NOZYCE

Maksymalna wysokos¢

swobodnego upadku: 0,62m

Wymiary urzgdzenia 0,63x0,64x1,81 m

(dt. x szer. x wys.)
Wymiary powierzchni
zderzenia (dt. x szer.)
Pole powierzchni
zderzenia

3,63x4,85m

15,6 m?
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Wymiary powierzchni zderzenia

Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca

. Brak szczegétowych wymagan

3630

Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢
wykonana na catej powierzchni zderzenia.
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Opis techniczny
e Konstrukcja nosna wykonana z rur stalowych okragtych @76,1x3,2mm oraz @48,3x2,9mm,
e Ramie wychylne wykonane z rur @48,3x2,9mm,
e Urzadzenie dodatkowe wyposazone w stopy z zywicy epoksydowe]j zapobiegajgce zeslizgnieciu sie nogi,
e Uchwyt wykonany z rury @38x2mm zapewnia stabilne podparcie podczas wykonywania ¢wiczen,
e  (Catosc¢ urzadzenia zabezpieczona antykorozyjnie i dodatkowo malowana lakierem akrylowym strukturalnym,
e Urzadzenie przeznaczone do montazu na Pylonie.



Cwiczenia na urzadzeniu ukierunkowane gtéwnie na trening cardio — aerobowy i sitowo — obwodowy zapewniajacy
wzmochienie miesni bez powiekszania ich objetosci. Trening na tym urzadzeniu ujedrnia ciato i wzmacnia uktad
miesniowo — stawowy jak rowniez przyczynia sie do poprawy kondycji fizycznej i figury.

Gtéwne mieénie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e Nogi — miesnie ndg (miesien przywodziciel wielki, przywodziciel dtugi, grzebieniowy)
e Biodra — miesnie posladkowe (miesnie posladkowe wielkie i Srednie)

Opis ¢wiczenia
Stan na urzadzeniu i trzymajac sie rgczek staraj sie odwies¢ od siebie maksymalnie uda. Czynnos¢ powtarzaj
wielokrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
Wejdz na urzadzenie i chwy¢ raczki przednie. Nogi postaw na stopnicach. Trzymajac sie chwytu przedniego odwodz od
siebie uda maksymalnie na zewnatrz. Ruch na zewnatrz oraz powrotny do srodka wykonuj pod petna kontrola. Podczas

catego ¢wiczenia utrzymuj proste plecy (nie garbigc sylwetki). Staraj sie panowac¢ nad ¢wiczeniem kontrolujgc state
napiecie miesni podczas ich pracy.



