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TYTAN

MOTYL

Numer katalogowy: 26059

Obowigzuje od: 24-01-2024

Maksymalna wysokos¢

swobodnego upadku: 041 m

Wymiary urzadzenia
(dt. x szer. x wys.)

0,83x0,85x1,81 m

Wymiary powierzchni
zderzenia (dt. x szer.)

3,83x3,85m

Pole powierzchni

. 12,6 m
zderzenia
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Dopuszczalna nawierzchnia amortyzujaca

= Brak szczegétowych wymagan

Nawierzchnia amortyzujgca powinna by¢
wykonana na catej powierzchni zderzenia.

Opis techniczny

e Konstrukcja nosna wykonana z rur stalowych okragtych @60,3x2,9mm,

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

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

e Urzadzenie posiada amortyzatory hydrauliczne zapewniajacy ptynny ruch i bezpieczny powrdt do stanu

e  poczatkowego,

e  Konstrukcja stalowa ocynkowana ogniowo oraz dodatkowo malowana lakierem akrylowym struk nym,

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:
e Klatka piersiowa — miesnie 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 éwiczenia
Przyciaggnij jednoczesnie obie podpdrki oporowe przed klatke piersiowg i kontroluj ich powrdt do tytu. Czynnos¢
powtdrz kilkukrotnie.

Wykonywanie ¢wiczenia

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

Przed rozpoczeciem ruchu zréb wdech, a powietrze wydychaj podczas zblizania ramion do siebie. Przywddz raczki
maszyny przed siebie, jednoczesnie dbaj o to, aby w korcowej fazie ruchu nie odrywac plecéw od oparcia. W pozycji
koricowej (ramiona najblizej siebie) mozesz wstrzymac ruch na 1 - 2 sekundy (dla wiekszego napiecia miesni). Ruch
powrotny powinien odbywa¢ sie pod petna kontrolg. Odwddz ramiona, Sciggaj mocno topatki, az do momentu, gdy
poczujesz lekkie rozciggniecie miesni klatki piersiowe;.
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