OPIS TECHNICZNY

1. PRZEDMIOT OPRACOWANIA

Inwestycja polega na budowie obiektéw matej architektury obejmujgcej urzgdzenia rekreacyjne
uzytkowe do ¢wiczen w sitowni zewnetrznej w ramach zadania: ,,Utworzenie aktywnego miejsca
wypoczynku dla Senioréw w miejscowosci Chetmiec” - dziatki nr 358/3

2. PROJEKTOWANY STAN ZAGOSPODAROWANIA TERENU

Dziatki inwestycji mieszczg sie na terenie oznaczonym symbolem B5UP w Miejscowym Planie
Zagospodarowania Przestrzennego Gminy Chetmiec

W miejscu inwestycji znajdujg sie trawnik.

Zakres inwestycji obejmuje budowe obiektow matej architektury jako urzadzen rekreacyjnych wedtug
rozwigzania systemowego producenta.

3. UKLAD KOMUNIKACYINY

Dziatki posiada dostep do drogi publicznej ulicy Marcinkowickiej oraz Szkolnej.

W liniach rozgraniczajgcych ulice Szkolng s3 istniejgce miejsca postojowe, ktére sg wystarczajgce dla
inwestycji. Dojscie do projektowanych urzadzen jest z istniejgcego chodnika.

4. SIECI UZBROJENIA TERENU
Teren inwestycji jest uzbrojony.
Projektowane urzgdzenia nie kolidujg z infrastrukturg techniczna.

5. UKSZTALTOWANIE TERENU

Teren jest ptaski nie wymaga makroniwelacji. Projektowane urzadzenia bazujg na istniejacych
poziomach terenu.

Inwestycje zalicza sie do pierwszej kategorii geotechniczne;j.

6. OBIEKTY MALEJ ARCHITEKTURY
Nawierzchnie wokdt urzadzen stanowi trawnik.
Liniami przerywanymi zaznaczono strefy bezpieczeristwa

1. SKOSNE KOtA TAI CHI

Stup nosny (kolor szary RAL 9006)

Elementy ruchome ( kolor czerwony RAL 3020)

Fundament betonowy na gtebokosé 1m ponizej poziomu terenu, kotwy stalowe systemowe.
Cwiczenia rozgrzewajace.

Wzmacnie miesnie ramion i plecéw.

Korzystnie wptywa na uktad kostno-stawowy.

Poprawia koordynacje ruchowa.

Opis ¢wiczenia:

Chwytamy uchwyty na kotach. Wykonujemy jednoczesneobroty kotami w tym samym lub odwrotnym
kierunku.

2. PORECZ ROWNOLEGtA

Stup nosny (dowolny kolor RAL, standardowy szary RAL 9006)

Porecz (dowolny kolor RAL, standardowy czerwony RAL 3020)

Fundament betonowy na gtebokos$¢ 1m ponizej poziomu terenu, kotwy stalowe systemowe.
Cwiczenia sitowe:

Wzmacnianie miesnie brzucha, klatki piersiowej i ramion.




Opis ¢wiczenia: Stajemy tytem do podpory. Zginamy ramiona, przedramiona opieramy na poziomych
poprzeczkach. Dtorimi chwytamy poprzeczke. Z tej pozycji unosimy nogi w kierunku klatki piersiowe;j.
Kfadziemy dtonie na poreczach. Prostujemy ramiona, wypychajac ciato do géry. Wolno opuszczamy
ciato, zginajgc tokcie do kata prostego.

3. PRASA NOZNA

Stopnice i siedzisko wykonane z lakierowanej blachy o grubosci 3mm. Sruby mocujace ze stali
nierdzewne;j.

Stup nosny (kolor szary RAL 9006)

Elementy ruchome ( kolor RAL czerwony RAL 3020)

Siedziska i stopnice (kolor RAL czarny RAL 9005)

Fundament betonowy na gtebokosé 1m ponizej poziomu terenu, kotwy stalowe systemowe.
Cwiczenia sitowe.

Wzmacnianie miesnie nég.

Opis ¢wiczenia:

Siadamy na siedzisku, stopy opieramy o podesty.Plecy oparte, rece wzdtuz tutowia. Wypychamy ciato
do tytu, prostujac nogi. Nie blokujemy kolan.

4. ORBITREK

Stopnice wykonane z lakierowanej blachy o gruboéci 3mm. Sruby mocujace ze stali nierdzewnej.
Stup nosny (kolor szary RAL 9006)

Elementy ruchome ( kolor czerwony RAL 3020)

Stopnice ( kolor czarny RAL 9005)

Fundament betonowy na gteboko$¢ 1m ponizej poziomu terenu, kotwy stalowe systemowe.
Cwiczenia Aerobowe:

Wzmacnianie miesnie nég, ramion i tutowia.

Korzystnie wptywa na uktad krgzeniowo-oddechowy.

Poprawia koordynacje ruchowa.

Wspomaga redukcje tkanki ttuszczowe;j.

Opis éwiczenia:

Stajemy na podestach. Plecy wyprostowane, rece ugiete w tokciach i wsparte na drazkach.
Wykonujemy naprzemiennie, ptynne ruchy nég i ramion.

5. PRASA RECZNA

Siedzisko wykonane z lakierowanej blachy o gruboéci 3mm. Sruby mocujace ze stali nierdzewne;j.
stup nosny (kolor szary RAL 9006)

elementy ruchome ( kolor czerwony RAL 3020)

Stopnice ( kolor czarny RAL 9005)

Fundament betonowy na gtebokos$¢ 1m ponizej poziomu terenu, kotwy stalowe systemowe.
Cwiczenia sitowe.

Wzmacnianie miesnie klatki piersiowej i ramion.

Opis ¢wiczenia:

Siadamy na siedzisku. Plecy oparte. Rekoma chwytamy drazki. Wypychamy drazki przed siebie. Nie
blokujemy tokci. Powracamy do pozycji wyjsciowej.

6. WAHADLO

Stopnice wykonane z lakierowanej blachy o gruboéci 3mm. Sruby mocujace ze stali nierdzewnej.
Stup nosny (kolor szary RAL 9006)

Elementy ruchome ( kolor czerwony RAL 3020)

Stopnice ( kolor czarny RAL 9005)

Fundament betonowy na gtebokosé 1m ponizej poziomu terenu, kotwy stalowe systemowe.
Cwiczenia aerobowe.




Wzmacnianie miesnie brzucha i bioder.

Korzystnie wptywa na uktad krgzeniowo-oddechowy.

Poprawia koordynacje ruchowa.

Wspomaga redukcje tkanki ttuszczowe;j.

Opis ¢wiczenia:

Chwytamy rekoma porecz. Stopami stajemy na podest. Wykonujemy wahadtowe ruchy bioder.

7. tAWKA PROSTA

Blaty wykonane z lakierowanej blachy o grubosci 3mm. Sruby mocujace ze stali nierdzewne;j.
Stup nosny (kolor szary RAL 9006)

Elementy ruchome ( kolor czerwony RAL 3020)

Stopnice ( kolor czarny RAL 9005)

Fundament betonowy na gtebokosé 1m ponizej poziomu terenu, kotwy stalowe systemowe.
Cwiczenia sitowe.

Wzmacnianie mies$nie brzucha.

Opis ¢wiczenia:

Ktadziemy sie na tawce. Nogi zgiete w kolanach. Unosimy tutéw do géry, utrzymujgc napiecie miesni.
Powoli wracamy do pozycji wyjsciowej.

8. TWISTER

Stopnice wykonane z lakierowanej blachy o grubosci 3mm. Sruby mocujace ze stali nierdzewnej.
Stup nosny (kolor szary RAL 9006)

Elementy ruchome ( kolor czerwony RAL 3020)

Stopnice ( kolor czarny RAL 9005)

Fundament betonowy na gtebokos$¢ 1m ponizej poziomu terenu, kotwy stalowe systemowe.
Cwiczenia sitowe.

Wzmacnianie mies$nie brzucha i bioder.

Opis ¢wiczenia:

Chwytamy rekoma porecz. Stajemy na podest. Uginamy lekko nogi w kolanach. Wykonujemy
skretne ruchy bioder.

9. TABLICA INFORMACYJNA

Stup nosny ( kolor szary RAL 9006)

Tablica (kolor czerwony RAL 3020)

Fundament betonowy na gtebokos$é 1m ponizej poziomu terenu.
Tablica do umieszczania:

- opisu urzadzen sitowni

- instrukcji ¢wiczen

- zasad bezpieczenstwa

- przepiséw porzgdkowych

- informacji administracyjnych

7. PRZEDMIOTOWA INWESTYCJE NALEZY ZALICZYC DO | KATEGORII GEOTECHNICZNE).

8. DANE O WPLYWIE EKSPLOATACJI GORNICZE)

Teren nie podlega wptywowi eksploatacji gérniczej

9. DANE O ISTNIEJACYCH | PRZEWIDYWANYCH CECHACH ZAGROZENIA DLA SRODOWISKA ORAZ
HIGIENY | ZDROWIA UZYTKOWNIKOW

Projektowany obiekt nie ma negatywnego wptywu na srodowisko przyrodnicze.

Informacije dotyczace higieny i zdrowia uzytkownikéw

Projektowane urzadzenia muszg posiada¢ odpowiednie certyfikaty.

Informacje dotyczace bezpieczenstwa i zdrowia uzytkownikéw

Projektowane urzadzenia muszg posiada¢ odpowiednie certyfikaty.




