Trojita hrazda
Exteriérové fitness F13

F13 Exterierové fitness - Trojita hrazda

Trojita hrazda - zhyby na hrazde su najucinnejSim cvikom na spevnenie a narast svalovej
hmoty vo vrchnej Casti tela: svalov chrbta, hrudnika, ramien a hornych koncatin. Cvicenie na
hrazde ma vplyv aj na zlepSenie koordinacie pohybov, sily tchopu a celkovej sily hornej Casti
tela.

Ako cvicit' - postavte sa Celom k zariadeniu. Uchopte tyCe oboma rukami a zdvihnite sa zo
zeme. Pomaly ohnite obe ruky v laktoch a ramena s hlavou zdvihnite az nad tyce hrazdy. Po-
maly sa spustite dole a vydychnite. Vykonavajte plynulé a kontrolované pohyby v oboch smer-
och. PoCet opakovani postupne zvySujte podla zlepSovania kondicie.

Specifikacia
Exterierové fitness F13 je certifikované podla STN EN 16 630

Cielova skupina: 140 cm a viac

Rozmery prvku: 1,6x1,4x23m

Bezpecnostna zéna: priemer 4,4 m

Maximalna nosnost: 150 kg

Material: Zinkovana a praskovana ocel, silobnové dorazy, PE, nerezovy spo-

jovaci material
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Ako cvicit Precvicované svaly

Upozornenie: maximalna nosnost zariadenia je 150kg. Zariadenie méze pouzivat osoba
vysSia ako 140cm. Deti a osoby so zdravotnym postihnutim musia byt vzdy pod dohladom
dospelej osoby. Pri pouZzivani tohto zariadenia musia byt cvi¢enci oboznameni s prevadz-
kovym poriadkom a musia ho dodrZiavat. Osoba, ktora pouziva cvicebné zariadenie si musi
byt'vedoma svojho zdravotného stavu a svojich fyzickych moznosti. Neprecenujte Vase fyzické
sily pocas cvicenia.



