DRABINKA + PODCIAG NOG
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Efekt treningu:

Drabinka: Wariant 1: Efektywne wzmocnienie gérnych partii miesniowych, Wariant 2: Rozcigganie

Podcigg nég: Wzmocnienie duzych partii miesniowych: kohczyny goérne, uda oraz brzuch i grzbiet. Staranne
wykonywanie éwiczen przyczynia sie do utrzymania poprawnej postawy ciata. Dziata zapobiegawczo na
niepozadane skrzywienia kregostupa.

Sposéb uzywania:

Drabinka: Wariant 1: Podcigganie na drgzku: Ztap za uchwyt drgzka i unikajgc ruchu wahadtowego podciggnij
ciato do wysokosci piersi. Nastepnie powoli opuszczaj. Wariant 2: Rozcigganie migséni: Oprzyj stope o szczebel
na wysokosci pasa. Wykonuj sktony tutowia do stopy na szczeblu i stopy na ziemi.

Podciag nog: Wariant 1.0przyj sie rekami na podpérkach, plecami do urzgdzenia. Chwy¢ uchwyty. Uda
poziomo, tydki pionowo. Nogi podciggnij do tutowia a nastepnie opuszczaj. Wariant 2: Oprzyj sie rekami na
podporkach plecami do urzadzenia, Uginaj i prostuj rece w tokciach - dla zaawansowanych.

Trudnos¢ éwiczenia: Trudne
Petne bezpieczenstwo uzytkowania sprzetu mozna utrzymac tylko dzieki regularnej kontroli dotyczacej
uszkodzen i zuzycia. Przestrzegac instrukcji montazu i konserwaciji.

Na urzgdzeniach moga ¢wiczy¢ doroslii dzieci o wzroscie powyzej 140 cm.
Zestaw przeznaczony dla dwéch osob.

Maksymalna waga uzytkownika: 120 kg.

Wykonano w oparciu o norme PN-EN 16630:2015.

Wyprodukowane w Polsce.
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HIC Powierzchnia strefy bezpiecznej Wzrost uzytkownika

1,24 m 15,86 m’ 140 cm +




Plan fundamentowania
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