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Kolumna do treningu funkcjonalnego Lojer
Pulley wer. BLACK

Opis produktu:

Kolumna Lojer Pulley to wszechstronne oraz
efektywne urzadzenie do treningu
funkcjonalnego.

Kolumna Lojer Pulley w wersji Black to
funkcjonalnos¢ identyczna z podstawowa wersja
+ nowoczesny design w kolorze czarnym.

Zdjecia produktu:

Szczegotowy opis produktu:

Kolumny do treningu funkcjonalnego Lojer Pulley
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Kolumna Lojer Pulley to wszechstronne oraz efektywne urzadzenie do treningu
funkcjonalnego.

Cechy charakterystyczne Lojer Pulley

jeden uchwyt w standardzie,

wytrzymata konstrukcja,

obcigzniki zamkniete w bezpiecznej kasecie,

wysokos$¢ uchwytu oraz dtugos¢ linki requlowana w zakresie 5cm,
cichy i tagodny ruch w petnym zakresie,

cztery punkty zaczepu do sciany.

Dane techniczne:

szerokos¢ [cm]: 26
wysokos¢ catkowita [cm]: 230
gtebokos¢ [cm]: 24
waga catkowita [kg]: 50

Przyktadowe ¢wiczenia z uzyciem kolumny Lojer Pulley

Cwiczenia z rotacja barku

To ¢wiczenie moze by¢ bardzo odpowiednie do budowania zakresu ruchu, na przyktad po operacji
barku. Dzieki statycznemu pociggnieciu z bloczka mozliwe jest zakiécenie normalnej kontroli
ramienia. Pacjent powinien skupic¢ sie na jakosci ruchu, a nie na szybkoéci. Cwiczenie to mozna
zmodyfikowac tak, aby byto naprawde tatwe, dzieki czemu mozna je wykonywad nawet zaraz po
tym, jak pacjent przestaje uzywac nosidta. Opér poczatkowy z bloczka mozna ustawi¢ na zaledwie
0,5 kg, dzieki czemu jest to miekki i tatwy poczatek progresywnej rehabilitacji.

Uniesienie do przodu z trakcja

Jest to swietne ¢wiczenie, aby uzyskac trakcje barku pacjenta, a ponadto pozostawia terapeucie
wolne rece do kontrolowania i badania pacjentéw podczas wykonywania ¢wiczenia.

Cwiczenie mankietu rotatoréow

W zaleznosci od szybkosci ruchu ¢wiczenie to moze by¢ wykorzystywane do bardzo réznych celow.
Mozesz sprébowad wykonac ¢wiczenie tak, aby praca dosrodkowa byta wykonana szybko, a
nastepnie powoli cofng¢ ramie (praca ekscentryczna). Z Lojer Speed Pulley op6r pozostaje taki
sam przez cate ¢wiczenie, w odrdznieniu od np. ¢wiczeh z gumkami, gdzie ostatnia czes¢ ruchu jest
zawsze najtrudniejsza i zwykle zmniejsza zakres ruchu.

To ¢wiczenie Swietnie nadaje sie réwniez do zwiekszenia wtasciwosci sitowych. Upewnij sie, ze
trenujesz rézne pozycje wyjsciowe i katy. Dla pacjentéw pracujgcych z rekami powyzej barkéw
(np. mechanik samochodowy, siatkarz) jest to Swietne ¢wiczenie. Mozesz rowniez wyprébowac to
¢wiczenie z eksplozywnym ruchem, aby wytrenowad wtasciwosci plyometryczne. Pamietaj tylko,
ze jest to zwykle mozliwe blizej ostatniej czesci procesu rehabilitacji.

Narciarstwo biegowe
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To Swietne podstawowe ¢wiczenie catego ciata. Nalezy w nim zwréci¢ uwage na topatke i jej
kontrole ruchu podczas ¢wiczenia. Sita tego ruchu czerpana jest z catego ciata w statym rytmie.
Ciato powinno dziatac¢ jak ,,bicz”, poniewaz sita wytwarzana jest z nég, miednicy, przez tutéw i
ramiona. Dodajgc wiecej ciezaru do stosu ciezarkow, to ¢wiczenie moze stac sie bardzo
wymagajace dla pacjenta. Upewnij sie, ze pacjent pochyla sie do przodu podczas pchania w dot
miesniami brzucha i ramion.

Ciagniecie/wiostowanie z pozycji martwego ciagu

Kolejne swietne podstawowe ¢wiczenie dla obszaru barkéw i topatki. Wzmacnia ramiona, miesnie
brzucha, plecoéw, ale takze pomaga kontrolowa¢ ruch miesni brzucha.

Zobacz ¢wiczenia z wykorzystaniem Lojer Pulley:

Informacje: Model:

Lojer kolumny: Stos o wadze 20 kg - 2 * 0,5 kg +
19 * 1,0, Stos o wadze 14 kg + dodatkowe
obcigzniki (3 * 0,25 kg), Stos o wadze 20 kg +
dodatkowe obcigzniki (3 * 0,25 kg), Stos o wadze
14kg-2*0,5kg+ 13 *1,0kg
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