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TVTAN STERNIK 3 — KOtA THAI CHI

Numer katalogowy: 26859

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

Nie dotyczy

Wymiary urzadzenia

0,87x1,01x1,83m
(dt. x szer. x wys.)

Wymiary powierzchni

zderzenia (dt. x szer.) 3,91x4,01m

Pole powierzchni
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Wymiary urzadzenia
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Wymiary powierzchni zderzenia

Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca

/ \ = Brak szczegdtowych wymagan
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L% Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢
wykonana na catej powierzchni zderzenia.

Opis techniczny

e  Konstrukcja nosna wykonana z rur okragtych @76,1 x 3,2mm,

e Kota wykonane s3 z ptyty HPL grubosci 8mm,

e  Praca urzadzenia oparta na tozyskach niewymagajgcych konserwaciji,

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

e Urzadzenie przeznaczone do montazu na Pylonie.
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Cwiczenia rekreacyjne, ogélnie wptywajace na poprawe sprawnosci, wydolnosci serca, ptuc i ogélnej kondyciji
fizycznej. Powiekszajg zakres ruchu w stawach, wzmacniajqg Sciegna, zwiekszajg elastyczno$é stawow oraz polepszajg
ukrwienie miesni.

Gtéwne miesénie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e Rece —miesnie nadgarstkéw, miesnie przedramion, miesnie ramion (miesiert dwugtowy ramienia - biceps,
miesien ramienny i ramienno-promieniowy)
e  Barki — miesnie obreczy barkowej (miesieri naramienny przedni i naramienny boczny)
e Plecy — miesnie grzbietu (miesiert czworoboczny grzbietu)

Opis ¢éwiczenia
Stan twarzg do urzadzenia. Ztap rekoma za uchwyty i obracaj kotami w prawo —lewo. Czynnosci powtdrz kilkukrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
Stan twarzg do urzadzenia. Rekoma chwyc¢ uchwyty na kotach. Nie krzyzuj rgk. Obracaj dwoma kotami naraz. Dwoma
kotami w tym samym kierunku, w kierunkach przeciwnych i naprzemiennie.
Zmien sposéb ¢wiczenia i ztap koto dwoma rekoma, obracaj kotem w lewo, a pdzniej w prawo.
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