Wahadlo

Kategoria urzadzenja: Budowa miesni,
Koordynacia |
Efekttreningu: |
Cwiczy miesnie bioder. Wepomada
aktywnosé stawow biodrowych oraz
kregostupa ledzwiowego. Cwi iy zmyst
rownowagl oraz wplywa na m!esma‘brzucha i
plecow.

Sposeb uzywania:
Postaw obie nogi na stopkach | chwyc 0CHo
7a uchwyty. Poruszaj nogami w prawo i w
lewo wykonujac ruch wahadia.

Trudnose cwiczenia: batwe |
Dlugosé: 84cm, Szerokosé: 95cm.

Twister obrotowy

i
Kategoria urzadzenia: Koordynaqin
i

Efekt treningu:

Wspomaga aktywnosé stawow iasodrowych
oraz kregostupa ledzwiowego. deczy zmyst
rownowagi oraz wplywa na ngsme brzucha.

Spos6b uzywania: |

Oblema nogarmi zajmij migjsce na jednym 2
dyskaw, rekoma ziap za uchwyt po czym
wykonuj biodrami jednostainy rurh Z prawej
strony na lewa. |
Stopier zaangaZzowania energii /
Diugosé: 80 cm, Szerokosc; 60 crr




Drabinka uniwersalna

Kategoria urzadzenia: Budowa mie

|
Efekt treningu |
Wariant 1: Efektywne wzmocnien|e ramion
i tokci
Wariant 2; Rozciaganie |

Sposab uzywania: |
Wariant 1: Podciaganie na drazky
uchwyt drazka | unikajay
wahadlowego podciagnij
wysokosci  piersi. Nastepni
opuszczal.

Wariant 2: Rozcigganie mies

stope 0 szczebel na wysokascl pasa.
Wykonuj skiony tulowia do stopy ha
srczebluistopynaziemi.

Stopien zaangazowania enerngi /| sty
Srednl do wysokiego |

Dlugosc: 65 cm, Szerokosé: 100 ¢m

|
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Podciag nog

Kateqgoria urzadzenia: Budowa a‘jﬁieéni
|i

1

Efelt tremingu: Efektywne j@\vzmocnienie‘ ‘
dolnych partii miesni brzucha. |

Sposob uzywania:
Oprzyi sie rekami na podporkach, plecami
do urzadzenia. Chwyc uc{hwyty. Uda
poziomo, tydki plonowo. Miednice i nogi

podciagni] deo tutowia a nastepnie

opuszczal.

Stopien zaangazowania enetgll / sity: Sredni
do wysokiego |
Dhugosc: 85cm, Szerokose: Sﬂj cm




Wioslarz

Kategoria urzadzenia: Budowa miejéni

|
Efekt reningu:
Wzmocnienie pasa ramion, garnej czesci
plecow oraz miesni ramion | nog,

i
1

Sposcb uzywania: |
Postaw stopy na pedatach, ztap rekami za
oba uchwyty, Przyciagnij uchwyt do brziicha
prostujac jednoczesnie nog Pawrot do
pozycii wyisciowel.

TrudnoSé éwiczenia: Srednie |
Dlugosé: 165 cm, Szerokos¢: 70 ¢m

Przod ' :

Prasa nozna

|

Kategoria urzadzenia: Budowa msesm

Efekt treningu: |
Wazmochienie wszystkich miesni nog i tydek.

|
Spospb uzywania: |
Usiad? stabilnie na siodelku i plp#6z obie nogi
na pedalach. Prostu) nogi odpyichajac sie od
urzadzeniai ponownie 2ginaj kolanach.

Trudnoié cwiczenia: Srednie
Dlugosé: 100cm, Szerokos




Biegacz

Kategoria urzadzenia: Krazerie krwi,
Koordynacia

Efekttreningu:

Delikatny dia stawow trening miesni calych
nog i bioder, Poprawia ponadto zmyst
rownowagi.

Sposob uzywania:
Postaw obie nogi na pedatach | chiwy¢ mocno
za uchwyt. Poruszaj nogami w przod iw tyl,

Trudnosc cwiczenia: Latwe
Diugosc: 160 cm, Szerokosc: 66 ¢m

Przod - & 1
GRS N

Orbitrek
Kategoria urzqdzenia: Koordyné;cja

Efekt treningu:

Delikatny dla stawow trening miesni nog i
bioder. Dodatkowo trening miesni pasa
barkowego i ramion. Wplywa jpozytywnie na
spalanie tkanki tiuszczowej,

Sposcb uzywania: |

Stan na pedatach i chwy¢ mogno rekami oba
uchwyty. Poruszaj nogami do grzodui do tyly,
jednoczesnie pomagajac sobie rekami na
Zmiane ciggnac i pchajac drazki.

Trudnosc wiczenia: katwe
Dlugosé: 135 cm, SzerokoSc: 70cm




Wyciag gorny

Kategoria urzadzenia: Budowanie niiesni

Efekt treningu:
Trening agolny adrnych partii miesni plecow
oraz ramion.

Sposcb uzywania:

Usigs¢ stabilnie (twarza lub plecami do
przyrzadu) izlapacza uchwyty. Przyciagnij
uchwyty do ciala i z powrotem do prawie
wyprostowanych fokci. Do urpzmaicenia
cwiczenia trzymajac za uchwylty mozna
przyimowac rozne pozycje ciata.

Trudnosé éwiczenia: Srednie do trjidnego
Diugosc: 120 cmy, Szerokosc: 120 cm

Wyciskanie siedzac

Kategoria urzadzenia: Budowarie miesni

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

Sposob uzywania:

Zajmij miejsce na siodetku. Oplzyj sie i chwyc
rekami oba drgzki (pionowe bgdz poziome).
Whyciskaj drazki od siebie i powracaj do
pozycjiwyjsciowei.

Trudnosé éwiczenia: Srednie di trudnego
Dlugosc: 100 cm, Szerokosc: 120cm




tawka
Kategoria urzadzenia; Budowa mietni

Efekt treningu: ‘
Wzmocnienie miesni prostych il skosnych
brzucha

Sposob uzywania:

Poldz sie na tawce twarza w gore. Nogi zgiete
w kolanach, stopy zaprzyj o dolna
poprzeczke. Rece podiéz pod glowe. Padno$
tulow w nastepujacej kolejnosci: najpierw
glowa potem barki i reszte ciala. Na korcu
mozna wykonat skret tutowia. Opus¢ powoli
tulow na lawke. Wykonuj pelne, plynne
ruchy.

Trudnos¢ twiczenia: Srednie
Dlugosc: 75 cm, Szerokosc: 140 ¢m

Prostownik plecow

Kategoria urzadzenia; Budowa miesni

Efekttreningu:
Wzmocnienie prostownikcw @ grzbietu,
dwuglowych ud i posladkowych

Spos6b uzywania:

Oprzyj biodra na tawce, twarzi skierowang w
dol. Nogi zaprzy) o poprzeczke. Rece
skrzyzuj na Kklatce piersiowej. Wykonuj
plynne, powolne i pelne opady i unoszenia
tutowia.

Trudnos¢ cwiczenia: Srednie
Diugosé; 70 cm, Szerokosé: 60cm




