Kategoria urzadzenia: Budowa miesni

Efekt treningu:

Prostownik plecow: Wzmocnienie prostownikdw grzbietu, dwugtowych ud i posladkowych.

tawka: Wzmocnienie miesni prostych i skosnych brzucha.

Sposob uzywania: Prostownik plecdw: Oprzyj biodra na tawce, twarzg skierowang w dét. Nogi zaprzyj o
poprzeczke. Rece skrzyzuj na klatce piersiowej. Wykonuj ptynne, powolne i pelne opady i unoszenia
tutowia.

tawka:

Potdz sie na fawce twarza w gore. Nogi zgiete w kolanach, stopy zaprzyj o dolng poprzeczke. Rece podtéz
pod gtowe. Podno$ tutéw w nastepujacej kolejnosci: najpierw gtowa potem barki i reszte ciata. Na koncu
mozna wykonac skret tutowia. Opusc powoli tutéw na tawke. Wykonuj petne, ptynne ruchy.

Trudnosé éwiczenia: Srednie
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Uwaga:

1. Na siedziskach sitowni zastosowac dodatkowo siedziska z materiatu HDPE.

2. Urzadzenia do ¢wiczen z rur stalowych, ocynkowanych ogniowo i malowanych
proszkowo fabrycznie - potwierdzone certyfikatem.

3. Wszystkie ztgczki, sruby i podktadki wykonane ze stali nierdzewne, stosowac Sruby
zrywalne.

4. Podesty na stopy wykonane ze stalowej lakierowanej blachy gr. 3 mm lub stali
kwasoodporne;.

5. Nalezy stosowaé pokrywy zabezpieczajgce elementy mocujace urzgdzenia do
podtoza oraz naktadki zabezpieczajgce pylon od gory.

6. Nalezy zastosowac raczki wykonane z polichlorku winylu w kolorze czarnym.

8. Kolorystyka urzadzeh RAL 7016.

7. Konstrukcja urzadzenia i posadowienie w gruncie wg. proj. konstrukcyjnego
producenta, dostosowane do warunkow gruntowych wystepujacych na terenie

objetym opracowaniem

tawka i prostownik plecow
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