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Jak éwiczyc¢
n a Si*owni Z e-booka dowiesz sie:
p I ene rowej’) jakie s korzysci zdrowotne z aktywnosci fizycznej na $wiezym powietrzu,

Jesli szukasz inspiraciji do aktywnosci
na swiezym powietrzu, jestes we
witasciwym miejscu! W naszym
nowym e-booku znajdziesz
informacje na temat sitowni
plenerowych. Pozwolg Ci one
potaczy¢ przyjemnos¢ z treningiem, Nasze porady opieramy na sitowniach plenerowych MultiSport dostepnych w pieknych
cieszgc sie pieknem natury. nadmorskich miejscowosciach, takich jak Kotobrzeg, Miedzyzdroje i Gdynia. Teraz nie
musisz wybiera¢ miedzy aktywnoscig fizyczng a plazowaniem!

jak unikac kontuzji i bezpiecznie trenowac,

jak wyglada przyktadowy plan treningowy na sitowni plenerowej,

jak motywowac sie do regularnej aktywnosci fizycznej,

jak tgczyc¢ treningi z innymi formami aktywnosci.

Ciesz si¢ kazdym treningiem i maksymalnie wykorzystaj mozliwosci,
jakie oferujq sitownie plenerowe!
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K - ° Cwiczenia na sitowni plenerowej to nie tylko sposdb na poprawe kondyc;ji
O rZySCI fizycznej, ale takze doskonata okazja do czerpania radosci z aktywnosci

p*yn ace na $wiezym powietrzu.
Z cwiczen

na sitowni plenerowej
i aktywnego trybu zycia

Kontakt z naturg jest dla nas bardzo wazny

)
to jeden z 6 aspektow
sktadajgcych sie

na nasz dobrostan

—

jak wynika z raportu ,,Dobrostan Polek i Polakéw” przygotowanego
przez infuture.institute we wspadtpracy z Benefit Systems.

Oto kluczowe korzysci
Z treningu na zewnatrz:
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1. Poprawa zdrowia fizycznego

Regularna aktywnos¢ fizyczna przyczynia sie do wzmochienia uktadu sercowo-naczyniowego, poprawy
wydolnos$ci organizmu oraz zwiekszenia wytrzymatosci miggniowej. Cwiczenia na $wiezym powietrzu
pomagajg rowniez w utrzymaniu prawidtowej wagi ciata i redukcji ryzyka chordb przewlektych, takich jak
cukrzyca czy nadcisnienie. Wedtug wspomnianego raportu dobre zdrowie fizyczne podnosi dobrostan az
©68% Polakow.

2. Korzysci psychiczne

Aktywnosc¢ na swiezym powietrzu wptywa pozytywnie na zdrowie psychiczne. Ekspozycja na storice stymuluje
wytwarzanie witaminy D, niezbednej dla zdrowia zebdw, kosci i miesni. Kontakt z naturg sprzyja redukciji stresu,
a ¢wiczenia fizyczne pobudzajg wydzielanie endorfin, zwanych hormonami szczescia. W wyzej wymienionym
raporcie czytamy, ze zdrowie psychiczne jest bardzo istotne dla dobrostanu 63% Polakdéw.

3. Zwiekszona motywacja

Sitownie plenerowe, takie jak te oferowane przez MultiSport, zachecajg do regularnych treningéw dzieki
swoim atrakcyjnym lokalizacjom. Urokliwe widoki, Swieze powietrze i mozliwosc¢ ¢wiczenia w grupie motywujg
do dziatania i poprawiajg samopoczucie. 40% Polakéw wskazuje, ze codzienny stres obniza ich dobrostan,

a aktywnosc¢ fizyczna na swiezym powietrzu moze by¢ skutecznym sposobem na jego redukcje.
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Wszechstronnosé treningu

Sitownie plenerowe oferujg réznorodne urzgdzenia, ktére pozwalajg na wszechstronny trening. Mozesz
angazowac rozne grupy miesniowe i dostosowac intensywnosc¢ ¢wiczen do wtasnych potrzeb. Dzieki temu
kazdy znajdzie cos dla siebie, niezaleznie od poziomu zaawansowania. Sitownie plenerowe umozliwiajg
wykonywanie ¢wiczen sitowych, cardio oraz rozciggajgcych, co zapewnia kompleksowy trening catego ciata.

Integracja spoteczna

Sitownie plenerowe stajg sie miejscem spotkar dla mieszkarncow i turystéw, co moze prowadzi¢ do
wymiany doswiadczer oraz wspolnego motywowania sie do regularnych treningdw. Wyniki badar zawarte
W raporcie potwierdzajg, ze relacje spoteczne sg niezwykle istotne dla naszego zdrowia psychicznego.

Przyjemnosc¢ z ruchu

Otoczenie natury, dZzwieki morza i Swieze powietrze sprawiajg, ze kazda aktywnos¢ staje sie przyjemnoscia.
W raporcie o dobrostanie Polakéw czytamy, ze ,,naturoentuzjasci to ludzie silnie zwigzani z naturg, co sprzyja
ksztattowaniu ich zdrowia psychicznego (...). 58% z nich czuje sie mtodziej, niz wskazuje na to ich wiek”.
Dotgcz do ich grona i ciesz sie czasem spedzonym na swiezym powietrzu.

Decydujac sie na ¢wiczenia na sitowni plenerowej, inwestujesz w swoje zdrowie, samopoczucie
i jakos¢ zycia. Przygotuj sie na nowa przygode i odkryj, jak wiele korzysci moze przynies¢ Ci aktywny
tryb zycia w pieknym otoczeniu!



Bezpieczenstwo
podczas
treningu

Bezpieczenstwo i przygotowanie do
treningu to kluczowy element kazdej
aktywnosci fizycznej, zwtaszcza

na sitowniach plenerowych.

Oto zasady, ktére pomoga Ci
trenowad w sposoéb efektywny

i bezpieczny.

Sprawdz urzadzenia

Przed rozpoczeciem treningu zawsze doktadnie
obejrzyj sprzet. Upewnij sig, ze jest w dobrym
stanie, a wszystkie elementy sg stabilne.

Dostosuj sie do warunkow

Zwré¢ uwage na temperature i wilgotnos¢ powietrza.
Unikaj ¢wiczen w ekstremalnych warunkach, takich jak
np. duze upaty.

Zwracaj uwage na otoczenie

Upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo miejsca
wokot siebie. Zwracaj uwage na innych uzytkownikéw
sitowni.



Checklista

Co zabra¢ ze sobg na sitownie plenerowa?

Woda - aby utrzymac odpowiednie
nawodnienie podczas treningu

Recznik — do wycierania potu
i ewentualnie do uzycia na urzgdzeniach

Odpowiednia odziez sportowa —
wygodne, oddychajgce ubrania
dostosowane do warunkow pogodowych

Buty sportowe — zapewniajgce
wsparcie i ochrone stop

Krem z filtrem UV — aby chronic¢ skoére
przed storicem

Q o @ @ ©

Czapka lub daszek — dla ochrony
przed storicem

Okulary przeciwstoneczne - aby
chroni¢ oczy przed promieniami UV

Srodek do dezynfekgiji rak — aby
utrzymac higiene przed i po korzystaniu
z urzadzen

Telefon z aplikacjg do monitorowania
treningu — moze pomoc w sledzeniu
postepow i motywacii

Rekawiczki treningowe — opcjonalnie,
dla lepszego chwytu i ochrony dtoni



Wskazowki
dotyczace
rozgrzewki

Rozgrzewka jest niezbedna, aby
przygotowac ciato do intensywnego
wysitku. Oto kilka powodéw, dla
ktérych jest tak bardzo istotna:

]
\

Przyktadowe
éwiczenia
na rozgrzewke

Zwiegksza elastycznos¢ miesni
Dzieki rozgrzewce zmniejszasz ryzyko kontuzji.

Podnosi temperature ciata
Przyspiesza kragzenie krwi i pomaga dotleni¢ miesnie.

Przygotowuje psychicznie
Rozgrzewka pozwala odpowiednio
skoncentrowac sie przed treningiem.

e Skoki w miejscu — 2 minuty

* Wykroki — 10 powtdrzen na kazdg noge
* Krazenie ramion — 10 w przéd i 10 w tyt
e Bieg w miejscu — 2 minuty



Stretching
po treningu

Stretching po treningu to kluczowy element
regeneracji. Pomaga rozluzni¢ miesnie,
poprawia ich elastycznos¢ i przyspiesza
procesy regeneracyjne. Skup sie na gtéwnych
grupach miesniowych, ktére byty aktywne
podczas treningu.




podczas korzystania z urzadzen sitowni plenerowe;j

Niewtasciwa technika

¢ Nieprawidtowa postawa i niepoprawnie
wykonywane ruchy zmniejszajg efektywnosc¢
¢éwiczen i mogg prowadzi¢ do kontuzji.

Przecigzenie
Rozpoczynanie od zbyt duzej intensywnosci
B:t] lub obcigzenia wypacza technike i grozi urazami.

Ignorowanie sygnatéw ciata
Przerwij trening, jesli odczuwasz bdl, dyskomfort
lub inne dolegliwosci.
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dotyczace prawidtowej techniki cwiczen na sitowni plenerowej

\e

Utrzymuj wtasciwg postawe
Zwracaj uwage na pozycje plecoéw i kolan.

Oddychaj prawidtowo
Regularny oddech pomaga wykonywac
¢éwiczenia i zapobiega zadyszce.

Stuchaj swojego ciata
Dostosuj intensywnos¢ ¢wiczen
do swoich mozliwosci.

12



Przyktadowy
trening

Ten plan treningowy przygotowalismy
z myslg o osobach zaczynajgcych
przygode z sitownig plenerowa. Zostat
podzielony na 4 dni, z naciskiem na
rézne partie miesniowe, aby zapewnié
wszechstronny rozwdj i odpowiedni
czas ha regeneracje.

Dzien1
Klatka piersiowa i triceps

Rozgrzewka
* Dynamiczny marsz — 1 seria x 10 minut
* Krgzenie ramion w przdd i tyt — 2 serie x 30 sekund
* Rozcigganie przedramion — 2 serie x 30 sekund

Trening gtéwny

* Wyciskanie na klatke piersiowg na tawce skosnej
4 serie x 8-12 powtdrzen

* Woyciskanie na tawce w pozycji poziomej
4 serie x 8-12 powtdrzen

» Urzadzenie do ¢wiczen grzbietu i klatki piersiowej
3 serie x 10-15 powtdrzen

» Sztanga ze zmiennym obcigzeniem (triceps)
3 serie x 12-15 powtdrzen

« Scigganie drazka ze zmiennym obcigzeniem (triceps)
3 serie x 12-15 powtdrzen

Rozcigganie
* Rozcigganie migsni naramiennych i tricepsa — 4 serie x 30 sekund

» Otwieranie klatki piersiowej stojgc i krgzenie gtowg — 4 serie x 30 sekund
* Rozcigganie karku — 3 serie x 30 sekund

13



Przyktadowy
trening

Ten plan treningowy przygotowalismy
z myslg o osobach zaczynajgcych
przygode z sitownig plenerowa. Zostat
podzielony na 4 dni, z naciskiem na
rézne partie miesniowe, aby zapewnié
wszechstronny rozwdj i odpowiedni
czas ha regeneracje.

Dzien 2
Plecy i biceps

Rozgrzewka
* Dynamiczny marsz — 1 seria x 10 minut
» Otwieranie klatki w podporze przodem — 2 serie x 30 sekund
* Mountain climber — 3 serie x 30 sekund

Trening gtéwny

* Urzgdzenie do martwego ciggu
4 serie x 8-12 powtdrzen

» Urzadzenie do treningu najszerszych migsni grzbietu
4 serie x 10-15 powtdrzen

« Scigganie drazka ze zmiennym obcigzeniem
3 serie x 10-15 powtdrzen

» Sztanga ze zmiennym obcigzeniem (biceps)
3 serie x 12-15 powtdrzen (np. biceps curl)

» Urzadzenie do ¢wiczen grzbietu i klatki piersiowej
3 serie x 10-15 powtdrzen

Rozcigganie
* Krazenie gtowg — 3 serie x 30 sekund

» Otwieranie klatki piersiowej lezgc — 3 serie x 30 sekund
» Kolana do klatki — 3 serie x 30 sekund

14



Przyktadowy
trening

Ten plan treningowy przygotowalismy
z myslg o osobach zaczynajgcych
przygode z sitownig plenerowsq. Zostat
podzielony na 4 dni, z naciskiem na
rézne partie miesniowe, aby zapewnié
wszechstronny rozwdj i odpowiedni
czas ha regeneracje.

Dzien 3
Nogi i dolne partie ciata

Rozgrzewka

* Dynamiczny marsz — 1 seria x 10 minut
* Otwieranie bioder okreznymi ruchami — 2 serie x 30 sekund
» Otwieranie klatki w podporze przodem — 2 serie x 30 sekund

Trening gtéwny

* Urzadzenie do przysiadéw
4 serie x 8-12 powtdrzen

* Prasa nozna
4 serie x 10-15 powtdrzen

* Prostownik nég
3 serie x 12-15 powtoérzen

» Urzgdzenie do martwego ciggu
(skupiajgc sie na posladkach i dolnej czesci plecow)
3 serie x 10-12 powtdrzen

» Urzadzenie do ¢wiczen grzbietu i klatki piersiowe;j
3 serie x 12-15 powtdrzen

Rozcigganie
* Rozcigganie tylnej tasmy uda — 3 serie x 30 sekund

* Rozcigganie migsnia gruszkowatego — 3 serie x 30 sekund
* Rozcigganie tydki stojgc — 3 serie x 30 sekund

15



Przyktadowy
trening

Ten plan treningowy przygotowalismy
z myslg o osobach zaczynajgcych
przygode z sitownig plenerowsq. Zostat
podzielony na 4 dni, z naciskiem na
rézne partie miesniowe, aby zapewnié
wszechstronny rozwdj i odpowiedni
czas ha regeneracje.

Dzien 4
Ramiona i barki

Rozgrzewka
* Dynamiczny marsz — 1 seria x 10 minut
» Otwieranie klatki piersiowej w kleku — 2 serie x 30 sekund
» Deska — 3 serie x 60 sekund

Trening gtéwny

* Wyciskanie na barki w pozyciji siedzgcej
4 serie x 8-12 powtdrzen

» Urzadzenie wielofunkcyjne (barki)
4 serie x 10-15 powtdrzen

* Sztanga ze zmiennym obcigzeniem (ramiona)
3 serie x 12-15 powtdrzen

« Scigganie drgzka ze zmiennym obcigzeniem (ramiona)
3 serie x 10-12 powtdrzen

» Urzgdzenie do ¢wiczen grzbietu i klatki piersiowej
3 serie x 12-15 powtdrzen
Rozcigganie
» Skret tutowia w lezeniu (na kazda strone) — 3 serie x 30 sekund

* Rozcigganie migsni naramiennych siedzgc — 3 serie x 30 sekund
* Pozycja kota i krowy — 3 serie x 30 sekund

16



Wskazowki
dodatkowe

Wskazéwki dodatkowe
Odpoczynek — pomiedzy seriami odpoczywaj 30-60 sekund.
Picie wody — pamietaj o nawodnieniu przed, w trakcie i po treningu.

Stuchanie swojego ciata — jesli czujesz bdl lub dyskomfort, zréb przerwe lub zmniejsz
intensywnosc¢ ¢wiczen. Jesli dolegliwosci nie ustepujg, przerwij trening.

Ten plan jest doskonatym wprowadzeniem do treningéw na sitowni
plenerowej. Pamietaj, aby stopniowo zwiekszaé intensywnos$¢é ¢wiczen, gdy
nabierzesz pewnosci siebie i poprawisz swoja kondycje!

17
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Potaczenie
y (] y
cwiczen
Cwiczenia na sitowni plenerowej to doskonaty
sposob na wzmochienie ciata, a jesli

potaczysz je z innymi formami aktywnosci
fizycznej, efekty bedq jeszcze lepsze!

Dzieki temu nie tylko zwigkszysz efektywnos¢
swojego treningu, ale takze sprawisz, ze
bedzie on bardziej r6znorodny i przyjemny!

Oto kilka pomystéw na to, jak wzbogacic¢
swoje treningi:

18



Bieganie

Bieganie moze byc¢ rozgrzewka i wstepem do treningu sitowego — wykonujgc kilkunastominutowy,
spokojny bieg przed sesjg na sitowni spalisz wiecej kalorii.

Cwiczenia z ciezarem wtasnego ciata

Cwiczenia kalisteniczne oraz funkcjonalne to ciekawe urozmaicenie dla klasycznego treningu oporowego.
Pompki, przysiady i planki mozesz wykonywac¢ wszedzie i wplatac je w obwody treningowe wykonywane
na sitowni plenerowe;.

Jazda na rowerze i rolkach

Aktywnosci takie jak jazda na rowerze czy rolkach to doskonaty sposdb na urozmaicenie treningu. Po sesiji

na sitowni wybierz sie na umiarkowanie intensywng przejazdzke rowerowg wzdtuz plazy lub sprébuj jazdy
na rolkach, dzieki czemu poprawisz kondycje i spalisz jeszcze wiecej kalorii.

Aktywnosci wodne i plazowe

Nie zapominaj o aktywnosciach takich jak ptywanie czy siatkdwka plazowa. Po intensywnym treningu na
sitowni plenerowej, spedzenie czasu na plazy to swietny sposéb na relaks i regeneracje. Te formy aktywnosci
angazujg rozne partie miesniowe i sg idealnym dopetnieniem treningdw sitowych.

19



Porady
treningowe
I motywacja

Utrzymanie motywaciji do regularnych
treningéw jest kluczowe dla osiggania
zamierzonych celéw. Oto kilka
wskazéwek, ktére pomoga Ci
zbudowac¢ systematycznosc:

Kiedy i jak modyfikowaé >
plan treningowy?

Jak utrzymaé motywacje?

Ustal cele — wyznacz konkretne, mierzalne cele, takie jak liczba serii oraz czas trwania
treningu. Cele pomagajg skupic sie na postepach.

Unikaj rutyny — regularnie wprowadzaj nowe ¢wiczenia i co jakis czas zmieniaj plany
treningowe, aby dostarcza¢ organizmowi nowych bodzcow.

Trenuj z kims$ — wspolne treningi z przyjacielem lub w grupie moga byc¢ swietng
motywacja. Wzajemne wsparcie zacheca do regularnosci.

Monitorowanie postepow

Dziennik treningowy — zapisuj swoje osiggniecia, aby moc sledzi¢ postepy
i dostrzegac zmiany w sile oraz kondyciji.

Regularne pomiary — co kilka tygodni mierz swoje osiggniecia, takie jak waga,
wymiary ciata czy wyniki w ¢wiczeniach. To pozwoli Ci oceni¢ efektywnosc¢ treningu i
W razie potrzeby zmodyfikowac plan.

Stuchaj swojego ciata — jesli czujesz, ze ¢wiczenia stajg sie zbyt tatwe,
czas na zwiekszenie intensywnosci lub dodanie nowych elementdw.

Co 4-6 tygodni regularnie przegladaj i modyfikuj plan treningowy, aby
dostosowac go do swoich postepdw oraz zmieniajgcych sie celéw.

20
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Korzysci
Zz regularnych

y (] y
cwiczen
Regularne ¢wiczenia na sitowni plenerowej
przynoszg liczne korzysci dla zdrowia
fizycznego i psychicznego. Poprawiajg

kondycje, wzmachiajg miesnie, a takze
redukujg stres i poprawiajg nastroj.

Aktywnos¢ na swiezym powietrzu sprzyja
lepszemu samopoczuciu, a kontakt z naturg
moze by¢ szczegoblnie korzystny dla zdrowia
psychicznego.

Pamietaj!

Kluczem do sukcesu jest konsekwencja
i rados¢ z aktywnosci. Kazdy trening przybliza
Cie do lepszego samopoczucia i zdrowia!




Sitownie plenerowe MultiSport to idealne miejsce, aby aktywnie spedzac czas na swiezym
powietrzu i zadbac o swoje zdrowie. Oferujg nowoczesne urzadzenia, ktore pozwalajg na
réoznorodne treningi w pieknych nadmorskich lokalizacjach.

Oto gdzie mozesz je znalezé:

vl

Kotobrzeg Miedzyzdroje

W
Na bulwarze Nadmorskim Bezposrednio na plazy. Po lewej Bezposrednio na plazy. Po zachodniej
im. Feliksa Nowowiejskiego. stronie wejscia nr 17. stronie wejscia na plaze ,,B” z ulicy

Pomorskiej.
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Obstuga

k k Aby utatwic¢ Ci korzystanie z dostepnych stanowisk, przygotowalismy instrukcje
ro po obstugi krok po kroku oraz szczegétowe opisy urzgdzen.

kro ku Kazda sitownia plenerowa MultiSport jest wyposazona w:

Sitownie plenerowe MultiSport to
doskonate miejsce do aktywnosci
fizycznej, oferujgce réznorodne

urzadzenia do treningu. 12

ktore umozliwiajg kompleksowy trening sitowy.
Kazda z nich zawiera instrukcje, jak poprawnie
wykonywac¢ ¢éwiczenie.

réznych
maszyn




Obstuga
krok po
kroku

Za pomocg kodéw QR, ktére
znajdziesz na urzadzeniach

i w naszym e-booku, mozesz
tatwo uzyskaé dostep do strony
z doktadnym opisem kazdego
urzadzenia.

Zeskanuj
kod QR

www.kartamultisport.pl/silownie-plenerowe

Na naszej stronie znajdziesz:

* nazwy maszyn — doktadne nazwy
sprzetoéw, ktére pomogg Ci je

zidentyfikowad,

e zdjecia urzgdzen - ilustracje, ktére
utatwig rozpoznanie i wybor

odpowiedniego sprzetu,

e gtéwne partie ciata — informacje
o grupach miesniowych, ktdre sg
aktywowane podczas ¢wiczen na danym
urzadzeniu, co pozwoli Ci skutecznie

planowac treningi.
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I n St r u ij e Kazdy film zawiera:

Aby poméc Ci w prawidtowym  informacje o technice wykonywania

wykonaniu ¢wiczen, przygotowalismy éwiczen
filmy instruktazowe, do ktérych takze

uzyskasz dostep za pomocag ] )
kodéw QR. aby maksymalizowac efekty

— jak prawidtowo korzystac z urzgdzenia,

i minimalizowac ryzyko kontuzji,

Dzieki tym zasobom korzystanie

z sitowni plenerowych MultiSport
stanie sie tatwiejsze i bardziej — jak dostosowac urzadzenie do swoich
efektywne. Przygotuj sie na
intensywny i satysfakcjonujgcy
trening na swiezym powietrzu!

e wskazowki dotyczace ustawienia sprzetu

potrzeb, aby zapewni¢ komfort

i bezpieczenstwo podczas treningu.




urzadzen

na sitowniach plenerowych
MultiSport
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na tawce
W pozycji poziomej

Trening na urzadzeniu pozwala rozwing¢ migsnie
piersiowe wigksze, tricepsy oraz miesnie naramienne.

Zeskanuj kod QR.
Sprawdz, jak prawidtowo
wykonac ¢wiczenie.

27



na klatke piersiowa
na tawce skosnej

Urzadzenie z regulowanym obcigzeniem
do treningu miesni klatki piersiowej i barkow.

Zeskanuj kod QR.
Sprawdz, jak prawidtowo
wykonac ¢wiczenie.
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wielofunkcyjne

Trening na urzgdzeniu pozwala aktywowac prawie
wszystkie grupy migsniowe gornej czesci ciata.

Zeskanuj kod QR.
Sprawdz, jak prawidtowo
wykonac ¢wiczenie.
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W pozycji siedzacej

Urzgdzenie do treningu miesni naramiennych
oraz migsni barkow.

Zeskanuj kod QR.
Sprawdz, jak prawidtowo
wykonac ¢wiczenie.
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do przysiadow

Trening na urzadzeniu pozwala rozwing¢ migsnie posladkowe
srednie i wielkie oraz miesnie dwugtowe i czworogtowe ud.

Zeskanuj kod QR.
Sprawdz, jak prawidtowo
wykonac ¢wiczenie.
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do martwego ciggu

Trening na urzadzeniu pozwala rozwing¢ migsnie
posladkowe, dwugtowe ud, brzuchate tydek, miesien
najszerszy grzbietu, czworoboczny, obty wiekszy,
podgrzebieniowy oraz migsnie naramienne.

Zeskanuj kod QR.
Sprawdz, jak prawidtowo
wykonac ¢wiczenie.
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Ze zmiennym
obcigzeniem

Urzadzenie przeznaczone jest do rozwijania wielu grup miesniowych:
plecow, posladkdw, ud, tydek, barkdw, przedramion i bicepsow.

Zeskanuj kod QR.
Sprawdz, jak prawidtowo
wykonac ¢wiczenie.
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najszerszych
miesni grzbietu

Trening na urzadzeniu pozwala rozwing¢ miesien
najszerszy grzbietu i miesier czworoboczny.

Zeskanuj kod QR.
Sprawdz, jak prawidtowo
wykonac ¢wiczenie.
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nog

Urzadzenie zwigksza site ndg i jest doskonale przystosowane
do izolowanego obcigzenia miesnia czworogtowego.

Zeskanuj kod QR.
Sprawdz, jak prawidtowo
wykonac ¢wiczenie.
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nozna

Sprzet jest zaprojektowany do rozwijania miesnia
czworogtowego uda, miesnia posladkowego sredniego
oraz migsnia posladkowego wielkiego.

Zeskanuj kod QR.
Sprawdz, jak prawidtowo
wykonac ¢wiczenie.
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Zze zmiennym
obcigzeniem

Urzgdzenie jest zaprojektowane tak, aby rozwing¢ miesnie
tréjgtowe ramienia (tricepsy), tokciowe oraz miesnie skosne
brzucha.

Zeskanuj kod QR.
Sprawdz, jak prawidtowo
wykonac ¢wiczenie.
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| klatki piersiowej

Sprzet jest zaprojektowany do rozwijania najszerszych
miesni grzbietu, a takze miesni klatki piersiowej.

Zeskanuj kod QR.
Sprawdz, jak prawidtowo
wykonac ¢wiczenie.
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Plaza czy trening?
Nie musisz wybierac!

Zapraszamy ha sitownie plenerowe MultiSport:
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