
UPORABA OPREME ZA ULIČNO VADBO 
Vrhunska oprema evropskega proizvajalca  HBH se uporablja tudi na svetovnih prvenstvih.

Ekskluzivni zastopnik proizvajalca HBH za Slovenijo:
Eko igrala d.o.o. Eco play l.l.c.

prodaja@ecoplay.si, 05 393 90 20, www.zunanja-igrala.si

Oprema je proizvedena in certificirana v skladu s SIST EN 16630:2015!
Varnostne zahteve za postavitev street workout parkov strokovnjaki v našem podjetju poznamo v 
podrobnosti. Večina zahtev je povzetih iz standarda SIST EN 1176:2008, za poznavanje katerega 

smo pridobili naziv "expert" in certifikat akreditirane in priznane ustanove TÜV Rheinland. 

DVIGOVANJE NA DROGU

Je ena najosnovnejših vaj. Sezite gor in zgrabite drog. Dvignite 
svoje telo, po možnosti brez zagona. Poskusite seči z brado nad 
drog. Dlani naj ne bodo preširoko narazen. Če se sprva ne 
zmorete dvigniti, uporabite nekaj zagona. 
Če vztrajate, boste uspeli! 

SPUŠČANJE NA BRADLJI

Uporabite bradljo za definicijo prsnih mišic in tricepsa. Držite se na 
bradlji z iztegnjenimi rokami in nato znižajte svoje telo, da nadlaket 
in podlaket tvorita kot 90 stopinj. Dvignite se nazaj. Ponavljajte, 
dokler zmorete.  Definirate lahko tudi hrbtne mišice, če imate 
ravno iztegnjene noge, ko ste v položaju sklece. Poskrbite, da je 
vaša drža pravilna.

SKLECE
 
Ta vaja okrepi abdominalne mišice, tako kot tudi mišice vaših prsi, 
rok,  hrbta, zadnjice in nog. Držite svoje telo napeto in ravno, roke 
položite na drog malo širše kot so ramena. Palci naj bodo usmer-
jeni navznoter, prsti pa naprej. Roke držite iztegnjene. Spuščajte 
se, da bo vaša nadlaket v vodoravnem položaju. Ohranite svoje 
telo napeto in ravno. Ponovno zravnajte roke in ponavljajte dokler 
zmorete.

HORIZONTALNO DVIGOVANJE NA DROGU 

Zgrabite nizek drog, noge pomaknite naprej in imejte pete 
nameščene na tleh. Držite svoje telo in noge v ravni liniji. Z rokama 
se potegnite tako, da so prsi čim bližje drogu. Nato se spustite v 
začetni položaj in ponavljajte dokler zmorete.


