WARIANTY Z MASZYNA

Sa dwa rodzaje maszyn, ktore zapewniajg opér na konczyny dolne i sprawiajg, ze ¢wiczenie jest
skuteczniejsze.

»y Jedna z tych maszyn, na ktdrej wykonuje sie éwiczenia w pozycji siedzgcej, pozwala pracowad
dwoma udami jednoczesnie. Pochylajac sie na siedzeniu w przéd badz w tyt, mozesz lepigj
skierowa¢ prace na te strefe posladkéw, ktéra najbardziej sie napina. Odchylajac sie w tyf,
pobudzasz wyzszg strefe zewnetrznej czesci posladkédw. Pochylajgc sie w przdd, wspomagasz
napinanie centralnej strefy zewnetrznej czesci posladkéw.

I Pozycja wyjsciowa

M. posladkowy sredni

M. napinacz powiezi szerokiej uda

Powiez szeroka uda,
pasmo hiodrowo-

I Odwodzenie na maszynie w pozycji siedzacej




I Najbardziej mobilizowana
strefa posladkéw

I Najbardziej mobilizowana
strefa posladkdw

I Pochylenie w przéd
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