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OGOLNE WSKAZOWKI

Przeczytaj uwaznie instrukcje obstugi. Zawiera wazne wskazowki dotyczace bezpieczenstwa, uzytkowania i konserwacji
urzadzenia.

1. Zanim rozpoczniesz korzystanie z urzadzenia, upewnij sie czy dziata prawidtowo. Nie korzystaj z urzadzenia, ktére
moze byé uszkodzone.

2. Przed treningiem przeprowadz rozgrzewke.

3. Obowiazkiem wtasciciela urzadzenia jest poinstruowanie i poinformowanie uzytkownika o wszystkich
niebezpieczenstwach zwigzanych z ¢wiczeniem na atlasie treningowym.

4. Urzadzenie powinno by¢ umieszczone na ptaskiej powierzchni, w bezpiecznej odlegtosci od Sciany. Nie ustawiaj
atlasu w miejscu, w ktdorym moze by¢ ograniczony dostep powietrza. By uchroni¢ podtoge, wyktadzine przed
zniszczeniem podtdz pod urzadzenie np.: dywanik, kawatek materiatu.

5. Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opieke nad dzie¢mi powinny mie¢ na wzgledzie ich naturalng ciekawosc i
to, ze moze ona doprowadzi¢ do niebezpiecznych sytuacji. Dlatego tez dzieci powinny zawsze pozostawacé pod opieka.
To urzadzenie w zadnym wypadku nie moze stuzy¢ jako dziecieca zabawka.

6. Jednoczesnie z urzadzenia moze korzystac tylko jedna osoba. Z biezni moga korzystac osoby, ktérych waga nie
przekracza 120kg.

7. Nie zblizaj rak, ani innych czesci ciata do ruchomych elementéw atlasu. Nie wktadaj rak, nég, a takze zadnych
przedmiotéw pod atlas.

8. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sie czy dobrze zawigzates sznuréwki.

9. Niejestwskazane umieszczanie urzadzenia w pomieszczeniu o duzej wilgotnosci, gdyz moze ulec korozji. Nie
korzystaj z urzgdzenia na zewnatrz, poza budynkiem.

10. Pozapinaj suwaki ubioru i zawigz dobrze buty. Nie naktadaj na trening ubran, ktére tatwo o cos zaczepié.

11. Atlas nie jest urzgdzeniem medycznym.

12. Korzystaj z urzadzenia tylko zgodnie z jego przeznaczeniem i zgodnie z instrukcjg obstugi.

13. Przerwij éwiczenia natychmiast jesli poczujesz sie zZle lub jesli poczujesz bol w klatce piersiowej, dusznosci, zawroty
gtowy, nudnosci. Skonsultuj sie z lekarzem.

Uwaga: Zaréwno producent jak i importer sprzetu nie ponoszg odpowiedzialnosci za urazy spowodowane niewtasciwym

sposobem uzytkowania.
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INSTRUKCJA MONTAZU:

KROK 1:

1.Ustaw tylng podstawe (1) i rame podstawy (2) tak jak na rys. ponizej. Przymocuj je do siebie, uzywajgc srub z tbem
walcowym M10*90 (70), ptaskich podktadek ®10 (87) i nakretek M10 (85).

2.W1dz prety prowadzace sztabki ciezaréw (5) do otwordw znajdujacych sie w tylnej podstawie (1) i zablokuj je w pozycji,
uzywajac srub szesciokgtnych M10*20 (77) i ptaskiej podstawy ®10 (87) z dotu tylnej podstawy.

3.Ustaw przednig podstawe (3) i rame podstawy (2) tak jak na rys. ponizej. Przymocuj je do siebie, uzywajgc srub
szesciokatnych M10*90 (74), ptaskich podktadek ®10 (87) i nakretek M10 (85).

4.Przetdz tube (8) przez otwory w podndzkach (4) i przymocuj do przedniej podstawy (3) tak jak na rysunku ponizej. Natéz
zatyczki (56) na korice tuby (8).
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KROK 2:
1.Ustaw kolumne (6) na ramie podstawy (2) tak jak na rys. ponizej. Przymocuj jg, uzywajgc $rub z tbem walcowym M10*65
(71), ptaskich podktadek ®10 (87) i nakretek M10 (85).

2.Ustaw rame podpér na nogi (7) przy kolumnie (6) tak jak na rys. ponizej. Przymocuj jg, uzywajac srub z tbem walcowym
M10*90 (70), ptaskich podktadek ®10 (87) i nakretek (85).
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KROK 3:

Natdz zderzaki (44) i sztabki ciezaréw (31) na prety prowadzgce sztabki ciezaréw (5) tak jak na rys. ponizej. Przetdéz wtyczke

(62) przez tuleje przeciwwagi (48) i przez pierwszg dziurke selektora stosu (10) (liczac od gory). Nastepnie zamocu;j
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przeciwwage (30) i wtdz w nig ptaska podktadke (61) (jak na rys. ponizej).
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KROK 4:

Wyrdwnaj dziury gérnej belki nos$nej (12) z pretami prowadzgcymi sztabki ciezaréw (5) i przymocuj je do siebie



z gbry, uzywajac Srub szesciokatnych M10*20 (77), ptaskich podktadek ®10 (87) i ptytki przytgczeniowej 1 (9), nie dokrecaj
jeszcze srub do konca. Wyrdwnaj dziury gornej belki nosnej (12) z dziurami na koncu kolumny (6) (patrz: rys. ponizej),
nastepnie przymocuj je do siebie, uzywajgc srub z tbem walcowym M10*90 (70), ptaskich podktadek ®10 (87) oraz
nakretek zabezpieczajgcych M10 (85). Dokre¢ wszystkie Sruby.
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KROK 5:




1.Ustaw tacznik (14) i wspornik siedziska (15) przy kolumnie (6) tak, jak na rys. ponizej. Uzyj $rub szesciokgtnych M10*95
(90), srub szesciokatnych M10*90 (74), ptaskich podktadek ®10 (87) i nakretek zabezpieczajgcych M10 (85), aby
przymocowac je do siebie.
2.Przymocuj wspornik ramion (13) do gérnej belki nosnej (12), uzywajac sruby szesciokgtnej M10*135 (73) i nakretki
zabezpieczajgcej M10 (85).
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KROK 6:

1.Wtéz watek (67) do ramy siedziska (7) jak na rysunku ponizej. Nastepnie przymocuj rame podpoér nég (16) do przodu ramy
siedziska (7) jak na rys. ponizej, uzywajgc Srub szesciokgtnych z tbem walcowym M10 *20 (72) i ptaskich podktadek ®10
(87).

2.Wsadz rame podtokietnikéw (17) w rame siedziska (7) jak na rys. ponizej i przymocuj, uzywajac pokretta (43).

11



KROK 7:

1.Przymocuj rame prawego (18) i lewego ramienia (20) do wspornika ramion (13) jak na rys. ponizej, uzywajgc nakretek
zabezpieczajgcych M16 (84), duzych, ptaskich podktadek ®16 (86).

2.Nasun pianke (40) na rame prawego (18) i lewego ramienia (20) jak na rys. ponizej.

3.Wtéz uchwyt (19) do ramy prawego (18) i lewego ramienia (20) jak na rys. ponizej, uzyj srub szesciokatnych z tbem
walcowym M10*20 (72) i duzych, ptaskich podktadek ®10 (87), aby je przymocowac.
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KROK 8:

1.Wez stalowa linke (32) i przetdz jg przez bloczki i maszyne w kolejnosci pokazanej na rys. ponizej.

2.Bloczki A, B i D montuje sie w identyczny sposéb, pokazano go na rys. ponizej. Najpierw wkreca sie Srube szesciokatng
M10*65 (75), nastepnie przytwierdza sie bloczek (46) i naktada sie nakretke zabezpieczajgca M10 (85);

3.Jak pokazano na rys., bloczek C (46) przymocuj do wspornika ramion (13), uzywajac czesci w nastepujgcej kolejnosci:
$ruba szesciokatna M10*135 (73), ptaskia podktadka ®10 (87), bloczek (46),

ptaska podktadka ®10 (87), nakretka zabezpieczajgca M10 (85);

4.)ak pokazano na rys., bloczek E przymocuj, uzywajac czesci w nastepujacej kolejnosci: sruba szesciokatna M10*45 (76),
ptaska podktadka @10 (87), ptytka taczaca bloczki (21), bloczek (46), ptytka taczaca bloczki (21), ptaska podktadka ©10
(87) i nakretka zabezpieczajgca M10 (85);

5.Jak pokazano na rys., bloczek F przymocuj do goérnej belki nosnej, uzywajac czesci w nastepujgcej kolejnosci: sSruba
sze$ciokatna M10*45 (76), ptaska podktadka ®10 (87), bloczek (46), ptaska podktadka ®10 (87), nakretka
zabezpieczajgca M10 (85).

6.Jak pokazano na rys., koniec linki H (32) przymocuj do géry selektora stosu (10), nastepnie wtdz wtyczke stosu ciezaréw
(63) do sztabki ciezaru.
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KROK 9:

1.Stalowa linke (32) ustaw jak na rysunku ponizej i przymocuj w nastepujacej kolejnosci

2.Jak pokazano na rys., bloczek A przymocuj do kolumny (6), uzywajgc czesci w nastepujgcej kolejnosci: Sruba
szeSciokatna M10*65 (75), bloczek (46), nakretka zabezpieczajgca M10 (85);

3.Jak pokazano na rys., bloczek B, przymocuj do podwdéjnego zawiasu (22), uzywajac czesci w nastepujacej kolejnosci:
Sruba szesciokatna M10*45 (76), ptaska podktadka @10 (87), bloczek (46), ptaska podktadka ®10 (87), nakretka
zabezpieczajgca M10 (85).

4.Jak pokazano na rys., bloczek C przymocuj, uzywajac czesci w nastepujacej kolejnosci: Sruba szesciokatna M10*45
(76), ptaska podktadka ®10 (87), ptytka taczaca bloczki (21), bloczek (46), ptytka taczaca bloczki (21), ptaska podktadka
®10 (87) i nakretka zabezpieczajgca M10 (85);

5.Koniec stalowej linki (32)przymocuj solidnie na ramie podstawy (2).

>TEPY

2785 mm

14



KROK 10:

1.Motylkowe, stalowe linki (33) ustaw jak na rysunku ponizej i przymocuj w nastepujgcej kolejnosci:

2.Konce linki A'i E (33) zawie$ na prawym (18) i lewym ramieniu (20) (jak na rys. ponizej);

3.Jak pokazano na rys., bloczki B i D przymocuj do podwdjnego zawiasu w ksztatcie U (15), uzywajac czesci w
nastepujacej kolejnosci: Sruba szesciokatna M10*45 (76), ptaska podktadka @10 (87), bloczek (46), ptaska podktadka ®10
(87) i nakretka zabezpieczajgca M10 (85);

4.Jak pokazano na rys., bloczek C przymocuj do obrotowego zawiasu w ksztatcie U (23), uzywajgc czesci w nastepujacej
kolejnosci: Sruba szesciokatna M10*45 (76), ptaska podktadka ®10 (87), bloczek (46), ptaska podktadka ®10 (87),

nakretka zabezpieczajgca M10 (85).
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KROK 11:

1.Stalowg linke (32) ustaw jak na rysunku ponizej i przymocuj w nastepujacej kolejnosc:

2.Jak pokazano na rys., bloczek A przymocuj do ramy podpér nég (16), uzywajac czesci w nastepujgcej kolejnosci: sSruba
szedciokatna M10*45 (76), ptaska podktadka @10 (87), bloczek (46), ptaska podktadka ®10 (87) nakretka zabezpieczajgca
M10 (85);

3.Jak pokazano na rys., bloczek B przymocuj do kolumny (6), uzywajac czesci w nastepujacej kolejnosci: sruba
szeSciokatna M10*65 (75), bloczek (46) nakretka zabezpieczajgca M10 (85);

4.Jak pokazano na rys., bloczek C przymocuj do obrotowego zawiasu w ksztatcie U (23), uzywajac czesci w nastepujace;j
kolejnosci: Sruba szesciokatna M10*45 (76), ptaska podktadka ®10 (87), bloczek (46), ptaska podktadka ®10 (87),
nakretka zabezpieczajgca M10 (85).

5.Jak pokazano na rys., bloczek D przymocuj do ramy podstawy (2), uzywajac czesci w nastepujgcej kolejnosci: sSruba
sze$ciokatna M10*45 (76), ptaska podktadka @10 (87), bloczek (46), ptaska podktadka ®10 (87), nakretka
zabezpieczajgca M10 (85);

6.Jak pokazano na rys., bloczek E przymocuj do podwdjnego zawiasu (22), uzywajac czesci w nastepujacej kolejnosci:
$ruba szesciokatna M10*45 (76), ptaska podktadka @10 (87), bloczek (46), ptaska podktadka ®10 (87) nakretka
zabezpieczajgca M10 (85);

7.Jak pokazano na rys., koniec linki F (32) przymocuj solidnie na ramie podstawy (2).
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KROK 12:

1.0parcie (35) przymocuj na konstrukcji oparcia (93), uzywajac srub szesciokatnych M8*40 (79) oraz ptaskich podktadek ®©8
(88) tak, jak na rys. ponizej. Nastepnie przymocuj konstrukcje oparcia (93) do kolumny (6), uzywajgc pokretta regulacyjnego
(43);

2.Poduszke (34) przymocuj do ramy siedziska, uzywajgc srub szesciokatnych M8*65 (80), ptaskich podktadek ®8 (88) jak na
rys. ponizej;

3.Podtokietnik (36) przymocuj do ramy podtokietnikéw (17), uzywajac srub szesciokatnych M8*15 (81) i ptaskich podktadek
@8 (88) jak na rys. ponizej;

4.Przymocuj obie tuby podpdr nég (24) jak na rys. ponizej. Wtéz plastikowe ostony (95) na podpory nég (41), rolki wtdz na
tuby podpér nog (24).
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KROK 13:

Ustaw ostony stosu (25) i ptytke tgczacg (11) jak na rys. ponizej. Przymocuj je do maszyny, uzywajgc srub szesciokatnych z
tbem walcowym M10*12 (78) i ptaskich podktadek ®10 (87).
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KROK 14:

1.Przymocuj gérne uchwyty (26), tancuszek (66), zatrzask (65), dolne uchwyty (27), line treningowg (38), naktadke na
nakretke (91) i natdz kawatek tasmy klejgcej (39) jak na rys. ponize;j.
2. Sprawdz, czy wszystkie sruby sg dokrecone. W razie potrzeby dokrec¢ je ponownie.

STEP14
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ROZGRZEWKA:

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca sie przeprowadzenie kilku minutowej rozgrzewki, w
tym wykonanie éwiczen rozciggajacych oraz sitowych. Trening sitowy: W raz z wiekiem
spada masa miesniowa. By temu zapobiec do treningu powinno wtaczy¢ sie ¢wiczenia
rowniez sitowe. Odpowiedni trening pobudzi do pracy zaréwno gorne jak i dolne partie
miesniowe.

Rozcigganie: Rozcigganie pozwoli Ci unikng¢ kontuzji. Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie
nalezy wykonywac¢ powoli, delikatnie, nie naciggajac sie az do granic bélu.

Przyktadowe éwiczenia:

e Stan blisko $ciany. Stopy ustaw jedna za druga w pewnej odlegtosci od siebie i od
Sciany. Pochyl sie do przodu, oprzyj dtonmi o $ciane. Pietami dotykaj do podtozai
utrzymaj taka pozycje przez ok.15 sekund. Nie dociskaj ciata, stdj spokojnie. Nastepnie
zmien nogi i powtdrz to samo ¢wiczenie. Wykonaj 8 powtorzen.

* Rozcigganie miesnia czterogtowego: Stan przy scianie, by nie straci¢ réwnowagi. Chwy¢
lewa reka za lewg kostke i przyciggnij stope do tytu uda. Utrzymaj takg pozycje przez ok.
15 sekund. Nastepnie powtdrz ¢wiczenie na prawa noge. Wykonaj 8 powtdrzen.

¢ Usigdz na podtodze z wyciggnietymi przed siebie, ztaczonymi nogami. Nie blokuj kolan.
Wyciagnij dtonie w kierunku palcow u stop i wytrzymaj w takiej pozycji przez ok.
15sekund. Nie dociskaj. Wyprostuj sie. Wykonaj 8 powtdrzen.

Pierwsze 2-5 minut kazdego treningu powinny zosta¢ poswiecone na rozgrzewke.
Przygotujesz w ten sposob migsnie na wysitek. Rozgrzewke wykonuj zawsze w
wolniejszym tempie niz trening. Nie koncz ¢wiczenia gwattownie. Zwolnij, by wyréwnacé
puls. Pamietaj réwniez o wykonaniu éwiczen rozciggajacych na zakonczeniu treningu, by
rozluzni¢ miesnie.
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PRZYKLADOWE CWICZENIA

Wiostowanie w pozycji siedzacej: Przymocuj drazek, tak jak zostato pokazane
na rysunku obok. Usigdz na ziemi, zaprzyj sie stopami, lekko zegnij nogi i wyprostuj nogi, przesuwajac ciato w
gore. Zegnij talie i wykonaj ruch prostujacy talie, konczac wyprost tokcia.

Trening brzucha (migsien prosty brzucha) Przymocuj drazek, tak jak zostato
pokazane na rysunku obok. Potdz sie ptasko na ziemi, unies$ palce stép do gory. Umies¢ drazek w ksztatcie litery T
miedzy stopami i unies$ kolana do gory, tak aby drazek znajdowat sie jak najblizej klatki piersiowe;j.

Trening bicepsow (miesnie bicepsa) Przymocuj drazek, tak jak zostato pokazane na
rysunku obok. Chwy¢ drgzek w ksztatcie litery T obiema rekami, stan prosto z wyprostowanymi ramionami. U
podnies¢ drazek tak bardzo, jak to mozliwe.

’ Trening bicepsow (miesnie bicepséw i przedramion) Przymocuj drazek, tak jak
zostato pokazane na rysunku obok. Ustaw owalna podpore w najwyzszej pozycji. Usiadz na siedzisku , oprzyj
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tokcie na okragtej podktadce z pianki. Przytrzymaj drazek w ksztatcie litery T i go powoli unos.

Trening bicepsa - chwyt odwrécony (biceps-przedramie). Wykonaj te sama
rozgrzewke i éwiczenia, co w poprzednim kroku. Réznica polega na tym, ze obie rece powinny trzymac¢ drazek
przeciwnym uktadzie.

oy |
-~

.

Trening stawu nadgarstka (grupa miesni przedramienia) Przymocuj drazek, tak jak
zostato pokazane na rysunku obok. Ustaw owalng podpore w najwyzszej pozycji, przytrzymaj drazek obiema
rekami i potdz przedramie na okragtym uchwycie z ggbki i zegnij nadgarstek z jak najwiekszym zakresem ruchu. Jesli
pochylisz sie w przeciwnym kierunku, mozesz ¢wiczyé miesnie prostownikéw przedramienia.

Trening uginania nég (dwugtowe uda). To ¢wiczenie pozwala na ¢wiczenie jednej nogi.
Ustaw owalng podpore w najwyzszej pozycji, oprzyj kolano o owalng podpore, a nastepnie zegnij noge w kolanie.
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‘y Prostowanie nég (miesien czworogtowy uda) Ustaw owalng podpore w najnizszej pozyciji,
zaczep nogi o podpory, chwyc¢ spod poduszki siedziska obiema rekami, a nastepnie powoli wyprostuj nogi.

Trening - sktony (miesien prosty brzucha, najszerszy grzbietu) Przymocuj drazek, tak jak

zostato pokazane na rysunku obok. Ustaw okragty podpore w najnizszej pozycji i przytrzymaj nogami podpory tak jak

zostato to pokazane na rysunku obok. Powoli wykonaj skton, plecy trzymaj proste.

Sciaganie ciezaru - proste ramiona (miesnie piersiowe wieksze, miesnie naramienne

Przymocuj drazek, tak jak zostato pokazane na rysunku obok. UsigdZ na siedzisku, przytrzymaj drazek rekami,
wyprostuj ramiona poruszaj ramionami w goére iw dot. Mozesz zwiekszy¢ zakres ruchu poprzez oparcie sie podczas

ruchu.
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Trening triceps Przymocuj drazek, tak jak zostato pokazane na rysunku obok. Ustaw
okragta podpore w najwyzszej pozycji, mocno przytrzymaj drazek i umies¢ uda pod owalng podpora z gabki, uzyj jej
jako podparcie, siedzac na siedzisku. Pociggnij drazek do klatki piersiowe;.

Motylek (miesien piersiowy wiekszy). Wyreguluj ustawienie gérnych uchwytdéw tak, aby byty
rownolegte do podtoza. Oprzyj przedramie na okragtym uchwycie z ggbki i pchnij do przodu tokciem - nie ramieniem.

Trening wypychanie ciezaru do przodu Wyreguluj uchwyty tak, aby na
lewym/prawym ramieniu znajdowat sie na srodku klatki piersiowej. Wypchnij ciezar.

Uniesienie nogi w tyt (miesnie bioder i posladkéw) To ¢wiczenie pozwala na
¢wiczenie jednej nogi. Ustaw okragta podpore w najwyzszej pozycji, przymocuj line stalowa do kostki, oprzyj sie na
okragtym uchwycie z ggbki rekami. Nastepnie powoli unos noge w tyt.

24



Wymach noga (odwodziciel uda) To ¢éwiczenie pozwala na ¢wiczenie jednej nogi. Stan
bokiem do podpory. Oprzyj sie reka o podpore, a nastepnie powoli unos noge w bok, tak jak zostato to pokazane na
rysunku obok.
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DYSTRYBUTOR:

Del Sport Sp. z 0.0.
ul. Potczynska 63 01-336 Warszawa
tel. 22/3509420-23 www.delsport.pl

email: delsport@delsport.pl

SERWIS:

serwis@delsport.pl tel. 22/3509420-23

FORMULARZ ZGtOSZENIA SERWISOWEGO:

https://delsport.pl/zgloszenie-serwisowe/
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http://www.delsport.pl/
https://poczta.onet.pl/NowaWiadomosc/Do/QlAkBFFKEBx2dgsdBXJ2cQQBfChCchE2Egk%2FZgEXARAfQkFWQwEGF1QnVkFWAwsCBAFWVkQTB3QWAFQXARRCFwgUVUZMVBc2KEpIWUEnajZIblhVZRQcVlEeZgRh
https://poczta.onet.pl/NowaWiadomosc/Do/QlAkBFFKEBx2dgsdBXJ2cQQBfChCchE2Egk%2FZgEXARAfQkFWQwEGF1QnVkFWAwsCBAFWVkQTB3QWAFQAAQpGDhRDFVMcAR8gNFZKQh0jKGMWeU9QBAZtN0FtBw%3D%3D
https://delsport.pl/zgloszenie-serwisowe/

