
                                  

Πολυόργανα παροχής 
αντίστασης!                                                                        
                                                                         

 
Βασικοί τύποι  
Με µόνιµα βάρη (πλάκες) ή πρόσθετα (δίσκοι 
βαρών). Επίσης υπάρχουν πολυόργανα που 
χρησιµοποιούν ως αντίσταση πεπιεσµένα λάστιχα, 
ελατήρια ή το βάρος του σώµατος.  
Πλεονεκτήµατα πολυοργάνων µε µόνιµα βάρη  
Υψηλότερος βαθµός ασφαλείας, δεν χάνετε χρόνο 
για τις αλλαγές βάρους.  
Σηµείο προσοχής  
Αν αγοράσετε πολυόργανο που δεν έχει µόνιµες 
πλάκες βαρών, θα χρειαστεί να δαπανήσετε 
επιπλέον χρήµατα για την αγορά δίσκων βάρους 
(«πιάτα»).  
Τι γυµνάζουµε;  
Τα πολυόργανα χρησιµοποιούνται για ασκήσεις 
µυϊκής ενδυνάµωσης όλου του σώµατος.  
Καταλληλότητα  

Ταιριάζουν σε όλους, µε την προϋπόθεση ότ

ση.  

υµβουλή  
ρέπει να προσέξετε κυρίως πριν την αγορά ενός πολυοργάνου δεν είναι το κόστος 

ER συνοδεύονται από 
µενα 

ι τα επιµέρους τµήµατά τους προσαρµόζονται στις 
διαστάσεις του χρήστη (π.χ. ρύθµιση ύψους καθίσµατος και µήκους µοχλών).  
Συστήνονται κυρίως για:  
Μυϊκή τόνωση και ενδυνάµω
 
Σ
Αυτό που π
του, αλλά το ποιες ασκήσεις µπορείτε να κάνετε και τι 
δυνατότητα προσαρµογής στα «µέτρα» σας έχει – όπως 
δεν θα αγοράσετε ποτέ ένα αυτοκίνητο που το κάθισµα 
του οδηγού δεν µετακινείται µπρος-πίσω, έτσι δεν πρέπει 
ποτέ να αγοράσετε ένα όργανο γυµναστικής το οποίο δεν 
µπορεί να ρυθµιστεί στις διαστάσεις σας!  
Ασκήσεις-προγράµµατα  
Όλα τα προϊόντα της KETTL
Ελληνικό εγχειρίδιο χρήσης µε ασκήσεις και συνιστώ
προγράµµατα. 
 
 
 

 
 

                     
ές οδηγίες για να µην «κλαίτε» τα 

 
 Τι πρέπει να προσέχω πριν την αγορά ενός 
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