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JEZDZIEC

Numer katalogowy: 26129

Obowigzuje od: 24-01-2024

Maksymalna wysokos¢
swobodnego upadku:

0,7m

Wymiary urzgdzenia
(dt. x szer. x wys.)

1,25x0,74x1,81 m

Wymiary powierzchni

zderzenia (dt. x szer.) 4,20x3,74m
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Wymiary powierzchni zderzenia

Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca

. Brak szczegétowych wymagan

740
3739

Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢
wykonana na catej powierzchni zderzenia.

4195

Opis techniczny

e  Konstrukcja nosna wykonana z rur stalowych okragtych ¢60,3x2,9mm,

e Ramie wychylne wykonane z rur @38x2,6mm,

e Siedzisko wykonane z ptyty HDPE o grubosci 15mm,

e Uchwyty wykonane z preta @16 w ostonie z tworzywa sztucznego,

e Urzadzenie wyposazone w przeguby metalowo gumowe niewymagajgce konserwacji,

e Urzadzenie przeznaczone do montazu na Pylonie.

e  Konstrukcja stalowa ocynkowana ogniowo oraz dodatkowo malowana lakierem akrylowym strukturalnym;,—

—
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Jezdziec przeznaczony do wykonywania ¢wiczen aerobowych. Poprawia koordynacje ruchowa, korzystnie wptywa na
uktad krazeniowo-oddechowy oraz wspomaga redukcje tkanki ttuszczowe;j.

Gtéwne miesénie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e Nogi— miesnie nég (miesien czworogtowy uda, miesien dwugtowy uda, miesien brzuchaty tydki)
e Klatka piersiowa — miesnie klatki piersiowej (miesien piersiowy wiekszy, miesien piersiowy mniejszy)
e Rece — miesnie ramion (dwugtowy ramienia — biceps, trojgtowy ramienia — triceps)
e Biodra — miesnie posladkowe wielkie
e Brzuch — miesnie brzucha (miesien prosty i miesnie skosne brzucha)

Opis ¢éwiczenia
Wsiadz na siedzisko, rece postaw na chwycie przednim, a nogi na podstawkach. Przyciggnij rece do klatki wypychajac
nogi do przodu. Czynnosci powtdrz wielokrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
UsigdZ na siedzeniu, rekoma chwy¢ raczki chwytu przedniego, a nogi zaprzyj na podstawkach noznych. Przyciagnij
chwyt przedni do klatki piersiowej z jednoczesnym wypchnieciem nég do przodu. Nastepnie wyprostuj rece z
jednoczesnym przyciggnieciem noég do siedzenia. Czynno$¢ tg powtarzaj wielokrotnie nabierajgc powietrze podczas
przyciggania ragk do klatki piersiowej i wypuszczajac podczas ich prostowania. Podczas ruchu rak do przodu utrzymuj
plecy proste. W trakcie ruchu do tytu $ciggaj mocno topatki, az do momentu, gdy poczujesz lekkie rozciggniecie miesni
klatki piersiowej. W pozycji tylnej mozesz wstrzymac ruch na 1 — 2 sekundy dla wiekszego napiecia miesni.
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