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WAZNE INFORMACJE

Ogdlne zasady uzytkowania i odpowiedzialnosci uzytkownika majace zagwarantowac
wilasciwa prace urzadzenia. Nie stosowanie sie do ponizszych zalecen powoduje
uniewaznienie gwarancji.
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Nalezy zapoznac sie z cata instrukcja obstugi przed ztozeniem i uzytkowaniem sprzetu.
W czasie sktadania i uzytkowania sprzetu nie pozwdl dzieciom przebywac w poblizu. Elementy
sprzetu i opakowania mogq stanowic¢ zagrozenie dla dzieci.

Bardzo uwaznie podazaj za instrukcjg montazu.

Bezpieczenstwo i komfort uzytkowania mozna uzyskac¢ tylko wtedy, gdy sprzet jest ztozony
i uzytkowany prawidtowo. Obowigzkowo nalezy zapozna¢ wszystkich uzytkownikéw ze
sposobem bezpiecznego uzywania zakupionego sprzetu.

Sprzet wolno stosowac jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Kazde inne jest niedopuszczalne.
Producenta i importera nie mozna pocigga¢ do odpowiedzialnosci za szkody powstate
w wyniku nieprawidtowego uzytkowania.

Sprzet powinien by¢ ustawiony na ptaskim, stabilnym podtozu. Dla bezpieczenstwa z kazdej
strony powinien posiada¢ przynajmniej 0,75 m wolnej przestrzeni. Zaleca sie jednak ok. 1 m
wolnej przestrzeni. Specyfika poszczegdlnych sprzetdéw moze sie rézni¢, tym samym
wymagana przestrzen moze by¢ wieksza.

Przed rozpoczeciem uzytkowania nalezy upewni¢ sie, ze wszystkie elementy zostaty
prawidtowo skrecone i nie ma zadnych luznych elementéw.

Pamietaj, by sprzet byt ustawiony na stabilnej i wypoziomowanej nawierzchni. Sprzet nalezy
uzywacé zgodnie z jego przeznaczeniem. Jesli podczas montazu lub inspekcji zauwazysz, ze
jakikolwiek element jest uszkodzony lub ustyszysz niepokojace dzwieki podczas jego
uzytkowania - zakoncz ¢wiczenia i nie uzywaj sprzetu, az do usuniecia problemu.

Wszystkie ruchome elementy (np. pedaty, uchwyty, siodetko, itp.) wymagaja regularnych
przegladow. Nalezy sprawdzaé¢ je przed kazdym uzyciem. Jesli cokolwiek wyglada na
uszkodzone lub poluzowane - nalezy to natychmiast naprawié. Nie nalezy uzywac sprzetu
jesli nie jest catkowicie sprawny.

Odpowiedni standard bezpieczenstwa moze by¢ zapewniony jedynie przy regularnej
konserwacji i sprawdzaniu stanu wszystkich potaczen.

.Sprzet posiada certyfikat EN957 w klasie H.C, odpowiedni do uzytku domowego. Maksymalna

waga uzytkownika - prosze sprawdzi¢ w specyfikacji sprzetu.

Urzadzenie zostato zaprojektowane do uzytku w pomieszczeniach zamknietych. Nie wystawiaj
urzadzenia na dziatanie wilgoci oraz kurzu, nie uzywaj poza domem, nie przechowuj
W szopie, garazu, przybuddéwce, pod zadaszeniem lub patio.

Urzadzenie zostato zaprojektowane wytgcznie do uzytku domowego. Gwarancja i producent
nie odpowiadajg za produkt lub uszkodzenia produktu jesli uzywany byt w celach
komercyjnych, profesjonalnych badZz pot-profesjonalnych. Sprzet nie stuzy do celow
medycznych.

Nie uzywaj urzadzenia w poblizu wody.

Uzywaj wytacznie odpowiednich narzedzi i oryginalnych czesci Body Sculpture do montazu.
Nieprawidtowe naprawy, montowanie nieodpowiednich czesci moze powodowa zagrozenie
dla uzytkownika. Popro$ o pomoc jesli bedzie konieczna badz skontaktuj sie z nami
www.bodysculpture.pl lub www.bachasport.pl.

Pamietaj, ze przy kazdym uzywaniu narzedzi zachodzi niebezpieczenstwo skaleczenia.
Zachowaj wszelkie zasady ostroznosci!

Producent i Dystrybutor zastrzega sobie prawo do wstepnego montazu niektérych elementéw
(wytacznie ze wzgleddw technologicznych).

Dla statego podnoszenia jakosci, sprzet podlega systematycznym  dziataniom
unowoczesniajacym. W zwigzku z tym Producent i Dystrybutor zastrzega sobie prawo do
zmian technicznych.

Transport i magazynowanie powinno odbywa¢ sie zgodnie z ogdlnymi zasadami
Bezpieczenstwa.

Poza dotaczonymi do kompletu obcigznikami NIE WOLNO do atlasu doktada¢ zadnych
dodatkowych obcigzen!!!



http://www.bachasport.pl/

Ogodlne srodki ostroznosci

1. Trzymaj sprzet poza =zasiegiem dzieci i zwierzat. Zostat on =zaprojektowany z myslg
o uzytkowaniu przez dorostych. Nie powinien by¢ uzywany przez dzieci ponizej 14 roku zycia.

2. Cwicz w odpowiednim stroju. Unikaj zbyt luznych ubran, poniewaz moga one wkrecié sie
w ruchome elementy. Zaktadaj odpowiednie obuwie sportowe.

3. Podczas ¢wiczen zwracaj uwage, czy ludzie lub zwierzeta nie znajdujg sie zbyt blisko
urzadzenia. Podczas ¢wiczen inne osoby powinny zachowaé odpowiedni dystans.

4. Sprzet nie jest przeznaczony do uzytku terapeutycznego.

5. Nalezy zachowac ostroznos$¢ przy przenoszeniu sprzetu. W razie problemoéw popro$ drugq
osobe o pomoc. Regularnie sprawdzaj stan zabezpieczen w posiadanym urzadzeniu.

6. Rodzice lub opiekunowie dzieci sg zobowigzani zapewni¢ odpowiedni nadzér, tak by sprzet nie
byt uzywany w sposob niewtasciwy. Naturalna sktonnos$¢ dzieci do zabawy oraz ciekawosc
mogq doprowadzi¢ do sytuacji uzywania sprzetu niezgodnie z jego przeznaczeniem.

7. Zezwalajgc dzieciom na uzywanie sprzetu, nalezy wzig¢ pod uwage ryzyko jakie niesie za
sobg ta decyzja. Powinny by¢ nadzorowane i poinstruowane, jak nalezy uzywac sprzet.
Nalezy pamieta¢, ze sprzet fitness nie jest zabawka.

8. Osoby niepetnosprawne powinny uzywac sprzetu z asystentem badz wykwalifikowang osobg.

9. Nigdy nie pozwdl korzystaé z urzadzenia wiecej niz jednej osobie w tym samym momencie.

10.Uzywaj sprzetu tylko zgodnie z jego przeznaczeniem. Nie uzywaj dodatkéw, ktore nie sg
zalecane przez producenta.

11. Nigdy nie korzystaj ze sprzetu jesli nie funkcjonuje prawidtowo.

Ostrzezenia
1. Aby unikng¢ technicznego ryzyka urazéw ciata podczas ¢wiczen na sprzecie, NIE WOLNO
dotykac stosu ani linek podczas treningu!
2. Wolnostojacy sprzet powinien by¢é umieszczony na stabilnym i wypoziomowanym podtozu.
3. Podczas uzytkowania sprzetu i przemieszczania sie wokdét niego, nalezy zwrdci¢ szczegdlng
uwage na wszystkie wystajace elementy stuzace m.in. do regulacji stosu i zachowad
najwyzszg ostroznosc.

Otoczenie
1. Upewnij sie, ze jestes swiadomy mozliwych zagrozen jakie niosg np. ruchome czesci
urzadzenia.

2. Upewnij sie, ze zadne ciecze ani pot nie majg kontaktu z urzadzeniem i ze nie zachodzi
zagrozenie, aby jakakolwiek ciecz dostata sie do $rodka urzadzenia. Przetrzyj je wilgotng
$ciereczkg po kazdym uzyciu.

3. Nie umieszczaj ostrych przedmiotéw w poblizu urzadzenia.

Kontrola urzadzenia przed kazdym uzyciem
1. Dokre¢ kazdg regulowang czes¢ by zapobiec jej nagtym ruchom podczas treningu.
2. Uwazaj na uszkodzone i ruchome czesci podczas montazu/demontazu urzadzenia.

Rozgrzewka

1. Jest istotnym by dobrze sie rozgrzaé przed treningiem. Przygotuje to Twoje ciato do wysitku.
Pierwszg fazg rozgrzewki jest podniesienie tetna by pobudzi¢ krgzenie krwi.

2. Rozgrzewaj te same partie miesni, ktérych bedziesz uzywat podczas treningu przez okoto 5-
10 minut. Porozciggaj sie.

3. Rozciggajac sie wytrzymuj w koncowej pozycji ok. 30 sekund. Rozcigganie nie powinno
sprawiac bolu, rozciggaj miesnie tak by byto to komfortowe. Jesli masz skurcze lub jestes$ po
urazie skoncentruj sie na rozcigganiu tej grupy miesniowej w czasie rozgrzewki. Nie wykonuj
zadnych nagtych ruchéw podczas rozgrzewki.

Odpoczynek
1. Po treningu powiniene$ zadba¢ by prawidtowo odpoczaé. Ma to na celu stopniowe
przywrocenie tetna do wyjsciowego poziomu.



2. By prawidlowo odpoczacé powinienes$ podjac jakas aktywnosé o matej intensywnosci. Wykonuj
statyczne rozcigganie podobne do tego, ktére wykonywates$ rozgrzewajac sie.

Prawidiowe uzytkowanie

e Rowery

o Prawidfowa pozycja: Aby zaja¢ prawidlowa pozycje siedzacq podczas treningu dostosuj
wysokos¢ kierownicy oraz siodetka do swojego wzrostu.

o Rozpoczynanie ¢wiczen: Gdy schodzisz/wchodzisz na urzadzenie upewnij sie, ze Twoja
waga jest przeniesiona na pedat, ktory jest w najnizszej pozycii.

o Gtéwne typy cEwiczen: Ten przyrzad skonstruowany jest do ¢wiczen dolnych partii ciata,
szczegoblnie do gornych i dolnych miesni ud. Mozesz regulowa¢ opér na kilku poziomach
manualnie badz przy pomocy komputera w zaleznosci od modelu roweru.

e Trenazery eliptyczne

o Prawidlowa pozycja: Zajmij wyprostowang pozycje.

o Rozpoczynanie ¢wiczen: Trzymajac za raczki wejdz z boku na ptozy i rozpocznij trening. Po
zakonczeniu treningu, trzymajac sie za raczki zejdz z przyrzadu na bok. Schodzac/wchodzac
na urzadzenie upewnij sie, ze kltadziesz noge na pedat w najnizszej pozycji.

o Ksztattowane miesnie: Trenujac na orbitreku modelujesz sylwetke, ¢wiczac miesnie tydek,
ud, grzbietu, posladkéw, brzucha a nawet bicepsy. Trening na rowerze eliptycznym taczy
w sobie jogging, narciarstwo, jazde na rowerze i trening na stepperze. Chwytajac, podczas
treningu, za ruchome raczki ¢wiczysz az 80% ciata.

Uwaga: Uwaga na ruchome rgczki!

e Bieznie
o Wtasciwa pozycja: Podczas treningu skup wzrok na statym punkcie przed sobg - ufatwi Ci
to trening. Biegnac, zachowaj taki odstep od raczek, abys$ zawsze madgt sie na nich wesprzec.
o Ksztaltowane miesnie: przyrzad skonstruowany jest do c¢wiczen dolnych partii ciata,
szczegolnie do gornych i dolnych miesni ud.

e Wioslarze
o Przyjmij prawidtowg pozycje startowa - na siedzaco z podkurczonymi kolanami. Pochyl sie
lekko do przodu z wyprostowanymi ramionami i chwyé obiema rekami raczke. Powolnym
i ptynnym ruchem odepchnij sie do tytu nogami przyciggajac jednoczesnie raczke do piersi.
Aby zapobiec kontuzjom, unikaj nadmiernego ugiecia kolana oraz nadmiernego wygiecia
plecow do tytu. Powrd¢ do pozycji startowej i kontynuuj trening.

UWAGA: Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek ¢wiczenia skonsultuj sie ze swoim lekarzem. Upewnij sie, ze nie
ma przeciwwskazaé¢ do treningu na tego typu sprzecie. Na podstawie opinii lekarza opracuj odpowiedni
program treningowy. Niewtasciwy lub nadmierny trening moze powodowaé konsekwencje zdrowotne.
Jezeli podczas treningu bedzie odczuwalny boél, wystapig zawroty gtowy, mdlenie lub podobne objawy —
zaprzestan ¢éwiczen i udaj sie do lekarza! Nigdy nie wstrzymuj oddechu podczas ¢wiczen!

SERWIS GWARANCYJNY I POGWARANCYJINY

Wszelkich napraw gwarancyjnych i pogwarancyjnych dokonuje importer i zarazem dystrybutor
sprzetu fitness. W razie wystgpienia usterki prosimy o zgtoszenie sie do miejsca zakupu sprzetu lub
do serwisu:

BACHA SPORT ®
Ul. Kozielska 439 BAC HA
44-164 Gliwice 'I'I'I_H'I'
Tel./fax: (32) 302-97-18 SPORT

e-mail: serwis@bachasport.pl
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WYTYCZNE DOTYCZACE KONSERWACJI SPRZETU FITNESS

Jak czesto trzeba sprawdza¢ czy sruby wymagaja dokrecenia?

Stan dokrecenia $rub powinien by¢ sprawdzany co kazde 4 tygodnie.

W przypadku biezni okres ten wynosi 2-3 miesigce.

Dla wilasnego bezpieczenstwa zalecamy jednak sprawdzanie wszystkich
potaczen przed kazdym treningiem.

Czym najlepiej smarowac elementy przegubéw/tulej/sztyc?
Smarem litowym, ktéry dotaczany jest do sprzetu. Jezeli smar nie jest dotaczony, nalezy uzy¢ smaru
litowego we witasnym zakresie.

Ktore lozyska i taczenia powinno sie smarowa¢ w ramach konserwacji uzytkownika?
Jedynie tozyska zewnetrzne wymagajg konserwacji uzytkownika. Elementy niedostepne, bedacymi
tozyskami wewnetrznymi, nie wymagajg zadnych prac konserwacyjnych.

Smarujemy takze wszystkie miejsca, w ktorych wystepujg skrecone ze soba na state elementy,
réwniez ruchome. W niektérych modelach nalezy najpierw zdemontowac ostony plastikowe przed
smarowaniem (patrz rysunki montazowe).

Jak dbac¢ o sprzet fitness i w jaki sposob go konserwowac?
Nalezy pamietac¢ o tym, aby zawsze korzysta¢ ze sprzetu w sposdb zgodny z jego przeznaczeniem.
Niemniej wazne jest czeste smarowanie fgczen ruchomych, tulej i tozysk zewnetrznych.

Kontrolka konserwacji — bieznie: Co trzeba lub powinno sie sprawdzac¢?

Na biezniach wyswietla sie wskaznik konserwacji (m.in. Lampka oleju). Informuje nas on o tym, iz
pas biezni wymaga smarowania. W takiej sytuacji uzywamy smaru silikonowego. Smar naktadamy
bezposrednio na deske biegowa (pod pas biezni). Nastepnie bieznie wlaczamy na 2-3 minuty na
najnizszej predkosci, aby lubrykant wtasciwie sie rozsmarowat.

Po tej czynnosci warto takze sprawdzi¢ czy $ruby sg dokrecone.

Czym smarowac bieznie?

Na rynku dostepnych jest wiele lubrykantéw do smarowania ptyty biegowej. Doskonale sprawdzajq
sie smary silikonowe, ktérych wiasciwosci idealnie pasujg do warunkéw pracy biezni. Bez
regularnych konserwacji sprayem/smarem silikonowym tarcie miedzy tasma biezng a ptyta biegowa
znacznie sie zwieksza, przez co generujg sie obcigzenia silnika i wieksze tarcie.

Jak czesto nakiada¢ smar silikonowy w biezni treningowej?
Zalecamy nanosi¢ smar na ptyte biegowa (znajduje sie ona bezposrednio pod pasem) za pomoca
dotaczonego do biezni smaru po 2-4 godzinach treningu.

UWAGA!

Nie stosowanie sie do powyzszych porad, a zarazem niewlasciwe korzystanie ze sprzetu
i jego nieprawidlowa konserwacja, moga stanowi¢ podstawe do odrzucenia ewentualnego
zgloszenia reklamacyjnego lub do catkowitej utraty gwarancji.



Prezentacja przedstawia dane elementy Ilub obszary ktore ) }
regularnie nalezy dokreca¢ lub smarowac¢. Symbol ,2” oznacza, obszarsmamowanig elementismanowania
e dang czynno$¢ nalezy wykonaé¢ z drugiej strony sprzetu do gramamne] Gederreleneny)
Ze_ ang Y : Y Wyl gie) Y Sprzg dwa elementy)
tozsamych elementdéw.

obszar dokrecania element dokrecania
Prosimy o zapoznanie sie legendg obok i prezentacja ponizej. ‘ (co najmniej (jeden element)

dwa elementy)

Na prezentacji przedstawione s sprzety reprezentacyjne dla noweBiz:smarowanicidbiddkrecaniaz
danych grup sprzetdw fitness - takie same czynnosci nalezy drugiej strony sprzetu
zastosowac takze do innych sprzetéw z danych grup (chyba, ze nie

posiada on danego elementu).




SPECYFIKACJA BMG 4700

Szerokos¢: 240 cm Wysokos¢: 210 cm Dtugosé: 154 cm Waga: 149 kg
WAGA STOSU: 66 kg MAKSYMALNA WAGA UZYTKOWNIKA: 100 kg
OPAKOWANIE: 4 kartonow

UWAGI DOTYCZACE UZYTKOWANIA BMG 4700

1. Regulacja obcigzenia - poprzez zmiane potozenia zawleczki - im nizej znajduje sie zawleczka
tym wieksze jest obcigzenie.

2. Drazek. Jezeli nie uzywasz drgzka mozesz go ktas¢ na dwdch hakach wystajgcych z gérnej belki.
Nigdy nie éwicz na drazku, jezeli spoczywa on na hakach.

3. Zmiana wyciskanie/motylki - Aby ¢wiczy¢ z ramionami motylkowymi nalezy dokreci¢ gatke
i wyjaé zawleczki z ramion.

PRZEZNACZENIE BMG 4700

Atlas BMG 4700 jest wielofunkcyjnym przyrzadem treningowym stuzgcym do domowych ¢wiczen
wszystkich partii ciata. Regularne ¢wiczenia wptywajg na poprawe ogdélnej sprawnosci fizycznej oraz
ksztattowanie sportowej sylwetki. Zaleca sie rozpoczynanie od mato wymagajacych c¢wiczen
i stopniowe zwiekszanie obcigzen w miare wzrostu wydolnosci organizmu.

KONSERWACJA BMG 4700

Poluzowywanie sie elementow tacznych jest naturalnym zjawiskiem wystepujagcym w trakcie
eksploatacji sprzetu. Wszystkie potaczenia i sruby musza byc¢ regularnie sprawdzane i dokrecane.
W miare eksploatacji dodatkowego smarowania bedg wymagac ruchome taczenia atlasu



LISTA CZESCI BMG 4700

L.P. NAZWA IL. NAZWA IL.
1 |Wspornik gérny 1 Kotnierz gérny obcigznikow 1
2 |Belka pionowa 1 Plastikowa zatyczka 2
3 |Mocowanie uchwytow krazkéw 1 Gumowy ogranicznik pod stos 2
4 |Podstawa tylna 1 Podktadka obcigzenia gérnego 1
5 |Uchwyt krazka lewego 1 Zatyczka z kulkg 10x83 mm 2
6 |Uchwyt krazka prawego 1 Zawleczka do regulacji obcigzenia 1
7 |Chromowane drgzki 2 tancuch 1
8 |Ramie prawe 1 Linka (2500 mm) 1
9 |Ramieg lewe 1 Linka stacji motylkowej (3060 mm) 1
10 |Uchwyt 1 Linka zespotu dolnego (4050 mm) 1
11 |Podstawa gtéwna 1 Ochraniacz gabki L=170 mm 4
12 |Uchwyt 2 Piankowe wateczki 18
13 |Drazek oporowy 1 Zatyczka 1
14 |Obcigznik gérny 1 Dzwigienka blokujaca 1
15 |Szpilka regulacji obcigzenia 1 Prowadnice 14
16 |Obcigzniki 11 Plastikowa tuleja 14
17 |Mocowanie podstawy gtownej 1 Karabinek 4
18 |Uchwyt ramion do wyciskania 1 Lewe ramie do ¢wiczen pompek 1
19 |Ochraniacz gabki L=250 2 tawka 1
20 |Wspornik siedzenia 1 Sruba regulacyjna 1
21 |Uchwyt podwdjny krazkéw 1 Oparcie 1
22 |Blaszka taczaca krazkow 2 Belka gorna 1
23 |Drazek watkéw noznych (L=385 mm) 1 Podtokietnik 2
24 |Drazek watkéw noznych(L=425 mm) 1 Hantle 2
25 |Metalowy wspornik modlitewnika 1 Belka pionowa 1
26 |Kolumna modlitewnika 1 Prawe ramie do ¢wiczen pompek 1
27 |Drazek wyciskowy goérny 1 Podstawa podtokietnika 2
28 |Oparcie 1 Os$ka podnoézka L=330 mm 1
29 |Siedzenie 1 Podndézek 4
30 |Krgzek o $rednicy 9.6x90x24 mm 12 Oska podnodzka L=310 mm 1
31 |Tulejka 14x11x13 mm 4 Watek pod nogi L=570 mm 1
32 |Gatka dzwigni blokujaca 2 Wspornik ostony stosu 2
33 |Poduszka ochr. bicepséw 1 Ostona stosu 4
34 |Ramigczko na kostke 1 Zabezpieczenie ostony stosu 2
35 |Zatyczka obcigzenia gornego 1 Uchwyt 2

L.P. NAZWA IL. NAZWA IL.
la |Sruba (M10 x 65 mm) 4 Podkfadka (©12) 14
2a |Sruba (M8 x 16mm) 2 Nakretka (M12) 7
1b |Sruba (M8 x 60 mm) 2 Sruba (M12 x 85 mm) 4
2b |Podktadka profilowana (®8) 4 Sruba (M12 x 25 mm) 2
3b [Nakretka (M8) 2 Sruba (M10 x 60 mm) 7
1c |Sruba (M6 x 15 mm) 6 Sruba (M10 x 75 mm) 17
2c |Podkiadka (©6) 6 Sruba (M10 x 50 mm) 6
1d |Sruba (M10 x 20 mm) 6 Sruba (M10 x 85 mm) 1
2d |Podkiadka (©10) 84 Sruba (M12 x 75 mm) 2
3d [Nakretka (M10) 33 Sruba (M10 x 65 mm) 2
le |Sruba (M10 x 45 mm) 1 Sruba (M10 x 70 mm) 2
1f |Sruba (M12 x 125 mm) 1

Zalecamy aby Atlas byt sktadany przez dwie doroste osoby.
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INSTRUKCJA MONTAZU BMG 4700

KROK 1

(

11 2d 3d

1. Przykre¢ podstawé tylng (4) do podstawy gtéwnej (11) uzywajac mocowania podstawy
gtéwnej (17), srub (1k), podktadek (2d) i nakretek (3d).

2. Przykre¢ belke pionowag (2) do podstawy gtéwnej (11) srubami (1k), podktadkami (2d)
i nakretkami (3d).

3. Przymocuj chromowane drgzki (7), nastepnie na drazki nasun dno ostony (67) i zabezpiecz
je gumowymi odbojnikami (38) w podstawie tylnej (4) jak pokazano na rysunku, a nastepnie
przykre¢ drazki do podstawy tylnej (4) s$rubami (1d), podkifadkami (2d). Nasun kazdy
ciezarek (16) na drazki (7).

UWAGA: Rowek szpilki regulacji obcigzenia (41) powinien by¢ zwrécony w dét.

4. Wsun szpilke regulacji oporu (15) poprzez otwor w srodku obcigznikow (16).

5. Nasun kotnierz (36) na szpilke regulacji obciazenia (15) i potacz obie czesci szpilkg (35).
Natéz obcigznik gérny (14) na drazki dopasowujgc kotnierz (36) do s$rodkowego otworu
obcigznika (14) a od strony gornej umies¢ podktadke (39).

6. Rozchyl 4 ostony stosu (68) z kata 90 stopni do kata 140 stopni, jak pokazano na powyzszej
grafice.

7. Dopasuj 4 ostony stosu (68) do wspornika ostony stosu (67), ktory zostat umieszczony
wczesniej na dole stosu. Nastepnie natdéz drugi ze wspornikow (67) na gdrze oston (68). Na
koniec uzyj zabezpieczen (69) oraz 2 srub M8x16mm (2a).



Przykre¢ wspornik siedzenia (20) do pionowej belki (2), uzywajac $rub (1k), podkifadek (2d)
i nakretek (3d).

Przymocuj ruchomg kolumne (26) do wspornika siedzenia (20) za pomocg S$ruby (1m),
podkfadek (2d) i nakretek (3d).

. Przykrec¢ poduszke (33) do jej metalowego wspornika (25), uzywajac srub (1c) i podktadek
(2c). Jezeli nie chcesz uzywac¢ modlitewnika, na czas ¢wiczen mozesz go usunaé, wysuwajac
najpierw zatyczke (48) demontujac kolumne i ponownie umieszczajac ja w kolumnie po
zamontowaniu modlitewnika (26).

. Zamontuj drazki (23) (24) i nasun na nie gagbkowe uchwyty (46).

. Przykrec¢ oparcie (28) do pionowej belki (2) oraz siedzenie (29) do wspornika (20) uzywajac
$rub (1a) i podktadek (2d).



Umies$¢ wspornik goérny (1) nad belkg pionowg (2) i przykre¢ za pomocg $rub (1k), podktadek
(2d) i nakretek (3d). W TYM MOMENCIE SRUB NIE NALEZY DOKRECAC ZBYT MOCNO.
Wykorzystaj $rube (1f), podktadki (2f) i jedna nakretke (3f), zainstaluj dzwignie klatki
piersiowej (18) do wspornika gornego (1).
Potacz lewe (9) i prawe ramie (8) z dzwignig (18) uzywajac zatyczek z kulkg (40) i skre¢ za
pomoca $rub (1g), podktadek (2f) i nakretek (3f). UWAGA: NA KAZDE RAMIE PRZYPADAJA 2
PODKLADKI, 1 SRUBA i 1 NAKRETKA.
Natéz gabkowe cylindry (19) i plastikowg zatyczke (37) na uchwyty przyspawane do obu ramion
(8 & 9), dopasuj piankowe watki (47) oraz zabezpiecz dzwignig blokujacg (49). Dla utatwienia
tej czynnosci, wewnetrzng powierzchnie gabek dobrze jest zwilzy¢é niewielkg iloscig wody
z mydtem.
Przykre¢ metalowe uchwyty (12) do obu ramion (8 & 9), po ich zewnetrznej lub wewnetrznej
stronie (wedtug wtasnych preferencji), srubg (1b) z podktadkami (2b) i nakretkami (3b).
Zamontuj uchwyt (10) z przodu pionowej belki (2) a po jej tylnej stronie przykre¢ mocowanie
uchwytow krazkéw (3) z tytu pionowej belki (2) $srubami (1n) z podktadkami (2f) i nakretkami
(3f).
. Przykre¢ prawy uchwyt (6) i uchwyt lewy krgzkéw (5) do mocowania uchwytéw (3) srubami (1g)
z podktadkami (2f) i nakretkami (3f).
Przetdz dzwigienke blokujaca (49) przez otwor w ramieniu klatki piersiowej (18) i przykrec ja za
pomocg gatki (32), blokujac zagiety koniec dzwigienki w otworze wspornika (10). Niektore
¢wiczenia wykluczajg uzycie dzwigienki.



Przymocuj lewe i prawe ramie (53 i 61) do tylnej podstawy (4) uzywajac srub (1k), podktadek
(2d) oraz nakretek (3d).

Przymocuj podpore (60) do tylnej podstawy (4) uzywajac s$rub (1k), podkitadek (2d) oraz
nakretek (3d).

W16z drazki (7) do otwordw w gornej belce (57) i dokre¢ przy uzyciu $rub (1d) i podkfadek (2d).
Umies¢ gorng belke (57) w odpowiednim miejscu gornego wspornika (1) catos$¢ skre¢ Srubami
(1k), podktadkami (2d) oraz nakretkami (3d). Wtd6z gorng belke (57) do podpory pionowej (60)
i dokre¢ érubami (1q), podktadkami (2d) oraz nakretkami (3d). NIE DOKRECAJ SRUB ZBYT
MOCNO.

Przymocuj podstawe podiokietnika (62) do pionowej podpory (60) uzywajac $rub (1k),
podkfadek (2d) oraz nakretek (3d).

Przymocuj uchwyt (70) do obydwu podstaw (62), catos¢ przykre¢ przy uzyciu srub (1d),
podkifadek (2d). Przymocuj podtokietnik (58) do jego podstawy (62) przy uzyciu srub (1L),
i podktadek (2d).

Przykre¢ oparcie (56) do pionowej podstawy (60) przy uzyciu $rub (1c) oraz podkfadek (2c).
Umiesc¢ oski podnozka (63 i 65) w otworach podstawy (60), nastepnie natdéz piankowe watki (47)
i podndzek (64).

Przymocuj tawke (54) do podstawy (60) uzywajac do tego s$ruby (1k), podktadek (2d),
a nastepnie zatdz gatke dzwigni (32).

W16z watek (66) do tawki (54), nastepnie przymocuj watek (66) do tawki (54) przy uzyciu $ruby
(55), nastepnie natdz gabki (47) na watki (66), nastepnie na tawke (54) natéz hantle (59).
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1. Wszystkie trzy linki atlasu muszg by¢ zatozone przed przykreceniem krazkéw do ich uchwytéw,
jak pokazano na rysunku szczegétowym.
2. Pozycja kazdej z linek jest nastepujaca:
o Linka zespotu dolnego (45) przechodzi od kolumny modlitewnika (26) do podstawy
gtownej (2), gdzie taczy sie z tancuchem (42), ktéry napina linke.
Linka stacji motylkowe]j (44) przechodzi od ramienia lewego (9) do ramienia prawego (8).
Linka (43) biegnie od gornego krazka, przy drazku do ¢éwiczen plecow (27) do gérnego
obcigznika stosu (15).



3. Regulacji napiecia linki dokonujemy za pomoca tancucha (42) i karabinkow (52).
4. Na tym etapie nalezy pamieta¢ o starannym dokreceniu wszystkich érub i nakretek.
5. Przypnij drazek (13) za pomocqg karabinczyka do koncéwki linki (45) zespotu kotek dolnych,

znajdujacej sie przy kolumnie modlitewnika (26).

6. Przymocuj drazek goérny (27) do koncéwki linki (43) wyprowadzonej przez
wsporniku gornym (1).

7. Po zainstalowaniu linek mozna ustawié obcigzenie stosu przy pomocy zawleczki regulacji (41).

krazek przy

Celem prowadnic linki jest ochrona przed ewentualnym wciagnieciem palcow
miedzy krazek a linke. Nat6z ostony na krazki: C, E, F, G, J, Ki L.

W 99% przypadkéw ztamania linek zwigzane jest z wypadaniem linek z rowkdéw krazka.
Obluzowanie linek moze nastgpi¢ w zwigzku z ich stabnacym naciggiem, dlatego nalezy regularnie
sprawdzac ich stan. W przypadku wykrycia zbyt duzego luzu, linki nalezy zacies$ni¢ za pomocg
zespotu tancuch - karabinek (moze wystgpi¢ konieczno$¢ skrdcenia taricucha).

1. Rozgrzewka

Faza rozgrzewki jest waznym elementem, ktéry ma wptyw na przebieg treningu. Rozgrzewajac sie
przed ¢wiczeniami pomagamy krwi lepiej optywad ciato, dzieki czemu miesnie pracujg prawidtowo.
Zapobiegamy skurczom i kontuzjom miesni. Kazde z nich powinno by¢ wykonywane przez okoto 30
sekund. Pamietaj nie nadwyrezaj miesni podczas ¢wiczen — jezeli poczujesz bél - przestan ¢wiczyd.
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2. Faza Cwiczen

Jest to faza, gdzie wysitek fizyczny wktadany w cwiczenia nalezy zwiekszy¢. Ustawienie oporu
powinno byc¢ tak dobrane, by méc utrzymac statg predkos$c¢ podczas tej fazy. Faza ta powinna trwac
przez minimum 12 minut, aczkolwiek wiekszo$¢ ludzi zaczyna od okoto 15 -20 minut. Tempo
¢wiczenia powinno by¢ wystarczajgce aby serce mogto bi¢ szybciej, jak na wykresie ponizej.
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3. Faza “"Ostudzenia”

Etap ten, rownie wazny jak rozgrzewka, pozwala sercu powroci¢ do swego normalnego tempa
i ochtong¢ miesniom w sposdb ptynny. Jest to jakby powtdrka rozgrzewki, jednak teraz tempo ulega
zmniejszeniu. Faza ta powinna trwaé¢ przez ok. 5 min. Cwiczenia rozciggajace powinny by¢
powtdrzone tak samo bez obcigzania, czy forsowania miesni. Wraz ze wzrostem kondycji moze zajs$¢
potrzeba dtuzszych i ciezszych treningdw. Wskazane jest trenowaé przecietnie trzy razy w tygodniu,
a jesli to mozliwe nawet codziennie.

KSZTALTOWANIE MIESNI

Aby uksztattowac rzezbe miesni, opdr powinien by¢ dos¢ duzy. Spowoduje to zwiekszenie obcigzenia
miesni i moze sprawi¢ trudnosci w utrzymaniu zaplanowanego czasu treningu. Jesli chcesz réwniez
zwiekszy¢ o0golng sprawnos¢ zmodyfikuj swéj program treningowy. Powiniene$ trenowa¢ normalnie
wiacznie z fazg rozgrzewki i ostudzenia lecz na koncu treningu zwieksz opor by miesnie pracowaty
mocniej. Zredukuj predkos¢ by utrzymac tetno w strefie docelowej.

UTRATA WAGI

Istotnym czynnikiem jest tutaj wysitek wktadany w ¢wiczenia. Im ciezej i dtuzej trwa ¢éwiczenie, tym
wiecej kalorii jest spalanych. Skutecznos$¢ jest identyczna, jak przy ¢wiczeniach zwiekszajacych
kondycje, jednak inny jest osiggany cel.

OPIS CWICZEN

1. WIOSLOWANIE W POZYCJI SIEDZACE]
(Miesnie lopatek, grzbietu, bicepsy)

Przymocuj drazek krotki do dolnego krazka. UsigdZz na
ziemi, stopy oprzyj na poprzeczce, nogi lekko ugnij
w kolanach. Pociagnij drazek do siebie, wygnij plecy w tuk
i ciagnij drazek w kierunku talii trzymajac tokcie przy sobie.

2. UNOSZENIE KOLAN

Przymocuj drazek krotki do dolnego krazka. Potdz sie na
plecach, drazek umies¢ miedzy stopami jak pokazano na %’
rysunku. Ciggnac stopami za drazek, przeno$ powoli

kolana jak najblizej klatki piersiowej.

3. CWICZENIE MIESNI DWUGLOWYCH W
POZYCII1 STOJACE] (Bicepsy, ramiona)

Przymocuj drazek krétki do dolnego krazka. Chwy¢ obiema
dtonmi drazek, stan w pozycji z prostymi rekami oraz
tokciami blisko siebie. Podciggnij drazek w goére, tak
wysoko jak mozesz, pracujac tylko przedramionami.




4. CWICZENIE MIESNI DWUGLOWYCH W
POZYCII SIEDZACE] (Bicepsy, ramiona)

Umies¢ drazek krétki w dolnym krazku a ggabkowe walki
w gornym otworze. Usiadz i ztap za drazek podchwytem.
Pochyl sie lekko i utéz rece jak na rysunku Podciagaj
drazek w gére, tak wysoko jak to mozliwe.

6. CWICZENIE NADGARSTKOW

Przymocuj drazek krétki w dolnym krazku, piankowe
watki  umies¢ w gérnym  otworze. Usiadz,
przedramiona oprzyj na walkach, ziap drazek
podchwytem. Zginaj nadgarstki w gére i w dot.
Zmien chwyt i zlap drazek nachwytem i wykonuj
zgiecia nadgarstkéw.

8. WYCISKANIE NOZNE w POZ.
SIEDZACE)] (Miesénie czterogiowe)

Po zamontowaniu watkéw w otworze dolnym,
usigdz, utdz stopy za dolnymi watkami i ztap sie
spodu siedziska. Powoli prostuj nogi.

<

5. CWICZENIE MIESNI PRZEDRAMION

Usigdz w tej samej pozycji jak w <&wiczeniu nr 4
chwytajac drazek nachwytem (od gory). Unos drazek do
gory uzywajac miesni przedramion.

7. ZGINACZE NOG Z OBCIAZENIEM, POZ.
STOJACA (Grupa sciegien pod kolanami)

Cwiczenie wykonuje sie kazda noga osobno. Watki umies¢
w goérnym otworze. Stojac przodem do atlasu, zatdz noge
jak pokazano na rysunku. Podpierajac sie rekami o atlas,
zginaj noge w kolanie maksymalnie do tytu.




10. WYPYCHANIE DRAZKA PRZED SOBA
Umies¢ drazek w gornym krazku, usiadz i ztap drazek

prostymi rekami. Powoli $ciggaj drazek w doét po tuku,
najnizej jak to mozliwe.

11

12. MOTYLEK = = .
(Miesnie klatki piersiowej)

Dokre¢ dzwignie blokady, watki umies¢ w pozycji
gornej, aby zrobi¢ miejsce na nogi. Usiadz i zlap
dtoimi za gdrng czes$¢ ramion dzwigni, tokcie oprzyj na
dolnych krawedziach watkdéw. Wypychaj dzwignie za

pomoca samych tokci (nie przenosi¢ sity na dtonie).

13

9. SKLONY W POZ.SIEDZACEJ Z DRAZKIEM
GORNYM (Miesnie brzucha, grzbietu)

Umies¢ drazek krotki w gornym krazku, watki zamontuj
w dolnym otworze. Usigdz zaplatajac nogi za walki i ztap
drazek nachwytem jak na rysunku. Zegnij sie w talii
i wykonuj skfony w przéd jak najdalej.

11. WYCIAGANIE DRAZKA PRZED SOBA
(Miesnie grzbietu, bicepsy, ramiona)

Umie$¢ drazek w gérnym krazku, watki w goérnej
pozycji. Ztap drazek i usigdz w pozycji jak na rysunku.
Wygnij lekko plecy i pociagnij poprzeczke w kierunku
gornej czesci klatki piersiowej.

12

13. WYCISKANIE RAMION

Ustaw siedzisko tak, aby uchwyty znajdowaty sie mniej
wiecej w potowie klatki piersiowej. Zwolnij dzwignie blokady
ramion w watki dla kolan umie$¢ w gornej pozycji. Usiadz,
ztap za uchwyty dzwigni i wypychaj do przodu. tokcie maja
by¢ skierowane na boki.



14. CWICZENIE MIESNI POSLADKOWYCH

Cwiczenie wykonuje sie kazda nogq osobno. Przyfacz
uchwyt na kostke do dolnego krazka, watki umies¢
w otworze gornym. Kostke umies¢ w uchwycie. Ztap
sie goérnych uchwytéw, wypychaj powoli do tytu lekko
zgietg noge w uchwycie i wré¢ do pozycji wyjsciowej.
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15. CWICZENIE MIESNI BOCZNYCH NOG

Cwiczenie wykonuje sie kazda noga osobno. Ustaw
sie bokiem i oprzyj sie jedna reka o gorny watek jak
na rysunku. Kostke umies¢ w uchwycie. Powoli
odwodz prostg noge w bok.

REGULACJA USTAWIEN

Regulacja siedziska:

Niektére ¢wiczenia wymagaja ustawienia odpowiedniej wysokosci siedziska w zaleznosci od wzrostu
uzytkownika. Wyreguluj wysokos$¢ za pomocg pokretta. Po kazdej regulacji upewnij sie, ze pokretto
jest w odpowiedniej pozycji oraz ze jest odpowiednio mocno dokrecone.

Requlacja modlitewnika:

Wyreguluj potozenie modlitewnika lub usun go za pomocg pokretta. Po kazdej regulacji upewnij sie,
ze pokretto jest w odpowiedniej pozycji oraz ze jest odpowiednio mocno dokrecone.




Regulacja dzwiqgni ndg:

Niektore ¢wiczenia wymagajg ustawienia odpowiedniego potozenia dzwigni nég. Wyreguluj potozenie
dzwigni n6g za pomocg pokretta. Po kazdej regulacji upewnij sie, ze pokretto jest w odpowiedniej

pozycji oraz ze jest odpowiednio mocno dokrecone.

Requlacja tawki:

tawka: kre¢ pokrettem w lewa strone wykonujac 3-4 obroty, nastepnie wyciagnij pokretto.
Wyreguluj i ustaw pozadang pozycje, nastepnie wtdz pokretto i dokre¢ je krecac w prawg strone. Po
kazdej regulacji upewnij sie, ze pokretto jest w odpowiedniej pozycji oraz ze jest odpowiednio mocno

dokrecone.

Regulacja obciazenia:

Wt6z  zawleczke regulacji  obcigzenia  (41)
w odpowiedni otwdr w szpilce regulacji obcigzenia
(15). Im nizej znajduje sie zawleczka tym wieksze
jest obcigzenie.

Rozpoczynajac trening, ¢wicz najpierw z mniejszym
obcigzeniem, w miare wzrostu wydolnosci
i wyéwiczenia organizmu i mieéni zwiekszaj
obcigzenie.
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NOTATKI

Uzyj tego miejsca, by notowac wyniki treningow.
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ZASADY GWARANCJI

. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na zakupiony towar w okresie 24 miesiecy od daty
sprzedazy.
. Wszelkie reklamacje winny by¢ zgtaszane w miejscu zakupu towaru.
. Wady Ilub uszkodzenia sprzetu ujawnione w okresie gwarancji beda bezptatnie usuwane w mozliwie
najkrotszym czasie. Standardowa procedura nie przewiduje terminu dtuzszego niz 14 dni roboczych od daty
dostarczenia sprzetu reklamowanego produktu do Serwisu Gwaranta. Okres usuniecia usterki moze ulec
wydtuzeniu w sytuacjach nietypowych i nieobjetych standardowg procedura. W przypadku takiej
ewentualnosci bedq Panstwo informowani o statusie reklamacji przez Serwis lub Sprzedawce.
Gwarancjg nie sg objete uszkodzenia sprzetu powstate w wyniku:
- niewtasciwego uzytkowania i przechowywania sprzetu
- niewfasciwej konserwacji, przechowywania oraz transportu
- dokonywania samodzielnych napraw, przerdbek lub zmian konstrukcyjnych
. Uszkodzony sprzet dostarcza do punktu sprzedazy nabywca.
. Karta gwarancyjna jest wazna tylko z pieczecig punktu sprzedazy, podpisem sprzedajacego oraz wpisanym
rodzajem sprzetu. W przypadku zakupu w sklepie internetowym karta gwarancyjna jest wazna tylko
i wylacznie na podstawie dokumentu zakupu (faktura, paragon) lub listu przewozowego kuriera.
. Duplikaty kart gwarancyjnych nie bedga wydawane.
. Gwarancjq nie sg objete elementy eksploatacyjne, ktére mogq réznic¢ sie w zaleznosci od modelu sprzetu.
Sa to m.in.: linki, paski, elementy gumowe, uchwyty z gabki, pedaty, tozyska, obicia siedzen i opar¢ itp.
. Po trzech naprawach (tego samego elementu) i kolejnym uszkodzeniu sprzet zostanie wymieniony na nowy.
10. Konsument jest zobowigzany do =zapoznania sie z instrukcjg obstugi i przestrzega¢ warunkéw
bezpieczenstwa podczas i poza uzytkowaniem sprzetu.
11. Uzytkowanie produktu niezgodnie z jego przeznaczeniem oraz warunkami okreslonymi w Instrukcji Obstugi
powoduje utrate Gwarancji.
12. Gwarancja jest wazna tylko na terenie Polski.
13. UWAGA! Sprzet jest przeznaczony tylko i wytacznie do uzytku domowego.

UZYTKOWANIE SPRZETU NIEZGODNIE Z WARUNKAMI GWARANCJI POWODUJE JEJ UTRATE.
NINIEJSZA GWARANCJA NA SPRZEDANY TOWAR KONSUMPCYJNY NIE WYLACZA, NIE OGRANICZA ANI NIE
ZAWIESZA UPRAWNIEN KUPUJACEGO WYNIKAJACYCH Z NIEZGODNOSCI TOWARU Z UMOWA,
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