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Alacsony huzddzkodé tolédzkodd: Az alacsony htizdédzkodo tolédzkodod kondieszkdzon tokéletesen
el lehet végezni a sajat testsulyos edzés kiemelten fontos alapgyakorlatait, a hlizodzkodast és a
tolodzkodast konnyitett testhelyzetben, melyek intenziven edzik a felsétest izmait.

Bordasfal: az egyik legvaltozatosabban hasznalhaté kondieszkoz, amely sokféle, a sajat testsulyos
edzés altal népszerli gyakorlat elvégzésére alkalmas. Segitségével edzhetd ¢s dtmozgathatd a teljes
izomzat. A bordasfal rdaddsul nem csak erdsitésre, hanem nyujtasra is alkalmas, hatfajas vagy
gerincpanaszok esetén az egyik legjobb segédeszkoz.

Egyenes huzodzkod6: Az egyenes huzodzkodd a sajat testsulyos edzés alapgyakorlatinak, a
huzédzkodasnak biztosit remek elvégzési lehetdséget. A kis tertiiletigényli kondieszk6zon elvégzett
huzodzkodasok intenziven edzik a kar-, vall-, has- és hatizmokat.

Has ¢és hatizom erdsitd: hatizom erdsité a nevébdl adédoan a hat izmainak fejlesztésére alkalmas,
mig a hasizom erdsitd ennek ellenkezdjét, a has izmainak megmunkaldsat teszi lehetévé. A két elem
egyiittesen egymast kiegészitve jarul hozza a térzsizmok hatékony erdsitéséhez.

Multi hiz6édzkodo: A multifunkcios huzodzkodo eszkoz a sajat testsulyos edzés egyik legfontosabb
gyakorlatat, a hlizodzkodas elvégzését teszi lehetdve kiilonbozd fogasmdodokban. A kondieszkdzon
végrehajtott kiilonféle gyakorlatok intenziven edzik a kar-, vall-, has- és hatizmokat.

Multitréner dupla: A dupla multifunkcids tréner rendkiviil sokrétien hasznalhat6 edzéseszkoz,
amelyen egyszerre ketten is tudnak erdsiteni. Ezen a kondieszkdzon lehet végezni tolodzkodast,
labemelést és térdemelést is, illetve az eszkdz labanal 1évo fiilek a fekvétamaszok konnyitett és
nehezitett elvégzését is segitik, rdadasul egyszerre két ember tudja hasznalni. Ez a sokoldalusag,
ami miatt a dupla multifunkcids tréner azok szamara is tokéletes valasztas, akik otthonra keresnek
egy komplex kiiltéri edzéseszkozt.

Vizszintes hulldm: A vizszintes hullim meghatarozé kondieszkdz a kiiltéri kondiparkokban, hiszen
a dinamikus fliggeszkedés, ¢és a kiilonbozd fogasnemekben ¢és fogasszélességben torténd
huzodzkodas elvégzésére alkalmas. A fiiggeszkedés, mint a szabad teststilyos edzés alapgyakorlata,
egy egyszerQ rudon is elvégezhetd, a vizszintes hulldm viszont nagyobb mozgésteret biztosit a
kiilonb6zd edzéselemek kombinalasaban, még élvezetesebbé, szinesebbé teszi az edzést.

A projekt keretében miiszaki ellenér biztositotta a szakmai megfeleléséget, projektmenedzser
segitett a kivalasztasban, elszamolads benyujtasban, és legyartasra keriilt a nyilvanossagot biztositd
tabla is.



