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KARTA TECHNICZNA

URZADZENIE DO CWICZEN
TYTAN MIESNI KLATKI PIERSIOWE])

Numer katalogowy: 26359

Obowigzuje od: 18-11-2015
Maksymalna wysokos¢
swobodnego upadku:
Wymiary urzadzenia

(dt. x szer. x wys.)

0,40 m

0,81x0,84x1,81 m

Wymiary powierzchni

zderzenia (dt. x szer.) 3,81x3,84m

Pole powierzchni

. 135m’
zderzenia

Wymiary urzadzenia
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Wymiary powierzchni zderzenia

Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca

. Brak szczegétowych wymagan.

3840

Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢
wykonana na catej powierzchni zderzenia.

Opis techniczny
e  Konstrukcja nosna wykonana z rury okragtej @76,1 x 3,2mm,
e  Ramie urzadzenia wykonane z rury @48,3 x 2,9mm z raczkami z preta @16 w ostonie z tworzywa sztucznego,
e Siedzisko wykonane z ptyty HDPE o grubosci 15mm,
e Ptynny przyrost oporu zapewniajg bezobstugowe przeguby metalowo-gumowe,
e Konstrukcja posiada zabezpieczenie przed nagtym cofnieciem ramion urzadzenia,

e (Catos¢ urzadzenia zabezpieczona antykorozyjnie i dodatkowo malowana lakierem akrylowVW,

e Urzadzenie przeznaczone do montazu na Pylonie.
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Dobrze rozwinieta klatka piersiowa nie tylko swiadczy o tezyznie fizycznej, ale takze spetnia bardzo istotna role dla
naszego zdrowia - chroni dwa najwazniejsze organy: serce i ptuca.
Gtéwne miesénie zaangazowane podczas ¢wiczen:
o Klatka piersiowa — miesnie klatki piersiowej (miesien piersiowy wiekszy, mniejszy, zebaty przedni)
e  Plecy — miesnie grzbietu (miesien najszerszy grzbietu)

Opis éwiczenia
UsigdZ na urzgdzeniu i trzymajac raczki maszyny $ciggaj ramiona w dét, nastepnie kontroluj powrét ciezaru do gory.
Czynnosci powtorz kilkukrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
Zajmij dobra pozycje siedzgca. Plecy podczas ¢wiczenia przylegajg do oparcia. Stopy szeroko rozstawione. Ramiona
lekko ugnij podczas catego ruchu a rekoma chwy¢ raczki urzgdzenia i wez wdech. Powietrze wydychaj podczas Sciggania
ramion w dot. W koricowej fazie ruchu nie odrywaj plecow od oparcia. W pozycji korncowej mozesz wstrzymacé ruch na
1 - 2 sekundy dla wiekszego napiecia miesni. Ruch powrotny powinien odbywac sie pod petna kontrola.
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