TWISTER

Maksymalna wysokos¢ 0,28 m
swobodnego upadku:
Wymiary urzadzenia

(dt. x szer. x wys.) 0,79x0,53x 1,81 m

Wymiary powierzchni

zderzenia (dt. x szer.) 3,79x3,55m

Pole powierzchni
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Wymiary powierzchni zderzenia

Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujgca
\ . Brak szczegétowych wymagan

Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢
wykonana na catej powierzchni zderzenia.
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Opis techniczny
e  Konstrukcja nosna wykonana z rury okragtej 76,1 x 3,2mm,
e Uchwyt wykonany z rury 38 x 2,6mm zapewnia stabilne podparcia podczas wykonywania éwiczen,
e Element obrotowy wykonany na bebnie @470mm, pokryty blachg antyposlizgowa,
e  Ptynny opdr urzadzenia zapewnia sprezyna powrotna,
e Narastajacy opdr pozwala na maksymalny kat obrotu talerza 105° w prawo i w lewo, co zapobiega kontuzjom,
e (Catosc¢ urzadzenia zabezpieczona antykorozyjnie i dodatkowo malowana lakierem akrylowym strukturalnym,
e Urzadzenie przeznaczone do montazu na Pylonie.



Miesnie brzucha petnig bardzo istotna funkcje wzgledem naszego ciata. Petnig role zginaczy, obracajg tutéw w strone
przeciwng, pochylaja i petnig funkcje obrotowe. Wspomagaja zachowanie naturalnej i odpowiedniej postawy ciata
cztowieka dzieki prawidtowemu napieciu miesniowemu w tych partiach.

Gtéwne mieénie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e  Brzuch — miesnie brzucha (miesien prosty i miesnie skosne brzucha)

l

Opis ¢wiczenia
Stan na platformie twistera i energicznie skrecaj biodra w lewa i prawg strone.
Czynnosci powtorz kilkukrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
Stan na platformie twistera, nogi ztgczone a tutéw wyprostowany. Dionie oprzyj na rgczkach maszyny. Energicznie
skrecaj biodrami w lewa i prawg strone. Przez caty czas trwania ¢wiczenia utrzymuj barki réwnolegle do trzymanych
uchwytéw. W celu unikniecia niebezpieczenstwa naciggniecia wiezadet, kolana lekko ugnij a obroty kontroluj. Prace
miesni skosnych poczujesz intensywniej wyginajgc lekko grzbiet. Najlepsze rezultaty osiggniesz poprzez dtuisze
¢wiczenie.



