Przyktady éwiczen z uzyciem zjezdzalni z zaczepami

Réwnowaga na mostku

Ostroznie wchodzimy na mostek i starajge sie utrzymac réwnowage pokonu-
jemy dystans wspinajqc sie do géry, a nasfepnie wracamy. Aby utatwi¢ sobie
wykonanie ¢éwiczenia mozna rozfozyé ramiona prostopadle do reszty ciata.
Cwiczenie to wzmacnia poczucie réwnowagi i koordynacje catego ciata.

Podcigganie ugietych nég do klatki piersiowej na mostku

lezqc na plecach chwytamy za boczne listwy zjezdzalni zwisamy swobodnie.
Nastepnie podciggamy nogi do klatki piersiowe], zginajqc kolana. Cwiczenie
to wzmacnia migénie brzucha i bioder.

Podcigganie prostych nég do klatki piersiowej na mostku

lezqc na plecach chwytamy za boczne listwy zjezdzalni i zwisamy swobodnie.
Nastepnie podciggamy nogi do klatki piersiowe] utrzymujagc je proste.
Cwiczenie to wzmacnia mieénie brzucha i bioder.

Podcigganie sie na mostku
lezqc na brzuchu chwytamy za boczne listwy zjezdzalni i zwisamy swobodnie.

Nastepnie podciqgomy sie do goéry uzywaijac do tego wytqcznie SHE; migs$ni
wiasnych ramion. Cwiczenie to wzmacnia mieénie brzucha, ramion i barkow.

OSTRZEZENIA!

1. Produkt nie jest przeznaczony dla dzieci ponizej

3 lat. Ryzyko utraty réwnowagi.
)
2. Do uzytku pod bezposrednim nadzorem osoby

dorostej.
nowa SZkOiO 3. Nalezy zachowa¢ opakowanie lub/i instrukcje.
ul. POW 25, 90-248 I’_édi, Zawierajq one wazne informacje moggce by¢
www.nowaszkola.com przydaine w przyszlosci.

tel. (42) 630 17 28, 4. Uzytkowanie niezgodne z zaleceniami zwalnia producenta od odpo-
(42) 630 04 88, fax: (42) 632 73 28 wiedzialnoéci za ewentualne szkody.
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Zjezdzalnia gimnastyczna to sprzet sktadajqey sie plaskie;, sliskiej powierzch-
ni i dwoch listew zewnetrznych. Dzigki wgtebieniom oraz zaczepom petelko-
wym na wszystkich 4 kofcach zjezdzalni mozna przymocowa¢ jg bezpiecz-
nie na hakach, zaczepi¢ o drabinke lub drewniang skrzynie przeznaczong
do ¢wiczen réwnowaznych. Nalezy jednak pamieta¢, aby przestrzegac
wzgledéw bezpieczenstwa, zachowaé bezpieczng wysoko$é oraz zabezpie-
czy¢ podioze migkkim materacem zapobiegajgc ewentualnym kontuzjom
podczas utraty rownowagi lub sit podczas éwiczen.

Specyfikacja produkiu
m ]zt

B wym. 200 x 49 x /7 cm;

B materiat: drewno sosnowe;

Sposéb uzytkowania

Akiywnosé¢ na zjezdzalni z zaczepami opartej o inny element gimnastyczny
bedzie skoncentrowane na éwiczeniu réwnowagi, ale fokze na wzmacnianiu
mie$ni brzucha, ramion i barkéw. Zjezdzalnia gimnastyczna oparta o inng
drabinke tworzy tzw. mostek gimnastyczny, kiéry umozliwia wykonywanie
réznych éwiczen z wykorzystaniem grawitacji i wiasnej masy ciata. Cwiczenia
na mostku gimnastycznym angazujq rézne partie migéni i stawy, a takze wy-
magajg koncentracji i rGwnowagi.
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