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TVTAN STEPER

Numer katalogowy: 26309

Obowigzuje od: 24-01-2024
Maksymalna wysokos¢
swobodnego upadku:

0,58 m

Wymiary urzadzenia

(dt. x szer. x wys.) 0,85x0,53x 1,81 m

Wymiary powierzchni

zderzenia (dt. x szer.) 3,85x3,53m

Pole powierzchni

. 116m’
zderzenia

Wymiary urzadzenia
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Wymiary powierzchni zderzenia

Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca

. Brak szczegétowych wymagan

3524

Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢
wykonana na catej powierzchni zderzenia.

\

3843

Opis techniczny

e  Konstrukcja nosna wykonana z rury stalowych okragtych ¢60,3 x 2,9mm,

e  Podndzki wykonane rury ¢57 x 2,9mm ze stopami z zywicy epoksydowej zapobiegajace zeslizgnieciu sie nogi,
e Uchwyt wykonany z rury @38 x2,6mm zapewniajacy stabilne podparcie podczas wykonywania ¢wiczen,

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

e Konstrukcja stalowa ocynkowana ogniowo oraz dodatkowo malowana lakierem akrylowym strukturalnym,
e Urzadzenie przeznaczone do montazu na Pylonie.
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Charakterystyczne ruchy wykonywane w trakcie treningu nie tylko wyszczuplaja ciato i pozwalajg zrzucic zbedne
kilogramy, ale wptywajg takze korzystnie na uktad oddechowy, uktad krazenia oraz samopoczucie skutecznie
redukujgc stres.

Gtéwne miesénie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e Nogi — miesnie ndg (miesien czworogtowy uda, miesiert dwugtowy uda, miesient brzuchaty tydki)
e Biodra — migsnie posladkowe wielkie
e  Brzuch — miesien prosty brzucha

Opis ¢éwiczenia
Stan stopami na podestach. Chwyc¢ rekoma porecze i przenos ciezar z nogi na noge. Czynnosci powtdrz kilkukrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
Stopy utdz symetrycznie tak by przylegaty do podtoza. Rekoma uchwy¢ porecze i trzymaj sylwetke wyprostowana.
Napnij miesnie brzucha. Nasladuj wchodzenie po schodach wykonujgc dtugie i krotkie, ale ptynne ruchy.
Utrzymuj staty puls. Staraj sie nie zwalniaé tempa.
Gteboko oddychaj. Podczas ¢wiczenia wazne jest, by prawidtowo oddychaé: réwno i gteboko. Cwiczenia powinny by¢
poprzedzone przynajmniej 5-minutowg rozgrzewka. Pamietaj o prawidtowej postawie. Powinienes zachowywac
wyprostowang sylwetke, mieé Sciggniete topatki i caty czas napiete miesnie brzucha
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