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Instrukcja obstugi BioForce Extreme Pro
1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

e Instrukcja atlasu, urzadzenia treningowego klasy H, zgodnie z normg DIN EN 957-1/2.

e Maksymalne obcigzenie: 130 kg.

e Atlasu nalezy uzywac wylgcznie zgodnie z przeznaczeniem.

e Kazde inne zastosowanie urzgdzenia jest niedozwolone i moze by¢ niebezpieczne. Importer nie ponosi
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek szkody i urazy spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem sprzetu.

e Sprzet zostat wyprodukowany zgodnie z najnowszymi standardami bezpieczenstwa. Potencjalne
zagrozenia moggce spowodowac urazy zostaty wykluczone.

W celu unikniecia urazéw i/ lub wypadkéw, nalezy przestrzegaé¢ nastepujacych, prostych zasad:

1. Nie pozwala¢ dzieciom, zwierzetom domowym ani osobom o ograniczonych zdolnosciach fizycznych,

sensorycznych lub umystowych bawi¢ sie urzgdzeniem lub w jego poblizu.

2. Regularnie sprawdzac czy wszystkie sruby, nakretki, uchwyty i pedaty sg dobrze przymocowane i czy
nie wida¢ uszkodzen.

Natychmiast wymieni¢ uszkodzone czesci i nie uzywac urzagdzenia do czasu naprawy. Nalezy zwracac
uwage na zuzycie materiatu.
4. Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.

5. Przed uruchomieniem sprzetu doktadnie przeczytac instrukcje uzytkowania.
6. Z kazdej strony sprzetu musi sie odpowiednia ilos¢ miejsca, minimum 1,5m.
7. Sprzet ustawi¢ na statym i réwnym podtozu.
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Nie trenowaé bezposrednio przed lub po positku.
. Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowacé sie z lekarzem.
0. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze by¢ zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego sprawdzenia
czesci zuzywajgcych sie. Sg one oznaczone * na liscie czesci.
11. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywac jako zabawki.
12. Po kazdym treningu urzgdzenie musi zosta¢ zabezpieczone przed przypadkowym uruchomieniem.
13. Nie nosi¢ luznego ubioru, lecz odpowiedni stréj treningowy, np. dres.
14. Trenowac¢ w obuwiu, nigdy boso.
15. Upewni¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma osob trzecich, gdyz mogg one doznaé¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.
16. Nie stawiac¢ urzadzenia w wilgotnych pomieszczeniach (tazienka) lub na balkonie.
17. Urzadzenie nalezy ustawi¢ w takim miejscu, aby uzytkownik widziat zblizajgce sie do niego osoby.
18. Nie pozwalaé¢ dzieciom bawi¢ sie folig opakowaniowg. Mogg sie w nig zaplata¢ i udusié.
19. Z urzadzenia moze korzysta¢ w danym momencie tylko 1 osoba.

2. Informacje ogélne

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy DIN EN 957-1/2 klasy H.
W przypadku niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu, niewladciwych ustawien itp.) nie
mozna wykluczy¢ uszczerbku na zdrowiu.

Przed rozpoczeciem treningu nalezy dokona¢ ogdlnego badania lekarskiego w celu wykluczenia
ewentualnych ryzyk dla zdrowia.

2.1. Opakowanie

Opakowanie wykonane jest z przyjaznych dla srodowiska i podlegajgcych recyklingowi materiatow.
Opakowanie zewnetrzne z tektury

Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu

Folie i worki z polietylenu (PE)

Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)
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3. Montaz

W celu utatwienia montazu atlasu, najwazniejsze czesci zostaty wstepnie zmontowane. Przed rozpoczeciem
montazu prosze uwaznie przeczytaé ponizszg instrukcje i kontynuowac krok po kroku zgodnie z opisem.

Zawartos¢ opakowania

e Rozpakuj wszystkie czesci ze styropianu i utdz je na podtodze obok siebie.

e Postaw rame gidwng na podkiadzie chronigcym podtoge; w przeciwnym razie moze dojs¢ do
uszkodzenia lub porysowania podiogi przez metalowe elementy. Podktad powinien ptaski i niebyt gruby,
tak aby atlas stat stabilnie.

e W trakcie montazu nalezy zapewni¢ odpowiednig ilos¢ wolnej przestrzeni z kazdej strony.

3.1. Kroki montazowe

Krok 1
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Krok 2
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Krok 3

BioForce Extreme Pro
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Krok 4
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Krok 5
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Krok 6

BioForce Extreme Pro
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Krok 7
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Krok 8
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Krok 9-2
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Krok 10-1
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Krok 10-2

BioForce Extreme Pro
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Krok 11-1

BioForce Extreme Pro
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Krok 11-2

BioForce Extreme Pro
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Krok 12
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4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwacji.

e Nalezy regularnie sprawdza¢ wszystkie czesci urzgdzenia oraz osadzenie wszystkich srub i potgczen.

e Nalezy zgtosi¢ naszemu centrum serwisowemu wszystkie uszkodzenia cze$ci celem ich wymiany.
Sprzetu nie wolno uzywac¢ do czasu naprawy.

Pielegnacja
e Do czyszczenia uzywac wilgotnej szmatki bez ostrych srodkéw czyszczacych.
e Czesci majgce kontakt z potem wymagajg czyszczenia tylko przy pomocy wilgotnej szmatki.

Czynnosé Okres data
Czyszczenie Co tydzien

Kontrola Co 3 miesigce
oprzyrzadowania

Osadzenie Co 3 miesigce

potaczen

Srubowych

Kontrola lin Co 3 miesigce

Kontrola cylindra | Co 3 miesigce

oporu

Zleca sie wymiane lin do 3 lata.

5. Wskazowki treningowe

ROZGRZEWKA

Nigdy nie rozpoczynaj treningu bez uprzedniej rozgrzewki. Przez ok 5-10 minut wykonuj éwiczenia
rozciggajgce (stretching) i rozgrzewajgce (éwiczenia na urzadzeniu z niewielkim obcigzeniem i duzg iloscig
powtdrzen), aby uniknaé kontuzji.

JAK NALEZY CWICZYC?

Jest kilka metod treningu sitowego wg ktérych mozesz trenowac. Podana metoda wytrzymatosciowa jest tg,

wg ktorej powinienes rozpoczg¢ Twdj trening.

¢ Rozpocznij z niewielkim obcigzeniem. Zaleca sie 3 sekwencje po 20 powtérzen. Obcigzenie nalezy tak
dtugo zwiekszac, az nie bedziesz w stanie zrobi¢ 20 powtorzen.

e Pomiedzy poszczegdlnymi sekwencjami nalezy zrobi¢ 60-sekundowg przerwe.

e Trenuj 2-3 razy w tygodniu.

Pamietaj koniecznie o ¢wiczeniach brzucha.

19
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5.1. Rodzaje ¢wiczen w zdjeciach

BioForce Extreme Pro
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Zaangazowane miesni: miesien

czworogtowy, posladki, tydki
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

ZGINANIE KOLAN

Start:

Stan  stabilnie  przodem do
urzgdzenia. Chwy¢ dolne uchwyty
na wysokosci ramion.

Ruch:

Zegnij kolana, az uda beda
réwnolegle do podtogi. Wytrzymaj
krotko i wré¢ do pozycii wyjsciowe;.
Wskazdwki:

Trzymaj kolana w tej samej linii ze
stopami. Rozt6z ciezar ciala na
catej stopie, a nie tylko na palcach
lub pietach. Trzymaj tutéw prosto
podczas wykonywania éwiczenia.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania ndg:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane
czworogtowy, posladki, tydki
Stopien trudnosci: zaawansowani / profesjonalisci

miesni:

miesien

ZGINANIE KOLAN

JEDNA NOGA
Start:
Stan w wykroku przed

urzgdzeniem. Chwy¢ uchwyty na
wysokosci ramion.

Ruch:

Zegnij kolana, az udo przednigj
nogi bedzie rownolegte do podtogi.
Wytrzymaj krétko i wroé do pozyciji
wyjsciowe;.

Wskazdwki:

Przenie$ ciezar ciata na przednig
czes¢ stopy. Trzymaj plecy prosto
przez cate déwiczenie. Wykonaj
¢wiczenie obustronnie.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania ndg:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane
czworogtowy, posladki, tydki
Stopienh trudnos$ci: zaawansowani / profesjonalisci

miesni:

miesien

WYKROK TYLEM

Start:

Stan przed urzadzeniem. Nogi
rozstawione na szerokos¢ bioder.

Chwy¢é uchwyty na wysokosci
ramion.

Ruch:

Zrob wykrok w tyt jedng noga, az
udo przedniej nogi bedzie
réwnolegte do podtogi.

Wskazdwki:

Przenie$ ciezar ciata na przednig
czesc¢ stopy. Trzymaj plecy prosto
przez cate cwiczenie. Wykonaj
¢wiczenie obustronnie.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek

-
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Zaangazowane
czworogtowy,
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

grupy miesni: miesien

WYPROSTY NOG

Start:

Usigdz na urzadzeniu i zahacz
nogi miedzy ogranicznikami
jednostki do wyprostu nog.

Ruch:

Wyprostuj kolana, az nogi bedg
prawie proste. Wytrzymaj krétko i
wréé do pozycji wyjsciowe;.
Wskazdwki:

Upewnij sie, ze jestes
wyprostowany. Przytrzymaj okolice
podkolanowg w punkcie obrotu
jednostki do wyprostu ndg. Nie
prostuj catkowicie nog.

Siodetko:
zamontowane
Mechanizm
prostowania ndg:
zamontowany
Wyposazenie:
brak

Pozycja rolek

b

L T~

Zaangazowane
czworogtowy,
Stopien trudnosci: zaawansowani / profesjonalisci

grupy miesni: miesien

WYPROSTY NOG

JEDNA NOGA

Start:

UsigdZz na urzadzeniu i zahacz
noge miedzy  ogranicznikami
jednostki do wyprostu nog.

Ruch:

Wyprostuj kolano, az noga bedzie
prawie prosta. Wytrzymaj krétko i
wro¢ do pozycji wyjsciowe;.
Wskazowki:

Upewnij sie, ze jeste$
wyprostowany. Przytrzymaj okolice
podkolanowg w punkcie obrotu
jednostki do wyprostu noég. Nie
prostuj catkowicie nog.

Siodetko:
zamontowane
Mechanizm
prostowania nog:
zamontowany
Wyposazenie:
brak

Pozycja rolek

b

Zaangazowane grupy miesni: miesien dwugtowy
uda, posladki, dolny odcinek plecéw
Stopienh trudnos$ci: zaawansowani / profesjonalisci

MARTWY CIAG W ROZKROKU
Start:

Stan tylem do urzadzenia. Pochyl
sie do przodu gérng czescig ciata i
chwy¢ dolne uchwyty miedzy
nogami.

Ruch:

Wyprostuj plecy i
prosto i dociggaj
kierunku bioder.
Wskazdwki:
Trzymaj rece i nogi wyprostowane.
Ruch odbywa sie z bioder. Nie
zginaj kolan. Trzymaj plecy i szyje
prosto.

biodra. Stan
uchwyty w

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nég:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
/‘\__T’\

.

} .. )

S

=
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MARTWY CIAG
Start:
Stan przodem do urzadzenia i

chwy¢é sztange Latissimus od
spodu. Zegnij kolana i trzymaj
plecy prosto.

Ruch:

Wyprostuj biodra i plecy. Trzymaj
sztange Latissimus na wysoko$ci
bioder. Wytrzymaj krétko i wro¢ do
pozycji wyjsciowe;.

Wskazdwki:

Podczas napinania trzymaj rece,
plecy i szyje prosto. Przy skitonie

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek

Zaangazowane grupy miesni: gorna i dolna czes$¢ S . o . =
plecow, posladki. uda, tydki ;Nypchnu biodra do tylu i unikaj ?"_"
" L . . . ordozy.

Stopienh trudnos$ci: zaawansowani / profesjonalisci
ZGINANIE NOG Siodetko:
Start: zamontowane
Stah  przodem do urzadzenia. | Mechanizm
Jedno udo docisnij do goérnego | prostowania nég:
wspornika. Zaczep kostke tej | zamontowany

Zaangazowane grupy miesni: miesien dwugtowy
uda
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

samej nogi o dolny wspornik.

Ruch:

Zegnij noge, az golen bedzie
réwnolegte do podtogi. Wytrzymaj
krotko i wré¢ do pozyciji wyjsciowe;.
Wskazdwki:

Pochyl sie lekko do przodu gorng
czescig ciata. Nie prostuj
catkowicie nogi.

Wyposazenie:
brak

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: tydki
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

ROZCIAGANIE LYDEK

Start:

Stan przodem do urzadzenia i
chwy¢ dolne uchwyty. Palce u nég
skierowane sg w strone
urzadzenia.

Ruch:

Unie$ piety i przenie$ ciezar ciata
na podbicie stép. Wytrzymaj krétko
i wré¢ do pozycji wyjsciowe).
Wskazdwki:

Trzymaj rece i nogi prosto. Napnij
miesnie brzucha, aby ustabilizowac
plecy. Zwro¢ uwage na prostg
postawe.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: tydki
Stopien trudnosci: zaawansowani / profesjonalisci

ROZCIAGANIE
ZEWNATRZ
Start:

Stah przodem do urzadzenia i
chwy¢ dolne uchwyty. Palce u ndg
skierowane sg lekko na zewnatrz.
Ruch:

Unie$ piety i przenie$ ciezar ciata
na podbicie stop. Wytrzymaj krétko
i wro¢ do pozycji wyjsciowej.
Wskazdwki:

Trzymaj rece i nogi prosto. Napnij
miesnie brzucha, aby
ustabilizowac plecy. Zwro¢ uwage
na prostg postawe.

LYDEK NA

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek

Zaangazowane grupy miesni: tydki
Stopien trudnos$ci: zaawansowani / profesjonalisci

ROZCIAGANIE
WEWNATRZ
Start:

Stah przodem do urzgdzenia i
chwy¢ dolne uchwyty. Palce u ndg
skierowane s3 lekko do wewnatrz.
Ruch:

Unie$ piety i przenie$ ciezar ciata

LYDEK DO

na podbicie stop. Wytrzymaj
krotko i wro¢ do  pozycji
wyjsciowej.
Wskazdwki:
Trzymaj rece i nogi prosto. Napnij
miesnie brzucha, aby

ustabilizowac plecy. Zwro¢ uwage
na prostg postawe.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek

EN #\
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Zaangazowane grupy miesni: posladki
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

KICKBACKS JEDNNOZNE

Start:

Stah przodem do urzadzenia i
oprzyj rece na uchwycie. Zal6z
tadme na kostke jednej nogi.

Ruch:

Wypchnij noge prosto do tytu.
Wytrzymaj krotko i wréé do pozyciji
wyjsciowe;j.
Wskazdwki:
Podczas ¢éwiczenia trzymaj noge
wyprostowang. Napnij miesnie

brzucha dla lepszej stabilizacji.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nég:
brak
Wyposazenie:
tasma do nég

Pozycja rolek
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A

Zaangazowane grupy miesni:
czworogtowy
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

ROZCIAGANIE NOG

Start:

Stan przodem do urzgdzenia i
oprzyj sie rekami na uchwycie.
Zegnij jedng noge z =zatozong
tadma.

Ruch:

Wypchnij noge do tytu. Wytrzymaj
krotko i wré¢ do pozycji
wyjsciowej.

Wskazowki:

Trzymaj ramiona prosto, aby
uzyska¢ stabilizacje. Podczas
¢wiczenia utrzymuj gérng czesé
ciata w tej samej pozycji. Wykonaj
¢wiczenie obustronnie.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
tasma do ndg

Pozycja rolek

Zaangazowane grupy miesni: miesnie bioder

Stopien trudnosci: zaawansowani

SKLONY BIODER W POZYCJI
STOJACEJ

Start:

Stan tytem do urzgdzenia. Na
kostke jednej nogi zatéz tasme i
podeprzyj rece na biodrach.

Ruch:

Unie$ udo, az bedzie réwnolegte
do podiogi. Wytrzymaj krétko i
wroc do pozycji wyjsciowej.
Wskazdwki:

Upewnij sie, ze goérna czes¢ ciata
jest w pozycji pionowej. Napnij
miesnie brzucha, aby uzyskaé
wiekszg stabilizacje. Wykonaj
¢éwiczenie obustronnie.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nég:
brak
Wyposazenie:
tasma do nég

Pozycja rolek

Zaangazowane grupy miesni: miesnie bioder, tydki

Stopien trudnosci: poczatkujgcy

ROZCIAGANIE BIODER W
POZYCJI STOJACEJ

Start:

Stah przodem do urzadzenia i
oprzyj sie rekami na uchwycie.
Zegnij jedng noge z zatozong

tasma.

Ruch:

Wypchnij biodra do tytu. Wytrzymaj
krotko i  wro¢ do  pozycji
wyjsciowe;j.

Wskazoéwka:

Podczas ¢wiczenia trzymaj kolana
ugiete. Wykonaj ¢éwiczenie

obustronnie.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nég:
brak
Wyposazenie:
tasma do nog

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: zewnetrzna miesnie
ud
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

CWICZENIE ABDUKTOROW

W POZYCJI STOJACEJ

Start:

Stah bokiem z tasma zatozong na
zewnetrzng noge. Podeprzyj sie
rekg o urzadzenie.

Ruch:

Pociggnij noge w bok. Palce u nég
skierowane sg do  przodu.
Wytrzymaj krotko i wréé do pozycii
wyjsciowe;j.

Wskazdwki:

Podczas rozciggania trzymaj noge
prosto. Poruszaj nogg na boki,
unikaj wiostowania do przodu i do
tytu. Upewnij sie, ze Twoja pozycja
ciata jest wyprostowana.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
tasma do ndg

Pozycja rolek
—
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Zaangazowane grupy miesni: wewnetrzna migsnie
ud
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

CWICZENIE ADDUKTOROW

W POZYCJI STOJACEJ

Start:

Stan bokiem z tasmg zatozong na
wewnetrzng noge. Podeprzyj sie
rekg o urzgdzenie.

Ruch:

Pociaggnij noge wewnetrzng przed
nogg stojgcg stabilnie. Wytrzymaj
krotko i wro¢ do  pozycji
wyjsciowej.

Wskazdwki:

Noge ktéra ma wykonywac ruch
postaw troche przed nogg stojaca
stabilnie. Zwracaj uwage na prosty
ruch nogi.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nég:
brak
Wyposazenie:
tasma do nég

Pozycja rolek
—

1“--.
'al

i‘fﬁ
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Zaangazowane grupy miesni: posladki
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

ROZCIAGANIE BIODER

W POZYCJI LEZACEJ

Start:

Pot6z sie na plecach. Na jednag
noge zatéz tasme. Noge podnie$

do pozycji pionowej. Rekoma
chwy¢ rame.

Ruch:

Wyprostowang noge potéz na

podtodze. Wytrzymaj krétko i wroc
do pozycji wyjsciowe;.

Wskazdwki:

Noge trzymaj prosto przy
podnoszeniu i opuszczaniu. Plecy i
biodra pozostajg za podtodze.
Wykonaj ¢wiczenie obustronnie.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
tasma do noég

Pozycja rolek
,-'-’-ql—a"-w.k
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Instrukcja obstugi

BioForce Extreme Pro

Zaéhgé‘zov;/aﬁe grupy h"nieéni: \-A;ewneltrzr;e miesnie
ud, posladki, brzuch
Stopien trudnosci: zaawansowani / profesjonalisci

CWICZENIA ABDUKTOROW

W POZYCJI LEZACEJ

Start:

Potéz sie na plecach. Na obie nogi
zatéz tadme, podnies ok. 10 cm.
Rekoma chwy¢ rame.

Ruch:

Roztéz nogi w bok. Zatrzymaj sie
na koniec ruchu. Zt6z nogi.
Wskazdwki:

Podczas c¢wiczenia trzymaj nogi
wyprostowane i ok 10 cm od
podtogi.

Plecy i miednica podczas
¢wiczenia pozostajg na podtodze.
W celu lepszej stabilizacji napnij
migsnie brzucha.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
tasma do ndg

Pozycja rolek

Zaangazowane grupy miesni: wewnetrzne miesnie
ud, posladki, brzuch
Stopien trudnosci: profesjonalisci

CWICZENIA ABDUKTOROW Siodetko: brak

w POZYCJI LEZACEJ | Mechanizm
JEDNONOZNIE prostowania nég:
Start: brak

Potéz sie na plecach. Na obie nogi
zatéz tasme, podnie$ ok 10 cm.
Rekoma chwy¢ rame.

Ruch:

Jedng noge roztéz w  bok.
Zatrzymaj sie na koniec ruchu.
Zt6z nogi.

Wskazdwki:

Podczas c¢wiczenia trzymaj nogi
wyprostowane i ok 10 cm od
podiogi.

Plecy i miednica podczas

¢wiczenia pozostajg na podiodze.
W celu lepszej stabilizacji napnij
miesnie brzucha. Wykonaj
¢wiczenie obustronnie.

Wyposazenie:
tasma do nég

Pozycja rolek

—_— 1_-?___““

Zaangazowane grupy miesni:
czworogtowy, posladki
Stopienh trudnos$ci: zaawansowani / profesjonalisci

tydki, miesien

PRASA NOZNA W POZYCJI
LEZACEJ

Start:

Potéz sie na plecach. Na obie nogi
zatéz tasSme. Rekoma chwy¢ rame.
Ruch:

Wyprostuj nogi w przéd. Wytrzymaj

chwile i wrdé¢ do pozycji
wyjsciowej.
Wskazdwki:
Kolana trzymaj na wysokosci

ramion. Palce u nog skierowane w
gore. Plecy i miednica pozostajg
na podtodze.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nég:
brak
Wyposazenie:
tasma do nég

Pozycja rolek

T~
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BioForce Extreme Pro

Zaangazowane grupy miesni:
czworogtowy, posladki
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

tydki, miesien

PRASA NOZNA JEDNONOZNIE
W POZYCJI LEZACEJ

Start:

Potéz sie na plecach na podtodze.
Na jedng noge zatéz tasme.
Rekoma chwy¢é rame. Noge
podciggnij w kierunku ciata.

Ruch:

Wyprostuj noge w przéd, ale nie

przeprostowuj  jej.  Wytrzymaj
chwile i wré¢ do pozycji
wyjsciowej.
Wskazowki:
Kolana trzymaj na wysokosci

ramion. Palce u stop skierowane w
gore. Plecy i miednica pozostajg
na podtodze.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
tasma do ndg

Pozycja rolek

Bt
s =
] . |§-
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Zaangazowane grupy miesni: posladki
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

NOZYCE - wersja 1

Start:

Potéz sie na plecach na podtodze.
Na obie nogi zatéz tasme. Jedna
noga jest pionowo i wskazuje w
gore. Rekoma chwy¢ rame.

Ruch:

Wyciagnietg noge skieruj w
kierunku podtogi i réwnoczesnie
podnoszac drugg noge. Wykonuj
naprzemiennie ruch nozycowy.
Wskazowki:

Podczas podnoszenia i
opuszczania ndég trzymaj je
wyprostowane. Plecy i biodra

pozostajg na podtodze.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
tasma do noég

Pozycja rolek

Zaangazowane grupy miesni: posladki, brzuch
Stopien trudnosci: zaawansowani

NOZYCE - wersja 2

Start:

Pot6z sie na plecach na podtodze.
Na obie nogi zatéz tasme. Jedng
noge podnies ok 30cm. Rekoma
chwy¢ rame.

Ruch:

Wyciagnietg noge skieruj w
kierunku podtogi i réwnoczesnie
podnoszac drugg noge ok 30 cm..

Wykonuj  naprzemiennie  ruch
NOZycowy.
Wskazowki:
Podczas podnoszenia i
opuszczania ndég trzymaj je
wyprostowane. Plecy i biodra

pozostajg na podtodze.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nég:
brak
Wyposazenie:
tasma do noég

Pozycja rolek
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Instrukcja obstugi

BioForce Extreme Pro

Zaangazowane grupy miesni: wewnetrzne migsnie
ud, posladki, brzuch
Stopien trudnosci: zaawansowani / profesjonalisci

BIODRA - OKREGI W POZzZYCJI
LEZACEJ

Start:

Potéz sie na plecach na podtodze.
Na obie nogi zat6z tadme. Rekoma
chwyé rame. Podnie$ stopy ok 20
cm.

Ruch:

Rozszerz nogi i wykonaj okrezny
ruch w goére, az nogi bedg w jednej

linii z biodrami. Ruchem w
przeciwng strong wro¢ do pozyciji
wyjsciowej.
Wskazdwki:

Nogi trzymaj wyprostowane. Plecy
i miednica pozostajg podczas
wykonywania catego ¢wiczenia na
podiodze.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
tasma do ndg

Pozycja rolek

BIODRA - OKREGI W POZYCJI
LEZACEJ JEDNONOZNIE

Start:

Potéz sie na plecach na podtodze.
Na obie nogi zatéz tasme. Rekoma
chwy¢ rame. Podnies stopy ok 20
cm.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
tasma do ndg

Pozycja rolek

Ruch: e
Rozszerz jedng noge i wykonaj ﬂ..‘.
okrezny ruch w gére, az noga ko
bedzie w jednej linii z biodrami. o
Ruchem w przeciwng strong wréé i
do pozycji wyjsciowej. L
Wskazowki: 'eT—"
Noge trzymaj wyprostowang. Plecy i
i miednica pozostajg podczas
Zaangazowane grupy miesni: wewnetrzne migsnie wykonywania cafego Cwiczenia na
. ; ' podtodze.  Cwiczenie  wykonaj
ud, posladki, brzuch .
Stopien trudnosci: profesjonalisci obustronnie.
p p J
PRASA NOZNA W POZYCJI | Siodetko:
P54 i<, SIEDZACEJ JEDNONOZNIE zamontowane
¢ Start: Mechanizm
i od o Siedzgc ponie$s noge z zatozong | prostowania nég:

Lo ®

T

' —

Zaangazowane grupy miesni: biceps ndég, tydki,
posladki,
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

tasSmg na wysoko$¢ siedziska.

Druga noge, dla stabilizaciji,
trzymaj na podtodze.

Ruch:

Nie prostu;j nogi zupetnie.
Wytrzymaj krétko i wré¢ do pozycii
wyjsciowe;.

Wskazdwki:

Siedz prosto i napnij miesnie
brzucha. Palce u stéop sa

skierowane w przéd. Noge trzymaj
prosto i nie pochylaj na boki.

brak
Wyposazenie:
tasma do ndg

Pozycja rolek
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Instrukcja obstugi

BioForce Extreme Pro

Zaangazowane grupy miesni: zewnetrzne miesnie
ud
Stopien trudnos$ci: zaawansowani / profesjonalisci

CWICZENIE ABDUKTOROW W
POZYCJI SIEDZACEJ
JEDNONOZNIE

Start:

Usigdz na urzadzeniu bokiem.
Wyprostuj zewnetrzng noge, na
ktorej jest zatozona tasma.

Ruch:
Noge odchyl w bok w kierunku ,od
urzgdzenia”. Palce u nég

skierowane w goére. Wytrzymaj
krotko i wré¢ do pozycii wyjsciowe;.
Wskazdwki:
Zwré¢ uwage na prostg pozycje
siedzenia. Podeprzyj sie rekami i
drugg noga.

Siodetko:
zamontowane
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
tasma do nég

Pozycja rolek

-
bl

= -

Zaangazowane grupy miesni: wewnetrzne miesnie
ud
Stopien trudnos$ci: zaawansowani / profesjonalisci

CWICZENIE ADDUKTOROW W
POZYCJI SIEDZACEJ
JEDNONOZNIE

Start:

Siedzac wyciagnij w bok noge, na
ktérej jest zatozona tasma.

Ruch:

Noge przesun w przod. Wytrzymaj
krotko | wré¢ do pozycji wyjsciowej.
Wskazdwki:

Zwro¢ uwage na prostg pozycje
siedzenia. Palce u nég s3
skierowane gore. Cwiczenie
wykonaj obustronnie.

Siodetko:
zamontowane
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
tasma do ndg

Pozycja rolek

— il

Zaangazowane grupy miesni:
lateralne migsnie tydek
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

miesnie tydek,

-
STAW SKOKOWY - ROTACJA | Siodetko:
LATERALNA zamontowane
Start: Mechanizm
UsigdZz bokiem na urzgdzeniu. | prostowania nég:
Wyprostuj zewnetrzng noge, na | zamontowane
ktorej jest zatozona tasma. Druga | Wyposazenie:
noga jest podparta o podtoge. | taSma do ndg
Palce u nbég skierowane do | Pozycja rolek
Srodka. — P~
Ruch: | 4
Kostke przekre¢ w ten sposob, ze =
palce u nég bedg skierowane na el — W
zewngtrz. Wytrzymaj krotko i| * "B/ @
wro¢ do pozyciji wyjsciowe;.
Wskazowki: J,
Podeprzyj sie drugg _nogg i ";;-m
rekoma, aby zapewni¢ sobie g N

wiekszg stabilizacje. Cwiczenie
wykonaj obustronnie.
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STAW SKOKOWY — ROTACJA | Siodetko:
PRZYSRODKOWA zamontowane
Start: Mechanizm
UsigdZ bokiem na urzadzeniu. | prostowania nég:
Na wewnetrzng noge zatéz | zamontowane
. ta8me. Druga noge oprzyj o | Wyposazenie:
E R | podtoge. Wyprostuj stope i skre¢ | taSma do nég
; i palce u nég na zewnatrz. Pozycja rolek
: il « T ' Ruch: 1
3 ] o ‘] Kostke przek'reé w ten. sposob, IT:,PH
'%ﬂ;'%‘ ze palce u nég beda skierowane |
R = - do wewnatrz. Wytrzymaj krotko i sy — W
— — ‘s A . s ey
wré¢ do pozycji wyjsciowe. = - "
Zaangazowane grupy miesni: miesnie tydek WSkaZéW.kl: . . ;
przysrodkowe miesnie tydek . | Podeprzyj sie druga. noga | . [
Stopien trudnosci: poczatkujac rekoma,  aby ~zapewni¢ = sobie = =1
opie - poczatkujacy wigkszg stabilizacje. Cwiczenie R

wykonaj obustronnie.
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— WYCISKANIE Siodetko:

-""15' S~ Start: zamontowane
Pozycja siedzaca, chwy¢ | Mechanizm
uchwyty, zegnij rece do kata 90 | prostowania ndg:
stopni. Wewnetrzna czes¢ dtoni | zamontowane

5 skierowana w dot. Line | Wyposazenie:
& poprowadz pod rekami. uchwyty reczne
Ruch: Pozycja rolek
Wyprostuj tokcie i wyprostowane h
rece poprowadz do przodu. - ! -1"'"
Wytrzymaj krotko i wro¢  do | 8.
pozycji wyjsciowe;. o i
Wskazowki: o % .
Zaangazowane grupy miesni: ramiona, klatka Lokcie - trzymaj na wysokosci Hi.
s ! ) ’ ramion. Nadgarstki trzymaj prosto b
piersiowa, triceps T ; |
g o . podczas wykonywania ¢wiczenia. _
Stopien trudnosci: poczatkujgcy L] ﬂ.‘?
¥ o
WYCISKANIE JEDNA REKA Siodetko:
Start: zamontowane
Pozycja siedzaca, chwy¢ jeden | Mechanizm
uchwyt, zegnij reke do kata 90 | prostowania nég:
stopni. Wewnetrzna czes$¢ dtoni | zamontowane

skierowana w dot. Line
poprowadz pod rekami.
Ruch:

Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek

Wyprostuj tokie¢ i wyprostowang *lﬁ'
reke poprowadz do przodu. - ! -l‘-"'
Wytrzymaj krotko i wréé  do | 8. |
pozycji wyjsciowe;j. o i
Wskazowki: P ».i S
] L . tokie¢ trzymaj na wysokosci '
Z_aan_gazowa_me grupy miesdni: ramiona, klatka ramion. Nadgarstek  trzymaj =
piersiowa, triceps . |
Stopien trudnosci: zaawansowani / profesjonalisci pro_sto _podczas wykonywania -ﬂ.‘-
¢wiczenia. ke
- =
-
S WYCISKANIE SKOSNE Siodetko:
N P ..--" “f T Start: zamontowane
; { Yi Pozycja siedzgca, chwy¢ | Mechanizm
e - uchwyty, zegnij rece do kata 90 | prostowania ndég:
stopni. Line poprowadz nad | zamontowane
2 / rekami. Wyposazenie:
& Fa Ruch: uchwyty reczne
J . Wyprostuj rece w gore. | Pozycja rolek
’ Wytrzymaj krétko i wro¢ do _'__,:.1—,1____‘
pozycji wyjsciowej. t g
Wskazowki:

Zaangazowane grupy miesni:

piersiowa, triceps

ramiona, klatka

Stopien trudnosci: zaawansowani

Poprowadz rece do przodu i w
gére. Na koncu ruchu uchwyty
powinny znajdowaé sie¢ na
wysokosci  gtowy.  Nadgarstki
trzymaj prosto.

Y
LB
)

Q?‘

.-.‘IF_
.|.u|d=.
=

=
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A~
) §

Zaangazowane grupy miesni: klatka piersiowa,
ramiona, triceps
Stopien trudnosci: zaawansowani / profesjonalisci

WYCISKANIE SKOSNE JEDNA
REKA
Start:
Pozycja siedzaca, chwyé
uchwyty, zegnij rece do kata 90
stopni. Wewnetrzna czes$¢ dioni

skierowana w dot. Line
poprowadz nad rekami.

Ruch:

Wyprostuj reke w gore.
Wytrzymaj krétko i wro¢ do
pozycji wyjsciowej.

Wskazowki:

Poprowadz reke do przodu w
gére. Na kohAcu ruchu uchwyt
powinien znajdowaé sie na
wysokosci gtowy. Zwréé uwage
na prosta postawe. Wykonaj
¢wiczenie obustronnie.

Siodetko:
zamontowane
Mechanizm
prostowania
zamontowane
Wyposazenie:
uchwyty reczne

nég:

Pozycja rolek

b oo

e
o8 '.Ilir‘" o
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Zaangazowane grupy miesni: klatka piersiowa,
ramiona,
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

WYMACHY

Start:

Pozycja siedzgca, chwy¢ uchwyty
od zewnatrz. Dionie skierowane

w przéd.

Ruch:

Zigcz rece przed klatkg
piersiowa. Wytrzymaj krotko i

wroc do pozycji wyjsciowej.
Wskazdwki:

Podczas ¢éwiczenia trzymaj rece
prosto. Zwré¢ uwage na prostg
postawe siedzgca.

Siodetko:
zamontowane
Mechanizm
prostowania
zamontowane
Wyposazenie:
uchwyty reczne

nog:

Pozycja rolek

—N T~
b o

B
a8 "i} [
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Zaangazowane grupy miesni:
ramiona,
Stopien trudnos$ci: zaawansowani / profesjonalisci

klatka piersiowa,

WYMACHY JEDNA REKA

Start:

Pozycja siedzgca, chwy¢ uchwyt
od zewnatrz. Dton skierowana w

przod.

Ruch:

Wyprostowang reke poprowadz
do $rodka klatki piersiowe;.
Wytrzymaj krotko i wrdéé do
pozycji wyjsciowej.

Wskazowki:

Podczas ¢wiczenia trzymaj rece
prosto. Zwré¢ uwage na prostg
postawe siedzgca.

Siodetko:
zamontowane
Mechanizm
prostowania
zamontowane
Wyposazenie:
uchwyty reczne

nég:

Pozycja rolek

—N T~
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WYMACHY NA LAWCE | Siodetko:
SKOSNEJ zamontowane
Start: Mechanizm
Pozycja siedzaca, chwy¢ | prostowania nég:
uchwyty od =zewnatrz. Dtonie | zamontowane
skierowane w przéd. Wyposazenie:
'Y Ruch: uchwyty reczne
: Rece poprowadz w przéd i w | Pozycja rolek
gore. Wytrzymaj krotko i wré¢ do P
pozycji wyjsciowe;. o &
Wskazowki: | .|
Podczas c¢wiczenia trzymaj rece A st
prosto. Nie skrecaj nadgarstkow. | & { e
Zaangazowane grupy miesni: ramiona, Kklatka gi\g(l;(;(;cl;v.\/age na prosty postawe :
piersiowa -
Stopien trudnosci: zaawansowani b '.-..I’.I L
¥ o
WYMACHY NA LAWCE | Siodetko:
SKOSNEJ JEDNA REKA zamontowane
Start: Mechanizm
Pozycja siedzgca, chwy¢ uchwyt | prostowania nég:
od zewnatrz. Dton skierowana w | zamontowane

przod.
Ruch:
Reke poprowadz w przoéd i w

Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek

gore. Wytrzymaj krétko i wro¢ do P
pozycji wyjsciowe;j. i 2
Wskazdwki: | 5. |
Podczas ¢éwiczenia trzymaj reke o
prosto. Nie skrecaj nadgarstka. | , & { e
Zaangazowane grupy miesni: ramiona, klatka Z.W ro¢ uwage na prosta postawe
s siedzaca. b
piersiowa .
Stopien trudnos$ci: zaawansowani / profesjonalisci s ﬂ.‘-
i
WYCISKANIE NA LAWCE | Siodetko:
SKOSNEJ ODWROTNE zamontowane
Start: Mechanizm
Pozycja  siedzgca, miednice | prostowania ndg:
przesun w przdéd, ramiona | zamontowane

Zaangazowane grupy miesni: klatka piersiowa,
ramiona, triceps
Stopien trudnosci: zaawansowani

przylegajg do oparcia. Chwy¢
uchwyty, rece zegnij do kata 90

stopni.

Ruch:

Wyprostuj reke w przod i w dot.
Wytrzymaj krétko i wrdéé do
pozycji wyjsciowej.

Wskazowki:

Rece wyprostowa¢ na wysokosc
bioder. Nadgarstki proste.

Podczas pochylania sie trzymaj
prosto kregostup.

Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni:
ramiona, triceps
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

klatka piersiowa,

WYCISKANIE NA LAWCE
SKOSNEJ z WASKIM
UCHWYTEM

Start:

UsigdZ na urzadzeniu, chwyc¢
uchwyty i zegnij tokcie do 90
stopni. Kciuki do $rodka. Line

Siodetko:
zamontowane
Mechanizm
prostowania nog:
zamontowane
Wyposazenie:
uchwyty reczne

poprowadz pod rekami.

Ruch:

Wyprostuj tokcie i rece w przdd.
Wytrzymaj krotko i wro¢ do
pozycji wyjsciowe;.

Wskazdwki:

Prowadz rece razem. Rece,
fokcie i nadgarstki trzymaj w
jednej linii. Zwrdé¢ uwage na

prostg postawe siedzaca.

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: Latissimus, biceps
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

PRZYCIAGANIE SZTANGI LAT
DO KLATKI PIERSIOWEJ

Start:

Usigdz przodem do urzgdzenia.
Chwy¢ sztange Latissimus. Odchyl
sie lekko do tytu.

Ruch:

Zegnij tokcie i przyciaggnij sztange
w  kierunku klatki piersiowe;.
Wytrzymaj krétko i wrdé do pozyciji
wyjsciowe;j.

Wskazdwki:

Podczas ¢wiczenia trzymaj
pozycje odchylong. Trzymaj prosto
kregostup.

Siodetko:
zamontowane
Mechanizm
prostowania nog:
zamontowane
Wyposazenie:
sztanga
Latissimus

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: Latissimus, biceps
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

CIAGNIECIE SZTANGI LAT W
PRZOD

Start:

Usigadz na urzadzeniu i chwyé
sztange Latissimus od gory. Kciuki
do wewnatrz.

Ruch:

Zegnij tokcie i przyciagnij sztange
w  kierunku klatki piersiowe;.
Wytrzymaj krétko i wro¢ do pozycii
wyjsciowej.

Wskazowki:

Trzymaj plecy prosto na oparciu.
Unikaj lordozy. tokcie zginaj ,na
zewnatrz”.

Siodetko:
zamontowane
Mechanizm
prostowania nog:
zamontowane
Wyposazenie:
sztanga
Latissimus

Pozycja rolek
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R PRZYCIAGANIE SZTANGI LAT | Siodetko:
A uv JEDNA REKA zamontowane
LA Start: Mechanizm
UsigdZz przodem do urzgdzenia. | prostowania ndg:
Chwy¢ gorny uchwyt reczny. | zamontowane
Lekko odchyl tutéw. Wyposazenie:
o " Ruch: uchwyt reczny na
8 Zegnij tokcie i przyciggnij w | wiezy LAT
kierunku podtogi. Wytrzymaj krétko | Pozycija rolek
ina i wréé do pozyciji wyjsciowe;. A
i‘r Wskazdwki: | 4
4 Podczas ¢wiczenia trzymaj |
odchylong pozycje. Kregostup o
Zaangazowane grupy miesni: Latissimus, biceps przeprostoyvany._ _N|e ..rOb lordozy. | = @ i -
Stopien trudnosci: zaawansowani / profesjonalisci Dla Igp§zej stabilizacji drug.q reka :
chwy¢ sie uchwytu na oparciu. . ‘f"
F T
3 PRZYCIAGANIE SZTANGI LAT | Siodetko:
3 . | DO KLATKI PIERSIOWEJ Z | zamontowane
| CHWYTEM OD SPODU Mechanizm
Start: prostowania nog:
Usigdz przodem do urzgdzenia. | zamontowane
; Chwy¢ oba gérne uchwyty reczne. | Wyposazenie:
@ Lekko odchyl tutdow. Kciuki na | uchwyty reczne
zewnatrz. na wiezy LAT
Ruch: Pozycja rolek
Zegnij tokcie i przyciggnij rece w -]
: "‘ﬁ.‘ kierunku klatki piersiowe;. "r;";_: =
3 - =", Wytrzymaj krotko i wréé do pozyciji i
s * wyjéciowe;. B g,
Z ; eéni- Latissi . Wskazowki: coipy/"ew
S?arllggztomgane’ gfupy mlfksry. atissimus, biceps Podczas ¢wiczenia trzymaj
opien trudnosci: poczatkujacy odchylona  pozycie.  Kregostup o
przeprostowany. Nie réb lordozy. - ~4 .
F T
PRZYCIAGANIE SZTANGI LAT | Siodetko:
DO KLATKI PIERSIOWEJ Z | zamontowane
CHWYTEM OD SPODU JEDNA | Mechanizm
REKA prostowania nog:
Start: zamontowane

Zaangazowane grupy miesni: Latissimus, biceps
Stopien trudnos$ci: zaawansowani / profesjonalisci

Usigdz przodem do urzadzenia.
Chwy¢ gorny uchwyt reczny.

Lekko odchyl tutéw. Kciuki na
zewnatrz.

Ruch:

Zegnij tokie¢ i przyciggnij dion w
kierunku klatki piersiowe;.
Wytrzymaj krotko i wrdoé do
pozycji wyjsciowe;.

Wskazdwki:

Podczas  c¢wiczenia  trzymaj

odchylong pozycje. Kregostup
przeprostowany. Nie rob lordozy.
Wykonaj ¢wiczenie obustronnie.

Wyposazenie:
uchwyt reczny na
wiezy LAT

Pozycja rolek
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R R PRZYCIAGANIE SZTANGI LAT Z | Siodetko:
A & A CHWYTEM NEUTRALNYM zamontowane
v § A & | Start: Mechanizm
Tl . UsigdZz przodem do urzgdzenia. | prostowania ndg:
Y. Chwy¢é goérne uchwyty reczne. | zamontowane
) Lekko odchyl tutéw. Wyposazenie:
@ Ruch: uchwyty reczne
f é Zegnij tokcie i przyciggnij rece w | na wiezy LAT
A ! kierunku klatki piersiowej. | Pozycja rolek
‘ anl y .'.' oy va%g;gnvg krétko i wré¢ do pozycii f’;'*._lfl"‘"-
= =, e @™ || \Wskazowki: LB
.4 ¢ Podczas  ¢wiczenia  trzymaj T i,
Zaangazowane grupy miesni: Latissimus, biceps odchylong pozycje. Kregostup |« @ 'ﬁi? -
Stopien trudnosci: poczatkujacy przeprostowany. Nie réb lordozy. £
l!f?.
U g
2 PRZYCIAGANIE SZTANGI LAT Z | Siodetko:
:,‘i A CHWYTEM NEUTRALNYM | zamontowane
& JEDNA REKA Mechanizm
Start: prostowania nog:
UsigdZz przodem do urzadzenia. | zamontowane
Chwy¢ gorny uchwyt reczny. | Wyposazenie:
@ A Lekko odchy! tutdw. uchwyty reczne
& Ruch: na wiezy LAT
: Zegnij tokie¢ i przyciggnij reke w | Pozycja rolek
Y Samg kierunku  klatki piersiowej. "’;"._IF;“"-
"-4 a‘ Wy.t’rzlymaj' krotko i wro¢ do pozycii w
g wyjsciowe;. T |
Wskazowki: o
Zaangazowane grupy migsni: Latissimus, biceps Podczas ~ cwiczenia  trzymaj | ¢ @ 'ﬁi? iy
Stopien trudnosci: zaawansowani odchylong ~ pozycje. ~ Kregostup o
przeprostowany. Nie réb lordozy. e
Dla lepszej stabilizacji drugg reka . '-'[-* .
chwy¢ sie uchwytu na oparciu. U g
PRZECIAGANIE Siodetko:
Start: zamontowane
Usigdz na urzadzeniu i chwy¢ | Mechanizm
uchwyty od gory. Kciuki do | prostowania nég:
Srodka. zamontowane
Ruch: Wyposazenie:
Rece pociagnij w przod i w dét az | uchwyty  reczne
do wysokos$ci brzucha. Wytrzymaj | na wiezy LAT
krotko i wré¢ do  pozycji | Pozycja rolek
wyjsciowe;. 5
Wskazdwki: "a"._'j e

Zaangazowane grupy miesni: Latissimus, ramiona
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

Podczas ¢wiczenia trzymaj proste
rece. Podczas ruchu nie zginaj
fokci. Zwro¢ uwage na prostg
pozycje siedzaca.

b o
Aoy .
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PRZECIAGANIE JEDNA REKA Siodetko:
Start: zamontowane
Usigdz na urzadzeniu i chwy¢ | Mechanizm
uchwyt od goéry. Kciuk skierowany | prostowania nég:
do srodka. zamontowane

7 Ruch: Wyposazenie:

[ Reke pociggnij w przdd i w dét az | uchwyty reczne
do wysokos$ci brzucha. Wytrzymaj | na wiezy LAT
krotko i wr6¢ do pozycji | Pozycja rolek
wyjsciowe;j.

Wskazowki: ”:‘:’L“
Podczas ¢wiczenia trzymaj proste |
rece. Podczas ruchu nie zginaj o
5 i : = tokci. Zwré¢ uwage na prostg | ¢ 20 @ ®
Z_aangazowane grupy miesni: ramiona, Latissimus, pozycje siedzaca. Wykonaj
biceps n . o ¢wiczenie obustronnie. s
Stopien trudnosci: zaawansowani / profesjonalisci . '.-[..; -
U g
WYCISKANIE BOCZNE Siodetko:
Start: zamontowane
UsigdZ na urzadzeniu i chwy¢ | Mechanizm
uchwyty od  gory. Kciuki | prostowania nég:
skierowane w przéd. zamontowane
Ruch: Wyposazenie:
& Rece pociggnij bokiem w dét az | uchwyty reczne
do WYSOKOSCi brzucha. | na wiezy LAT
Wytrzymaj krétko i wroé do | Pozycja rolek
pozyciji wyjsciowej. -”'l_lf"‘--
Wskazdwki: \ J
Podczas  ¢éwiczenia  trzymaj |
proste rece. Podczas ruchu nie o
zginaj tokci. Zwré¢ uwage na | ¢ @80/ @ =
Zaangazowane grupy miesni: Latissimus prosta pozycje siedzgcg. Dla
Stopien trudnosci: poczatkujgcy lepszej stabilizacji napnij miescie “
brzucha. o '-'f-* .
U g
WYCISKANIE BOCZNE | Siodetko:
JEDNA REKA zamontowane
Start: Mechanizm
Usigdz na urzgdzeniu i chwy¢ | prostowania nog:
uchwyt od gory. Kciuk | zamontowane
skierowany w przéd. Wyposazenie:
@ Ruch: uchwyty reczne
' Reke skieruj bokiem w dot az | na wiezy LAT

do WYSOKOSCi brzucha. | Pozycja rolek
Wytrzymaj krétko i wréé do ’,;1—'F:,,__\
pozycji wyjsciowe;. L 4
Wskazdwki: |
Podczas c¢wiczenia trzymaj R — Wa
prostg reke. Podczas ruchu nie | @ & ?i" LA

Zaangazowane grupy miesni: Latissimus zgingj tokci. Zwro¢ uwage na o

Stopien trudnosci: zaawansowani / profesjonalisci prostg pozycje siedzacg. Dla i
lepszej stabilizac;ji napnij . -[-* .
miescie  brzucha.  Wykonaj U g
¢wiczenie obustronnie.
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WIOSLOWANIE W POZzZYCJI
STOJACEJ

Start:

Stan przed urzgdzeniem. Lekko
ugnij kolana. Kolana oprzyj od
elementy tapicerowane. Uchwyty
chwy¢ z kciukami skierowanymi do

Siodetko:
zamontowane
Mechanizm
prostowania nog:
zamontowane
Wyposazenie:
uchwyty reczne

gory. Pozycja rolek
Ruch:. @ AT~
Zegnij tokcie i pociagnij rece w L g
kierunku  brzucha.  Wytrzymaj T |
krotko i wré¢ do  pozycji R gali—d.
wyjsciowej. ¢ wigy'e =
- L - — Wskazowki:
Z_aangazowane grupy miesni: ramiona, Latissimus, | podczas ciggniecia trzymaj fokcie 4
g'tcePS, rudnoger ki przy ciele. Sciggnij topatki. Zwréé o Lile
opien trudnosci: poczatkujacy uwage na prostg pozycje. Jf:‘#
WIOSLOWANIE W POZYCJI | Siodetko:
/h\ STOJACEJ JEDNA REKA zamontowane
‘( Start: Mechanizm
- Stan przed urzgdzeniem. Lekko | prostowania ndg:
ugnij kolana. Kolana oprzyj od | zamontowane

)

"""f"‘aﬁ;

—_—

Zaangazowane grupy miesni: ramiona, Latissimus,

biceps
Stopien trudnosci: zaawansowani / profesjonalisci

elementy tapicerowane. Uchwyt
chwy¢ z kciukiem skierowanym do
gory.

Ruch:

Zegnij tokie¢ i pociggnij reke w
kierunku  brzucha. Wytrzymaj
krotko i wrd¢ do pozycji
wyjsciowe;j.

Wskazdwki:

Podczas ciaggniecia trzymaj tokie¢
przy ciele. Zwrd¢ uwage na prostg

Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: ramiona, Latissimus,

biceps
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

ugnij kolana. Kolana oprzyj od
elementy tapicerowane. Uchwyt
chwyé z kciukiem skierowanym
do wewnatrz.

Ruch:

Zegnij tokie¢ i pociagnij reke w
kierunku brzucha. Wytrzymaj
krotko i wré¢ do  pozycji
wyjsciowej.

Wskazowki:

Podczas ciggniecia trzymaj tokie¢
przy ciele. Sciaggnij fopatki. Zwréé
uwage na prosta pozycje.

pozycje. Dla wiekszej stabilno$ci _,-ﬂ
napnij miesnie brzucha. .

. WIOSLOWANIE W POZYCJI | Siodetko:

5, STOJACEJ Z CHWYTEM OD | zamontowane
GORY Mechanizm
Start: prostowania nég:
Stan przed urzgdzeniem. Lekko | zamontowane

Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
N
hoo
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WIOSLOWANIE W POZYCJI
STOJACEJ Z CHWYTEM OD
GORY JEDNA REKA

Start:

Stah przed urzadzeniem. Lekko
ugnij kolana. Kolana oprzyj od
elementy tapicerowane. Uchwyt
chwy¢ od gory.

Siodetko:
zamontowane
Mechanizm
prostowania nog:
zamontowane
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek

Ruch: e
Zegnij tokie¢ i pociggnij reke w L g
kierunku  brzucha. Wytrzymaj T |
krotko i wrdé¢ do pozycji R gali—d.
wyjsciowe;j. ¢ wigy'e w
L - — Wskazowki:
Zaangazowane grupy miesni: ramiona, Latissimus, | pogczas ciagniecia ,prowadz” 4
g'tcePS, - . osonalise tokie¢ przy ciele. Zwréé uwage na e '-']-‘f
opien trudnos$ci: zaawansowani / profesjonalisci prosta pozycje. Wykonaj -
¢wiczenie obustronnie. =
WIOSLOWANIE W POZYCJI | Siodetko:
_/*'x STOJACEJ Z CHWYTEM OD | zamontowane
H" DOLU Mechanizm
e Start: prostowania nog:
ill Stan przed urzgdzeniem. Lekko | zamontowane

I 1
‘ih"'l'-"

Zaangazowane grupy miesni: ramiona, Latissimus,
biceps
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

ugnij kolana. Kolana oprzyj od
elementy tapicerowane. Uchwyt
chwy¢ z kciukiem skierowanym na
zewnatrz.

Ruch:

Zegnij fokcie i pociagnij rece w
kierunku  brzucha.  Wytrzymaj
krotko i wr6¢ do pozycji
wyjsciowe;j.

Wskazdwki:

Podczas ciggniecia ,prowadz”

tokie¢ przy ciele. Zwro¢ uwage na
prostg pozycje.

Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
—N

L

-
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Zaangazowane grupy miesni: ramiona, Latissimus,
biceps
Stopien trudnos$ci: zaawansowani / profesjonalisci

WIOSLOWANIE W POZYCJI
STOJACEJ Z CHWYTEM OD
DOLU JEDNA REKA

Start:

Stan przed urzadzeniem. Lekko
ugnij kolana. Kolana oprzyj od
elementy tapicerowane. Uchwyt
chwy¢ z kciukiem skierowanym na

zewnatrz.

Ruch:

Zegnij fokcie i pociggnij rece w
kierunku  brzucha.  Wytrzymaj
krotko i wré¢ do  pozycji
wyjsciowej.

Wskazowki:

Podczas ciggniecia ,prowadz”

tokie¢ przy ciele. Zwr6¢ uwage na
prostg pozycje. Wykonaj ¢wiczenie
obustronnie.

Siodetko:
zamontowane
Mechanizm
prostowania nog:
zamontowane
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek

e B
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Zaangazowane grupy miesni: ramiona

Stopien trudnosci: poczatkujgcy

WYCISKANIE RAMION w
POZYCJI SIEDZACEJ
Start:

Usigdz na urzadzeniu i chwyé
uchwyty z kciukiem skierowanym
do wewnatrz. tokcie zgiete do
kata 90 stopni na wysokoSci

ramion.

Ruch:

Wyprostuj rece ponad gtowe.
Wytrzymaj krotko i wrdéé do
pozycji wyjsciowej.

Wskazowki:

Rece wyprostuj po tuku az sie
bedg prawie stykaé. tokcie i
nadgarstki trzymaj na jednej linii z

Siodetko:
zamontowane
Mechanizm
prostowania nég:
zamontowane
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek

Zaangazowane grupy miesni: ramiona

Stopien trudnosci: zaawansowani

ramionami. Nie pozwalaj opa$é S
tokciom ponizej Wysoko$ci ;
ramion.

WYCISKANIE RAMION W | Siodetko:
POZYCJlI SIEDZACEJ JEDNA | zamontowane
REKA Mechanizm
Start: prostowania nog:
Usigdz na urzadzeniu i chwy¢ | zamontowane

uchwyt z kciukiem skierowanym
do wewnatrz. tokcie zgiete do
kata 90 stopni na wysokosci
ramion.

Ruch:

Wyprostuj reke ponad glowe.
Wytrzymaj krotko i wrdoé  do
pozycji wyjsciowej.

Wskazdwki:

Reke wyprostuj po tuku. tokcie i
nadgarstki trzymaj na jednej linii

Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
ol

z ramionami. Nie pozwalaj opas¢ U g )
fokciom ponizej WYSOKOSCi .
ramion.
PRZYCIAGANIE RAMION | Siodetko: brak
A : (SHRUGS) Mechanizm
' 4 ¥ Start: prostowania nog:
_‘? ,',’ Stan pewnie przed urzadzeniem i | brak
| i chwy¢é sztange Latissimus od | Wyposazenie:
i spodu. Kciuki skierowane do | uchwyty reczne
v wewnatrz. Pozycja rolek
i Ruch:
o ‘ - . 9 Przyciggnij ramiona. Wytrzymaj /ﬁ_fh\

. , T' ‘4! i krotko i wré¢ do  pozycji ‘aﬁ"—-
) e 3 ! wyjsciowe;. A i
‘k—ﬁ ';‘*-—_3 Wskazowki &

== _ ' i = y Podczas wykonywania ¢wiczenia
- — —— | zZwr6¢ uwage na prostg pozycje. ‘
Zaangazowane grupy migsni: miesien | Rece trzymaj wyprostowane. ]

czworoboczny grzbietu
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

bt
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Zaangazowane grupy miesni: ramiona, miesien
czworoboczny grzbietu
Stopien trudnosci: zaawansowani

PRZYCIAGANIE KARKU

Start:

Stan pewnie przed urzgdzeniem i
trzymaj sztange Lat na wysoko$ci
miednicy. Kciuki skierowane do
wewnatrz.

Ruch:

Zegnij tokcie i przyciggnij sztange
Lat w kierunku Kklatki piersiowe;.
Wytrzymaj krétko i wréé do pozycii
wyjsciowej.

Wskazowki:

Podczas wykonywania éwiczenia
zwro¢ uwage na prostg pozycje.
Podczas przyciggania do goéry nie
odchylaj sie do tytu. tokcie trzymaj
troche powyzej wysokosci ramion.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
sztanga Lat

Pozycja rolek

.

g \‘W”” L]
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Zaangazowane grupy miesni: ramiona,
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

PODNOSZENIE OD PRZODU W
POZYCJI STOJACEJ

Start:

Stan tytem do urzadzenia i chwy¢
uchwyty z boku przy ciele. Kciuki
skierowane do wewnatrz.

Ruch:

Podnies rece do przodu.
Wytrzymaj krotko i wro¢ do pozycii
wyjsciowej.

Wskazowki:

Rece podnies do wysokosci
ramion. Podczas wykonywania
¢wiczenia trzymaj rece i
nadgarstki wyprostowane. Dla

wiekszej stabilizacji napnij miesnie
brzucha.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek

e

px >
L
Zaangazowane grupy miesni: ramiona,
Stopien trudnosci: zaawansowani

PODNOSZENIE OD PRZODU W
POZYCJI STOJACEJ JEDNA
REKA

Start:

Stan tytem do urzadzenia i chwyé
uchwyt z boku przy ciele. Kciuki
skierowane do wewnatrz.

Ruch:

Podnie$ reke do  przodu.
Wytrzymaj krotko i wré¢ do pozycii
wyjsciowej.

Wskazdwki:

Reke podnies do wysoko$ci nosa.
Podczas wykonywania c¢wiczenia
trzymaj reke i nadgarstek
wyprostowane. Dla  wiekszej
stabilizacji napnij miesnie brzucha.
Wykonaj ¢wiczenie obustronnie.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek

N
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Zaangazowane grupy miesni: ramiona,
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

PODNOSZENIE Z BOKU W
POZYCJI STOJACEJ

Start:

Stan tytem do urzgdzenia i chwy¢
dolne uchwyty. Kciuki skierowane
do przodu.

Ruch:

Podnie$ rece z boku. Wytrzymaj
krotko i wré¢ do pozycji
wyjsciowej.

Wskazowki:

Rece podnie§ do wysokosci
ramion lub troche wyzej. Trzymaj
rece i nadgarstki zawsze
wyprostowane. Zwré¢ uwage na
wyprostowang pozycje.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek

.
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Zaangazowane grupy miesni: ramiona,
Stopien trudnosci: zaawansowani

PODNOSZENIE Z BOKU W
POZYCJI STOJACEJ JEDNA
REKA

Start:

Stan tylem do urzadzenia i chwy¢
dolny uchwyt. Kciuk skierowany
do przodu.

Ruch:

Podnie$ reke z boku. Wytrzymaj
krétko i wré¢ do  pozycji
wyjsciowe;j.

Wskazdwki:

Reke podnies do wysokosci
ramion lub troche wyzej. Trzymaj
rece i nadgarstki zawsze
wyprostowane. Zwro¢ uwage na
wyprostowang pozycje. Wykonaj
¢wiczenie obustronnie.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: ramiona,
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

WIOSLOWANIE DELTA w
POZYCJI STOJACEJ
Start:

Stan pewnie przed urzgdzeniem i
chwyé oba uchwyty na wysokosci
bioder.

Ruch:

Zegnij fokcie i pociggnij rece do
tytlu i w gére. Wytrzymaj krétko i
wroc do pozycji wyjsciowe).
Wskazdwki:

tokcie pociggnij lekko za ramiona.
tokcie trzymaj zgiete do 90 stopni.
Nie podnos tokci lub nadgarstka
powyzej wysokosci ramion.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nég:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: ramiona,
Stopien trudnosci: zaawansowani

WIOSLOWANIE W POZYCJI
STOJACEJ JEDNA REKA

Start:

Stan pewnie przed urzgdzeniem i
trzymaj uchwyt na wysoko$ci
bioder.

Ruch:

Zegnij tokie¢ i pociggnij reke do
tytu i w gore. Wytrzymaj kroétko i
wroc do pozycji wyjsciowej.
Wskazdwki:

tokie¢ pociagnij lekko za ramiona.
Nie podno$ fokcia lub nadgarstka
powyzej WYSOKOSCi ramion.
Wykonaj ¢wiczenie obustronnie.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nég:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: ramiona,
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

CABLECROSS

Start:

Stan pewnie przed urzgdzeniem i
skrzyzuj liny uchwytéw i trzymaj na
wysokosci bioder.

Ruch:

Pociagnij rece w bok. Wytrzymaj
krotko i wr6¢ do  pozycji
wyjsciowe;.

Wskazdwki:

Rece pociggnij w tyl, az tokcie
beda w tej samej linii co ramiona.
Trzymaj rece podczas ruchu
prosto. Zwréé uwage na
wyprostowang postawe.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nég:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: ramiona,
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

£
PODNOSZENIE OD PRZODU W | Siodetko:
POZYCJI SIEDZACEJ zamontowane
Start: Mechanizm
Usigdz na urzadzeniu i chwyC | prostowania nég:
obiema rekami dolne uchwyty. zamontowane

Ruch:

Podnies rece przed  ciafo.
Wytrzymaj krotko i wro¢ do pozycii
wyjsciowe;.
Wskazdwki:
Rece pociggnij do wysokosci

ramion lub lekko powyzej. Trzymaj
tokcie i nadgarstki zawsze prosto.
Zwro¢ uwage na wyprostowang
postawe siedzgca.

Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek

b4
e
e

|

43




Instrukcja obstugi

BioForce Extreme Pro

Zaangazowane grupy miesni: ramiona,
Stopien trudnosci: zaawansowani

PODNOSZENIE OD PRZODU W
POZYCJI SIEDZACEJ JEDNA
REKA

Start:

Usigdz na urzadzeniu i chwyé
jedna reka dolny uchwyt.

Ruch:

Podnie§ reke przed ciato.
Wytrzymaj krotko i wrdé do
pozycji wyjsciowe;.

Wskazowki:

Reke pociggnij do wysokosci
ramion lub lekko powyzej.
Trzymaj tokcie i nadgarstki
zawsze prosto. Zwro¢ uwage na
wyprostowang postawe siedzgca.
Wykonaj ¢wiczenie obustronnie.

Siodetko:
zamontowane
Mechanizm
prostowania nog:
zamontowane
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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PODNOSZENIE Z BOKU W
POZYCJI SIEDZACEJ
Start:

Usigdz na urzgdzeniu i
dolne uchwyty.

Ruch:

Podnies rece z boku w goére.
Wytrzymaj krétko i wréé do pozycii

chwyé¢

Siodetko:
zamontowane
Mechanizm
prostowania nog:
zamontowane
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek

wyjéciowej. R—
Wskazowki: ""Q‘-L  fi
Rece pociggnij do wysokosci |
ramion lub lekko powyzej. Trzymaj Pt — e
tokcie i nadgarstki zawsze prosto. AR \i’ -
Zaangazowane grupy miesni: ramiona, Zwro¢ uwage na wyprostowang .
Stopien trudnosci: poczatkujacy postawe siedzaca. i}b
=
N ]
PODNOSZENIE Z BOKU W | Siodetko:
POZYCJlI SIEDZACEJ JEDNA | zamontowane
REKA Mechanizm
Start: prostowania nog:
UsigdZz na urzadzeniu i chwy¢ z | zamontowane

Zaangazowane grupy miesni: ramiona,
Stopien trudnosci: zaawansowani

boku uchwyt.

Ruch:

Podnies reke z boku w goére.
Wytrzymaj krétko i wrdé do pozycii
wyjsciowej.

Wskazdwki:

Reke pociggnij do wysokosci
ramion lub lekko powyzej. Trzymaj
tokcie i nadgarstki zawsze prosto.
Zwr6¢ uwage na wyprostowang
postawe siedzaca. Wykonaj
¢wiczenie obustronnie.

Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
AL
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NADGARSTEK - ROTACJA
ZEWNETRZNA

Start:

Stann bokiem do urzgdzenia, reke
zewnetrzng zegnij do kata 90
stopni ma wysokosci bioder.
Druga reke oprzyj o urzadzenie.
Ruch:

Reke przekre¢ na zewnatrz.
Wytrzymaj krétko i wro¢ do pozycii
wyjsciowe;j.

Wskazowki:

tokie¢ i ramie podczas ruchu
trzymaj przy ciele. Tutdw trzymaj

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: ramiona, wyprostowany. Ruch  wykonaj

Stopien trudnosci: poczatkujacy barkiem.  Wykonaj  éwiczenie &
obustronnie.
NADGARSTEK - ROTACJA | Siodetko: brak
WEWNETRZNA Mechanizm
Start: prostowania nog:

Stan bokiem do urzadzenia, reke
wewnetrzng zegnij do kata 90
stopni ma wysokosci bioder. Reke
zewnetrzng oprzyj o biodra.

Ruch:

Reke przekre¢ w kierunku ciata.
Wytrzymaj krotko i wrdé do pozycii
wyjsciowej.

Wskazdwki:

tokie¢ i ramie podczas ruchu
trzymaj przy ciele. Tutdw trzymaj

brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaaqgazowane grupy mieér_li: ramiona wyprostowany. Ruch  wykonaj :

Stopien trudnosci: poczatkujgcy barkiem. Wykonaj  éwiczenie ';
obustronnie.
ROTACJA BARKOW W GORE Siodetko: brak
Start: Mechanizm
Stan pewnie przodem do | prostowania nég:

Zaangazowane grupy miesni: ramiona
Stopien trudnosci: zaawansowani

urzadzenia. Lokcie odegnij w bok i
zegnij do 90 stopni. Uchwyty
chwy¢ od gory.

Ruch:

Kre¢ barkami, aby rece pociggnagé
powyzej tokci. Wytrzymaj krotko i
wro¢ do pozycji wyjsciowe;.
Wskazowki:

Podczas ¢wiczenia trzymaj tokcie
na wysokosci barkéw. Nadgarstki
sg proste. Nie ciggnij rgk w tyt.
Dla wiekszej stabilnosci napnij
miesnie brzucha.

brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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CIAGNIECIE W TYL

Start:

Stan przodem do urzgdzenia i
chwyé uchwyty na wysokosci
bioder przed sobg.

Ruch:

Wyprostowane rece pociagnij w
tyt. Wytrzymaj krotko i wrdé do
pozycji wyjsciowej.

Wskazdwki:

tokcie sg proste. Nie przychylaj
tutowia w przéd. Dla wiekszej

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek

.r’at_‘:"“-h.
boo

B
oo (e
stabilnosci napnij miesnie ;
brzucha. i
Zaangazowane grupy miesni: ramiona, Latissimus ° '.-.r...'g
Stopien trudnosci: poczatkujacy §———
BARKI - ROTACJA | Siodetko: brak
ZEWNETRZNA Z | Mechanizm

Zaangazowane grupy miesni: zewnetrzne ramiona
Stopien trudnosci: zaawansowani

WYPROSTOWANYMI REKAMI
Start:

Stah bokiem do urzgdzenia i
chwyé uchwyt w wyprostowanej
rece przed soba.

Ruch:

Kre¢ barkami na zewnatrz, a przy
tym  ,przeciggnij”’ reke po
przekatnej do ciata. Wytrzymaj
krotko i wré¢ do  pozycji
wyjsciowej.

Wskazowki:

tokcie i nadgarstki zawsze sg
proste. Tutdw prosty. Wykonaj

éwiczenie obustronnie.

prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: ramiona
Stopien trudnosci: zaawansowani

BARKI - ROTACJA
WEWNETRZNA Y4
WYPROSTOWANYMI REKAMI
Start:

Stan bokiem do urzadzenia i
trzymaj uchwyt w wewnetrznej
rece. Zewnetrzng reke oprzyj o
biodra.

Ruch:

Kre¢ barkami, a przy tym
Lprzeciagnij’ reke po przekatnej do
ciata. Wytrzymaj krétko i wroé do
pozycji wyjsciowe;j.

Wskazdwki:
tokcie i nadgarstki zawsze sg
proste. Tutow prosty. Wykonaj

¢éwiczenie obustronnie.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania ndg:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: biceps, przedramiona
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

BICEPS CURLS W POZYCJI

STOJACEJ

Start:

Stan pewnie plecami do
urzagdzenia i chwyé uchwyty od
spodu. Kciuki skierowane na
zewnatrz.

Ruch:

Zegnij rece. Wytrzymaj krétko i
wroc do pozycji wyjsciowej.
Wskazowki:

tokcie trzymaj przy ciele.
Podczas ruchu nie pozwdl
tokciom uciec do przodu. Zwracaj
uwage na prostg postawe.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: biceps, przedramiona

BICEPS CURLS JEDNA REKA W
POZYCJI STOJACEJ

Start:

Stan pewnie plecami do
urzadzenia i chwy¢é uchwyt od
spodu. Kciuki skierowane na
zewnatrz.

Ruch:

Zegnij rece. Wytrzymaj krotko i
wro¢ do pozycji wyjsciowe;.
Wskazdwki:

tokcie trzymaj przy ciele. Podczas
ruchu nie pozwdl tokciom uciec do
przodu. Zwracaj uwage na prostg

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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g e ) postawe.  Wykonaj  ¢wiczenie L \

Stopien trudnosci: zaawansowani obustronnie. )
HAMMER CURLS Siodetko: brak
Start: Mechanizm
Stan pewnie plecami do | prostowania nog:
urzadzenia i chwy¢ uchwyty w | brak
pozyciji neutralne;j. Kciuki | Wyposazenie:
skierowane w przod. uchwyty reczne
Ruch: Pozycja rolek

Zaangazowane grupy miesni: biceps, przedramiona
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

Zegnij rece. Wytrzymaj krétko i
wroé do pozycji wyjsciowe;.
Wskazdwki:

tokcie trzymaj przy ciele. Podczas
ruchu nie pozwdl tokciom uciec do
przodu. Zwracaj uwage na prostg
postawe.
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Zaangazowane grupy miesni: biceps, przedramiona
Stopien trudnosci: zaawansowani

HAMMER CURLS JEDNA REKA
Start:

Stan pewnie plecami  do
urzgdzenia i chwy¢ uchwyt
pionowo. Kciuk skierowany w
przéd.
Ruch:

Zegnij reke. Wytrzymaj krotko i
wroé do pozycji wyjsciowe;.
Wskazdwki:

tokie¢ trzymaj przy ciele.
Podczas ruchu nie pozwdl
fokciowi uciec do przodu. Zwracaj
uwage na prostg postawe.

Wykonaj ¢wiczenie obustronnie.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: biceps, przedramiona
Stopien trudnosci: zaawansowani

BICEPS CURLS Z CHWYTEM

oD GORY

Start:

Stan pewnie  plecami do
urzadzenia i chwy¢ uchwyty od
gory. Kciuki skierowane do
srodka.

Ruch:

Zegnij rece. Wytrzymaj krotko i
wro¢ do pozycji wyjsciowe;.
Wskazdwki:

tokcie trzymaj przy ciele.
Podczas ruchu nie pozwdl
tokciom uciec do przodu. Zwracaj
uwage na prostg postawe.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: biceps, przedramiona
Stopien trudnosci: zaawansowani

BICEPS CURLS Z CHWYTEM
OD GORY JEDNA REKA

Start:

Stan pewnie plecami do
urzadzenia i chwy¢ uchwyt od
gory. Kciuk skierowany do srodka.
Ruch:

Zegnij rece. Wytrzymaj krotko i
wro¢ do pozycji wyjsciowe;.
Wskazdwki:

tokcie trzymaj przy ciele.
Podczas ruchu nie pozwdl
tokciom uciec do przodu. Zwracaj
uwage na prostg postawe.

Wykonaj ¢wiczenie obustronnie.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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BICEPS CURLS Z WYGIETA | Siodetko: brak
SZTANGA Mechanizm
Start: prostowania nég:
Stan przed urzadzeniem i chwyé | brak
sztange curl od spodu. Wyposazenie:
Ruch: sztanga LAT
Zegnij rece. Nie przekraczaj kata | Pozycja rolek
45 stopni. Wytrzymaj krotko i y
wréé do pozycji wyjsciowe;. ""Ji_’h"“
) | Wskazowki: LK.
Lo tokcie trzymaj przy ciele. e
“'_‘ u} Podczas ciggniecia nie wypychaj | « " 5‘“ e
== — tokci w przéd.

Zaangazowane grupy miesni: biceps, przedramiona »
Stopien trudnosci: poczatkujgcy ’

+

BICEPS CURLS Z WYGIETA | Siodetko: brak

_ ,év SZTANGA Z CHWYTEM OD | Mechanizm
4 GORY prostowania nog:
’ Start: brak
1 % Stan przed urzadzeniem i chwy¢ | Wyposazenie:
! sztange curl od gory. sztanga LAT
f Ruch: Pozycja rolek

Zegnij rece. Nie przekraczaj kata y

_ 45 stopni. Wytrzymaj krétko i "‘JiL_’h'"‘

1 wro¢ do pozycji wyjsciowe;. :
Li"- -1 8 Wskazowki: e
i ""r'j,‘ tokcie trzymaj przy ciele. | &

< - : Podczas ciggniecia nie wypychaj

tokci w przod.

.y
T,

Zaangazowane grupy miesni: biceps, przedramiona »
Stopien trudnosci: zaawansowani ’

+

CURLS - KONCENTRACJA - | Siodetko:

W POZYCJI SIEDZACEJ zamontowane
Start: Mechanizm
Usigdz na urzadzeniu i oprzyj | prostowania nog:
fokie¢ na kolanie. Tg rekg chwy¢ | zamontowane

sztange curl. Wyposazenie:
Ruch: uchwyty reczne
Zegnij rece. Wytrzymaj krotko i | Pozycja rolek
wroé do pozyciji wyjsciowe;. y
Wskazowki: "’ﬁ_’h"“
Pochylone w przéd plecy trzymaj .
prosto. Podczas catego ¢wiczenia o,
tokie¢ pozostaje na kolanie. oo 5'“ .
Zaangazowane grupy miesni: biceps, przedramiona i

Stopien trudnosci: poczatkujgcy

o

g
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Zaangazowane grupy miesni: przedramiona
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

CURLS - PRZEDRAMIONA - W
POZYCJI SIEDZACEJ

Start:

Usigadz na urzadzeniu i oprzyj
przedramiona na udach. Uchwyty
chwy¢ od spodu.

Ruch:

Wyprostuj nadgarstki w gore.
Wytrzymaj krétko i wréé do pozyciji
wyjsciowej.

Wskazowki:

Pochylone w przdd plecy trzymaj
prosto. Unikaj podnoszenia
przedramion.

Siodetko:
zamontowane
Mechanizm
prostowania nég:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: przedramiona
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

CURLS - PRZEDRAMIONA - Z
CHWYTEM OD GORY

Start:

Usigdz na urzadzeniu i oprzyj
przedramiona na udach. Uchwyty
chwy¢ od gory.

Ruch:

Zegnij nadgarstki ~w  gore.
Wytrzymaj krétko i wroé do pozyciji
wyjsciowe;.

Wskazoweki:

Pochylone w przéd plecy trzymaj
prosto. Unikaj podnoszenia
przedramion.

Siodetko:
zamontowane
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: triceps
Stopien trudnosci: zaawansowani

WYCISKANIE TRICEPSU PONAD
GLOWA

Start:

Usigdz na urzadzeniu i chwy¢ oba
uchwyty od tylu. tokcie na
wysokos$ci gtowy.

Ruch:

Wyprostuj tokcie i dtonie wyciénij w
gore. Wytrzymaj krotko i wré¢ do
pozycji wyjsciowe;j.

Wskazdwki:
Podczas ¢&wiczenie nie pochylaj
fokci na zewnagtrz. Nadgarstki

trzymaj proste. Zwro¢ uwage na
prostg postawe siedzaca.

Siodetko:
zamontowane
Mechanizm
prostowania nog:
zamontowane
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: triceps

Stopien trudnosci: zaawansowani

WYPROSTY TRICEPSU PONAD
GLOWA JEDNA REKA

Start:

Usigdz na urzadzeniu i chwyc¢
uchwyt od tylu. tokie¢ na
wysokosci gtowy.

Ruch:

Wyprostuj tokcie i przedramiona
wyprostu;j ponad gtowe.
Wytrzymaj krotko i wréé do pozycii
wyjsciowej.

Wskazdwki:

Podczas ¢éwiczenie trzymaj tokcie
w takiej samej pozycji i nie
przekrecaj na zewnatrz. Zwrdc
uwage na prostg postawe
siedzgcg. Wykonaj ¢wiczenie

obustronnie.

Siodetko:
zamontowane
Mechanizm
prostowania nég:
zamontowane
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: triceps

Stopien trudnosci: poczatkujgcy

WYCISKANIE TRICEPSU

Start:

Stah przodem do urzgdzenia i
chwy¢ sztange Latissimus od gory.
Lokcie zgiete 90 stopni.

Ruch:

Wyprostuj tokcie. Wytrzymaj krétko
i wro¢ do pozycji wyjsciowej.
Wskazdwki:

tokcie trzymaj przy ciele. Nie
przeprostowuj fokci. Dla wiekszej
stabilno$ci napnij miesnie brzucha.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania ndg:
brak
Wyposazenie:
wieza LAT

Pozycja rolek

Zaangazowane grupy miesni: triceps
Stopien trudnosci: zaawansowani

WYCISKANIE TRICEPSU Z
CHWYTEM OD SPODU
Start:

Stan przodem do urzgdzenia i
chwy¢ sztange Latissimus od
spodu. Lokcie zgiete 90 stopni.
Ruch:

Wyprostuj tokcie. Wytrzymaj krétko
i wré¢ do pozycji wyjsciowe).
Wskazdwki:

tokcie trzymaj przy ciele. Nie
przeprostowuj tokci. Dla wiekszej
stabilnosci napnij miesnie brzucha.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
wieza LAT

Pozycja rolek
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WYCISKANIE TRICEPSU

Start:

Stan przodem do urzgdzenia.
uchwyty chwy¢ na wysokosci
bioder. tokcie zgiete 90 stopni.
Ruch:

Wyprostuj  tokcie.  Wytrzymaj
krétko i wré¢ do  pozycji
wyjsciowe;j.
Wskazowki:

Rece trzymaj ciasno przy ciele.
Ruch wykonaj przedramieniem,

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
wieza LAT,
uchwyty reczne

Pozycja rolek

b
D gt
rami¢ pozostaje przy klatce |o e 8" =
- i —— piersiowej. Dla wiekszej
Zaangazowane grupy miesni: triceps stabilnosci napnij miesnie i
Stopien trudnosci: poczatkujgcy brzucha. .f_, ®
4 "_: %
WYCISKANIE TRICEPSU | Siodetko: brak
P e Y JEDNA REKA Mechanizm
i Start: prostowania nog:
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Zaangazowane grupy miesni: triceps
Stopien trudnosci: zaawansowani

Stan przodem do urzadzenia.
uchwyty chwy¢ na wysokosci
bioder. Lokcie zgiete 90 stopni.
Ruch:

Wyprostuj  tokcie.  Wytrzymaj
krotko i wré¢ do pozycji
wyjsciowe;.
Wskazowki:

Rece trzymaj ciasno przy ciele.
Ruch wykonaj przedramieniem,

ramie pozostaje przy klatce
piersiowej. Dla wiekszej
stabilnosci napnij miesnie
brzucha.

brak
Wyposazenie:
wieza LAT,
uchwyty reczne

Pozycja rolek

Zaangazowane grupy miesni: triceps
Stopien trudnosci: zaawansowani

WYCISKANIE TRICEPSU JEDNA
REKA Z CHWYTEM OD GORY
Start:

Stan przodem do urzadzenia.
uchwyt chwy¢ od spodu na
wysokosci bioder. tokcie zgiete 90
stopni.
Ruch:

Wyprostuj tokcie. Wytrzymaj krétko
i wré¢ do pozycji wyjsciowe).
Wskazdwki:

Rece trzymaj ciasno przy ciele.
Ruch wykonaj przedramieniem,
ramie pozostaje przy klatce
piersiowej. Dla wigekszej stabilnosci
napnij miesnie brzucha.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
wieza LAT,
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: triceps

Stopien trudnosci: poczatkujgcy

KICKBACK TRICEPS JEDNA

REKA
Start:
Stah przodem do urzadzenia i
oprzyj sie jedng reka o
urzgdzenie. Tutéw lekko

pochylony w przéd. Drugg reka
chwy¢ uchwyt, a tokie¢ zegnij do

90 stopni.

Ruch:

Wyprostuj tokcie w dot i lekko
przy tym pociggnijj w tyh
Wytrzymaj krotko i wré¢ do
pozycji wyjsciowej.

Wskazowki:

Rece trzymaj z boku przy ciele.
Nadgarstek podczas c¢wiczenia
trzymaj prosto. Wykonaj
¢wiczenie obustronnie.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek

.—f"”}—f"*-..

g

.'II | : . 1. ! I.'II
0 e o
—_ _} L 1

Zaangazowane grupy miesni: triceps

Stopien trudnosci: zaawansowani

KICKBACK TRICEPS JEDNA
REKA Z CHWYTEM OD SPODU
Start:

Stan przodem do urzadzenia i
oprzyj sie jedng reka o
urzadzenie. Tutéw lekko
pochylony w przdod. Druga reka
chwy¢ uchwyt na $rodku od

spodu, a fokie¢ zegnij do 90
stopni.

Ruch:

Wyprostuj tokcie w dét i lekko przy
tym pociagnij w tyt. Wytrzymaj
krétko i wré¢ do  pozycji
wyjsciowe;j.

Wskazowki:

Rece trzymaj z boku przy ciele.
Nadgarstek podczas ¢éwiczenia
trzymaj prosto. Wykonaj

éwiczenie obustronnie.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: triceps

Stopien trudnosci: zaawansowani

KICKBACK TRICEPS

Start:

Stah przodem do urzgdzenia i
chwy¢ uchwyty od géry, rece zegnij
do 90 stopni.

Ruch:

Wyprostuj tokcie. Wytrzymaj krétko
i wré¢ do pozycji wyjsciowe).
Wskazdwki:

Rece trzymaj z boku przy ciele.
Nadgarstek podczas cwiczenia
trzymaj prosto. Tutdw trzymaj
podczas ¢wiczenia prosto.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania ndg:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: triceps
Stopien trudnosci: zaawansowani

KICKBACK TRICEPS V4
CHWYTEM OD SPODU
Start:

Stan przodem do urzgdzenia i
chwyé uchwyty od spodu, rece
zegnij do 90 stopni.

Ruch:

Wyprostuj fokcie. Wytrzymaj krotko
i wré¢ do pozycii wyjsciowe).
Wskazowki:

Rece trzymaj z boku przy ciele.
Nadgarstek trzymaj prosto. Stoj
prosto podczas ¢wiczenia i dla
lepszej stabilizacji napnij miesnie
brzucha.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: triceps,
naramienny, wiekszy miesien piersiowy
Stopien trudnosci: poczatkujgcy

miesien

DIPS

Start:

Stan plecami do urzadzenia i
trzymaj rece na wysokosci talii.
Liny przeprowadz pod rekami.
Ruch:

Wyprostuj tokcie i wyprostuj rece
w dot. Wytrzymaj krétko i wré¢ do
pozycji wyjsciowe;j.

Wskazowki:

Rece trzymaj z boku przy ciele.
Podczas wyciskania w dét lekko
pochyl sie do przodu. Trzymaj
prostg postawe podczas
¢wiczenia. Dla lepszej stabilizacji
napnij miesnie brzucha.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne /
wieza LAT

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miedni: triceps, miesien
naramienny, wiekszy miesien piersiowy

Stopien trudnosci: zaawansowani

DIPS JEDNA REKA

Start:

Stan plecami do urzadzenia i
trzymaj line na wysokosci talii. Line
przeprowadz pod reka.

Ruch:

Wyprostuj tokie¢ i wyprostuj reke w
dot. Wytrzymaj krotko i wré¢ do
pozycji wyjsciowe;j.

Wskazdwki:

Rece trzymaj z boku przy ciele.
Podczas wyciskania w doét lekko
pochyl sie do przodu. Trzymaj
prostg postawe podczas
¢wiczenia. Dla lepszej stabilizacji
napnij miesnie brzucha.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne /
wieza LAT

Pozycja rolek
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BRZUSZKI Siodetko:
Start: zamontowane
Usigdz tylem do urzadzenia i | Mechanizm
chwyé uchwyty na wysokosci | prostowania ndég:
barkéw. tokcie skierowane w | zamontowane
przod. Wyposazenie:
Ruch: uchwyty reczne /
Zroluj kregostup i pochyl klatke | wieza LAT
piersiowg w kierunku bioder. | Pozycja rolek
Wytrzymaj krotko i wréé do pozycii ]
wyjsciowej. "'ﬂ_-r“‘
Wskazowki:
Nie ciggnij rekami. Napiecie

Zaangazowane grupy miesni: miesnie brzucha skoncentryj na mieé_nigch brzuqha.

proste : Kark trzymaj w linii prostej z

Stopien trudnosci: poczatkujgcy kregostupem. - “

!
s

BRZUSZKI SKOSNE Siodetko:
Start: zamontowane
Usigdz tylem do urzadzenia i | Mechanizm
chwyé uchwyty na wysokos$ci | prostowania nég:
barkéw. tokcie skierowane w | zamontowane
przod. Wyposazenie:
Ruch: uchwyty reczne /

Zaangazowane grupy miesni: miesnie brzucha
proste, miesnie brzucha skosne

Stopien trudnosci: zaawansowani

Zroluj kregostup i pochyl klatke
piersiowg z boku w kierunku kolan.
Wytrzymaj krétko i wré¢ do pozycii

wyjsciowe;j.
Wskazdwki:
Nie ciggnij rekami. Napiecie
skoncentruj na miesniach brzucha.
Kark trzymaj prosto. Wykonaj

éwiczenie obustronnie.

wieza LAT

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: miesnie brzucha
proste, miesnie brzucha skosne

Stopien trudnosci: zaawansowani

OBROTY TULOWIA W POZYCJI

STOJACEJ

Start:

Stan bokiem do urzgdzenia i obréé
tutbw. Oburgcz trzymaj jeden

uchwyt. Rece wyprostowane.
Ruch:

Skre¢  tutbw  na  zewnatrz.
Wytrzymaj krétko i wroé do pozyciji
wyjsciowe;.
Wskazoweki:
Rece trzymaj przez tutowiem

prosto. Skrecaj tutdw, a nie ciggnij
rekami. Utrzymuj prostg postawe
podczas ¢wiczenia. Dolny odcinek
plecow trzymaj prosto. Wykonaj
¢éwiczenie obustronnie.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni:

miesnie brzucha

proste, miesnie brzucha skosne, migsien zebaty

Stopien trudnos$ci: zaawansowani

POCHYLENIA W BOK
Start:
Stan bokiem do urzadzenia.

Chwy¢ uchwyt wewnetrzng reka.
Ruch:

Pochyl tutbw na zewnatrz.
Wytrzymaj krétko i wré¢ do
pozycji wyjsciowej.

Wskazdwki:

Tutéw i rece trzymaj prosto. Dla
lepszej stabilizacji napnij miesnie
brzucha.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania noég:
brak
Wyposazenie:
uchwyt reczny

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: dolne miesnie plecéw

Stopien trudnosci: zaawansowani

WYPROSTY PLECOW W
POZYCJI SIEDZACEJ
Start:

Usigdz przodem do urzadzenia i

trzymaj uchwyty na wysokosci
klatki piersiowej. tokcie
przyciggnij do talii.

Ruch:

Przedtuz tutdw. Wytrzymaj krétko i
wroé do pozycji wyjsciowe;.
Wskazdwki:

Podnie§ klatke  piersiowg i
wyprostuj  kregostup  podczas
przediuzania. Trzymaj  prosty
kregostup. tokcie zgiete przy
ciele.

Siodetko:
zamontowane
Mechanizm
prostowania noég:
zamontowane
Wyposazenie:
uchwyty reczne

Pozycja rolek
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Zaangazowane grupy miesni: Latissimus

Stopien trudnosci: zaawansowani

PODCIAGANIE NA DRAZKU
Start:

Chwy¢ sztange do podciggania
na wygodnej dla Ciebie
szerokosci.

Ruch:

Podciggnij ciato w gore tak daleko
jak to jest mozliwe.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak

Zaangazowane grupy miesni:
piersiowa i przednie miesnie barkéw

Stopien trudnosci: zaawansowani

DIPS

Start:

Podeprzyj sie. Nogi zwisajg w dot.
Ruch:

Zegnij rece. Wytrzymaj krotko i
wro¢ do pozycji wyjsciowe;.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak
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Zaangazowane grupy miesni: boczny i przedni
miesien barku, triceps
Stopien trudnosci: poczatkujgcy i zaawansowani

WYCISKANIE BARKOW, JEDNA
REKA

Start:

Z6z ramiona do wyciskania na dot
i zmontuj line fgczgcy. Stan przed
urzgdzeniem i chwyé ramie do
wyciskania.

Ruch:

Poruszaj ramieniem do wyciskania
tak daleko jak to mozliwe w gore.

Siodetko: brak
Mechanizm
prostowania nog:
brak

Zaangazowane grupy miesni: boczny i przedni
miesien barku, triceps
Stopien trudnosci: poczatkujgcy i zaawansowani

WYCISKANIE BARKOW, | Siodetko:
OBURACZ zamontowane
Start: Mechanizm

Zt6z ramiona do wyciskania na dét | prostowania nog:
i zmontuj line tgczgcy. Stan przed | zamontowane

urzgdzeniem i chwy¢ ramie do
wyciskania.

Ruch:

Poruszaj ramieniem do wyciskania
tak daleko jak to mozliwe w gore.
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6. Rysunek
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s
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7. Lista czesci

BioForce Extreme Pro

PositionBezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity

14000-1 Kunststoffkappe Plastic cover 4
-2 Kunststoffkappe, Arme Plastic cover for arms 4
-3 Metallrohr unten fiir Beincurler Lower leg bar |
-4 Beincurler Leg curier |
-5 Metallrohr oben fiir Beincurler Upper leg bar 1
& Adabter fiir Beincurler Leg tube 1
-/ LT Tur SitZ, [inks Lett seat handle 1
-7R Griff fir Sitz, rechts Right zeat handle 1
-3 Sitzrahmen Seat frame 1
-9 Rahmen fiir Rickenlehne Backrest support frame 1
-10 Platte fir Rilckenpolster Backrest plate 1
-11 Vertikaler Rahmen Upright frame 1
-12 Verkleidung fir vertikaler Rahmen Cover for upright frame 1
-13 Verkleidung, klein Protective cover z
-14 Verkleidung fir Zylinder Sleeve for cylinder 2
-15 Roollenhalterung, chrom Chrome pulley bracket Z
-16 Seilzugfihrung B Cable guide B B
-17 Innensechskanischraube Allen screw M10%65 4
-18 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M3x16 2
-19 Rollenhalterung Padded pulley bracket 2
-20 Rollenhalterung Padded pulley bracket .
-21* Seilzug Cable 3515 z
-22 Latstange Lathar |
-23* Schaumsteff filr Griff am Sitz Foam for handgrip 2
-24 Rollen fur Verstelleinheit Koller for adjustment unit 4
-25 Endkappe Latstange Lathar cap 2
-26* Schaumstoff filr Latstange Foam for lathar 2
-27 Kunststoifkappe Endcap Z
-28 Ruckenpolster Backrest |
-29 Sizpolster Seatcushion |
-30 Endkappe fiir Beincurier Endcap for Legcurler 4
-3 Schaumstoffrolle fur Beincurler Foam for legcurler 4
-32 Kunststoffunieriegscheibe Plastic washer 4
-33 Fixierkabel Laynard 2
-34 Kunststoffbuchse Plastic bushing 10
-39 Dampfer Bumper 3
-36 Bodenschutz Floor protection 10
-37 TGrift T- handle 2
-38 Gummischutz Rubber pad 2
-39 Rolle Pulley 12
-40L Endkappe Grundrahmen hinten links Left endcap for baseframe |
-40R Endkappe Grundrahmen hinten rechts Right endcap for baseframe |
-41 Rolle Pulley 2
-42 Untere vordere Abdeckung Front lower cover |
-43 Untere hintere Abdeckung Rear lower cover 2
-44 Fulimanschette Ankle strap |
45 Handgnifi Handle 2
-46 Endkappe fr Zylinderhiilse Endcap for cylinder protection cover 2
47 Buchse fir Zylinder Bushing far cylinder 2
-43 Pin Pin 2
441 Widerstandseinstellschiitten, inks vorne Lett slider, ront side 1
-49R Widerstandseinstellschiitten, rechis vorne Right slider, front side 1
-50 Rolle fur Schlitten Roller for slider B
-51 Rolle fir Schiitien Roller for slides 4
-52L Widerstandseinstellschiitten, links Left slider 1
-5ZR Widerstandseinstellschiitten, rechis Right slider 1
-53 Clip Clip 2
-54 Griff filr Widterstandseinstellschlitien Handle for slider 2
-55 Schutz fiir Lataufnahme Cover for lat hook 2
-06 Vordere Abdeckung Front cover 1
-57 Logo Logo 1
-58 Kreuzschlitzschrauben Crosshead screw M2x5 B
-59 Sechskantschrauben Hexhead shoulder bolts MEx110 z
-6 Hutmutter Arcon nut M1 18
-61 Unterlegscheibe Washer BEx@20x2 2
-62 Innensechskantschraube Allen screw MBx16 2
-b3 Rollenabdeckung Puliey plate 4
-bd Feder Spring 2
-b5 Kreuzschlizschraube Lrosshead screw Mox30 b
-6 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4. 219 10
-67 Steckstift fur griff Pin for handle 2
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-b8 Sicherungsscheibe Locking washer 2
-69 Feder Spring 2
-0 Achse Axle @5 b
-71 Achse Axle @8 2
72 Kugellager Ballbearing 60RZ 2z
-13 Hutmutter Acorn nut M3 4
-74 Mutter, selbsisichernd Safely nut M5 10
75 Innensechskantschraube Allenboit Maox32 10
76 Sechskantschraube Hexnead screw Miaxdd 2
-7 Widerstandszylinder Resistance cylinder 2
-78 Metallbuchse Metal bushing 4
-19 Unterlegscheibe Washer B8x@30x2 2
-B0 Sechskantschraube Hexhead screw Max20 4
-B1 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4.2x12 14
-82 Unterlegscheibe Washer BEx@20x2 2
-B3 Karahiner, grofle Large hook [
-B4 Karabiner_klgin Small hook 2
85 Innensechskantschraube Allenbolt Mi0x72 2
B Innensechskantschraube Allenbolt M10x30 il
-B7 Federring Spring washer @10 b
-B8 Innensechskanischraube Allenbolt MEx45 2
-89 Mutter, selbstsichernd Safety nut M8 2
] Innensechskantschraube Allenbolt Mdx10 2
41 Innensechskantschraube Allenbolt M10x38 2
42 Innensechskantschraube Allenbolt MBx25 4
43 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw M5x3 2
-04 Innensechskantschraube Allenbolt M10x112 2
-85 Innensechskantschraube Allenbolt MEx15 8
-06 Innensechskantschraube Allenbolt M10x57 2
-97 Metallauge fur Zylinder Metal eyeboit for cylinder 2
-08 Sicherungstift, lang Long safety pin 1
09 Innensechskantschraube Allenbolt M&x10 8
-100 Federring Spring washer @6 8
=101 Sicherungssiit, kurz Short safety pin 1
-102 Mutter Nut M& 1
-103 Innensechskantschraube Allenbolt Mexz0 1
-104 sechskanischiussel Wrench 13/1/mm .
-105 Innenzechskantschiissel Allen tool Emm 1
-106 Innensechskantschiossel Allen tool bmm 1
-107 Innensechskant/-Kreuzschliissel Allen tool/ Crosshead ool amm 1
-1U8 Innensechskanischlussel Allen tool Jmm 1
-109 Sechskantschlissel Wiench B/13mm 1
-110 Bodenplatte Base plate 1
-111 Seilzugfixierung Cable fixation 2
-112L  Diparm, links Left dip arm 1
-112R___Diparm, rechts Right dip arm 1
-113 Kunstoffunterlegscheibe Plastic washer 2
-114 Sechskantschraube Hexhead screw M10x110 1
-115 Innensechskanischraube Allen screw M10x107 i
-116 Seilzugfuhrung A Cable guide A 12
-117 Buchsze, kigin Small bushing 14
-118 Buchse, grot Large bushing V]
-114 Lnterlegscheibe Washar 7
-120 Mutter Mt 1
-121 Feder Spring |
122 Mutter Pt |
-123 Sechskantschraube Hexhead screw 1
-124 Meigungsverstellplatie filr Ruckenpolster Incline adjustment for backrest cushion 2
-125 Innensechskantschraube Allen screw M10x130 1
-126 Mutter, selbstsichemd Safety nut M1 4
127 Buchse Bushing 1
120 L D) COTTEC o CamE LZ0T Z
-1 Hauptianmen Base irame |
-130 Wird nichi bendtigt No needed 0
-131 Hofizontaler Hahmen Brace bar 1
-132 Tabiethalterung Tablet holder 1
-133L  Oberer Rahmen, links Left upper frame 1
-T3aR  UDEIEl Ranmen, [echis Right UppeT Trame T
-134L  Widerstandsverstellarm, links Resistance arm, left side 1
-1344k Widerstandsverstellarm, rechts Kesistance arm, nght side 1
-135L Klimmzugeinheit, links Left pull up bar 1
-135R Klimmzugeinheit, rechis Right pull up bar I
-130 Kunststuﬂuappe Endcap 1
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-137 Sechskantschraube Hexhead screw M10x25 4
-138 Unterlegscheibe Washer 4
-139 Mutter selbstsichernd Safety nut W10 2
-140 Sechskantschraube Hexhead screw M5x10 4
-141 Mutter, selbsisichernd Safety nut M3 4
-142 Bauch-Strap Ab-strap 1
A Widerstandseinstelischlitten, links komplett L eft complete slider 1
B Widerstandseinstellschiitien, rechts komplett  Right complete slider ]
C Widerstandszylinder, zusammengebaut Resistance cylider assembled z

Czesci oznaczone * sg czesciami eksploatacyjnymi podlegajgcymi naturalnemu zuzyciu, ktére ewentualnie
po intensywnym lub dlugotrwatym stosowaniu nalezy wymieni¢. W takim przypadku prosimy o kontakt
z dziatem obstugi klienta, gdzie mozna te czesci odptatnie zamowic.

Wylaczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT Ireneusz Budzyn

ul. Pszczyniska 197, 44-100 Gliwice

tel. 32 270 77 22, e-mail: biuro@finnlo.com.pl,
www.finnlo.com.pl
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