UCHWYTY DO ROBIENIA POMPEK

1. Informacje ogoélne

Uchwyty do éwiczenia pompek pomogg Ci wzmocni¢ muskulature ramion, ud i tutowia.
Zwigkszajgc intensywnos$c ¢wiczen na gorne partie ciata, szybko zbudujesz mocne bicepsy i
tricepsy. Uchwyty majg ksztatt delty, wiec stanowig stabilne podparcie i rbwnomiernie
rozprowadzajg ciezar podczas wykonywania ¢wiczen w wybranej pozycji ciata.

Uchwyty do ¢éwiczenia pompek minimalizujg ucisk dtoni, nadgarstkow i tokci podczas
wykonywania pompek z waskim, szerokim rozstawem oraz poprzecznie do ciata. Dzieki temu
¢éwiczenia sg bardzo wygodne i bezpieczne, poniewaz stawy sg chronione przed przecigzeniami.

2. Przygotowanie do uzycia

* Skladanie uchwytéw jest bardzo proste i nie wymaga stosowania dodatkowych
narzedzi. Kazdy uchwyt sktada sie z dwoch podporek, uchwytu na dionie faczacego
podporki i 2 Srub zabezpieczajacych. Nalezy ztozy¢ te czesci razem.

3. Miejsce i sposéb wykonywania éwiczen

Uwaga: z uchwytéw moga korzysta¢ osoby o wadze do 100kg
*  Bezwzglednie nalezy ¢wiczy¢ na twardym, rownym i stabilnym podtozu.
* Nalezy sobie zapewni¢ odpowiednig ilo$¢ miejsca z kazdej strony ciata.

Ponizej przedstawiamy przyktadowe c¢wiczenia z réznym rozstawem dfoni pobudzajgce rézne
partie miesni.
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