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Drewniana ławka gimnastyczna na metalowym stelażu z dodatkowym 
wzmocnieniem w postaci listwy na środku oraz ze ślizgaczami na za-
kończeniach nóg, zapobiegającymi rysowaniu powierzchni podłogi.

Specyfikacja
	 wym.: 300 x 20 x 32 cm. 
	 materiał: drewno sosnowe, metal

Sposoby użycia

Zapewnianie miejsca do wypoczynku w trakcie treningu

Ławka gimnastyczna jest często wykorzystywana jako miejsce do od-
poczynku między ćwiczeniami lub seriami ćwiczeń, co pozwala na 
regenerację organizmu i przygotowanie do kolejnego wysiłku.

Ćwiczenia na równowagę

Ławka gimnastyczna może być odwrócona do góry nogami i używa-
na jako niestabilne podłoże do ćwiczeń na równowagę. Ćwiczenia 
te poprawiają zmysł propriocepcji, czyli świadomości położenia i ru-
chów własnego ciała, oraz wzmacniają mięśnie stabilizujące stawy.

 
 
nowa szko³a
ul. POW 25, 90-248 £ódŸ,  
www.nowaszkola.com 
tel. (42) 630 17 28,  
(42) 630 04 88, fax: (42) 632 73 28 

OSTRZE¿ENIA! 
1.	 Produkt nie jest przeznaczony dla dzieci poni¿ej 

3 lat. 

2.	 Do u¿ytku pod bezpoœrednim nadzorem osoby 
doros³ej. 

3.	 Nale¿y zachowaæ opakowanie lub/i instrukcjê. 
Zawieraj¹ one wa¿ne informacje mog¹ce byæ 
przydatne w przysz³oœci. 

4.	 Użytkowanie niezgodne z zaleceniami zwalnia producenta od odpo­
wiedzialnoœci za ewentualne szkody.

Ćwiczenia na siłę i wytrzymałość 

Ławka gimnastyczna może być używana jako element do wykonywa-
nia różnych ćwiczeń siłowych i wytrzymałościowych, takich jak pomp-
ki, przysiady, brzuszki, wiosłowanie czy unoszenie nóg. Ćwiczenia te 
wzmacniają mięśnie całego ciała i poprawiają kondycję fizyczną.

Ćwiczenia na gibkość i rozciąganie 

Ławka gimnastyczna może 
być używana jako element 
do wykonywania różnych 
ćwiczeń na gibkość i rozcią-
ganie mięśni, takich jak skło-
ny, skręty, mostki czy szpa-
gaty. Ćwiczenia te popra-
wiają elastyczność mięśni 
i stawów oraz zapobiegają 
kontuzjom.

Tworzenie toru przeszkód lub konstrukcji przy drabinkach 

Ławka gimnastyczna może być używana jako element tworzenia toru 
przeszkód lub konstrukcji przy drabinkach gimnastycznych. Tor prze-
szkód lub konstrukcja wymaga od uczestników pokonania różnych 
zadań ruchowych, co rozwija koordynację ruchową, sprawność fizycz-
ną i kreatywność.

Wiek
	 3+
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