WYCISKANIE SIEDZAC

Maksymalna wysokos¢

swobodnego upadku: 0,45m

Wymiary urzgdzenia

(dt. x szer. x wys.) 0,91x0,81x1,81 m

Wymiary powierzchni

zderzenia (df. x szer.) 3,91x3,81m

Pole powierzchni
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Wymiary powierzchni zderzenia

Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca
. Brak szczegétowych wymagan.
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- Nawierzchnia amortyzujgca powinna byc¢
wykonana na catej powierzchni zderzenia.

Opis techniczny
e Konstrukcja nosna wykonana z rury stalowej okragtej 76,1x3,2mm,
e Ramie do ¢wiczen wykonane z rury @48,3x29,mm z raczkami z preta @16 w ostonie z tworzywa sztucznego,
e Siedzisko wykonane z ptyty HDPE o grubosci 15mm,
e  Plynny przyrost oporu urzadzenia zapewniajg bezobstugowe przeguby metalowo-gumowe nie wymagajace
konserwaciji,
e Urzadzenie wyposazone w amortyzator zapobiegajgcy nagtemu opadnieciu ramion,
e (Catosc¢ urzadzenia zabezpieczona antykorozyjnie i dodatkowo malowana lakierem akrylowym strukturalnym,
e Urzadzenie przeznaczone do montazu na Pylonie.

0
3805




Miesnie barkow pracujg podczas wykonywania wiekszosci ¢wiczen angazujacych ramiona. Odpowiednio
rozbudowane s3 jednymi z najbardziej widocznych miesni u cztowieka.
Gtéwne miesénie zaangazowane podczas ¢wiczen:
e Barki— miesnie obreczy barkowej (miesien naramienny przedni i naramienny boczny)
e Rece — miesnie trojgtowe ramion — triceps (gtowa przysrodkowa, dtuga i boczna)

Opis éwiczenia
Wypchnij ciezar nad gtowe i kontroluj jego powrét w doét. Czynnosci powtdrz wielokrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia
Przyjmij stabilng pozycje, stopy szeroko rozstawione. Uchwy¢ chwyty maszyny nachwytem i wypchnij nad gtowe.
Wykonaj wdech z jednoczesnym opuszczeniem drazkédw maszyny na wysokos¢ uszu. Nastepnie wrdé do pozycji
wyjsciowej wykonujgc wydech. W gdérnej czesci napnij miesnie naramienne poprzez probe wysuniecia barkéw w gore.
Ruch powrotny powinien odbywac sie pod petng kontrolg. Nie prostuj fokci do samego konca. Podczas wykonywania
¢wiczenia tokcie powinny by¢ prowadzone wzdtuz linii ciata.



