PRASA NOZNA

Kategoria urzadzenia: Budowa miesni

Efekt treningu: Wzmocnienie wszystkich miesni nég i tydek

Sposob uzywania: Usigdz stabilnie na siodetku i potéz obie nogi na pedatach. Prostuj nogi
odpychajac sig od urzadzenia i ponownie zginaj w kolanach.

Trudnosé éwiczenia: Srednie do wysokiego

WIOSLARZ

Kategoria urzadzenia: Budowa miesni

Efekt treningu: Wzmocnienie pasa ramion, gornej czesci plecow oraz miesni ramion i nog.
Sposob uzywania: Postaw stopy na pedatach, ztap rekami za oba uchwyty. Przyciggnij uchwyt do
brzucha prostujgc jednoczesnie nogi. Powr6¢ do pozycji wyjsciowe.

Stopien zaangazowania energii i sity: Sredni do wysokiego.

PRASA NOZNA

Zaangazowane partie miesni

ez -— — L ——
o -
e J N
% i 3
|%_| |.1.| -
3 ﬁ 27
T I A _._'_'.n:——" s
7 T
& - -
1 . SE———]

WIOSLARZ

2000 i 1573 =

4600 mm

2020
,/
//

VIV

i
Nl I
Lo 0

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
kwasoodpornej.

5. Nalezy stosowac pokrywy zabezpieczajgce elementy mocujgce urzadzenia do
podtoza oraz naktadki zabezpieczajgce pylon od gory.

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

8. Kolorystyka urzadze RAL 7016.

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

objetym opracowaniem .E
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