
 
ADINEKOENTZAKO ZIRKUITU BIO OSASUNGARRIA 

 
 

PATINAK – PATINAK – PATINAK 
 

  
 

-ONURAK- 
 

Koordinazioa garatzen du eta gorputzaren oreka indartzen 
du, goiko eta beheko aldeak trebatzen dituelako. 
 
Muskuluen gaitasuna eta malgutasuna areagotzen ditu. 
Kanpoaldeko muskulu iskiotibialak indartzen ditu. Sistema 
kardiobaskularra indartzen laguntzen du. 
 

-ERABILERA- 
 
Hankak pedaletan jarri eta heldulekuari eutsi ondo eskuekin. 
 
-Oinezko mugimendua. 
-Aurrerantz eta atzerantz pedalekin. 
-Gorputza zuzen mantendu. 
 
 

 
 

-KAMIÑAZPIKO ZIRKUITU BIO OSASUNGARRIA- 
 

-EZAUGARRIAK- 
 

 
 

-Edukiera: 1 lagun 
 

-Neurriak: 

500x1280x1320 zm 
 

-Segurtasun eremua: 

228x250 zm 
 

 
 

ADI: egokitu ariketa edo jarduera 

zeure egoera fisikoari!! 
 

60 + OSASUNA ZAINDU 60 + BILATU TARTE BAT 60 + ANIMATU 60 + BILATU TARTE BAT 60 + OSASUNA ZAINDU 60 + 
 


