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OUTDOOR FITNESS

SERIA
EUROPEJSKA

22

SERIA
NA PYLONIE

ODY WORKS OUTDOOR
ITNESS to firma z wieloletnim
oswiadczeniem specjalizujgca sie
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o street workout. Oferowane przez

52

SERIA
KOMPAKTOWA

olskich warunkow klimatycznych

itownia zewnetrzna jest
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i bezpiecznym miejscem, ktore
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SERIA
KOMBINOWANA

54

STREET
WORKOUT

SILtOWNIE ZEWNETRZNE
POLECAMY WSZYSTKIM:

MIASTOM | GMINOM

Urzadzenia do <wiczen na
Swiezym powietrzu zmienig
miejski park, skwer, plaze lub
plac zabaw w fitness klub pod
gotym niebem. Tym sposobem
miejsce to stanie sie chetnie
odwiedzang przez uzytkowni-
kow w kazdym wieku atrakeyj-
ng, ogodlnodostepng i bezpiecz-

Nng przestrzenig miejska.

71 o

PRYWATNYM KLINIKOM
| SZPITALOM

Dzieki naszym urzadzeniom,
pod okiem rehabilitantéw, re-
konwalescenci szybko odzyska-
ja sity i wrdoca do dobrej formy.
Placowka tego typu, w ktorej
ofercie pojawi sie sitownia ze-
wnetrzna zyska miano miejsca,
ktére pod kazdym wzgledem
dba o swoich pacjentow.

NN N

[oipofens

. OSIEDLOM

nate uzupetnienie placu zabaw.

aktywnie wolny czas.

Sitownia zewnetrzna doskonale
sprawdzi sie takze przy Sciez-
kach rowerowych, na parkin-
gach przy autostradach (MOP-
do spedzania czasu na swiezym
kempingach, na terenie kom-
pleksdw basenowych (parkow
wodnych) i innych obiektow re-
- szkolnych zajed sportowych.

-y) i stacjach benzynowych, na

kreacyjnych.

. HOTELOM, OSRODKOM
WYPOCZYNKOWYM, SANA-
TORIOM | KOMPLEKSOM SPA
Urzadzenia do dwiczen na
swiezym powietrzu to dosko-
odpowiadajac na coraz wieksze
Dzieki temu nie tylko najmtod-
si, ale takze ich rodzice zadbajg
o kondycje fizyczng i spedza
umozliwiajgc aktywny wypo-
czynek na swiezym powietrzu.
- Wiasciwie dobrany sprzet moze
. takze postuzy¢ jako wsparcie
w rehabilitacji.

Sitownia pod chmurka podnie-
sie standard tego typu miegjsc,

potrzeby i oczekiwania odwie-

dzajacych je osob. W atrakeyj-
ny sposdb uzupetni ich oferte,

. SZKOLOM | OBIEKTOM
. SPORTOWYM

Sitownia zewnetrzna na terenie
szkoty lub obiektu sportowe-
go zwiekszy atrakcyjnosc¢ tego
miejsca, zacheci mtodych ludzi

powietrzu w sposob aktywny
i bezpieczny. Urzadzenia moga
by¢ wykorzystywane podczas



CO NAS WYROZNIA

Jako producent, do kazdego zamodwienia
podchodzimy indywidualnie i mozemy sprostaé
wszelkim oczekiwaniom klienta.

-

PRODUKT W 100% POLSKI!

Nasze urzadzenia sg produko-
wane w Polsce, z najwyzszej
jakosci  polskich  materiatow
i podzespotow.

TABLICE NA ZYCZENIE

NaszeurzgdzeniazseriiEuropej-
skiej na pylonie sg wyposazone
w pylony z tablicami o wy-
miarach 1750 mm na 410 mm.
Tablice te mogg by¢ wykorzy-
stane przez wtasciciela lub ad-
ministratora sitowni w dowolny
sposodb: umieszczenie szczego-
towej instrukcji obstugi przyrza-
du (zaopatrzonej] w stosowng
infografike), jako miejsce pro-
mocji regionu lub komercyjny
nosnik reklamowy. Na zyczenie
klienta przygotujemy stosowny
projekt graficzny.

i

. KROTKIE TERMINY
. REALIZACJI

Termin realizacji naszej sitowni
- zewnetrznej to 14 dni. :

| BEZPIECZENSTWO
. PRZEDE WSZYSTKIM

- Stosowane w naszych urzadze-
- niach hamulce, odbojniki i ogra-
- niczniki znajdujag sie wewnatrz
- konstrukgji, co wyklucza ryzyko
- przytrzasnie¢ konczyn lub zak-
- leszczenia ¢wiczacego. '

DOWOLNY WARIANT
KOLORYSTYCZNY

Zgodnie z paletg RAL i zycze-
niem klienta.

WERSJA OCYNKOWANA

Warto zwrodci¢ uwage, ze wiek-
szos¢ tego typu urzadzen do
¢wiczen w wersji ocynkowanej
jest produkowana (w catosci
lub w czesci) z juz ocynkowa-
nych rur, ktére nastepnie sg
poddawane procesowi ciecia,
giecia i spawania. Wszystkie te
procesy wptywajg negatywnie
na witasciwosci antykorozyjne
urzgdzen. Tymczasem nasze
przyrzady sg poddawane cyn-
kowaniu juz jako gotowe, nie-
wymagajgce dalszej obrobki
konstrukcje.

REALIZACJE NA TERENIE

CAtEJ POLSKI

' SZCZECIN
@ KALISZ POMORSKI

I GLOGOW

ZIELONA GORA

@ JELENIA GORA

OLSZTYNEK = @
%@ MUROWANA GOSLINA '
] KROSNO ODRZANSKIE i

RADWANICE '
.

@ BOLESEAWIEC  ALEKSANDROW
FODZKI

GOLDAP

BIALYSTOK

TeUsSzZCZ
WARSZAWA

GARWOLIN

KILKASET
REALIZACJI
NA TERENIE

CALEJ
POLSKI

RYMANOW ZDROJ

BEZPIECZENSTWO

BODY WORKS OUTDOOR FITNESS dba o bezpieczenstwo uzytkownikéw
swojego sprzetu, aby trening z jego wykorzystaniem byt przyjemny,
efektywny i nie stwarzat ryzyka urazéw.

Nasze urzadzenia sa zaprojektowane w taki spo-
séb, aby bezpiecznie mogty z nich korzystac dzie-
ci od 14 roku zycia, mtodziez i osoby starsze. Sa
przeznaczone zarowno dla doswiadczonych en-
tuzjastéw aktywnosci fizycznej, jak i osdb, ktore
nigdy wczesniej nie miaty kontaktu z przyrzadami
do ¢wiczen, jakie spotykamy w tradycyjnych si-
towniach.

Urzadzenia do ¢wiczer Body Works Outdoor Fit-
ness maja najwyzsza jakosc i spetniajg niezbed-

ne europejskie normy bezpieczenstwa wymaga-
ne dla tego rodzaju sprzetu: PN-EN 16630:2015
(norma dotyczgca produkcji, instalacji, kontroli
i konserwacji zainstalowanego na state, ogdlno-
dostepnego wyposazenia sitowni plenarnych).

Nasze urzgdzenia zostaty skonstruowane w taki
sposdb, aby zminimalizowa¢ ryzyko ewentual-
nych kontuzji i urazdw.
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7 NASZYCH URZADZEN MOZNA
SAMODZIELNIE SKOMPONOWAC ZESTAW.
MOZNA TEZ WYBRAC ISTNIEJACY.




10

NAWIERZCHNIA

Nasze urzadzenia nie wymagajg zastosowania zadnych specjalnych
nawierzchni, najczesciej instalowane sa na trawnikach. Jednak na
zyczenie klientéw wykonujemy podtoze z: grysu, EPDM, ptyt azurowych

chodnikowych lub kostki Bauma.

PLYTY
CHODNIKOWE

spetnia norme
bezpieczenstwa

PN-EN 16630:2015

GRYS = AZUROWE

spetnia norme spetnia norme
bezpieczenstwa bezpieczenstwa

PN-EN 16630:2015 PN-EN 16630:2015

POLIURETAN
spetnia norme
bezpieczenstwa
PN-EN 16630:2015

TRAWA ZWIRE

spetnia norme spetnia norme
bezpieczenstwa bezpieczenstwa

PN-EN 16630:2015 PN-EN 16630:2015

MAELA ARCHITEKTURA

W naszej ofercie znajduja sie takze elementy matej architektury: tawki
parkowe, kosze na sSmieci, stojaki na rowery, tablice informacyjne etc.

ZESTAWY URZADZEN

Proponowane zestawy urzadzen: Senior, Sport i Standard zostaty stworzone
ze zréznicowanych przyrzadoéw, zeby zapewni¢ uzytkownikom mozliwosé

odbycia kompleksowego treningu angazujgcego wszystkie najwazniejsze

grupy miesniowe. Sq dedykowane konkretnym grupom uzytkownikow,

dzieki czemu w petni spetniajg ich oczekiwania i sg dopasowane do ich

mozliwosci.

o

ZESTAW SPORT

Urzadzenia zostaty tu dobrane
w taki sposdb, aby zapewnic
kompleksowy trening wzmac-
niajacy | wytrzymatosciowy.
llo$é¢ urzadzen: 10

llo$¢ stanowisk: 18

urzgdzenia: wyciskanie siedzac,
wycigg gorny, biegacz, prasa
nozna, wioslarz, tawka pozioma,
orbitrek, porecze réwnolegte,
jezdziec konny, drazek do pod-
ciggania Zestaw Sport dosko-
nale sprawdzi sie jako uzupet-
nienie infrastruktury wszelkich
obiektdw sportowych, poleca-
my go takze szkotom i osrod-
kom wypoczynkowym.

ZESTAW STANDARD

Jest to uniwersalny zestaw
przyrzadow do cwiczen dla
uzytkownikow w kazdym wieku.
llos$¢ urzadzen: 14

llo$¢ stanowisk: 27

urzadzenia:  wyciskanie  sie-
dzac, wycigg goérny, narciarz/
surfer, biegacz, prasa nozna,
twister, wioslarz, tawka pozio-
ma, orbitrek, porecze rownole-
gte, mate kota TaiChi, jezdziec
konny, wspornik do rozcig-
gania, koziot Ze wzgledu na
zroznicowany charakter urza-
dzen, zestaw Standard swiet-
nie sprawdzi sie zardowno na
miejskich skwerach, osiedlach
i w parkach, jak i na terenach
szkdt, osrodkow  wypoczynko-
wych i obiektow sportowych.

ZESTAW SENIOR

Zestaw urzgdzen dedykowany
osobom starszym, dopasowa-
ny do ich potrzeb i mozliwo-
Sci. Przyrzady zostaty dobrane
w ten sposdb, aby umozliwi¢
kompleksowy trening o umiar-
kowanej intensywnosci.

llo$¢ urzadzen: 9

llo$¢ stanowisk: 17

urzadzenia: narciarz/surfer, bie-
gacz, duze kota obrotowe, twi-
ster, wioslarz, masazer, mate
kota TaiChi, jezdziec konny,
koziot. Zestaw Senior poleca-
my przede wszystkim: domom
opieki, osrodkom pomocy spo-
tecznej, sanatoriom, szpitalom
oraz osrodkom wypoczynko-
wWym.

il



MASZYNA DO WYCISKANIA

W POZYCJI SIEDZACEJ S ()01

Kategoria urzadzenia:
budowa miesni

Funkcje urzadzenia: Skala trudnosci
éwiczenia:

wWisSradodn3 vid3s

wzmacnia miesnie klatki piersiowej,
barkow i ramion 5§ § J |

9

Instrukcja: $rednie lub trudne

02

usigs¢ wygodnie na siedzisku, chwycic¢
rekami oba drazki (w poziomie
lub pionie) i odepchna¢ od siebie,
wytrzymac chwile, wréci¢ do pozycji
wyjsciowej, powtarzac ¢wiczenie

Produkt Dowolna | Realizacje Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.
Polsce

WYCIAG GORNY

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia: Skala trudnosci
wzmacnia miesnie barkdw, ramion cwiczenia:
i gérnych partii plecéw 1 F § 0 |

Instrukcja: $rednie lub trudne

usigsé wygodnie na siedzisku (twarza
lub plecami do przyrzadu), chwycic¢
drazek obiema rekami i przyciagnac
do siebie, wytrzymac chwile, wrdécic
do pozycji wyjsciowej, powtarzac
c¢wiczenie

Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.
Polsce

NARCIARZ / SURFER

Kategoria urzadzenia:
budowa miesni, poprawa koordynacji
ruchowej Skala trudnosci

Funkcje urzadzenia: éwiczenia:

aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia - r 7 0 |
miesnie brzucha, poprawia tatwe
koordynacje ruchowa

Instrukcja:

stang¢ na podescie, ztapac¢ rekami
za uchwyty, uzywajac miesni bioder,
wprawic¢ ciato w ruch wahadtowy

Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.
Polsce
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Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka w catej w 2 tyg.
Polsce

BIEGACZ

Kategoria urzadzenia:

aerobowe

BW(E)04

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie i stawy nog,
rozcigga je, aktywuje stawy biodrowe,
poprawia koordynacje ruchowg

Instrukcja:

postawi¢  stopy na podestach,
przytrzymac sie drazka, poruszac
nogami na przemian w przéd i w tyt

PRASA NOZNA

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Skala trudnosci
éwiczenia:

tatwe

150

BW(E)OS5

Funkcje urzadzenia:

wzmachnia miesnie nog

@ & 8% &

Produkt Dowolna Realizacje Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.
Polsce

Instrukcja:

usigé¢  wygodnie na  siedzisku,
postawi¢ obie nogi na podestach,
prostowac¢ nogi, odpychajac sie od
urzgdzenia (nie nalezy prostowac do
konca nég w kolanach), wytrzymac
chwile, wroci¢ do pozycji wyjsciowej,
powtarzac ¢wiczenie

I?UZE KOtLA OBROTOWE DO
CWICZEN RAMION

Kategoria urzadzenia:

rozcigganie

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

Srednie

150

BW(E)O6

Funkcje urzadzenia:

aktywuje nadgarstki, tokcie, ramiona
i biodra, wzmacnia je i poprawia ich
elastycznoscé

@ < 8%

Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka w catej w 2 tyg.
Polsce

Instrukcja:

Wariant 1. stana¢ twarzg do
urzadzenia, ztapac¢ jedng reka za
uchwyt, obraca¢ kotem w lewo
lub prawo, nastepnie zmieni¢ reke
i powtdrzy¢ czynnos¢ Wariant 2:
stangc¢ twarzg do urzadzenia, ztapac
obiema rekami za uchwyty i obracac
kotem w lewo lub prawo

Skala trudnosci
éwiczenia:

tatwe

BIEGACZ

Kategoria urzadzenia:

aerobowe, rozcigganie

BW(

E)O7

L]

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie i stawy nog,
rozcigga je, aktywuje stawy biodrowe,
poprawia koordynacje ruchowg

@ <& 8%

Produkt Dowolna | Realizacje Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.
Polsce
L
Tle

@ & 8% &

Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.
Polsce

@ < 8%

Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.
Polsce

Instrukcja:

postawic¢ stopy na podestach, ztapac
za uchwyt, porusza¢ nogami na
przemian w przéd i w tyt

TWISTER

Kategoria urzadzenia:

poprawa koordynacji ruchowej,

rozcigganie

Funkcje urzadzenia:

aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia

miesnie brzucha, poprawia
koordynacje ruchowa

Instrukcja:

stang¢ na obrotowej platformie,
chwyci¢ obiema rekami porecz,

przytrzymujac sie poreczy, obracac
dolna czescia ciata na zmiane w lewo
i prawo, w trakcie ¢wiczenia nalezy
starac sie nie poruszac gorng czescia
ciata

WIOSLARZ

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Skala trudnosci
éwiczenia:

tatwe

BW(

Skala trudnosci
éwiczenia:

tatwe

|
|
|
|
|
|
150 |
1

E)O08

124

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie nodg, ramion

i gornej partii plecéw

Instrukcja:

usigs¢ wygodnie na siedzisku, obie
stopy postawic¢ na podestach, ztapac
uchwyty, przyciagna¢ je do siebie,
jednoczesnie prostujgc nogi, wrocic
do pozycji wyjsciowej, powtarzac
¢wiczenie

Skala trudnosci
éwiczenia:

Srednie

150

wWisSradodn3 vid3s

@)
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MIESNI BRZUCHA

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

L AWKA POZIOMA DO CWICZEN

BW(E)10

Funkcje urzadzenia:

wzmachnia miesnie skosne i proste
brzucha

Instrukcja:

potozy¢ sie na tawce na plecach,
nogi zgig¢ w kolanach, stopy oprzec
na platformach, rece podtozyc¢

pod gtowe, wykonywac ,brzuszki”,
uNoszac i opuszczajgc tutdw, najlepiej
petnymi, ptynnymi ruchami

@ < 8%

Produkt
polski

Dowolna
kolorystyka

)

Realizacje
w catej
Polsce

@ & 8% &

Produkt
polski

Dowolna
kolorystyka

Realizacje
W catej
Polsce

Realizacja
w 2 tyg.

ORBITREK

Kategoria urzadzenia:

aerobowe

Skala trudnosci
éwiczenia:

Srednie

122

BW(BE)11

Funkcje urzadzenia:

aktywujeiwzmacnia stawy (biodrowe,
barkowe), rozcigga miesnie rak i ndg,
poprawia koordynacje ruchowg

Instrukcja:

postawic stopy na podestach, ztapac

rekami za oba uchwyty, poruszac
nogami na przemian w przod
i w tyt, jednoczesnie ,pomagajac

sobie” rekami: na przemian ciggnac
i odpychajgc drazki

Realizacja
w 2 tyg.

MASAZER BIODER | PLECOW

Kategoria urzadzenia:

masaz miesni

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

tatwe

()
ij

150

=
=y

BW(E)12

Funkcje urzadzenia:

masaz talii i plecow

Instrukcja:

stangc tytem do urzadzenia,
oprze¢ sie o nie, poruszac¢ ciatem
w dot i w gdre lub w lewo i w prawo,
w celu bardziej intensywnego masazu

zwiekszyc¢ nacisk na przyrzad

@ < 8%

Produkt
polski

Dowolna
kolorystyka

Realizacje
w catej
Polsce

Realizacja
w 2 tyg.

Skala trudnosci
éwiczenia:

tatwe

|
|
|
|
|
|
|
|
|
L 150
1

150

|
|
|
|
|
|
|
|
L
1

PORECZE ROWNOLEGLE

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

BW(E)13

Funkcje urzadzenia:

B

Produkt Dowolna | Realizacje Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.
Polsce

wzmacnia dolne partie  miesni
brzucha oraz miesnie ramion
Instrukcja:

Podcigganie noég: oprze¢ sie na

poreczach plecami do urzadzenia,
wyprostowane lub ugiete w kolanach
nogi podciggac do brzucha,
wytrzymac chwile, opuscic,
powtarza¢ <¢wiczenie. Pompki na
poreczach: oprze¢ sie rekami na
drazkach (podtrzymujac ciezar ciata
na wyprostowanych rekach), plecami
lub twarza do urzadzenia, opuszczad
i unosic ciato, uginajac rece w tokciach

MALE KOtA TAI-CHI

Kategoria urzadzenia:

aktywizacja stawodw, rozcigganie

Skala trudnosci
éwiczenia:

Srednie lub trudne

BW(E)14

Funkcje urzadzenia:

aktywuje stawy, nadgarstkow,
tokci, ramion i bioder, wzmacnia je
i poprawia ich elastycznosc¢

&

Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.
Polsce

Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.
Polsce

Instrukcja:

stangc¢ twarza do urzadzenia, tapac
obiema rekami za uchwyty kot
i obraca¢ nimi jednoczesnie w tym
samym lub odwrotnym kierunku

JEZDZIEC KONNY

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Skala trudnosci
éwiczenia:

tatwe

BW(E)15

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie ramion, gornej
partii plecéw oraz ndg

Instrukcja:

usigs¢  wygodnie na  siedzisku,

postawic¢ stopy na podestach, ztapac
rekami za oba uchwyty, przyciggnac
uchwyty do siebie, jednoczesnie
prostujgc nogi, powrdci¢c do pozycji
siedzacej, powtarzac ¢wiczenie

tatwe

Skala trudnosci
éwiczenia:

£0
I

150
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@ < 8%

Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka w catej w 2 tyg.

Polsce

WSPORNIK DO ROZCIAGANIA
NOG

Kategoria urzadzenia:

rozcigganie miesni

BW(E)16

Funkcje urzadzenia:

wzmachnia miesnie ndg i talii, rozcigga
je, redukuje zmeczenie ndg

Instrukcja:

stang¢ na jedne] (wyprostowanej
w kolanie) nodze i oprze¢ druga
o porecz, pochyla¢ sie powoli do
przodu, jednoczesnie probujac
chwyci¢ dtonmi za porecz, powtdrzyc
¢wiczenie stojac na drugiej nodze

PLECOW | BRZUCHA

Kategoria urzadzenia:

rozcigganie miesni

KOZIOt DO ROZCIAGANIA MIESNI BW(E)17

Skala trudnosci
éwiczenia:

tatwe lub srednie

85

150

Funkcje urzadzenia:

wzmachnia migsnie plecdw i brzucha,
redukuje zmeczenie plecow i bioder

@ & &% ¥

Produkt Dowolna Realizacje Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.

Polsce

Instrukcja:

stangc tytem do urzadzenia,
odchyli¢ sie do tytu tak, aby znalez¢
sie pomiedzy uchwytami, ztapac
uchwyty, potozyc¢ sie na urzgdzeniu

DRAZEK DO PODCIAGANIA

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

tatwe

150

NAWIERZCHNIA BEZPIECZNA - 14.14m? \

147

150

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie godérnej partii
plecdw, miesnie barkow oraz ramion

@ & % W

Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka w catej w 2 tyg.

Polsce

Instrukcja:

ztapa¢ obiema rekami za drazek,
podciggac¢ ciato tak, aby uniesc¢
brode ponad poziom drazka, powoli
opuszczacd, powtarzac ¢wiczenie

Skala trudnosci
éwiczenia:

Srednie lub trudne

EXPANDER

Kategoria urzadzenia:

rozcigganie, budowa miesni

BW(E)19

T

Funkcje urzadzenia:
aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie nodg i posladkow, poprawia
koordynacje ruchowa

Produkt Dowolna | Realizacje Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.
Polsce

Instrukcja:

stangc¢ stopami na podestach, ztapac
obiema rekami za uchwyty, uzywajac
miesni posladkdw i ud, rozszerzac
nogii powracac do pozycji wyjsciowej

CHODZIARZ

Kategoria urzadzenia:

aerobowe

BW(E)21

Skala trudnosci
éwiczenia:

wWisSradodn3 vid3s

Srednie lub trudne
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Funkcje urzadzenia:
aktywujeiwzmacnia stawy (biodrowe,
barkowe), rozcigga miesnie rak i ndg,
poprawia koordynacje ruchowa

@ @ & ¥

Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.
Polsce

Instrukcja:

postawic¢ stopy na podestach, ztapac
rekami za oba uchwyty, poruszac
nogami na przemian w przod
i w tyt, jednoczesnie ,pomagajac
sobie” rekami, na przemian ciggnac
i odpychajac drazki

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Skala trudnosci
éwiczenia:
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BW(E)22

Funkcje urzadzenia:

wzmachnia miesnie gdérnej partii
plecédw, miesnie barkdw, ramion
i klatki piersiowej

Realizacje = Realizacja

Produkt Dowolna
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.
Polsce

Instrukcja:

usigs¢ wygodnie na siedzisku, chwycic¢
rekami oba drazki i odepchnac¢ od
siebie tak, aby obie rece ztaczyty sie
z przodu, wytrzymac chwile, wrécic
do pozycji wyjsciowej, powtarzac
¢wiczenie

Skala trudnosci
éwiczenia:

trudne
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Produkt Dowolna
polski kolorystyka
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Produkt Dowolna
polski kolorystyka
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Produkt Dowolna
polski kolorystyka

20

NARTY BIEGOWKI

Kategoria urzadzenia:

aerobowe, rozcigganie

Funkcje urzadzenia:

aktywuje ruch bioder barkéw oraz
ramion, wzmacnia stawy, rozcigga
miesnie rak i ndg, poprawia krazenie
krwi i koordynacje ruchowa

Kategoria urzadzenia:

aerobowe, koordynacja ruchowa

BW(E)26

Skala trudnosci

Funkcje urzadzenia:

aktywuje ruch bioder i kolan,
wzmachnia miesnie ud i tydek, rozcigga
stawy nog, poprawia krazenie krwi

Skala trudnosci
éwiczenia:

u

Instrukcja:

postaw obie stopy na podestach
i chwyc¢ za uchwyty, poruszaj
nogami na przemian w przdod
i w tyt, jednoczesnie pomagajac
sobie rekami: na przemian ciggnac
i odpychajac drazki

150

Instrukcja:

usigdz  wygodnie  na rowerku,
rozpocznij pedatowanie

55

UESER )

PROSTOWNIK PLECOW

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

T ==y

150

Funkcje urzadzenia:

wzmocnienie miesni plecow

Skala trudnosci

STEPPER

Kategoria urzadzenia:

poprawa koordynacji ruchowej,
rozcigganie

wWisSradodn3 vid3s
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BW(E)27

Instrukcja:

oprzyj biodra na rurze twarza
skierowana w dol, nogi zaprzyj o
poprzeczke, rece skrzyzuj na klatce
piersiowej lub za glowa, wykonuj
plynne opady i unoszenia tulowia

Srednie lub trudne

Funkcje urzadzenia:

aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie nodg, poprawia koordynacje
ruchowg

Skala trudnosci
éwiczenia:

NAWIERZCHNIA BEZPIECZNA - 13.22m?

DRABINKA

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Instrukcja:

stang¢ stopami na  podestach,
ztapac¢ obiema rekami za uchwyty,
balansujgc ciezarem ciata przenosic¢
go z jednej nogi na druga

e o

Funkcje urzadzenia:

aktywuje ruch bioder barkéw oraz
ramion, wzmacnia stawy, rozcigga
miesnie rak i ndg, poprawia krazenie
krwi i koordynacje ruchowa

Skala trudnosci

Instrukcja:

chwyc¢ jeden z drazkdw, rozpocznij
podcigganie

tatwe
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MASZYNA DO WYCISKANIA
W POZYCJI SIEDZACEJ BW(ECO)0}

Kategoria urzadzenia:
budowa miesni

Funkcje urzadzenia: Skala trudnosci
wzmacnia miesnie klatki piersiowej, cwiczenia:
barkéw i ramion -

@ JINOTAd VN VI¥3S Q

Instrukcja: $rednie lub trudne

usigs¢  wygodnie na  siedzisku,
chwyci¢ oba drazki (w poziomie
lub pionie) i odepchna¢ od siebie,

wytrzymac chwile, wréci¢ do pozycj
wyjsciowej, powtarzac ¢wiczenie

°0

Produkt ~ Dowolna | Realizacje Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.
Polsce

WYCIAG GORNY BW(ECO)02

Kategoria urzadzenia:
budowa miesni, koordynacja ruchowa

Funkcje urzadzenia: Skala trudnosci
wzmacnia miesnie barkdw, ramion cwiczenia:
i gornych partii plecow -

Instrukcja: srednie lub trudne

usigs¢ wygodnie na siedzisku, twarza
lub plecami do przyrzadu, chwycic¢
drazek obiema rekami i przyciagnac
do siebie, wytrzymac chwile, wrdécic
do pozycji wyjsciowej, powtarzac
¢wiczenie

o

Q9%

Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.
Polsce

SURFER BW(ECO)03
Kategoria urzadzenia:

e budowa miesni, koordynacja ruchowa

h— Funkcje urzadzenia: Skala trudnosci

aktywuje dziatanie stawow cwiczenia:
| biodrowych, wzmacnia miesnie [ § F J |
brzucha, poprawia  koordynacje tatwe

ruchowa
Instrukcja:

stang¢ na podescie, ztapac¢ rekami
za uchwyty, uzywajgc miesni bioder
wprawic¢ ciato w ruch wahadtowy

o @ fu ¥

Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.
Polsce
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Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka w catej w 2 tyg.

Polsce

@ & 8% ¥

Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka w catej w 2 tyg.

Polsce

@ & 8% ¥

Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka w catej w 2 tyg.

Polsce

BIEGACZ

Kategoria urzadzenia:

aerobowe, rozcigganie

BW(EL)04

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie i stawy nog,
aktywuje ruch bioder, poprawia
krazenie krwi i koordynacje ruchowa

Instrukcja:

obie nogi postawi¢ na podestach,
ztapac¢ za uchwyt, porusza¢ nogami
na przemian w przod i w tyt

PRASA NOZNA

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Skala trudnosci
éwiczenia:

tatwe
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BW(ECO)05

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie nodg

Instrukcja:

usigs¢  wygodnie na  siedzisku,
postawi¢ obie nogi na podestach,
prostowac¢ nogi odpychajac sie od
urzadzenia (nie prostowac¢ do konca
ndg w kolanach), wytrzymac chwilke,
wrocic  do  pozycji  wyjsciowej,
powtarzac ¢wiczenie

DUZE KOtA OBROTOWE
DO ¢WICZEN RAMION

Kategoria urzadzenia:

wzmacnianie stawow i miesni ramion,
rozcigganie

Funkcje urzadzenia:

aktywuje ruch nadgarstkoéw, tokci,
ramion i bioder, wzmacnia je
i poprawia ich elastycznosc.

Instrukcja:

Wariant 1. stana¢ twarza do
urzadzenia, ztapac¢ jedng reka za
uchwyt, obraca¢ kotem w Ilewo
lub prawo, nastepnie zmieni¢ reke
i powtorzy¢ czynnos¢ Wariant 2:
stanagc¢ twarza do urzadzenia, ztapac
obiema rekami za uchwyty i obracac¢
kotem w lewo lub prawo

Skala trudnosci
éwiczenia:

Srednie

160

BW(ECO)06

Skala trudnosci
éwiczenia:

tatwe

@ & ¥ ¥

Produkt Dowolna | Realizacje Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.

Polsce
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Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.

Polsce

@ & 2d

Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.
Polsce

TWISTER

Kategoria urzadzenia:

koordynacja ruchowa

BW(ECO)07

Funkcje urzadzenia:

aktywuje dziatanie stawow
biodrowych, wzmacnia miesnie
brzucha, poprawia koordynacje
ruchowa.

Instrukcja:

stang¢ na obrotowej platformie,
chwyci¢ obiema rekami uchwyt,
obraca¢ dolng czedcig ciata raz
maksymalnie w lewo, raz maksymalnie
W prawo, nie odrywac jednoczesnie
rak od uchwytu, w trakcie ¢wiczenia
starac sie nie poruszac¢ gorng czescia
ciata

150

Skala trudnosci
¢wiczenia:

tatwe
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WIOSLARZ

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

BW(EL)O8

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie, ndg, ramion
i gdrnej partii plecow

N
ris

Instrukcja:

usigs¢ wygodnie na siedzisku, obie
stopy postawic na podestach, ztapac
uchwyty, przyciggnac¢ je do siebie,
jednoczesnie prostujgc nogi, wrocic
do pozycji wyjsciowej, powtarzac
¢wiczenie

£AWKA POZIOMA DO CWICZEN

MIESNI BRZUCHA

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

BW(ECO)09

Skala trudnosci
éwiczenia:

Srednie

Funkcje urzadzenia:

wzmachnia miesnie skosne i proste
brzucha

Instrukcja:

potozy¢ sie na tawce na plecach,
nogi zgia¢ w kolanach, stopy oprzec¢
na platformach, rece podtozyc
pod gtowe, wykonywac “brzuszki”
unoszac i opuszczajac tutdw petnymi,
ptynnymi ruchami

Skala trudnosci
éwiczenia:

150

150
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Produkt | Dowolna = Realizacje
polski kolorystyka w catej
Polsce
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Produkt Dowolna Realizacje
polski kolorystyka w catej
Polsce
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Produkt Dowolna Realizacje
polski kolorystyka w catej
Polsce

Realizacja
w 2 tyg.

v

Realizacja
w 2 tyg.

Realizacja
w 2 tyg.

ORBITREK

Kategoria urzadzenia:

aerobowe

BW(EL)10

Funkcje urzadzenia:

aktywuje ruch bioder, barkow oraz
ramion, wzmacnia stawy, rozcigga
miesnie rak i ndg, poprawia krazenie
krwi i koordynacje ruchowa

Instrukcja:

obie nogi postawi¢ na podestach,
ztapa¢ za oba uchwyty, poruszac
nogami na przemian w przdod
i w tyt jednoczesnie pomagajac
sobie rekami, na przemian ciggnac
i odpychajac drazki

MASAZER BIODER | PLECOW

Kategoria urzadzenia:

masaz miesni

Skala trudnosci
éwiczenia:

tatwe

20.12m

BW(ECO)11

%\

Funkcje urzadzenia:

masaz talii i plecow

Instrukcja:

stangc tytem do urzadzenia,
oprze¢ sie o nie, poruszac¢ ciatem
w dot i w gdre lub w lewo i w prawo,
w celu bardziej intensywnego masazu
zwiekszyc¢ nacisk na przyrzad

PORECZE ROWNOLEGLE

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Skala trudnosci ﬂ/ﬂﬁ |
éwiczenia:

150

Y;ﬁ
\

tatwe

BW(ECO)12

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia dolne partie  miesni
brzucha oraz miesnie ramion
Instrukcja:

podcigganie nog: oprzec¢ sie na

poreczach plecami do urzadzenia,
nogi podcigga¢ do brzucha (tak,
aby powstat kat prosty), wytrzymac
chwile, opusci¢, powtarzac¢ ¢wiczenie
Pompki na poreczach: oprzec sie na
drazkach (podtrzymujac ciezar na
wyprostowanych rekach), plecami lub
twarzg do urzadzenia, “opuszczacd”
sie uginajac rece w tokciach do kata
prostego nastepnie “podciggac sie”
prostujac rece, powtarzac ¢wiczenie

Skala trudnosci
éwiczenia:

Srednie lub trudne

@ & ¥ ¥

Produkt Dowolna | Realizacje Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.
Polsce

@ & 8% w

Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.
Polsce
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@ & 8% ¥

Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.
Polsce

MALE KOLtA TAI-CHI

Kategoria urzadzenia:

wzmocnienie stawow, poprawa ich
elastycznosci

Funkcje urzadzenia:

aktywuje ruch nadgarstkow, tokci,
ramion i bioder, wzmacnia je
i poprawia ich elastycznosc¢

Instrukcja:

stang¢ twarzg do  urzadzenia,
ztapa¢ obiema rekami za uchwyty
kot i obracac¢ nimi jednoczesnie
w odwrotnym lub w tym samym
kierunku

JEZDZIEC KONNY

Kategoria urzadzenia:

rozcigganie

BW(ECO)13

Skala trudnosci

¢wiczenia:

tatwe

w

\.

4 |
luw

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie ramion, gornej
partii plecow oraz ndg

Instrukcja:

usigs¢  wygodnie na  siedzisku,

postawic¢ stopy na podestach, ztapac
rekami za oba uchwyty, przyciggac
uchwyty do siebie, jednoczesnie

prostujac nogi, powrdci¢c do pozycji
siedzacej, powtarzac ¢wiczenie

Kategoria urzadzenia:

rozcigganie

Skala trudnosci
éwiczenia:

Srednie

N/

uw

4 V

Funkcje urzadzenia:

wzmachia miesnie nog i talii, rozcigga
je, redukuje zmeczenie nog

Instrukcja:

stang¢ na jednej (wyprostowanej
w kolanie) nodze i oprze¢ druga
o porecz, pochyla¢ sie powoli do
przodu, jednoczesnie prébujac
chwyci¢ dtornmi za porecz, powtdrzyc
¢wiczenie stojac na drugiej nodze

Skala trudnosci
éwiczenia:

tatwe lub $rednie

27
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Produkt | Dowolna = Realizacje
polski kolorystyka w catej
Polsce

o o

Produkt Dowolna Realizacje
polski kolorystyka w catej
Polsce

Realizacja
w 2 tyg.

Realizacja
w 2 tyg.
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@ & %%
Produkt Dowolna Realizacje

polski kolorystyka w catej

Polsce
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Realizacja
w 2 tyg.

KOZIOot

Kategoria urzadzenia:

rozcigganie miesni

BW(EL)16

Funkcje urzadzenia:

wzmachnia miesnie plecéw i brzucha,
redukuje zmeczenie plecow i bioder

Instrukcja:

stangc tytem do urzadzenia,
odchyli¢ sie do tytu tak, aby znalez¢
sie pomiedzy uchwytami, ztapac
uchwyty, potozy¢ sie na urzadzeniu

DRAZEK DO PODCIAGANIA

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Skala trudnosci
éwiczenia:

150

tatwe

BW(EL)17

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie gdérnej partii
plecdw, miesnie barkow oraz ramion

Instrukcja:

ztapa¢ obiema rekami za drazek,
podciggac¢ ciato tak, aby uniesc¢
brode ponad poziom drazka, powoli
opuszczad, powtarzac ¢wiczenie

EXPANDER

Kategoria urzadzenia:

rozcigganie, budowa miesni

Skala trudnosci
éwiczenia:
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BW(EL)18

Funkcje urzadzenia:
aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie nog i posladkow, poprawia
koordynacje ruchowa

Instrukcja:

stanagc¢ stopami na podestach, ztapac
obiema rekami za uchwyty, uzywajac
miesni posladkéw i ud, rozszerzac
nogi i powracac do pozycji wyjsciowej

Skala trudnosci
éwiczenia:

Srednie lub trudne
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Produkt Dowolna | Realizacje Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.
Polsce
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Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka W catej w 2 tyg.
Polsce
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Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka w catej w 2 tyg.
Polsce

CHODZIARZ

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni, koordynacja ruchowa

BW(EL)20

Funkcje urzadzenia:

aktywuje ruch bioder i dodatkowo
barkdw oraz ramion, wzmacnia stawy,
rozcigga miesnie rgk i noég, poprawia
krazenie krwi oraz koordynacje
ruchowa

Instrukcja:

postaw obie nogi na podestach
i chwy¢ za uchwyty, poruszaj
nogami w przéd i w tyt, jednoczesnie
pomagajac sobie rekami na przemian
ciggnac i odpychajac drazki

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Skala trudnosci
¢wiczenia:

tatwe
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BW(ECO)21

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie gdrnej partii
plecow, barkdw, ramion i Kklatki
piersiowej
Instrukcja:

usigs¢ wygodnie nasiedzisku. Chwycic
rekami oba drazki i odepchna¢ od
siebie tak, aby obie rece ztaczyty sie
z przodu. Wytrzymac chwile, wrocic
do pozycji wyjsciowej. Powtarzac
¢wiczenie

NARTY BIEGOWKI

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni, koordynacja ruchowa

Skala trudnosci
éwiczenia:

trudne

150
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BW(EL)22

Funkcje urzadzenia:
wzmacnia miesnie gornej
placow, barkdw, ramion,

i klatki piersiowej

partii
barkow

Instrukcja:

postaw obie nogi na podestach
i chwy¢ za uchwyty, poruszaj
nogami w przod i w tyt jednoczesnie
pomagajac sobie rekami na przemian
ciggnac i odpychajac drazki

Skala trudnosci
éwiczenia:

tatwe
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Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka w catej w 2 tyg.
Polsce

PROSTOWNIK PLECOW

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

STEPPER

Kategoria urzadzenia:

koordynacja ruchowa

BW(ECO)26

Funkcje urzadzenia:

wzmachnia miesnie plecow

Skala trudnosci

Instrukcja:

oprzyj biodra na rurze twarza
skierowang w dot, nogi zaprzyj
0 poprzeczke, rece skrzyzuj na klatce
piersiowej lub za gtowa, wykonuj
ptynne, petne opady i unoszenia
tutowia

Srednie lub trudne

Funkcje urzadzenia:

aktywuje ruch bioder i kolan,
wzmachnia miesnie ud i tydek, rozcigga
stawy nog, poprawia krazenie krwi

Instrukcja:

usigdz wygodnie na siedzisku,
oprzyj stopy na pedatach, rozpocznij
pedatowanie

DRABINKA

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

BW(ECO)24

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie gdérnej partii
plecdw, miesnie barkoéw i ramion oraz
wzmacnia miesnie brzucha

Skala trudnosci

Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja

polski kolorystyka w catej w 2 tyg.
Polsce

Instrukcja:

Podcigganie ndg: chwyci¢c rekami
za drazek plecami do urzadzenia,
nogi podcigga¢ do brzucha (tak,
aby powstat kat prosty), wytrzymac
chwile, opusci¢, powtarzac¢ ¢wiczenie
Podcigganie: ztapac¢ obiema rekami
za drazek, podciggac ciato tak, aby
unies¢ brode ponad poziom drazka,
powoli opuszczad, powtarzac
¢wiczenie

NAWIERZCHNIA BEZPIECZNA - 15.38m?

Kategoria urzadzenia:

aerobowe, koordynacja ruchowa

BRI T L it 1

BW(ECO)25

Funkcje urzadzenia:

aktywuje ruch bioder i kolan,
wzmacnia miesnie ud i tydek, rozcigga
stawy nog, poprawia krazenie krwi

Skala trudnosci

Instrukcja:

usigdz  wygodnie na  rowerku,
rozpocznij pedatowanie

Produkt Dowolna Realizacje Realizacja

polski kolorystyka w catej w 2 tyg.
Polsce

30
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Skala trudnosci
¢éwiczenia:
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SURFER

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni, poprawa koordynacji
ruchowej

Funkcje urzadzenia:

aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie brzucha, poprawia

koordynacje ruchowa

Instrukcja:

ztapac rekami za uchwyty. Uzywajac
miesni bioder, wprawic¢ ciato w ruch

wahadtowy.

TWISTER

Kategoria urzadzenia:

poprawa koordynacji ruchowej,
rozcigganie

Funkcje urzadzenia:

aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie brzucha, poprawia

koordynacje ruchowa.

Instrukcja:

stang¢ na obrotowej platformie.
Chwyci¢ obiema rekami porecz.
Przytrzymujac sie poreczy, obracac
dolng czescig ciata na zmiane w lewo
i prawo. W trakcie ¢wiczenia nalezy
starac sie nie poruszac gorng czescig

ciata.

BW(ZK)O01

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

tatwe

BW(ZK)O01

Skala trudnosci
éwiczenia:

tatwe

BIEGACZ

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni, poprawa koordynacji
ruchowej

Funkcje urzadzenia:

aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie brzucha, poprawia

Instrukcja:

postawi¢  stopy na podestach,
przytrzymac sie drazka. Poruszac

Produkt Dowolna | Realizacje
polski kolorystyka w catej
Polsce

BW(ZK)O01

Skala trudnosci

koordynacje ruchowa.

nogami na przemian w przdd i w tyt

Realizacja
w 2 tyg.

éwiczenia:

tatwe
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STEPPER

Kategoria urzadzenia:

poprawa koordynacji ruchowej,

rozcigganie

Funkcje urzadzenia:

aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie nodg, poprawia koordynacje
ruchowa

Instrukcja:

stang¢ stopami na  podestach.
Ztapac¢ obiema rekami za uchwyty.
Balansujac ciezarem ciata przenosic
go z jednej nogi na druga.

TWISTER

Kategoria urzadzenia:

poprawa koordynacji ruchowej,

rozcigganie

Funkcje urzadzenia:

aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie brzucha, poprawia
koordynacje ruchowa.

Instrukcja:

stang¢ na obrotowej platformie.
Chwyci¢ obiema rekami porecz.
Przytrzymujac sie poreczy, obracac
dolng czescig ciata na zmiane w lewo
i prawo. W trakcie ¢wiczenia nalezy
starac sie nie poruszac¢ goérng czescig
ciata.

BW(ZK)02

Skala trudnosci
¢wiczenia:

tatwe

BW(ZK)02

Skala trudnosci
éwiczenia:

tatwe

BIEGACZ

BW(ZK)02

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni, poprawa koordynacji cwiczenia:

ruchowej

Funkcje urzadzenia: tatwe
aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie brzucha, poprawia
koordynacje ruchowa.

Instrukcja:

postawi¢  stopy na podestach,
przytrzymac sie drazka. Poruszac
nogami na przemian w przod i w tyt

Skala trudnosci

STEPPER

Kategoria urzadzenia:

poprawa koordynacji ruchowej,

rozcigganie

Funkcje urzadzenia:

aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie ndg, poprawia koordynacje
ruchowa

Instrukcja:

stang¢ stopami na  podestach.
Ztapac¢ obiema rekami za uchwyty.
Balansujac ciezarem ciata przenosi¢
go z jednej nogi na druga.

SURFER

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni, poprawa koordynacji
ruchowej

Funkcje urzadzenia:
aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie brzucha, poprawia
koordynacje ruchowa

o
0 o N
©© 0| Y, ,;5/
O " i Q : :
Produkt Dowolna Realizacje Realizacja

polski kolorystyka w catej w 2 tyg.
Polsce

Instrukcja:
ztapac rekami za uchwyty. Uzywajgc
miesni bioder, wprawic¢ ciato w ruch
wahadtowy.

BW(ZK)03

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

tatwe

BW(ZK)03

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

tatwe

BIEGACZ

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni, poprawa koordynacji
ruchowej

BW(ZK)03

Skala trudnosci
éwiczenia:

Funkcje urzadzenia: tatwe

aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie brzucha, poprawia
koordynacje ruchowa.

Instrukcja:

stang¢ na podescie. Ztapac¢ rekami
za uchwyty. Uzywajgc miesni bioder,
wprawic¢ ciato w ruch wahadtowy.
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polski kolorystyka w catej w 2 tyg.
Polsce
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WYCIAG GORNY

Kategoria urzadzenia:

poprawa koordynacji ruchowej,

rozcigganie

Funkcje urzadzenia:

aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie ndg, poprawia koordynacje
ruchowa.

Instrukcja:

usigsc¢ wygodnie na siedzisku (twarza
lub plecami do przyrzadu). Chwycic¢
drazek obiema rekami i przyciagnac
do siebie. Wytrzymac chwile, wrocic
do pozycji wyjsciowej. Powtarzac
c¢wiczenie

WYCISKANIE SIEDZAC

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie klatki piersiowej,
barkow i ramion

Instrukcja:

usigs¢  wygodnie na  siedzisku.
Chwyci¢ rekami oba drazki
(w poziomie lub pionie) i odepchnac
od siebie. Wytrzymac chwile, wrocic
do pozycji wyjsciowej. Powtarzac
¢wiczenie.

BW(ZK)04

Skala trudnosci

¢éwiczenia:

Srednie lub trudne

\\//‘ \/
W

BW(ZK)04

Skala trudnosci

éwiczenia:

Srednie lub trudne

BIEGACZ

BW(ZK)04

Kategoria urzadzenia:

Skala trudnosci
budowa miesni, poprawa koordynacji cwiczenia:

ruchowej [ § F J |

Funkcje urzadzenia: tatwe
aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie brzucha, poprawia
koordynacje ruchowa.

Instrukcja:

postawi¢  stopy na podestach,
przytrzymac sie drazka. Poruszac
nogami na przemian w przod i w tyt
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Produkt Dowolna Realizacje Realizacja

polski kolorystyka w catej w 2 tyg.
Polsce

PRASA NOZNA

Kategoria urzadzenia:

poprawa
rozcigganie

koordynacji ruchowej,

Funkcje urzadzenia:

aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie ndg, poprawia koordynacje
ruchowa.

Instrukcja:

usigs¢  wygodnie na  siedzisku,
postawi¢ obie nogi na podestach.
Prostowac¢ nogi, odpychajac sie od
urzadzenia (nie nalezy prostowac do
konca nog w kolanach). Wytrzymac
chwile, wrdci¢ do pozycji wyjsciowe;j.
Powtarzac ¢wiczenie.

WYCISKANIE SIEDZAC

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia:

wzmachnia miesnie nog.

Instrukcja:

usigs¢  wygodnie na  siedzisku.
Chwycic¢ rekami oba drazki
(w poziomie lub pionie) i odepchnac
od siebie. Wytrzymac chwile, wrdcic
do pozycji wyjsciowej. Powtarzac
c¢wiczenie.

BW(ZK)05

Skala trudnosci
éwiczenia:

Srednie lub trudne

BW(ZK)05

Skala trudnosci
éwiczenia:

Srednie lub trudne

VMOLNVAWOM VId3S

BIEGACZ

BW(ZK)05

Kategoria urzadzenia:

Skala trudnosci
budowa miesni, poprawa koordynacji cwiczenia:

ruchowej [ § F J |

Funkcje urzadzenia: tatwe
aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie brzucha, poprawia
koordynacje ruchowa.

Instrukcja:

postawi¢  stopy na podestach,
przytrzymac sie drazka. Poruszac
nogami na przemian w przdd i w tyt
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Produkt Dowolna y
polski kolorystyka w catej w 2 tyg.
Polsce
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PRASA NOZNA

Kategoria urzadzenia:

poprawa koordynacji ruchowej,

rozcigganie

Funkcje urzadzenia:

aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie ndg, poprawia koordynacje
ruchowa.

Instrukcja:

usigs¢  wygodnie na  siedzisku,
postawi¢ obie nogi na podestach.
Prostowac¢ nogi, odpychajac sie od
urzadzenia (nie nalezy prostowac do
konca nog w kolanach). Wytrzymac
chwile, wréci¢ do pozycji wyjsciowe;j.
Powtarzac¢ ¢wiczenie.

WYCIAG GORNY

Kategoria urzadzenia:

poprawa koordynacji ruchowej,

rozcigganie

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia migsnie barkow, ramion
i goérnych partii plecow.

Instrukcja:

usigs$¢ wygodnie na siedzisku (twarza
lub plecami do przyrzadu). Chwycic¢
drgzek obiema rekami i przyciagnac
do siebie. Wytrzymac chwile, wrdécic
do pozycji wyjsciowej. Powtarzac
¢wiczenie

BW(ZK)06

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

Srednie lub trudne

BW(ZK)06

Skala trudnosci

¢éwiczenia:

Srednie lub trudne

BIEGACZ

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni, poprawa koordynacji
ruchowej

Funkcje urzadzenia:

aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia

miesnie brzucha, poprawia
koordynacje ruchowa.

Instrukcja:

postawi¢  stopy na podestach,

przytrzymac sie drazka. Poruszac
nogami na przemian w przod i w tyt

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

tatwe

BW(ZK)06

o o 5

Produkt = Dowolna  Realizacje
polski kolorystyka w catej
Polsce

Realizacja
w 2 tyg.

WIOSLARZ

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia:
wzmacnia miesnie, noég, ramion

i gornej partii plecow.

Instrukcja:

usigs¢ wygodnie na siedzisku, obie
stopy postawic¢ na podestach. Ztapac
uchwyty, przyciggnaé¢ je do siebie,
jednoczesnie prostujgc nogi. Wrocic
do pozycji wyjsciowej, powtarzac
¢wiczenie.

ORBITREK

Kategoria urzadzenia:

aerobowe

Funkcje urzadzenia:
aktywujeiwzmacnia stawy (biodrowe,
barkowe), rozcigga miesnie rak i ndg,
poprawia koordynacje ruchowa.

Instrukcja:

postawi¢ stopy na podestach, ztapac
rekami za oba uchwyty. Poruszac¢
nogami na przemian w przéd i ow
tyt, jednoczesnie aktywizujac rece:
na przemian ciggnac i odpychajac
drazki.

BW(ZK)07

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

Srednie

BW(ZK)07

Skala trudnosci

¢éwiczenia:

tatwe

BIEGACZ

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni, poprawa koordynacji
ruchowej

BW(ZK)07

Skala trudnosci
éwiczenia:

Funkcje urzadzenia:

aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie brzucha, poprawia
koordynacje ruchowa.

tatwe

Instrukcja:

stang¢ na podescie. Ztapac¢ rekami
za uchwyty. Uzywajgc miesni bioder,
wprawic¢ ciato w ruch wahadtowy.

NAWIERZCHNIA BEZPIECZNA - 26.63m? \
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Produkt Dowolna | Realizacje
polski kolorystyka w catej
Polsce

Realizacja
w 2 tyg.
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DRAZEK BW(ZK)08 DRAZEK BW(ZK)09

O v @ < 8% ¥

Skala trudnosci

Kategoria urzadzenia: Kategoria urzadzenia:

40

PrO(lde(kt leovvo\n?< Realiz?cje Realizacja Skala trudnosci ProtleE(kt kD‘ovvoln?< Real‘\z?cje Realizacja Ala )
polski olorystyka W Catej w 2 tyg. L QT ia- polski olorystyka w catej w 2 tyg. [ cwiczenia:
Polsce budowa miesni cwiczenia: Poloce budowa mieéni
|

DRABINKA

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia:

aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia

miesnie brzucha, poprawia
koordynacje ruchowa

Instrukcja:

podcigganie na drazku: Ztapac

obiema rekami za drazek. Podciggac
ciato  tak, aby unies¢ brode
ponad poziom drazka. Powoli
opuszczad, powtarza¢ cwiczenie.
Podcigganie ndg: Stojac tytem do
urzadzenia, ztapa¢ obiema rekami
za drazek. Wyprostowane lub ugiete
w kolanach nogi podciggna¢ do
brzucha, wytrzymac chwile, opuscic.
Powtarzac ¢wiczenie.

PORECZE ROWNOLEGLE

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia dolne partie  miesni
brzucha oraz miesnie ramion
Instrukcja:

podcigganie nog: Rekami

ugietymi w tokciach oprzec¢ sie na
poreczach plecami do urzadzenia.
Wyprostowane lub ugiete
w kolanach nogi podciggng¢ do
brzucha, wytrzymac chwile, opuscic.
Powtarza¢ cdwiczenie. Pompki na
poreczach: Oprzec sie na poreczach
(podtrzymujac  ciezar ciata na
wyprostowanych rekach), plecami
lub twarza do urzgdzenia. Opuszczad
i unosi¢ ciato, uginajgc rece
w tokciach.

BW(ZK)08

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

trudne

BW(ZK)08

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

Srednie lub trudne

Funkcje urzadzenia:

wzmachia miesnie gdérnej partii
plecdw, miesnie barkdéw oraz ramion.

Instrukcja:

ztapa¢ obiema rekami za drgzek.
Podciggac¢ ciato tak, aby uniesc
brode ponad poziom drazka. Powoli
opuszczac, powtarzac ¢wiczenie.

WYCIAG GORNY

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie barkdw, ramion
i gdornych partii plecow.

Instrukcja:

usigs¢ wygodnie na siedzisku (twarza
lub plecami do przyrzadu). Chwycic
drazek obiema rekami i przyciagnac
do siebie. Wytrzymac chwile, wrdécic
do pozycji wyjsciowej. Powtarzac
¢wiczenie.

WYCISKANIE SIEDZAC

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie klatki piersiowej,
barkéw i ramion

Instrukcja:
usigs¢  wygodnie na  siedzisku.
Chwycic¢ rekami oba drazki

(w poziomie lub pionie) i odepchnac
od siebie. Wytrzymac chwile, wrocic
do pozycji wyjsciowej. Powtarzac
cwiczenie.

Srednie lub trudne

BW(ZK)08

Skala trudnosci
éwiczenia:

Srednie lub trudne

BW(ZK)08

Skala trudnosci
éwiczenia:

Srednie lub trudne

DRABINKA

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia:
aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie brzucha, poprawia
koordynacje ruchowa

Instrukcja:

podcigganienadrazku: Ztapac¢ obiema
rekami za drgzek. Podciggac ciato
tak, aby unies¢ brode ponad poziom
drgzka. Powoli opuszczad, powtarzac
¢wiczenie. Podcigganie ndg: Stojac
tytem do urzadzenia, ztapac obiema
rekami za drazek. Wyprostowane lub
ugiete w kolanach nogi podciggnac
do brzucha, wytrzymac¢ chwile,
opuscic¢. Powtarzac¢ ¢wiczenie.

PORECZE ROWNOLEGLE

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia:

wzmachia dolne  partie  miesni
brzucha oraz miesnie ramion
Instrukcja:

podcigganie nog: Rekami

ugietymi w tokciach oprzec¢ sie na
poreczach plecami do urzadzenia.
Wyprostowane lub ugiete
w kolanach nogi podcigagng¢ do
brzucha, wytrzymac chwile, opuscic.
Powtarza¢ <¢wiczenie. Pompki na
poreczach: Oprzed sie na poreczach
(podtrzymujac  ciezar ciata na
wyprostowanych rekach), plecami
lub twarza do urzadzenia. Opuszczac
i unosi¢ ciato, uginajac rece
w tokciach.

BW(ZK)09

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

trudne

BW(ZK)09

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

$rednie lub trudne

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie gornej partii
plecow, miesnie barkéw oraz ramion.

Instrukcja:

ztapac¢ obiema rekami za drazek.
Podciggac¢ ciato tak, aby uniesc¢
brode ponad poziom drazka. Powoli
opuszczac, powtarzac ¢wiczenie.

PRASA NOZNA

Kategoria urzadzenia:

poprawa koordynacji ruchowej,

rozcigganie

Funkcje urzadzenia:

aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie ndg, poprawia koordynacje
ruchowa.

Instrukcja:

usigs¢  wygodnie na  siedzisku,
postawi¢ obie nogi na podestach.
Prostowac¢ nogi, odpychajac sie od
urzadzenia (nie nalezy prostowac do
konca nog w kolanach). Wytrzymac
chwile, wréci¢ do pozycji wyjsciowej.
Powtarzac¢ ¢wiczenie.

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie gdornej partii
plecow, miesnie barkdw, ramion
i klatki piersiowej

Instrukcja:

usigs¢ wygodnie na siedzisku, chwycic¢
rekami oba drazki i odepchna¢ od
siebie tak, aby obie rece ztaczyty sie
z przodu, wytrzymac chwile, wrdocic
do pozycji wyjsciowej, powtarzac
¢wiczenie

Srednie lub trudne

BW(ZK)09

Skala trudnosci
éwiczenia:

Srednie lub trudne

BW(ZK)09

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

trudne
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WYCISKANIE SIEDZAC

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie klatki piersiowej,
barkdw i ramion.

Instrukcja:
usigs¢  wygodnie na  siedzisku.
Chwyci¢ rekami oba drazki

(w poziomie lub pionie) i odepchnac
od siebie. Wytrzymac chwile, wrdécic
do pozycji wyjsciowej. Powtarzac
cwiczenie.

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia:

wzmachia miesnie gornej partii
plecow, miesnie barkdw, ramion
i klatki piersiowej

Instrukcja:

usigs¢ wygodnie na siedzisku, chwycic¢
rekami oba drazki i odepchna¢ od
siebie tak, aby obie rece ztagczyty sie
z przodu, wytrzymac chwile, wroéci¢
do pozycji wyjsciowej, powtarzac
¢wiczenie

42

BW(ZK)10

Skala trudnosci
éwiczenia:

trudne

BW(ZK)10

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

trudne

WYCIAG GORNY

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie barkdw, ramion
i gornych partii plecow.

Instrukcja:

usigs¢ wygodnie na siedzisku (twarza
lub plecami do przyrzadu). Chwycic
drazek obiema rekami i przyciagnac
do siebie. Wytrzymac chwile, wroécic
do pozycji wyjsciowej. Powtarzac
cwiczenie.

BW(ZK)10

Skala trudnosci

¢éwiczenia:

Srednie lub trudne

o o 5

Produkt = Dowolna  Realizacje
polski kolorystyka w catej
Polsce

Realizacja
w 2 tyg.

\ \\
Ty

WYCISKANIE SIEDZAC

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie klatki piersiowej,
barkéw i ramion.

Instrukcja:

usigs¢  wygodnie na  siedzisku.
Chwycic¢ rekami oba drazki
(w poziomie lub pionie) i odepchnagc
od siebie. Wytrzymac chwile, wrdcic
do pozycji wyjsciowej. Powtarzac
c¢wiczenie.

PRASA NOZNA

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia:

wzmachnia miesnie nog.

Instrukcja:

usigs¢  wygodnie na  siedzisku,
postawi¢ obie nogi na podestach.
Prostowac¢ nogi, odpychajac sie od
urzadzenia (nie nalezy prostowac do
konca noég w kolanach). Wytrzymac
chwile, wréci¢ do pozycji wyjsciowej.
Powtarzac¢ ¢wiczenie.

BW(ZK)11

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

Srednie lub trudne

BW(ZK)11

Skala trudnosci
éwiczenia:

Srednie lub trudne

VMOLNVAWOM VId3S

WYCIAG GORNY BW(ZK)11

Kategoria urzadzenia: Skala trudnosci

budowa miesni cwiczenia:

Funkcje urzadzenia: —

. L , . Srednie lub trudne
wzmachia miesnie barkdow, ramion

i gornych partii plecow.

Instrukcja:

usias¢ wygodnie na siedzisku (twarza
lub plecami do przyrzadu). Chwyci¢
dragzek obiema rekami i przyciagnac
do siebie. Wytrzymac chwile, wrdcic
do pozycji wyjsciowej. Powtarzac
c¢wiczenie.

@ < 24

Produkt Dowolna | Realizacje Realizacja
polski kolorystyka w catej w 2 tyg.
Polsce

43
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DRABINKA

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia:
aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie brzucha, poprawia
koordynacje ruchowga

Instrukcja:

podcigganie nadrazku: Ztapac obiema
rekami za drazek. Podciggac¢ ciato
tak, aby unies¢ brode ponad poziom
drazka. Powoli opuszczad, powtarzac
¢wiczenie. Podcigganie ndg: Stojac
tytem do urzadzenia, ztapac obiema
rekami za drazek. Wyprostowane lub
ugiete w kolanach nogi podciggnac
do brzucha, wytrzymac¢ chwile,
opusci¢. Powtarzac ¢wiczenie.

STEPPER

Kategoria urzadzenia:

poprawa koordynacji ruchowej,

rozcigganie

Funkcje urzadzenia:

aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie nog, poprawia koordynacje
ruchowa

Instrukcja:

stang¢ stopami na  podestach.
Ztapac¢ obiema rekami za uchwyty.
Balansujgc ciezarem ciata przenosi¢
go z jednej nogi na druga.

BW(ZK)12

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

trudne

BW(ZK)12

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

tatwe

JE

PORECZE ROWNOLEGLE

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia dolne  partie  miesni
brzucha oraz miesnie ramion

Instrukcja:

podcigganie nog: Rekami
ugietymi w tokciach oprzec¢ sie na
poreczach plecami do urzadzenia.
Wyprostowane lub ugiete
w kolanach nogi podciggng¢ do
brzucha, wytrzymac chwile, opuscic.
Powtarza¢ <¢wiczenie. Pompki na
poreczach: Oprzed sie na poreczach
(podtrzymujac  ciezar ciata na
wyprostowanych rekach), plecami
lub twarza do urzadzenia. Opuszczac
i unosi¢ ciato, uginajac rece
w tokciach.

BW(ZK)12

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

Srednie lub trudne

NAWIERZCHNIA BEZPIECZNA - 19.48m? \

150

o o i

Produkt Dowolna Realizacje

polski kolorystyka w catej
Polsce

Realizacja
w 2 tyg.

SURFER

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni, poprawa koordynacji
ruchowej

Funkcje urzadzenia:
aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie brzucha, poprawia
koordynacje ruchowa

Instrukcja:
ztapac rekami za uchwyty. Uzywajac
miesni bioder, wprawic¢ ciato w ruch
wahadtowy.

TWISTER

Kategoria urzadzenia:

poprawa koordynacji ruchowej,

rozcigganie

Funkcje urzadzenia:
aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie brzucha, poprawia
koordynacje ruchowa

Instrukcja:

stang¢ na obrotowej platformie,
chwyci¢ obiema rekami porecz,
przytrzymujac sie poreczy, obracac
dolng czescig ciata na zmiane w lewo
i prawo, w trakcie ¢wiczenia nalezy
starac sie nie poruszac gorna czescig
ciata

BW(ZK)13

Skala trudnosci
éwiczenia:

tatwe

BW(ZK)13

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

tatwe

Kategoria urzadzenia:

aerobowe

Funkcje urzadzenia:

aktywuje ruch bioder i kolan,
wzmacnia miesnie ud i tydek.
Rozcigga stawy ndg. Poprawia
krazenie krwi.

Instrukcja:

usigs¢ wygodnie na siedzisku, oprzec
stopy na pedatach. Rozpoczac
pedatowanie.

VMOLNVAWOM VId3S

BW(ZK)13

Skala trudnosci
éwiczenia:

tatwe

Produkt Dowolna | Realizacje
polski kolorystyka w catej
Polsce

Realizacja
w 2 tyg.
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ORBITREK

Kategoria urzadzenia:

aerobowe

Funkcje urzadzenia:
aktywujeiwzmacniastawy (biodrowe,
barkowe), rozcigga miesnie rak i ndg,
poprawia koordynacje ruchowa.

Instrukcja:

postawic stopy na podestach, ztapac
rekami za oba uchwyty. Poruszac
nogami na przemian w przod
i w tyt, jednoczesnie aktywizujac rece:
na przemian ciggnac i odpychajac
drazki.

WIOSLARZ

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie, ndg, ramion
i gornej partii plecow

Instrukcja:

usigs¢ wygodnie na siedzisku, obie
stopy postawi¢ na podestach, ztapac
uchwyty, przyciggnac¢ je do siebie,
jednoczesnie prostujgc nogi, wrocic
do pozycji wyjsciowej, powtarzac
¢wiczenie

46

BW(ZK)14

Skala trudnosci

éwiczenia:

tatwe

BW(ZK)14

Skala trudnosci
éwiczenia:

Srednie

PRASA NOZNA BW(ZK)14

Kategoria urzadzenia: Skala trudnosci
budowa miesni cwiczenia:
Funkcje urzadzenia: -

) Lo . Srednie lub trudne
wzmacnia miesnie nog.

Instrukcja:

usigs¢  wygodnie na  siedzisku,
postawi¢ obie nogi na podestach.
Prostowac¢ nogi, odpychajgc sie od
urzadzenia (nie nalezy prostowac do
konca noég w kolanach). Wytrzymac
chwile, wréci¢ do pozycji wyjsciowej.
Powtarzac¢ ¢wiczenie.

Produkt Dowolna Realizacje = Realizacja
polski kolorystyka w catej w 2 tyg.
Polsce

l_ ASM
ROBOTMICZA SPOLDZIELMIA MIESZKANIDOWA

OSIEDLE PORAJE

Kategoria
urzgdzenta

Funkcje
urzadzent

Na przemiar
Skala trudnos




—NIA

WYCISKANIE SIEDZAC

Kategoria urzadzenia:
budowa miesni
Funkcje urzadzenia:

wzmachia miesnie, klatki piersiowej,
barkoéw i ramion

Instrukcja:

usigs¢  wygodnie na  siedzisku,
chwyci¢ oba drazki (w poziomie
lub pionie) i odepchnac¢ od siebie,
wytrzymac chwile, wréci¢ do pozyciji
wyjsciowej, powtarzac ¢wiczenie

BIEGACZ

Kategoria urzadzenia:
aerobowe, rozcigganie
Funkcje urzadzenia:

wzmachia miesnie i stawy ndg,
aktywuje ruch bioder, poprawia

krazenie krwi i koordynacje ruchowa

Instrukcja:

obie nogi postawi¢ na podestach,
ztapac za uchwyt, porusza¢ nogami
na przemian w przod i w tyt

BW(ELK)O1

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

Srednie lub trudne

BW(ELK)02

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

tatwe

Produkt Realizacje
polski w catej
Polsce

Dowolna Realizacja

kolorystyka w 2 tyg.

WYCIAG GORNY:

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni, koordynacja ruchowa

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie barkdw, ramion
i gdornych partii plecow

Instrukcja:

usigs¢ wygodnie na siedzisku, twarza
lub plecami do przyrzadu, chwyci¢
drazek obiema rekami i przyciagnac
do siebie, wytrzymac chwile, wrocic
do pozycji wyjsciowej, powtarzac
¢wiczenie

BW(ELK)O1

Skala trudnosci
¢éwiczenia:
- T

Srednie lub trudne

Produkt Realizacje
polski w catej
Polsce

Dowolna Realizacja

kolorystyka w 2 tyg.

ORBITREK

Kategoria urzadzenia:
aerobowe
Funkcje urzadzenia:

aktywuje ruch bioder, barkow oraz
ramion, wzmacnia stawy, rozcigga
miesnie rak i ndg, poprawia krazenie
krwi i koordynacje ruchowa

Instrukcja:

obie nogi postawi¢ na podestach,
ztapa¢ za oba uchwyty, poruszac
nogami na przemian w przod
i w tyt jednoczesnie pomagajac
sobie rekami, na przemian ciggnac
i odpychajac drazki

BW(ELK)02

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

@ VNVMONIGWOM V43S
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PRASA NOZNA

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie nog

Instrukcja:

usigs¢ wygodnie na  siedzisku,
postawi¢ obie nogi na podestach,
prostowac¢ nogi odpychajac sie od
urzadzenia (nie prostowac¢ do korica
ndg w kolanach), wytrzymac chwilke,
wrocic do  pozycji wyjsciowej,
powtarzac ¢wiczenie

DRAZEK DO PODCIAGANIA

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie gdornej partii
plecdw, miesnie barkow oraz ramion

Instrukcja:
ztapa¢ obiema rekami za drazek,
podciggac¢ ciato tak, aby unies¢

brode ponad poziom drazka, powoli
opuszczac, powtarzac ¢wiczenie

107

s

l " BW(ELK)03

Skala trudnosci

¢éwiczenia:

Srednie

21

WIOSLARZ

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Produkt Realizacje
polski w catej
Polsce
'
Dowolna Realizacja
kolorystyka w 2 tyg.

"

" BW(ELK)03

Skala trudnosci
éwiczenia:

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia miesnie, ndg, ramion

i gornej partii plecow

Srednie

Instrukcja:

usigs¢ wygodnie na siedzisku, obie
stopy postawi¢ na podestach, ztapac
uchwyty, przyciggnac¢ je do siebie,
jednoczesnie prostujgc nogi, wrocic
do pozycji wyjsciowej, powtarzac
¢wiczenie

39 67

S

" BW(ELK)04

Skala trudnosci

¢éwiczenia:

Srednie lub trudne

PORECZE ROWNOLEGLE

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Produkt Realizacje
polski w catej
Polsce
@" et
Dowolna Realizacja
h kolorystyka w 2 tyg.

S

" BW(ELK)04

Skala trudnosci
éwiczenia:

Funkcje urzadzenia:

wzmacnia dolne  partie
brzucha oraz miesnie ramion

miesni

Srednie lub trudne

Instrukcja:

oprzec sie na poreczach plecami do
urzadzenia. Nogi powoli podciggac
do brzucha (tak, aby powstat kat
prosty miedzy miedzy tutowiem
inogami), wytrzymac chwile, opuscic,
powtarzac ¢wiczenie

LtAWKA POZIOMA

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia:

wzmachia miesnie skosne i proste
brzucha

Instrukcja:

potozy¢ sie na tawce na plecach,
nogi zgig¢ w kolanach, stopy oprzec
na platformach, rece podtozyc¢
pod gtowe, wykonywacd “brzuszki”
unoszac i opuszczajac tutdw petnymi,
ptynnymi ruchami

SURFER

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni, koordynacja ruchowa

Funkcje urzadzenia:

aktywuje dziatanie stawow
biodrowych, wzmacnia miesnie
brzucha, poprawia koordynacje
ruchowa

Instrukcja:

stang¢ na podescie, ztapac¢ rekami
za uchwyty, uzywajgc miesni bioder
wprawic¢ ciato w ruch wahadtowy

" BW(ELK)O5

.

" BW(ELK)06

137

[

PROSTOWNIK PLECOW

Skala trudnosci Kategoria urzadzenia:

cwiczenia: budowa miesni

Produkt Realizacje
polski w catej
Polsce
@" B ,‘/
Dowolna Realizacja
kolorystyka w 2 tyg.

l " BW(ELK)05

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

N N .. Funkcje urzadzenia:

Srednie lub trudne

srednie wzmacnia miesnie plecow
Instrukcja:
oprzyj biodra na rurze twarza
skierowang w dot, nogi zaprzyj

0 poprzeczke, rece skrzyzuj na klatce

piersiowe] lub za gtowa, wykonuj
ptynne, petne opady i unoszenia
tutowia

U

Produkt Realizacje
polski w catej
Polsce

S

STEPPER

Kategoria urzadzenia:

Skala trudnosci
éwiczenia: poprawa

rozcigganie

koordynacji ruchowej,

Dowolna
kolorystyka

Realizacja
w 2 tyg.

S

" BW(ELK)06

Skala trudnosci
¢éwiczenia:

tatwe Funkcje urzadzenia:

aktywuje stawy biodrowe, wzmacnia
miesnie ndg, poprawia koordynacje
ruchowa

tatwe

Instrukcja:

stang¢ stopami na podestach,
ztapac¢ obiema rekami za uchwyty,
balansujgc ciezarem ciata przenosic¢
go z jednej nogi na druga

51
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TWISTER

Kategoria urzadzenia:

koordynacja ruchowa

Funkcje urzadzenia:

aktywuje dziatanie stawow
biodrowych, wzmacnia miesnie
brzucha, poprawia koordynacje
ruchowa

Instrukcja:

stang¢ na obrotowej platformie.
Chwyci¢ obiema rekami uchwyt,
obraca¢ dolng czedcig ciata raz
maksymalnie w lewo, raz maksymalnie
w prawo. W trakcie ¢wiczenia starac¢
sie nie poruszac gorng czescia ciata

DRABINKA

Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Funkcje urzadzenia:

wzmachia miesnie goérnej partii
plecdw, miesnie barkow i ramion oraz
wzmachnia miesnie brzucha

Instrukcja:

podcigganie ndg: stojac  plecami
do urzadzenia chwyci¢ drazek nad
gtowa. Nogi podcigga¢ do brzucha,
wytrzymac chwile, opuscic, powtarzac
¢wiczenie. Podcigganie: Ztapac rekami
za drazek. Podciggac¢ ciato tak, aby
unies¢ brode ponad drazek.

'BW(ELK)O6A

SURFER

|
| Produkt Realizacje
| polski w catej
/N 1 Polsce
| i
18 O Dowolna Realizacja
‘,f kolorystyka w 2 tyg.

"BW(ELK)O6A

Skala trudnosci
éwiczenia:

Skala trudnosci Kategoria urzadzenia:
¢wiczenia: budowa miesni, koordynacja ruchowa
NN - Funkcje urzadzenia:
fatwe aktywuje dziatanie stawow

biodrowych, wzmacnia miesnie
brzucha, poprawia koordynacje
ruchowa

tatwe

Instrukcja:

stang¢ na podescie, ztapac¢ rekami
za uchwyty, uzywajgc miesni bioder
wprawic¢ ciato w ruch wahadtowy

150

NAWIERZCHNIA BEZPIECZNA - 16.56m? \

! 4

: = /7 Produkt Realizacje
I polski w catej

‘ Polsce

| 83

! .

‘ .
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| & \

150 1 39, 7 4150 Dowolna Realizacja
1 205 . kolorystyka w 2 tyg.

PODCIAG NOG

Skala trudnosci
éwiczenia:

Skala trudnosci Kategoria urzadzenia:
¢éwiczenia: budowa miesni
N N . Funkcje urzadzenia:
trudne

wzmacnia dolne partie  miesni
brzucha oraz miesnie ramion

Srednie lub trudne

Instrukcja:

oprzec sie na poreczach plecami do
urzadzenia. Nogi powoli podciggac
do brzucha (tak, aby powstat kat
prosty miedzy miedzy tutowiem
inogami), wytrzymac chwile, opuscic,
powtarzac ¢wiczenie.
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STACJ

BW(SW)01

Produkt
polski

Produkt
polski

Dowolna
kolorystyka

Dowolna
kolorystyka

Realizacje
W catej
Polsce

Realizacje
W catej
Polsce

Realizacja
w 2 tyg.

Realizacja
w 2 tyg.

Kategoria urzadzenia:
budowa miesni

llo$¢é stanowisk: 16

Szczegbty urzadzenia

1twister, 1 porecze rownolegte, 1 pore-
cze do pompek, 1T worek treningowy,
2 drazki do podciggania, drazek tapki,
1lina, 2 stanowiska z kdtkami gimna-
stycznymi, 2 stanowiska z drazkiem
progresywnym, 1tawka skosna - pod-
cigg ndg, 2 stanowiska z drgzkami do

WIDOK 3

Kategoria urzadzenia:
budowa miesni

llo$¢ stanowisk: 19
Szczegbty urzadzenia

1 lina, 1 tawka skosna, 1 tawka skosna
podcigg nodg, 2 stanowiska do pom-
pek, 2 stanowiska z poreczami row-
nolegtymi, 2 drabinki pionowe, 2 sta-
nowiska z kotkami gimnastycznymi,
1 drazek tapki, 1 prostownik plecow,
1 drabinka pozioma, 1 stepper, 4 draz-
ki do podciggania

1046.5

@ LNOMIOM 13341S




Kategoria urzadzenia:

budowa miesni

Kategoria urzadzenia:
BW(SW)04 budowa miesni

llo$¢ stanowisk: 2 llo$¢ stanowisk: 9

Szczegdty urzadzenia Szczegoty urzadzenia

dwa stanowiska z poreczami réwno- 2 stanowiska z poreczami

legtymi skosnymi rownolegtymi, 6 stanowisk z drgzkiem

do podciggania, 1 drabinka pionowa
A _
g - [T woos T -
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150
150
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WIDOK 3
165

10

WIDOK 3
WIDOK 1

WIDOK 1

a oo E‘é 77777777777 o <: B i B | -
@ v 1L : G Ve T T—
> N oKz L 2 s L 150, 145 L 8 54 165 L 150
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Szczegdbty urzadzenia

2 stanowiska z poreczami rownole-
gtymi skosnymi, 1 drazek tapki, 1 sta-
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1dragzek gasiennica, 1 drabinka piono-
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ul. Sobczaka 41
01-492 Warszawa
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| B ’ www.body-works.pl
BO DY @ info@body-works.pl

L 150,
¥

WORKS

OUTDOOR FITNESS

NIP 522-270-44-02
REGON 140585532

Stawomir Wieckowski Radostaw Szymanowski

wyceny i oferty montaz, informacje techniczne, serwis

< swieckowski@body-works.pl 4 info@body-works.pl

E 516342192 E 503108021

Agata Junowicz Ewa Rabek

administracja, serwis, reklamacje wspotpraca, finanse

< ajunowicz@body-works.pl 4 erabek@body-works.pl
731826184 E 505 165 927
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