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Instrukcja obstugi Ferrum TX 3 oraz TX 4
1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

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

¢ Maksymalne obcigzenie: 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 pozwalaé dzieciom bawi¢ sie na ani w poblizu sprzetu.
2. Regularnie sprawdzac¢ czy wszystkie sruby i nakretki sg dobrze przykrecone.
3. Niezwlocznie wymienia¢é wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywaé sprzetu dopoki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na ewentualne zuzycie materiatu.
4. Przed uruchomieniem sprzetu doktadnie przeczytac instrukcje uzytkowania.
5. Z kazdej strony sprzetu musi sie znajdowa¢ min. 1,5m wolnej przestrzeni.
6. Sprzet ustawi¢ na statym i rGwnym podtozu.
7. Nie trenowac bezposrednio przed lub po positku.
8. Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowac sie z lekarzem.
9. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze by¢ zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego doktadnego
sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. Sg one oznaczone * na liscie czesci.
10. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywacé jako zabawki.
11. Trenowaé w obuwiu, nigdy boso.
12. Upewni¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma oséb trzecich, gdyz mogg one doznac¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.
13. Nie stawia¢ 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.
W przypadku niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu, niewtasciwych ustawien itp.) nie
mozna wykluczy¢ uszczerbku na zdrowiu.

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

2.1. Opakowanie

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

o 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, wiekszo$¢ czesci zostata wstepnie zmontowana. Przed rozpoczeciem
montazu prosze uwaznie przeczyta¢ ponizszg instrukcje i kontynuowac krok po kroku zgodnie z opisem.

Zawartos¢ opakowania

o Rozpakuj wszystkie czesci i utdéz je na podtodze obok siebie.

e Gléwng rame umiesci¢ na podkitadzie chronigcym podioge, w przeciwnym przypadku moze dojs¢ do
uszkodzenia lub porysowania podtogi przez metalowe elementy. Podktad powinien by¢ ptaski i niezbyt
gruby, tak aby atlas mogt sta¢ stabilnie.

o W trakcie montazu nalezy zapewnic 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

Krok 1
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Krok 15
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Instrukcja obstugi Ferrum TX 3 oraz TX 4
4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwacji.

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

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

Pielegnacja
o Do czyszczenia uzywac wilgotnej szmatki bez ostrych srodkoéw czyszczacych.
o Czesci majace 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 ¢wiczenia
rozciggajgce (stretching) i rozgrzewajgce (Ewiczenia na urzadzeniu z niewielkim obcigzeniem i duzg iloscig
powtdrzen). To wszystko w celu unikniecia kontuzji.

JAK NALEZY CWICZYC?

Jest kilka metod treningu sitowego wg ktérych mozesz trenowaé. Podana metoda jest tg, wg ktorej

powinienes rozpoczg¢ Twoj trening.

e Rozpocznij z niewielkim obcigzeniem. Zaleca sie 3 sekwencje po 20 powtérzeh. Obcigzenie nalezy tak
dtugo zwiekszac, 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 ¢wiczen

Biceps

Pozycja wyj$ciowa: ustaw modlitewnik w takiej pozycji, zeby mozna byto potozy¢ wygodnie wyprostowane
rece.

Pozycja koncowa: zegnij tokie¢ a przedramiona unie$ w gore.

Ruch jest wykonywany tylko w tokciach.

21
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Unoszenie ramion

Pozycja wyjsciowa: ustaw sie na lub przed podktadka. Rece muszg by¢ wyprostowane.

Pozycja kohcowa: unies fokcie, az do wysokosci ramion.

Uwaga: tutéw pozostaje w bezruchu. Nie podno$ tokci powyzej linii ramion. Jesli poczujesz napiecie lub bol
w okolicach szyi, przestan wykonywac to ¢wiczenie.

Cwiczenia tricpesu, pozycja stojaca

Pozycja wyjsciowa: ustaw sie na lub za podktadka. Rece sg zgiete. Lokcie przy ciele.

Pozycja koncowa: wyprostuj rece z boku ciata w dot, az bedg prawie w zupetnosci wyprostowane.
Uwaga: tutéw i fokcie pozostajg w bezruchu. Miesnie brzucha i plecéw napiete.

22
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Wiostowanie

Pozycja wyjsciowa: nogi lekko ugig¢ w kolanach. Wyciggna¢ rece. Napig¢ tutow.

Pozycja koncowa: rece przyciggnij do siebie. Im dalej przyciagniesz rece w kierunku klatki piersiowej, tym
mochniej bedg zaangazowane migsnie szyi.

Uwaga: tutdw pozostaje w bezruchu w pozycji pionowej. W trakcie ¢wiczenia nie nalezy sie wspomagac
tutowiem.

Wyciag ,,LAT”

Pozycia wyj$ciowa: rece zgiete w tokciach. Ramiona nieruchomo w pozycji horyzontalnej. Nogi
unieruchomione.

Pozycja koncowa: sztange ,Latissimus” pociggnij w dot, az prawie do karku.

Uwaga: przy powrocie do pozycji wyjsciowej nalezy zwrdci¢é uwage, zeby nie porusza¢ ramionami w gore,
tylko zeby pozostaty w pozycji horyzontalnej. Nalezy zachowa¢ odpowiedni odstep pomiedzy sztangg
,Latissimus” a tylem gtowy — istnieje ryzyko urazu.
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Wyprosty nog

Pozycja wyj$ciowa: rekoma nalezy chwyci¢ za siodetko i unieruchomi¢ tutdw. Kolana powinny sie
znajdowac w osi z przegubem.

Pozycja koncowa: wyprostowac nogi.
Uwaga: im dalej watek zostanie przesuniety w dét, tym wiekszy jest opor.

Zgiecia nog

Pozycja wyjsciowa: Ustaw sie przed urzgdzeniem. Kolana powinny sie znajdowac w osi z przegubem.
Pozycja koncowa: zginaj noge.

24
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MotylKi

Pozycja wyj$ciowa: potdz oba przedramiona po zewnetrznej stronie uchwytow.
Pozycja koncowa: przesun jednoczesnie obie rece w przod.

Wyciskanie

Pozycja wyjsciowa: zgiete tokcie na wysokosci ramion.
Pozycja koncowa: przesun rece w przéd.

Uwaga: nie prostowac tokci.

25
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Ferrum TX 3 orazTX 4

Wiostowanie

Pozycja wyjsciowa: nogi lekko zgiaé¢ w kolanach. Rece prawie wyprostowane.

Pozycja koncowa: przyciggnij rece do siebie tak daleko, az uchwytami dotkniesz klatki piersiowej. Im blizej
przyciggniesz rece do klatki piersiowej, tym bardziej zaangazowane sg miesnie szyi.

Uwaga: tutdw wyprostowany. Nie wspomagac sie tutowiem.

Biceps

Pozycja wyjsciowa: ustaw sie z boku urzadzenia. Rece prawie wyprostowane.
Pozycja koncowa: przyciagnij tokcie do ciata i podnie$ przedramiona w gore.
Uwaga: napnij miesnie brzucha i plecéw. Nie odchylaj tutowia. Tutdw pozostaje w bezruchu. Ruch odbywa

sie tylko w tokciach.
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Instrukcja obstugi Ferrum TX 3 oraz TX 4

Unoszenie ramion

Pozycja wyjsciowa: ustaw sie z boku urzgdzenia. Rece wyprostowane.

Pozycja kohcowa: podnies tokcie, az do wysokosci ramion.

Uwaga: napnij tutdéw. tokci nie nalezy podnosi¢ ponad linie ramion. Jesli poczujesz napiecie lub bol w
obszarze szyi, przerwij éwiczenie.

Triceps

Pozycja wyjsciowa: ustaw sie z boku urzgdzenia. Zegnij rece. Lokcie przyciggnij do ciata.
Pozycja koricowa: opusc¢ przedramiona, az bedg wyprostowane.

Uwaga: Tutéw i fokcie pozostajg nieruchomo. Napiete miesnie brzucha i plecow.
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Wiostowanie

Pozycja wyjsciowa: Lekko zgig¢ nogi w kolanach. Rece zgiete.

Pozycja koncowa: Przyciggnij rece do siebie tak daleko, az uchwytami dotkniesz klatki piersiowej. Im blizej
przyciggniesz rece do klatki piersiowej, tym bardziej zaangazowane sg miesnie szyi.

Uwaga: Tutldw w pozycji pionowej i nieruchomo.

Motylki tytem

Pozycja wyjsciowa: uchwyty znajdujg sie na wysokosci ramion. Rece wyprostowane.
Pozycja koicowa: przesun wyprostowane rece w tyt, tak daleko jak to mozliwe.
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Obroty tutowia

Pozycja wyjsciowa: ustaw sie z boku urzgdzenia. Uchwyt trzymaj oburgcz w taki sposdb, zeby rece lekko
opadaty.

Pozycja koncowa: przesun wyprostowane rece w bok, skrecajgc rownoczesnie catym tutowiem. Dolne

partie ciata pozostajg nieruchomo na podtozu. Cwiczenie mozna wykonywaé po kolei na kazdg ze stron, lub
naprzemiennie.

Abdukcja nég

Pozycia wyjsciowa: zamocuj tasme na stawie skokowym / tydce. Chwy¢ sie urzadzenia. Noga
wyprostowana i skierowana do wewnatrz.
Pozycja koncowa: przesun noge na zewnatrz.
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Addukcja nég

Pozycia wyj$ciowa: zamocuj tasme na stawie skokowym / tydce. Chwy¢ sie urzgdzenia.
wyprostowana.

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

Noga

Abdukcja rak:
Pozycja wyjsciowa: rece skieruj w dot.
Pozycja koricowa: podnie$ z boku wyprostowane rece, az bedg na wysokosci ramion.
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Prasa do nég

Pozycja wyjsciowa: podstaw stopy na podstawce i chwy¢ sie siodetka.
Pozycja koncowa: wyprostuj nogi. Zwrdé uwage, zeby stawy kolanowe byty lekko zgiete.
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6. Rysunek
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7. Lista czesci

Ferrum TX 3 orazTX 4

Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity

9035 -1 Hauptrahmen Main frame 1
-2 Senkrechte Stutze, unteres Teil Lower part of upright post i
-3 Senkrechte Stutze, oberes Teil Upper part of upright post 1
-4 Oberer Rahmen Top frame 1
-5 Drickmodul Press unit 1
-6L Butterflyarm, links Butterflyarm, left side 1
.BR Butterflyarm, rechts Butterflyarm, right side 1
-7 Rollenhalterung Pulleybracket 2
-8 Innensechskantschraube Allen bolt MBx75 2
-9 Kunststoffkappe End cap 30x15 1
-10 Griffschraube Grip screw 1
-11 Kunststoffkappe End cap 38x38x30 1
-12 Kunststoffkappe End cap 250 5
-13 Buchse Bushing @38xd21.2xdx5.5t 2
-14 Buchse Bushing @38xd12.2x11t 12
-15 Butterflyarmaufnahme Butterfly arm adjustment 1
-16 Gummistopper Bumper 49x18x14 2
-17 Buchse Bushing 29x310x321.5x8t 2
-18 Steckstift Pin 1
-19 Sechskantschraube Hex head screw M10x85 2
20~ Schaumstoffrolle Foam roller B47x390x250 2
21 Unterlegscheibe Washer @18xd8.5xt 1.2 16
22 Sechskantschraube Hex head screw M10x25 2
-23 Griffrohr Grip tube 2
24~ Schaumstioff Foam B23x127 2
-25 Kunststoffkappe End cap a1" 12
-26* Sitzpolster Seat cushion 1
27* Ruckenpolster Backrest cushion 1
-28 Stutze fur Armauflage Post for preacher pad 1
29~ Schaumstoff Foam B23x620 2
-30 Buchse Bushing H0xd0x30 1
-31 Messingbuchse Brass bushing F28x312x9 4
-32 Schnellverstellung Adjustment knob 2
-33 Kunststoffkappe End cap BA1"x17.5 4
-34* Schaumstoffrolle Foam roller @d23xa70x170 4
-35 Rohr fur Legcurler Leg curler bar 2
-36 Kunststoffkappe End cap H0xb0x18.5 5
-37 Griffschraube Grip screw 3
-38 Innensechskantschraube Allen screw M10x78 1
-39 Unterlegscheibe \Washer A24xA13.5x2.5t 13
-40 Gewichteauswahlstift Weight selection pin 1
-41 Mutter, selbstsichernd Safety nut M10 44
-42 Sechskantschraube Hex head screw MBx15 2
-43 Unterlegscheibe Washer 314x26.5x0.8t 2
-44 Sechskantschraube Hex head screw M10x75 4
-45 Kunststoffkappe End cap 50x50x35 8
-46 Unterlegscheibe Washer F20x31 1x2t 94
47 Sitzstrebe Seatpost 1
-48A Gewichtefuhrungsstange, unten Lower guide rod 2
-48B Gewichtefuhrungsstange, oben Upper guide rod 2
-49 Gummidéampfer Bumper B0x26x52 2
-50 Gewichteplatten Weight plate 11
-51 Gewichteauswahlstab Weight selection rod 1
-52 Steckstift Pin 1
53 Abdeckung fur Gewichteauswahlstab Cover for weight selection rod 1
54 Top Gewichteplatte Top weight plate 1
-55 Unterlegscheibe Washer BA7 5x313x3t 1
-56 Innensechskantschraube Allen screw MBx15 4
-57 Gewichteschutz Weight protector board 2
-58 Gewichteverkleidung Shroud 2
-59 Bugel fur Gewichteverkleidung Metalbow for shroud 4
-60 Sechskantschraube Hex head screw 1/2”-13UNCx25 2
61 Sechskantschraube Hex head screw M10x70 B
-62 Sechskantschraube Hex head screw M10x60 B
-63 Kunststoffkappe, konisch Cone cap F26x32 1
-64 Sechskantschraube Hex head screw M12x70 4
-65 Sechskantschraube Hex head screw M12x85 1
-66 Gummidampfer Bumper 35x35x25 1
-67 Mutter, selbstsichernd Safety nut M12 6
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Ferrum TX 3 orazTX 4

-68 Sechskantschraube Hex head screw M12x100 1
-69 Beincurler Leg curler 1
-70 Buchse Bushing @18x210x14.5 8
-71 Rahmen unten fur Zugturm Lower frame for cable tower 1
-72 Rahmen oben fur Zugturm Upper frame for cable tower 1
-73 Fuhrungsstange fur Zugturm Sliding beam 1
74 Gummidampfer Bumper F20x10 2
-75 Handgriff Handle 2
-76 Rollenhalterung Pulleybracket 2
77 Buchse Bushing F20x214x15.4 4
-/8 Verstellschlitten Slider 1
-79 Kunststofffihruna Plastic bushing B0x60x50x50x30 2
80 Sechskantschraube Hex head screw MI10x380 2
-81 Mittlerer Bugel fur Gewichteverkleidung Middle bar for shroud 4
-82 FuBischlaufe Ankle strap 1
-83 Rollenhalter Pulley board 2
-84 Doppelter Rollenhalter Double pulley bracket 1
-85 Einfacher Rollenhalter Single pulley bracket 1
-86 Rolle Pulley a72x24 4
-87 Rolle, erhaht Raised pulley a72x28 23
-88 Fuhrung fur Rolle Sleeve for roller 30
-89 Seilzugfuhrung Pulley guide bracket 30
-90 Karabiner Hook 7
91 Rahmen fir Beinpresse Frame for legpress 1
-92 Vordere Stiitze der Beinpresse Front tube for leapress 1
-93 Hintere Stutze der Beinpresse Rear tube for legpress 1
-94 Obere Strebe der Beinpresse Upper for legpress 1
-95 Trittplatte Pedal 1
-96* Polster fur Armauflage Cushion for preacher pad 1
-97 Kunststoffkappe End cap 38x38x15 1
-98 Gummidampfer Bumper 1
-99 Latstange Latbar 1
-100 Sechskantschraube Hex head screw MBx50 2
-101 Mutter, selbstsichernd Safety nut M8 2
-102 Innensechskantschraube Allen screw M5x5 1
-103 Sechskantschraube Hex head screw V110x30 1
-104 Seilzugspanner Cable tensioner 1
-105 Seilzug fur Butterfly Cable for butterfly 1
-106 Seilzug fur Beincurler Cable for legcurler 1
-107 Seilzug fur Lat Cable for lat i
-108 Seilzug fur Kabelzugturm Cable for cable tower 1
-109 Unterlegscheibe \Washer A38x@310.5x3t i
-110 Sechskantschraube Hex head screw M5x10 4
-111 Schraubenabdeckung Crew cover M6 2
-112 Schraubenabdeckung Crew cover M8 16
113 Schraubenabdeckung Crew caver M10 91
-114 Schraubenabdeckung Crew cover M12 15
-115 Sechskantschraube Hex head screw M10x65 12
-116 Sechskantschraube Hex head screw M10x55 2
117 Sechskantschraube Hex head screw M10x60 9
-118 Sechskantschraube Hex head screw M10x15 8
-119 Unterlegscheibe \Washer J28x314x2t 2
-120 Sechskantschraube Hex head screw M10x150 1
121 Sechskantschraube Hex head screw M10x80 1
122 Kette Chain 2 Glieder 1
-123 Kette Chain 1
-124 Gelenk der Latstange Connection joint for latbar 1
-125 Kurze Curlstange Short curl bar 1
-126 Kunststoffkappe End cap 38x38x15 1
127 Kunststoffkappe End cap 25xB0x14 2
-128 Seilzug fur Beinpresse Cable for legpress 1
-129 Klettverschluss Strap for shroud 8

Czesci oznaczone * sg czesciami eksploatacyjnymi podlegajgcymi naturalnemu zuzyciu, ktére ewentualnie
po intensywnym lub dtugotrwatym stosowaniu nalezy wymieni¢. W takim przypadku prosimy o kontakt
z dziatem obstugi klienta HAMMER.

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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