LE GYMNASE D’APPARTEMENT

( Suite et fin)

OTRE gymnase familial de maintien en forme ne serait
V pas complet sans le vieil appareil sur lequel on peut
toujours compter... la ceinture de massage. Une petite
séance de dix minutes aprés une journée de dur travail au
bureau vous donnera |'impression d'étre un autre homme, un
homme complétement détendu. Les muscles fatigués céderont
sous son action délassante de massage et, avant peu, vous
vous retrouverez avec une silhouette plus fine et plus saine.

De méme que la bicyclette d'exercice et la machine &
ramer qui ont été décrites le mois dernier, la ceinture de




massage est faite de pidces et éléments
communs et faciles &4 se procurer. La chose
importante dans une ceinture de massage
est la robustesse. Elle doit étre assez lourde
pour rester en place.

La machine représentée ci-dessous pése
envirogn 36 kilos et fonctionne régulidrement
et sans vibrations. Commencez par confec-
tionner la plate-forme détaillée sur la fi-
gun: 3. Le dessus est en contre-plaqué de
0 mm. §'il vous est difficile d'obtenir ce
matériau, collez 'une & l'autre des épais-
seurs de 20 et 10 mm et serrez-les i la
presse. Coupez le contre-plaqué & sa dimen-
sion générale de 430x870 mm, puis recoupez
une pitce de 355 mm i 'une des extrémités. - "
Inclinez votre tﬂliat:aul de ?r}:l a ; d:h;réu e:: Tous les I-nr:: vify 1; In pm:'-:.-rm n-ﬂu m-ul::
recoupez en oblique l'extrémité de pi de massage doivent étre arro pour éliminer
la plus grande. Le dessus en deux pidces ¢chardes, puls I'ensemble doit ensuite étre pomeé.
est supporté sur trois cOtés par des pikces
de bois de 50x50 mm qui sont également bi-
scautées de 4 degrés et entretoisées en leur
centre avec une membrure de 25x125 mm.
Cette dernikre est biseautée par le travers de
son bord avant pour s'ajuster 4 'inclinaison
des longerons latéraux effilés. Utilisez de la
colle et des vis pour assembler rigidement
les bois de 50x50 mm, I'entretoise transver-
sale et le dessus en contre-plequé, en en-
fongant les vis dans ce dernier par le des-
sous. Finalement, collez un bandeau de sur-
facage de 12 mm d'épaisseur sur trois des
cotés de la base, en le recoupant en affley.
rement avec le dessus du contre-plaqué.
Notez que ce bandesu ne repose pas sur le
plancher. Arrondissez tous les coins et arétes
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Cecl esi la tdte -ut-rhﬁ avec le capotage emlevi.
Remarquez comment le edble électrique :: moteur
passe & travers le plédestal tubulaire.

vives et lissez par pongage, Percez & l'arritre
de la plate-forme un trou de passage pour
le cible du moteur électrique.

Le piédestal du moteur se compose de
trois longueurs de 685 mm de tube d'acier
de 32 mm montées avec des raccords i col-
lerette renforcés. Les trois tubes sont coupés
exactement a4 la méme longueur et filetés sur
une plus grande longueur que lz longueur
normale afin de permettre aux tubes de
pénétrer profondément dans les raccords 4
collerette et d'arriver en affleurement avec
le dessous de ceux-ci. Les raccords i colle-
rette inférieurs sont solidement ancrés sur
des plaguettes de chéne de 25 mm collées et
vissées sur l'arritre de la plateforme ainsi
que le montre la vue en plen de la figure 4.

TROU POUR LINTERRUPTEUR

A BASCULE

EXTREMITES EN TOLE
DE 1 mm
SOUDER (A L'ETAIM)

TROUS
D'AERATION
(EVENTS)

7

PHEU DES TROUS DE
VEMTILATION DE 15
EM DISFOSITION G
IRREGULIERE

GOUJOMS DE MONTAGE
DU MOTEUR

30 = 300 = 330

330  ORIFICE DE
SORTIE DU
CABLE
ELECTRIQUE

BASE DE LA TETE

MOTORISEE

P x 50 x 150

Remarquez que les deux raccords & col-
lerette arritre sont montés 4 230 mm de
centre & centre. Le troisidme raccord est
centré entre les deux premiers et 2 125 mm
a4 l'avant de ceux-ci, de centre i centre. Les
raccords & collerette sont tous les trois soli-
dement ancrés por des boulons poéliers de
6x73 mm a téte plate qui traversent a la fois
les tampons de chéne et le contre-plagué.
Placez des rondelles indesserrables sous les
écrous, Des boulons ne peuvent pes &tre
utilisés dans les trous arriére des raccords
@ collerette arriére & cause de la membrure
de 50x50 mm. Au lieu de ceux-ci, utilisez
ici de solides vis & bois, Notez que le rac-
cord & collerette avant est monté sur un
tron de 25 mm percé 4 travers la plate-forme,
c¢ qui permet au cible électrique de re-
monter 4 travers le tube.

La figure 6 donne le détail de la plate-
forme en bois de la téte motorisée de la
machine, et la photo qui se trouve a4 gauche
de la figure 6§ montre comment le moteur

SOUDER (A LETAIN)
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DECOUPE DE

PASSAGE DU
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CAPOTAGE EM TOLE,
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ENCOCHES POUR LES VIS
DE RETEMUE
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Les fasques de vilebrequin qul se boulonnent sur

la face des poulles pour courrele trapéroidale somt

montés sur un platean en bols gqul est fixé & som

tour sur le plateau du tour pour le tournage et la
rectification.

LIGME DE

—- —

CEMTRE
: (FMAANETOMNS)
DIAMETRALEMENT
OPPOSES RAINURES
I‘ DE CLAVETAGE
ARDAR DE DE & POULIE DE 100 POUR

15 = 405

MEPLATS

Avec !"ouverture allgnée avec la ralnure de clave-
tage de la poulie. le flasque de vilebreguin est
serré & la presse sur la poulie, ¢t des trous sont
percés & travers les deux,

COURROIE TRAPEZOIDALE

POUR LA FPOULIE DENTRAIMEMENT DE 1.5
TROUS ESPACES DE 120

BOULOM DE CARROSSERIE
DE 10x 40, 2 PIECES
BARRE D'ACIER

EPAULEMENT

1 POUR LES 00 D'OUTILLAGE ROMD
J vis 4 DE 15x14, ALESEE
ani :‘:‘::“ A 10
ISEAU
FIXATION [
TOUS
- FRAISE POUR BOULONS el \

POELIERS DE 525 A
TETE PLATE

PLAQUE DE MANETON DE
100 DE DIAMETRE EM TOLE
D'ACIER DE 2 mm, 2 PIECES

Les couvercles d'extrémitd du capotage soni décon-

pés nettemeni avec une scie & découper montée

B¥ec ume lame & couper le mdial, Remarquez les
paties de soudage.
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EPAULEMENT CARRE
MEULE OU FRAISE AU ROMD

‘o
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ASSEMBLAGE DE MANETOM.

Cette wue du umfe terminé montre comment

celui-cl s"ajuste sur les flasgues de manivelle &

chaque extrémité. La machine se monte avec une
ceinture de massage de | m 65 environ.
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] - g est reli¢ par une courrote & un « vilebre-

guin » tournant dans des paliers & coussi-
net. Un moteur de machine & laver de 1/4
de HP d'occasion tournant a 1750 tours-
minute conviendrg, et c'est du moteur que
dépendra la dimension générale de la plate-
forme de montage. De méme gqué la plate-
forme inférieure, la plate-forme du moteur
est faite de contre-plagué de 30 mm. Apreés
vous étre assuré que les raccords a colle-
rette des extrémités supérieures des colonnes
tubulaires sont bien vissés tous précisément
au méme niveau, mettez lz2 plateforme du
moteur en position sur les raccords 4 colle-
rette et marquez les trous de boulonnage
sur les raccords,

L

SANGLE DE 40 DE
LARGEUR EM TISSU TRESSE
OU EM CUIr

CONTE-PLAQUE DE 20

B MECANIQUE POPULAIRE
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Notez sur la figure 6 que les trous qui
tombent sous la base du moteur sont cham-
brés sur le cité de dessus pour ne pas inter-
férer. Les trous de boulonnage pour la
fixation du moteir, les trous d'évent et un
trou pour le cible électrique sont tous percés
dans la base en bois avant que celle-ci soit
boulonnée sur les raccords & collerette. Des
blocs de chéne destinés i supporter les pa-
liers & coussinets sont ajoutés ensuite. Les
trous de montage des paliers sont percés sur
toute la longueur A travers la plate-forme du
moteur, et des boulons de carrosserie de
10 mm sont utilisés pour ancrer en méme

o
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Les exercioes de la jambe et de la hanche s execo-
tent & Ila position debout, en élevant les poids avec
Ie pled & &én compiant 1 - Une, deux s.



Coucher-vous sur le dos et élever la barre coulls- Eiévatlan et shalssement du co
s en Itlon assise
Sante lestde avec les pleds., ¢n comptant ; cecl est fur la planche inclinée avec les pnm tEnus r
un awire exercice excellent pour les jambes. la samgle ;} un exercice d'amincissement de la taille.

temps les trois élément iers,

BOUCHOM DE TUBULURE uhﬁ:f: et plate-forme. o Sy o
L'arbre-vilebrequin, déteillé sur la figure 8,
est une longueur de 405 mm d'arbre dacier
|  BAGUETTE DE PIN de 15 mm. Pour déterminer 'emplacement
ROMDE DE 35x635  des méplats pour les vis de fixation des pou-
lies sur l'arbre, montez ce dernier tempo-

BOULOM A @Il DE 4x 4 rairement dans les paliers et glissez en méme
temps une poulie de 65 mm pour courroie

TusE o'acier oe 33 ‘rapézoidale  sur |'arbre, avec sa courroie

L= 1220 Montez une poulie de 40 mm pour courroie

trapi-z::-l’d.aledc sur l'erbre -du moteur. Un es-

: pacement 110 mm de centre & centre
LINTERIEUR ” entre "arbre-moteur et ['arbre-vilebrequin

HYLOM

MOUs . 5 % 2035 RACCORD MURAL DE 40
QUETOM | IpoiGMEE
‘- "I-lrl- .uu|.
TOM DE DE

12w 125

(Suite page 121)

SANGLE DE 40 x 785
POUR LES JAMBES

MOUSQUETON A
EILLETON DE 10
PLAMCHE INCLIMEE REVETUE

BE MATIERE
PLASTIGUE

TUEE DE
1Z2x 185

Wis PE 15 A TETE PLATE,
14 PIECES

EILLETOM A VYIS
DL 5, TAILLE
MOYEMME

BASE EN COMTRE-PLAQUE,
25« 560 = 813 TSNS conTREPLAQUE DI 28

1 MECANIQUE POPULAIRE




Le gymnase d’appartement
(Suite de la page 86)

permettra d’utiliser une poulie pour courroie
trapézoidale de 380 mm. Avec la méme lon-
gueur d'arbre dépassant de chaque palier,
alignez la poulie d’arbre-vilebrequin avec la
poulie d’arbre-moteur et vissez la vis de
fixation de la poulie de vilebrequin trés for-
tement de fagon qu’elle marque l'arbre. Pro-
cédez de méme avec les colliers de palier.
Démontez maintenant ’arbre et limez des
méplats sur l'arbre, & chaque point marqué.

Les tétes de vilebrequin, ou supports de
maneton, montées aux extrémités extérieures
de l'arbre, sont improvisées a partir de pou-
lies de 100 mm en acier pressé pour courroie
trapézoidale congues pour des courroies de
15 mm. Ces poulies comportent généralement
des rainures de clavetage usinées et sont
¢galement munies de vis de fixation, et il
est recommandé de couper des rainures de
clavetage correspondantes dans les extré-
mités de l'arbre a manivelles. Cependant, si
vous ne disposez d’aucun moyen d’usiner des
rainures de clavetage, vous pouvez limer des
meéplats sur l'arbre ainsi qu’'indiqué précé-
demment. Dans un cas comme dans l'autre,
la chose importante a noter est que ceux-ci
doivent étre diamétralement opposés, c’est-
a-dire situés sur des cotés opposés de l'arbre,

Les flasques de maneton, figure 9, vien-
nent ensuite. Ce sont des disques d’acier de
2 mm ou de laiton de 10 mm tournés au
méme diametre que les poulies en acier
pressé et ensuite percés et boulonnés sur
celles-ci. Pour confectionner les flasques de
maneton, dégrossissez-les d’abord a la scie
a découper, puis tournez-les au diameétre
convenable, Percez un trou de 10 mm au
centre exact du disque, puis merquez et
percez trois trous de 5 mm espacés de 120
degrés sur un rayon de 25 mm. Fraisez ces
derniers trous, pour recevoir des boulons
poéliers de 25 mm a téte plate. Faconnez
maintenant le trou central en une fente de
réglage de 10x32 mm, Ceci peut étre exécuté
sur la scie a découper ou en percant une
série de trous se chevauchant et en élimi-
nant le métal en excédent a la lime.

Fixation des flasques de maneton

Les trous des flesques de maneton servent
de guide pour marquer et percer des trous
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transformez-vous
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LESPLUSBELLESBOITES DECONSTRUCTION

MF
HORS-BORD FEATHER CRAFT _.... 30,00
RAPID JUNIOR ... . . .. .. . "' 25,00
BLLE SR i E vos 45,00
MARGD s s b Pk e vessaan 4,00
PLYMOUTH . i ieh i i e TLOO
B 6o o SRR DGR, S 1o S e e 27,00
g 4 P L R S e R 35,00
CHASSEUR DE S/MARINS ... ; 50,00
CHASSEUR DE S/MARINS I 1. Ei 42,00
lavec plan du Musde de la Marina)
TERRIBLE .. .07 e e « 1400
STRASBOUNG ... . g o - T200
LANCE-TORPILLES ......... . ... T0,00
SRETAGNE (poguetot) ............ 63,00
SPHINX. (yacht) .,... B T 73,00
MARSOUIN {(chalutier) ....... .. ... 62,00
PORT LYAUTEY ipétrolier) ... . . 70,00
MALER A VOILE ... iineinnioas 50,00
b e R R g L S LT ol 54,00

TELECOMMAMNDE — ASSERVISSEMENT
CATALOGUE GRATUIT
contre 2 timbres de 0,25 pour envol
BABY-TRAIN o, rue o0 Petit-Pont, PARIS- Vs
CDE 10-65. Ouvart toss les jours de 9 b, b 19 h,

VOUS IMPRIMEREZ
DIRECTEMENT
SUR TOUS OBJETS
EN TOUTES MATIERES

MACHINES DUBUIT

60, Rue Vitruve, PARIS 20°, MEN. 33.547

Correspondants a travers les voiles des pou-
lies. Pour effectuer ce travail, alignez la
fente du disque avec la rainure de clavetage
de la poulie et serrez les deux pieces |'une
a l'autre & la presse. Ensuite, avec la poulie
supportée sur un éteu de perceuse verticale
ouvert, percez chaque troy avec précaution,
En alignant les fentes avec les rainures de
clavetage, les tétes de vilebrequin se trou-
veront automatiquement décalées de 180 de-
gres 'une par rapport & l'autre. Avant que
les tétes de vilebrequin puissent étre bou-
lonnées définitivement sur les poulies, elles
doivent étre munies des manetons, figure 9,
Ceux-ci sont feits de boulons de Carrosserie
de 10 mm & finition polie légérement modi-
fiés en les serrant au mandrin du tour et en
tournant au rond toute la tige carrée moins
une longueur de 2,5 mm (I"épaisseur du
flasque de maneton).

Ceci laisse la partie épaulée de la téte
du boulon porter solidement dans la fente
de réglege. Les bagues, ou manchons, sont
faites en alésant longitudinalement de la
barre d'acier d'outillage ronde de 15 mm
avec un foret de 10 mm. Les manetons sont
solidement serrés avec un écrou et une ron-
delle plate. Des marques au ciseau espacées
de 6 mm le long de la fente, ou reinure de
réglage, et numérotées 1, 2. 3 et 4, serviront
A faire varier la course de la ceinture de
massage depuis une action douce jusqu'i une
action vigoureuse, Lorsque vous boulonnez
les flasques de maneton sur les poulies, serrez
les boulons jusqu'a ce qu'ils donnent une
forme légérement concave aux disques, et
placez des rondelles indesserrables sur les
boulons. Polissez les flasques de meneton et
les manetons avec de la toile émeri trés fine
suivie par de la toile au safran.

Un capot en métal enlevable vous permet
d'accéder au moteur et i la courroie en des-
serrant des vis & bois enfoncées dans le
chant de la base en bois. La figure 7 montre
comment se confectionne le capot, les pla-
ques d'extrémité étant tracées sur de la tdle
de 1 mm. Des pattes sont réservées sur le
pourtour des bords de dessus et des fentes
sont formées le long du bord inférieur pour
permettre de glisser la tdle sous les téteg
des vis mentionnées ci-dessus: des évents,
ou trous d'aération sont percés comme in-
diqué et des découpes sont pratiquées pour
dégager les extrémités de I'arbre-manivelle,
Vous pouvez découper trés nettement les
plagues d'extrémité en serrant une lame de
coupe des métaux dens le mandrin de votre
scie & découper. La partie centrale dy CApo-
tage peut étre en tdle plus légére (5/10". De
méme que pour les plaques d'extrémité, des
fentes de passage des vis sont coupées e
long des bords extérieurs, un trou est percé
pour recevoir un interrupteur a bascule et
le métal est roulé & la méme courbure que
les plaques d'extrémité. Ces dernikres sont
soudées sur la section centrale avec les
pattes plecées & l'intérieur. Puis le joint est
bouché extérieurement avec du mastic épo
xique. Lorsque ce dernier aura été lissé 2 la

MECANIQUE POPULAIRE
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lime et que le capot aura été peint, le join-
tage sera d'aspect aussi net que possible.

Lorsque vous avez collé du tapis de -aout-
chouc sur la plate-forme, votre ceinture de
massage est terminée el préte pour les essais,
La machine est congue pour une ceinture
normale de 1 m 65 du commerce & extré
mités standard en cuir. Lorsque vous utilisez
la machine, I'abdomen, les hanches et le haut
des cuisses sont traités dans la position de-
bout, soit en frisant face 4 la téte de mas-
sage, soit en lui tournant le dos. Pour masser
des muscles douloureux dans la poitrine ou
dans le haut du dos., asseyez-vous sur un
tabouret posé sur la plate-forme. Pour vous
masser le bas des cuisses, les mollets et les
pieds, placez le tabouret le long du cdté de
la plate-forme. Détachez ensuite la courroie
de la téte de vilebrequin la plus ¢loignée et
enroulez-la autour du mollet ou du pied.
Rattrapez le « mou s en tenant 'extrémi.é
libre et mettez le moteur en marche.

La planche abdominale

La planche abdominale n'est rien de pius
qu'une planche inclinde sur 'une des exteé-
mités de laquelle la personne se couche sur
le dos, lz téte en bas et les pieds accrochés
sous une sangle se trouvant & la téte de la
planche. Les exercices consistent i se touchcr
les orteils avec les mains depuis la position
assise, puis. 4 se recoucher sur le dos en
comptant rythmiquement. Elle est la pidce
la plus facile 4 faire de tout votre équipe-
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ment; la figure 10 vous montre commoani
vous partez avec une pleque de contre-plagu.
de 510 mm de largeur et 1.830 mm de lon-
gueur, Tous les chants sont arrondis et
lissés au papier de verre. Des entretoiscs
de rigidité en corniére d'aluminium ou des
baguettes de 20x50 mm sont vissées sur le
dessous, un tasseau portant des pieds 1ris
dans de la baguette de bois ronde est visse
a 'un des bouts et une sangle de tenue des
jambes est fixée, Cette derniére peut étre
feite d'un matériau que vous avez sous la
main ; une longueur de courroie tresséé
convient parfaitement. Vous I'ajustez sur rie-
sures en faisant asseoir une personne sur
la planche, en passant la sangle autour de
ses chevilles, et vous fixez les bouts de |a
sangle sur le dessous de la plenche avec des
vis serrées sur des rondelles plates. Vous
pouvez monter sur la planche un accessoire
facultatif, mais wvalant bien la pecine d'étre
installé ; celui-ci est un moteur vibratoire,
lequel se boulonne sur le dessous de Ia
planche avec les écrous vissés en pffleure-
ment dans des trous chambrés. Dix minutes
passées & vous détendre, allongé sur la
planche abdominale avec le vibrateur branché
vous donneront |'impression que vous étes en
train de flotter sur l'air.

La figure 11 vous donne le détail d'une
zutre piece d'équipement encore, 4 I'inten-
tion de wvotre gymnase d’appartement, Ce
simple exerciseur utilise des poids pour
conditionner le corps en le faisant travailler
des positions debout, assise ou couchée.

123

LR R R R R MR R0 R a8 BN A s o N n o e nhs 6 e s s h s




Ainsi que le montre lu figure, il comporte
I une barre coulissante qui est chargée avec
des disques d'haltere et sert i pratiquer des
exercices de jambes a partir d’une position
couchée, en soulevent la barre avec les pieds.

I Des poids accrochés a I'extrémité d’un
dispositif a poulie et corde permettent aussi
A | de bienfaisants exercices des jambes, du dos

A EXPRESS-SERVICE s . et des bras, a partir des positions debout ou
vous trouverez assise. Et, lorsqu’il a été équipé d’une
® LE PLUS GRAND CHOIX planche rembourrée élevée i l'un de ses

de machines des meilleurs fabricants & des prix . ‘ ¢
fabricants, avec les GARANTIES FABRICANTS ﬁg;;zt:“ 11‘3;;5;2;“’;&”%2&1;psc:’r';ela ;’;rr;rg‘gﬂe

@ Les conseils d'un professionnel expérimenté qui

vous permettront de choisir plenche abdominale. Des raccords de cléture
: tE C::EZI-:U'; la Eﬂﬂchin; QU’IL YOUS FAUT tubulaire sont montés sur les extrémités de
E PLUS LARGE | la barre coulissante et se glissent sur des
0s L3 .
¢ b L‘f‘_Eng,T}‘E‘NJ%ESQJ%Q’gf%,;'VR“"SON raccords de tubulure standard de 32 mm qui
Coupe 200 depuis . .. 1 711,00 Nf | S€ Vissent eux-mémes dans des raccords de
I 1 - IR 1 732,50 NF tubulure a collerette ordinaires solidement
@ — 250 depuis .... 2 511,00 NF vissés sur une base en contre-plaqué. Une
. it o S IFISIGN 3 185,70 NF longueur de perche en bois pour suspension

@ — 420 depuis .... 4 042,50 NF . . :
@ — 520 depuis .... 4 839.45 NF des cintres a habit sur laquelle un boulon
Toutes les productions : DUGUE, ERMO, ERPHI, | [El! est boulonné transversalement est Sup-
SIGNAL et FABB 200 en pidces détachées. portée sur le haut du montege par des rac-
DOCUMENTATION contre | NF cords de cloture dits « pivotants ». La broche
tléments de machines pour monter soi-méme : d’accrochage des poids sur la barre coulis-

legauchisseuse, scie @ ruban, ponceuse, tour, etc.
Moteurs électriques et outillage portatif.

Faites confiance &

EXPRESS-SERVICE
et vous serez satisfaits

sante est faife d'un écrou de butée et d'un
raccord de tubulure fileté¢ droit. Une deu-
xieme broche, qui est utilisée indépendam-
ment de la barre, est composée des mémes
pieces, mais avec l'extrémité du raccord de
EXPRESS-SERVICE il Tl;g;f;,,; Iubulurq drait aplatie et percée pour étre

accrochée a une longueur de corde munie
d’'un mousqueton. La corde est passée sur
la poulie et une poignée pour le pied ou la
main est formée a son autre extrémité en la
faisant passer a travers une section de
125 mm de tube de 12 mm. Des willetons
a vis posés a chaque extrémité de la barre
coulissante permettent a une sengle de tenue
des genoux d’étre accrochée par des mous-
quetons, pour étre utilisée conjointement
avec la planche abdominale.

w2
SENSATIONNEL |
1000 CHAMPIGNONS

au M? avec

CHAMPEX

methode SCIENTIFIQUE
de culture de champignons de Paris,

SANS FUMIER,

Récolte permanente chez soi, a la ville
comme a la campagne - En toutes
' saisons : des champignons frais pour la
menagére, un revenu d'appoint pour la
famille. DOCUMENTATION GRATUITE
sur demande a CHAMPEX - 33, rue
Nicolas-Chorier, Grenoble (1sére)

| montant qui se trouve sur la ligne de ccntre,

124 MECANIQUE POPULAIRE



	page01_1
	page02_1
	page03_1
	page04_1
	page05_1
	page06_1
	page07_1
	page08_1
	page09_1
	page10_1
	page11_1



