DRABINKA | PODCIAG NOG

Kategoria urzadzenia: Budowa miesni

Efekt treningu: Drabinka: Efektywne wzmocnienie ramion i tokci.

Podciag ndg: Efektywne wzmocnienie dolnych partii miesni brzucha.

Sposdb uzywania: Drabinka: Podcigganie na drazku: Ztap za uchwyt drazka i unikajgc ruchu
wahadlowego podciagnij ciato do wysaokosdi piersi. Nastepnie powali opuszczaj.

Podciag ndg: Oprzyj sie rekami na podpdrkach, plecami do urzadzenia. Chwy¢ uchwyty. Uda poziomo,
lydki pionowo. Miednicg i nagi podciggnij do tutowia a nastepnie opuszczaj.

Trudnosé éwiczenia: Srednia do wysokiej

Zaangazowane partie migsni
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Uwaga:

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

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

3. Wszystkie ztaczki, sruby i podktadki wykonane ze stali nierdzewne, stosowaé sruby
zrywalne.

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

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

6. Nalezy zastosowac raczki wykonane z polichlorku winylu w kolorze czarnym.
Dodatkowo na podciggu zamontowac¢ podtokietniki.

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

Drabinka i podcigg nég
Zat. nr4




