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Prasa nozna | wioslarz na pylonie

Ryc.1. Wizualizacja urzqdzenia fitness.



Informacje techniczne o urzadzeniu fitness:

Nazwa urzadzenia:

Prasa nozna i wioslarz na pylonie

Numer katalogowy:

FL16

Zgodnos¢ z normami:

PN-EN 16630:2015

Certyfikat:

Na zgodnos$¢ z norma PN-EN 16630:2015

Wydawca certyfikatu:

TUV Rheinland A

Wymiary urzadzenia:
Wysokos¢: 1997mm
Szerokos$¢: 1590mm
Dhugosc¢: 2225mm
Glegboko$¢ posadowienia: 500mm
Maksymalna wysoko$¢ upadku: | 500mm
Ryc.2. Wymiary urzqdzenia fitness.
Bezpieczna strefa 5825mm x 5190mm G =z,
uzytkowania: 7 \
(180cm z kazdej 3

strony urzadzenia)
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Ryc.3. Strefa bezpieczeristwa urzgdzenia fitness.

Funkcje urzadzenia:
Prasa nozna

- budowa 1 wzmocnienie migsni konczyn
dolnych

- budowa 1 wzmocnienie migsni tydek

- poprawa ogolnej kondycji fizycznej

- poprawa wydolnosci serca

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




Funkcje urzadzenia:
Wioslarz

- budowa 1 wzmocnienie migs$ni konczyn
dolnych

- budowa i wzmocnienie mi¢éni bioder

- budowa i wzmocnienie migsni pasa
barkowego

- budowa i wzmocnienie mig¢$ni ramion
- budowa i wzmocnienie migs$ni brzucha
- budowa i wzmocnienie mi¢$ni grzbietu
- poprawa ogodlnej kondycji fizyczne;j

- poprawa wydolnosci serca

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

Typ ¢éwiczen:

Sitowe

Stopien trudnosci ¢wiczen:

Sredni

Sposob wykonywania ¢wiczen:

Prasa nozna

Usiadz na siedzisku, stopy oprzyj na
pedatach. Wyprostuj nogi a nastgpnie
powro¢ do pozycji wyjsciowe.
Cwiczenia powinny by¢ wykonywane
wolno. Stanie na siedzisku jest
zabronione. 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.

Ryc.5. Schemat wykonywania

cwiczen.

Sposob wykonywania ¢wiczen:

Wioslarz

Usiadz na siedzisku, stopy postaw na
pedatach, chwy¢ obydwoma dtonmi
uchwyty. Prostujac nogi jednoczesnie
przyciagnij ramiona do siebie. Powr6¢ do
stanu wyjsciowego. Najlepsze efekty daja
serie ¢wiczen (od 5 do 10 powtorzen)
dostosowane do indywidualnych potrzeb
uzytkownika. Stanie na siedzisku jest
zabronione. 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.

Ryc.5. Schemat wykonywania

cwiczen.

Przeznaczenie urzadzenia:
Maksymalna waga ¢wiczacego:
Minimalny wzrost ¢wiczacego:
Minimalny wiek ¢wiczacego:
Maksymalna liczba ¢wiczacych:

Urzadzenie fitness na sitownie zewnetrzng jest
120kg przeznaczone dla oséb dorostych i mtodziezy powyzej 14
140cm roku zycia lub o wzros$cie powyzej 140cm.
14 lat
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Konstrukcja urzadzenia:

Pylon:

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

Urzadzenia do ¢wiczen:

W zaleznosci od rodzaju urzadzenia i przeznaczenia elementu: rura stalowa
140mm, 76mm, 60mm, 42mm lub 32mm, blacha stalowa 3mm, Smm.

Elementy ruchome:

Lozyska typu zamkni¢tego, odporne na zanieczyszczenia, niewymagajace
smarowania.

Raczki 1 uchwyty:

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

Instrukcja: Stalowa tablica zamontowana do pylonu, zawierajgca informacje o uzytkowaniu
urzadzenia w formie tekstowej i graficznej.
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 czg$¢ pylonu oraz dolna czgs$¢ pylonu i 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 pomoca 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 glebokosci 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
funkcjonalnos$ci urzadzen fitness przeznaczonych na sitownie zewngtrzne
nalezy stosowac regularne przeglady:

Kontrola regularna:
col-7dni

Kontrola polegajaca na oglgdzinach urzadzen fitness i terenu sitowni
zewnetrznej. Podczas tej kontroli nalezy sprawdzi¢ teren wokot sitowni
zewngtrznejoraz usung¢ z niego wszelkie zanieczyszczenia oraz elementy
stanowigce zagrozenie dla bezpieczenstwa uzytkownikéw. Nalezy
sprawdzi¢ kompletno$¢ wszystkich elementow urzadzen fitness oraz
oceni¢ ewentualne braki 1 uszkodzenia (powstale na skutek kradziezy czy
wandalizmu). Nalezy réwniez sprawdzi¢ oznakowanie urzadzen 1
funkcjonowanie urzadzen, szczegdlnie elementéw ruchomych do
¢wiczen (czy elementy poruszajg si¢ bez problemow). Podczas tej
kontroli nalezy rowniez sprawdzi¢ polaczenia §rubowe (wystepujace
luzy, odkrgcone nakretki, brakujace zaslepki gwintow srub, uszkodzone
gwinty). W razie koniczeczno$ci nalezy dokreci¢ nakretki lub wymieni¢
sruby. Czestotliwos$¢ przeprowadzania kontroli regularnej sitowni
zewnetrznej nalezy dostosowacé do wystepujacych nieprawidtowosci
(zalecana czestsza kontrola na obszarach szczegodlnie 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 koniecznos$ci uzupetnic
jej stan. W czasie tej kontroli nalezy sprawdzi¢ stan powtok lakierniczysz
oraz powstatych wskutek ich uszkodzenia mozliwych §ladéw korosji. W
przypadku uszkodzenia powtoki lakieru w celu naprawy nalezy miejsce
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uszkodzenia oczysci¢ i pomalowa¢ odpowiednia farbg przeznaczong do
elementéw metalowych. Nalezy rowniez sprawdzi¢ stan elementow
wykonanych z towrzyw sztucznych (uchwyty gumowe, zaslepki na
sruby).

Kontrola podstawowa:
Raz do roku

Kontrole roczne zalecane sg przy udziale przedstawiciela producenta
sitowni zewngtrznej lub odpowiednio wykwaliwikowane osoby. Podczas
tej kontroli nalezy sprawdzi¢ og6lny stan techniczny sitowni
zewngtrznej, przede wszystkim stan 1 zuzycie elementow, stabilno$¢, stan
kotew i fundamentoéw betonowych. Nalezy rowniez sprawdzic
funkcjonalnos$¢ urzadzenia fitness poprzez wykonanie prostych testow
uzytkowych.

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

Postepowanie w przypadku
awarii:

W przypadku wystapienia awarii sitowni zewngetrznej nalezy dane
urzadzenie wylgczyc z uzytkowania i odpowiednio zabezpieczy¢ przed
mozliwos$cig dalszego uzywania (np. poprzez oznaczenie tasma
ostrzegawczg i umieszczenie informacji o nieSprawnos$ci urzadzenia) oraz
wezwac serwis. W razie watpliwosci dotyczacych sprawnos$ci urzadzenia
nalezy skontaktowac si¢ z producentem lub dostawca. Producent
zapewnia czesci zamienne do danego urzadzenia. Niedozwolone jest
stosowanie cze$ci zamiennych innych niz zalecane przez producenta.




