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Maksymalna wysokos¢
swobodnego upadku:

0,84 m

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

1,55x0,60x 1,81 m

Wymiary powierzchni
zderzenia (dt. x szer.)

4,55x 3,60 m

Pole powierzchni
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Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢
wykonana na catej powierzchni zderzenia.
4544

Opis techniczny

proszkowo;

Konstrukcjg nosng urzadzenia jest osobny pylon wykonany z rury ¢76,1x 3,2mm oraz profili zamknietych 120x40x3mm;
Konstrukcja urzgdzenia wykonana z rur stalowych okragtych 60,3x2,9mm oraz ¢48,3x2,9mm

Siedzisko wykonane z ptyty HDPE o grubosci 15mm,

Podndézek wykonany z rury 48,3x2,9mm w ostonie z tworzywa sztucznego,

Wszystkie elementy stalowe ocynkowane ogniowo (powtoka cynkowa o grubosci min. 100 um) oraz malowana

Urzadzenie certyfikowane w systemie akredytowanym PCA (Polskie Centrum Akredytacji);

e  Montaz zestawu z uzyciem prefabrykowanych fundamentéw wykonanych z betonu C25/30;
o  Mozliwa tolerancja wymiaréw (+/- 3%);
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Miesnie brzucha petnia bardzo istotna funkcje wzgledem naszego ciata. Umozliwiajg zginanie, pochylanie i obracanie
tutowia. Wspomagaja zachowanie naturalnej i odpowiedniej postawy ciata cztowieka dzieki prawidtowemu napieciu
miesniowemu w tych partiach.

Gtoéwne miesnie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e Brzuch — miesnie brzucha (miesien prosty brzucha i miesnie skosne brzucha)

Opis ¢éwiczenia
Potdz sie na tawce i zapleé nogi za uchwytem podtrzymujgcym. Unos tutéw z rekoma trzymanymi nad gtowa. Czynnosci
powtdrz kilkukrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
Potdz sie na tawce, nogi ugnij w kolanach i zapleé za uchwyt podtrzymujgcy. Rece trzymaj nad gtowg i unos tutéw w
gore. Pierwsza do géry unosi sie glowa, potem barki, a na koricu reszta tutowia. Dla lepszego zaangazowania miesni
skosnych brzucha, w koricowej fazie unoszenia tutowia mozina wykonaé nim skrety. Nabieraj powietrza przed
rozpoczeciem ruchu, a wypuszczaj je w trakcie unoszenia tutowia. Ruch wykonuj ptynnie, bez szarpania. Opuszczanie
tutowia wykonuj wolniej lub tym samym tempem, co unoszenie.
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