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Kategoria urzgdzenia:

Aercbowe

Funkcje urzadzenia:
wzmacnia miesnie 1 stawy nog,
rozcigga je. aktywuje stawy biodrowe,
poprawia koordynacie ruchowa

Instrukcja:

postawi¢ stopy na podestach,

przytrzymac¢ sie drazka, poruszad
nogami na przemian w przod i w tyl

Kategoria urzadzenia:

budowsa miesni

Skala trudnosci
éwiczenia:
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Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie, noég, ramion

i gornej partii plecéw

Instrukcja:
usigs¢ wygodnie na siedzisku, obie
stopy postawic¢ na podestach, zlapac
uchwyty, przyciagnac je do siebie,
jednoczesnie prostujac nogi, wrécié
do pozycji wyjsciowe], powtarzad
c¢wiczenie

Skala trudnosci
cwiczenia:
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Kategoria urzadzenia:

Aerobowe

Funkcje urzadzenia:
aktywujeiwzmacnia stawy (biodrowe,
barkowe), rozciaga miesnie rak i nég,
poprawia koordynacje ruchowg

Instrukcja:

postawic stopy na podestach, zlapac
rekami za oba uchwyty, poruézac’
nogami  na przemian w  przod
i w tyl, jednoczesnie .pomagajac
sobie” rekami: na przemian ciagnac
i odpychajac drazki

Skala trudnosci
cwiczenia:
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Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzgdzenia:
wzmacnia miesnie barkow, ramion

i gornych partii plecow

Instrukcja:

usigs¢ wygodnie na siedzisku (twarza
lub plecami do przyrzadu), chwycic¢
drazek obiema rekami i przyciagnac
do siebie, wytrzymac chwile, wroci¢
do pozycji wyjsciowe], powtarzad
cwiczenie

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni, poprawa koordynacji
ruchowej

Funkcje urzadzenia:
aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie brzucha, poprawia
koordynacje ruchowa

Instrukcja:

stangd¢ na podescie, ztapac¢ rekami
za uchwyty, uzywajac miesni bioder,
wprawic ciato w ruch wahadtowy

Skala trudnosci
éwiczenia:

srednie lub trudne
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