DOCUMENTACI
TECNICA

Ref.: CC02

CONJUNTO 2

EN-UNE 16630

gue midan mas de 1,40 m de estatura
Altura libre de caida 1,50 m
Componentes de acero carbono
Tratamiento galvanizado y pintado al horno
Tornilleria protegida con tapones de polipropileno
3 usuarios, 1 por estacion
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OPCION A: RECOMENDADA

PLANTA CIMENTACION
Cantidad de hormigon 0,65 m3
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DETALLE CIMENTACION
EN ARENERO

~—————Poste metal

— _COTAO

g ~—Arena

w o . P

g o g Tornillo de fijacion

% 0 @8x80 (4 uds.)
E‘ 6_ 8 Soler.a hormigén
=9 -— : : con fibras, H-200
™ Al Ll MNP RN )

ormigén de
// limpieza (50 mm)

EN PAVIMENTO

+=—————Poste metal

oseta caucho o
pavimento continuo

Tornillo de fijacion
@8x80 (4 uds.)

COTAO

AL

" z=——Solera hormigoén
con fibras, H-200

ormigon de

limpieza (50 mm)

=150

NOTA: La cimentacién mediante solera
reduce el tiempo de instalacion y facilita
la correcta nivelacion del conjunto.

Dibujado Ref: CcCco2
Revisado CIMENTACION POR SOLERA
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OPCION A: RECOMENDADA

PLANTA CIMENTACION
Cantidad de hormigén 0,38 m?
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CIMENTACION
400

DETALLE CIMENTACION

EN ARENERO

Poste metal
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ARENERO
400

I
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NOTA: Nivelar zapatas entre si.

Tornillo de fijacion
@8x80 (4 uds.)

; 2
jy-/-;Zapata hormigon

con fibras, H-200

ormigén de
limpieza (50 mm)

Dibujado

Revisado

Aprobado

CIMENTACION POR ZAPATAS
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ESPALDERA
01

FUNCION: Ejercicios de zona
abdominal y lumbar, flexores de
cadera y cuddriceps. También se
pueden realizar ejercicios de
flexibilidad.

USO: Coloca los brazos totalmen-
te estirados y agarrar la barra
superior con las dos manos. Con
el torso erguido, extienda las
piernas y eleve los pies hacia
arriba, formando con el cuerpoy
las piernas una “L’ paralela al
suelo.

BARRA SIMPLE
02

FUNCION: Ejercicios de traccién
que fortalecen los musculos del
tronco, brazos y antebrazos.

USO: Con los brazos totalmente
estirados, agarre la barra con las
dos manos y eleve su cuerpo
mediante la flexién de los
brazos, hasta que la barbilla
sobrepase la barra sobre la cual
se pende. Finalice extendiendo
de nuevo los brazos.

BARRA VERTICAL
03

FUNCION: Ejercicio anaerébico
de  abdominales,  oblicuos,
hombros, brazos y antebrazos.

USO: Coloque los brazos estira-
dos, en una posicion abierta,
mientras empuja con el brazo
que queda debajo, tire con el
que queda arriba, trasladando
toda la fuerza a la zona abdomi-
nal y los oblicuos para mantener-
se en una posicion lo mas
horizontal posible.



