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3.2. Woyciskanie siedzgc i wycigg gorny

WYCISKANIE SIEDZAC | WYCIAG GORNY R06-1-S: Cwiczenia wptywajgce na
rozbudowe gornych partii ciata. Poprawia rozwoj miesni klatki piersiowej, obreczy
barkowej oraz kornczyn gérnych. Nalezy ¢wiczy¢ z rozwagg, uwzgledniajgc
indywidualne mozliwosci.

SPOSOB UZYWANIA:

Usigdz na siedzisku. Chwy¢ rekami drgzki. Wypychaj je od siebie prostujgc rece i
powracaj do pozycji wyjsciowe;.

STOPIEN TRUDNOSCI: $redni/trudny.

Urzadzenie przeznaczone dla mtodziezy i dorostych oraz uzytkownikéw powyzej 140
cm wzrostu.

Maksymalny ciezar uzytkownika: 150 kg.

PRZYKLADOWY RYSUNEK:

-
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Fundament 100 mm ponizej poziomu gruntL.
Minimalne wymiary fundamentu 500 x 500 x 500 mm,
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