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MODLITEWNIK
TVTAN Numer katalogowy: 26169

Obowigzuje od: 24-01-2023
Maksymalna wysokos¢
swobodnego upadku:

0,40 m

Wymiary urzadzenia

1,14x0,55x1,81 m
(dt. x szer. x wys.)

Wymiary powierzchni

zderzenia (dt. x szer.) 4,14 x3,55m

Pole powierzchni
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Wymiary urzadzenia
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Wymiary powierzchni zderzenia

Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca

. Brak szczegétowych wymagan
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Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢
wykonana na catej powierzchni zderzenia.
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Opis techniczny

e Konstrukcja urzadzenia wykonana z rury 3#60,3x2,9mm, @#48,3x2,9mm oraz $38x2,6mm,

e Elementy powierzchniowe wykonane z ptyty HDPE o grubosci 15mm,

e  Ptynny przyrost oporu urzgdzenia zapewniajg bezobstugowe przeguby metalowo-gumowe niewymagajgce
konserwacji,

e  Konstrukcja stalowa ocynkowana ogniowo oraz dodatkowo malowana lakierem akrylowym strukturaln

e Urzadzenie przeznaczone do montazu na Pylonie.
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Uginanie ramion siedzgc na urzadzeniu pozwala na wyizolowane ¢wiczenie miesnia. Miesien zgina
konczyne gorng w stawie ramiennym (podnoszac ramie do przodu), przywodzi i odwodzi ramie oraz
obraca je do wewnatrz. W stawie tokciowym zgina konczyne gorng i jest najsilniejszym miesniem
odwracajgcym przedramie i reke. Miesien ramienny lezgcy pod miesniem dwugtowym ramienia jest
silnym zginaczem przedramienia w stawie tfokciowym.
Gtédwne miesnie zaangazowane podczas ¢wiczen:

e Rece — miesnie ramion (miesien dwugtowy ramienia — biceps, miesien ramienny i ramieniowo promieniowy),
migs$nie przedramion

Opis ¢éwiczenia
Siedzac na siodetku z rekoma opartymi o urzgdzenie, przyciggnij rekoma uchwyt do siebie, a nastepnie opuszczaj go w
dot. Czynnosé powtdrz kilkukrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
Zajmij dobrg pozycje siedzgc na siodetku modlitewnika nogi rozstaw w taki sposéb by utrzymywaty stabilna pozycje.
Ramiona oprzyj na modlitewniku tak, aby gérna czes¢ ramienia przez caty czas trwania serii mocno przylegata do deski
modlitewnika. Chwyt przedni urzagdzenia ujmij podchwytem i unies$ zblizajgc do barkéw wykonujac jednoczesnie wdech.

Ruchy opuszczania wykonuj wolniej z jednoczesnym wydechem powietrza. Ruchy wykonuj od petnego rozkurczu
bicepsa do petnego jego skurczu.
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