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Wazne Informacje dotyczgce bezpieczenstwa
Prosze zachowac niniejszg instrukcje w celach informacyjnych.

1. Przeczytaj catg instrukcje przed rozpoczeciem sktadania i uzytkowania sprzetu.
Bezpieczne i sprawne uzytkowanie jest uwarunkowane wiasciwym ztozeniem,
utrzymaniem i uzytkowaniem. Do Twojej odpowiedzialnosci nalezy upewnienie
sie, ze wszyscy uzytkownicy sprzetu sg poinformowani o wszelkich

zagrozeniach i srodkach ostroznosci dotyczgcych uzytkowania sprzetu.

2. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu treningowego nalezy
skonsultowac sie z lekarzem, w celu ustalenia czy istniejg jakiekolwiek
przeciwwskazania zdrowotne, ktére mogg naraza¢ Twoje zdrowie lub
bezpieczenstwo.

3. Badz swiadomy sygnatow wysytanych przez Twoj organizm. Nieprawidtowy lub
przesadny trening moze uszkodzi¢ Twoje zdrowie. Przerwij trening, jezeli pojawi
sie ktérykolwiek z nastepujgcych objawow: badl, ktucie w klatce piersiowe;,
nieregularne tetno, skrajnie ptytki oddech, zawroty gtowy, mdtosci. Jezeli
doswiadczysz ktoregokolwiek z wymienionych objawow, powinienes
skonsultowac sie z lekarzem przed wznowieniem treningdw.

4. Trzymaj sprzet poza zasiegiem dzieci i zwierzgt domowych. Sprzet jest
zaprojektowany wytgcznie do uzytku przez osoby doroste.

5. Uzytkuj sprzet na twardym, ptaskim podtozu z dodatkowg warstwg ochronng na
podfoge lub dywan. Z przyczyn bezpieczenstwa, sprzet powinien mie¢ 0,5 metra
wolnej przestrzeni wokoto.

6. Przed uzytkowaniem sprzetu sprawdz, czy wszystkie Sruby | nakretki sg ciasno
dokrecone.

7. Odpowiedni poziom bezpieczenstwa uzytkowania sprzetu moze by¢ utrzymany
tylko wtedy, gdy jest on regularnie sprawdzany pod kgtem oznak uszkodzenia lub
zuzycia.

8. Zawsze uzywaj sprzetu zgodnie z jego przeznaczeniem. Jezeli zauwazysz
jakiekolwiek defekty lub uszkodzenia czesci podczas montazu lub jesli styszysz
dziwne dzwieki dobiegajgce z wnetrza urzgdzenia podczas uzytkowania —
zaniechaj uzywania do momentu zdiagnozowania i naprawienia problemu.

9. Podczas uzytkowania sprzetu nos odpowiednig odziez. Unikaj luznych ubran,
ktére mogg zosta¢ wkrecone w ruchome elementy sprzetu, oraz ubran
utrudniajgcych ruchy.

10.Sprzet nie nadaje sie do uzytku terapeutycznego. Sprzet tylko do uzytku domowego.
11. Podczas przesuwania lub przenoszenia sprzetu nalezy podjg¢ odpowiednie
Srodki ostroznosci w celu unikniecia uszkodzenia kregostupa. Zawsze podnos

sprzet w prawidtowy, bezpieczny sposob, lub skorzystaj z pomocy osob trzecich.

12.UWAGA ! Nie dotyka¢ elementéw ruchomych takich jak bloczki podczas éwiczen.
Uwazaj na dtonie podczas treningu na wszelkich elementach przegubowych.
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DANE TECHNICZNE

Sprzet wytgcznie do uzytku domowego.
Nie nadaje sie do celéw komercyjnych.

Wymiary: 161 x 106,5 x 201 cm
Maksymalna waga uzytkownika: 120kg

Uwazaj, aby w poblizu ruchomych elementéw nie przebywaty osoby trzecie.
Jezeli w czasie ¢wiczeh pojawig sie jakiekolwiek niepokojgce symptomy
natychmiast przerwij cwiczenia i skonsultuj sie z lekarzem. Dzieci nie mogg
korzystac¢ z atlasu. Trzymaj dzieci i zwierzeta z dala od urzgdzenia oraz nie
pozostawiaj ich bez nadzoru osoby dorostej. Nie probuj przemieszczac
sprzetu w pojedynke. W razie koniecznosci przenos atlas w kilka osob.

Importer:

Hertz Fitness B2B sp. z 0.0.
ul. Grazynskiego 40
43-300 Bielsko-Biata
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Wyprodukowano w Chinach




Montaz urzadzenia

1. Zamontuj Tylng Podpore (03) do Ramy Podstawy (01) dwiema Srubami
(30), czterema Podktadkami (34) i dwiema Nakretkami Samokontrujgcymi
(38).

Zamontuj Przednie Podpory (04) do Ramy Podstawy (01) dwiema Srubami
(30), czterema Podktadkami (34) i dwiema Nakretkami Samokontrujgcymi
(38).

Zamontuj Wspornik Pionowy (02) do Ramy Podstawy (01) dwiema Srubami
(30), czterema Podktadkami (34) i dwiema Nakretkami Samokontrujgcymi
(38).
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2. Wsun dwie Prowadnice (05) przez Gumowe Pierscienie (47) w dwa otwory
w Tylnej Podporze (03) i dokrec je od dotu dwiema Podktadkami (33) i
dwiema Srubami (77)

Zamontuj Rame Siatki (w dwdch czesciach) (73) na Tylnej Podporze (03) i
dokrec¢ jg Podktadkami (72) i Srubami (22)

Nasun Stos (63) na Prowadnice (05)

WAZNE Obcigzenia w Stosie (63) powinny mieé rowki na Kotek (32)
skierowane do dotu.

Zamontuj Tuleje Stosu (55) na Pret Obcigzenia (12) za pomocg Pinu (40).
Nastepnie potéz Gorny Element Stosu (62) na gornej czesci Pretu
Obcigzenia (12).

Wsun Kotek (32) do wybierania obcigzenia przez jeden z otworow w Stosie
(63) w otwor w Precie Obcigzenia (12).



3. Wsun na Prowadnice (05) Wspornik Gorny (08) i dokrec¢ go dwiema
Podktadkami (33) i dwiema Srubami (22)

Zamontuj Wspornik Gorny (08) do Wspornika Pionowego (02) i dokre¢ go
dwiema dwiema Srubami (30), czterema Podkfadkami (34) i dwiema
Nakretkami Samokontrujgcymi (38).



4. Zamontuj Poduszke Pod tokcie (69) na Ramie Poduszki (68) i dokreé dwiema Srubami
(21) i dwiema Podktadkami (33). Nastepnie wtéz jg do Ramy Wycisku Noznego (07) i
dokre¢ Pokrettem (70). Zamontuj w otworze Rure Wycisku Noznego (15) a nastepnie
natéz na nig Pianki (54)

Zamontuj Wspornik Siedziska (06) do Wspornika Pionowego (02) i dokre¢ dwiema
Srubami (30), czterema Podktadkami (34) i dwiema Nakretkami Samokontrujgcymi (15).

Zamontuj Siedzisko (58) do Wspornika Siedziska (06) i dokrec je dwiema Podktadkami
(33) i dwiema Srubami (24). Nastepnie zamontuj do Wspornika Siedziska (06) w otworze
Rure Wycisku Noznego (15) a nastepnie nat6z na nig Pianki (54).

Zamontuj Oparcie (57) do Wspornika Pionowego (02) za pomocg dwéch Srub (25) i dwéch
Podktadek (33) do gwintéw z Oparciu (57).

Zamontuj Rame Wycisku Noznego (07) do przodu Wspornika Siedziska (06) za pomoca
Sruby (29), dwdch Podktadek (34) i Nakretki Samokontrujgcej (38).
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5. Natoz Pianke (53) na Lewe i Prawe Ramie Wycisku Motylkowego (10L/R). Zamontuj
Tuleje (45) oraz Uchwyty (11) na oba Ramiona (10L/R) a nastepnie wkre¢ je do Ramy
Wyciggu Motylkowego (09) za pomocg Podktadek (35) i Nakretek Samokontrujgcych (39)

zgodnie z obrazkiem powyze;j.
Zamontuj Srube t.gczacy (18) do Wspornika Pionowego (02) za pomoca Sruby (23) i
Nakretki Samokontrujacej (37). Nastgpnie zamontuj Uchwyty Rolek (17) po obu stronach
Wspornika Pionowego (02) i dokrec je fgcznie dwiema Srubami (24), czterema
Podktadkami (34) i dwiema Nakretkami Samokontrujgcymi (38).

Zamontuj Rame Wyciggu Motylkowego (09) do Wspornika Gérnego (08) poprzez Oske
Wyciggu Motylkowego (19), dwdch Podktadek (35) i Nakretki Samokontrujacej (39).
Nastepnie wkre¢ Pokretto (67) z Podktadka (36) na Srube tgczaca (18).



6. Zamontuj Linke Wyciggu Gdérnego (66) w rolce Wspornika Gérnego (08) w
sposoOb pokazany na ilustracji. Zamontuj kulke na koncu linki w uchwycie na
rolce.

Poprowadz linke zgodnie z ilustracjg powyzej wkrecajgc potrzebne rolki
Srubami (26) i Nakretkami Samokontrujgcymi (38).

Jedng z rolek zamontuj tymczasowo wiszgcg z Uchwytem Rolki (20).

Doprowadz Linke (66) pomiedzy prowadnicami stosu i wkrec jg do Pretu
Obcigzenia (12).

Zamontuj Poprzeczke Wyciggu Gornego (13) do Linki (66) za pomocag
Karabinczyka (61).



7. Zamontuj Linke Wyciggu Motylkowego (64) do otworu w Prawym Ramieniu
(10R) i dokrec jg Srubg (21), Podktadkag (33) i Nakretkg Samokontrujgca (37).

Nastepnie przeprowadz Linke (64) w sposob pokazany na obrazku powyze;j.
Zamontuj potrzebne Rolki (48) pokazanymi srubami i nakretkami.

Przewlecz jg przez Rolke (48) zamontowang na tymczasowo wiszgcym
Uchwycie Rolki (16) przy pomocy Sruby (26) i Nakretki Samokontrujgcej (38).

Po poprawnym przeciggnieciu linki zamontuj jg na Lewym Ramieniu Wyciggu
Motylkowego (10L) przy pomocy Sruby (21), Podktadka (33) i Nakretki
Samokontrujgcej (37).



8. Przeprowadz Linke Wyciggu Dolnego (65) pod Rolkg (48) w Ramie
Wyciggu Dolnego a nastepnie dalej zgodnie z obrazkiem. Pamietaj, zeby
koncowka z kulkg byta od strony Wyciggu Dolnego.

Zamontuj wymagane Rolki (48) pokazanymi na obrazku srubami i
nakretkami.

Przeprowadz linke przez wiszgce Uchwyty Rolki (16) i (20).

Zapnij Linke (65) na koncu do Ramy Gtéwnej (01) przy pomocy Karabinczyka
(61) i Lancucha (59) przykreconego Srubg (26) i Nakretkg Samokontrujaca
(38) tak jak na obrazku. Upewnij sie, ze Linka (65) jest napieta zapinajac
ja o poprawne ogniwo tancucha (59).

Zamontuj Poprzeczke Wyciggu Dolnego (14) Karabinczykami (61) i
tancuchem (60) do koncdédwki z kulkg Linki Wyciggu Dolnego (65).



9. Zamontuj Rame Siatki (73) w dwdch czesciach na Rame Gorng (08) |
dokrec jg czterema Podktadkami (72) i czterema Srubami (77).

Zamontuj Siatke (76) do Ramy Siatki (73) z lewej i prawej strony.

UWAGA

99% awarii atlasu zdarza sie przez nieodpowiednio napiete linki wypadajgce
z rolek. Upewnij sie, ze linki sg poprawnie napiete regulujgc ich dtugosc¢
wpieciem karabinczykow w poprawne ogniwa tancuchow. Zawsze upewniaj
sie, ze linki nie sg luzne.

Po ztozeniu i przed kazdym treningiem sprawdzaj czy wszystkie sruby,
nakretki i linki nie sg luzne. Z czasem potgczenia mogg sie luzowac.
Niekontrolowanie ich stanu moze prowadzi¢ do wypadkéw, uszczerbku na
zdrowiu lub uszkodzen sprzetu i okolicznych przedmiotow.



Wiostowanie na dolnym wyciagu
» Zamocuj uchwyt typu ,T-bar” do dolnego wyciggu.

» Usigdz, opierajgc stopy o poprzeczke; nogi lekko ugiete.
» Pochyl sie do przodu, wykonujgc petne rozciggniecie.

» Podnies tutdbw do pozycji wyprostowanej, zachowujgc naturalng
krzywizne kregostupa.

* Przyciggaj uchwyt do talii, prowadzac tokcie blisko ciata.

Unoszenie kolan na dolnym wyciggu
» Zamocuj uchwyt typu ,T-bar” do dolnego wyciggu.

» Potdz sie na plecach, nogi prawie wyprostowane.

» Zegnij stopy, kierujgc palce do géry, i umies¢ uchwyt ,T-bar”
miedzy stopami.

* Unos$ kolana mozliwie jak najwyzej w kierunku klatki piersiowe;.

Uginanie ramion na dolnym wyciagu
e Zamocuj uchwyt typu ,T-bar” do dolnego wyciggu.

*  Chwy¢ uchwyt i stah prosto z rekami wyprostowanymi, trzymajgc
tokcie blisko ciata.

* Uno$ uchwyt, uginajgc ramiona maksymalnie w gére.

Uginanie ramion na modlitewniku (na dolnym wyciagu)
* Zamocuj uchwyt typu ,T-bar” do dolnego wyciggu i ustaw
poduszki w najwyzszym potozeniu.

» Usigdz na siedzisku i pochyl sie lekko do przodu.
* Chwy¢ uchwyt i oprzyj tokcie o poduszki modlitewnika.

* Unos uchwyt po tuku w gére, maksymalnie uginajgc ramiona.




Uginanie ramion na modlitewniku — chwyt odwrotny
* Wykonuj éwiczenie tak samo jak klasyczne uginanie na
modlitewniku, ale z chwytem odwrotnym (podchwyt
zamieniony na nachwyt).

* Mozesz zauwazy¢, ze w tym wariancie ograniczeniem bedzie
sita miesni przedramion, a nie sita bicepséw.

Uginanie nadgarstkow na modlitewniku
e Zamocuj uchwyt typu ,T-bar” do dolnego wyciggu i ustaw
poduszke w najwyzszym potozeniu.

* Oprzyj przedramiona na poduszce i chwy¢ uchwyt.

* Uno$ nadgarstki, wykonujgc petne ugiecie w maksymalnym
zakresie ruchu.

7
Uginanie n6g na wyciagu (jednostronne)
» Cwiczenie wykonuj jedng nogg naraz.
» Ustaw poduszki w najwyzszym potozeniu.
» Zaczep stope o dolng poduszke, a kolano oprzyj o gérna.
» Uginaj noge, przyciggajac piete jak najblizej posladka.
8

Prostowanie nég na wyciagu
» Ustaw poduszki w najnizszym potozeniu.

» Zaczep stopy pod poduszki i chwy¢ dolng czes¢ siedziska.

» Powoli prostuj nogi, unoszac obcigzenie.
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Brzuszki na géornym wyciagu
» Zamocuj uchwyt typu ,T-bar” do gérnego wyciggu i ustaw poduszki w
najnizszym potozeniu.

» Zaczep nogi o poduszki i chwy¢ uchwyt.

» Zegnij tutdw w pasie i wykonuj skton w przéd, schodzac jak najnizej.

Pullover na prostych ramionach (na gérnym wyciagu)

Zamocuj uchwyt typu ,T-bar” do gérnego wyciggu.

Usiadz lekko odchylony do tytu i chwy¢ uchwyt, trzymajac ramiona
proste.

Prowadz ruch po tuku, $ciggajgc uchwyt w dét jak najdalej.

Aby zwiekszy¢ zakres ruchu, pochyl sie delikatnie do przodu w
koncowej fazie ¢wiczenia.

Sciaganie drazka do klatki piersiowej (na gérnym wyciagu)

Zamocuj drazek szeroki (lat bar) do gérnego wyciagu i ustaw
poduszki w najwyzszej pozycji.

Chwy¢ dragzek i usigdz, wsuwajgc uda pod poduszki stabilizujgce.
Wyprostuj klatke piersiowg i lekko wygnij plecy.

Sciggaj drazek w dét, az do klatki piersiowe;.

Butterfly (rozpietki na maszynie — pec-deck)

Ustaw maszyne w pozycji wstepnego rozciggniecia, tak aby ramiona
byty rownolegte do podtogi, a przedramiona oparte o poduszki.

Wykonujgc ruch, pchaj tokciami, a nie dtonmi — dzieki temu ¢éwiczenie
lepiej izoluje mieénie klatki piersiowej.
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Wyciskanie pionowe na maszynie

Ustaw wysokos¢ siedziska tak, aby uchwyty znajdowaty sie na
wysokosci $rodka klatki piersiowe;.

Chwy¢ wybrane uchwyty (poziome lub pionowe) i wypchnij
ramiona maszyny do petnego wyprostu.

Zmieniaj chwyt, aby angazowa¢ miesnie pod réznymi kgtami.
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19

20
45
47
48
50
51
53
54
95
57
58
62
63

Rama dolna

Rama pionowa

Stabilizator tylny

Stabilizator przedni

Rura prowadzgca

Rura wspierajgca siedzisko
Rura do uginania nég

Rama gorna

Modut wyciggu

Ramie wyciggu motylkowego
— lewe

Ramie wyciggu motylkowego
— prawe

Kierownica / uchwyt

Drazek selektora
Drazek szeroki

Drgzek do dolnego wyciggu
Piankowy watek do uginania
nog

Uchwyt kota pasowego C
Uchwyt kota pasowego A
Os do modutu wyciggu

Uchwyt kota pasowego B
Tuleja

Pierscien gumowy

Rolka

Ostona boczna rolek
Uchwyt reczny

Pianka do ramienia butterfly
Pianka do uginania ndg
Tuleja do stosu obcigzen
Poduszka podpierajgca
Siedzisko

Gorny stos obcigzen
Dolny stos obcigzen
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64
65
66
67
68
69
70
72
73

76

77
18

21

22

23

25

26

27

29

30
32
33
34
35
36
37
38
39
40
59
60
61

Linka do ramienia wyciggu
motylkowego

Linka do dolnego wyciggu
Linka do drgzka szerokiego
Pokretto

Rura pod poduszke tokciowg
Poduszka tokciowa

Pokretto M12

Podktadka ptaska

Rama z siatki

Zewnetrzna tkanina siatkowa
Sruba z tbem sze$ciokgtnym
M8x%10 mm

Sruba tgczaca

Sruba z tbem sze$ciokatnym
M8x16 mm

Sruba z tbem szesciokatnym
M8x20 mm

Sruba z tbem szesciokatnym
M8x40 mm

Sruba z tbem szesciokatnym
M8x65 mm

Sruba z tbem szesciokatnym
M10x45 mm

Sruba z tbem szesciokatnym
M10x50 mm

Sruba z tbem szesciokatnym
M10x75 mm

Sruba z tbem szesciokatnym
M10x70 mm

Pin selektora (Select Pin)
Podkfadka ptaska OD16
Podktadka ptaska OD20
Podkfadka ptaska OD24
Podktadka ptaska OD40x3.0T
Nakretka nylonowa M8
Nakretka nylonowa M10
Nakretka nylonowa M12

Pin mocujgcy stos obcigzen
tancuch (7 ogniw)

tancuch (7 ogniw)
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