A1 - PRASA NOZNA

Kategoria urzgdzenia: budowa miesni
Funkcje urzgdzenia: Wzmacnia miesnie nég.

Instrukcja: Usig$¢ wygodnie na siedzisku,
postawi¢ obie nogi na podestach. Prostowac
nogi, odpychajac sie od urzadzenia (nie
nalezy prostowac do kohca nég w kolanach).
Wytrzymac chwile, wrdoci¢ do pozyciji
wyjsciowej. Powtarzac ¢wiczenie.

Skala trudnosci éwiczenia: Srednie

A3 - CHODZIARZ

Kategoria urzgdzenia: aerobowe

Funkcje urzadzenia: Aktywuje i wzmacnia
stawy (biodrowe, barkowe), rozcigga miesnie
rgk i nég, poprawia koordynacje ruchowg.

Instrukcja: Postawi¢ stopy na podestach,
ztapac rekami za oba uchwyty. Poruszac¢
nogami na przemian w przod i w tyt,
jednoczesnie aktywizujgc rece — na przemian
ciggnac i odpychajgc drgzki.

e, %‘Skala trudnosci ¢wiczenia: fatwe
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A2 - ORBITREK

Kategoria urzgdzenia: aerobowe

Funkcje urzadzenia: Aktywuje i wzmacnia
stawy (biodrowe, barkowe), rozcigga miesnie
rak i ndg, poprawia koordynacje ruchows.

Instrukcja: Postawic stopy na podestach,
ztapac rekami za oba uchwyty. Poruszac¢
nogami na przemian w przéd i w tyt,
jednoczesnie aktywizujgc rece: na przemian
ciggnac i odpychajgc drazki.

Skala trudnosci éwiczenia: tatwe

"’*n(\_\ A4 - WYCISKANIE SIEDZAC

Kategoria urzgdzenia: budowa miesni

Funkcje urzgdzenia: Wzmacnia miesnie klatki
piersiowej, barkéw i ramion.

Instrukcja: Usig$¢ wygodnie na siedzisku.
Chwycic rekami oba drgzki (w poziomie lub
pionie) i odepchngc¢ od siebie. Wytrzymaé
chwile, wréci¢ do pozycji wyjsciowe.
Powtarzac ¢éwiczenie.

Skala trudnosci ¢wiczenia: srednie lub trudne
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