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TVTAN STERNIK 4 — KOtA THAI CHI

Numer katalogowy: 26809

Obowiazuje od: 24-01-2024

Maksymalna wysokos¢

swobodnego upadku: Nie dotyczy

Wymiary urzgdzenia

(dt. x szer. x wys.) 0,51x1,09x1,81 m

Wymiary powierzchni

zderzenia (dt. x szer.) 4,09 x3,48 m

Pole powierzchni
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‘ Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢
4081 wykonana na catej powierzchni zderzenia.

Opis techniczny

Konstrukcjg no$ng urzadzenia jest osobny pylon wykonany z rury 76,1x 3,2mm oraz profili zamknigtych 120x40x3mm;
Konstrukcja wykonana z rur okragtych 76,1 x 3,2mm;

Kota wykonane sg z ptyty HPL o grubosci 8mm;

Praca urzadzenia oparta na tozyskach niewymagajacych konserwacji;

Wszystkie elementy stalowe ocynkowane ogniowo (powtoka cynkowa o grubosci min. 100 um) oraz malowana proszkowo;
Urzadzenie certyfikowane w systemie akredytowanym PCA (Polskie Centrum Akredytacji);

Montaz zestawu z uzyciem prefabrykowanych fundamentéw wykonanych z betonu C25/30;

Mozliwa tolerancja wymiardw (+/- 3%);
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Cwiczenia rekreacyjne, ogélnie wptywajace na poprawe sprawnosci, wydolnosci serca, ptuc i ogélnej kondycji
fizycznej. Powiekszajg zakres ruchu w stawach, wzmacniajg Sciegna, zwiekszajg elastyczno$é stawow oraz polepszajg
ukrwienie miesni.

Gtoéwne miesnie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e Rece — miesnie przedramion, miesnie nadgarstkow, miesnie ramion (miesiern dwugtowy ramienia — biceps,
miesien ramienny i ramieniowo promieniowy)
e Barki— miesnie obreczy barkowej (miesien naramienny przedni i naramienny boczny)
e Plecy — miesnie grzbietu (miesien najszerszy grzbietu, czworoboczny grzbietu)

Opis ¢éwiczenia
Stan twarzg do krawedzi kot urzadzenia. Ztap rekoma za uchwyty zewnetrzne i obracaj kotami przéd —tyt. Czynnosci
powtdrz kilkukrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
Ustaw sie przodem do krawedzi kot urzadzenia. Rekoma chwy¢ za uchwyty na kotach. Lewa rekg — zewnetrzny uchwyt

lewego kota, prawa reka — zewnetrzny uchwyt prawego kota. Obracaj dwoma kotami naraz przéd — tyt, od siebie do
siebie, naprzemiennie lub réwnolegle.

Ustaw sie przodem twarzg do urzgdzenia. Rekoma chwy¢ uchwyty na kotach i obracaj kotami w jednym kierunku
a nastepnie w kierunkach przeciwnych.
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