Wahadlo

- Kétegoriav \rzadzenia. Budow
Koordynacia

Efekttreningu: e
Cwiczy miesnie bioder. Wspomaga
aktvwnosé stawow biodiow ich oraz
_kregoshipa jedzwiowego. Cwicity  zmys}
réwnowagi oraz wplywa na mie brzuchai
plecow. ' ’

Sposcb uzywama .
Postaw obie rbgi na stoplkach | chwyc mocho
73 uchwyty. Poruszaj nogami W prawc iw
lewo wykonujgc ruch wahadia.

Trudnosc cwiczenia: tatwe
Dlugosc: 84 cm, Szerckosc: 95¢

Twister obrotowy

Kategoriaurzadzenia:-Koordyna

Efekt treningu:

Wspomaga akbywnosc stawow i)uodrowych
oraz kregostupa ledZwiowego. C\iwczy Zmyst
rOWnowag! oraz wplywa na miesniebrzucha.

. Sposob uzywania:

Oblema nogami zajmij migjsce
dyskow, rekoma ziap za uch
wykonuj biodrami jednostajny ¢
strony na lewa.

Stopieri zaangazowania energii / sily: Niski
Diugosc: 80 cm, Szerakosc: 60 e




i
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Drabinka uniwersalna
Kategoria urzadzenia: Budowa miesni ’

Efekt treningu: - | ,
Wariant 1: Efektywne wzmocnienie ramion
ilokd ' . '

Wariant 2: Rozciaganie

~ Spos6b uzywania:

\Wariant 1: Podciaganie na drazki

_uchwyt drazka i unikaja

wahadlowego podciagnij q;xa}o dn
wysokoéci piersi. Nastepnig powolt.

_opuszczal.

Wariant - Rozciagan'ie' miesni: Oprzyj

stope o szczebel na _wysokoscl pasa.
Wykonuj sklony tulowia do topy na

_szcrebluistopy na ziemi.

- Stopiert zaangazowania energji / sty
_ Srednido WYSOKiedo ‘

Dlugosé: 65 cm, Szerokosc: 100 om

_Efekt treningu: Efektywne

dolnych partii miesni brzucha.

Sposob uzywania: : I -
Oprzy] sie rekami na podporkach, plecami
do urzadzenia. Chwyc uchwyly. Uda
poziomo, tydki plonowo. Miednice i nogl

_ podciagnij do tutowia a nastepnie
‘_apuszczaj; ' -

Stopiéﬂ'zaa_ngaidwania- energi / sily: Sredni
do wysokiego - | -
Diugosc: 85cm, Szerokost: 5%ic




Wioslarz

Kategoriaurzadzenia: Budowa miq; hi

Efekt treningii: -
Wzmocnienie pasa ramion, gérnej czesci
plecéw oraz miesni ramioninog. | A

_ Spostb uzywania:
Postaw stopy na pedatach, zlap rekami za
oba uchwyty, Przyciagnij uchwyt do brzucha

prostujac jednoczesnie nogi. wrot do

pozycii wyjsclowel.

Trudnosé éwiczenia: Srednie
Dlugos¢: 165 cm, Szerokosc: 70

Efekttreningl
Wzmocnienie wszystkich migsn

So0s0b uZywanid;

Usiad? stabilnie na siodetku i pidioz obie nogl
ha pedatach. Prostuj nogi odpychajac sie od
urzadzenia i ponownie zginaj wkolanach. '

Trudnodé éwiczenia; Srednie
Dlugose: 100 cm, Szerokosc:




Biegacz

Kategoria urzadzenia: Kragzerie krwi,
. Koordynacia

Efekttreningu:

Delikatny dia stawdw trening mi€sni calych
nog | bioder. Poprawia ponadio zmyst
rownowagi. -

Sposob uzywania:
_Postaw obie nogi na pedalach | chiwyé mocno
za uchwyt. Poruszaj nogamiw przod i w tyk,

Trudnosc twiczenia: katwe
Diugosc: 160 cm, Szerokos¢: 66 cm

Orbitrek
Kategoria urzgdzenia: Koordynaicja

Efekt treningu:

Delikatny dla stawow trening miesni ndg i
bioder. Dodatkowo trening miesni pasa
barkowego i ramion. Wplywa pozytywnie na
spalanie tkanki tuszczowe,

Sposcb uzywania: |
Stan ha pedatach | chwy¢ mocno rekami oba
uchwyty. Poruszaj nogami do przoduido tyly,
jednoczesnie pomagaiac sobie rekami na
Zmiane ciagnacipchajac drazii.

Trudnos¢ cwiczenia: katwe
Dlugosé: 135 cm, Szerokoséc: 70 cm
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Wyciag gorny
Kategoria urzadzenia: Budowanie niiesni

Efekt treningu:
Trening agolny gornych partil rmeam plecow
oraz ramion.

Sposch uzywania:

Usigs¢ stabilnie (twa'zq lub plecarm do
przyrzadu) i zlapaé za uchwyty. Przyciagnij
uchwyty do ciala i z powrotem do prawie
wyprostowanych lokcl. Do urozmaicenia
cwiczenia trzymajac za uchwyly mozna
przyimowac rozne pozycie ciata.

Trudnoét twiczenia: Srednie do trisdnego
Dlugosc: 120 cm, Szerokosc: 12(icm
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Wyciskanie siedzac
Kategoria urzadzenia: Budowarie miesni

Efekt treningu:
Wzmocnienie sily miesni piersiowych,
barkéw i ramion,

Sposcb uzywania:

Zajmij mieisce na siodelku, Oplzyj sie i chwyc
rekami oba drgzki (pionowe badz poziome).
Whyciskaj drazki od siebie i powracaj do
pozycjiwyisciowe].

Trudnosc éwiczenia: Srednie db trudnego
Dlugosc: 100cm, Szerokosc: 120em




tawka
Kategoria urzadzenia; Budowa miesni

Efekt treningu:
Wzmocnienie miesni prostych il skosnych
brzucha :

Sposob uzywania:

Pold? sie na tawice twarza w gore. Nogi zgiete
w kolanach, stopy zaprzyj o dolna
poprzeczke. Rece podioz pod glowe. Podnos
tulow w nastepujacej kolejnosci: najpierw
glowa potem barki i reszte ciala. Na korcu
mozna wykonat skret tutowia. Opusc powoli
tulow na lawke, Wykontuj pelne, ptynne
ruchy.

Trudno$¢ twiczenia: Srednie
Dlugosc; 75 cm, Szerokosc: 140 ¢m

Prostownik plecow
Kategoria urzadzenia: Budowa miesni

Efekttreningu;
Wzmocnienie prostownikéw grzbietu,
dwiiglowych ud i posladkowych

Sposéb uzywania: ‘
Oprzyij biodra na tawce, twarzij skierowang w
dol. Nogi zaprzy) o poprzeczke. Rece
skrzyzuj na Klatce piersiowej. Wykonuj
plynne, powolne i pelne opady | unoszenia
tulowia,

Trudnosé cwiczenia: Srednie
Dlugo$c: 70 em, Szerokosé: 60cm




