MOTYL

Maksymalna wysokos¢

swobodnego upadku: Ul m
Wymiary urzadzenia 0,83x0,85x 1,81 m
(dt. x szer. x wys.)

Wymiary powierzchni
zderzenia (dt. x szer.)

3,83x3,85m

Pole powierzchni
P " 126m?
zderzenia
Wymiary urzadzenia
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Wymiary powierzchni zderzenia

3850

Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca

=  Brakszczegétowych wymagan

Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢
wykonana na catej powierzchni zderzenia.

Opis techniczny

Konstrukcja no$na wykonana z rur stalowych okragtych @60,3x2,9mm,

Siedzisko oraz oparcie wykonane z ptyty z HDPE o grubosci 15mm,

Ramie do ¢wiczen wykonane z rury @48,3x2,9mm z raczkami z preta @16 w ostonie z tworzywa sztucznego,
Ptynny przyrost oporu zapewniajg bezobstugowe przeguby metalowo-gumowe,

Konstrukcja posiada zabezpieczenie przed nagtym cofnieciem ramion urzadzenia,

Catosc¢ urzadzenia zabezpieczona antykorozyjnie i dodatkowo malowana lakierem akrylowym strukturalnym,
Urzadzenie przeznaczone do montazu na Pylonie.




Dobrze rozwinieta kIatkaipiersiowa nie tylko swiadczy 0 tezyinie fizyczr;ej, ale takze épeinia bardzo istc;tr{q role dla
naszego zdrowia-chroni dwa najwazniejsze organy: serce i ptuca.

Gtéwne miesnie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e Klatka piersiowa — migsnie klatki piersiowej (miesien piersiowy wiekszy, mniejszy i zebaty przedni)
e  Barki —miesnie obreczy barkowej (naramienny przedni i naramienny boczny)
e Rece —miesnie ramion (dwugtowy ramienia - biceps)

] Opis ¢wiczenia
Przyciggnij jednoczesnie obie podpdrki oporowe przed klatke piersiowg i kontroluj ich powrdét do tytu. Czynnosé
powtdrz kilkukrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia

Zajmij dobrg pozycje siedzgcg. Ramiona tworzg z przedramionami kat prosty. Przedramiona na catej dtugosci wraz
z tokciami przylegaja do poduszek oporowych. Plecy podczas ¢wiczenia przylegaja do oparcia. Stopy szeroko
rozstawione.

Przed rozpoczeciem ruchu zréb wdech, a powietrze wydychaj podczas zblizania ramion do siebie. Przywddz rgczki
maszyny przed siebie, jednoczesnie dbaj o to, aby w koncowej fazie ruchu nie odrywac plecéw od oparcia. W pozycji
koncowej (ramiona najblizej siebie) mozesz wstrzymac ruch na 1 - 2 sekundy (dla wiekszego napiecia miesni). Ruch
powrotny powinien odbywac sie pod petna kontrolg. OdwddZz ramiona, Sciggaj mocno fopatki, az do momentu, gdy
poczujesz lekkie rozciggnigcie migsni klatki piersiowej.



