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1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

e Instrukcja atlasu wyprodukowanego zgodnie z normg DIN EN 957-1/2, klasy HC.

e Maksymalna waga uzytkownika: 120kg.

e Atlas powinien by¢ uzywany zgodnie z przeznaczeniem.

e Uzycie niezgodne z przeznaczeniem moze by¢ niebezpieczne. Importer nie ponosi odpowiedzialnosci
za szkody wywotane niewtasciwym uzytkowaniem sprzetu.

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

W celu unikniecia urazéw i / lub wypadkéw, nalezy przestrzegaé nastepujacych, prostych zasad:
1. Nie pozwala¢ dzieciom bawié¢ sie na ani w poblizu sprzetu.
2. Regularnie sprawdzac¢ czy wszystkie $ruby i nakretki sg dobrze przykrecone.
3. Niezwlocznie wymieniaé wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywaé sprzetu dopoki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na ewentualne zuzycie materiatu.
4. Przed uruchomieniem sprzetu dokfadnie przeczyta¢ instrukcje uzytkowania.
5. Z kazdej strony sprzetu musi sie znajdowa¢ min. 1,5m wolnej przestrzeni.
6. Sprzet ustawic¢ na statym i rownym podtozu.
7. Nie trenowaé bezposrednio przed lub po positku.
8. Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowac sie z lekarzem.
9. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze byé zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego doktadnego
sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. Sg one oznaczone * na liscie czesci.
10. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywac jako zabawki.
11. Trenowac¢ w obuwiu, nigdy boso.
12. Upewni¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma oséb trzecich, gdyz mogg one dozna¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.
13. Nie stawiaé sprzetu w wilgotnych pomieszczeniach (tazienka) lub na balkonie.

2. Informacje ogélne

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

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

2.1. Opakowanie

Opakowanie wykonane jest z przyjaznych dla srodowiska i podlegajgcych recyclingowi materiatow.

e Opakowanie zewnetrzne z tektury

e Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu
e Folie i worki z polietylenu (PE)

e Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)

3. Montaz

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

Zawartos¢ opakowania

¢ Rozpakuj wszystkie czesci i utéz je na podtodze obok siebie.

e (Gléwng rame umiesci¢ na podkiadzie chronigcym podioge, w przeciwnym przypadku moze dojs¢ do
uszkodzenia lub porysowania podtogi przez metalowe elementy. Podktad powinien byé ptaski i niezbyt
gruby, tak aby atlas mégt staé stabilnie.

e W trakcie montazu nalezy zapewni¢ przynajmniej 1,5m wolnej przestrzeni z kazdej strony.
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3.1. Lista kontrolna
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3.2. Montaz krok po kroku
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Krok 5
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Krok 6

S070mm
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Krok 6-1

Wieza
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Krok 6-2
G
/76
14
C' /\TD{Q / |
= @T 6
| @
||! nfﬁ?ii (14 ;ﬁikh E?:|ﬁ} djtrﬁ

Krok 7

e

T EIEASE LY

O
liiiiiimlllumurl'l —

e I

|
m
!..
—

%

(167,
Entfernen Sie zuerst den
original Seilzug

Remove the original
main cable firstly

1X :ﬂ:ﬂ

Ttumaczenie tekstu z rysunku:

Usun najpierw oryginalny wycigg linowy.

11

Wieza



Instrukcja obstugi

Krok 8
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Krok 8-1
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4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwaciji.

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

e Nalezy zgtosi¢ naszemu centrum serwisu wszystkie uszkodzenia czesci celem ich wymiany. Sprzetu nie
wolno uzywac¢ do czasu naprawy.

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

5. Wskazéwki treningowe

ROZGRZEWKA

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

JAK NALEZY CWICZYC?

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

wg ktorej powinienes rozpoczg¢ Twdj trening.

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

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

e Trenuj 2-3 razy w tygodniu.

Pamietaj koniecznie o ¢wiczeniach brzucha.

5.1. Rodzaje éwiczen w zdjeciach

Biceps

Pozycja wyjsciowa: stan przed / na podstawie. Rece sg prawie wyprostowane.

Pozycja konncowa: przyciggnij fokie¢ do ciata, a przedramiona unies.

Uwaga: napnij miesnie brzucha i plecéw. Nie doprowadzaj do lordozy. Tutéw pozostaje
nieruchomy. Ruch jest wykonywany tylko w tokciach.

14
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Wyciskanie ramion

Pozycja wyjsciowa: Stan na podstawie. Rece sg prawie wyprostowane.

Pozycja koncowa: podnies fokcie wzdiuz ciata, az do wysokosci ramion.

Uwaga: Tutéw pozostaje nieruchomy. Nie podnos tokci powyzej ramion. Jesli poczujesz
napiecie lub bdl w okolicach karku, nie wykonuj tego ¢éwiczenia.

Opcja 1

15



Instrukcja obstugi Wieza

Opcja 2

Triceps

Pozycja wyjsciowa: Stan na/za podstawa. Zegnij rece. Lokcie nieruchomo przy ciele.
Pozycja koncowa: opus¢ przedramiona wzdtuz ciata, az bedg prawie wyprostowane.
Uwaga: Tutdw i tokcie sg nieruchome. Mieénie brzucha i plecéw napiete.

Opcja 1

Triceps, jedna reka

Pozycja wyjSciowa: Stan za podstawg w wykroku. Zegnij reke. Chwy¢ sie wiezy.
Pozycja koncowa: Wyprostuj reke w tyt.

16
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Wiostowanie, pozycja siedzaca

Pozycja wyjsciowa: postaw podstawe. Nogi lekko ugnij w kolanach. Rece wyciagniete.

Pozycja koncowa: Pociggnij rece do siebie, w taki sposdb zeby uchwyty dotykaty tutowia. Im bardziej rece
przyciggniesz w kierunku klatki piersiowej, tym bardziej bedg zaangazowane migsnie
karku.

Uwaga: Tutéw nieruchomo, wyprostowany. Nie wspomagac¢ sie tutowiem.

Wiostowanie
Pozycja wyjsciowa: lekko ugiaé nogi. Rece prawie wyprostowane, w pozycji do zgiecia.
Pozycja koncowa: Pociagnij rece do siebie, do momentu az uchwytami dotkniesz tutowia. Im dalej rece

zostang pociggniete w kierunku klatki piersiowej, tym bardziej bedg zaangazowane
migsnie karku.

Uwaga: Tutéw nieruchomo, wyprostowany. Nie wspomagac¢ sie tutowiem.

17
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Motylki tytem
Pozycja wyjsciowa: Uchwyty na wysokosci ramion, rece prawie wyprostowane.
Pozycja koncowa: przesun prawie wyprostowane rece w tyt tak daleko jak to mozliwe.

Rotacja tulowia

Pozycja wyjsciowa: nogi w wykroku. Uchwyt chwy¢ oburacz, rece lekko zgiete. Tutdw skierowany w tyh.
Pozycja koncowa: obrdé tutdw, az rece beda skierowane w przéd.

Uwaga: tutéw wyprostowany.

18
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Boczne pochylanie tutowia

Pozycja wyjsciowa: Stan rownolegle obok podstawy. Stan w takiej odlegtosci od urzadzenia, zeby lina, przy
pochylonej pozyciji ciata, byta jeszcze napieta.

Pozycja koncowa: odchyl tutéw tak daleko jak to mozliwe w przeciwng strone.

Skiony
Pozycja wyjSciowa: stan na podstawie i chwy¢ oba uchwyty nad ramionami.
Pozycja koncowa: pochyl tutéw w dét.

19
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Podnoszenie nég
Pozycja wyjsciowa: chwy¢ sztange. Rece sg wyprostowane, nogi lekko zgiete.
Pozycja koncowa: podnos zgiete nogi lub dla wiekszego obcigzenia wyprostuj je.

Nogi, abdukcja

Pozycja wyjsciowa: zamocuj tasme o staw skokowy / tydke. Chwy¢ sie wiezy. Noga jest prawie
wyprostowana i lekko skierowana do wewnatrz.

Pozycja koncowa: przesun noge w kierunku na zewnatrz.

20
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Nogi, addukcja

Pozycja wyjsciowa: zamocuj tasme o staw skokowy / tydke. Chwy¢ sie wiezy. Noga jest prawie
wyprostowana .

Pozycja koncowa: przesun noge tak daleko jak to mozliwe od wiezy.

Gluteus (miesien posladkowy)

Pozycja wyjSciowa: zamocuj tasme o staw skokowy / tydke. Chwyc¢ sie wiezy. Noga jest prawie
wyprostowana .

Pozycja koncowa: przesun noge w tyt.

21
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Wieza

Podnoszenie

Pozycja wyjsciowa: chwyc¢ sztange do podnoszenia. Rece wyprostowane, nogi lekko zgiete.

Pozycja kohcowa:

5.2. Zmiana wysokosci suwadta

podnos sie.

|

Ustawienie wysokosci suwadta:
Wykre¢ pokretto tak daleko, az mozna je bedzie wyciagngc.

a)
b)

c)

Ustaw suwadto na wybranej wysokosci. Dla ¢wiczenia n6g bardziej w dole, dla ¢wiczen tutowia bardziej

w gore.

Jesli odpowiednia wysokos¢ zostata ustawiona, wtéz z powrotem pokretto az styszalnie kliknie, a

nastepnie je dokred.

22
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6. Rysunek

23
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7. Lista czesci

Wieza

Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity

3ESE-1 Grundrahmen Basalrame 1
-= Senkrachia Stutzn Upright framea
-3 Obaerar Rahmen Upper frama
-4 Kimmsugstange Lat bar
-5 Fubplatto Fadal
5 Bollenhaliar Puley brockol
-7 Sailzugschiitien Shddar
-8 Bodenausgleich Bubbar pad
-9 Raollen Pullay 10
-10 Rollenabdackung Pulloy covar 2
-11 Ralle Pullay 1
-12 Bollencover Pullay cover 5
-13 Unterlegscheba Washear 810 25
-14 Haxhead scrow M1 Ox50 5
-156 Haxhead screw M 155 1
-16 salbstsicharnd Salety nut M10 14
17 antschraube Haxhead scrow M1Ox175 1
-18 Jechskantschraube Haxhead screw M1Ox135 3
-18 Unterlagschaiba Washer a12 8
-20 Sachskantschraube Hazhoad screw M12x170 2
-2 Mutter, solbetsicharnd Safety nut 12 5
=2 Feststallknoof K.nob i
=23 Doppelrollanhaiter Oouble pulley brackat 4
-24 Buchsa Bushing =]
25 Metallplatie Dacoration cover 4
=6 Griff Handle 2
-27 Buchsa for Varstellschiittan Bushing for shdar 2
28 Jachskantschrauba Haxhoad scrow W 10x 105 2
=9 Senlzug Cable S070mm 1
-30 Karabinor Haook 2
-31 Sachskantschraube Haxhead screw M 12x25 2
-32 Sachskantschraube Hazhoad scrow M1Ox25 2
-33 Muttar MNut M10 1
-34 Sachskantschraube Haxhead screw MT1OXTS 2
-35 Innensachskantschrauba Adlen scrow MBx20 4
-36 Kunststoffkappe fur Latetanga Endcap for lathar 2
-37 Saechskantschraube Haxhead screw M12x165 1
-38 Senlzug Cable 1830mm

Czesci oznaczone * sg czesciami eksploatacyjnymi podlegajacymi naturalnemu zuzyciu, ktére ewentualnie
po intensywnym lub dtugotrwatym stosowaniu nalezy wymieni¢. W takim przypadku prosimy o kontakt

z dziatem obstugi klienta FINNLO.

Wylaczny przedstawiciel na terenie Polski:

LORD4SPORT Ireneusz Budzyn
ul. Tarnogérska 1, 44-100 Gliwice
tel. 32 270 77 22,

e-mail: biuro@finnlo.com.pl,
www.finnlo.com.pl
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