
Для использования гиперэкстензии DHZ A3045 следуйте этим инструкциям: 

• Регулировка высоты: Убедитесь, что высота тренажера подходит под ваш рост, чтобы           

обеспечить комфортное выполнение упражнений.  

• Упражнения: Используйте тренажер для выполнения различных упражнений, связанных с 

разгибанием спины и прокачкой ягодичных мышц.  

• Комфорт: Мягкое покрытие поверхности делает тренировки более комфортными, снижая 

нагрузку на суставы и позвоночник.  

• Технические характеристики: Тренажер имеет регулируемую высоту, мягкое покрытие и уд

обные ручки для поддержки во время тренировок.  

 

Какие мышцы работают: 

 

• Мышцы спины, включая поясничный отдел. 

• Ягодичные мышцы, что делает тренажер отличным выбором для формирования красивой 

и подтянутой фигуры. 

• Мышцы задней поверхности бедра, обеспечивая комплексную нагрузку на нижнюю часть 

тела. 

 

Как использовать тренажер: 

 

• Отрегулируйте высоту тренажера под свой рост, чтобы обеспечить правильное положение 

тела. 

• Закрепите ноги под валиками, чтобы избежать смещения во время выполнения 

упражнений. 

• Начинайте с небольшой нагрузки, постепенно увеличивая интенсивность тренировок. 

• Следите за техникой выполнения, чтобы избежать травм и добиться максимальной 

эффективности. 

 

 

Тренажер для разгибания спины и ягодичных мышц — это надежный помощник в достижении 

спортивных целей. Он сочетает в себе простоту, удобство и эффективность, делая каждую 

тренировку продуктивной и комфортной. Независимо от уровня подготовки, этот тренажер 

поможет укрепить мышцы, улучшить осанку и повысить общую выносливость организма. 
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