INSTRUKCJA MONTAZU | UZYTKOWANIA — 5500 ZEUS

LNCAOFIT

ATLAS PRZEZNACZONY DO UZYTKU DOMOWEGO, KLASA ,, H-C”

[14]

Koniecznie zapoznaj sie z ponizszymi informacjami

NAZWA I ADRES IMPORTERA

VICTORIA-SPOR W.DUDZIC SP.K
UL. WYBICKIEGO 9

83-050 BAKOWO
}.\?-oleriGSportowa.m

Tel. (58) 5733833, 798 759011

Fax (58) 3225252

SERWIS:

Tel. (58) 5733833 Fax (58) 3225252
| OPIS PRODUKTU

MAKSYMALNA OBCIAZENIE ATLASU - 300 kg

ZAKRES STOSOWANIA URZADZENIA
KLASA DOKLADNOSCI

KLASA UZYTKOWANIA

WAGA URZADZENIA

ROK PRODUKCJI

OKRES TRWALOSCI

- do uzytku domowego — klasa ,H-C”
- ,C’ (DOKLADNOSC MINILALNA)
- ,H (DO UZYTKU DOMOWEGO)
- 246 KG
- 2023

- BEZTERMINOWO.



INFORMACJE NA TEMAT OBCIAZNIKOW

Srednica otworéw obcigznikéw - 26 mm

Wymiary  obcigznikéw - 30 X 275 X 45 cm |/ 45 kg
22X 17 X4.5cm/2.8kg

18 szt. x4.5kg + 2 szt. x 2.8 kg

Waga pojedynczego obcigznika

— llos¢ obcigznikow w stosie - 20 szt
— Waga stosu - 86.60kg
UWAGA!

ZABRANIA SIE UZYWANIA OBCIAZNIKOW O OGOLNEJ MASIE PRZEKRACZAJACEJ
86.60 KG. ZABRANIA SIE DOKLADANIA OBCIAZNIKOW.
INFORMACJA NA TEMAT SIEDZISKA Siedzisko z mozliwoscig regulacji wysokosci.

UWAGI | ZALECENIA

om

10.

11.

Bardzo uwaznie przeczytaj instrukcje przed przystgpieniem do skfadania i korzystania z atlasu. Bezpieczne i
efektywne uzytkowanie jest mozliwe tylko wtedy, kiedy atlas bedzie sktadany, uzytkowany i przechowywany
zgodnie z instrukcjg. Wszystkie osoby chcace korzysta¢ z urzgdzenia muszg doktadnie zapoznaé sie z
instrukcjg.

Przed przystgpieniem do ¢wiczehn powiniene$ skonsultowaé zakres i intensywnos¢ ¢wiczen z lekarzem.
Osoby cierpigce na choroby uktadu krgzenia, majgce podwyzszone cisnienie krwi, podwyzszony poziom
cholesterolu, nie moga przystgpi¢ do ¢éwiczen bez konsultacji z lekarzem. KONSULTACJA Z LEKARZEM
JEST NIEZBEDNA.

Jezeli w czasie ¢wiczen pojawig sie jakiekolwiek niepokojgce symptomy np. bdle w klatce piersiowej, plytki
oddech, skurcze itp. natychmiast przerwij ¢wiczenia i skonsultuj sie z lekarzem. Niewtasciwie dobrany
program ¢wiczen lub zbyt duza ich intensywnosé moze mie¢ negatywny wptyw na Twoje zdrowie.

dzieci nie mogg korzysta¢ z atlasu. Jest to urzgdzenie przeznaczone dla dorostych. NIE POZOSTAWIAJ
DZIECI BEZ OPIEKI W POMIESZCZENIU, GDZIE ZNAJDUJE SIE ATLAS.

Zwierzeta domowe trzymaj z dala od urzadzenia.

Przed przystgpieniem do éwiczen UPEWNIJ SIE, ZE WSZYSTKIE SRUBY | NAKRETKI SA WEASCIWIE
DOKRECONE. Nakretki samozaciskowe mogg by¢ wykorzystane jednokrotnie.

Mozesz korzysta¢ z urzgdzenia, jezeli jest ono petnosprawne. Uszkodzone cze$ci nalezy natychmiast
wymieni¢ na czesci wolne od wad. Jezeli ustyszysz jaki$ nienaturalny hatas wydobywajacy sie z urzadzenia
natychmiast wstrzymaj ¢wiczenia. W wypadku jakichkolwiek probleméw skontaktuj sie z serwisem:ul.
WYBICKIEGO 9, 83-050 BAKOWO, tel. 798 759011 , fax (58) 5733833.

Urzadzenie jest przeznaczone wytagcznie do uzytku domowego — klasa H-C, nie jest przystosowane do
uzytku w terapii medyczne;.

Zachowaj szczegdlng ostroznos¢ w trakcie przenoszenia atlasu. Raz ustawionego urzadzenia staraj sie nie
przemieszcza¢. Urzadzenie jest na tyle ciezkie, ze powinno by¢ przenoszone przez kilka oséb, z
zachowaniem odpowiednich technik.

Uzytkownik musi by¢ pewny, ze w trakcie éwiczen ani on, ani inne osoby nie bedg miaty kontaktu czesciami
atlasu, bedacymi w ruchu.

NIE ZALECA SIE POZOSTAWIANIA URZADZEN REGULACYJINYCH, KTORE MOGLYBY
PRZESZKADZAC W RUCHU UZYTKOWNIKA, W TAKIM POLOZENIU, ABY WYSTAWAL JAKIKOLWIEK
ICH ELEMENT.

(@ @ { r SPOSOB KORZYSTANIA Z URZADZENIA
9,
1 L 3™
| 1. Ustaw sprzet na gtadkiej, wypoziomowanej powierzchni.
. Dla bezpiecznego wykonywania ¢wiczen ustaw urzadzenie na
& ' o wolnej przestrzeni o wymiarach co najmniej 3,00 m2. Urzagdzenie
‘g zajmuje okoto 2,5 m2 powierzchni. Wokét urzadzenia powinno
P f’!@i by¢ co najmniej 2 m wolnej przestrzeni.
3. Nie nalezy uzytkowa¢ go ,pod gotym niebem”, a takze w
pomieszczeniach o duzej wilgotnosci.
8 = 4. Przed korzystaniem z urzadzenia nalezy sprawdzi¢, czy
&5, ﬁﬁ’ 'Qg urzadzenie jest sprawne w 100%.

5. Na urzadzeniu moze ¢wiczy¢ tylko jedna osoba.
6. Przed przystgpieniem do ¢wiczen nalezy wykonac krotkg



rozgrzewke (przyktadowe ¢wiczenia — rys.)

7. Podczas treningu nalezy mie¢ na sobie odpowiednie ubranie treningowe oraz buty dostosowane do éwiczen
na rowerze rehabilitacyjnym. Ubranie musi przylegac do ciata, aby zwisajgce lub odstajgce czesci ubrania nie
zawiesity sie lub nie wkrecity. Buty powinny by¢ dopasowane i mie¢ spody, ktére nie $lizgajg sie.

| WSKAZOWKI DOTYCZACE TRENINGU

Atlas przeznaczony jest dla oséb, ktére zainteresowane sg pracg nad rozwojem swojej muskulatury | ogolne;j
sprawnosci fizyczne;j.

TABELA OKRESLAJACA ZALECANA DLUGOSC ODPOCZYNKU W STOSUNKU DO INTENSYWNOSCI
TRENINGOW.

Grupa migsniowa Przy Przy intensywnosci Przy
intensywnosci sredniej intensywnosci
niskiej wysokiej

Miesnie klatki piersiowej 2-3 dni 4-5 dni 6-7 dni

Mies$nie najszersze grzbietu 2-3 dni 4-5 dni 6-7 dni

Miesnie dolnego grzbietu 2-3dni 4-5 dni Niewskazana

Miesnie dwugtowe ramion 2 dni 3 dni 4-5 dni

Miesnie trojgtowe ramion 2 dni 3 dni 4-5 dni

Miesnie naramienne 2 dni 3 dni 4 dni

Miesnie czworoboczne 2 dni 3 dni 4 dni

(kapturowe)

Miesnie brzucha 2 dni 3 dni 4 dni

Miesnie czworogtowe ud 3 dni 4 dni 5-7 dni

Mies$nie dwugtowe ud 3 dni 4 dni 5-6 dni

Miesnie tydek 2 dni 3 dni 4 dni

Intensywnos¢ — na to pojecie sktada sie wiele czynnikdw, jak: ilos¢ serii, ilo$¢ powtdrzen w seriach, wielkosé
stosowanego ciezaru, dtugosé przerw wypoczynkowych pomiedzy poszczegdlnymi seriami, ¢wiczeniami |
treningami, tempo ruchu podczas wykonywania ¢wiczen. Manipulujgc tymi czynnikami regulujemy poziom
intensywnosci. Oczywiscie nie musza ulegaé zmianie wszystkie na raz wymienione czynniki — zmiana juz
jednego z nich powoduje réznice w poziomie intensywnosci (np. zmniejszajgc jedynie przerwy wypoczynkowe
pomiedzy seriami, przy pozostawieniu wszystkich innych czynnikdw bez zmian podnosimy poziom intensywnosci
treningu — proporcjonalnie do zmiany dtugosci przerw.



Bardzo waznym elementem jest planowanie treningdw | zréznicowanie poziomu intensywnosci. | to zaréwno na
przestrzeni kolejnych tygodni, jak | catego roku. Trening sitowy ze zmiennym poziomem intensywnosci jest
efektywniejszy, niz trening ze statg intensywnoscia przez caty rok. Stosowanie przez caty czas jednakowego
poziomu intensywnosci prowadzi do znuzenia treningiem, braku postepow, a jesli do tego jest to stale wysoka
intensywnos¢ — moze prowadzi¢ do przetrenowania. Do tego celu stuzg wtasnie wyzej wymienione czynniki.
Upraszczajgc — po treningu (lub maksymalnie dwdch) o wysokiej intensywnosci na dang grupe miesniowg —
nastepny niech bedzie Izejszy ( o nizszej intensywnosci). To samo tyczy sie planowania dlugofalowego — po
okresie, w ktérym przewazajg treningi o intensywnosci wysokiej, powinien nastepowac okres z przewaga
treningdw Izejszych (o nizszej intensywnosci). Oczywiscie nie nalezy popada¢ w skrajnosé — zbyt duza ilosé
treningéw lekkich moze prowadzi¢ do zastoju rozwoju umiesnienia. Tak wiec trzeba uwaznie wstuchiwaé sie w
sygnaty wysytane nam przez organizm, by w pore korygowac¢ wszelkie nieprawidtowosci w swoim programie
treningowym.

Plan treningowy — w kulturystyce, podobnie jak w innych dziedzinach zycia, bardzo istotng role odgrywa
prawidtowe planowanie. Dobry plan treningowy jest fundamentem przysztego sukcesu. Powinnismy zaplanowac
nie tylko kolejne 2-3 treningi (minicykle), ale wskazane jest rowniez planowanie dtugofalowe — na przestrzeni roku
(makrocykle). Konkretny plan treningowy powinien okresla¢ przede wszystkim cel, jaki pragniemy osiagng¢ w
danym okresie treningowym (np. budowie masy, sity, poprawa wytrzymatosci, regeneracja, itp.) Wybranemu
przez nas celowi powinny by¢ podporzgdkowane konkretne elementy sktadowe: ilo$¢ treningéw w tygodniu, ilo$¢
treningéw | ich rozktad, ze wzgledu na poszczegdlne grupy miesniowe (wraz z rozktadem ich poziomu
intensywnosci), liczbe serii, powtérzen, wielkosci obcigzen, dtugosci przerw wypoczynkowych (pomiedzy seriami |
pomiedzy kolejnymi treningami). Bardzo potrzebnym elementem jest prowadzenie zeszytu treningowego, w
ktérym bedziemy zapisywac, co wykonaliSmy na treningu.

Nasze treningi powinny by¢ ukierunkowane na wyznaczony cel i w zwigzku z tym powinny rézni¢ sie od siebie.

Trening na mase-oparty powinien by¢ na ¢wiczeniach podstawowych(przysiady, wyciskania, uginania i wyprosty
ramion, itp.)z wolnymi ciezarami(sztanga, sztangielki)-ilo$¢ serii ksztattowac¢ sie powinna nastepujgco: na duze
grupy miesniowe(np. klatka, grzbiet, uda) ok.12-16 serii, na mniejsze(np. tydki, bicepsy, tricepsy) ok. 9-12
serii(ponadto 1-3 serii rozgrzewkowych w obu przypadkach),ilo$¢ powtoérzen 6-12,przerwy pomiedzy seriami ok.2-
3 minut. Kazda grupa migsniowa trenowana raz w tygodniu. Czas trwania:4-8 tygodni. Oczywiscie jest to tylko
bardzo ogolny zapis, a od tych zasad sg odstepstwa, poniewaz kazdy organizm reaguje inaczej na te same
bodzce.

Trening na poprawe sity-kazda grupa miesniowa trenowana raz w tygodniu. Trening na duzych ciezarach z
matg iloscig powtdrzen w seriach(8-1).Przerwy pomiedzy seriami wydtuzamy do 3-5 minut. Na duze grupy
wykonujemy 8-10 serii, na mate 6-8 serii(plus 2-3 serie rozgrzewkowe w obu przypadkach).Trening oparty na
podstawowych c¢wiczeniach(wyciskania, przysiady, uginania i wyprosty ramion, itp.) z uzyciem wolnych
ciezaréw(sztanga, sztangielki).Czas trwania: 4-8 tygodni(nie diuzej) Oczywiscie jest to tylko bardzo ogélny zapis,
a od tych zasad sg odstepstwa, poniewaz kazdy organizm reaguje inaczej na te same bodzce. | tak w
rzeczywistosci, kazdy powinien wypracowac sobie osobisty program-adekwatny do indywidualnych predyspozyciji
organizmu, a zapis ogolny powinien stuzy¢, jako podstawa do dalszych préb wypracowania tego programu.

Trening na rzezbe-tutaj zalecana jest wieksza liczba treningdw(nawet do 6 tygodniowo)-kazdg grupe miesniowg
trenujemy nawet 2 razy w tygodniu. Treningi krotkie, bardzo intensywne(przerwy pomigdzy seriami zmniejszamy
do 60-30 sekund) z duzg réznorodnos$cig ¢wiczen(dodajemy wigcej éwiczen izolowanych, jak np. rozpietki w
lezeniu, krzyzowanie linek wyciggéw, ¢wiczenia na maszynach treningowych).Mozna stosowaé superserie, serie
taczone, serie potréjne, gigantserie(powyzej 3 éwiczen na te sama grupe wykonywanych w minimalnych
odstepach)-oczywiscie w miare zaawansowania ¢wiczacego. Na wieksze grupy miesniowe wykonujemy 12-9 serii,
na mniejsze10-7 serii-ilos¢ powtdrzen nie mniejsza niz 10-12.Dobre potgczenie to wykonanie po treningu siftowym
treningu aerobowego(30-45 minut). Oczywiscie jest to tylko bardzo ogdiny zapis, a od tych zasad sg odstepstwa,
poniewaz kazdy organizm reaguje inaczej na te same bodzce. | tak w rzeczywistosci, kazdy powinien
wypracowac sobie osobisty program-adekwatny do indywidualnych predyspozycji organizmu, a zapis ogolny
powinien stuzy¢, jako podstawa do dalszych préb wypracowania tego programu.

Trening w okresie regeneracyjnym-Cykl ten stosujemy po kazdym ciezkim cyklu, np. budowania sity. Jest to
czas, w ktérym dajemy miesniom troche potrzebnego im luzu. Czas jego trwania jest $cisle zalezny od stopnia
intensywnosci treningdw w cyklu poprzedzajgcym i wynosi od 2 do 4 tygodni. Obcigzenia, jakie stosujemy
pozwala¢é majg na swobodne wykonanie 12-15 ruchéw w kazdej serii( z zapasem 2-3 powtérzen, ktorych
oczywiscie nie wykonujemy).llo$¢ serii na poszczegolne grupy zblizona do okresu budowania masy. Diugos¢
przerw pomiedzy seriami ok.2 minut-przy ¢wiczeniach typowo sitowych(jak np. wyciskania, przysiady)-do 3-3,5
minuty. Kazdg grupe trenujemy raz na 5-6 dni. Dobdr ¢wiczen jest sprawa indywidualng-jest to takze czas



leczenia ewentualnych kontuzji(takich, ktdére pozwalajg na kontynuowanie treningdw)i pod tym katem mozna
uktadac plan ¢éwiczen na poszczegdlne grupy miesniowe. | tak w rzeczywistosci, kazdy powinien wypracowac
sobie osobisty program-adekwatny do indywidualnych predyspozycji organizmu, a zapis ogélny powinien stuzyc,
jako podstawa do dalszych préb wypracowania tego programu.

Rozgrzewka-Jest bardzo istotnym elementem treningu. Zaniedbanie jej lub wykonanie niepoprawnie moze by¢
przyczyng wielu, czesto niebezpiecznych kontuzji. Kazdy trening, nawet lekki powinien by¢ nig poprzedzony. Jak
powinna wyglada¢ rozgrzewka? Przede wszystkim powinna obejmowac¢ swoim zakresem czes¢ ciata, ktorg
bedziemy trenowac. Jedng ze skuteczniejszych metod, jest wykonywanie rozgrzewki sktadajgcej sie z trzech
czesci(kazda trwajgca min. 3-5 minut).Czes$¢ pierwsza, to wstep do rozgrzewki. Powinien obejmowaé ¢wiczenia
krgzeniowe ogodlne, jak np. rower stacjonarny, bieznia, stepper, bieg w miejscu, skakanka, itp. Celem tej czesci
rozgrzewki jest pobudzenie ukladu krwionos$nego, oraz stawdw i $ciegien do wytezonej pracy. Cze$¢ druga, to
rozgrzewka wiasciwa-obejmujgca swoim zakresem obszar, ktéry bedziemy trenowali sitowo. Ma ona za zadanie
przygotowa¢ konkretne migsnie, stawy i Sciegna do przecigzen, na jakie bedg narazone podczas treningu. Jakie
éwiczenia sg polecane w tej czesci-opis znajduje sie w dziatach poswieconych treningowi poszczegodlnych grup
miesniowych. Czes¢ trzecia, to rozcigganie miesni. Jej celem jest zwiekszenie zakresu ruchomosci stawow,
wzmocnienie $ciegien, lepsze ukrwienie miesni. Konkretny opis ¢wiczen rozciggajacych polecanych na
poszczegdlne miesnie jest zawarty w rozdziale ”Streching- rozcigganie miesni”. Po tak wykonanej rozgrzewce
mozemy $miato przystgpi¢ do treningu sitowego. Zalecane jest jednak ostrozne dozowanie obcigzen w
pierwszych seriach éwiczen na kazda grupe miesniowg. Szczegdlnie, jesli planujemy trening z uzyciem
duzych(powyzej 70% ciezaru maksymalnego)obcigzen. Dobrym rozwigzaniem jest wykonanie 1-2 serii
rozgrzewkowych podstawowego ¢wiczenia(np. wyciskania na tawce ptaskiej lub skosnej, wyciskania w siadzie na
barki, przysiadoéw, prostowania nég na maszynie, itp.) z mniejszym obcigzeniem(40-50% ciezaru maksymalnego)
i wiekszg iloscig powtdérzen:12-15.Dopiero teraz mozemy bezpiecznie przejS¢ do serii cigzkich, z wigkszym
obcigzeniem.

Kolejno$¢ wykonywania éwiczen —ma ona istotny wpltyw na osiggane efekty. Liczba mozliwych kombinacji
ukfadania ¢wiczen na poszczegdlnych treningach jest niezliczona, jednak najbardziej efektywne sg takie warianty:

-w pierwszej kolejnosci wykonujemy éwiczenia na duze grupy miesniowe-jesli najpierw przeéwiczymy mate grupy
mieéniowe- ujemnie wptynie to na wielkos¢ obcigzen, jakie bedziemy w stanie zastosowa¢ w treningu duzych
grup(wyjatek podczas stosowania zasady "wstepnego zmeczenia miesni”)

-w pierwszej kolejnosci wykonujemy ¢wiczenia ztozone( jak: wyciskania, przysiady), izolowane( jak:rozpietki,
éwiczenia na maszynach) w drugiej kolejnosci (wyjgtek podczas stosowania zasady “wstepnego zmeczenia
migsni”)

-¢wiczenie antagonistycznych grup-polega na wykonywaniu éwiczen na przeciwstawne grupy miesniowe jedno po
drugim(np. seria uginania ramion ze sztangag na bicepsy, a po niej seria prostowania ramion na wyciggu na
tricepsy i ponownie),

-wykonujemy ¢wiczenia na te samg grupe jedno po drugim. Polega to na wykonywaniu sekwencji réznych
¢wiczen na te samg grupe. Skuteczna metoda w okresie pracy nad rzezbg miesni.

Kolejnos¢ jest istotna nie tylko w obrebie pojedynczego treningu, ale takze podczas planowania treningéw na
przestrzeni tygodnia lub innego okresu czasu(jednego minicyklu, podczas ktérego wykonujemy po jednym
treningu na kazda grupe)W tym przypadku nalezy pamietaé podczas uktadania planu treningowego o
nastepujacych zasadach: -nie powinno sie trenowa¢ miesni grzbietu w przeddzien treningu miesni ud( grzbiet
ma zbyt mato czasu na regeneracje-szczegolnie dolne partie).!

OSTRZEZENIA:

1. POZIOM BEZPIECZENSTWA UZTKOWNIKA SPRZETU MOZNA UTRZYMAC TYLKO DZIEKI
REGULARNEJ KONTROLI, DOTYCZACEJ USZKODZEN | ZUZYCIA.

2. USZKODZONE CZESCI NALEZY NATYCHMIAST WYMIENIC.

3. NAJBARDZIEJ NARAZONYMI NA ZUZYCIE CZESCIAMI SA NAKLADKI, SRUBY SAMOBLOKUJACE.

4. NIE ZALECA SIE POZOSTAWIANIA URZADZEN REGULUJACYCH, KTORE MOGLYBY
PRZESZKADZAC W RUCHU UZTKOWNIKA, W TAKIM POLOZENIU, ABY WYSTAWAL JAKIKOLWIEK
ELEMENT.

1 Informacje na temat treningu pochodza ze strony www.kulturystyka.pl



KONSERWACJA | CZYSZCZENIE

1.Czys¢ recznie mydiem z cieptg wodg. Temperatura wody nie moze przekraczaé¢ 25 stopni.

2.Suszy¢ w temperaturze pokojowej. Nigdy do suszenia nie uzywaj otwartego ognia, ani tez zadnych urzadzen np.
suszarki do wiosow.

3.Nie nalezy czysci¢ chemicznie.
4.Przechowuj w suchym miejscu w temperaturze pokojowe;j.
UWAGA!

DO CZYSZCZENIE NIE UZYWAJ ZADNYCH SRODKOW CHEMICZNYCH.

ZWROT | LIKWIDACJA SPRZETU

1. Ewentualny zwrot urzadzenia z przyczyn trzecich moze nastgpi¢ tylko w fabrycznym opakowaniu w stanie
identycznym do fabrycznego.

2. Po okresie uzytkowania sprzet powinien by¢ przekazany do odpowiednich punktdéw zbioru surowcéw
wtornych. Nie zawiera elementow szkodliwych o szczegdlnych wymaganiach utylizacyjnych

ZESTAW PRZYKLADOWYCH CWICZEN

1 2 3

- . . . ¢wiczenie miesni bicepsow
éwiczenie rak i grzbietu

(uzywamy dolnej rolki ) ¢éwiczenie nog i grzbietu (uzywamy dolnej rolki)

trzymajac “t “ drgzek usigdz na (t2ywamy dolne] rolkd) drazek * trzymamy W rekach
gozfg(r)(?;‘er a nastepnie zaprzyj stopy | |ez4c na plecach ze zgietymi i staramy sie jak najwyzej

wykon; sklony jednoczesnie kolanami i stopami na ,t” drazku podciggng¢ linke.

naciagajac linke (ruch w tyt) i staraj sig przemieszczaé kolana staramy sie pracowaé tylko rekami.

zwalniajac ( ruch w przéd ).
w kierunku klatki piersiowej.

pamietaj aby nie unosic plecéw.




¢éwiczenie migsni rak

(uzywamy dolnej rolki i modlitewnika)
drazek “t” trzymamy od spodu

z brzuchem opartym na modlitew-
niku, siedzgc jak na rysunku.

podciggamy rece w kierunku

¢éwiczenie migsni rak

(uzywamy dolnej rolki i modlitewnika)
éwiczenie wykonujemy tak samo

jak éwiczenie nr 4, z tg réznica,

ze zmieniamy uchwyt drgzka.

tym razem drazek chwytamy od

¢éwiczenie nadgarstkow

(uzywamy dolnej rolki )
drazek “t” blokujemy w
najwyzszym potfozeniu.
staramy sie przemiesci¢

nadgarstki tak daleko jak to

klatki piersiowej. nogi powinny by¢ gory. mozliwe. pamigtamy jednak aby
solidnie oparte na podtodze.

nie przesadzi¢.
7 8 9

¢wiczenie miesni nég
(uzywamy dolnej rolki)
na rysunku pokazujemy

éwiczenie prawej nogi. dobieramy
najmniejsze obcigzenie, zaktadamy

noge pod dolng zerdz i staramy sie
wykonywac ruch ku goérze, a
nastepnie w dét.

¢éwiczenie migsni nég
(uzywamy dolne;j rolki)
zapieramy dragzek miedzy stopami,

rekami przytrzymujemy sie, plecy
oparte. powoli podciggamy

nogi ku gérze, a nastepnie
opuszczamy. plecy caty czas
wyprostowane.

Pamietaj o wlasciwej rozgrzewce

éwiczenie migsni
grzbietu i brzucha
( uzywamy dolnego drazka )

siadamy na siedzisku ze stopami
opartymi na drgzku, a rekami
trzymamy gorny drazek. staramy sig
wykonac skton w przéd, tak gteboko
jak czujesz sie na sitach.
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¢éwiczenie miesni rak

(uzywamy drgzka gornego)
siadamy “ okrakiem “ na siedzisku
chwytajgc drazek blisko jego
srodka. nie zginajgc plecow

wykonujemy ptynny ruch rekami

w dot, a nastepnie w gore.

éwiczenie migsni rak i brzucha
(uzywamy goérnego drazka )
przyjmujemy pozycje takg samag jak
na rys.9 lekko pochylamy sie do
przodu i pozostajgc w tej pozycji

staramy sie przyciggna¢ drgzek do
glowy.

¢éwiczenie miesni rak oraz klatki
piersiowej

( uzywamy motylka )

siadamy tak jak na rysunku,

a nastepnie staramy sie przeciagng¢
obie czesci motylka do siebie.

plecy wyprostowane, nogi mocno

oparte na podtodze.

13

¢éwiczenie miesni rak oraz nég

1)ustawiamy nogi oraz rece

zgodnie a rysunkiem

2)zaczynamy powoli przyciggac do
siebie rece jednoczesnie unoszac

nogi ku goérze.

3)nastepnie wykonujemy ruch
powrotny.

* pamietaj o wiasciwej rozgrzewce.

* przed przystgpieniem do ¢wiczen

zaleca sie konsultacje z lekarzem.

* kazdorazowo sprawdzaj stan
techniczny atlasu. nakretki
samoblokujace mozna uzywac tylko

jednokrotnie..

* atlas przeznaczony jest dla oséb
dorostych. dzieci nie mogg korzystaé

z atlasu.

* pomieszczenie, w ktérym znajduje
sie atlas powinno by¢ nie dostepne

dla dzieci.

* atlas przeznaczony jest do uzytku

domowego.

* wszystkie osoby korzystajgce z
atlasu powinny zapoznac sie z

niniejszg instrukcja.

* atlas raz ustawiony nie powinien
by¢ przenoszony. atlas powinien by¢

skfadany przez kilka osob.

* jezeli zajdzie koniecznos¢
przeniesienia atlasu zaleca sie jego
roztozenie i ponowne ztozenie w

nowym miejscu.

UWAGI NA TEMAT BEZPIECZENSTWA




OSTRZEZENIE
PODSTAWA PODJECIA JAKIEGOKOLWIEK PROGRAMU CWICZEN JEST WEASCIWE

PRZYGOTOWANIE. ZWIEKSZAJAC PRZEZ TO SWOJA AKTYWNOSC POWINNISMY SKONSULTOWAC SIE Z
LEKARZEM. KONSULTACJA Z LEKARZEM MUSI SIE ODBYC PRZED PODJECIEM JAKICHKOLWIEK CWICZEN.
WYMOG KONSULTACJI Z LEKARZEM PRZED PRZYSTAPIENIEM DO CWICZEN DOTYCZY ZAROWNO OSOB, U
KTORYCH STWIERDZONO JAKIES STANY CHOROBOWE NP.PODWYZSZONE CISNIENIE KRWI, PODWYZSZONY
POZIOM CHOLESTEROLU, INNE CHOROBY UKELADU KRAZENIA, JAK | OSOB UWAZAJACYCH SIE ZA ZDROWE.
PRZED PRZYSTAPIENIEM DO CWICZEN NALEZY PAMIETAC O DOKLADNYM ZAPOZNANIU SIE Z NINIEJSZA
INSTRUKCJA,

W TRAKCIE CWICZENIA NIKT NIE MOZE PRZEBYWAC W POMIESZCZENIU GDZIE CWICZYSZ.

UWAGA — W TRAKCIE CWICZENIA NIKT NIE MOZE PODCHODZIC DO ATLASU OD STRONY STOSU,
PONIEWAZ CWICZACY JEST ODWROCONY TYLEM DO STOSU!!! ZALECA SIE TAKIE USTAWIENIE
ATLASU ABY NIE BYLO MOZLIWOSCI PODEJSCIA DO NIEGO OD STRONY STOSU. STOS POSIADA
OSLONE METALOWA ALE ZALECA SIE ABY ATLAS BYL TAK USTAWIONY ABY NIE BYLO MOZLIWOSCI
PODEJSCIA DO NIEGO OD STRONY STOSU, A PONADTO ABY CWICZACY MIAL MOZLIWOSC KONTROLI
WZROKOWEJ CZY KTOS WCHODZI DO POMIESZCZENIA W TRAKCIE CWICZENIA .

ZABRANIA SIE PODCHODZENIA DO ATLASU, W TRAKCIE CWICZENIA, OD STRONY STOSU.
OSTRZEZENIE: NIE ZALECA SIE POZOSTAWIANIA URZADZEN REGULACYJNYCH, KTORE MOGLYBY
PRZESZKADZAC W RUCHU UZYTKOWNIKA, W TAKIM POLOZENIU, ABY WYSTAWAL JAKIKOLWIEK ICH
ELEMENT.

KLASA DOKLADNOSCI - ,»,C” (DOKLADNOSC MINIMALNA)

KLASA UZYTKOWANIA - ,H” (DO UZYTKU DOMOWEGO)



Multi function fitness gym five station

— Atlas wielofunkcyjny z 5 stanowiskami
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2-3(x18)  2-4(x2)  2-5(x2)
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4-1 4-2

S o

4-5 ( short) 4-6 (long )
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6-9 (R) 6-10(L)
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A wire rope installation

Note: all pulleys are Ab

A wire rope

> 1= @

A wire rope  Pulley (3in total)
(248cm)

- A wire rope installation — A montaz linki

- Note:all Pulleys are Ab — wszystkie rolki sg Ab
- A wire rope — A linka

- A wire rope — A linka

- Pulley ( 3 in Total ) — razem 3 szt.
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B/E wire rope installation
Note: all pulleys are Ab

i

9-3

9-1 .
—— B wire rope

9-2
E wire rope

TS

wire rope

Butt with C steel

=

8-3 B wire rope
(270cm)

Pulley (6 in total) E wire rope
(105cm)

- B/E wire rope installation — montaz Linke B/E
- Note: all pulleys are Ab — wszystkie rolki s3 Ab
- B wire —linka B

- Butt with C steel rope — krupon z linkg C

- B wire rope —linka B

- Pulley (6 in total) — rolka ( razem 6)

- E wire rope —linka E

18



C wire rope installation Note: all pulleys are Ab

A-A

10-5

10-4
-

E wire rope|

C wire rope

10-2 10-3

10-1 (9 altogether)

(2 altogether)

C wire rope
(500cm)

- C wire rope instalation — montaz linek

- Note: all Pulleys are Ab — wszystkie rolki s3 Ab
- (9 altogether) — (9 razem)

- (2 altogether) — (2 razem)

- C wire rope — Clinka
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D wire rope installation

Note: all pulleys are Ab

11-3

A-A

D wire rope

: D wire rope
(9 altogether) ks (%V(I)E’,cm

- D wire rope instalattion — montaz linki D

- Note: all pulleys are Ab —wszystkie rolki s3 Ab
- D wire rope —linka D

- (9 altogether) — (razem 9)

- D wire rope —linka D

20



12-1(R)

12-1(R)x2
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Accessories package:

M6x12 cross screws

M8x18 six angle screw
(with gaskets, nuts, 8)

( 2 wieh gasket)
B

===y

M10x85 cross screws M8x65 six angle screws

( 6 wieh gasket) ( 8 wieh gasket)
D

S/ e ©

M8x45 six angle screws M16 plastic cap Cushion (4 in total)
(with gaskets, 4) F

E

2-12

Other :

Open spanner: Inner hexagon spanner :

14-17 (2), 12-14 (1), 22-24 (1) M10 (1), M8 (1), Type 7 plug

Fixed standard parts:

Inner six angle screw: Double headed screw:
M8x18(Aa) M10x20(Ac) M10x180(Ah)
M8x65(Ab) M10x45(Ad) M10x16x200 (Ai)
M16 nut (Ao) M10x70(Ae) M10x16x260(Ak)
M10x120(An)
ALEA M10x240(A))
M10x90(Ag) Hollow tube:
M16x90(Al)
M16x170(Am)

- Accosories packane: - akcesoria w zestawie
- srews — $ruby,
- M16 plastic cap — M16 kapturek plastikowy

- Cusion (4 in total) — pierscien ( razem 4 szt. )
- spanner — klucz

- Hollow tybe: - rurka

22



START/END

B

CHEST PRESS UPRIGHT ROW

MID-POINT, START/END a._‘ MID-POINT

SHOULDER PRESS UPRIGHT ARM CURL

PEC FLY STATION STRART/END,
START/END MID-POINT

OUTER THIGH

MID-POINT
PEC CONTRACTOR
START/END MID-POINT "

INNER THIGH

START/END,
REAR DELTOID

MID-POINT BRACK KICK

START/ENI
LEG EXTENSION

MID-POINT

START/END

STRART/END

LEG CURL
HIGH PULLEY STATION SIDE BEND

] ¥ j %
MID-POINT STRART/END MID-POINT

LAT PULL DOWN SERTED ARM CURL

STRRT/END

START/ENI MID-POINT START/END MID-POINT

TRICEP PUSHDOWN

MID-POINT

:

AB CRUNCH

MID-POINT: Autention : . } X .
1. Read and understand all instructions before using this

STRART/END

equipment.Consult a fitness instructor about proper form.failure
to use the equipment properly could result in serious injury.

2. Inspect equipment for loose.worn or frayed pans.if in doubt
about a certain part DON NOT use this machine.

PECTORAL CROSSOVER 3. keep hands and feet away from moving parts. DON NOT

attempt to free any jammed part by yourself,

4. Always consult aphysician before starting any exercise
program.
5. stop your workout immediately if you feel faint or dizzu.
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