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zapata de hormigón
con fibras, H-200

poste metálico

poste metálico

solera de hormigón

loseta de caucho o
pavimento contínuo

tornillo de expansión
Ø8x80 (4 ud.)

40
0

300

arena

ESQUEMA DE CIMENTACIÓN EN ARENA

ESQUEMA DE CIMENTACIÓN EN HORMIGÓN
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USO:  Con los brazos totalmente estira -
dos, agarre la barra con las dos manos y 
eleve su cuerpo mediante la flexión de los 
brazos, hasta que la barbilla sobrepase la 
barra sobre la cual se pende. Finalice 
extendiendo de nuevo los brazos.

FUNCIÓN:  Ejercicios de tracción que 
fortalecen los músculos del tronco, 
brazos y antebrazos.

BARRA SIMPLE
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