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UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego i zaprojektowano go tak, aby zapewnié

optymalne bezpieczenstwo. Powinny by¢ przestrzegane nastepujace zasady:

1. Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do
korzystania ze sprzetu do ¢éwiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekéw
wplywajacych na prace serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku
os6b w wieku powyzej 35 lat oraz os6b majacych ktopoty ze zdrowiem.

2. Przed rozpoczeciem éwiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

3. Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w
czasie ¢wiczen pojawig sie bole lub zawroty gtowy, bdl w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne
niepokojgce objawy, nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia i skonsultowac sie z lekarzem. Urazy moga wynikac z
nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu.

4. W czasie ¢wiczen i po ich zakonczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzieci i zwierzat

5. Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wtasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego
sgsiedztwa urzgdzenia nalezy usung¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chroni¢ je przed wilgocig, ewentualne
nierébwnosci podtoza nalezy wyréwnac. Zalecane jest stosowanie specjalnego podkfadu antyposlizgowego, ktory
zapobiegnie przesuwaniu sie urzadzenia podczas wykonywania éwiczen.

6. Wolna przestrzen nie powinna by¢ mniejsza niz
0,6 m i wieksza niz powierzchnia treningowa w
kierunkach, w ktoérych sprzet jest dostepny. Wolna
przestrzen musi takze zawieraé przestrzen do
awaryjnego zejscia. Gdzie sprzet jest usytuowany
obok siebie, wielkos¢ wolnej przestrzeni moze by¢
podzielona.

7. Przed pierwszym uzyciem, a podzniej w
regularnych odstepach czasu, nalezy sprawdzac
mocowanie wszystkich srub, bolcéw i pozostatych
potaczen.

8. Przed rozpoczeciem éwiczen sprawdz
umocowanie czesci i tgczacych je Srub. Trening
mozna rozpoczg¢ tylko wtedy, jezeli urzgdzenie 20,6 v
jest catkowicie sprawne. 206m

9. Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane }
pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy PROSZ%ZA%HO\LVAC WOLTA:RZESTRZEN[ W'EK?ZA NIZ 0,6 M
bedzie ono spetnialo warunki bezpieczenstwa. OD WIDOCZNEJ NA ZDJECIU PRZESTRZENI TRENINGOWEJ.

Szczegodlng uwage nalezy zwrdéci¢ na uchwyty piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, ktore ulegajg najszybszemu
zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy natychmiast naprawi¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywac¢ urzgdzenia
do treningu.

10. Nie wkiadaj w otwory zadnych elementow.

11. Zwracaj uwage na wystajgce urzadzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadza¢ w
trakcie ¢wiczen.

12. Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktoras z czesci ulegnie uszkodzeniu bgdz zuzyciu lub
tez ustyszysz niepokojgce dZzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij ¢wiczenia. Nie uzywaj sprzetu
ponownie dopoki problem nie zostanie usuniety.

13. Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczyé o wystajgce czesci
sprzetu lub ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchow.

14. Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedlug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony wylacznie do uzytku
domowego. Nie moze by¢ uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

15. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowaé wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

16. Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla os6b dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedgce pod nadzorem z dala od
urzgdzenia.

17. Montujgc urzadzenie nalezy $ciSle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotagczonych do
zestawu. Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera dotaczona lista,
znajdujg sie w zestawie.

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCJE.
NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOS_CI ZA KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY
SPOWODOWANE NIEWLASCIWYM UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 82 kg

Rozmiar po roztozeniu — 112*120*207 cm
Maksymalne obcigzenie produktu — 100 kg

KONSERWACJA
Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac agresywnych s$rodkéw czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej
Sciereczki do usuwania zabrudzen i kurzu. Urzadzenia nalezy przechowywa¢ w miejscach suchych by chronic je przed
wilgocig i korozja.

SCHEMAT strona nr 31



LISTA CZESCI
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Nazwa
RAMA GLOWNA
PRZEDNIA PODSTAWA
TYLNA PODSTAWA
RAMA POCHYLONA
UCHWYT STACJI MOTYLKOWEJ
PRAWE RAMIE
LEWE RAMIE
GORNY WSPORNIK
DRAZEK DO WYCIAGU GORNEGO
WSPORNIK
RAMIE WYCISKOWE NOG
PODPORA SIEDZENIA
DRAZEK DO WYCIAGU DOLNEGO
SIEDZISKO
OPARCIE
SRUBA M8X60
WZMACNIAJACY WSPORNIK
SRUBA M8X65
PODKLADKA M8
NAKRETKA SAMOBLOKUJACA M8
CzZOP
ZATYCZKA 38X38
PLYTKA WZMACNIAJACA
SRUBA M10X65
SRUBA M10X45
WSPORNIK ROLKI
ROLKA
ZATYCZKA 45X45
SRUBA M12X140
PLASTIKOWA TULEJA M12
NAKRETKA M12
PLASTIKOWA TULEJA M10
ZATYCZKA 50X50
SRUBA M10X25
PODKLADKA M10
DRAZEK RAMION

ZATYCZKA GUMOWA
KARABINCZYK
PIANKA RAMION

ZDERZAK GUMOWY
SRUBA M12X80

GALKA M10

SRUBA M8X45
ZATYCZKA Z OTWOREM

DRAZEK OPORU

LANCUCH 13 OGNIW

PIANKA DRAZKA POD NOGI
DRAZEK POD NOGI

LINKA RAMION

NAKRETKA SAMOBLOKUJACA M10
LANCUCH 6 OGNIW

PROWADNICA

PRZETYCZKA W KSZTALCIE LITERY L
AMORTYZATOR GUMOWY
OBCIAZENIE STOSU

GORNA PLYTA STOSU

DUZA PODKLADKA

DUZA PLASTIKOWA TULEJA
SZPILA FI 10

SELEKTOR
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Nazwa

PODKLADKA M12
LINKA STOSU

LINKA DOLNEGO WYCIAGU
UCHWYT ROLKI PIONOWY
UCHWYT ROLKI POPRZECZNY
SRUBA M10X25 IMBUSOWA
MODLITEWNIK

WSPORNIK MODLITEWNIKA
SRUBA M6X15

PODKLADKA M6

KOLNIERZ 45X45X120
PRZETYCZKA FI 10

SRUBA M10X75
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RYS.1: Utéz na réwnej powierzchni rame gtéwng (1). Mocuj podpory przednig (2) i tylng (3) do ramy giéwnej (1)
uzywajgc $rub (18), podkiadek (19) i nakretki samoblokujacej (20). Natéz zderzak gumowy (47) na otwor w tgczniku (11).

RYS 1

W przypadku jakichkolwiek watpliwosci patrz rysunek powyzej

RYS.2: Zamocuj 2 drgzki (60) w otworach ramy
60 gtéwnej (1) i dokreé uzywajgc dwdch srub (76).
Nastepnie wsun drgzki na gumowe zderzaki (62),
tak jak na rysunku obok. Zamocuj podpore (4) do
ramy (1) uzywajgc dwéch sSrub (18), czterech
podktadek (19) i dwédch nakretek
62 samoblokujacych (20).

Na tym etapie montazu nie dokrecaj nakretek.

3 Pamietaj jednak aby sprawdzi¢ czy wszystkie
Sruby i nakretki sg dokrecone po zakonczeniu

montazu.

RYS 2

UWAGA! ATLAS POWINNY SKLADAC CO NAJMNIEJ DWIE OSOBY!!!



KROK.1
Potgcz rame gtéwng nr 1 z przednig podstawg nr 2 oraz z tylng podstawg nr 3 srubami nr 18, podkfadkami nr
19, nakretkami nr 20. Do przedniej podstawy dotdz ptytke wzmacniajgcg nr 23 wraz ze zderzakiem nr 47.

Do tylnej podstawy nr 3 przykre¢ prowadnice nr 60
srubami nr 76, a na prowadnice natéz amortyzatory
gumowe nr 62. Do ramy gtéwnej nr 1

przykre¢ rame pochylong nr 4 Srubami nr 18,
podktadkami nr 19 i nakretkami nr 20.

Natdz na prowadnice nr 60 obcigzenia stosu nr 63, a
nastepnie gérng ptyte stosu nr 64 montujgc wczesniej
z selektorem nr 68, przy pomocy duzej plastikowej
tulei nr 66 oraz szpilg nr 67. Jak na rysunku nr 1 nat6z
na gérng ptyte duzg podktadke nr 65.

RYs1

8 KROK 2:
23 \ 18 34 Nat6z na prowadnice nr 60 oraz na rame pochylong nr 4 gérny
wspornik nr 8, a nastepnie przykre¢ do prowadnic nr 60
Srubami nr 34 i podktadkami nr 35.
Do ramy pochylonej nr 4 przykre¢ srubami nr 18 i podktadkami
nr 19 nakretkami nr 20 naktadajgc wczesniej ptytke
wzmachiajgcg nr 23. Przykre¢ do ramy pochylonej nr 4,
wspornik nr 10, srubami nr 16, podktadkami nr 19, nakretkami
nr 20 natéz na wspornik nr 10 zatyczke nr 22 i czop nr 21.

KROK2




KROK.3:

Zamontuj zderzaki nr 47 w otwory uchwytu stacji motylkowej nr 5, a
nastepnie catos$¢ przykre¢ do gornego wspornika nr 8 srubg nr 29,
podktadkami nr 71 i nakretkg nr 31 w gérnym wsporniku nr 8 sg
zamontowane tuleje plastikowe nr 30 zaleca sie delikatnie

nasmarowanie tulei nr 30 przed montazem

KROK.4

Wstaw drazek oporu nr 53 w uchwyt na wsporniku nr 10
i przykre¢ srubg nr 50 podktadkami nr 19 i nakretkg nr
20. Zamontuj na drgzek oporu nr 53 gatke nr 49.

KROK.5

Zamontuj na stacji motylkowej nr 5 ramie
prawe nr 6 oraz ramie lewe nr 7, Srubami nr
48; podktadkami nr 71; nakretkami nr 31.

W ramionach lewym i prawym sg
zamontowane tuleje plastikowe nr 30 - zaleca
sie delikatne nasmarowanie

tulei nr 30 przed montazem.

Natdz na ramiona nr 6 oraz nr 7 pianki ramion
nr 41, przykre¢ do ramion nr 6 oraz nr 7 drgzki
ramion nr 36, Srubami nr 34; podktadkami nr
35, nastepnie natdz na drazki nr 36 zatyczki
gumowe nr 39 i natéz na ramiona nr 6 oraz nr
7 zatyczki nr 51, nastepnie na ramiona nr 6

oraz 7 zamontuj zatyczki gumowe nr 39.
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KROK: 6
Przykre¢ podpore siedzenia nr.12 z ptytkg
wzmachniajgcg nr.23 do ramy pochylonej nr.4

srubami nr.18 podktadkami nr.19 nakretkami
nr.20

"

KROK: 7
Do podpory siedzenia nr 12 11
zamontuj ramie wyciskowe
nogami nr 11, $rubg nr 83,
podktadkami nr 35 nakretka
nr 58

/(\\\\\\\\\

KROK: 8

Do podpory siedzenia nr 12 przykre¢ siedzisko nr 14, srubg nr 16 oraz nr 18, podktadkami nr 19 zaktadajgc
wzmachiajgcy wspornik nr 17

nastepnie wzmacniajgcy wspornik nr 17 przykre¢ do ramy pochylonej nr 4 srubg nr 16 podktadkami nr 19
1 nakretka nr 20

' 19 do ramy pochylonej

przymocuj oparcie nr 15

srubami nr 16 podktadkami
nr 19.

KROK 8
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KROK: 9
Zamontuj do ramienia wyciskowego nég nr 11, drazki nr 56, wcisnij w drgzki nr 56 zatyczki okragte nr 43, a
nastepnie natéz
na drazki nr 56
pianki nr 55.

KROK: 10

Do wspornika modlitewnika nr 78 przykre¢ modlitewnik nr 77 Srubami nr 79 i podktadkami nr 80. Nat6z
cato$¢ na ramie wyciskowe nogami nr 11 montujgc wczes$niej kotnierz nr 81 w ramie nr 11. Wybierajgc
odpowiednig wysokos$¢ zabezpiecz wspornik nr 78 przetyczkg nr 82.

WYKRES PROWADZENIA LINEK strona nr 32

1. MONTAZ LINKI STOSU NR 72
KOLEJNOSC: FIG. K; FIG. B; FIG. C; FIG. D; FIG. J

2. MONTAZ LINKI DOLNEGO WYCIAGU NR 73
KOLEJNOSC: FIG. [; FIG. H; FIG. G; FIG. F; FIG. C; FIG. E

3. MONTAZ L!NKI RAMION NR 57
KOLEJNOSC: FIG. L; FIG. A; FIG. G; FIG. A; FIG. L

KROK: 11

Dokre¢ wszystkie sruby wszystkich krokéw, oprécz FIG. L, pozostawiajac delikatny luz na koncéwkach linki nr
57. Wyreguluj naprezenie linek na tancuchu nr 59, tak by poprzez lekkie naciskanie gérnej ptytki stosu nr 64,
mozna bylo swobodnie wybiera¢ zadang ilos¢ obcigzen nr 63 przetyczka nr 61, a linki nr 57,72,73 nie mialy
mozliwosci spadania z rolek nr 27.



ZAKRES STOSOWANIA

Atlas HEKTOR 3 jest urzgdzeniem przeznaczonym do éwiczen ogdlnorozwojowych w warunkach domowych. Nie moze
by¢ uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

INSTRUKCJA TRENINGU

SKLONY
W PRZOD

W BOK MIESNI UD

‘\\
E 5 WEWNETRZNE

SKEONY ROZCIAGHIECIE

MIESNIE UD

LYDEA
ACHILLES

2. Cwiczenia

1. Rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu sugerujemy
wykonac ¢wiczenia rozgrzewajace
przedstawione ponizej na rysunku. Kazde
¢wiczenie powinno by¢ wykonywane, co
najmniej przez 30 sekund. Rozgrzewka

(TRAPEZIUS-LATISSIMUS
DIRSIERECTOR SPINAF)

ZAMOCUJ UCHWYT DO DOLNEGO
DRAZKA | USIADZ TWARZA W
KIERUNKU URZADZENIA. UGNIJ
LEKKO NOGI, ROZCIAGAJ SIE W
KIERUNKU SIEDZENIA, WYGNIJ
PLECY W LUK | CIAGNIJ W STORNE
TALIL.

UNOSZENIE KOLAN

CWICZENIA NA NAJNIZSZYM DRAZKU (HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

PRZYMOCUJ UCHWYT DO DRAZKA ,
POLOZ SIE NA PLECACH Z NOGAMI
PRAWIE WYPROSTOWANYMI,

KOLANA W KIERUNKU KLATKI
PIERSIOWEJ TAK WYSOKO, JAK
POTRAFISZ .

PODCIAGNIJ PALCE U STOP IUMIESC | \/yPROSTOWANYM! RAMIONAMI |
UCHWYT MIESZY STOPAMI. PODNIES

CWICZENIA NA BICEPS
(BICEPS | ZGINACZ PRZEDRAMIENIA)

PRZYMOCUJ UCHWYT DO DRAZKA,
CHWYC UCHWYT I STAN Z

LOKCIAMI PRZY TULOWIU. WYCIAGAJ
UCHWYT PRZED SIEBIE, TAK DALEKO
JAK POTRAFISZ.

==

CWICZENIA NA GORNYM DRAZKU.

PRZYMOCUJ UCHWYT DO DRAZKA |
PODCIAGNIJ UCWYT.. USIADZ NA
SIODELKU U NACHYL SIE DO
PRZODU NAD PRZEDNIK DRAZEK.
PODCIAGAJ DRAZEK PO £UKU DO

G

CWICZENIA NA GORNYM DRAZKU

( BICEPS | ZGINACZ PRZEDRAMIENIA) | DLONMI DO GORY.

(BICEPS Z MOCYM NACISKIEM NA
MIESNIE PRZEDRAMIENIA)

CWICZ TAK SAMO JAK W
POPRZEDNIM CWICZENIU, ALE
ODWROTNA STRONA DLONI. TO

GORY, TAK MOCNO, JAK POTRAFISZ. CWICZENIE WZMOCNI MIESNIE

PRZEDRAMIENIA.

2 \' ra
CWICZENIA NADGARSTKOW
(ZGINACZE PRZEDRAMIENIA)

PRZYMOCUJ UCHWYT DO DRAZKA |
PODCIAGNIJ UCWYT. PODEPRZYJ
PRZEDRAMIONA NA GORNYM DRAZKU
| TRZYMAJAC DRAZEK PODCIAGAJ
NADGARSTKI TAK WYSOKO JAK
POTRAFISZ TRZYMAJAC DLONIE NA
GORNEJ CZESCIE DRAZKA.




CWICZENIE MIESNI NOG.
(GRUPA MIESNI OKOLO
KOLANOWYCH)

TO CWICZENIE WYKONUJE SIE
JEDNA NOGAZAMOCUJ GORNY
DRAZEK DO GORNEGO OTWORU.
ZAHACZ KOLANO O DRAZEK |
CIAGNIJ TAK MOCNO JAK

ROZIAGANIE NOG.
(MIESIEN CZWOROGLOWY)

UMIESC GORNY DRAZEK W DOLNYM
OTWORZE. ZAHACZ NOGI O DOLNY
DRAZEK | CHWYC SIE PODSTAWY
SIODELKA. POWOLI PROSTUJ NOGI.

CWICZENIA MIESNI GRZBIETU
(RECTUS ABDOMINIS-SERRATUS-
NIZSZY LATISSI-MUS DORSI)

ZAMOCUJ DRAZEK NA GORNY
KRAZEK | CHWYC DRAZEK NAD
GLOWA, ZAHACZ NOGAMI O DOLNY
DRAZEK, ZEGNIJ TALIE NACHYLAJAC
SIE DO PRZODU TAK MOCNO JAK

POTRAFISZ. POTRAFISZ.
10 11 12

PODCIAGANIE WYPROSTOWANYCH CWICZENIE MIESNI PLASKICH

RAMION. PRZEDNIEJ CZESCI TULOWIA. MOTYLEK

(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

ZAMOCUJ DRAZEK NA GORNY
KRAZEK, OPRZYJ PLECY O OPARCIE |
CHWYC DRAZEK WYPROSTOWANYMI
RAMIONAMI. CIAGIJ DRAZEK W
DOLPO LUKU TAK DALEKO, JAK TO
MOZLIWE. POCHYL SIE DO PRZODU
ABY ZWIEKSZYC LUK.

(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR DEL
TOIDBICEPS BRACHIALIS)

ZAMOCUJ DRAZEK NA GORNY
KRAZEK | CHWYC DRAZEK NAD
GLOWA. USIADZ AHACZ NOGI O
DOLNY DRAZEK. WYGNIJ PLECY W
LUK | ICIAGNIJ DRAZEK POCHYLAJAC
SIE DO PRZODU.

(MIESNIE KLATKI PIERSIOWEJ)

USTAW RAMIONA MOTYLKA , OPRZYJ
PRZEDRAMIONA O UCHWYTY
MOTYLKA | PCHAJ tOKCIAMI, NIE
DLONMI.

13

PIONOWE

1) DOSTOSUJ WYSOKOSC SIEDZENIA
ABY RAMIONA MOTYLKA
ZNAJDOWALY SIE NA WYSOKOSCI
KLATKI PIERSIOWELJ.

2) PRZY POMOCY MOTYLKA | ZESTAWU
DO CWICZEN NOG. CwICZ
NAPRZEMIENNIE GORNA | DOLNA
CZESCIA ATLASU.

3) POWTARZAJ DOWOLNA ILOSC RAZY.

CWICZENIE NA BICEPS NA
MODLITEWNIKU

USIADZ NA SIEDZISKU, PRZELOZ RECE
PRZEZ MODLITEWNIK | ULOZ TAK ABY
GORNA KRAWEDZ MODLITEWNIKA
ZNAJDOWALA SIE POD PACHAMI
WYPROSTUJ RECE W LOKCIACH, ZLAP
DRAZEK. UGNIJ RECE DO KATA
PROSTEGO PO CZYM WYPROSTUJ
RECE DO POZYCJI WYJSCIOWEJ.

10



Dziat obstugi klienta: ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom

ABISAL

Nazwa artyKUIU: ...

KARTA GWARANCYJNA

KO EAN: L

Data Sprzedazy: ......c.couveieiii

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)
WARUNKI GWARANCJI

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesigcy od daty sprzedazy.
2. Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:
- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatkg sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy
- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku /
- reklamowanego towaru
3. Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezptatnie w terminie nie
dtuzszym niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.
4. W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzy¢ o czas niezbedny do
jej sprowadzenia jednak nie dtuzej niz 0 40 dni.
5. Gwarancjg nie sa objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,
- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,
- hiewtasciwy montaz i konserwacja,
- uszkodzenia i zuzycie takich elementdw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z ggbki, kétka,
tozyska itp.
6. Gwarancja traci waznos¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,
- samodzielnych napraw,
- hieprzestrzegania zasad prawidtowe]j eksploataciji.
7. Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

Gwarancja na sprzedany towar nie wytgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujgcego wynikajgcych z
niezgodnos$ci towaru z umows.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKOWANIA W SILOWNIACH, )
KLUBACH KULTURYSTYCZNYCH, CENTRACH FITNESS ORAZ DO INNYCH CELOW
WYCZYNOWYCH

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp. Data Data Przebieg napraw
zgtoszenia wydania Podpis odbierajgcego
(sklep, witasciciel)

11



OWNER'S MANUAL

IMPORTANT SAFETY INFORMATION

This product has been designed for home use only and built for optimum safety. Please note the following
safety precautions:

1. Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any
physical or health conditions that could create a risk to your health and safety, or prevent you from
using the equipment properly. Your doctor's advice is essential if you are taking medication that affects
your heart rate, blood pressure or cholesterol level. This is especially important for persons over the
age of 35, pregnant women, or those with pre-existing health problems or balance impairments.

2. Before using this equipment to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.

3. Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your health. Stop exercising if you
experience any of the following symptoms: pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme shortness
of breath, feeling light headed, dizzy or nauseous. If you do experience any of these conditions you should
consult your doctor before continuing with exercise program. Injuries to health may result from incorrect or
excessive training.

4. During exercises and after keep children and pets away from the equipment.

5. Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or carpet. Move all sharp
objects.

6. Free area shall be not less than 0,6 m greater than the
training area in the directions from which the equipment is
accessed. Free area must also include the area for
emergency dismount. Where equipment is positioned
adjacent to each other the value of the free area may be
shared.

7. Before each use, visually inspect the unit including
hardware and resistance bends.

8. Before using the equipment, check if the nuts, bolts and
other bends are securely tightened.

9. Always use the equipment as indicated. If you find any
defective components whilst assembling or checking the
equipment, or if you hear any unusual noise coming from
the equipment while using, stop. Do not use the ,
equipment until the problem has been rectified. 206w 06

10. Do not insert any object into any openings. 2U0wm

11. Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb during exercises.

12. The safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly examined for damage and/or wear and
tear.

13. Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which may get caught in the
equipment or that may restrict or prevent movement.

14. The equipment has been tested and certified according to EN ISO 20957-1 under class H. It is not
suitable for therapeutic use.

15. Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your back. Always use proper lifting
techniques and/or use assistance.

16. The equipment is designed for adult use only. Keep unsupervised children away from the equipment.

17. Assemble this unit as described in this manual. Use only parts from the set. Check all parts with the part list.

WARNING: READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE ASSUME NO
RESPONSIBILITY FOR PERSONAL INJURY OR PROPERTY DAMAGE CAUSED BY OR THROUGH THE USE OF
THIS PRODUCT

SPECIFICATIONS

Weight — 82 kgs

Dimensions - 112*120*207 cm
Maximum weight of user — 100 kg

MAINTENANCE
Your unit has been carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we recommend that you do the
following:

. Keep your unit clean by wiping sweat, dust or other residue off with a soft, clean cloth after each use
. Always make sure that the bands are secure and show no signs of wear
. Regularly check the tightness of nuts and bolts

SCHEMA page number 31
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PARTS

Item no.

=

Description
MAIN FRAME
FRONT BASE
REAR BASE
ACCLIVITOUS SUPPORT
PEC DECK ARM HOUSING
RIGHT PEC DECK ARM
LEFT PEC DECK ARM
TOP CROSS BEAM
LAT BAR
SUPPORT BAR
LEG EXTENSION ARM
SEAT TUBE
LOW ROW BAR
SEAT PAD
BACK PAD
HEX BOLT M8X60
DECLINE PLATE
HEX BOLT M8X65
WASHER ¢8
NYLON LOCK NUT M8
END CAP 38X38
PLUG 38X38
SUPPORT PLATE
HEX BOLT M10X65
HEX BOLT M10X45
PULLEY RACK
PULLEY
PLUG 45X45X1.5
HEX BOLT M12X140
PLASTIC BUSHING ¢12
NYLON LOCK NUT M12
FLANGE COVER
PLUG 50X50X1.5
HEX BOLT M10X25
WASHER ¢10
SAFE CAP 38X38/¢p25

RUBBER CAP
SNAP LINK
FOAM ROLLER®50Xp80X250

PLUG 30X30X1.5
PLASTIC BUMPER®30Xd7
HEX BOLT M12X80

KNOB M10

SCREW M8X40

RESISTANCE BAR

FOAM ¢23X(p80X160
FOOT ROLL TUBE
PEC CABLE

NYLON LOCK NUT M10
COLL CHAIN (200)
GUIDE ROD
L-SHAPED PIN
RUBBER BUMPER
WEIGHT PLATE
TOP PLATE

BIG SIZE WASHER
PLASTIC BUSHING
PIN

SELECTOR BAR

-
<
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Item no.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.

Description

WASHER ¢12
LAT CABLE

LEG EXTENSION CABLE
ADUSTABLE PLATE
FLOATING PULLEY BLOCK
DEEP HEAD SCREW M10X25
ARM PAD

ARM PAD FRAME

BOLT M6X15

WASHER@6

SLIDER 35/45

PIN@10*60

BOLT M10X75

Q
<

()]

PRRPRORMARRPURNRERRER
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ASSEMBLY INSTRUCTIONS

FIG.1

FIG.1: On a flat surface, lay the Main Frame (1) down. Attach Front Base (2) and Rear Base (3) to the Main Frame (1)

and secure them into place using Hex Bolts (18), Washers (19) and Nylon Lock Nuts (20).

Insert one Plastic Bumpers (47) into the hole of the Leg Extension Arm (11).

Fully fasten this hardware assembly, as shown above.

FIG.2

FIG.2: Insert two Guide Rods (60) into the receptacles
located on the Main Frame (1) and secure them into place

using two Deep Head Screws (76).

Lubricate the Guide Rods with silicone or teflon lubricant,
then slide two Rubber Bumpers (62) onto each Guide Rod,
as shown.

Attach Acclivitous Support (4) to the Main Frame (1) and
secure it into place using two Hex Bolts (18), four Washers
(19) and two Nylon Lock Nuts (20).

Do not completely fasten this hardware assembly at this
time, as it will be completely fastened later in the assembly

process.

Warning: This procedure requires the assistance of another person.
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STEP1

Attach the main frame (1) with Front Base (2) and Rear Base (3) and secure them into
place with Hex Bolts (18), Washers (19) and Nylon Lock Nuts (20). Attach Support Plate

(23) to the Front Base together with Plastic Bumper (47).

Use Hex Bolts (76) to attach Guide Rod (60) to
the Rear Base (3). Attach Rubber Bumpers
(62) to the Guide Rod (60). To the Front Base
(1) attach Acclivitous Support (4) by using Hex
Bolts (18), Washers (19) and Nylon Lock Nuts
(20).

On the Guide Rod (60) place Weight plate (63)
then Top Plate (64). Top Plate (64) should be

65 64

0 67

66 68

RYs1

attached to the Selector Bar (68) beforehand

by using big Plastic Bushing (66) and Pin (67). Place Big Size Washer (65) on the Top
Plate (64) as you can see in the picture (Rys 1).

STEP 2

Insert Top Cross Beam (8) into Guide Rod (60) and

Acclivitous Support (4) then secure to the Guide Rod
(60) by using Hex Bolts (34) and Washers (35). To the
Acclivitous Support (4) use Hex Bolts (18), Washers
(19) and Nylon Lock Nut (20). Place Support Plate
(23) beforehand as you can see in the picture (krok 2).
Attach Support Bar (10) to the Acclivitous Support by
using Hex Bolts (16), Washers (19) and Nylon Lock
Nuts (20). In the Support Bar (10) insert Plug (22) and
End Cap (21).

14



STEP 3

Insert two Plastic Bumpers (47) into the hole of the Pec Deck Arm Housing
(5) as shown in the picture (KROK 3). Then use Hex Bolt (29), Washers
(71) and Nylon Lock Nut (31) to attach it all together to the Top Cross
Beam (8).

Note: In Top Cross Beam (8) there are assembled Plastic Bushing (30). It
is recommended to grease the Plastic Bushing (30) with multipurpose
grease prior to assembling. 5

EROK 3

o STEP 4

w

Insert the Hook (53) into the rectangular hole of the
Support Bar (10) and secure by using Hex Bolt (50),
Washers (19) and Nylon Lock Nut (31). Instal Knob
(49) on the Resistance Bar (53).

STEPS

Attach the Right Pec Deck Arm (6) to the Peck
Dec Arm Housing (5) and secure it into the place
using one Hex Bolt (48), Washers ( 71) and
Nylon Lock Nut (31). In left and right shoulders
there are assembled Plastic Bushing (30). It is
recommended to grease the Plastic Bushing (30)
with multipurpose grease prior to assembling.




STEP 6

Attach the Seat Tube (12) and Support
Plate (23) to the Acctivitous Support (4)
and secure it into place by using Hex

Bolts (18), Washers (19) and two Nylon
Lock Nuts (20).

STEP7

Attach the Leg Extension Arm
(11) to Seat Tube (12) and
secure it into place by using Bolt
(83), Washers (35) and Nylon
Lock Nut (58).

11
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STEP 8
Attach the Seat Pad (14) to the
Seat Tube (12) and secure into
place by using Hex Bolt (16)
and Washers (19) then attach
the Decline Plate (17). Secure
the Decline Plate (17) into
Acclivitous Support (4) by
using Hex Bolt (16), Washers
(19) and Nylon Lock Nut (20).
Attach Back Pad (15) into the
Acclivitous Support (4) by
using Hex Bolts (16) and
Washers (19).

L6y
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STEP9

Insert the Foot Roll
Tube (56) into holes
of the Leg
Extension Arm (11).
Place round plugs
(43) into Foot Roll
Tube (56) then
insert Foam (55)
onto the Foot Roll
Tube (56) as shown
in the picture.

4 &

STEP 10

Attach Arm Pad (77) to Arm Pad Frame (78) by using Hex Bolts (79) and Washers (80). Insert the Slider (81)
into the Leg Extension Arm (11). Insert Arm Pad assembly to the Leg Extension (11). Use Pin (82) to secure
Arm Pad Frame (78) Choose level accordingly.

CABLE DIAGRAM Page number 32

1. ASSEMBLY OF LAT CABLE (72)
SEQUENCE: FIG. K; FIG. B; FIG. C; FIG. D; FIG. J

2. ASSEMBLY OF LEG EXTENSION (73)
SEQUENCE: FIG. [; FIG. H; FIG. G; FIG. F; FIG. C; FIG. E

3. ASSEMBLY OF PEC CABLE (57)
SEQUENCE: FIG. L; FIG. A; FIG. G; FIG. A; FIG. L

STEP 11

Secure all bolts from each steps except picture ,L” — keep Cable 57 slightly loose. Regulate cables tension
on the Coll Chain (59), choose the number of Weight Plate (63) by pressing the Top Plate (64). Use L-
Shaped Pin (61) so Cables (57, 72, 73) will not fall off the Pulley (27)
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TERMS OF REFERENCES

Home gym is use for all body exercises . Home gym HEKTOR 3 is H class item.

use therapy or rehabilitation.

TRAINING INSTRUCTION

Unit is not intended for commercial

1. Warm-Up

To prevent injury and maximize
performance we recommend that
each workout period starts with a
warm-up. We suggest you do the
following exercise as the sketch
map. Each exercise at least about 30

INNER THIGH seconds.
BENT
CALF AND
ACHILLES
SIDE BEND QUADRICEPS
2. Exercises
1 > -

LOW PULLEY ROW (TRAPEZIUS-
LATISSIMUS DORSIERECTOR SPINAF)

FIT "T"-BAR TO LOW PULLEY SIT WITH
FEET AGAINST CROSS-BRACE. LEGS
SLIGHTLY BENT STRETCH FORWARD
SIT-UP, ARCH YOUR BACK AND PULL TO
YOUR WAIST

iy

KNEE RAISE
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

FIT "T"-BAR TO LOW PULLEY LIE ON
YOUR BACK WITH LEGS ALMOST
STRAIGHT CURL TOES UPWARDS AND
PLACE "T"-BAR BETWEEN YOUR FEET.
"RAISE" KNEES AS FAR AS POSSIBLE
TOWARDS CHEST.

BICEP CURLS
(BICEPS-FOREARM FLEXORS)

FIT "T"-BAR TO LOW PULLEY GRIP
THE BAR AND STAND WITH YOUR
ARMS STRAIGHT AND YOUR FLBOWS
LOCKED INTO YOUR BODY. CURL THE
BAR UPWARDS AS FAR AS POSSIBLE

==,

PREACHER CURLS
(BICEPS-FOREARM FLEXORS)

FIT "T"-BAR TO LOW PULLEY AND ROLL
PADS TO TOP HOLE SIT ON SEAT AND
LEAN FORWARD GRIP THE BAR AND
PLACE ELBOWS AGAINST ROLL PADS,
CURL BAR IN AN ARC UPWARDS AS FAR
AS POSSIBLE.

5
PREACHER CURLS-REVERSE GRIP

(BICEPS-WITH VERY STRONG EMPHASIS
ON FOREARM MUSCLES)

SAME AS FOR PREACHER CURLS BUT
WITH, A REVERSE GRIP. YOU MAY FIND
THAT YOUR FOREARM GRIP IS THE
LIMITATION WITH THIS EXERCISE AND
NOT YOUR BICEP STRENGTH.

WRIST CURL
(FOREARM FLEXORS)

FIT "T" BAR TO LOW PULLEY AND
ROLL PAD TO TOP HOLE. REST
FOREARMS ON ROLL PADS WHILE
GRIPPING BAR. "CURL" YOUR WRISTS
WITH AS MUCH RANGE AS POSSIBLE,
REVERSE GRIP WORKS THE.

18



LEG CURL
(HAMSTRING GROUP)

THIS EXERCISE IS PREFORMED WITH
ONE LEG AT A TIME. FIT THE ROLL PADS
TO THE TOP HOLE. HOOK YOUR LEG
AROUND WITH YOUR KNEE AGAINST
THE TOP PAD CURL AS FAR AS
POSSIBLE.

LEG EXTENSIONS
(QUADRICEPS)

FIT THE ROLL PADS TO THE BOTTOM

HOLE. HOOK YOUR LEGS AROUND THE
ROLL PADS AND GRIP THE BOTTOM OF
THE SEAT. SLOWLY STRAIGHTEN YOUR

CRUNCHIES
(RECTUS ABDOMINIS-SERRATUS-
LOWER LATISSI-MUS DORSI)

FIT "T" BAR TO HIGH PULLEY AND
ROLL PADS TO BOTTOM HOLE. HOOK
YOUR LEGS AROUND THE ROLL PADS
AND GRIP THE BAR BEND AT THE
WAIST AND CURL FORWARD AND
DOWN AS FAR AS POSSIBLE.

10

STRAIGHT ARM PULLOVER
(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

FIT "T" BAR TO HIGH PULLEY, SIT BACK
AND GRIP HANDLES WITH ARMS
STRAIGHT. PULL THE BAR DOWNWARDS
IN AN ARC AS FAR AS POSSIBLE, LEAN
FORWARD TO INCREASE RANGE OF
ARC.

11

LAT PULL FRONT
(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR
DEL TOIDBICEPS BRACHIALIS)

FIT LAT BAR TO HIGH PULLEY AND ROLL
PADS TO TOP POITON. GRIP HANDLES
AND SIT WITH THIGHS UNDER ROLL
PADS. ARCH YOUR BACK AND PULL THE
BAR TO YOUR CHEST.

12

BUTTERFLY (PEC-DEC FLYES)
(PECTROALS, ALMOST COMPLETELY
ISOLATED)

SET PRE-STRETCH, UPPER ARM
PARALLEL WITH FLOOR AND YOUR
FOREARMS AGAINST THE ROLL PADS.
PUSH WITH YOUR ELBOWS. NOT YOUR
HANDS.

13

VERTICAL BENCH PRESS

1)ADJUST THE SEAT HEIGHT SO THAT
THE HANDLES OF THE PRESSING
ARMARE AT MID-CHEST LEVEL

2)USING EITHER SET OF GRIPS, PUSH
AGAINST THE PRESSIN5 ARM TO
FULL EXTENSION. VARY YOUR GRIP
FROM HORIZONTAL TO VERTICAL TO
WORY THE MUSCLES FROM
DIFFERENT ANGLES OF ISOLATION.

3)REPEAT FOR THE DESIRED NUMBER
OF REPETITIONS.

BICEPS TRAINING

SIT DOWN ON THE SEAT, PLACE ARMS
ON THE ARM PAD AND KEEP UPPER
EDGE UNDER YOUR UNDERARMS.
STRAIGHTEN YOUR ELBOWS, HOLD
THE HANDLE. BEND YOUR ELBOWS TO
THE POSITION OF 90-DEGREE ANGLE.
REPEAT AND KEEP EXCERCISING.

Consumer service department: ABISAL Sp. z 0. o.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom

abisal

abisal.pl
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10.
11.

TABISAL

GUARANTEE CARD

Article name:
EAN code:
Date of sale:

GUARANTEE TERMS

. The Seller provides guarantee on behalf of the Guarantor within the territory of the Republic of Poland for the period of 24 months from the date

of sale.

The Guarantee will be recognised by the shop or service centre after the client provides:
- clearly and correctly filled-in guarantee card with the sale stamp and the
seller’s signature - valid purchase confirmation for the equipment including the
date of sale / bill / - complained product.

. Possible defects and damages revealed during the guarantee period shall be remedied free of charge within not more than 21 days from the

delivery of the product to the shop or service.

. Should it be necessary to import some components, the guarantee term can be extended by the period required to import such part, however

such period shall not be longer than 40 days.

. The guarantee does not cover:

- mechanical damages and subsequent defects,
- damages and defects resulting from incorrect storage and usage of the equipment against its purpose,- incorrect assembly and maintenance,
- damages and consumption of such elements as: cables, straps, rubber parts, pedals, sponge grips, wheels, bearings, etc.
6. The guarantee expires in the event of:
- expiry of the validity term,
- self-repairs,
- failure to follow the rules of correct operation.
No duplicates of the guarantee cards shall be issued.
The product handed over for repair should be complete and clean. If some parts are missing, the service is entitled to refuse to accept the product
for repair. The service may refuse to accept a dirty product or clean in on the client’s expense after the client’s written permit.
The guarantee does not cover activities related to assembly, maintenance, which, according to the instruction, the user is obliged to perform
themselves.
The Guarantor also informs that they offer post-guarantee service.
The product should be provided in its original packaging and should be secured for shipment.

The guarantee for sold goods is not exclusive, does not limit or suspend entitlements of the buyer resulting from the non-compliance of the
product with the agreement.

THE EQUIPMENT IS NOT INTENDED FOR REHABILITATION AND THERAPY

ltem Date of Date of Course of Signature of the
norificacion provision repairs recipient (shop,
owner)




NAVOD K OBSLUZE

RADY TYKAJIiCi SE BEZPECNOSTI

Tento vyrobek je uréen pouze k domacimu vyuziti a byl navrzen tak, aby byla zajiSténa maximalni bezpe€nost. Mély by
byt dodrzovany nasledujici zasady:

1.

10.
11.
12.

13.

14.
15.
16.
17.

Pifed zapocetim tréninku se poradte s lékafrem za ucelem vylouceni prekazek ve vyuzivani tohoto cvi¢ebniho
zarizeni. Rozhodnuti Iékaie je nezbytné v pfipadé uzivani Iékii majicich vliv na ¢innost srdce, tlak krve a hladinu
cholesterolu.Je to také nezbytné u osob starSich 35 let a osob majicich zdravotni potize.

Pfed zapocetim tréninku provedte vZdy rozcvicku.

VSimejte si znepokojujicich signall. Nespravné nebo nadmérné cviceni je nebezpeéné pro zdravi. Pokud se v prabéhu
tréninku objevi bolesti hlavy nebo zavraté, bolest na hrudniku, nepravidelny srdecni rytmus nebo jiné znepokojujici
projevy, je potfeba trénink okamzité prerusit a poradit se s Iékafem. Urazy mohou byt zplsobené nepravidelnym nebo
pfilis intenzivnim tréninkem.

V prabéhu tréninku a po jeho ukonceni zajistéte,aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.

Zafizeni je potfeba postavit na suchém a rovném povrchu. Z nejbliz§iho okoli zafizeni je potfeba odstranit veSkeré ostré
pfedméty. Zafizeni je potfeba chranit pfed vihkosti a eventudlni nerovnosti podlahy je potfeby vyrovnat. Je doporuceno
pouzivat specialni antiskluzovy podklad, ktery zabrani posouvani se zafizeni b&éhem tréninku.

Volny prostor kolem zafizeni by nemél dosahovat do vzdalenosti
mensi nez 0,6 m a vétSi nez je dostupna tréninkova plocha. Volny
prostor musi také zahrnovat prostor pro bezpecné sestoupeni ze
zafizeni. Tam, kde se nachazeji dvé tato zafizeni vedle sebe, mize
dojit k podéleni volného prostoru.

Pfed prvnim pouZitim, a déle v pravidelnych intervalech, je potfeba
kontrolovat upevnéni Sroubl a ostatnich spoj.

Pfed zapocetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych ¢&asti a
Sroubl, které je spojuji. Trénink je mozné zapogit pouze v pfipadé,
Ze je zarizeni fadné sestaveno.

Zafizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a
poSkozeni, pouze tehdy budou spinény bezpecnostni podminky.
Zvlastni pozornost je potfeba vénovat potahu a pénovkam, které
podléhaji opotfebeni nejrychleji. PoSkozené ¢&asti je potfeba co .
nejrychleji opravit nebo vyménit-do té doby neni mozZno zafizeni 20,6 v

pouzivat. 206mu

Do otvord nevkladejte zadné predméty.

Davejte pozor na Couhajici regulaéni ¢asti a jiné konstrukéni ¢asti, které by pfi tréninku mohly prekazet.

Zafizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho uréenim. Jestlize bude néktera ¢ast poSkozena nebo opotfebena nebo se
béhem tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité preruste trénink. Nepouzivejte zafizeni dokud nebude zavada
odstranéna.

Cvicte v pohodiném oble€eni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému obleceni, které by se mohlo o vy¢nivajici ¢asti
zachytit nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

Zarizeni spada do kategorie H podle normy EN ISO 20957-1. Neni mozné jej vyuzivat jako terapeutické zafizeni.
Béhem zvedani nebo pfenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit sprdvné drzeni téla,aby nedoslo k podkozeni patefe.
Zafrizeni je ur€eno pouze pro osoby dospélé. Déti bez dozoru udrzujte v bezpecné vzdalenosti od zafizeni.

Pfi montazi zafizeni je potfeba pfesné dodrzovat navod a pouzivat pouze Casti, které patfi k zafizeni. Pfed zapocetim
montaze je potfeby zkontrolovat, zda vSechny &asti, které jsou v seznamu,byly dodany.

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENi JE POTREBA SI PRECIST NAVOD.
NENESEME ZODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO POSKOZENi PREDMETU ZPUSOBENE NESPRAVNYM POUZIVANIM
TOHOTO VYROBKU.

TECHNICKE UDAJE

Hmotnost netto — 82 kg
Rozmeéry po rozlozeni — 112*120*207 cm
Maximalni zatizeni vyrobku — 100 kg

UDRZBA

K &isténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivejte mékky, vlhky hadfik na odstrafiovani Spiny a
prachu. Odstranujte stopy potu nebot kysela reakce muze poskodit potah. Zafizeni je potfeba pfechovavat na suchém
misté,aby bylo chranéno pfed vihkosti a korozi.

SCHEMA - stranka ¢. 31
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SEZNAM CASTIi A NARADI

©ONOUTEWN = O

Nazev
HLAVNI RAM
PREDNI STABILIZATOR
ZADNI STABILIZATOR
SIKMY RAM
DRZADLO RAMEN
PRAVE RAMENO
LEVE RAMENO
HORNI PRICNIK
TYC
PODPURNA TYC
TYC PRO POSILOVANiI NOHOU
PODPERA SEDATKA
DOLNIi TYC
SEDATKO
OPERADLO
HEXAGONALNI SROUB M8X60
SIKMA PODPERA
HEXAGONALN| SROUB M8X65
PODLOZKA ¢8
SAMOBLOKACNI MATKA M8
KRYTKA 38X38
KRYTKA 38X38
ZPEVNOVACI DESTICKA
HEXAGONALNI SROUB M10X65
HEXAGONALNI SROUB M10X45
KOTVENI KOLECEK
KOLECKO
KRYTKA 45X45X1.5
HEXAGONALNI SROUB M12X140
PLASTOVA OBJIMKA ¢12

NYLONOVA BLOKACNI MATKA M12

KRYT LIMCE

KRYTKA 50X50X1.5
HEXAGONALNI SROUB M10X25
PODLOZKA ¢10

KRYTKA 38X38/¢25

GUMOVA RUKOJET
KARABINA
PENOVKA ¢50Xp80X250

KRYTKA  30X30X1.5
PLASTOVY NARAZNIK ¢30X57
HEXAGONALNI SROUB M12X80
HLAVICKA M10

VRUT M8X40

TYC ODPORU

PENOVKA ¢23X@80X160
TYC POD NOHY
LANKO MOTYLKA

NYLONOVA BLOKACNI MATKA M10

RETEZ (200)

VOoDICi TYC

KLINEK VE TVARU PiSMENE ,L”
GUMOVY NARAZNIK

ZAVAZI

HORNI DESTICKA

VELKA PODLOZKA

PLASTOVA OBJIMKA

KLINEK

SELEKCNI TYC
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70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.

Nazev

PODLOZKA ¢12

LANKO ZAVAZi

LANKO NA NOHY
NASTAVITELNE KOTVENI
POHYBLIVA BLOKADA KOLECKA
VRUT M10X25

PODPERA
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MONTAZ

47 RYS 1

Obr.1: Polozte na rovny povrch hlavni ram (1). Pfipevnéte pfedni (2) a zadni stabilizator (3) k hlavnimu ramu (1) pomoci
Sroubl (18), podlozek (19) a samoblokacnich matek (20).

Vlozte plastové narazniky (47) do otvoru tyCe pro posilovani nohou (11).

V pfipadé jakychkoli pochybnosti postupuijte dle obrazku vyse.

Obr.2: Pripevnéte obé vodici tye (60) v otvorech
hlavniho ramu (1) a vSe dotahnéte pomoci dvou Sroubl
(76). Dale vsunite ty¢e do gumovych naraznikd
(62)viz.obrazek. Pfipevnéte Sikmy ram (4) k hlavnimu
ramu (1) pomoci Sroubl (18), 4 podlozek (19) a 2

samoblokacnich matek (20).

V této fazi montaze matky nedotahujte. Méjte vSak na

paméti,ze po montazi je potfeba zkontrolovat, zda jsou

vSechny matky a Srouby fadné dotazené.

POZOR! ATLAS BY MELY SESTAVOVAT MINIMALNE DVE OSOBY!!!
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KROK.1

Spojte hlavni ram (1) s pfedni podstavou (2) a zadni
podstavou (3) Sestihrannymi Srouby (18), podlozkami (19),
maticemi (20),

k pfedni podstave pfipevnété zpevnujici destiCku (23) spolu
s plastovym dorazem (47)

Do zadni podtstavy (3) pfievnéte Sestihrannymi Srouby (76)
vodici ty€e (60). Na vodici ty€e (60) nasurite gumové
podlozky (62). K hlavnimu rdmu (1) pfipevnéte Sikmy
nosnik (4) pouzitim Sestihrannych Sroubu (18), podlozek
(19) a matic (20).

Na vodici ty¢e (60) naloZte jednotlivé cihlicky zavazi (63) a
horni cihlu (64). Na vybérovou ty¢ (68) nasunte plastovou
vymezovaci podloZku (66) a zajistété ji Cepem (67).
Vybérovou ty¢ (68) zasurite do horni cihly (64) a zhora do ni viozte velkou plastovou podlozku (65) jak je vidét na
obrazku (RYS 1).

RYS1

KROK 2:

Horni kfizovy ram (8) pfipevnéte k vodicim ty&im (60) za pouZziti

11 | 18 34 Sestihrannych SroubU (34) a podlozek (35) a k Sikmému nosniku (4)

| za pouziti Sestihrannych Sroubt (18), podlozek (19) a matic (20). K
Sikmému nosniku (4) pfipevnété podpérnou ty¢ (10) Sestihrannymi
Srouby (16), podlozkami (19) a maticemi (20). Na podpérnou ty¢ (10)

nasadte koncovku (21).

KROK 2
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KROK.3:

Do ramu Pecdecku (5) vlozte dva plastové dorazy (47) dle
obrazku (KROK 3). Ram Pecdecku (5) pfipevnéte k hornimu
kfizovému ramu (8) za pouZziti Sestihranného Sroubu (29),
podlozek (71) a matice (31).

Poznamka: Pfed montazi ramu doporu€ujeme promazat
plastové vymezovaci podlozky (30) v hornim kfizovém ramu (8)
bézné dostupnymi mazadly. Po montazi pfebyteCné mazadlo
otfete.

KROK.4

K podpérné tyci (10) pfipevnéte jistici Sroub (53) za
pomoci Sestihranného Sroubu (50), podloZek (19) a
matice (31) podle obrazku (KROK 4). Na jistici
Sroub (53) nasroubuijte jistici knoflik (49).

KROK.5

Ramena Pecdecku (6, 7) pfipevnéte k ramu
Pecdecku (5) pomoci Sestihranného Sroubu
(48), podlozek (71) a matice (31) podle obrazku
(KROK 5).

Poznamka: Pfed montazi ramen doporucujeme
promazat plastové vymezovaci podlozky (30)
béZzné dostupnymi mazadly. Po montazi
prebyteCné mazadlo otfete.




KROK: 6

K Sikmému nosniku (4) pfipevnéte ram
sedadla (12) a zpevriujici destiCku (20) za
pomoci Sestihranného (18), podlozek (18)
a matic (20) podle obrazku (KROK 6).

A\\\\\\\\\

11

KROK: 7

K ramu sedadla (12)
pfipevnéte tyC
pfedkopavani (11) za
pomoci Sroubu (83),
poloZek (35) a matice (58) podle obrazku (KROK 7).

KROK: 8

Sedadlo (14) pfipevnéte k ramu
sedadla (12) pouze jednim,
prednim, Sestihrannym Sroubem
(16), nezapomernte na podlozku
(19). Opéradlo (15) pfipevnéte k
Sikmému nosniku (4) pomoci
Sestihrannych Sroub( (16) a
podlozek (19). Podpérnou
desti¢ku (17) pfipevnéte k
Sikmému nosniku (4) a k rdmu
sedadla (12) pomoci
Sestihrannych Sroub( (16),
podlozek (19) a matice (20) podle
obrazku (KROK 8).

KROK 8
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KROK: 9

Do tycCe
predkopavani
(11) zasunte
dveé tyCe pro
pénoveé
valecky (56),
nasurite
pénove
valecky (55) a
zajistéte
vlozenim
plastovych
koncovek
(43) podle
obrazku
(KROK 9).

&
PURRRAARAAN

KROK: 10
Opérku (77)
pripevnéte k
tyci
modlitebniku
(78) pomoci
Sestihrannych
Sroubu (79) a
podlozek (80). Do tyCe predkopavani (11) vloZte kluznou viozku (81). Slozeny modlitebnik
zasunte do ty€e predkopavani (11). Vhodnou vysku modlitebniku nastavite jisticim ¢epem (82)
podle obrazku (KROK 10).

NAKRES VEDENI LANEK stranka &. 32 (72, 73, 57).

1. MONTAZ LANKA SESTAVY ZAVAZI (72)
Postupujeme po bodechK->B->C->D ->]

2. MONTAZ LANKA SPODNI KLADKY (73)
Postupujeme po bodechL->A->G->A->L

3. MONTAZ LANEK PEC DECKU (57)
Postupujeme po bodech | ->H->G->F->C->E

KROK: 11

Dotahnéte vSechny Srouby vyjma pozice ,L“ - spojeni mezi lankem a rameny Pec Decku. Lanko
(57) nechte lehce povolené. Spravné napnuti sestavy lan provedte pomoci kratkého fetézu
(59).
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ROZSAH POUZiVANI

Atlas HEKTOR 3 je zafizenim uréenym k vSeobecné rozvijejicim cvikim v domacich podminkach. Neni zafizenim uréenym k
terapeutickym nebo rehabilitaénim ucelim.

NAVOD CVICENI

Opakované cvieni zpevni a zlepSi kondici, buduje svaly a spolu s dodrzenim Zivotospravy a spalenymi kaloriemi umozni

shozeni nadbyte€nych kil.

1. Rozcvicka

VNITRNi STEHENNi

. SVALSTVO svall.
PREDKLONY
VPRED
ACHILLOVA
" , SLACHA
3 PROTAHOVANI STEHENNIHO
OKLONY
i ok SVALSTVA
2. Cvicéeni

1

CVIKY NA NEJNIZSI TYCI
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS
DIRSIERECTOR SPINAF)

PRIPEVNETE DRZADLO K DOLNi TYCI
A SEDNETE SI TVARI NAPROTI
ZARIZENI. LEHCE OHNETE NOHY,
NATAHNETE SE VE SMERU K
SEDADLU, PROHNETE ZADA A
TAHEJTE SMEREM K BOKUM.

ZVEDANI KOLEN
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

PRIPEVNETE DRZADLO K TYCI,
LEHNETE SI NA ZADA S NOHAMA
TEMER VYROVNANYMA, OHNETE
PRSTY U NOHOU A UMISTETE
DRZADLO MEZI NOHY. ZVEDNIETE
KOLENA VE SMERU HRUDI TAK
VYSOKO ,JAK TO JEN DOKAZETE.

CVIKY NA BICEPSY )
(BICEPS A ZGINACZ PREDLOKTI)

PRIPEVNETE DRZADLO K TYCI, CHYTTE
DRZADLO A STOUPNETE SI S RAMENY
A LOKTY VYROVNANYMI PODEL TELA.
VYTAHNETE DRZADLO PRED SEBE TAK
DALEKO,JAK TO JEN DOKAZETE.

=

CVIKY NA HORNI TYCI.
( BICEPS A PREDLOKTI)

PRIPEVNETE DRZADLO K TYCI A
PRITAHNETE SI JEJ. SEDNETE SI NA
SEDATKO A SKLONTE SE DOPREDU
NAD PREDNI TYC. PRITAHUJTE TYC
OBLOUKEM NAHORU.

G

(BICEPS SE SILNYM ZATAHEM NA
SVALY PREDLOKTI)

CVIK PROVADEJTE STEJNE JAKO U
PREDESLEHO CVIKU,ALE OPACNOU
STRANOU DLANI. TIMTO CVICENIM
POSILITE SVALY PREDLOKTI.

CVIKY NA HORNI TYCI DLANMI DOLU.

CVIKY PRO ZAPESTI
(PREDLOKTI)

PRIPEVNETE DRZADLO K TYCI A
POTAHNETE DRZADLO. PODEPRETE SI
PREDLOKTI NA HORNI TYCI A DRZIC
TYC ZVEDEJTE ZAPESTI TAK VYSOKO,
JAK TO JEN PUJDE S DLANEMI NA
HORNI CASTI TYCE.

Pfed zapocletim tréninku doporucujeme
provést zahfivaci cviky,
zobrazeny niZze na obrazku. Kazdy cvik
bychom méli vykonavat min. po dobu 30
sekund. Rozcvi€ka shizuje riziko Urazu a
svalové kfeGe a zpUsobuje lepsi praci

jsou
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CVIKY NA SVALY NOHOU.
(SVALY V OBLASTI KOLEN)

TENTO CVIK SE PROVADI JEDNOU
NOHOU. PRIPEVNETE HORNIi TYC K
HORNIMU OTVORU. ZAHAKNETE
KOLENO O TYC A TAHNETE TAK
SILNE, JAK JEN DOKAZETE.

PROTAHOVAN| NOHOU.
(CTYRHLAVY SVAL)

UMISTETE HORNI TYC V DOLNIM
OTVORU. ZAHAKNETE NOHY O DOLNI
TYC A CHYTNETE SE PODLOZKY
SEDATKA. POMALU NAROVNAVEJTE
NOHY.

CVIKY ZADOVEHO SVALSTVA
(RECTUS ABDOMINIS-SERRATUS-
DOLNI LATISSI-MUS DORSI)

PRIPEVNETE TYC K HORNIMU
KROUZKU A CHYTNETE JI NAD
HLAVOU, ZAHAKNETE NOHY O DOLNIi
TYC, SEHNETE SE DOPREDU TAK,JAK
TO JEN JDE.

10

PROTAHOVANI NAROVNANYCH PAZI.
(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

PRIPEVNETE TYC K HORNIMU
KROUZKU , OPRETE ZADA O
OPERADLO A CHYTNETE TYC PRI
VYROVNANYCH RAMENECH.
TAHNETE TYC DOLU OBLOUKEM TAK
DALEKO,JAK JE TO JEN MOZNE.

11

CVIKY PRO PLOCHE SVALY PREDNI
CASTI TRUPU.

(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR DEL
TOIDBICEPS BRACHIALIS)

PRIPEVNETE TYC K HORNIMU
KROUZKU A CHYTNETE TYC NAD
HLAVOU. OHNETE ZADA DO OBLOUKU
A TAHNETE TYC OHYBAJIC SE
DOPREDU.

12

MOTYLEK
(PRSNI SVALSTVO)

NASTAVTE RAMENA MOTYLKU,
OPRETE PREDLOKT| O DRZADLA
MOTYLKU A TLACTE LOKTY, NE
DLANEMI.

13

SVISLE

1)PRIZPUSOBTE S| VYSKU SEDATKA
TAK, ABY SE RAMENA MOTYLKU
NACHAZELY VE VYSCE HRUDI.

2)POMOCI MOTYLKU A SOUPRAVY K
PROCVICOVANI NOHOU CVICTE
ZAROVEN POMOCi DORNi A HORNi
CASTI ATLASU.

Trénink bicepsu

Sednéte si na sedadlo a paze umistéte
na opérku tak, aby jste méli jeji vrchni
hranu v Urovni podpazi. Uchopte
adaptér, narovnejte lokty. Dlané
pfitahnéte do uhlu 90° a povolte zpét
do rovna. Opakujte
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TABISAL

NAZOV VYTODKU: ..ot

ZARUCNY LIST

KO EAN: o

Datum predaja: .......oooniii e

(Pegiatka a podpis PREDAVAJUCEHO)

ZARUCNE PODMIENKY

1. Predavajuci v mene zaru€ujuceho poskytuje zaruku na izemi PR na obdobie 24 mesiacov od datumu predaja.
2. Zaruka bude uznana obchodom alebo servisom po predlozeni zakaznikom:

- Citatelne a spravne vyplneného zaruéného listu s peciatkou predaja a podpisom predavajuceho

- platného potvrdenia o kupe tovaru s datumom predaja / ucet /

- reklamovaného tovaru

3. Eventualne poruchy a zavady ktoré sa objavilli v priebehu zaru€nej doby budu bezplatne opravené do 21 driov od
datumu dodania tovaru do obchodu alebo servisu.

4. V pripade nevyhnutnosti privezenia komponentov zo zahraniéia sa zaruéna doba prediZuje o dobu privezenia &asti no
nie moze byt dlihsia ako 40 dni.

5. Zaruka sa nevztahuje na:

- zavady spbésobené mechanickym poskodenim,
- poruchy a zavady spésobené nespravnym pouzivanim tohto tovaru alebo nevhodnym jeho skladovanim
- poSkodenia vzniknuté v dosledku nespravnej montéze a udrzby,
- poSkodenia a spotrebu komponentov ako: lanka, pasky, gumové elementy, opierky chodidiel, penové potahy, kolieska,
loZiska, atd
6. Zaruka sa kon¢i v pripade:
- ukon¢enia doby platnosti,
- samostatnych oprav,
- nedodrziavania zésad spravného vyuzivania
7.V pripade straty zaru¢ného listu duplikaty nebudu vydavané.

Zaruka poskytovana na spotrebny tovar nevylu€uje, neobmedzuje a ani neodklada pravomoci kupujiceho vyplyvajuce z
nezhody tovaru so zmluvou.

POSILNOVACIA VEZA HEKTOR3 NIE JE VHODNA NA POUZ{VANIE V POSILOVNACH, V
FITNEESS KLUBOCH AJ NIE JE VHODNA NA REKREACNE VYUZIVANIE

INFORMACIE O PRIEBEHU OPRAV

Pora | Datum Datum Prebieh opravy
dové | prihlaSenia vydania Podpis odoberajuceho
Cislo (obchod, majitel)
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SCHEMAT/ SCHEMA/ SCHEMA / SCHEMA
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WYKRES PROWADZENIA LINEK /
OBRAZEK PRO MONTAZ LANEK /

CABLE DIAGRAMS

OBRAZOK PRE MONTAZ LANIEK

K>B=C=D=J) =
L=>A =G =A=L
I=H=G= F*C=E ~ © /°
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FIG.H

FIG.G
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FIG.C

39

34
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