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COSTRUISCI | TRICIPITI E GLI ADDOMINALI!

La sedia romana € un attrezzo che permette di rafforzare i tricipiti, i
muscoli pettorali e la fascia addominale. Per il primo esercizio,
appoggiati allo schienale, appoggia gli avambracci sui braccioli e
afferrate le maniglie verticali; alza le ginocchia verso il petto o solleva le
gambe fino a formare un angolo di 90°. Per il secondo esercizio, afferra
le maniglie orizzontali in modo da essere sospesi su di esse ed esegui dei
riccioli delle braccia.
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Telaio standard a doppio supporto che
consente in futuro di aggiornare l'attrezzo
sostituendo le attrezzature con altre, purché

SEDIA ROMANA

Il piano di formazione, fissato
al telaio e tradotto in 4 lingue
per 4 profili sportivi.

abbiamo lo stesso telaio.

Sono possibili due esercizi diversi:

-Lavora con i muscoli addominali eseguendo
sollevamenti delle gambe con la schiena
appoggiata allo schienale.

-Lavora gli arti superiori eseguendo
sollevamenti del corpo con le mani
posizionate sulle maniglie.

Montaggio su plinto con
sgabello di ancoraggio.
Copertura in acciaio.
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