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TvTAN  PROSTOWNIK PLECOW

Numer katalogowy: 26079

Obowigzuje od: 24-01-2024

Maksymalna wysokos¢

swobodnego upadku: 0,22m

Wymiary urzadzenia

(dt. x szer. x wys.) 0,65x0,80x 1,81 m

Wymiary powierzchni

zderzenia (dt. x szer.) 3,80x3,64m

Pole powierzchni

. 11,8m°
zderzenia
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Wymiary powierzchni zderzenia

' Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca

= Brak szczegétowych wymagac.

3640

Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢
wykonana na catej powierzchni zderzenia.

Opis techniczny

e  Konstrukcja nosna wykonana z rur stalowych okragtych ¢60,3x2,9mm oraz @38x2,6mm,

e  Oparcie wykonane z ptyty HDPE o grubosci 15mm,

e Urzadzenia wyposazone w stopy z zywicy epoksydowej zapobiegajgce zeslizgnieciu sie stopy,
e  Konstrukcja stalowa ocynkowana ogniowo oraz dodatkowo malowana lakierem akrylowym
e Urzadzenie przeznaczone do montazu na Pylonie.
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Miesnie grzbietu sg, najwazniejszg grupa dla naszego uktadu miesniowego. Biorg udziat we wszystkich czynnosciach,
jakie wykonujemy, szczegdlnie w pozycji stojacej. To one stabilizujg naszg sylwetke w pionie chroniac przy tym nasz
kregostup.

Gtéwne miesnie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e  Plecy — miesnie grzbietu (miesien prostownik grzbietu)
e Nogi — miesnie nég (miesier dwugtowy uda)
e Biodra — miesnie posladkowe wielkie

Opis ¢éwiczenia
Wykonaj skton tutowia do przodu i powoli wrd¢ do pozycji wyjsciowej. Podczas wykonywania éwiczenia trzymaj
wyprostowany kregostup. Czynnosci powtdrz kilkukrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
Ustaw sie twarzg do dotu na tawce, tak by biodra opieraty sie na niej, a nogi byty zaparte o specjalng poprzeczke. Rece
skrzyzuj na piersiach lub wzdtuz tutowia. Gtowe trzymaj w naturalnej pozycji, przy wyprostowanym karku. Wykonaj
skton w przdd a nastepnie wrd¢ do wczesniejszej pozycji. Im wiekszy wykonasz skton tym bardziej rozciggniesz miesnie
grzbietu i mocniej zaangazujesz do pracy miesnie posladkowe i dwugtowe ud. Ruch powinien by¢ ptynny powodujacy
state napiecie miesni. Podczas wykonywania ¢wiczenia trzymaj wyprostowany kregostup.
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