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Drazek i porecze na pylonie
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Informacje techniczne o urzadzeniu fitness:

Nazwa urzadzenia:

Drazek i porecze na pylonie

Numer katalogowy:

FL8

Zgodnos¢ z normami:

PN-EN 16630:2015

Certyfikat:

Na zgodnos$¢ z norma PN-EN 16630:2015

Wydawca certyfikatu:

TUV Rheinland

Wymiary urzadzenia:
Wysokos¢:

Szerokos$¢:

Dhugosc¢:

Glebokos¢ posadowienia:

Maksymalna wysoko$¢ upadku:
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Bezpieczna strefa
uzytkowania:
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Ryc.2. Wymiary urzqdzenia fitness.
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Ryc.3. Strefa bezpieczenstwa urzgdzenia fitness.

Funkcje urzadzenia:
Drazek

- budowa 1 wzmocnienie mig$ni barkow
- budowa 1 wzmocnienie migsni ramion
- budowa i wzmocnienie migéni grzbietu
- budowa i wzmocnienie mig$ni
piersiowych

- zwigkszenie elastycznos$ci konczyn
gornych

- poprawa ogolnej kondycji fizycznej

- poprawa wydolnosci serca

- poprawa wydolnosci ptuc
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Ryc.4. Funkcje urzgdzenia fitness.




Funkcje urzadzenia:
Porecze

- budowa 1 wzmocnienie mig$ni barkow
- budowa 1 wzmocnienie mi¢$ni ramion
- budowa i wzmocnienie mi¢éni grzbietu
- budowa i wzmocnienie mig¢$ni
piersiowych

- poprawa ogdlnej kondycji fizycznej

- poprawa wydolnosci serca

- poprawa wydolnosci ptuc

Typ ¢wiczen:

Sitowe

Stopien trudnosci ¢wiczen:

Sredni/trudny

Sposob wykonywania ¢wiczen:

Drazek

Stan przodem do urzadzenia. Unies rece
w gore i chwy¢ obiema dtonmi uchwyty.
Podciagnij si¢ na dragzku unoszac ci¢zar
wlasnego ciata. Powr6¢ do pozycji
wyjsciowej. Prawidlowo wykonane
¢wiczenie polega na podciagnieciu si¢ do
catkowitego zgigcia konczyn gérnych w
tokciach oraz opuszczeniu do w petni
wyprostowanych ramion. Najlepsze
efekty przynosza serie ¢wiczen, np. 10
podciagnieé, przerwa i kolejne 10
podciagnieé. Kazdy element do ¢wiczen
przeznaczony jest tylko dla jednego
uzytkownika. Osoby o stabszym zdrowiu
powinny korzysta¢ z urzadzenia po
zapoznaniu si¢ z opinig lekarza lub z
asekuracja innej osoby.

Ryc.5. Schemat wykonywania

cwiczen.

Sposob wykonywania ¢wiczen:

Pore¢cze

Stan przodem do urzadzenia. Chwy¢
dlonmi porgcza. Unie$ si¢ na poziomych
poreczach podpierajac si¢ na ramionach.
Uginajac ramiona opuszczaj si¢ i podno$
na poreczach. Prawidlowo wykonane
¢wiczenie polega na podniesieniu si¢ do
calkowitego wyprostowania konczyn
gornych oraz opuszczeniu do pozycji, w
ktérej ramiona sg zgiete w tokciach.
Najlepsze efekty przynoszg serie
¢wiczen, np. 10 powtorzen, przerwa i
kolejne 10 powtdrzen. [1o§¢ powtdrzen w
serii nalezy dostosowa¢ indywidualnie.
Kazdy element do ¢wiczen przeznaczony
jest tylko dla jednego uzytkownika.
Osoby o stabszym zdrowiu powinny
korzysta¢ z urzadzenia po zapoznaniu si¢
z opinig lekarza lub z asekuracjg innej
osoby.

Stan tytem do urzadzenia. Podciagnij si¢
na por¢czach poziomych w taki sposob,
by ramiona spoczywaly rownolegle na
poreczach. Uno$ konczyny dolne do
pozycji poziomej a nastepnie opuszczaj
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Ryc.5. Schemat wykonywania

cwiczen.
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do pozycji wyjsciowej. Nalezy pamigtac
by konczyny dolne trzymac ztgczone
razem. Najlepsze efekty przynosza serie
¢wiczen, np. 10 powtdrzen, przerwa i
kolejne 10 powtodrzen. Ilos¢ powtdrzen w
serii nalezy dostosowa¢ indywidualnie.
Kazdy element do ¢wiczen przeznaczony
jest tylko dla jednego uzytkownika.
Osoby o stabszym zdrowiu powinny
korzysta¢ z urzadzenia po zapoznaniu si¢
z opinig lekarza lub z asekuracja innej

osoby.
Przeznaczenie urzadzenia: Urzadzenie fitness na sitownie zewnetrzng jest
Maksymalna waga ¢wiczacego: | 120kg przeznaczone dla osob dorostych 1 mtodziezy powyzej 14
Minimalny wzrost ¢wiczacego: | 140cm roku zycia lub o wzroscie powyzej 140cm.
Minimalny wiek ¢wiczacego: 14 lat
Maksymalna liczba ¢wiczacych: | 2

Konstrukcja urzadzenia:

Pylon:

Rura stalowa 89mm x 3mm, blacha stalowa 10mm.

Urzadzenia do ¢wiczen:

W zaleznos$ci od rodzaju urzadzenia i przeznaczenia elementu: rura stalowa
140mm, 76mm, 60mm, 42mm lub 32mm; blacha stalowa 3mm, 5mm.

Elementy ruchome:

Lozyska typu zamknigtego, odporne na zanieczyszczenia, niewymagajace
smarowania.

Raczki i uchwyty: Polichlorek winylu - tworzywo sztuczne odporne na zmienne warunki
atmosferyczne, niskie i wysokie temperatury oraz zapewniajace odpowiedni
komfort uzytkowania.

Instrukcja: Stalowa tablica zamontowana do pylonu, zawierajgca informacje o uzytkowaniu
urzadzenia w formie tekstowej 1 graficzne;.

Farba: Farba podktadowa cynkowa, farba proszkowa poliestrowa - struktura matowa

tzw. "skorka pomaranczy" - urzadzenia malowane dwukrotnie.

Kolorystyka:

Czerwony- RAL 3002 - pylon, dolna ostona pylonu
Srebrny - RAL 9006 - urzadzenia do ¢wiczen, gorna ostona pylonu, tablica
informacyjna.

Zabezpieczenia:

Gorna cze¢$¢ pylonu oraz dolna czes$¢ pylonu 1 element mocujacy do podtoza
zabezpieczone za pomocg ostony aluminiowe;.
Sruby umieszczone w ostonach z tworzywa sztucznego.

Instalacja:

Pylon przymocowany do stalowej kotwy ocynkowanej ogniowo za pomocg 4
nakretek samohamownych M 18 umieszczonych na podktadach M18.
Urzadzenia do ¢wiczen zamontowane do pylonu za pomocg 4 lub 8 srub M12 (w
zalezno$ci od urzadzenia) umieszczonych w ostonach z tworzywa sztucznego.
Kotwa ocynkowana ogniowo, wyposazona w 4 gwinty M 18, umieszczona w
gruncie w fundamencie betonowym na glgbokosci 500mm.

Fundamentowanie:

Pylon: - fundament prefabrykowany lub utworzony bezposrednio w gruncie o
wymiarach min. 600mm x 600mm i gltgbokosci 500mm - beton klasy C20/C25.
Urzadzenia do ¢wiczen, ktorych konstrukcja opiera si¢ na gruncie, usytuowane
na prefabrykacie betonowym (kraweznik drogowy) o grubosci 150mm (w
przypadku niektorych urzadzen dodatkowo przymocowanie podstawy do
prefabrykatu za pomoca kotew tulejowych).




Instrukcje dotyczace urzadzenia fitness:

Konserwacja i przeglady
okresowe urzadzen:

W celu zapewnienia pelnego bezpieczenstwa uzytkowania oraz petnej
funkcjonalnosci urzadzen fitness przeznaczonych na sitownie zewnetrzne
nalezy stosowac regularne przeglady:

Kontrola regularna:
co1l-7dni

Kontrola polegajaca na ogledzinach urzadzen fitness i terenu sitowni
zewnetrznej. Podczas tej kontroli nalezy sprawdzi¢ teren wokot sitowni
zewngtrznej oraz usuna¢ z niego wszelkie zanieczyszczenia oraz
elementy stanowigce zagrozenie dla bezpieczenstwa uzytkownikow.
Nalezy sprawdzi¢ kompletno$¢ wszystkich elementéw urzadzen fitness
oraz oceni¢ ewentualne braki i uszkodzenia (powstate na skutek
kradziezy czy wandalizmu). Nalezy réwniez sprawdzi¢ oznakowanie
urzadzen i funkcjonowanie poszczegolnych czgsdcei, szczegdlnie
elementéw ruchomych do ¢wiczen (czy elementy poruszajg si¢ bez
probleméw). Podczas tej kontroli nalezy rowniez sprawdzi¢ polaczenia
Srubowe (wystepujace luzy, odkrecone nakretki, brakujace zaslepki
gwintow $rub, uszkodzone gwinty). W razie koniecznosci nalezy
dokreci¢ nakretki lub wymieni¢ $ruby. Czestotliwo$¢ przeprowadzania
kontroli regularnej sitowni zewngtrznej nalezy dostosowaé do
wystepujacych nieprawidlowosci (zalecana czestsza kontrola na
obszarach szczeg6lnie narazonych na wandalizm).

Kontrola funkcjonalna:
co 1 - 3 miesiace

Podczas tej kontroli nalezy sprawdzi¢ stan fundamentéw betonowych
oraz mocowanie urzadzen. Jesli sitownia zewngtrzna znajduje si¢ na
terenie trawiastym, glebowym lub piaszczystym nalezy sprawdzi¢ stan
nawierzchni przykrywajacej fundament a w razie konieczno$ci uzupetnic
jej poziom. W czasie tej kontroli nalezy sprawdzi¢ stan powlok
lakierniczych oraz powstatych wskutek ich uszkodzenia mozliwych
sladow korozji. W przypadku uszkodzenia powtoki lakieru w celu
naprawy nalezy miejsce uszkodzenia oczysci¢ 1 pomalowac¢ odpowiednig
farbg przeznaczong do elementéw metalowych. Nalezy réwniez
sprawdzi¢ stan elementéw wykonanych z tworzyw sztucznych (uchwyty
gumowe, zaslepki na §ruby).

Kontrola podstawowa:
Raz do roku

Kontrole roczne zalecane sg przy udziale przedstawiciela producenta
sitowni zewngetrznej lub odpowiednio wykwalifikowane osoby. Podczas
tej kontroli nalezy sprawdzi¢ ogdlny stan techniczny sitowni
zewngtrznej, przede wszystkim stan i zuzycie elementow, stabilno$¢, stan
kotew 1 fundamentow betonowych. Nalezy rowniez sprawdzi¢
funkcjonalno$¢ urzadzenia fitness poprzez wykonanie prostych testow
uzytkowych.

Wszystkie procedury kontrolne powinny zosta¢ przeprowadzone przez
odpowiednio do tego przygotowane osoby oraz odpowiednio
udokumentowane.

Postepowanie w przypadku
awarii:

W przypadku wystapienia awarii sitowni zewnetrznej nalezy dane
urzadzenie wylaczy¢ z uzytkowania i odpowiednio zabezpieczy¢ przed
mozliwoscig dalszego uzywania (np. poprzez oznaczenie tasma
ostrzegawczg i umieszczenie informacji o niesprawnosci urzadzenia) oraz
wezwac serwis. W razie watpliwosci dotyczacych sprawnosci urzadzenia
nalezy skontaktowac¢ si¢ z producentem lub dostawca. Producent
zapewnia cz¢sci zamienne do danego urzadzenia. Niedozwolone jest
stosowanie czes$ci zamiennych innych niz zalecane przez producenta.




