SD 01 Oblique Station
Urzadzenie do treningu skosnych miesni brzucha

Na urzadzeniu tym mozna ¢wiczy¢ samodzielnie lub wspdlnie z

partnerami.

o Rozpocznij w pozycji siedzacej z twarzg zwrécong do centralnego
stupa.

o Chwy¢ uchwyt i skrecaj tutéw raz w jednga, raz w drugg strone,
powtarzajac ten ruch wielokrotnie.

o Nastepnie stan na jednym z dwdéch dyskéw przytrzymujac sie
centralnego uchwytu dla réwnowagi.

o Skrecaj tutéw raz w jedng, raz w drugq strone, powtarzajac to
¢wiczenie wielokrotnie.

e Urzadzenie to wzmacnia grupy miesni brzucha.

UWAGA!

e Urzadzenie przeznaczone dla oséb powyzej 14 roku zycia.

e Skonsultuj sie z lekarzem zanim rozpoczniesz trening sitowy.

o Jesli urzagdzenie wydaje Ci sie niestabilne natychmiast przerwij
¢wiczenia i zgto$ problem do administratora obiektu.

o Niewtasiciwe uzywanie urzadzenia moze spowodowa¢ urazy. Cwicz
zgodnie z instrukcjq i zaprzestan treningu, jesli poczujesz bol.

e Trenuj w odpowiedniej odziezy i obuwiu sportowym i zdejmij
bizuterie przed rozpoczeciem ¢wiczen.

e Dla Twojego bezpieczenstwa trzymaj sie uchwytéw podczas ¢wiczen
oraz podczas wchodzenia na urzadzenie i schodzenia z niego.

e Maksymalna waga jednego uzytkownika: 120kg.
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SD 02Stepper Bike Station

Urzadzenie treningowe z rowerem i stepperem

Na urzadzeniu tym mozna ¢wiczy¢ samodzielnie lub z partnerem.

o Rozpocznij trening w pozycji siedzacej na siodetku rowerowym, z
twarzg zwrdcong do centralnego stupa.

o Chwy¢ dtorimi uchwyt i rozpocznij pedatowanie.

o Nastepnie umiesc¢ stopy na podpdrkach dla stop steppera,
przytrzymujac centralny uchwyt dla rownowagi.

o Naciskaj naprzemiennie raz jeden, raz drugi step powtarzajac
¢wiczenie wielokrotnie.

e Urzadzenie to wzmacnia miesnie nég i bioder.

UWAGA!

e Urzadzenie przeznaczone dla oséb powyzej 14 roku zycia.

e Skonsultuj sie z lekarzem zanim rozpoczniesz trening sitowy.

o Jesli urzagdzenie wydaje Ci sie niestabilne natychmiast przerwij
¢wiczenia i zgto$ problem do administratora obiektu.

o Niewtasiciwe uzywanie urzadzenia moze spowodowa¢ urazy. Cwicz
zgodnie z instrukcjq i zaprzestan treningu, jesli poczujesz bol.

e Trenuj w odpowiedniej odziezy i obuwiu sportowym i zdejmij
bizuterie przed rozpoczeciem ¢wiczen.

e Dla Twojego bezpieczenstwa trzymaj sie uchwytow podczas ¢wiczen
oraz podczas wchodzenia na urzadzenie i schodzenia z niego.

o Maksymalna waga jednego uzytkownika: 120kg.




SD 03 Tri Fitness Station

Urzadzenie o potrdjnej funkcji treningowej

Na urzadzeniu tym mozna ¢wiczy¢ samodzielnie lub wspdlnie z partnerami.

o Rozpocznij na stanowisku z drgzkami do $ciggania, zasiadajac na siedzisku
z twarzg zwrdécong w kierunku przeciwnym do centralnego stupa.

o Umies¢ stopy wygodnie na podtozu i Sciggaj w dét drazki umieszczone nad
gtowga, powtarzajac ten ruch wielokrotnie.

¢ Cwiczenie to wzmacnia miesnie ramion i plecéw.

o Nastepnie usigdz na stanowisku do treningu miesni nég i prostuj nogi
unoszac pafak. Powtarzaj ¢wiczenie wielokrotnie.

o Cwiczenie to wzmacnia miesnie ud.

o Na zakonczenie przejdz na stanowisko do treningu mies$ni brzucha i umies¢
przedramiona na podtokietnikach.

e Uno$ nogi do gory wielokrotnie, aby wzmocnic¢ mies$nie brzucha.

UWAGA!

e Urzadzenie przeznaczone dla oséb powyzej 14 roku zycia.

e Skonsultuj sie z lekarzem zanim rozpoczniesz trening sitowy.

o Jesli urzadzenie wydaje Ci sie niestabilne natychmiast przerwij ¢wiczenia i

zgtos problem do administratora obiektu.

Niewtasciwe uzywanie urzadzenia moze spowodowa¢é urazy. Cwicz zgodnie

z instrukcja i zaprzestan treningu, jesli poczujesz bol.

Trenuj w odpowiedniej odziezy i obuwiu sportowym i zdejmij bizuterie

przed rozpoczeciem ¢wiczen.

Dla Twojego bezpieczenstwa trzymaj sie uchwytéw podczas ¢wiczen oraz

podczas wchodzenia na urzadzenie i schodzenia z niego.

Maksymalna waga jednego uzytkownika: 120kg.




SDO09 Dual Air Walker
Podwojny biegacz

Na urzadzeniu tym mozna ¢wiczy¢ samodzielnie lub z partnerem.
o Umies¢ stopy na podpdrkach i schwy¢ dtorimi uchwyty.
e Zacznij trening wymachujac posuwistym ruchem stopami
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e Urzadzenie przeznaczone dla oséb powyzej 14 roku zycia.

e Skonsultuj sie z lekarzem zanim rozpoczniesz trening sitowy.

o Jesli urzagdzenie wydaje Ci sie niestabilne natychmiast przerwij
¢wiczenia i zgto$ problem do administratora obiektu.

o Niewtasciwe uzywanie urzgdzenia moze spowodowac urazy.
Cwicz zgodnie z instrukcja i zaprzestan treningu, jesli poczujesz
bél.

e Trenuj w odpowiedniej odziezy i obuwiu sportowym i zdejmij
bizuterie przed rozpoczeciem ¢wiczen.

e Dla Twojego bezpieczenstwa trzymaj sie uchwytéw podczas
¢wiczen oraz podczas wchodzenia na urzadzenie i schodzenia
Z niego.

e Maksymalna waga jednego uzytkownika: 120kg.

i rekami jednoczesnie. !F!
o Cwiczenie to pozwala rozwija¢ miesnie przedramion, ramion, ‘ '
plecéw i ud. \
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