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Zjeżdżalnia gimnastyczna to sprzęt składający się płaskiej, śliskiej powierzch-
ni i dwóch listew zewnętrznych. Dzięki wgłębieniom oraz zaczepom pętelko-
wym na wszystkich 4 końcach zjeżdżalni można przymocować ją bezpiecz-
nie na hakach, zaczepić o drabinkę lub drewnianą skrzynię przeznaczoną 
do ćwiczeń równoważnych. Należy jednak pamiętać, aby przestrzegać 
względów bezpieczeństwa, zachować bezpieczną wysokość oraz zabezpie-
czyć podłoże miękkim materacem zapobiegając ewentualnym kontuzjom 
podczas utraty równowagi lub sił podczas ćwiczeń.

Specyfikacja produktu
 1 szt.;
 wym. 200 x 49 x 7 cm;
 materiał: drewno sosnowe;

Sposób użytkowania
Aktywność na zjeżdżalni z zaczepami opartej o inny element gimnastyczny 
będzie skoncentrowane na ćwiczeniu równowagi, ale także na wzmacnianiu 
mięśni brzucha, ramion i barków. Zjeżdżalnia gimnastyczna oparta o inną 
drabinkę tworzy tzw. mostek gimnastyczny, który umożliwia wykonywanie 
różnych ćwiczeń z wykorzystaniem grawitacji i własnej masy ciała. Ćwiczenia 
na mostku gimnastycznym angażują różne partie mięśni i stawy, a także wy-
magają koncentracji i równowagi.
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OSTRZE¿ENIA! 
1. Produkt nie jest prze zna czo ny dla dzie ci po ni ¿ej 

3 lat. Ryzyko utraty równowagi. 

2. Do u¿yt ku pod bezpoœrednim nad zo rem oso by 
do ros ³ej. 

3. Na le ¿y za cho waæ opa ko wa nie lub/i in struk cjê. 
Za wie ra j¹ one wa¿ ne in for ma cje mo g¹ ce byæ 
przy dat ne w przy sz³o œci. 

4. Użyt ko wa nie nie zgod ne z za le ce nia mi zwal nia pro du cen ta od od po
wie dzial no œci za ewen tu al ne szko dy.

Przykłady ćwiczeń z użyciem zjeżdżalni z zaczepami

Równowaga na mostku
Ostrożnie wchodzimy na mostek i starając się utrzymać równowagę pokonu-
jemy dystans wspinając się do góry, a następnie wracamy. Aby ułatwić sobie 
wykonanie ćwiczenia można rozłożyć ramiona prostopadle do reszty ciała. 
Ćwiczenie to wzmacnia poczucie równowagi i koordynację całego ciała.

Podciąganie ugiętych nóg do klatki piersiowej na mostku
Leżąc na plecach chwytamy za boczne listwy zjeżdżalni zwisamy swobodnie. 
Następnie podciągamy nogi do klatki piersiowej, zginając kolana. Ćwiczenie 
to wzmacnia mięśnie brzucha i bioder.

Podciąganie prostych nóg do klatki piersiowej na mostku
Leżąc na plecach chwytamy za boczne listwy zjeżdżalni i zwisamy swobodnie. 
Następnie podciągamy nogi do klatki piersiowej utrzymując je proste. 
Ćwiczenie to wzmacnia mięśnie brzucha i bioder.

Podciąganie się na mostku
Leżąc na brzuchu chwytamy za boczne listwy zjeżdżalni i zwisamy swobodnie. 
Następnie podciągamy się do góry używając do tego wyłącznie siły mięśni 
własnych ramion. Ćwiczenie to wzmacnia mięśnie brzucha, ramion i barków.

Wiek
 5+
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