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USER MANUAL

SAFETY NOTES

This product is intended solely for domestic use and has been designed to ensure optimum safety. The

following guidelines must be observed:

Before starting your workout, consult your doctor to ensure there are no contraindications to using

exercise equipment. A doctor’s assessment is essential if you are taking medication that affects your heart,

blood pressure or cholesterol levels. This is also necessary for people over the age of 35 and those with
health issues.

Always warm up before starting your workout.

During and after your workout, ensure that children and pets cannot access the exercise equipment

The equipment must be placed on a dry, stable and properly levelled surface. Remove all sharp objects from the

immediate vicinity of the equipment. Protect it from moisture and level out any unevenness in the floor. It is

recommended to use a special non-slip mat to prevent the equipment from sliding whilst you are exercising.

5. The free space around the machine should be no less than
0.6 m and no more than Pay attention to any warning signs.
Incorrect or excessive exercise is dangerous to your health. If
you experience pain, dizziness, chest pain, an irregular
heartbeat or any other worrying symptoms whilst exercising,
stop immediately and consult a doctor. Injuries may result
from incorrect or overly intense training.

6. The clear space must extend beyond the training area in the
directions where the equipment is located. The clear space
must also include an area for emergency evacuation. Where
equipment is positioned side by side, the size of the clear
space may be divided

7. Before first use, and subsequently at regular intervals, check
the tightness of all bolts, pins and other fastenings.

8. Before starting your workout, check that all parts and the
bolts connecting them are secure. You may only begin $06u
training if the equipment is in full working order.

9. The equipment should be checked regularly for wear and damage; only then will it meet safety requirements.
Particular attention should be paid to the foam grips, leg caps and upholstery, which are subject to the fastest wear
and tear. Damaged parts must be repaired or replaced immediately; until then, the equipment must not be used for
training.

10. Do not insert any objects into the openings.

11. Be aware of protruding adjustment mechanisms and other structural components that could get in the way during
exercise.

12. Use the equipment only for its intended purpose. If any part becomes damaged or worn, or if you hear any worrying
noises whilst using the equipment, stop exercising immediately. Do not use the equipment again until the problem
has been rectified.

13. Exercise in comfortable clothing and sports shoes. Avoid loose-fitting clothing that could catch on protruding parts of
the equipment or restrict your freedom of movement.

14. This equipment is classified as Class H in accordance with standard EN ISO 20957-1 and is intended solely
for domestic use. It must not be used for therapeutic, rehabilitation or commercial purposes.

15. When lifting or moving the equipment, maintain correct posture to avoid damaging your spine.

16. This product is intended for adults only. Keep unsupervised children away from the device.

17. When assembling the equipment, follow the enclosed instructions carefully and use only the parts included in the
set. Before starting assembly, check that all the parts listed in the enclosed list are included in the set.

Ll i

WARNING: READ THE INSTRUCTIONS BEFORE USING THE FITNESS EQUIPMENT.
WE ACCEPT NO LIABILITY FOR INJURIES OR DAMAGE TO PROPERTY CAUSED BY THE IMPROPER USE OF THIS
PRODUCT.

TECHNICAL SPECIFICATIONS

Net weight — 142.5 kg

Dimensions when unfolded — 151 x 116 x 205
cm Maximum load capacity — 120 kg

MAINTENANCE
Do not use harsh cleaning agents to clean the equipment. Use a soft, damp cloth to remove dirt and dust. Store the
equipment in a dry place to protect it from moisture and corrosion.



PARTS LIST

No. Description Quant No. Description Quanti
ity ty
1 | Main base 1 53 PT60*30 end cap 2
2 | Guide rod fixings 1 54 End cap 38*38 2
3 | Main vertical support 1 55 End cap ®25 2
4 | Top beam 1 56 Pin 1
5 | Platform 1 57
6 | Pin 1 58 Shock absorber 2
7 | Arm mounting beam 1 59 Plastic sleeve 2
8 | Right-hand arm 1 60 Sleeve ®16 4
9 |Leftarm 1 61 Sleeve ®19 2
10 | Front base 1 62 Arched washer ®10 1
11 | Leg extension lever 1 63 Washer ®8 2
12 | Resistance bar 1 64 Washer ®10 69
13 | Guide rod 2 65 Washer ®16 2
14 | Extraction handle 2 66 Large washer ®6 16
15 | Shaft rod 1 67 Large washer ®10 1
16 | Roller for foam covers (long) 1 68 M10 nylon nut 35
17 | Roller for foam covers (short) 1 69 M16 nylon nut 2
18 | Resistance press bar 1 70 M 6x12 bolt 8
19 | Lower pull-out rod 1 7 Hexagon bolt M 8*20 2
20 | Rod 1 72 Hexagon bolt M 8*55 2
21 | Top grommet 2 73 M 10x25 hexagon bolt 6
22 | Sleeve 2 74 Hexagon bolt M 10*45 9
23 | Rope pulley bushing 2 75 M 10*60 hexagon bolt 5
24 | Backrest 1 76 M 10x65 hexagon bolt 2
25 | Seat 1 77 M 10x70 hexagon bolt 2
26 | Rope disc plate 2 78 Hexagon bolt M 1095 1
27 | Handle 2 79 M 10x100 hexagon bolt 2
28 | Cross-head pulley 1 80 M10%20 countersunk screw 2
29 | Cable 1 81 M10*160 hex bolt 1
30 | Butterfly valve cable 1 82
31 | Lower assembly cable 1 83 Sleeve 50*38 1
32 | Top weight plate 1 84 Sleeve 80x40 1
33 | Weight 11 85 Nut ®10 2
34 | Washer 1 86 Nut ®16 2
35 | Stack ring 1 87 Locking knob 2
36 | Load adjustment pin 1 88 M 6 x 20 hexagon bolt 8
37 | Load selection post 1 89 M10*45 hexagon bolt 7
38 | L-shaped pin 1 90 M10*45 hexagon bolt 2
39 | Load shock absorber 2 91 Prayer bench bracket 1
40 | Chain (500 mm) 2 92 Prayer book 1
41 | Carabiner 5 93 Seat adjustment rod 1
42 | Roller 19 94 Hoop ©60 2
43 | Handle 6 95 Ankle strap 1
44 | Foam cover ®90*245 2 96 Upper bracket cover 1
45 | Foam cover ®80*160 6 97 Lower bracket cover 2
46 | Rubber pad 1 98 Stack cover 2
47 | End cap ®25 8 101 Belly strap 1
48 | End cap ®32 2
49 | Blanking plug 25x50 2
50 | End cap 38x38 4
51 | End cap 50x50 4
52 | PT80x40 end cap 3
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INSTALLATION INSTRUCTIONS:

Note:
1. Unless otherwise specified in the instructions, the washer should be fitted at both ends of all bolts (on the bolt
shank and the nut).
2. Assemble all parts by hand, then tighten them securely with a spanner.
3. Some parts may be pre-assembled at the factory.
4. Assembly requires the assistance of a second person.

STEP 1:

—_

Insert the two guide rods (13) into their mountings (2). Secure the rods (13) using two M10x20 bolts (80).

2. Insert the 38x38 end cap (50) into the main base (1). Then attach the 38x38 end cap (54) to the main base (1).

3. Connect the guide rod mountings (2) to the main base (1) using two M10 nuts (68), two M10x25 bolts (73) and four
®10 washers (64).

4.  Attach two 925 end caps (55) to the round holes at the ends of the sleeve located at the front of the base
(10). Attach the shock absorbers (58) to the front base (10).

5.  Connect the front base (10) to the main base (1) using two M10x60 bolts (75), two M10 nuts

(68) and four @10 washers (64).

Note: Using a screwdriver, tighten the M10x20 bolts (80) in the mounting (2) and the M10x25 bolts
(73). Tighten the remaining bolts by hand.

6. Connect the main vertical beam (3) to the main base (1) using two M10 nuts (68), two M10x100 bolts (79),
one M10x60 bolt (75), one large ¢10 washer (67), and four @10 washers (64).



STEP 2

1. Fit the upper bushings (21) and the
lower bracket cover (97) onto the
guide rods (13).

2. Fit two load dampers
(39) onto the rods (13). Then
fit the weights (33) one at a
time.

NOTE: Handle the weights (#33) with
care and add them one at a time. Never
lift more than you can safely handle.

3. Slide the ring (35) onto the load
selection post (37) and align the holes
for the locking pin. Secure with the pin
(36) by inserting it into the first hole in
the post
(37) and through the hole in the ring
(35). Place the top weight plate (32)
onto the post (37). Place the washer
(34) over the hole in the top weight
plate (32).

4. Finally, place the top weight plate
(32) together with the weight
selection post (37) onto the guide
rods (13). Insert the L-shaped pin
(38) into the appropriate hole in the
stack.

STEP 3.

1. Insert the three PT80x40 end caps (52) and the
38x38 end cap (50) into the ends of the top
beam (4).

2. Connect the top beam (4) to the main vertical
support (3) using two M10 nuts (68), two M10x60
bolts (75) and four @10 washers (64).

3. Connect the upper support cover (96) to the upper
beam
(4) and the rods (13) using two M10x25 bolts
(73) and two @10 washers (64).

4. Insert the 38x38 end cap (50) into the resistance rod
(12). Attach the 38x38 end cap (54) to the rod (12).

5. Connect the resistance rod (12) to the main vertical
support (3) using an M10 nylon nut
(68) and a @10 washer (64).




STEP 5.
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STEP 4. o
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Insert two 50x50 end caps (51) into the
ends of the leg extension lever (11). @

Connect the leg extension lever (11) to
the main base (1) using an M10 nut
(68), an M10x70 bolt (77), two 10
washers (64) and two @10 nuts (85).
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Align the holes in the platform (5) with the
holes in the front base (10). Then insert
the pin (6) into the holes to connect the
platform to the base.
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Align the small hole in the pin (6) with the
small hole in the front base

(10). Then thread the pin (56) through the
holes.

Insert two @32 plugs (48) into the holes in
the platform (5).

Insert two @25 plugs (47) into the rod
(20).

Connect the rod (20) to the main vertical
support (3) using an M10 nut (68) and a
@10 washer (62).

Slide the @80x160 foam sleeves (45) onto the rod (20).

Attach the backrest (24) to the main vertical support (3) using two M8x55 bolts (72) and two @8 washers

(63).

Insert the 38x38 end cap (50) into the end of the seat height adjustment rod (93).

Connect the seat (25) to the seat position adjustment rod (93) using four M6x20 bolts (88) and four large @6
washers (66).

Insert the sleeve (83) into the main base (1) and then insert the seat adjustment rod (93) into the sleeve (83).
Adjust the position of the saddle (25) to suit your needs and lock it in place with the knob (87).

Secure the prayer book holder (92) to the bracket (91) using four M6x20 bolts (88) and four large @6 washers (66).
Insert the sleeve (84) into the main base (1), then insert the prayer book holder (91) into the sleeve (84).



8. Adjust the position of the prayer book holder (92) to suit your needs and secure it with the knob (87).
STEP 6.

1. Insert two 50x50 end caps (51) and
two 25x50 end caps (49) into the ends
of the arm mounting beam (7).

2. Connect the arm mounting beam (7)
to the main beam (4) using the rod
(15). Secure the connection using two
M8x20 bolts (71).

STEP 7.

1. Slide the PT60x30 end cap (53) onto the left arm (9).
Fit two @25 end caps (47) onto the ends of the
pressing handle (14).

2. Fitthe ¢90x245 foam pad (44) onto the left arm (9). Fit part
(43) onto the extraction handle (14).

3. Connect the left arm (9) to the arm support beam (7) using
one M16 nut (69), one @16 washer
(65) and one @16 nut (86).

4. Thread the press-out handle (14) through the hole in the rim
(94) and then connect the handle (14) to the left arm (9)
using an M10x45 bolt (90) and a ¢10 washer (64).

5.  Attach the right-hand arm (8) in the same way.

STEP 8.

1. Insert the four 25 end caps (47) into the ends of the long shaft
(16) and the short shaft (17).

2. Thread the long shaft (16) through the hole in the main base (1). Fit
two @80x160 foam sleeves (45) onto the shaft (16).

3. Thread the short shaft (17) through the hole in the leg extension
lever (11). Fit two @80x160 foam sleeves (45) onto the shaft (17).

10



STEP 9. CABLE ROUTING DIAGRAM

Once the machine has been assembled, check that the cable is correctly tensioned. (It is recommended to maintain a gap
of 3—-5 mm between the top plate of the stack and the stack itself; this will ensure the cable is correctly tensioned).
If the cable is loose, gently tighten the screw at the top of the stack or use part (26) to tension the cable and maintain the correct

tension.
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BUTTERFLY STATION CABLE
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LOWER ASSEMBLY CABLE
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STEP 10.

Attach the stack cover (98) to the upper (96) and lower bracket covers (97) using eight M6x12 bolts (70) and

eight large @6 washers (66).

1.
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Tighten all bolts and nuts securely. Your home

gym is now assembled.

Before use, check that all bolts are properly tightened and that the cables are correctly secured to the pulleys.
Fine-tuning of the cables may be necessary during initial use.

It can be used for therapeutic, rehabilitation and commercial purposes.
The Atlas TYTAN 7 is a piece of equipment designed for general fitness training at home. It must not
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TRAINING GUIDE

1. Warm-up

2. Exercises

= =
Before starting your workout, we recommend J@ {{ QC,TLJ
performing the warm-up exercises shown in G ? \ S g
the diagram below. Each exercise should be } B &
performed for at least 30 seconds. Warm-up l INNER THIGH
b7 MUSCLES
FORWARD >
BENDS .{' \3
- P CALF AND
e THIGH MUéCLE Oh
TENDON
SIDE BENDS STRETCH
1 2 3
a
/ //
(. [
/ o J—’%T‘/ —
C% (& [ J”
S '
KNEES LIFT

EXERCISES ON THE LOWEST BAR
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS ~ DIRSIERECTOR
SPINAF)

ATTACH THE HANDLE TO THE LOWER BAR
AND SIT FACING THE MACHINE. BEND
YOUR LEGS SLIGHTLY, STRETCH TOWARDS
THE SEAT, ARCH YOUR BACK AND PULL
TOWARDS YOUR WAIST.

(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

ATTACH THE HANDLE TO THE BAR, LIE ON
YOUR BACK WITH YOUR LEGS NEARLY
STRAIGHT, CURL YOUR TOES AND PLACE
THE HANDLE BETWEEN YOUR FEET. LIFT
YOUR KNEES TOWARDS YOUR CHEST AS
HIGH AS YOU CAN.

BICEPS EXERCISES
(BICEPS AND FOREARM FLEXOR)

FASTEN THE HANDLE TO THE BAR, GRIP IT
AND STAND WITH YOUR ARMS AND ELBOWS
STRAIGHT BY YOUR SIDE. PULL THE HANDLE
FORWARD AS FAR AS YOU CAN.

==

EXERCISES ON THE HIGH BAR.
(BICEPS AND FOREARM FLEXORS)

ATTACH THE HANDLE TO THE BAR AND
PULL IT UP. SIT ON THE SEAT AND LEAN
FORWARD OVER THE FRONT OF THE BAR.
PULL THE BAR UP IN AN ARC, AS HARD AS
YOU CAN.

¥

UPPER BAR EXERCISES WITH PALMS
FACING UP.

(BICEPS WITH A STRONG EMPHASIS ON THE
FOREARM MUSCLES)

PERFORM THIS EXERCISE IN THE SAME
WAY AS THE PREVIOUS ONE, BUT WITH
YOUR PALMS FACING AWAY FROM YOU.
THIS EXERCISE WILL STRENGTHEN YOUR
FOREARM MUSCLES.

N
WRIST EXERCISES
(FLEXORS OF THE
FOREARM)

FASTEN THE HANDLE TO THE BAR AND PULL
upP THE HANDLE. REST YOUR
FOREARMS ON THE UPPER BAR AND,
HOLDING THE BAR PULL YOUR
WRISTS UP AS HIGH AS YOU CAN, KEEPING
YOUR HANDS ON THE UPPER PART OF THE
BAR.

LEG MUSCLE EXERCISE.
(MUSCLES AROUND THE KNEES)

THIS EXERCISE IS PERFORMED WITH ONE
LEG. SECURE THE UPPER BAR TO THE TOP
HOLE. HOOK YOUR KNEE AROUND THE BAR
AND PULL AS HARD AS YOU CAN.

LEG STRETCH.
(QUADRICEPS)

PLACE THE UPPER BAR IN THE LOWER
HOLE. HOOK YOUR LEGS AROUND THE
LOWER BAR AND GRIP THE BASE OF THE
SEAT. SLOWLY STRAIGHTEN YOUR LEGS.

BACK MUSCLE EXERCISES
(RECTUS ABDOMINIS — SERRATUS — LOWER
LATISSIMUS DORSI)

FIX THE BAR TO THE TOP PULLEY AND
GRASP THE BAR ABOVE YOUR HEAD; HOOK
YOUR LEGS AROUND THE LOWER BAR, THEN
BEND AT THE WAIST, LEANING FORWARD AS
FAR AS YOU CAN.

10
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PULL-UP STRAIGHT-ARM
PULL-UPS.
(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-

PECTORALS)

ATTACH THE BAR TO THE TOP PULLEY,
LEAN YOUR BACK AGAINST THE BACKREST
AND GRIP THE BAR WITH YOUR ARMS
STRAIGHT. PULL THE BAR DOWN IN AN ARC
AS FAR AS POSSIBLE. LEAN FORWARD TO
INCREASE THE ARC.

EXERCISE FOR THE FLAT MUSCLES OF THE
FORE PART OF THE TORSO.

(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR DEL
TOIDBICEPS BRACHIALIS)

Fasten the bar to the top pulley and grip the bar
above your head. SIT DOWN AND HOOK YOUR
LEGS AROUND THE LOWER BAR. ARCH
YOUR BACK AND PULL THE BAR WHILE
LEANING FORWARD.

BUTTERFLY
(CHEST MUSCLES)

POSITION THE FOREARMS OF ,REST THE
THE BUTTERFLY GRIP AGAINST BUTTERFLY
THE HANDLES; PUSH WITH AND

YOUR ELBOWS, NOT YOUR

HANDS.

VERTICAL

1) ADJUST THE SEAT HEIGHT SO THAT THE
BUTTERFLY’S ARMS ARE AT CHEST
HEIGHT.

2)USING THE BUTTERFLY AND THE LEG
EXERCISE SET. EXERCISE ALTERNATELY
WITH THE UPPER AND LOWER PARTS OF
THE MULTI-GYM.

3) REPEAT AS MANY TIMES AS YOU LIKE.

17




INSTRUKCJA UZYTKOWANIA

UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

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

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
osob w wieku powyzej 35 lat oraz oséb majacych klopoty ze zdrowiem.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

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

Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wiasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego

sgsiedztwa urzadzenia nalezy usung¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chroni¢ je przed wilgocia, ewentualne

nieréwnosci podioza nalezy wyréwnac. Zalecane jest stosowanie specjalnego podkiadu antypos$lizgowego, ktory
zapobiegnie przesuwaniu sie urzadzenia podczas wykonywania ¢wiczen.

5. Wolna przestrzen nie powinna by¢é mniejsza niz 0,6 m i
wieksza Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe
lub nadmierne ¢éwiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli
w czasie ¢wiczeh pojawig sie boéle lub zawroty gtowy, bol w
klatce piersiowej, nieregularny rytm serca Ilub inne
niepokojace objawy, nalezy natychmiast przerwaé ¢wiczenia i
skonsultowaé sie¢ z lekarzem. Urazy mogg wynikaé z
nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu.

6. 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, wielko$¢ wolnej przestrzeni moze
by¢ podzielona

7. Przed pierwszym uzyciem, a pozniej w regularnych
odstepach czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich
Srub, bolcéw i pozostatych potgczen. 06w

8. Przed rozpoczeciem éwiczen sprawdZz umocowanie czesci i
taczacych je Srub. Trening mozna rozpocza¢ tylko wtedy,
jezeli urzgdzenie jest catkowicie sprawne.

9. Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono
spetniato warunki bezpieczenstwa. Szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ na uchwyty piankowe, zaslepki na nogi i
tapicerke, ktoére ulegajg najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy natychmiast naprawi¢ lub wymieni¢ do
tego czasu nie wolno uzywac urzadzenia do treningu.

10. Nie wkiadaj w otwory zadnych elementow.

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

12. Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktéras z czesci ulegnie uszkodzeniu badz zuzyciu lub
tez ustyszysz niepokojgce dzwigki 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 zahaczy¢ o wystajgce czesci
sprzetu lub ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchéw.

14. Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedtug 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 zachowac¢ wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

16. Produkt jest przeznaczony wytacznie dla oséb dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedgce pod nadzorem z dala od
urzadzenia.

17. Montujac urzadzenie nalezy $cisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych do
zestawu. Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera dotgczona lista,
znajduja sie w zestawie.

PN

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

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 142.5 kg

Rozmiar po roztozeniu — 151 x 116 x 205 cm
Maksymalne obcigzenie produktu — 120 kg

KONSERWACJA
Do czyszczenia urzgdzenia nie nalezy uzywa¢ agresywnych srodkow czyszczgcych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej
Sciereczki do usuwania zabrudzen i kurzu. Urzadzenia nalezy przechowywaé w miejscach suchych by chroni¢ je przed
wilgocig i korozjg.

18



LISTA CZESCI

Nr. Opis llo$¢ Nr. Opis llo$¢
1 | Podstawa gtéwna 1 53 Zaslepka PT60*30 2
2 | Mocowanie pretéw prowadzacych 1 54 Zaslepka 38*38 2
3 | Gtéwny wspornik pionowy 1 55 Zaslepka $25 2
4 | Goérna belka 1 56 Szpila 1
5 [Podest 1 57
6 |Bolec 1 58 Amortyzator 2
7 | Belka mocujgca ramiona 1 59 Plastikowa tuleja 2
g | Ramie prawe 1 60 Tuleja ®16 4
9 [Ramig lewe 1 61 Tuleja 19 2
10 | Podstawa przednia 1 62 Podktadka tukowa ®10 1
11 | DZwignia wyprostu nég 1 63 Podktadka ®8 2
12 | Drazek oporu 1 64 Podktadka ©10 69
13 | Pret prowadzgcy 2 65 Podktadka ©16 2
14 [ Uchwyt wyciskowy 2 66 Duza podktadka ©6 16
15 | Drazek watka 1 67 Duza podktadka ©10 1
16 | Watek na piankowe ostony (dtugi) 1 68 Nylonowa nakretka M10 35
17 | Watek na piankowe ostony (krotki) 1 69 Nylonowa nakretka M16 2
18 | Drazek wyciskowy oporowy 1 70 Sruba M 6*12 8
19 | Drazek wyciggu dolnego 1 71 Sruba szesciokatna M 8*20 2
20 | Drazek 1 72 Sruba szes$ciokgtna M 8*55 2
21 | Przepust gérny 2 73 Sruba szesciokatna M 10*25 6
22 | Tuleja 2 74 Sruba szesciokatna M 10*45 9
23 | Przepust krgzka linowego 2 75 Sruba szesciokatna M 10*60 5
24 | Oparcie 1 76 Sruba szesciokatna M 10*65 2
25 | Siedzenie 1 77 Sruba szesciokagtna M 10*70 2
26 | Plytka kragzka linowego 2 78 Sruba szesciokatna M 10*95 1
27 | Uchwyt 2 79 Sruba szesciokatna M 10*100 2
28 | Krzyzowy bloczek 1 80 Sruba z tbem stozkowym M10*20 2
29 [Linka 1 81 Sruba szesciokagtna M10*160 1
30 | Linka stacji motylkowej 1 82
31 | Linka zespotu dolnego 1 83 Rekaw 50*38 1
32 | Gérna plyta obcigzajaca 1 84 Rekaw 80*40 1
33 [ Obcigznik 11 85 Nakretka ®10 2
34 | Podktadka 1 86 Nakretka ©16 2
35 | Obrecz stosu 1 87 Pokretto blokujgce 2
36 | Szpilka regulacji obcigzenia 1 88 Sruba szesciokatna M 6*20 8
37 | Stupek wyboru obcigzenia 1 89 Sruba szesciokatna M10*45 7
38 | Szpila w ksztatcie litery L 1 90 Sruba szeséciokgtna M10*45 2
39 [ Amortyzator obcigzenia 2 91 Wspornik modlitewnika 1
40 | kancuch (500mm) 2 92 Modlitewnik 1
41 | Karabinczyk 5 93 Pret regulacji potozenia siedzenia 1
42 | Rolka 19 94 Obrecz 60 2
43 | Uchwyt 6 95 Opaska na kostke 1
44 | Ostona z pianki ®90*245 2 96 Gorna ostona wspornika 1
45 | Ostona z pianki $80*160 6 97 Dolna ostona wspornika 2
46 | Gumowa pilytka 1 98 Ostona stosu 2
47 | Zaslepka ©25 8 101 Pas na brzuch 1
48 | ZaSlepka 932 2
49 | Zaslepka 25*50 2
50 | Zaslepka 38*38 4
51 | Zaslepka 50*50 4
52 | Zaslepka PT80*40 3
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INSTRUKCJA MONTAZU:

Uwaga:

1. Jesli instrukcja nie nakazuje inaczej, uszczelka powinna by¢ umocowana na obydwu koncach wszystkich srub
(na nasadzie sruby i nakretki).

2. Nalezy ztozy¢ wszystkie czesci recznie, a nastepnie doktadnie dokrecic je kluczem.
3. Niektoére czesci mogg by¢ ztozone fabrycznie.
4. Montaz wymaga pomocy drugiej osoby.

KROK 1:

1. Wsun dwa prety prowadzgce (13) w ich mocowanie (2). Przymocuj prety (13) korzystajgc z dwoch srub M10x20
(80).

2. Wsun zaslepke 38x38 (50) do podstawy gtéwnej (1). Nastepnie do podstawy gtéwnej (1) przymocuj zaslepke 38x38
(54).

3.  Polgcz mocowanie pretéw prowadzgcych (2) z podstawg gtéwng (1) korzystajgc z dwdch nakretek M10 (68), dwdch
$rub M10x25 (73), i czterech podktadek @10 (64).

4.  Przymocuj dwie za$lepki ¢25 (55) do okragtych otwordéw w koricach tulejki znajdujgcej sie w przedniej czesci
podstawy (10). Przymocuj amortyzatory (58) do przedniej podstawy (10).

5. Polgcz przednig podstawe (10) z podstawa gtéwng (1) korzystajgc z dwoch srub M10x60 (75), dwoch nakretek M10
(68) oraz czterech podktadek @10 (64).

Uwaga: Korzystajac ze srubokreta, doktadnie dokre¢ sruby M10x20 (80) w mocowaniu (2) oraz sruby M10x25
(73). Pozostate sruby dokre¢ recznie.

6. Pofgcz gtéwng belke pionowa (3) z gtdéwng podstawg (1) korzystajgc z dwdch nakretek M10 (68), dwdch Srub
M10x100 (79), jednej sruby M10x60 (75), jednej duzej podktadki ¢10 (67), oraz czterech podktadek @10 (64).
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KROK 2

1. Na prety prowadzace (13) natéz
przepusty gorne (21) i dolng ostone
wspornika (97).

2. Natéz dwa amortyzatory obcigzenia
(39) na prety (13). Nastepnie
nakfadaj kolejno, po jednym,
obcigzenia (33).

UWAGA: Ostroznie i pojedynczo
nakladaj obciazniki (#33). Nigdy nie
podnos$ wiecej niz jestes w stanie
bezpiecznie uniesé.

3. Natéz obrecz (35) na stupek wyboru
obcigzenia (37) i wyréwnaj otwory na
szpile blokujgca. Zablokuj szpilg (36),
wktadajac ja w pierwszy otwor w stupku
(37) i w otwor w obreczy (35). Na
stupek (37) natéz goérng ptyte
obcigzajgca (32). Umiesé podktadke
(34) na otworze w plycie na szczycie
stosu (32).

4. Na koniec, umies¢ gorng piyte
obcigzajgca (32) wraz z stupkiem
wyboru obcigzenia (37) na pretach
prowadzacych (13). Wsadz szpile w
ksztatcie litery L (38) w odpowiedni
otwor w stosie.

KROK 3.

1. Wsadz trzy zaslepki PT80x40 (52) oraz zaslepke
38x38 (50) w konce gornej belki (4).

2. Potacz gorng belke (4) z gtdwnym pionowym
wspornikiem (3) korzystajgc z dwoch nakretek M10
(68), dwdch srub M10x60 (75) i czterech podkiadek
@10 (64).

3. Potgcz gbérng ostone wspornika (96) z gérng belkg
(4) i pretami (13) korzystajac z dwéch srub M10x25
(73) i dwoch podkiadek @10 (64).

4. Wsadz zaslepke 38x38 (50) w drgzek oporu (12). Do
drazka (12) przymocuj zaslepke 38x38 (54).

5. Potacz drgzek oporu (12) z gtdwnym pionowym
wspornikiem (3) korzystajac z nylonowej nakretki M10
(68) i podktadki @10 (64).
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KROK 4.

1. Wsadz dwie zaslepki 50x50 (51) w konce
dzwigni wyprostu nég (11).

2. Potgcz dzwignie wyprostu nég (11) z
gtéwng podstawg (1) korzystajgc z
nakretki M10 (68), sruby M10x70 (77),
dwadch podkiadek @10 (64) oraz dwoch
nakretek @10 (85).

3. Ustaw w jednej linii otwory w podescie (5)
i otwory w przedniej podstawie (10).
Nastepnie wsun w otwory bolec (6) aby
potgczy¢ podest z podstaws.

4. Ustaw w jednej linii maty otwér w bolcu (6)
oraz maty otwér w przedniej podstawie
(10). Nastepnie przez dziurki przet6z
szpile (56).

5. Wsadz dwie zaslepki ¢32 (48) w otwory w
podescie (5).

6. Wsadz dwie zaslepki 25 (47) do dragzka
(20).

7. Potacz drazek (20) z gtéwnym pionowym
wspornikiem (3) korzystajgc z nakretki
M10 (68) i podktadki @10 (62).

62
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8. Nasun ostony z pianki ¢80x160 (45) na drgzek (20).

KROK 5.

N

podktadek @8 (63).

czterech duzych podktadek @6 (66).

ook wh

©6 (66).

N

Przymocuj oparcie (24) do gtéwnego wspornika pionowego (3) korzystajgc z dwdch srub M8x55 (72) i dwoch

Wsadz zaslepke 38x38 (50) w koncowke preta regulacji potozenia siedzenia (93).
Potacz siedzenie (25) z pretem regulacji potozenia siedzenia (93) korzystajac z czterech srub M6x20 (88) oraz

Wsadz rekaw (83) do gtéwnej podstawy (1) a nastepnie wsadz pret regulacji siedzenia (93) do rekawa (83).
Dostosuj do swoich potrzeb pozycje siodetka (25) i zablokuj pokrettem (87).
Przymocuj modlitewnik (92) do wspornika (91) korzystajgc z czterech $rub M6x20 (88) i czterech duzych podktadek

Wsadz rekaw (84) do gtéwnej podstawy (1) a nastepnie wsadz wspornik modlitewnika (91) do rekawa(84).
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8. Dopasuj potozenie modlitewnika (92) do swoich potrzeb i zablokuj pokrettem (87).
KROK 6.

1. Wsadz dwie zaslepki 50x50 (51) i dwie
25x50 (49) w zakonczenia belki
mocujacej ramiona (7).

2. Potgcz belke mocujagcg ramiona (7) z
belkg gléwna (4) korzystajgc z drazka
(15). Zabezpiecz tgczenie korzystajac z
dwdch srub M8x20 (71).

KROK 7.

1. Wsun zaslepke PT60x30 (53) do lewego ramienia (9).
Zamocuj dwie zaslepki 925 (47) w koncach uchwytu
wyciskowego (14).

2. Natoz pianke @90x245 (44) na lewe ramie (9). Natéz czesc
(43) na uchwyt wyciskowy (14).

3. Potacz lewe ramie (9) z belkg podtrzymujgcag ramiona (7)
korzystajgc z jednej nakretki M16 (69), jednej podktadki ¢p16
(65) oraz jednej nakretki @16 (86).

4. Przetéz uchwyt wyciskowy (14) przez otwdr w obreczy (94) a
nastepnie potgcz uchwyt (14) z lewym ramieniem (9)
korzystajgc ze sruby M10x45 (90) i podktadki ¢10 (64).

5. W ten sam sposéb przymocuj prawe ramie (8).

KROK 8.

1. Wsun cztery za$lepki 925 (47) w konce dtugiego (16) i krétkiego
watka (17) .

2. Przetdz diugi watek (16) przez otwor w gtéwnej podstawie (1). Natoz
dwie piankowe ostonki @80x160 (45) na watek (16).

3. Przetoz krotki watek (17) przez otwdr w dzwigni wyprostu nog (11).
Natéz dwie piankowe ostonki @80x160 (45) na watek (17).
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KROK 9. SCHEMAT PROWADZENIA LINEK

Po ztozeniu urzadzenia, sprawdz czy linka ma dobre naprezenie. (Sugeruje sie utrzymanie przerwy 3-5mm pomiedzy
gorng plytg stosu, a stosem, wtedy naprezenie linki bedzie prawidtowe).

Jesli linka jest luzna, przykre¢ delikatnie srube na szczycie stosu lub napnij linke korzystajgc z czesci (26) aby utrzymac
naprezenie.
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LINKA OPORU
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LINKA STACJI MOTYLKOWEJ
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LINKA ZESPOLU DOLNEGO

KROK 10.

Przymocuj ostone stosu (98) do goérnej (96) i dolnej ostony wspornika (97) korzystajgc z o$miu $rub M6x12 (70) i

o$miu duzych podkfadek @6 (66).

1.
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Przykre¢ dokladnie wszystkie sruby i nakretki.

Twoja domowa sitownia jest teraz ztozona.

Przed uzyciem sprawdz czy wszystkie sSruby sg odpowiednio przykrecone, a linki prawidiowo umocowane na
rolkach.

Doktadna regulacja linek moze by¢ konieczna w trakcie pierwszego uzycia.

byé uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.
Atlas TYTAN 7 jest urzadzeniem przeznaczonym do cwiczen ogolnorozwojowych w warunkach domowych. Nie moze
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INSTRUKCJA TRENINGU

1. Rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu sugerujemy
wykonac ¢éwiczenia rozgrzewajgce
przedstawione ponizej na rysunku. Kazde
¢éwiczenie powinno by¢ wykonywane, co
najmniej przez 30 sekund. Rozgrzewka

2. Cwiczenia

SKEONY
W PRZOD

SKEONY
W BOK

WEWNETRZNE
MIESHIE UD

LY DKA
ACHILLES

ROZCIAGNIECIE
MIESNI UD

GWICZENIA NA NAJNIZSZYM DRAZKU
(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.

ST

UNOSZENIE KOLAN
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

PRZYMOCUJ UCHWYT DO DRAZKA , POLOZ
SIE NA PLECACH Z NOGAMI PRAWIE
WYPROSTOWANYMI, PODCIAGNIJ PALCE U
STOP | UMIESC UCHWYT MIESZY STOPAMI.
PODNIES KOLANA W KIERUNKU KLATKI
PIERSIOWEJ TAK WYSOKO, JAK POTRAFISZ .

CWICZENIA NA BICEPS
( BICEPS | ZGINACZ PRZEDRAMIENIA)

PRZYMOCUJ UCHWYT DO DRAZKA, CHWYC
UCHWYT | STAN Z WYPROSTOWANYMI
RAMIONAMI | tOKCIAMI PRZY TULOWIU.
WYCIAGAJ UCHWYT PRZED SIEBIE, TAK
DALEKO JAK POTRAFISZ.

==

CWICZENIA NA GORNYM DRAZKU.
( BICEPS | ZGINACZ PRZEDRAMIENIA)

PRZYMOCUJ UCHWYT DO DRAZKA |
PODCIAGNIJ UCWYT.. USIADZ NA SIODEtKU
U NACHYL SIE DO PRZODU NAD PRZEDNIK
DRAZEK. PODCIAGAJ DRAZEK PO tUKU DO
GORY, TAK MOCNO, JAK POTRAFISZ.

/

CWICZENIA NA GORNYM DRAZKU DtONMI
DO GORY.

(BICEPS Z MOCYM NACISKIEM NA MIESNIE
PRZEDRAMIENIA)

CWICZ TAK SAMO JAK W POPRZEDNIM
CWICZENIU, ALE ODWROTNA STRONA
DLONI. TO CWICZENIE WZMOCNI MIESNIE
PRZEDRAMIENIA.

D
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
POTRAFISZ.

ROZIAGANIE NOG.
(MIESIEN CZWOROGLOWY)

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

JAK POTRAFISZ.

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

NIzszy

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

(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

ZAMOCUJ DRAZEK NA GORNY KRAZEK,
OPRZYJ PLECY O OPARCIE | CHWYC
DRAZEK WYPROSTOWANYMI RAMIONAMI.
CIAGI DRAZEK W DOLPO LUKU TAK
DALEKO, JAK TO MOZLIV\'IEA POCHYL SIE DO
PRZODU ABY ZWIEKSZYC tUK.

CWICZENIE MIESNI PLASKICH PRZEDNIEJ
CZESCI TULOWIA.

(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR
TOIDBICEPS BRACHIALIS)

DEL

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.

12

MOTYLEK
(MIESNIE KLATKI PIERSIOWEJ)

USTAW RAMIONA MOTYLKA , OPRZYJ
PRZEDRAMIONA O UCHWYTY MOTYLKA |
PCHAJ £t OKCIAMI, NIE DEONMI.

PIONOWE

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

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

3) POWTARZAJ DOWOLNA ILOSC RAZY.

32




NAVOD K POUZITI

BEZPECNOSTNi UPOZORNENI

Tento vyrobek je uréen vyhradné pro domaci pouziti a byl navrzen tak, aby zajistil optimalni bezpeénost. Je

tireba dodrzovat nasledujici pravidla:

1. Pred zahajenim tréninku se poradte s lékafrem, aby se ujistil, ze neexistuji zadné kontraindikace pro

pouzivani tohoto cvi¢ebniho zafizeni. Rozhodnuti Iékafe je nezbytné v pfipadé, ze uzivate léky ovlivaujici

c¢innost srdce, krevni tlak a hladinu cholesterolu. Je to také nezbytné u osob starSich 35 let a u osob s

zdravotnimi potizemi.

PFed zahajenim cviceni se vzdy rozcvicte.

Béhem cviceni i po jeho skon&eni zajistéte, aby k tréninkovému zafizeni nemély pfistup déti ani zvifata.

Zarizeni je tfeba postavit na suchy, stabilni a spravné vyrovnany povrch. Z bezprostfedniho okoli zafizeni je tfeba

odstranit vSdechny ostré predméty. Je tfeba jej chranit pred vihkosti, pfipadné nerovnosti podkladu je tfeba vyrovnat.

Doporu€uje se pouzit specialni protiskluzovou podloZku, ktera zabrani posunuti zafizeni b&€hem cviceni.

5. Volny prostor by nemél byt mensi nez 0,6 m a vétsi. Vénujte
pozornost varovnym signaldm. Nespravné nebo nadmérné
cvi€eni je nebezpetné pro zdravi. Pokud se b&hem cviceni
objevi bolesti hlavy nebo zavraté, bolest na hrudi,
nepravidelny srde¢ni rytmus nebo jiné znepokojivé pfiznaky,
je tfeba cvieni okamzité pferusit a poradit se s |ékafem.
Zranéni mohou byt dusledkem nespravného nebo pfilis
intenzivniho tréninku.

6. V&tSi nez tréninkova plocha ve smérech, ve kterych je =D6w _ 206m
zafizeni k dispozici. Volny prostor musi také zahrnovat
prostor pro nouzovy sestup. Tam, kde je zafizeni umisténo
vedle sebe, mlize byt velikost volného prostoru rozdélena

7. Prfed prvnim pouzitim a poté v pravidelnych intervalech je
tfeba zkontrolovat upevnéni vSech Sroubl, ¢epu a ostatnich
spoju.

8. Pfed zahajenim cviCeni zkontrolujte upevnéni jednotlivych 06w
¢asti a Sroubl, které je spojuji. S tréninkem Ize zacit pouze
tehdy, je-li zafizeni zcela funkéni.

9. Zafizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotiebeni a poSkozeni; pouze tak bude splfiovat
bezpecnostni podminky. Zvlastni pozornost je tfeba vénovat pénovym Gchytim, krytkdm na nohach a €alounéni,
které se opotifebovavaji nejrychleji. PoSkozené asti je tfeba okamzité opravit nebo vyménit; do té doby nesmi byt
zarizeni pouzivano k tréninku.

10. Do otvorl nevkladejte zadné predméty.

11. Davejte pozor na vyCnivajici nastavovaci prvky a dalSi konstrukéni prvky, které by mohly pfi cvi€eni pfekazet.

12. Zafizeni pouzivejte pouze v souladu s jeho uréenim. Pokud dojde k poSkozeni nebo opotfebeni nékteré z casti nebo
pokud pfi pouzivani zafizeni uslySite znepokojivé zvuky, okamzité preruste cvi€eni. Zafizeni znovu nepouzivejte,
dokud nebude problém odstranén.

13. Cvicte v pohodiném obleceni a sportovni obuvi. Vyhnéte se volnému obleceni, o které by se mohly zachytit
vyCnivajici €asti zafizeni nebo které by mohlo omezovat volnost pohybu.

14. Zafizeni je zafazeno do tfidy H podle normy EN ISO 20957-1 a je uréeno vyhradné pro domaci pouziti. Nesmi
byt pouzivano pro terapeutické, rehabilitacni ani komercni Gcely.

15. Pfi zvedani nebo pfenaseni zafizeni dodrzujte spravné drzeni téla, abyste si neposkodili patef.

16. Vyrobek je uréen vyhradné pro dospélé osoby. Déti bez dozoru drzte mimo dosah zafizeni.

17. PFi montazi zafizeni se fidte pfesné pfiloZenym navodem a pouzivejte pouze soucasti dodané v baleni. Pfed
zahajenim montaze zkontrolujte, zda jsou v baleni vSechny soucasti uvedené v pfilozeném seznamu.

Ll i

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENi SI PRECTETE NAVOD. . o
NENESEME ODPOVEDNOST ZA ZRANENI NEBO POSKOZENI VECI, KTERE BYLY ZPUSOBENY NESPRAVNYM
POUZIVANIM TETO VYROBKU.

TECHNICKE UDAJE

Cista hmotnost — 142,5 kg

Rozméry v rozloZzeném stavu — 151 x 116 x
205 cm Maximalni nosnost vyrobku — 120 kg

UDRZBA
K €isténi zafizeni nepouzivejte agresivni Cistici prostfedky. K odstranéni necistot a prachu pouzijte mékky, vlhky hadfik.
Zarizeni skladujte na suchych mistech, aby byla chranéna pred vihkosti a korozi.
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SEZNAM DiLU

C. Popis Mnoz C. Popis Mnozs
stvi tvi
1 | Hlavni zakladna 1 53 Zatka PT60*30 2
2 | Upevnéni vodicich ty¢i 1 54 Zatka 38*38 2
3 | Hlavni svisla konzola 1 55 Zatka ®25 2
4 | Horni nosnik 1 56 Spendlik 1
5 | Podest 1 57
6 | Cep 1 58 Tlumié 2
7 | Nosnik upeviiujici ramena 1 59 Plastova objimka 2
8 | Pravé rameno 1 60 Pouzdro ®16 4
9 | Levé rameno 1 61 Pouzdro ®19 2
10 | Pfedni podstavec 1 62 Obloukova podlozka ©10 1
11 | Péka pro narovnani nohou 1 63 Podlozka ®8 2
12 | Odporova ty¢ 1 64 Podlozka ®10 69
13 | Vodici ty¢ 2 65 Podlozka ®16 2
14 | Lisovaci drzak 2 66 Velka podlozka 6 16
15 | Hridel valce 1 67 Velka podlozka ®10 1
16 | ValeCek na pénové kryty (dlouhy) 1 68 Nylonova matice M10 35
17 | Vale€ek na pénové kryty (kratky) 1 69 Nylonova matice M16 2
18 | Odporova lisovaci ty¢ 1 70 Sroub M 6*12 8
19 | Ty€ spodniho vytahu 1 7 Sestihranny $roub M 8+20 2
20 | Ty€ 1 72 Sestihranny $roub M 8*55 2
21 | Horni prichodka 2 73 Sestihranny $roub M 10*25 6
22 | Pouzdro 2 74 Sestihranny $roub M 10*45 9
23 | Prdchodka pro lanovou kladku 2 75 Sestihranny $roub M 10*60 5
24 | Opéradio 1 76 Sestihranny $roub M 10*65 2
25 | Sedak 1 77 Sestihranny $roub M 10*70 2
26 | Deska pro lanovy kotou¢ 2 78 Sestihranny $roub M 10*95 1
27 | Drzak 2 79 Sestihranny $roub M 10100 2
28 | Kfizova kladka 1 80 Sroub s kuzelovou hlavou M10*20 2
29 | Lano 1 81 Sestihranny $roub M10*160 1
30 | Lanko motylkové stanice 1 82
31 [ Lano spodniho Ustroji 1 83 Manzeta 50*38 1
32 | Horni zavazi 1 84 Pouzdro 80 x 40 1
33 | Zavazi 11 85 Matice ®10 2
34 | Podlozka 1 86 Matice ®16 2
35 | Obrug svazku 1 87 Zaijistovaci knoflik 2
36 | Spendlik pro nastaveni zatizeni 1 88 Sestihranny $roub M 6*20 8
37 | Vybérovy sloupek zatizeni 1 89 Sestihranny $roub M10*45 7
38 | Spendlik ve tvaru pismene L 1 90 Sestihranny $roub M10*45 2
39 | Tlumic zatizeni 2 91 Drzak modlitebni knizky 1
40 | Retéz (500 mm) 2 92 Modlitebni knizka 1
41 | Karabina 5 93 Ty¢€ pro nastaveni polohy sedadla 1
42 | Valecek 19 94 Obru¢ ®60 2
43 | Drzak 6 95 Kotnikova paska 1
44 | Pénova ochrana ©90*245 2 96 Horni kryt drzaku 1
45 | Pénova krytka ®80*160 6 97 Spodni kryt drzaku 2
46 | Gumova podlozka 1 98 Kryt stohu 2
47 | Zatka ®25 8 101 BFiSni pas 1
48 | Zatka ®32 2
49 | Zatka 25*50 2
50 | Zatka 38x38 4
51 | Zatka 50x50 4
52 | Zatka PT80%40 3
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NAVOD K MONTAZI:

Poznamka:
1. Pokud neni v navodu uvedeno jinak, tésnéni by mélo byt upevnéno na obou koncich v§ech $roub( (na hlavé
Sroubu i na matici).
2. VS8echny dily je tfeba nejprve ruéné sestavit a poté je peclivé utahnout klicem.
3. Nékteré dily mohou byt jiz z vyroby smontovany.
4. K montézi je nutna pomoc druhé osoby.

KROK 1:

—_

Zasunte dvé vodici tyCe (13) do jejich uchytl (2). Ty¢e (13) upevnéte pomoci dvou Sroubd M10x20 (80).

2. Zasurite zaslepku 38x38 (50) do hlavni zakladny (1). Poté k hlavni zakladné (1) pfipevnéte zaslepku 38x38 (54).

3. Spojte uchyt vodicich ty&i (2) s hlavni zakladnou (1) pomoci dvou matic M10 (68), dvou Sroubl M10x25 (73) a ¢ty
podlozek @10 (64).

4. Pripevnéte dvé zatky 925 (55) do kruhovych otvorl na koncich pouzdra umisténého v pfedni ¢asti zakladny
(10). Pfipevnéte tlumice (58) k predni zakladné (10).

5.  Spojte predni zakladnu (10) s hlavni zakladnou (1) pomoci dvou Sroubd M10x60 (75), dvou matic M10

(68) a ¢tyf podlozek @10 (64).

Poznamka: Pomoci Sroubovaku peclivé utahnéte Srouby M10x20 (80) v upevnéni (2) a Srouby M10x25
(73). Ostatni Srouby utahnéte rukou.

6.  Spojte hlavni svisly nosnik (3) s hlavni zakladnou (1) pomoci dvou matic M10 (68), dvou Sroubd M10x100
(79), jednoho Sroubu M10x60 (75), jedné velké podlozky @10 (67) a &tyi podlozek @10 (64).
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KROK 2

1. Na vodici ty€e (13) nasadte horni
prachodky (21) a spodni kryt
konzoly (97).

2. Nasadte dva tlumice zatizeni
(39) na tyCe (13). Poté
postupné nasazujte po
jednom zavazi (33).

POZOR: Zavazi (#33) nasazujte opatrné
a po jednom. Nikdy nezvedejte vice,
nez jste schopni bezpecné unést.

3. Nasadte krouzek (35) na sloupek pro
volbu zatéze (37) a vyrovnejte otvory
pro zajistovaci kolik. Zajistéte kolikem
(36) tak, ze jej zasunete do prvniho
otvoru ve sloupku
(37) a do otvoru v krouzku (35). Na ty¢
(37) nasadte horni zavazi (32).
Umistéte podlozku
(34) na otvor v desce na vrcholu stohu
(32).

4. Nakonec umistéte horni zatézovou
desku (32) spolu se sloupkem pro
volbu zatéze (37) na vodici tyCe
(13). Zasunte kolik ve tvaru
pismene L (38) do pfisludného
otvoru ve stohu.

KROK 3.

1. Zasunte tfi zatky PT80x40 (52) a zatku 38x38
(50) do konct horniho nosniku (4).

2. Spojte horni nosnik (4) s hlavnim svislym
nosnikem (3) pomoci dvou matic M10 (68), dvou
Sroubl M10x60 (75) a Ctyf podlozek @10 (64).

3. Spojte horni kryt podpéry (96) s hornim nosnikem
(4) a ty¢emi (13) pomoci dvou Sroubl M10x25
(73) a dvou podlozek @10 (64).

4. Nasunte zatku 38x38 (50) na opérnou ty¢ (12). K
ty€i (12) pfipevnéte zatku 38x38 (54).

5. Spojte opérnou ty€ (12) s hlavnim svislym nosnikem
(3) pomoci nylonové matice M10
(68) a podlozky @10 (64).
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KROK 5.

N

Nook wbd

KROK 4.

Nasunte dvé zatky 50x50 (51) na konce
paky pro narovnani nohou (11).

Spojte paku pro narovnani nohou (11)
s hlavni zakladnou (1) pomoci matice
M10 (68), Sroubu M10x70 (77), dvou
podlozek @10 (64) a dvou matic 10
(85).

Srovnejte otvory v plosiné (5) a otvory v
predni zakladné (10) do jedné osy. Poté
zasunte do otvort Cep (6), abyste spojili
ploSinu se zakladnou.

Srovnejte do jedné osy maly otvor v Eepu
(6) a maly otvor v pfedni zakladné

(10). Poté provlecte skrz otvory Spendlik
(56).

Vlozte dvé zatky ¢32 (48) do otvor( v
plosiné (5).

Vlozte dvé zatky ¢25 (47) do tyce (20).
Spojte ty¢ (20) s hlavnim svislym

nosnikem (3) pomoci matice M10 (68) a
podlozky @10 (62).

"

\ELLLLL T 7

Nasadte pé&nové kryty ¢80x160 (45) na ty¢ (20).

Pfipevnéte opéradlo (24) k hlavnimu svislému nosniku (3) pomoci dvou $roubll M8x55 (72) a dvou podloZzek

98 (63).

Nasurite zatku 38x38 (50) na konec ty€e pro nastaveni polohy sedadla (93).
Spojte sedadlo (25) s ty&i pro nastaveni polohy sedadla (93) pomoci ¢tyf Sroubll M6x20 (88) a ctyf velkych

podlozek @6 (66).

Nasurite pouzdro (83) na hlavni zakladnu (1) a poté nasunte ty€ pro nastaveni polohy sedadla (93) do pouzdra (83).
Nastavte polohu sedla (25) podle svych potfeb a zajistéte jej oto€nym knoflikem (87).

Pfipevnéte modlitebni desku (92) k drzaku (91) pomoci &ty Sroubd M6x20 (88) a ¢tyr velkych podlozek @6 (66).
Nasurite pouzdro (84) na hlavni zakladnu (1) a poté nasunte drzak modlitebni knizky (91) do pouzdra (84).
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8. Upravte polohu modlitebni knizky (92) podle svych potfeb a zajistéte ji otoénym knoflikem (87).
KROK 6.

1. Nasunte dvé zatky 50x50 (51) a dvé
25x50 (49) na konce nosniku
upeviiujiciho ramena (7).

2. Spojte nosnik upeviujici ramena (7)
s hlavnim nosnikem (4) pomoci ty¢e
(15). Spojeni zajistéte dvéma Srouby M8x20
(71).

KROK 7.

1. Nasurite koncovku PT60x30 (53) na levé rameno (9).
Upevnéte dvé koncovky @25 (47) na konce
lisovaciho drzaku (14).

2. Nasadte pénovou viozku ¢90x245 (44) na levé rameno (9). Nasadte ¢
(43) na vytlacovaci drzak (14).

3. Spojte levé rameno (9) s nosnikem ramen (7) pomoci jedné
matice M16 (69), jedné podlozky @16
(65) a jedné matice @16 (86).

4. Provlecte lisovaci drzak (14) otvorem v obruci (94) a poté
spojte drzak (14) s levym ramenem (9) pomoci $roubu
M10x45 (90) a podlozky 10 (64).

5.  Stejnym zplsobem pfipevnéte pravé rameno (8).

KROK 8.

1. Nasunite Ctyfi zatky ¢25 (47) na konce dlouhého (16) a kratkého
hridele (17).

2. Provlecte dlouhou hfidel (16) otvorem v hlavni zakladné (1).
Nasadte na hfidel (16) dva pénové kryty @80x160 (45).

3. Protahnéte kratkou hfidel (17) otvorem v pace pro narovnani
nohou (11). Nasadte na hfidel (17) dva pénové kryty 80x160
(45).
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KROK 9. SCHEMA VEDENI LAN

Po sestaveni zafizeni zkontrolujte, zda je lanko spravné napnuté. (Doporucuje se zachovat mezeru 3—-5 mm mezi horni

deskou sloupce a sloupcem, pak bude lanko spravné napnuté).
Pokud je lanko volné, jemné utahnéte Sroub na vrcholu stohu nebo lanko napnéte pomoci dilu (26), aby se napéti udrzelo.
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ODPOROVY LANEK

3510

LIy

mMax 18rr
Vzdalenost 3-5 H H 1x 18mm
|||||| n L
= i
a \ Povolte matici a
. ¥ podle potfeby
~—— upravte napnuti
lanka.
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LANO MOTYLKOVE STANICE
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LANO SPODNIHO BLOKU

A\
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KROK 10.

PFipevnéte kryt sloupce (98) k hornimu (96) a spodnimu krytu konzoly (97) pomoci osmi Sroubld M6x12 (70) a

osmi velkych podlozek @6 (66).

1.
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Vs$echny Srouby a matice dikladné utahnéte. Vase

domaci posilovna je nyni smontovana.

Pred pouzitim zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby spravné utazené a lanka spravné upevnéna na kladkach.
PFi prvnim pouziti mize byt nutné lanka presné sefidit.

Muze byt pouzZivan pro terapeutické, rehabilitaéni i komeréni uéely.
Atlas TYTAN 7 je zafizeni ur€ené k vSeobecnému posilovani v domacich podminkach. Nesmi
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NAVOD K TRENINKU

1. Rozcvicka

Pfed zahgjenim tréninku doporucujeme
provést rozcviCovaci cviky znazornéné na
obrazku nize. Kazdy cvik by mél byt
provadén po dobu nejméné 30 sekund.
Rozcvicka

2. Cviceni

UKLONY DO STRAN

PREDHLONY K‘( ;}?
,ﬁr:.'__i_'-\ 'q?)

PROTAZENI
STEHENNICH SvALO

[5;? > el
l VNITRNI STEHENNI
SVALY

SLACHA

CVICENI NA NEJNIZSIM HRIDELI
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS ~ DIRSIERECTOR
SPINAF)

UPEVNETE DRZAK NA SPODNI TYC A
POSADTE SE_TVARI SMEREM K PRISTROJI.
MIRNE OHNETE NOHY, NATAHNETE SE

=

ZVEDANI KOLEN
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

UPEVNETE RUKOQJET K TYCI, LEHNETE SI NA
ZADA S TEMER VYROVNANYMI NOHAMI,
ZVEDNETE PRSTY NA NOHACH A RUKOJET
UMISTETE MEZI NOHY. ZVEDNETE KOLENA
SMEREM K HRUDNIKU TAK VYSOKO, JAK TO

CVICENINABICEPS )
(BICEPS A OHYBACE PREDLOKTI)

UPEVNETE RUKOJET K TYCI, UCHOPTE JI A
STUJTE S NAPNUTYMI RAMENY A LOKTY U

CVICENI NA HORNIM TYCI. )
(BICEPS A OHYBACE PREDLOKTI)

UPEVNETE RUKOJET K TYCI A PRITAHNETE
JI K SOBE. PREDSADTE SI NA SEDATKO A
NAKLONTE SE DOPREDU NAD PREDNI
CAST TYCE. PRITAHUJTE TYC PO OBLOUKU
NAHORU, TAK SILNE, JAK JEN MUZETE.

SMEREM NAHORU. B )
(BICEPS S DURAZEM NA SVALY PREDLOKTI)

CVICTE STEJNE JAKO V PREDCHOZIM
CVICENI, ALE DLANIM OBRACENYMI NA
OPACNOU STRANU. TOTO CVICENI POSILI
SVALY PREDLOKTI.

v = i JDE. MRS,
SMEREM K SEDADLU, PROHNETE ZADA DO TRUPU. VYTAHUJTE RUKOJET PRED SEBE,
OBLOUKU A TAHAJTE SMEREM K PASU. JAK NEJDAL TO JDE.
3 5 3
CVICENI NA HORNIM TYCI S DLANEMI| CVICENI NA ZAPESTI

(OHYBACE PREDLOKTI)

UPEVNETE DRZAK NA TYC A VYTAHNETE

3 ) RUKOJET. =~ OPRETE
PREDLOKTI O HOgNI TYC A DRZTE
TV

VYTAHUJTE ZAPESTI CO NEJVYSE, JAK TO
JDE, PRICEMZ DRZTE RUCE NA HORNI CASTI
TYCE.

CVICENI SVALU NOHOU.
(SKUPINA SVALU OKOLO KOLEN)

TOTO CVICENIi SE PROVADI JEDNOU
NOHOU. UPEVNETE I-!ORNi TYC DO
HORNIHO OTVORU. ZAHAKNEJTE KOLENO
ZA wTY(YJ A TAHAJTE TAK SILNE, JAK JEN
MUZETE.

PROTAZEN| NOHOU.
(CTYRHLAVY SVAL)

VLOZTE HORNI TYC DO SPQDN!HO OTVORU.
ZAVESTE NOHY NA SPODNI TYC A UCHOPTE
ZAKLADNU SEDLA. POMALU NAPINEJTE
NOHY.

CVICENI NA ZADA )
(RECTUS ABDOMINIS — SERRATUS - DOLNI
CAST LATISSIMUS DORSI)

UPEVNETE TYC NA HORNi KOLECKO A
UCHOPTE TYC NAD HLAVOU, ZAHAKNEJTE
NOHY ZA SPODNi TYC, OHNETE PAS A
NAKLONETE SE DOPREDU TAK SILNE, JAK TO
JEN JDE.
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10

PRITAHOVANI VYROVNANYCH
RAMEN.

(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

UPEVNETE TYC NA HORNI KOLECKO,
OPRETE SE ZADY O OPERKU A UCHOPTE
TYC S NAPNUTYMI PAZEMI. TAHAJTE TYC
DOLU PO OBLOUKU CO NEJDAL, JAK JE TO
MOZNE. NAKLONTE SE DOPREDU, ABYSTE
ZVETSILI OBLOUK.

1

CVICENI SVALU PREDNI CASTI TRUPU.

(LATISSIMUS DORSI — ZADNi DEL
— BICEPS BRACHIALIS)
UPEVNETE TYC NA HORNi KOLECKO A

UCHOPTE TYC NAD HLAVOU. Posadte se a
opfete nohy o spodni ty¢. Prohnéte zada do
oblouku a tahnéte ty¢, pficemz se predklanéjte.

12
MOTYL )

(SVALY HRUDNIKU)

PRIROZTAHNETE RUCE DO , OPRETE
POLOHY MOTYLA, PRICEMZ MOTYLA
PREDLOKTI  PRILOZTE K

UCHYTUM A TLACTE LOKTY, NE
DLANEMI.

SVISLE

1) NASTAVTE VYSKU SEDAKU TAK, ABY

RAMENA MOTYLKU BYLA VE VYSCE
HRUDNIKU.

2)S POMOCi MOTYLKU A SADY NA CVICENI

NOHOU. CVICTE STRIDAVE HORNI A DOLNi
CASTI ATLASU.

3) OPAKUJTE LIBOVOLNY POCET KRAT.
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BRUGERVEJLEDNING

SIKKERHEDSINFORMATIONER

Dette produkt er udelukkende beregnet til privat brug og er designet til at sikre optimal sikkerhed. Folgende

regler skal overholdes:

1. Inden du begynder at traene, skal du konsultere en lage for at sikre, at der ikke er nogen kontraindikationer

for brugen af traeningsudstyret. Lagens vurdering er nedvendig, hvis du tager medicin, der pavirker

hjertefunktionen, blodtrykket eller kolesterolniveauet. Det er ogsa ngdvendigt for personer over 35 ar og
personer med helbredsproblemer.

Udfer altid en opvarmning, inden du begynder at treene.

Under og efter treeningen skal du sikre traeningsudstyret mod adgang for barn og dyr.

Apparatet skal placeres pa et tgrt, stabilt og korrekt nivelleret underlag. Alle skarpe genstande skal fiernes fra

umiddelbar neerhed af apparatet. Det skal beskyttes mod fugt, og eventuelle ujeevnheder i underlaget skal

udjeevnes. Det anbefales at anvende en speciel skridsikker underlagsmatte, som forhindrer, at udstyret glider under
traeningen.

5. Den frie plads bgr ikke veere mindre end 0,6 m og stagrre Veer
opmaerksom pa alarmerende tegn. Forkert eller overdreven
treening er sundhedsfarlig. Hvis der under traeningen opstar
smerter eller svimmelhed, brystsmerter, uregelmeessig
hjerterytme eller andre bekymrende symptomer, skal
treeningen straks afbrydes, og der skal konsulteres en leege.
Skader kan skyldes forkert eller for intensiv treening.

6. end treeningsomradet i de retninger, hvor udstyret er
tilgeengeligt. Den frie plads skal ogsd omfatte plads til en =0D6w : # D=E M
ngdudgang. Hvor udstyret er placeret side om side, kan
starrelsen af den frie plads opdeles

7. For forste brug og derefter med jeevne mellemrum skal
fastgerelsen af alle skruer, bolte og @vrige samlinger
kontrolleres.

8. Far treeningen pabegyndes, skal du kontrollere, at delene og
de skruer, der forbinder dem, sidder fast. Traeningen ma kun $06wm
pabegyndes, hvis udstyret er fuldt funktionsdygtigt.

9. Udstyret skal regelmaessigt kontrolleres for slitage og skader; kun da vil det opfylde sikkerhedskravene. Der skal
leegges seerlig vaegt pa skumgrebene, benbeskyttelserne og polstringen, som slides hurtigst. Beskadigede dele skal
straks repareres eller udskiftes; indtil da ma udstyret ikke anvendes til traening.

10. Stik ikke genstande ind i abningerne.

11. Veer opmaerksom pa fremspringende justeringsanordninger og andre konstruktionsdele, der kan veere i vejen under
traeningen.

12. Brug udstyret udelukkende til det tilsigtede formal. Hvis en del bliver beskadiget eller slidt, eller hvis du hgrer
bekymrende lyde under brug af udstyret, skal du straks afbryde treeningen. Brug ikke udstyret igen, fgr problemet er
lgst.

13. Treen i behageligt tej og sportssko. Undga lgst siddende tgj, der kan haenge fast i fremspringende dele af udstyret
eller som kan begreense din beveegelsesfrihed.

14. Udstyret er klassificeret som klasse H i henhold til standarden EN ISO 20957-1 og er udelukkende beregnet
til privat brug. Det ma ikke anvendes til terapeutiske, rehabiliteringsmassige eller kommercielle formal.

15. Nar du lgfter eller beerer udstyret, skal du s@rge for at have en korrekt kropsholdning for ikke at skade rygsgajlen.

16. Produktet er udelukkende beregnet til voksne. Hold bgrn, der ikke er under opsyn, veek fra apparatet.

17. Ved montering af udstyret skal du ngje falge den vedlagte vejledning og kun bruge de dele, der falger med seettet.
Inden du pabegynder monteringen, skal du kontrollere, at alle dele, der er anfart pa den vedlagte liste, er med i
seettet.

Ll i

ADVARSEL: L/AS BRUGSANVISNINGEN, INDEN DU BRUGER FITNESSUDSTYRET.
VI PATAGER OS IKKE ANSVAR FOR SKADER PA PERSONER ELLER GENSTANDE, DER SKYLDES FORKERT BRUG AF
DETTE PRODUKT.

TEKNISKE DATA

Nettoveegt — 142,5 kg

Starrelse, nar den er sat op — 151 x 116 x 205
cm Produktets maksimale belastning — 120 kg

VEDLIGEHOLDELSE
Der ma ikke anvendes steerke rengaringsmidler til rengering af enheden. Brug en blgd, fugtig klud til at fierne snavs og
stov. Enhederne skal opbevares pa tarre steder for at beskytte dem mod fugt og korrosion.

48



DELELISTE

Nr. Beskrivelse Antal Nr. Beskrivelse Antal
1 | Hovedfod 1 53 Blindprop PT60*30 2
2 | Fastggrelse af styresteenger 1 54 Endekappe 38*38 2
3 | Hovedstgtte, lodret 1 55 Blindprop ®25 2
4 | Qverste bjeelke 1 56 Nal 1
5 | Podest 1 57
6 | Bolec 1 58 Stgddaemper 2
7 | Armbjeelke 1 59 Plastbgsning 2
8 | Hejre arm 1 60 Bosning ®16 4
9 | Venstre arm 1 61 Basning ®19 2
10 | Forreste fod 1 62 Bueformet skive ®10 1
11 | Benudretningshandtag 1 63 Mellemring ®8 2
12 | Modstandsstang 1 64 Skive ®10 69
13 | Styrestang 2 65 Skive ©16 2
14 | Udtrykkerhandtag 2 66 Stor skive ®6 16
15 | Valsestang 1 67 Stor skive ®10 1
16 | Rulle til skumdaeksler (lang) 1 68 Nylonmatrik M10 35
17 | Aksel til skumovertraek (kort) 1 69 Nylonmgatrik M16 2
18 | Modstandsstang 1 70 M 6*12-skrue 8
19 | Stang til nedre udtraek 1 7 Sekskantskrue M 8*20 2

20 | Stang 1 72 Sekskantskrue M 8*55 2

21 | @vre gennemfering 2 73 Sekskantskrue M 10*25 6

22 | Besning 2 74 Sekskantskrue M 10*45 9

23 | Rebskive-gennemfaring 2 75 Sekskantskrue M 1060 5

24 | Rygleen 1 76 Sekskantskrue M 10*65 2

25 | Seede 1 77 Sekskantskrue M 10*70 2

26 | Rebskiveplade 2 78 Sekskantskrue M 1095 1
27 | Handtag 2 79 Sekskantskrue M 10100 2
28 | Krydsblok 1 80 Tappeskrue M10*20 2
29 | Kabel 1 81 Sekskantskrue M10*160 1
30 | Kabel til butterfly-station 1 82
31 | Kabel til underdel 1 83 Muffe 50*38 1
32 | Qverste vaegtplade 1 84 Muffe 80*40 1
33 | Veegt 11 85 Matrik ©10 2
34 | Skive 1 86 Matrik ©16 2
35 | Stabelring 1 87 Lasehandtag 2
36 | Justeringsstift til belastning 1 88 Sekskantskrue M 6*20 8
37 | Valg af belastning 1 89 Sekskantskrue M10*45 7
38 | L-formet stift 1 90 Sekskantbolt M10*45 2
39 | Belastningsdaemper 2 91 Bonnebasenksstatte 1
40 | Kaede (500 mm) 2 92 Bgnnebog 1
41 | Karabinhage 5 93 Stang il justering af saedets position 1
42 | Rulle 19 94 Ramme ®60 2
43 | Handtag 6 95 Ankelband 1
44 | Skumbeskyttelse ®90*245 2 96 Overste beskyttelsesdaeksel til beslag 1
45 | Skumafskaermning ®80*160 6 97 Nederste beskyttelsesdeeksel til beslag 2
46 | Gummiplade 1 98 Stabelafskaermning 2
47 | Blindprop ®25 8 101 Mavebeelte 1
48 | Endestykke ®32 2
49 | Blindprop 25*50 2
50 | Blindpropp 38*38 4
51 | Blinddaeksel 50*50 4
52 | Blindpropp PT80%40 3
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MONTERINGSVEJLEDNING:

Bemeerk:

1. Medmindre andet er angivet i vejledningen, skal pakningen monteres pa begge ender af alle skruer (pa
skruens hoved og meatrikken).

2. Alle dele skal samles manuelt og derefter strammes grundigt med en skruenggle.
3. Nogle dele kan veere samlet fra fabrikken.
4. Monteringen kreever hjeelp fra en anden person.

TRIN 1

—_

Skub de to styrestaenger (13) ind i deres beslag (2). Fastger staengerne (13) med to M10x20-skruer (80).

2.  Seet blindproppen 38x38 (50) ind i hovedfoden (1). Fastger derefter blindproppen 38x38 (54) til hovedfoden (1).

3. Forbind fastggrelsen til styresteengerne (2) med hovedfoden (1) ved hjeelp af to M10-mgatrikker (68), to M10x25-
skruer (73) og fire @10-skiver (64).

4. Fastger de to blindpropper ¢25 (55) til de runde huller i enderne af b@sningen, der befinder sig i den forreste
del af basen (10). Fastger steddeempere (58) til den forreste base (10).

5. Forbind den forreste fod (10) med hovedfoden (1) ved hjaelp af to M10x60-skruer (75), to M10-mgtrikker

(68) og fire skiver @10 (64).

Bemaerk: Spaend skruerne M10x20 (80) i beslaget (2) og skruerne M10x25
(73). De gvrige skruer skal strammes med handen.

6. Forbind den lodrette hovedbjeelke (3) med hovedfoden (1) ved hjeelp af to M10-metrikker (68), to M10x100-
skruer (79), en M10x60-skrue (75), en stor ¢10-skive (67) samt fire ¢10-skiver (64).
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TRIN 2

1.

BEMAERK: Szt vagtene (#33)
forsigtigt pa, én ad gangen. Loft aldrig
mere, end du sikkert kan lafte.

3. Seet ringen (35) pa veegtveelgerstangen
(37), og serg for, at hullerne til
lasestiften flugter. Las den fast med
stiften (36) ved at indseette den i det
forste hul i stangen
(37) og i hullet i ringen (35). Saet den
gverste veegtplade (32) pa stangen
(37). Placer skiven
(34) pa hullet i pladen gverst i stakken
(32).

4. Til sidst skal du placere den
gverste veegtplade (32) sammen
med vaegtvaelgerstangen (37) pa
styresteengerne (13). Saet den L-
formede stift (38) ind i det relevante
hul i stakken.

5.

3. Forbind den gverste beskyttelsesplade (96) med

Seet de gverste gennemfaringer
(21) og den nederste
konsolafskeermning (97) pa
styresteengerne (13).

Séeet to belastningsdaempere
(39) pa staengerne (13). Seet
derefter veegtene (33) pa én
ad gangen.

TRIN 3.

Seet de tre blindpropper PT80x40 (52) samt
blindproppen 38x38 (50) i enderne af den
gverste bjaelke (4).

Forbind den gverste bjaelke (4) med den lodrette
hovedstatte (3) ved hjeelp af to M10-megtrikker (68),
to M10x60-skruer (75) og fire ¢10-skiver (64).

den gverste bjaelke
(4) og steengerne (13) ved hjzelp af to M10x25-skruer
(73) og to skiver @10 (64).

Seet blindproppen 38x38 (50) ind i
modstandsstangen (12). Fastgar blindproppen
38x38 (54) til stangen (12).

Forbind modstandsstangen (12) med den lodrette
hovedstgtte (3) ved hjaelp af en M10 nylonmatrik
(68) og en p10-skive (64).
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TRIN 4.

1. Saet to endestykker 50x50 (51) pa
enderne af benudretningsarmen (11).

2. Forbind benudstraekningsarmen (11)
med hovedfoden (1) ved hjeelp af en
M10-matrik (68), en M10x70-skrue
(77), to @10-skiver (64) og to ¢10-
meotrikker (85).

"
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3. Seet hullerne i platformen (5) og hullerne i
den forreste fod (10) pa linje. Indsaet
derefter stiften (6) i hullerne for at
forbinde platformen med foden.

4. Serg for, at det lille hul i stiften (6) og det
lille hul i den forreste fod
(10). Treek derefter en stift (56) gennem
hullerne.

5. Seet to blindpropper ¢32 (48) i hullerne i
platformen (5).

6. Saet to ¢25-propper (47) i stangen (20).
7. Forbind stangen (20) med den lodrette

hovedstgtte (3) ved hjaelp af en M10-
mgtrik (68) og en @10-skive (62).

8. Skub skumafdaekningerne ¢80x160 (45) pa stangen (20).

TRIN 5.

Fastger ryglaenet (24) til den lodrette hovedstette (3) ved hjaelp af to M8x55-skruer (72) og to ¢8-skiver (63).
Saet endestykket 38x38 (50) pa enden af stangen til justering af seedets position (93).

Forbind saedet (25) med stangen til justering af saedets position (93) ved hjeelp af fire M6x20-skruer (88) og
fire store @6-skiver (66).

Saet muffen (83) ind i hovedfoden (1), og seet derefter seedejusteringsstangen (93) ind i muffen (83).

Juster sadlens (25) position efter dine behov, og las den fast med drejeknappen (87).

Fastger bannebogen (92) til beslaget (91) ved hjeelp af fire M6x20-skruer (88) og fire store skiver ¢6 (66).
Seet muffen (84) ind i hovedfoden (1), og saet derefter beannebogens beslag (91) ind i muffen (84).

Nook wdhb=~
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8. Juster bgnnebogens (92) placering efter dine behov, og las den fast med drejeknappen (87).
TRIN 6.

1. Seet to endestykker 50x50 (51) og to
25x50 (49) i enderne af
armfastggrelsesbjeelken (7).

2. Forbind armfastgarelsesbjeelken (7)
med hovedbjaelken (4) ved hjaelp af
stangen
(15). Fastger samlingen med to M8x20-
skruer (71).

TRIN 7.

1. Skub en PT60x30-endestykke (53) ind i venstre arm
(9). Fastger to @25-endestykker (47) i enderne af
pressegrebet (14).

2. Seet skumstykket p90x245 (44) pa venstre arm (9). Saet delen
(43) pa udtrykkerhandtaget (14).

3. Forbind venstre arm (9) med armstgttebjeelken (7) ved hjaelp
af en M16-matrik (69), en @16-skive
(65) og en matrik @16 (86).

4. For trykholderen (14) gennem hullet i ringen (94), og fastger
derefter holderen (14) til venstre arm (9) ved hjeaelp af en
M10x45-skrue (90) og en skive @10 (64).

5.  Fastger den hgjre arm (8) p4d samme made.

TRIN 8.

1. Skub de fire endestykker 925 (47) ind i enderne af den lange
(16) og den korte aksel (17).

2. Ferden lange aksel (16) gennem hullet i hovedfoden (1). Seet to
skumbeskyttelsesrar @80x160 (45) pa akslen (16).

3. For den korte aksel (17) gennem hullet i benudretningshandtaget
(11). Seet to skumhylstre ¢80x160 (45) pa akslen (17).
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TRIN 9. SKEMA FOR KABELF@RING

Nar enheden er samlet, skal du kontrollere, at kablet har den rette spaending. (Det anbefales at opretholde et mellemrum
pa 3-5 mm mellem den gverste plade i stakken og selve stakken, sa kablet har den rette spaending).
Hvis kablet er Igst, skal du forsigtigt stramme skruen gverst pa stakken eller stramme kablet ved hjzelp af del (26) for at

opretholde spaendingen.
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MODSTANDSLINEN
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Afstand pa 3-5 Max 18mm
mm . L]
= i
A \ Lasn matrikken,
g = 7 og juster linens
R o spaending efter
behov.
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KABEL TIL SPINDELSTATION
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KABEL TIL NEDRE ENHED
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TRIN 10.

1.  Fastger stabelafskeermningen (98) til den gverste (96) og den nederste afskaermning pa stetten (97) ved hjeelp
af otte M6x12-skruer (70) og otte store @6-skiver (66).
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Spand alle skruer og metrikker grundigt fast. Dit

hjemmegymnastikcenter er nu samlet.

Kontroller inden brug, at alle skruer er korrekt tilspandt, og at kablerne er korrekt fastgjort til rullerne.
Det kan vaere negdvendigt at justere kablerne ngjagtigt ved forste brug.

kan bruges til terapeutiske, rehabiliteringsmassige og kommercielle formal.
Etlas TYTAN 7 er et redskab beregnet til generelle traeningsgvelser i hjiemmet. Det ma ikke
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TRANINGSVEJLEDNING

1. Opvarmning

For treeningen pabegyndes, anbefaler vi, at
du udfgrer de opvarmningsgvelser, der er
vist pa figuren nedenfor. Hver gvelse ber

udfgres i mindst 30 sekunder. Opvarmning

2. Qvelser

@VELSER PA DEN NEDERSTE STANG
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS ~ DIRSIERECTOR
SPINAF)

FASTG@R HANDTAGET TIL DEN NEDERSTE
STANG, OG SAT DIG MED ANSIGTET MOD
MASKINEN. B@J BENENE LET, STRZAK DIG
MOD SADET, B@J RYGGEN | EN BUGE OG
TRAK MOD TALJEN.

(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

FASTG@R HANDTAGET TIL STANGEN, LAG
DIG PA RYGGEN MED BENENE NASTEN
STRAKTE, TRAEK TAERNE OP, OG PLACER
HANDTAGET MELLEM F@DDERNE. L@FT
KNAEENE MOD BRYSTET SA H@JT, SOM DU
KAN.

GER — 7
‘(\hb LEG 06 AKILLESSENE
[ S—
; STRAEK AF LARMUSKLER
SEITBEUGEN
1 2 3
M
f //
C. / If
/ % \E’%ﬁ/ - g,
C% g” J”
g}}ﬁ# '
LGFT KNAEENE

@VELSER TIL BICEPS
(BICEPS OG UNDERARMSBQJERE)

FASTGOR HANDTAGET TIL STANGEN, TAG
FAT | HANDTAGET, OG STA MED STRAKKE
ARME OG ALBUER TAT PA KROPPEN. TRAK
HANDTAGET FREMAD, SA LANGT DU KAN.

==

@VELSER PA DEN @VERSTE STANG.
(BICEPS OG UNDERARMSBQJJERE)

FASTGOR HANDTAGET TIL STANGEN OG
TRAK HANDTAGET OP. SAT DIG PA
SADELEN OG LAN DIG FREMAD OVER
STANGENS FORRESTEN. TRAK STANGEN
OP | EN BUE, SA HARDT DU KAN.

&

@VELSER PA DEN @VERSTE STANG MED

HANDERNE OPAD.

(BICEPS MED STARKT FOKUS PA
UNDERARMSMUSKLERNE)

TRAN PA SAMME MADE SOM | DEN
FOREGAENDE DVELSE, MEN MED
HANDRYGGEN MOD STANGEN. DENNE
OVELSE STYRKER

UNDERARMSMUSKLERNE.

=
HANDLEDS@VELSER
(UNDERARMSB@JEMUSKLER
)

FASTG@R HANDTAGET TIL STANGEN OG
TRAK DIG OP HANDTAGET. ST@T
UNDERARMENE PA DEN @VERSTE STANG,
OG HOLD STANGEN TRAK
HANDLEDENE SA H@JT OP, SOM DU KAN,
MENS DU HOLDER HANDERNE PA DEN
QVERSTE DEL AF STANGEN.

TRANING AF BENMUSKLERNE.
(MUSKELGRUPPE OMKRING KNZEENE)

DENNE @VELSE UDF@RES MED ET BEN.
FASTG@R DEN @VERSTE STANG TIL DET
@QVERSTE HUL. HANG KNAET OM
STANGEN OG TRAK SA HARDT, DU KAN.

BENSTR/AKNING.
(QUADRICEPS)

S/AT DEN @VERSTE STANG | DET NEDERSTE
HUL. HENG BENENE OM DEN NEDERSTE
STANG, OG TAG FAT | SADELENS
UNDERDEL. STRAK BENENE LANGSOMT UD.

RYGMUSKEL@VELSER
(RECTUS ABDOMINIS — SERRATUS - DEN
NEDRE DEL AF LATISSIMUS DORSI)

FASTGOR STANGEN TIL DEN @VERSTE
SKIVE OG TAG FAT OM STANGEN OVER
HOVEDET, HANG BENENE OVER DEN NEDRE
STANG, B@J TALJEN OG LAN DIG FREMAD SA
MEGET, DU KAN.

10
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TRAK MED STRAKTE
SKULDRE.

(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

FASTG@OR STANGEN TIL DEN @VERSTE
SKIVE, LN RYGGEN MOD RYGLANET, OG
TAG FAT OM STANGEN MED STRAKTE
ARME. TRAK STANGEN NEDAD | EN BUE SA
LANGT SOM MULIGT. LAN DIG FREMAD
FOR AT JGE BUEUDSTRAKNINGEN.

TRANING AF DE FLADE MUSKLER | DEN
FORRE DEL AF OVERKROPPEN.

(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR DEL
TOIDBICEPS BRACHIALIS)

FASTG@R STANGEN TIL DEN @VERSTE
SKIVE, OG TAG FAT OM STANGEN OVER
HOVEDET. ST BENENE OM DEN NEDERSTE
STANG. B@J RYGGEN | EN BUE, OG TRAK
STANGEN, MENS DU LANER DIG FREMAD.

Sommerfugl

(BRYSTMUSKLERNE)

PLACER SKULDERNE PA ,STQT
UNDERARMSST@TTERNE, OG MOTYLKAE
SKUB MED ALBUERNE, IKKE N OG

MED HANDERNE.

LODRET
1) JUSTER SADENS H@JDE, SA MOTYLKA-

ARMENE BEFINDER SIG | H@JDE MED
BRYSTKASSEN.
2)BRUG MOTYLKA 0G

BENTRANINGSSATTET. TRAN SKIFTEVIS
DEN @VERSTE OG DEN NEDRE DEL AF
ATLAS.

3) GENTAG SA MANGE GANGE, DU @NSKER.
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BEDIENUNGSANLEITUNG

SICHERHEITSHINWEISE

Dieses Produkt ist ausschlieBlich fiir den Heimgebrauch bestimmt und wurde so konzipiert, dass optimale Sicherheit

gewdhrleistet ist. Die folgenden Regeln sind zu beachten:

1. Konsultieren Sie vor Beginn des Trainings einen Arzt, um sicherzustellen, dass keine Kontraindikationen fiir die Nutzung

des Trainingsgerats vorliegen. Die Entscheidung eines Arztes ist unerldsslich, wenn Sie Medikamente einnehmen, die die

Herzfunktion, den Blutdruck oder den Cholesterinspiegel beeinflussen. Dies gilt auch fiir Personen iiber 35 Jahre sowie

fiir Personen mit gesundheitlichen Problemen.

Fuhren Sie vor Beginn des Trainings immer ein Aufwarmprogramm durch.

Schutzen Sie das Trainingsgerat wahrend und nach dem Training vor dem Zugriff durch Kinder und Tiere.

Das Gerat muss auf einer trockenen, stabilen und ordnungsgemaf nivellierten Flache aufgestellt werden. Alle scharfen

Gegenstande missen aus der unmittelbaren Umgebung des Gerats entfernt werden. Das Gerat muss vor Feuchtigkeit geschiitzt

werden, eventuelle Unebenheiten des Untergrunds mussen ausgeglichen werden. Es wird empfohlen, eine spezielle rutschfeste

Unterlage zu verwenden, die ein Verrutschen des Gerats wahrend der Ubungen verhindert.

5. Der Freiraum sollte nicht weniger als 0,6 m und nicht mehr als
Achten Sie auf Warnsignale. UnsachgemaRes oder UbermaRiges
Training ist gesundheitsgefahrdend. Sollten wahrend des Trainings
Schmerzen oder Schwindel, Brustschmerzen,
Herzrhythmusstérungen oder andere besorgniserregende Symptome
auftreten, brechen Sie das Training sofort ab und konsultieren Sie
einen Arzt. Verletzungen kénnen durch falsches oder zu intensives
Training verursacht werden.

6. Der Freiraum muss groRer sein als die Trainingsflache in den
Richtungen, in denen die Gerate aufgestellt sind. Der Freiraum muss = D,B 1}
auBerdem Platz fur einen Notausstieg bieten. Wenn die Geréate
nebeneinander stehen, kann die GroRe des Freiraums aufgeteilt
werden

7. Vor dem ersten Gebrauch und anschlieBend in regelméaRigen
Abstdnden missen alle Schrauben, Bolzen und sonstigen
Verbindungen auf festen Sitz tberprift werden.

8. Uberpriifen Sie vor Beginn des Trainings die Befestigung der Teile

pON

206w~

und der sie verbindenden Schrauben. Das Training darf erst $06wm
begonnen werden, wenn das Gerét voll funktionsfahig ist.
9. Das Gerat sollte regelmaRig auf Verschlei® und Beschadigungen Uberprift werden — nur dann erfillt es die

Sicherheitsanforderungen. Besondere Aufmerksamkeit ist den Schaumstoffgriffen, den FuBkappen und der Polsterung zu widmen,
da diese am schnellsten verschleifien. Beschadigte Teile missen unverziglich repariert oder ausgetauscht werden; bis dahin darf
das Gerat nicht zum Training verwendet werden.

10. Stecken Sie keine Gegensténde in die Offnungen.

11. Achten Sie auf hervorstehende Einstellvorrichtungen und andere Bauteile, die Sie beim Training behindern kénnten.

12. Verwenden Sie das Geréat ausschlieBlich bestimmungsgemaR. Sollten Teile beschadigt oder abgenutzt sein oder sollten Sie
wahrend der Benutzung beunruhigende Gerdusche hodren, brechen Sie das Training sofort ab. Verwenden Sie das Gerat erst
wieder, wenn das Problem behoben ist.

13. Trainieren Sie in bequemer Kleidung und Sportschuhen. Vermeiden Sie lockere Kleidung, die sich an hervorstehenden Teilen des
Gerats verfangen konnte oder lhre Bewegungsfreiheit einschranken konnte.

14. Das Gerit ist gemiR der Norm EN ISO 20957-1 in die Klasse H eingestuft und ausschlieBlich fiir den Heimgebrauch
bestimmt. Es darf nicht fiir therapeutische, rehabilitative oder gewerbliche Zwecke verwendet werden.

15. Achten Sie beim Anheben oder Transportieren des Geréts auf eine korrekte Kérperhaltung, um Schaden an der Wirbelsaule zu vermeiden.

16. Das Produkt ist ausschlieRlich fir Erwachsene bestimmt. Halten Sie Kinder, die nicht beaufsichtigt werden, vom Geréat fern.

17. Befolgen Sie bei der Montage des Geréts genau die beiliegende Anleitung und verwenden Sie ausschlieRlich die im Lieferumfang
enthaltenen Teile. Uberpriifen Sie vor Beginn der Montage, ob alle in der beiliegenden Liste aufgefiihrten Teile im Lieferumfang
enthalten sind.

WARNUNG: LESEN SIE VOR DER NUTZUNG DES FITNESSGERATS DIE ANLEITUNG SORGFALTIG DURCH.
WIR UBERNEHMEN KEINE HAFTUNG FUR VERLETZUNGEN ODER SACHSCHADEN, DIE DURCH UNSACHGEMASSEN GEBRAUCH
DIESES PRODUKTS VERURSACHT WURDEN.

TECHNISCHE DATEN

Nettogewicht — 142,5 kg

Mafe im aufgeklappten Zustand — 151 x 116 x 205
cm Maximale Belastbarkeit des Produkts — 120 kg

PFLEGE
Verwenden Sie zur Reinigung des Gerats keine aggressiven Reinigungsmittel. Verwenden Sie ein weiches, feuchtes Tuch, um Schmutz
und Staub zu entfernen. Das Gerat sollte an einem trockenen Ort aufbewahrt werden, um es vor Feuchtigkeit und Korrosion zu
schitzen.
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TEILELISTE

Nr. Beschreibung Anzahl Nr. Beschreibung Anzahl
1 | Hauptsockel 1 53 Blindstopfen PT60*30 2
2 | Befestigung der Fuhrungsstangen 1 54 Blindstopfen 38*38 2
3 | Vertikale Hauptstutze 1 55 Blindstopfen 25 2
4 | Obertrager 1 56 Stift 1
5 | Podest 1 57
6 | Bolec 1 58 StoRdampfer 2
7 | Befestigungsstrebe fur die Arme 1 59 Kunststoffhilse 2
8 | Rechter Arm 1 60 Hilse ®16 4
9 | Linker Arm 1 61 Hilse ®19 2
10 | Vordere Halterung 1 62 Bogenunterlegscheibe ®10 1
11 | Hebel zum Strecken der Beine 1 63 Unterlegscheibe ®8 2
12 | Widerstandsstange 1 64 Unterlegscheibe ®10 69
13 | Fihrungsstange 2 65 Unterlegscheibe ®16 2
14 | Abdruckgriff 2 66 Grolke Unterlegscheibe ©6 16
15 | Wellenstange 1 67 GroRe Unterlegscheibe ®10 1
16 | Rolle fur Schaumstoffhillen (lang) 1 68 Nylonmutter M10 35
17 | Rolle fur Schaumstoffhillen (kurz) 1 69 Nylonmutter M16 2
18 | Widerstandsstange 1 70 Schraube M 6*12 8
19 | Stange fir den unteren Auszug 1 71 Sechskantschraube M 8*20 2
20 | Stange 1 72 Sechskantschraube M 8*55 2
21 | Obere Durchfiihrung 2 73 Sechskantschraube M 10*25 6
22 | Hilse 2 74 Sechskantschraube M 10*45 9
23 | Seilscheibendurchfiihrung 2 75 Sechskantschraube M 10*60 5
24 | Rickenlehne 1 76 Sechskantschraube M 10*65 2
25 | Sitzflache 1 77 Sechskantschraube M 10*70 2
26 | Seilscheibenplatte 2 78 Sechskantschraube M 10*95 1
27 | Halterung 2 79 Sechskantschraube M 10*100 2
28 | Kreuzblock 1 80 Kegelschraube M10*20 2
29 | Seil 1 81 Sechskantschraube M10*160 1
30 | Seil fir Schmetterlingsstation 1 82
31 | Seil der unteren Baugruppe 1 83 Manschette 50*38 1
32 | Obere Gewichtsplatte 1 84 Hulse 80 x 40 1
33 | Gewicht 11 85 Mutter ®10 2
34 | Unterlegscheibe 1 86 Mutter ®16 2
35 | Stapelring 1 87 Feststellknopf 2
36 | Einstellstift fir die Belastung 1 88 Sechskantschraube M 6*20 8
37 | Lastauswahlstange 1 89 Sechskantschraube M10*45 7
38 | L-férmiger Stift 1 90 Sechskantschraube M10*45 2
39 | Lastdampfer 2 91 Halterung fir das Gebetbuch 1
40 | Kette (500 mm) 2 92 Gebetsbuch 1
41 | Karabinerhaken 5 93 Stange zur Einstellung der Sitzposition 1
42 | Rolle 19 94 Felge ®60 2
43 | Halterung 6 95 Knochelband 1
44 | Schaumstoffschutz ®90*245 2 96 Obere Halterungsabdeckung 1
45 | Schaumstoffabdeckung ®80*160 6 97 Unterer Halterungsschutz 2
46 | Gummiplatte 1 98 Stapelabdeckung 2
47 | Blindstopfen ®25 8 101 Bauchgurt 1
48 | Blindstopfen ®32 2
49 | Blindstopfen 25 x 50 2
50 | Blindstopfen 38x38 4
51 | Blindstopfen 50x50 4
52 | Blindstopfen PT80*40 3
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MONTAGEANLEITUNG:

Hinweis:
1. Sofern in der Anleitung nicht anders angegeben, sollte die Dichtung an beiden Enden aller Schrauben (am Schraubenkopf
und an der Mutter) angebracht werden.
2.  Alle Teile sind zunachst von Hand zusammenzusetzen und anschliefend mit einem Schraubenschliissel fest anzuziehen.
3. Einige Teile sind méglicherweise bereits werkseitig vormontiert.
4. Fur die Montage ist die Hilfe einer zweiten Person erforderlich.

SCHRITT 1:

1. Schieben Sie die beiden Fuhrungsstangen (13) in ihre Halterungen (2). Befestigen Sie die Stangen (13) mit zwei Schrauben
M10x20 (80).

Stecken Sie die Abdeckkappe 38x38 (50) in den Hauptsockel (1). Befestigen Sie anschlieRend die Abdeckkappe 38x38 (54) am
Hauptsockel (1).

Verbinden Sie die Halterung fir die Fihrungsstangen (2) mit dem Hauptsockel (1) mithilfe von zwei Muttern M10 (68), zwei
Schrauben M10x25 (73) und vier Unterlegscheiben ¢10 (64).

Befestigen Sie zwei Blindstopfen ¢25 (55) an den runden Offnungen an den Enden der Hiilse im vorderen Teil des

Sockels (10). Befestigen Sie die StoRdampfer (68) am vorderen Sockel (10).

Verbinden Sie den vorderen Sockel (10) mit dem Hauptsockel (1) mithilfe von zwei Schrauben M10x60 (75), zwei Muttern M10
(68) und vier Unterlegscheiben @10 (64).

o o w0 N

Hinweis: Ziehen Sie die Schrauben M10x20 (80) in der Halterung (2) sowie die Schrauben M10x25
(73) mit einem Schraubendreher fest. Ziehen Sie die librigen Schrauben von Hand an.

6.  Verbinden Sie den vertikalen Haupttrager (3) mit dem Hauptsockel (1) mithilfe von zwei Muttern M10 (68), zwei Schrauben
M10x100 (79), einer Schraube M10x60 (75), einer grof’en Unterlegscheibe ¢10 (67) sowie vier Unterlegscheiben @10
(64).
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SCHRITT 2

1. Setzen Sie die oberen Durchfiihrungen
(21) und die untere
Halterungsabdeckung (97) auf die
Flahrungsstangen (13).

2. Setzen Sie zwei Lastdampfer
(39) auf die Stangen (13).
Setzen Sie anschlieend
nacheinander jeweils ein
Gewicht (33) auf.

HINWEIS: Setzen Sie die Gewichte (#33)
vorsichtig und einzeln auf. Heben Sie
niemals mehr an, als Sie sicher tragen
kénnen.

3. Setzen Sie den Ring (35) auf die
Gewichtsauswahlstange (37) und richten
Sie die Locher fur den Sicherungsstift aus.
Sichern Sie den Ring mit dem
Sicherungsstift (36), indem Sie ihn in das
erste Loch in der Stange
(37) und in das Loch im Ring (35) ein.
Setzen Sie die obere Gewichtsplatte (32)
auf die Stange (37). Legen Sie die
Unterlegscheibe
(34) auf die Offnung in der obersten Platte
(32) des Stapels.

4. Setzen Sie abschlieBend die obere
Gewichtsplatte (32) zusammen mit der
Gewichtsauswahlstange (37) auf die
Flhrungsstangen (13). Stecken Sie den
L-férmigen Stift (38) in die
entsprechende Offnung im Stapel.

SCHRITT 3.

1. Stecken Sie die drei Blindstopfen PT80x40 (52) sowie
den Blindstopfen 38x38 (50) in die Enden des oberen
Tragers (4).

2. Verbinden Sie den oberen Trager (4) mit der vertikalen
Hauptstitze (3) mithilfe von zwei M10-Muttern (68), zwei
M10x60-Schrauben (75) und vier Unterlegscheiben ¢10
(64).

3. Verbinden Sie die obere Stiitzenabdeckung (96) mit dem
oberen Trager
(4) und den Stangen (13) mit zwei Schrauben M10x25
(73) und zwei Unterlegscheiben 910 (64).

4. Stecken Sie die Blindkappe 38x38 (50) auf die
Widerstandsstange (12). Befestigen Sie die Blindkappe
38x38 (54) an der Stange (12).

5. Verbinden Sie die Gegenhaltestange (12) mit der vertikalen
Hauptstiitze (3) mithilfe einer Nylonmutter M10
(68) und einer Unterlegscheibe @10 (64).
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SCHRITT 4. ¢

@
)
®

1. Stecken Sie zwei Endkappen 50x50 (51) auf
die Enden des Beinstreckhebels (11). @

2. Verbinden Sie den Beinstreckhebel (11) mit
dem Hauptsockel (1) mithilfe einer M10-
Mutter (68), einer M10x70-Schraube (77),
zweier Unterlegscheiben @10 (64) und
zweier Muttern @10 (85).

IIA 77
NN
\
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3. Richte die Bohrungen in der Plattform (5) und
die Bohrungen im vorderen Sockel (10)
aufeinander aus. Schiebe anschlieRend den ’ <
Bolzen (6) in die Bohrungen, um die Plattform
mit dem Sockel zu verbinden.

=/
v,

7/

4. Richten Sie das kleine Loch im Bolzen (6) und
das kleine Loch im vorderen Sockel
(10) in eine Linie. Flihren Sie anschlieBend die
Nadel (56) durch die Locher.

5. Stecken Sie zwei Blindstopfen ¢32 (48) in die
Bohrungen der Plattform (5).

6. Stecken Sie zwei Blindstopfen @25 (47) in die
Stange (20).

7. Verbinden Sie die Stange (20) mit der
vertikalen Hauptstitze (3) mithilfe der M10-
Mutter (68) und der Unterlegscheibe 910 (62).

8. Schieben Sie die Schaumstoffschutzhillsen ¢80x160 (45) auf die Stange (20).

SCHRITT 5.

=N

Befestigen Sie die Ruckenlehne (24) mit zwei Schrauben M8x55 (72) und zwei Unterlegscheiben ¢8 (63) an der vertikalen
Hauptstitze (3).
Stecken Sie die Abdeckkappe 38x38 (50) auf das Ende der Sitzhdhenverstellstange (93).
Verbinden Sie den Sitz (25) mit der Sitzhdhenverstellstange (93) mithilfe von vier Schrauben M6x20 (88) und vier groen
Unterlegscheiben @6 (66).
Stecken Sie die Hilse (83) in den Hauptsockel (1) und fiihren Sie anschlieRend die Sitzverstellstange (93) in die Hiilse (83) ein.
Stellen Sie die Position des Sattels (25) nach Ihren Bedurfnissen ein und arretieren Sie ihn mit dem Drehknopf (87).
Befestigen Sie den Gebetsstander (92) mit vier Schrauben M6x20 (88) und vier groRen Unterlegscheiben @6 (66) an der
Halterung (91).
Stecken Sie die Hilse (84) in den Hauptsockel (1) und setzen Sie anschlieRend die Halterung des Gebetsbuchs (91) in die Hilse (84) ein.

N ook DN
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8. Passen Sie die Position des Gebetsbuchs (92) an Ihre Bedirfnisse an und arretieren Sie es mit dem Drehknopf (87).
SCHRITT 6.

1. Stecken Sie zwei Endkappen 50x50 (51)
und zwei 25x50 (49) in die Enden des
Armbefestigungsbalkens (7).

2. Verbinden Sie den Armhalter (7) mithilfe
der Stange
(15). Sichern Sie die Verbindung mit zwei
Schrauben M8x20 (71).

SCHRITT 7.

1. Schieben Sie die Endkappe PT60x30 (53) in den linken Arm
(9). Befestigen Sie zwei Endkappen 925 (47) an den Enden
des Pressgriffs (14).

2. Setzen Sie den Schaumstoff p90x245 (44) auf den linken Arm (9). Setzen Sie
(43) auf den Auspressgriff (14).

3. Verbinden Sie den linken Arm (9) mit dem Armtrager (7) unter
Verwendung einer Mutter M16 (69), einer Unterlegscheibe ¢16
(65) und einer Mutter ¢16 (86).

4. Fuhren Sie den Druckgriff (14) durch die Offnung im Ring (94) und
verbinden Sie anschlieend den Giriff (14) mit dem linken Arm (9)
mithilfe einer Schraube M10x45 (90) und einer Unterlegscheibe ¢10
(64).

5. Befestigen Sie den rechten Arm (8) auf die gleiche Weise.

SCHRITT 8.

1. Schieben Sie vier Endkappen @25 (47) auf die Enden der langen (16)
und der kurzen Welle (17).

2. Fiihren Sie die lange Welle (16) durch die Offnung in der Hauptbasis (1).
Stilpen Sie zwei Schaumstoffhilsen @80x160 (45) tber die Welle (16).

3. Fihren Sie die kurze Welle (17) durch die Offnung im Beinstreckhebel
(11). Stecken Sie zwei Schaumstoffhllsen ¢80x160 (45) auf die Welle
17).
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SCHRITT 9. VERLAUF DER SEILE

Uberpriifen Sie nach dem Zusammenbau des Gerats, ob das Seil die richtige Spannung aufweist. (Es wird empfohlen, einen Abstand von
3-5 mm zwischen der oberen Platte des Stapels und dem Stapel selbst einzuhalten; dann ist die Seilspannung korrekt).
Wenn das Seil zu locker ist, ziehen Sie die Schraube oben am Stapel vorsichtig an oder spannen Sie das Seil mithilfe des Teils (26) nach, um die

richtige Spannung aufrechtzuerhalten.
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GEGENHALTSSEIL

3510
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N
)

Max 18mm
Abstand 3-5 mm
u L
- i
a \ Lésen Sie die
. . - I\/I_utte_r und passen
w Sie die
Seilspannung
entsprechend an.

72



SEIL DER SCHMETTERLINGSSTATION
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SEIL DER UNTEREN BAUGRUPPE

SCHRITT 10.

1. Befestigen Sie die Stapelabdeckung (98) mit acht M6x12-Schrauben (70) und acht groRen Unterlegscheiben ¢6 (66) an der
oberen (96) und unteren Halterungsabdeckung (97).
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Ziehen Sie alle Schrauben und Muttern fest an. lhr

Heimfitnessgerit ist nun zusammengebaut.

Uberpriifen Sie vor der Benutzung, ob alle Schrauben fest angezogen und die Seile korrekt an den Rollen befestigt sind.
Bei der ersten Benutzung kann eine genaue Einstellung der Seile erforderlich sein.

Das Gerit kann zu therapeutischen, rehabilitativen und kommerziellen Zwecken verwendet werden.
Der Atlas TYTAN 7 ist ein Gerat fir allgemeine Fitnessiibungen zu Hause. Er darf nicht
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TRAININGSANLEITUNG

1. Aufwirmen

Vor Beginn des Trainings empfehlen wir, die in der
folgenden Abbildung dargestellten
Aufwarmiibungen durchzufiihren. Jede Ubung
sollte mindestens 30 Sekunden lang ausgefihrt
werden. Aufwarmen

2. Ubungen

3 T
g & \ET)

VORBEUGEN

=
SEITBEUGEN

T,
INNERE
OBERSCHENKELMUSKELN
e "%\_\B

DEHNUNG DER
OBERSCHENKELMUSKULATUR

WADE UND

UBUNGEN AN DER UNTERSTEN STANGE
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS DIRSIERECTOR
SPINAF)

BEFESTIGEN SIE DEN GRIFF AN DER UNTEREN
STANGE UND SETZEN SIE SICH MIT DEM
GESICHT ZUM GERAT. BEUGEN SIE DIE BEINE
LEICHT, STRECKEN SIE SICH IN RICHTUNG
SITZFLACHE, BEUGEN SIE DEN RUCKEN IN
EINEN BOGEN UND ZIEHEN SIE IN RICHTUNG
TAILLE.

ﬁ

KNIEAUFRECHTUNG
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

BEFESTIGEN SIE DEN GRIFF AN DER STANGE,
LEGEN SIE SICH AUF DEN RUCKEN, DIE BEINE
SIND FAST VOLLSTANDIG GESTRECKT, ZIEHEN
SIE DIE ZEHEN AN UND UMFASSEN SIE DEN
GRIFF MIT DEN FUSSEN. HEBEN SIE DIE KNIE IN
RICHTUNG BRUSTKORB SO HOCH WIE MOGLICH.

UBUNGEN FUR DEN BIZEPS
(BIZEP und Unterarmbeuger)

BEFESTIGE DEN GRIFF AN DER STANGE, GREIFE
DEN GRIFF UND STELLE DICH MIT GESTRECKTEN
ARMEN UND ELLENBOGEN AN DEN KORPER.
ZIEHE DEN GRIFF VOR DICH HIN, SO WEIT DU
KANNST.

==

UBUNGEN AN DER OBEREN STANGE.
(BIZEPS UND UNTERARMSTRECKER)

BEFESTIGEN SIE DEN GRIFF AN DER STANGE
UND ZIEHEN SIE IHN NACH OBEN. SETZEN SIE
SICH AUF DEN SATTEL UND BEUGEN SIE SICH
NACH VORN UBER DEN VORDEREN TEIL DER
STANGE. ZIEHEN SIE DIE STANGE IN EINEM
BOGEN NACH OBEN, SO KRAFTIG WIE
MOGLICH.

5
UBUNGEN AN DER OBEREN STANGE MIT DEN
HANDEN NACH OBEN.

(BIZEPE MIT STARKEM DRUCK AUF DIE
UNTERARM-MUSKELN)

UBE GENAU WIE BEI DER VORHERIGEN UBUNG,
ABER MIT DER RUCKSEITE DER HANDE. DIESE
UBUNG STARKT DIE UNTERARM-MUSKULATUR.

UBUNGEN FUR DIE
HANDGELENKE
(BEUGEMUSKELN DES
UNTERARMS)

BEFESTIGEN SIE DEN GRIFF AN DER STANGE
UND ZIEHEN SIE SICH HOCH DEN GRIFF.

STUTZE DEINE UNTERARME
AUF DER OBEREN STANGE AB UND HALT

STANGE ZIEH DIE
HANDGELENKE SO HOCH WIE MOGLICH,
WAHREND DU DIE HANDE AM OBEREN TEIL DER
STANGE HALTST.

UBUNG FUR DIE BEINMUSKULATUR.
(MUSKELGRUPPE UM DIE KNIEGELENKE)

DIESE UBUNG WIRD MIT EINEM BEIN
DURCHGEFUHRT. BEFESTIGEN SIE DIE OBERE
STANGE AN DER OBEREN OFFNUNG. HAKEN
SIE IHR KNIES AN DER STANGE EIN UND
ZIEHEN SIE SO STARK WIE MOGLICH.

BEINDEHNUNG. (QUADRIZEP)

SETZE DIE OBERE STANGE IN DIE UNTERE
OFFNUNG EIN. HANGE DEINE BEINE AN DIE
UNTERE STANGE UND HALTE DICH AM
SATTELRAHMEN FEST. STRECKE DEINE BEINE
LANGSAM AUS.

UBUNGEN FUR DIE RUCKENMUSKULATUR
(RECTUS ABDOMINIS — SERRATUS - UNTERER
LATISSIMUS DORSI)

BEFESTIGE DIE STANGE AN DER OBEREN
RINGHALTERUNG UND GREIFE DIE STANGE UBER
DEM KOPF, HANGE DEINE BEINE UBER DIE
UNTERE STANGE, BEUGE DIE TAILLE UND BEUGE
DICH SO WEIT WIE MOGLICH NACH VORN.
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ZIEHEN MIT GESTRECKTEN UBUNG FUR DIE FLACHEN MUSKELN DES

ARMEN. VORDEREN RUCKENBEREICHS. BUTTERELY

LATISSIMUS DORSI — SERRATUS (LATISSIMUS DORSI — HINTERER

(—PECTORALS) DEL-BIZEPHARUS (BRUSTMUSKELN)
BRACHIALIS)

Richte die Oberarme des Butterfly- , STUTZE
BEFESTIGE DIE STANGE AN DER OBEREN | BEFESTIGE DIE STANGE AN DER OBERENROLLE |  Gyifts auf die Haltegriffe aus und DICH AUF

ROLLE, LEHNE DICH MIT DEM RUCKEN AN DIE | ~UND GREIFE DIE STANGE UBER DEM KOPF.| gricke mit den Ellbogen, nicht mit den DEN
RUCKENLEHNE UND GREIFE DIE STANGE MIT [  SETZE DICH HIN UND LEGE DEINE BEINE UM DIE | 5046, MOTYLKA AB
GESTRECKTEN ARMEN. ZIEHEN SIE DIE| UNTERE STANGE. BEUGE DEINEN RUCKEN ZU UND
STANGE IN EINEM BOGEN SO WEIT WIE| EINEM BOGEN UND ZIEHE DIE STANGE,
MOGLICH NACH UNTEN. NEIGEN SIE SICHNACH | WAHREND DU DICH NACH VORN NEIGST.
VORN, UM DEN BOGEN ZU VERGRORERN.

SENKRECHT

1) STELL DIE SITZHOHE SO EIN, DASS SICH DIE
ARME DES SCHMETTERLINGS AUF
BRUSTKORBHOHE BEFINDEN.

2)MIT HILFE DES MOTYLKA UND DES
BEINTRAININGSSETS. TRAINIERE
ABWECHSELND DEN OBEREN UND UNTEREN
TEIL DES ATLAS.

3) WIEDERHOLE DIE UBUNG SO OFT DU
MOCHTEST.
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MANUAL DE USO

NOTAS DE SEGURIDAD

Este producto esta destinado exclusivamente al uso doméstico y ha sido disefiado para garantizar una seguridad

optima. Deben respetarse las siguientes normas:

1. Antes de comenzar el entrenamiento, consulta con tu médico para asegurarte de que no existan

contraindicaciones para el uso de este equipo de ejercicio. La opinion del médico es imprescindible si estas

tomando medicamentos que afecten al funcionamiento del corazon, a la presién arterial o al nivel de colesterol.

También es imprescindible en el caso de personas mayores de 35 aiios y de aquellas con problemas de salud.

Antes de empezar a hacer ejercicio, realiza siempre un calentamiento.

Durante el ejercicio y una vez finalizado, mantén el equipo de entrenamiento fuera del alcance de los nifios y los animales.

El aparato debe colocarse sobre una superficie seca, estable y correctamente nivelada. Retira todos los objetos punzantes

de las inmediaciones del aparato. Protégelo de la humedad y nivela cualquier irregularidad del suelo. Se recomienda

utilizar una base antideslizante especial que evite que el aparato se desplace durante la realizacion de los ejercicios.

5. El espacio libre no debe ser inferior a 0,6 m ni superior a...
Presta atencion a cualquier sefial de alarma. El ejercicio
inadecuado o excesivo es peligroso para la salud. Si durante el
ejercicio aparecen dolores o mareos, dolor en el pecho, ritmo
cardiaco irregular u otros sintomas preocupantes, se debe
interrumpir inmediatamente el ejercicio y consultar a un médico.
Las lesiones pueden deberse a un entrenamiento incorrecto o
demasiado intenso.

6. mas que la superficie de entrenamiento en las direcciones en las
que se encuentra el equipo. El espacio libre también debe incluir
un espacio para la salida de emergencia. Cuando el equipo esté
situado uno al lado del otro, el tamafio del espacio libre puede
dividirse

7. Antes del primer uso, y posteriormente a intervalos regulares,
comprueba el apriete de todos los tornillos, pasadores y demas
uniones.

8. Antes de comenzar los ejercicios, comprueba la fijacién de las $06wu
piezas y de los tornillos que las unen. Solo se puede comenzar
el entrenamiento si el aparato esta en perfecto estado de
funcionamiento.

9. El aparato debe revisarse periédicamente para detectar desgaste y dafios; solo asi cumplira las condiciones de seguridad.
Se debe prestar especial atencion a las empuiiaduras de espuma, los tapones de las patas y la tapiceria, que son las
partes que se desgastan mas rapidamente. Las piezas dafiadas deben repararse o sustituirse inmediatamente; hasta
entonces, no se debe utilizar el aparato para entrenar.

10. No introduzcas ningun objeto en los orificios.

11. Presta atencién a los dispositivos de ajuste que sobresalgan y a otros elementos estructurales que puedan suponer un
obstaculo durante los ejercicios.

12. Utiliza el equipo Gnicamente para el fin para el que estéd destinado. Si alguna de las piezas se dafia o se desgasta, o si
oyes ruidos preocupantes mientras utilizas el equipo, interrumpe inmediatamente el ejercicio. No vuelvas a utilizar el
equipo hasta que se haya solucionado el problema.

13. Haz ejercicio con ropa cémoda y calzado deportivo. Evita la ropa holgada que pueda engancharse en las partes salientes
del equipo o que pueda limitar tu libertad de movimiento.

14. El equipo esta clasificado en la clase H segtin la norma EN ISO 20957-1 y esta destinado exclusivamente al uso
doméstico. No debe utilizarse con fines terapéuticos, de rehabilitacion ni comerciales.

15. Al levantar o transportar el equipo, mantén una postura correcta para no dafiar la columna vertebral.

16. El producto esta destinado exclusivamente a personas adultas. Mantenga a los nifios sin supervision alejados del aparato.

17. Al montar el equipo, sigue al pie de la letra las instrucciones adjuntas y utiliza Unicamente las piezas incluidas en el kit.
Antes de comenzar el montaje, comprueba que todas las piezas que figuran en la lista adjunta se encuentren en el kit.

PODN

ADVERTENCIA: LEE LAS INSTRUCCIONES ANTES DE UTILIZAR EL EQUIPO DE FITNESS.
NO NOS HACEMOS RESPONSABLES DE LAS LESIONES O DANOS MATERIALES QUE PUEDAN DERIVARSE DE UN USO
INADECUADO DE ESTE PRODUCTO.

DATOS TECNICOS

Peso neto: 142,5 kg

Dimensiones una vez montado: 151 x 116 x 205
cm Carga maxima del producto: 120 kg

MANTENIMIENTO
No utilices productos de limpieza agresivos para limpiar el aparato. Utiliza un pafio suave y himedo para eliminar la suciedad y
el polvo. Los aparatos deben almacenarse en lugares secos para protegerlos de la humedad y la corrosion.
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LISTA DE PIEZAS

N. Descripcién Cantid N. Descripcién Cantid
ad ad

1 | Base principal 1 53 Tapa PT60*30 2
2 | Fijacion de las barras guia 1 54 Tapon 38*38 2
3 | Soporte vertical principal 1 55 Tapoén de cierre ©25 2
4 | Viga superior 1 56 Clavija 1
5 | Plataforma 1 57

6 | Pivote 1 58 Amortiguador 2
7 | Viga de sujecion de los brazos 1 59 Casquillo de plastico 2
8 | Brazo derecho 1 60 Casquillo P16 4
9 | Brazo izquierdo 1 61 Casquillo P19 2
10 | Base delantera 1 62 Arandela arqueada ®10 1
11 | Palanca de extension de piernas 1 63 Arandela de ®8 2
12 | Barra de resistencia 1 64 Arandela ®10 69
13 | Varilla guia 2 65 Arandela ®16 2
14 | Manguito de extraccion 2 66 Arandela grande ®6 16
15 | Barra del rodillo 1 67 Arandela grande ®10 1
16 | Eje para fundas de espuma (largo) 1 68 Tuerca de nailon M10 35
17 | Eje para fundas de espuma (corto) 1 69 Tuerca de nailon M16 2
18 | Barra de presion de resistencia 1 70 Tornillo M 6*12 8
19 | Barra de extraccion inferior 1 71 Tornillo hexagonal M 8*20 2
20 | Barra 1 72 Tornillo hexagonal M 8*55 2
21 | Pasacables superior 2 73 Tornillo hexagonal M 10*25 6
22 | Casquillo 2 74 Tornillo hexagonal M 10*45 9
23 | Pasacables de disco 2 75 Tornillo hexagonal M 10*60 5
24 | Respaldo 1 76 Tornillo hexagonal M 10*65 2
25 | Asiento 1 77 Tornillo hexagonal M 10*70 2
26 | Placa de disco de cuerda 2 78 Tornillo hexagonal M 10*95 1
27 | Asa 2 79 Tornillo hexagonal M 10*100 2
28 | Polea cruzada 1 80 Tornillo de cabeza conica M10*20 2
29 | Cable 1 81 Tornillo hexagonal M10*160 1
30 | Cable de la estacion de mariposa 1 82

31 | Cable del conjunto inferior 1 83 Manguito 50*38 1
32 | Placa de lastre superior 1 84 Manguito 80 x 40 1
33 | Contrapeso 11 85 Tuerca de ®10 2
34 | Arandela 1 86 Tuerca de ®16 2
35 | Aro de apilamiento 1 87 Mando de bloqueo 2
36 | Pasador de ajuste de la carga 1 88 Tornillo hexagonal M 6*20 8
37 | Polo de seleccién de carga 1 89 Tornillo hexagonal M10*45 7
38 | Pasador en forma de L 1 90 Tornillo hexagonal M10*45 2
39 | Amortiguador de carga 2 91 Soporte para el libro de oraciones 1
40 | Cadena (500 mm) 2 92 Libro de oraciones 1
41 | Mosqueton 5 93 Varilla de ajuste de la posicion del asiento 1
42 | Rodillo 19 94 Aro ®60 2
43 | Asa 6 95 Venda para el tobillo 1
44 | Protector de espuma ©90*245 2 96 Cubierta superior del soporte 1
45 | Protector de espuma ©80*160 6 97 Protector inferior del soporte 2
46 | Placa de goma 1 98 Protector de la pila 2
47 | Tapén de cierre de ©25 8 101 Cinturén abdominal 1
48 | Tapon 32 2

49 | Tapon de 25 x 50 2

50 | Tapdn de 38 x 38 4

51 | Tapa ciega 50x50 4

52 | Tapa ciega PT80 x 40 3
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INSTRUCCIONES DE MONTAJE:

Atencion:
1. A menos que las instrucciones indiquen lo contrario, la junta debe colocarse en ambos extremos de todos los
tornillos (en la cabeza del tornillo y en la tuerca).
2. Se deben ensamblar todas las piezas a mano y, a continuacioén, apretarlas bien con una llave.
3. Algunas piezas pueden venir ya montadas de fabrica.
4. Para el montaje se necesita la ayuda de otra persona.

PASO 1:
1. Introduce las dos barras guia (13) en sus soportes (2). Fija las barras (13) con dos tornillos M10x20 (80).
2.  Introduce el tapén de 38x38 (50) en la base principal (1). A continuacion, fija el tapon de 38x38 (54) a la base principal

(1)

Une el soporte de las barras guia (2) a la base principal (1) utilizando dos tuercas M10 (68), dos tornillos M10x25 (73) y
cuatro arandelas ¢10 (64).

Fija los dos tapones de @25 (55) a los orificios redondos de los extremos del casquillo situado en la parte

delantera de la base (10). Fija los amortiguadores (58) a la base delantera (10).

Une la base delantera (10) con la base principal (1) utilizando dos tornillos M10x60 (75), dos tuercas M10

(68) y cuatro arandelas de @10 (64).

o >

Nota: Con un destornillador, aprieta bien los tornillos M10x20 (80) del soporte (2) y los tornillos M10x25
(73). Apretar el resto de tornillos a mano.

6.  Une la viga vertical principal (3) con la base principal (1) utilizando dos tuercas M10 (68), dos tornillos M10x100
(79), un tornillo M10x60 (75), una arandela grande de ¢10 (67) y cuatro arandelas de @10 (64).
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PASO 2

1.

NOTA: Coloca las pesas (n.° 33) con
cuidado y de una en una. Nunca levantes
mas peso del que puedas soportar con
seguridad.

3. Coloca el aro (35) sobre el poste de
seleccion de carga (37) y alinea los
orificios para el pasador de bloqueo.
Bloquéalo con el pasador (36),
introduciéndolo en el primer orificio del
poste
(37) y en el orificio del aro (35). Coloca la
placa de carga superior (32) sobre la
columna (37). Coloca la arandela
(34) sobre el orificio de la placa situada
en la parte superior de la pila (32).

5.

. Por ultimo, coloca la placa de carga
superior (32) junto con el poste de
seleccion de carga (37) sobre las
barras guia (13). Inserta el pasador
en forma de L (38) en el orificio
correspondiente de la pila.

Coloca los pasacables superiores (21)
y la cubierta inferior del soporte (97)
en las barras guia (13).

Coloca dos amortiguadores de carga
(39) en las barras (13). A
continuacion,  coloca las
cargas (33) una a una.

PASO 3.

Inserta los tres tapones PT80x40 (52) y el tapdn de
38x38 (50) en los extremos de la viga superior (4).

Une la viga superior (4) con el soporte vertical
principal (3) utilizando dos tuercas M10 (68), dos
tornillos M10x60 (75) y cuatro arandelas de ¢10 (64).

Une la cubierta superior del soporte (96) con la viga
superior

(4) y las barras (13) utilizando dos tornillos M10x25
(73) y dos arandelas de @10 (64).

Inserta el tapon de 38x38 (50) en la barra de
resistencia (12). Fija el tapén de 38x38 (54) a la barra
(12).

Une la barra de resistencia (12) con el soporte vertical
principal (3) utilizando una tuerca de nailon M10
(68) y una arandela de @10 (64).
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PASO 4.

1. Coloca dos tapones de 50x50 (51) en los
extremos de la palanca de extension de
piernas (11).

74

2. Une la palanca de extension de piernas
(11) con la base principal (1) utilizando
una tuerca M10 (68), un tornillo M10x70
(77), dos arandelas de @10 (64) y dos
tuercas de @10 (85).

=/
v,

LIy

3. Alinea los orificios de la plataforma (5) con =t
los de la base delantera (10). A ‘ ’ >
continuacion, introduce el pasador (6) en
los orificios para unir la plataforma con la
base.

4. Alinea el orificio pequefio del pasador (6)
con el orificio pequefio de la base delantera
(10). A continuacion, pasa el alfiler (56) por
los orificios.

5. Inserta dos tapones 932 (48) en los orificios
de la plataforma (5).

6. Inserta dos tapones de 925 (47) en la
barra (20).

7. Une la barra (20) con el soporte vertical
principal (3) utilizando la tuerca M10 (68) y
la arandela de @10 (62).

8. Coloca las fundas de espuma de @80x160 (45) en la barra (20).

PASO 5.

Fija el respaldo (24) al soporte vertical principal (3) utilizando dos tornillos M8x55 (72) y dos arandelas de ¢8 (63).

Coloca el tapon de 38x38 (50) en el extremo de la barra de regulacién de la posicion del asiento (93).

Une el asiento (25) a la barra de ajuste de la posicién del asiento (93) utilizando cuatro tornillos M6x20 (88) y cuatro

arandelas grandes de @6 (66).

Introduce el manguito (83) en la base principal (1) y, a continuacion, introduce la varilla de ajuste del asiento (93) en el manguito
(83).

Ajusta la posicién del sillin (25) segun tus necesidades y bloquéalo con el pomo (87).

Fija el soporte para el libro de oraciones (92) al soporte (91) utilizando cuatro tornillos M6x20 (88) y cuatro arandelas

grandes de ¢6 (66).

Introduce el manguito (84) en la base principal (1) y, a continuacion, introduce el soporte del libro de oraciones (91) en el manguito
(84).

N oo »~ wWh=
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8. Ajuste la posicion del libro de oraciones (92) segun sus necesidades y fijelo con el pomo (87).
PASO 6.

1. Inserta dos tapones de 50x50 (51) y dos
de 25x50 (49) en los extremos de la viga
de sujecion de los brazos (7).

2. Une la viga de sujecion de los brazos
(7) con la viga principal (4) utilizando la
barra
(15). Fija la uniéon con dos tornillos M8x20 (71).

PASO 7.

1. Introduce el tapén PT60x30 (53) en el brazo izquierdo
(9). Fija dos tapones @25 (47) en los extremos del
soporte de presion (14).

2. Coloca la espuma @90x245 (44) en el brazo izquierdo (9). Coloca la pieza
(43) en el soporte de extraccion (14).

3. Une el brazo izquierdo (9) a la viga de soporte de los brazos (7)
utilizando una tuerca M16 (69), una arandela 16
(65) y una tuerca de @16 (86).

4. Pase el soporte de presion (14) por el orificio del aro (94) y, a
continuacion, una el soporte (14) al brazo izquierdo (9)
utilizando un tornillo M10x45 (90) y una arandela de @10 (64).

5.  Fija el brazo derecho (8) del mismo modo.

PASO 8.

1. Introduce los cuatro tapones de 25 (47) en los extremos del eje
largo (16) y del eje corto (17).

2. Pasa el gje largo (16) por el orificio de la base principal (1). Coloca dos
fundas de espuma de @80x160 (45) en el eje (16).

3. Pasa el gje corto (17) por el orificio de la palanca de extensién de

piernas (11). Coloca dos fundas de espuma de ¢80x160 (45) en el
eje (17).
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PASO 9. ESQUEMA DE TENDIDO DE LOS CABLES

Una vez montado el aparato, comprueba que el cable tenga la tensiéon adecuada. (Se recomienda mantener una holgura de 3-5

mm entre la placa superior de la pila y la pila; asi, la tension del cable sera la correcta).
Si el cable esta flojo, aprieta ligeramente el tornillo situado en la parte superior de la pila o tensa el cable utilizando la pieza (26) para

mantener la tension.

-

O

° o0

Qoo

86



CORDON DE RESISTENCIA

3510
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Max 18mm
Distancia de 3-5 ” H 1% 18miry
|||||| I._\- I
\ Afloja la tuerca y
p = 7 ajusta
w adecuadamente
la tension del
cable.
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CABLE DE LA ESTACION DE MARIPOSA
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CABLE DEL CONJUNTO INFERIOR
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PASO 10.

1. Fija la cubierta del conjunto (98) a las cubiertas superior (96) e inferior (97) del soporte utilizando ocho tornillos M6x12
(70) y ocho arandelas grandes de 96 (66).
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Aprieta bien todos los tornillos y tuercas. Tu

gimnasio en casa ya esta montado.

Antes de utilizarla, comprueba que todos los tornillos estén bien apretados y que los cables estén correctamente fijados
a las poleas.

Es posible que sea necesario ajustar con precision los cables durante el primer uso.

Se puede utilizar con fines terapéuticos, de rehabilitacion y comerciales.
BPAIGATIOMN 7 es un aparato disefiado para realizar ejercicios de desarrollo general en el ambito doméstico. No puede
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INSTRUCCIONES DE ENTRENAMIENTO

1. Calentamiento

Antes de comenzar el entrenamiento, te
recomendamos que realices los ejercicios de
calentamiento que se muestran en la ilustracion
siguiente. Cada ejercicio debe realizarse
durante al menos 30 segundos. Calentamiento

2. Ejercicios

INCLINACIONES
HACIA ADELANTE

INCLINACIONES
LATERALES

MUSCULOS INTERNOS
DEL MUSLO

PANTORRILLA Y

S\~

ESTIRAMIENTO DE LOS
MUSCULOS DEL MUSLO

EJERCICIOS EN LA BARRA MAS BAJA
(TRAPECIO-LATISIMO DIRSIERECTOR
SPINAF)

FIJA EL MANGO A LA BARRA INFERIOR Y
SIENTATE DE CARA AL APARATO. DOBLA
LIGERAMENTE LAS PIERNAS, ESTIRATE HACIA
EL ASIENTO, ARQUEA LA ESPALDA Y TIRA
HACIA LA CINTURA.

ELEVACION DE RODILLAS
(HIT FLEXORES-RECTO ABDOMINAL)

FIJA EL ASIDERO A LA BARRA, TUMBATE DE
ESPALDAS CON LAS PIERNAS CASI ESTIRADAS,
LEVANTA LOS DEDOS DE LOS PIES Y COGE EL
ASIDERO CON ELLOS. LEVA LAS RODILLAS
HACIA EL PECHO TAN ALTO COMO PUEDAS.

EJERCICIOS PARA LOS BICEPS
(BICEPS Y FLEXORES DEL ANTEBRAZO)

FIJA LA BARRA A LA BARRA DE ENTRENAMIENTO,
AGARRA LA BARRA Y POSTATE CON LOS BRAZOS
Y LOS CODOS ESTIRADOS JUNTO AL TORSO.
EXTIENDE LA BARRA HACIA DELANTE, TAN LEJOS
COMO PUEDAS.

==,

EJERCICIOS EN LA BARRA ALTA.
(BICEPS Y FLEXORES DEL ANTEBRAZO)

FIJA EL ASIDERO A LA BARRA Y TIRAR DE EL
HACIA ARRIBA. SIENTATE EN EL ASIENTO E
INCLINATE HACIA DELANTE SOBRE LA PARTE
DELANTERA DE LA BARRA. TIRAR DE LA BARRA
HACIA ARRIBA EN ARCO, TAN FUERTE COMO
PUEDAS.

G

EJERCICIOS EN LA BARRA ALTA CON LAS
MANOS HACIA ARRIBA. )

(BICEPS CON ENFASIS EN LOS MUSCULOS DEL
ANTEBRAZO)

HAZ EL EJERCICIO IGUAL QUE EN EL ANTERIOR,
PERO CON EL REVES DE LAS MANOS. ESTE
EJERCICIO FORTALECERA LOS MUSCULOS DEL
ANTEBRAZO.

EJERCICIOS DE MUNECAS
(FLEXORES DEL ANTEBRAZO)

FIJA EL ASIDERO A LA BARRA Y HAZ DOMINADAS

LA BARRA. APOYA LOS
ANTEBRAZOS EN LA BARRA SUPERIOR Y,
MANTENIENDO LA BARRA . LEVANTA
LAS MUNAS TAN ALTO COMO PUEDAS,
MANTENIENDO LAS MANOS EN LA PARTE
SUPERIOR DE LA BARRA.

EJERCICIO PARA LOS MUSCULOS DE LAS
PIERNAS.

(GRUPO DE MUSCULOS ALREDEDOR DE LAS
RODILLAS)

ESTE EJERCICIO SE REALIZA CON UNA SOLA
PIERNA. FIJA LA BARRA SUPERIOR AL ORIFICIO
SUPERIOR. ENGANCHA LA RODILLA EN LA
BARRA'Y TIRA TAN FUERTE COMO PUEDAS.

ESTIRAMIENTO DE PIERNAS.
(MUSCULO CUADRUPLE)

COLOCAR LA BARRA SUPERIOR EN EL ORIFICIO
INFERIOR. ENGANCHAR LAS PIERNAS EN LA
BARRA INFERIOR Y AGARRARSE A LA BASE DEL
ASIENTO. ESTIRAR LAS PIERNAS LENTAMENTE.

EJERCICIOS PARA LOS MUSCULOS DE LA
ESPALDA

(RECTO ABDOMINAL,
DORSI INFERIOR)

SERRADO, LATISSIMUS

FIJA LA BARRA EN EL DISCO SUPERIOR Y
AGARRA LA BARRA POR ENCIMA DE LA CABEZA;
ENGANCHA LAS PIERNAS EN LA BARRA
INFERIOR; DOBLAR LA CINTURA INCLINANDOTE
HACIA DELANTE TAN FUERTE COMO PUEDAS.
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TRAZCOS CON LOS BRAZOS
EXTENDIDOS.

(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALES)

FIUA LA BARRA EN LA RODAJA SUPERIOR,
APOYA LA ESPALDA EN EL RESPALDO Y
AGARRA LA BARRA CON LOS BRAZOS
EXTENDIDOS. TIRA DE LA BARRA HACIA ABAJO
EN UN ARCO TAN AMPLIO COMO PUEDAS.
INCLINATE HACIA DELANTE PARA AUMENTAR
EL ARCO.

1

EJERCICIO DE LOS MUSCULOS PLANOS DE LA
PARTE ANTERIOR DEL TRONCO.
(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR

y DEL
BICEPS BRAQUIAL)

FIJA LA BARRA EN LA RODILLA SUPERIOR Y
AGARRA LA BARRA POR ENCIMA DE LA CABEZA.
SIENTATE CON LAS PIERNAS APOYADAS EN LA
BARRA INFERIOR. ARQUEA LA ESPALDA Y TIRA
DE LA BARRA INCLINANDOTE HACIA DELANTE.

MARIPOSA
(MUSCULOS DEL TORSO)

Coloca los antebrazos de la barra de , APOYA EL
mariposa sobre los agarres y empuja MOTILO Y
con los codos, no con las manos.

VERTICALES
1) AJUSTA LA ALTURA DEL ASIENTO PARA QUE

LOS BRAZOS DEL MOTYLKO QUEDEN A LA
ALTURA DEL TORAX.

2)CON LA AYUDA DE LA MARIPOSA Y EL

CONJUNTO DE EJERCICIOS PARA LAS
PIERNAS. EJERCITA ALTERNANDO LA PARTE
SUPERIOR E INFERIOR DEL ATLAS.

3) REPITE EL EJERCICIO TANTO COMO QUIERAS.
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KASUTUSJUHEND

OHUTUSJUHISED

See toode on mdeldud ainult koduseks kasutamiseks ja on konstrueeritud nii, et tagada optimaalne ohutus.

Tuleb jargida jargmisi reegleid:

. Enne treeningu alustamist konsulteerige arstiga, et veenduda, et treeningseadme kasutamisel ei ole
vastundidustusi. Arsti otsus on vajalik juhul, kui votate ravimeid, mis méjutavad siidame t66d, vereréhku ja
kolesteroolitaset. See on vajalik ka lle 35-aastastel inimestel ja terviseprobleemidega inimestel.

Enne treeningu alustamist tehke alati soojendus.

Treeningu ajal ja parast seda hoidke treeningseadmed laste ja loomade eest turvaliselt eemal.

Seade tuleb paigutada kuivale, stabiilsele ja Oigesti tasandatud pinnale. Seadme vahetust ldhedusest tuleb

eemaldada koik teravad esemed. Seadet tuleb kaitsta niiskuse eest, véimalikud ebatasasused pérandal tuleb

tasandada. Soovitatav on kasutada spetsiaalset libisemisvastast alust, mis takistab seadme nihkumist treeningu
ajal.

5. Vaba ruum ei tohiks olla vaiksem kui 0,6 m ega suurem.
Pdoérake tahelepanu murettekitavatele markidele. Ebadige voi
ligne treenimine on tervisele ohtlik. Kui treeningu ajal tekivad
peavalu voi peap6oritus, valu rinnus, stidameritmi haired voi
muud murettekitavad suimptomid, tuleb treening viivitamatult
katkestada ja konsulteerida arstiga. Vigastused voivad
tuleneda ebadigest voi liiga intensiivsest treeningust.

6. Vaba ruum peab olema suurem kui treeningpind suundades,
kus seadmed asuvad. Vaba ruum peab hélmama ka ruumi
hadaolukorras mahatulekuks. Kui seadmed asuvad Uksteise
korval, vdib vaba ruumi suurust jagada

7. Enne esimest kasutamist ja seejarel regulaarsete
ajavahemike jarel tuleb kontrollida k&igi kruvide, tappide ja
muude Uhenduste kinnitust.

8. Enne treeningu alustamist kontrollige osade kinnitust ja neid
Uhendavaid kruvisid. Treeningut vdib alustada ainult siis, kui $06u
seade on taielikult tdokorras.

9. Seadet tuleks regulaarselt kontrollida kulumise ja kahjustuste suhtes — ainult sel juhul vastab see ohutusnduetele.
Erilist tdhelepanu tuleb pdodrata vahtkummist k&epidemetele, jalgade kattedele ja polsterdusele, mis kuluvad kdige
kiiremini. Kahjustatud osad tuleb viivitamatult parandada vdi asendada; seni ei tohi seadet treeninguks kasutada.

10. Arge pange avadesse mingeid esemeid.

11. Pdodrake tahelepanu véljaulatuvatele reguleerimisseadmetele ja muudele konstruktsioonielementidele, mis vdivad
treeningu ajal segada.

12. Kasutage seadmeid ainult ettenahtud otstarbel. Kui méni osa on kahjustunud v&i kulunud v&i kui kuulete seadme
kasutamise ajal murettekitavaid h&éli, katkestage treening viivitamatult. Arge kasutage seadet uuesti enne, kui
probleem on kdrvaldatud.

13. Treeni mugavates riietes ja spordijalatsites. Valdi laiu riideid, mis vbivad takerduda seadme valjaulatuvatesse
osadesse voi mis vdivad piirata liikumisvabadust.

14. Seade kuulub standardi EN ISO 20957-1 kohaselt klassi H ja on mdeldud ainult koduseks kasutamiseks.
Seda ei tohi kasutada terapeutilistel, taastusravi- ega arilistel eesmarkidel.

15. Seadme tdstmisel voi kandmisel tuleb sailitada 6ige kehahoiak, et valtida selgroo vigastamist.

16. Toode on mdeldud ainult tdiskasvanutele. Hoidke jarelevalveta lapsed seadmest eemal.

17. Seadme kokkupanekul tuleb rangelt jargida kaasasolevat juhendit ja kasutada ainult komplektis olevaid osi. Enne
kokkupaneku alustamist tuleb kontrollida, kas kdik kaasasolevas nimekirjas loetletud osad on komplektis olemas.

pOD

HOIATUS: ENNE FITNESS-SEADME KASUTAMIST LUGEGE KASUTUSJUHENDIT.
ME EI VASTUTA VIGASTUSTE EGA ESEMETE KAHJUSTUSTE EEST, MIS ON POHJUSTATUD SELLEST TOOTEST
EBAOIGEST KASUTAMISEST.

TEHNILISED ANDMED

Netokaal — 142,5 kg

M&6tmed lahtivéetuna — 151 x 116 x 205 cm
Toote maksimaalne koormus — 120 kg

HOOLDUS

Seadme puhastamiseks ei tohi kasutada agressiivseid puhastusvahendeid. Kasutage mustuse ja tolmu eemaldamiseks
pehmet, niisket lappi. Seadmeid tuleb hoida kuivades kohtades, et kaitsta neid niiskuse ja korrosiooni eest.
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OSADE LOETELU

Nr. Kirjeldus Kogu Nr. Kirjeldus Kogus
s

1 | Pdhialus 1 53 Kork PT60*30 2
2 | Juhikute kinnitus 1 54 Kork 38*38 2
3 | Peamine vertikaalne tugipost 1 55 Kork ®25 2
4 | Ulemine talagi 1 56 Nael 1
5 | Podest 1 57

6 | Bolec 1 58 Amortisaator 2
7 | Kaepideme kinnituspalk 1 59 Plastist hiilss 2
8 | Parempoolne kéepide 1 60 Hiilss ®16 4
9 | Vasak kasi 1 61 Hilss ®19 2
10 | Eesmine alus 1 62 Kaarjas alusplaat ®10 1
11 | Jalgade sirutamise hoob 1 63 Alusplaat ®8 2
12 | Takistusvarras 1 64 Alusplaat 10 69
13 | Juhikang 2 65 Alusplaat ®16 2
14 | Valjapressimise kdepide 2 66 Suur alusplaat 6 16
15 | Volli varras 1 67 Suur alusplaat ®10 1
16 | Vahukatte rull (pikk) 1 68 Nailonmutter M10 35
17 | Vahukatte rull (IGhike) 1 69 Nailonmutter M16 2
18 | Survevarras 1 70 M 6*12 kruvi 8
19 | Alumise tésteseadme varras 1 7 Kuuskantvint M 8*20 2
20 | Varras 1 72 Kuuskantvint M 8*55 2
21 | Ulemine labiviik 2 73 Kuuskantvint M 10*25 6
22 | Hilss 2 74 Kuuskantkruvi M 10*45 9
23 | Trossiratta labiviik 2 75 Kuuskantkruvi M 10*60 5
24 | Seljatugi 1 76 Kuuskantvint M 10*65 2
25 | Istmeosa 1 77 Kuuskantvint M 10*70 2
26 | Trossiratta plaat 2 78 Kuuskantvint M 10*95 1
27 | Kaepide 2 79 Kuuskantvint M 10*100 2
28 | Ristplokk 1 80 Koonuspeaga kruvi M10*20 2
29 | Tross 1 81 Kuuskantkruvi M10*160 1
30 | Liblikklapi tross 1 82

31 | Alumise komplekti tross 1 83 Mansett 50*38 1
32 | Ulemine koormusplaat 1 84 Mansett 80*40 1
33 | Raskus 11 85 Mutter ®10 2
34 | Alusplaat 1 86 Mutter ®16 2
35 | Kogumi &éaris 1 87 Lukustusnupp 2
36 | Koormuse reguleerimise tapp 1 88 Kuuskantvint M 6*20 8
37 | Koormuse valiku post 1 89 Kuuskantvint M10*45 7
38 | L-kujuline nael 1 90 Kuuskantvint M10*45 2
39 | Koormuse amortisaator 2 91 Palvepinki tugi 1
40 | Ahel (500 mm) 2 92 Palve raamat 1
41 | Karabiin 5 93 Istme asendi reguleerimise varras 1
42 | Rull 19 94 Voru ®60 2
43 | Kinnitus 6 95 Pdidlaside 1
44 | Vahukaitse ®90*245 2 96 Tugiposti GUlemine kaitse 1
45 | Vahukate ®80*160 6 97 Tugiposti alumine kaitse 2
46 | Kummist plaat 1 98 Pinu kaitsekate 2
47 | Kork ®25 8 101 Kdhuvoo 1
48 | Kork ®32 2

49 | Kork 25*50 2

50 | Kork 38x38 4

51 | Katteplaat 50%50 4

52 | PT80*40 kate 3

94




55
60
65
/0
)
80
85
90

34
39
44
49
54
59
64
69

7

38
53
58

63
68

33
43
48

;

= | g | ©
| G,
>

32
37
42
47
52
57
62
67

/2
77
530
87

41
46
51
56
61
66
71
/6
s1
86




ol

100

102

103

104

105

96




PAIGALDUSJUHEND:

Markus:
1. Kuijuhendis ei ole teisiti margitud, tuleb tihend kinnitada kdigi kruvide mdlemasse otsa (kruvi pea ja mutri
kilge).
2. Koik osad tuleb kokku panna kasitsi ja seejarel mutrivdtmega hoolikalt kinni keerata.
3. Mbdned osad vdivad olla tehases juba kokku pandud.
4. Paigaldamiseks on vaja teise inimese abi.

SAMM 1:

1. Likake kaks juhtvarrast (13) nende kinnituskohtadesse (2). Kinnitage varraste (13) abil kahe M10x20 kruviga
(80).

2. Lukake 38x38-mo6d6tmeline taitekork (50) pbhja (1) sisse. Seejarel kinnitage pbhja (1) kilge 38x38-m&6tmeline
taitekork (54).

3. Uhendage juhtvarraste kinnitused (2) pdhialusega (1) kahe M10 mutri (68), kahe M10x25 kruvi (73) ja nelja ¢10
alusplaadi (64) abil.

4. Kinnitage kaks @25-tappi (55) aluse esiosas (10) asuva hiilsi otstes olevatesse immargustesse avadesse.
Kinnitage amortisaatorid (58) esialusele (10).

5. Uhendage esialus (10) pdhialusega (1) kahe M10x60 kruvi (75), kahe M10 mutri
(68) ja nelja alusplaadiga @10 (64).

Markus: Pingutage kruvikeerajaga hoolikalt kinni kruvid M10x20 (80) kinnituses (2) ja kruvid M10x25
(73). Ulejadnud kruvid pingutage kasitsi.

6. Uhendage peamine vertikaaltala (3) peamise alusega (1), kasutades kahte M10 mutrit (68), kahte M10x100
kruvi (79), Ghte M10x60 kruvi (75), Uhte suurt @10 alusplaati (67) ja nelja @10 alusplaati (64).
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SAMM 2

1. Paigaldage juhtvarrastele (13)
tlemised labiviigud (21) ja tugiposti
alumine kaitsekate (97).

2. Paigaldage kaks koormusamortisaatorit
(39) juhtvarrastele (13).

Seejarel paigaldage
koormused (33) Ukshaaval
jarjest.

TAHELEPANU: Paigaldage koormusi
(#33) ettevaatlikult ja iikshaaval. Arge
kunagi tostke rohkem, kui suudate
ohutult kanda.

3. Paigaldage rongas (35) koormuse
valimispostile (37) ja joondage
lukustustapi avad. Lukustage
lukustustapiga (36), likates selle posti
esimesse avasse
(37) ja ronga (35) avasse. Aseta
varrasele (37) tlemine koormusplaat
(32). Aseta alusplaat
(34) virna llaosas oleva plaadi (32)
ava peale.

4.Ldpuks paigutage ulemine
koormusplaat (32) koos koormuse
valiku postiga (37) juhtvarrastele
(13). Torgake L-kujuline tapp (38)
vastavasse avasse virnas.

SAMM 3.

1. Paigaldage kolm PT80x40 (52) ja liks 38x38
(50) tihendit Glemise tala (4) otstesse.

2. Uhendage iilemine talatala (4) peamise vertikaalse
tugipostiga (3), kasutades kahte M10 mutrit (68),
kahte M10x60 kruvi (75) ja nelja ¢10 alusketast
(64).

3. Uhendage tugiposti (ilemine kaitsekate (96) iilemise
talaga
(4) ja varrastega (13), kasutades kahte M10x25 kruvi
(73) ja kahe @10 alusplaadiga (64).

4. Paigaldage 38x38-tapp (50) vastupidavusvarrasse
(12). Kinnitage varrasse (12) 38x38-tapp (54).

5. Uhendage vastupidavusvarras (12) peamise
vertikaalse toega (3), kasutades nailonmutrit M10
(68) ja alusplaadi @10 (64) abil.
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SAMM 5.

N

Nook wbd

SAMM 4.

Paigaldage kaks 50x50 (51) korgid
jalgade sirutamise hoova (11) otstesse.

Uhenda jalgade sirutamise hoob (11)
pdhialusega (1), kasutades M10 mutrit
(68), M10x70 kruvi (77), kahte @10
alusketast (64) ja kahte @10 mutrit
(85).

"

\ELLLLL T 7

Joondage platvormi (5) avad ja esialuse
(10) avad Uhte joont. Seejarel likake
avadesse tapp (6), et ihendada platvorm
alusega.

Joondage tihendi (6) vaike ava ja esipdhja
(10) véike ava uhte joont.

(10). Seejarel tdmba labi aukude ndel
(56).

Paigalda kaks ¢32 tihendit (48) platvormi
(5) avadesse.

Paigaldage kaks @25 taitekorki (47)
varrasse (20).

Uhenda varras (20) peamise vertikaalse
toega (3), kasutades M10 mutrit (68) ja
@10 alusketast (62).

Témmake vahtkatted @80x160 (45) varraste (20) peale.

Kinnita seljatugi (24) peamisele vertikaalsele tugipostile (3) kahe M8x55 kruvi (72) ja kahe @8 alusplaadi (63)
abil.

Paigalda 38x38 (50) suletapp istme asendi reguleerimisvarraste (93) otsa.

Uhendage iste (25) istme asendi reguleerimisvarrastega (93), kasutades nelja M6x20 kruvi (88) ja nelja suurt
@6 alusketast (66).

Paigalda hiilss (83) pdhjalusele (1) ja seejarel paigalda istme reguleerimisvarras (93) hiilssi (83).
Reguleerige istme (25) asend vastavalt oma vajadustele ja lukustage see keerme (87) abil.

Kinnita palvepink (92) tugipostile (91) nelja M6x20 kruvi (88) ja nelja suure @6 alusplaadi (66) abil.

Aseta hiilss (84) pohialusele (1) ja seejarel aseta palvehoidja tugipost (91) hilssi (84) sisse.
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8. Reguleerige palve raamatu (92) asend vastavalt oma vajadustele ja lukustage see keerme (87) abil.
SAMM 6.
1. Paigaldage kaks 50x50 (51) ja kaks
25x50 (49) otsatikki kdetugede
kinnitusvarraste (7) otstesse.
2. Uhendage kaetugede kinnituspalk (7)
pdhipalkiga (4) varraste abil
(15). Kinnitage Ghendus kahe M8x20 kruviga
(71).
SAMM 7.
1. Lukka PT60x30 (53) otsik vasakusse kaepidamesse
(9). Kinnita kaks @25 (47) otsikut
pressimiskdepideme (14) otstesse.
2. Paigaldage vaht 990x245 (44) vasakule harule (9). Paigaldage osa
(43) surumishoidjale (14).
3. Uhendage vasak kaepide (9) kdepidemeid toetava talaga (7)
Uhe M16 mutri (69), Uhe @16 alusplaadi
(65) ja Gihe mutriga @16 (86).
4. Tommake survestushoidik (14) labi rdnga (94) ava ja
Uhendage seejarel hoidik (14) vasaku kaepidemega (9),
kasutades M10x45 kruvi (90) ja @10 alusplaati (64).
Kinnitage samal viisil ka parem haru (8).
SAMM 8.
1. Likake neli 25 tihendit (47) pika (16) ja lUhikese volli (17)
otstesse.
2. Tommake pikk varras (16) labi ava pohialuses (1). Paigaldage kaks

3. Tédmmake lihike varras (17) |abi jalgade sirutamise hoova (11)

vahtkatet @80x160 (45) varrasele (16).

ava. Paigaldage kaks vahtkatet @80x160 (45) varrasele (17).
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SAMM 9. TROSSIDE JUHENDUSSKEEM

Parast seadme kokkupanekut kontrollige, kas koiel on dige pingutus. (Soovitatav on jatta 3—-5 mm vahe Ulemise plaadi ja

virna vahele, siis on kdie pingutus dige).
Kui n66r on I6dva, keerake kergelt kinni kruvi virna tipus vdi pingutage ndori osa (26) abil, et pinget sailitada.
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TOUKETROSS

3510

LIy
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\ Lédvendage

i 74 mutrit ja
o= reguleerige
trossi pinget
vastavalt.
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ALUMISE MOODULI TROSS
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SAMM 10.

Kinnita torni kaitsekate (98) tlemise (96) ja alumise toekaitse (97) kiilge, kasutades kaheksat M6x12 kruvi (70)

ja kaheksat suurt @6 alusketast (66).

1.
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Pinguta koik kruvid ja mutrid korralikult kinni. Sinu

kodune jéusaal on niiiid kokku pandud.

Enne kasutamist kontrollige, kas koik kruvid on korralikult kinni keeratud ja kas trossid on digesti rullidele
kinnitatud.

Esmakordsel kasutamisel voib olla vaja trosse tipsemalt reguleerida.

Voib kasutada terapeutilistel, taastusravi- ja drilistel eesmarkidel.
Atlas TYTAN 7 on seade, mis on mdeldud Uldise fllsilise vormi parandamiseks koduses keskkonnas. Seda ei tohi
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TREENINGJUHEND

1. Soojendus

Enne treeningu alustamist soovitame teha
allpool joonisel kujutatud soojendusharjutusi.
Iga harjutust tuleks teha vahemalt 30
sekundit. Soojendus

2. Harjutused

KULJEPainutused

N\
REIE SISEMISED p
LIHASED
Y SAAREMARI JA

REIELIHASTE VENITUS

1 2
ﬂﬂ{
/ //
~ [
v cﬁ%ﬂ =
Ll
\ 9= :
POLVEDE TOSTMINE
HARJUTUSED MADALAIMAL TANGIL (HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)
ngE)ZIUS-LATISSIMUS DIRSIERECTOR KINNITA KAEPIDE VARRE KOHALE, LAMAD
SELJAL, JALAD PEAAEGU TAIELIKULT VALJA | BIITSEPSIHARJUTUSED
KINNITA KAEPIDE ALUMISELE TANGILE Ja| Siutaiud, TOMBA VARBAID ULES JA ASETA|  (BIPSEPS JAKAELIHA)
ISTU NAGU SEADME POOLE. Polved kergelt| KAEPIDE JALGADE VAHELE. Tostke polved |\ o) | 4cbiDE VARRELE.  HAARA
inutatud. sirut d ist Kk&verd rindkere suunas nii kdrgele, kui suudate. L )
painutatud, siruta end istme suunas, kdverda KAEPIDEST KINNI JA SEISA SELGA VASTU,
selg kaareks ja tdmba vodjoone suunas. KAED JA KUUNARLIIGESED SIRGED. TOMBA
KAEPIDE ENNE END, NIl KAUGELE KUI
SUUDAD.
4 5
) ) ] ~
. HARJUTUSED ULEMISEL KAEPIDEMEL KAED RANDMETE HARJUTUSED
mﬁ;gggi?&éfm%a TANGIL. ULESPOOLE. _ (KAE ALALOUA PAINUTAJAD)
(BIITSEPS, ROHUTADES  EELKOIGE i ) i
KINNITA KAEPIDE TANGILE JA TOMBA KAELIHASEID) KINNITA KAEPIDE VARRELE JA TOMBA ULES
A " KAEPIDEMEST.
&EﬁgngLEﬁAﬂgu IESETé/IgsLAE J'I;UTJA,\'“ESU Tee harjutust samamoodi nagu eelmises TOETA KAED ULEMISELE
TOMBA TANG KAARJALT ULES. NI harjutuses, kuid kaed tagurpidi. See harjutus VARRELE JA HOIDES
TUGEVALT. KUI SUUDAD ’ tugevdab kasivarre lihaseid. KAEPIDEMEST TOMBA
! : RANDMED NIl KORGELE, KUl SUUDAD,
HOIDES KAED VARRE ULEMISEL OSAL.
7 8
JALGADE LIHASTE HARJUTUS.
(POLVEDE UMBRUSE LIHASGRUPP) JALGADE VENITAMINE. SELJALIHASTE HARJUTUSED
(NELJAPEALINE LIHAS) (RECTUS ABDOMINIS — SERRATUS — ALAM-
SEDA HARJUTUST TEHAKSE UHE JALAGA. . LATISSIMUS DORSI)
KINNITA ULEMINE VARRE ULEMISSE AUKU. PAIGUTA  ULEMINE =~ VARRAS ALUMISSE
HAARATA POLV VARRE UMBER JA TOMBA AVASSE. HAARATA JALAD ALUMISEST Kinnita kang Ulemisele rongale ja haara kangist
NIl TUGEVALT, KUI SUUDAD. VARRASEST KINNI JA HAARATA KINNI ISTME kinni pea kohal, haara jalad alumise kangi kiilge,
ALUSEST. SIRUTA JALAD AEGLASELT. painuta vookohta, kallutades end ettepoole nii
palju, kui suudad.
10 1" 12
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TOMBAMINE SIRGED OLAD.
(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

KINNITA  VARRE ULEMISELE RINGILE,
TOETA SELG SELJATULE JA HAARA VARRE
KAED sirged. Témba varras allapoole kaare
kujul nii kaugele kui véimalik. Kalluta end
ettepoole, et suurendada kaaret.

RINNAESIKU LAME LIIHASTE TREENIMINE.
(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR DEL
TOIDBICEPS BRACHIALIS)

Kinnita kang Ulemisele rullile ja haara kangist
kinni pea kohal. ISTU JA PANE JALAD
ALUMISELE VARRELE. KAARESTA SELGA JA
TOMBA VARRE EESPOOLE KUMARDAES.

LIBLIK
(RINNA LIIHASED)

Aseta kaded kaepidemetele, suru
kiiinarnukkidega, mitte katega.

, TOETA
LIBLIKAT JA

PUSTISED

1) REGULEERI ISTME KORGUST NI, ET
MOTYLKA KAED ASUKSID RINDKORVI
KORGUSEL.

2)KASUTA MOTYLKA JA JALGADE
TREENINGKOMPLEKTI. TREENI
VAHEVAHETUSES ATLASE ULEMIST JA
ALUMIST OSA.

3) KORRATA NII PALJU KORDE, KUI SOOQVITE.
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MODE D'EMPLOI

CONSIGNES DE SECURITE

Ce produit est destiné exclusivement a un usage domestique et a été congu pour garantir une sécurité optimale. Les

consignes suivantes doivent étre respectées :

1. Avant de commencer I'entrainement, consultez un médecin afin de vous assurer qu'il n'existe aucune contre-

indication a l'utilisation de cet appareil de fitness. L'avis d'un médecin est indispensable si vous prenez des

médicaments agissant sur le coeur, la tension artérielle ou le taux de cholestérol. Il est également nécessaire pour
les personnes agées de plus de 35 ans et celles présentant des probléemes de santé.

Effectuez toujours un échauffement avant de commencer a vous entrainer.

Pendant et aprés I'entrainement, veillez a ce que les enfants et les animaux n'aient pas accés a I'équipement d'entrainement.

L'appareil doit étre placé sur une surface séche, stable et correctement mise a niveau. Retirez tous les objets pointus se

trouvant a proximité immédiate de I'appareil. Protégez-le de I'humidité et compensez les éventuelles irrégularités du sol. Il

est recommandé d'utiliser un tapis antidérapant spécial qui empéchera I'appareil de glisser pendant les exercices.

5. L'espace libre ne doit pas étre inférieur a 0,6 m ni supérieur a
[...]. Soyez attentif aux signes inquiétants. Des exercices
inappropriés ou excessifs sont dangereux pour la santé. Si,
pendant I'entrainement, vous ressentez des douleurs ou des
vertiges, une douleur thoracique, un rythme cardiaque irrégulier
ou dautres symptdmes inquiétants, arrétez immédiatement
I'entrainement et consultez un médecin. Des blessures peuvent
résulter d’'un entrainement incorrect ou trop intense.

6. que la surface dentrainement dans les directions ou 2DBwm & DE M
I'équipement est disponible. L'espace libre doit également g .
comporter un espace permettant une descente d'urgence.
Lorsque les équipements sont placés cote a cote, la taille de
I'espace libre peut étre divisée

7. Avant la premiere utilisation, puis a intervalles réguliers, il
convient de vérifier le serrage de toutes les vis, goupilles et
autres fixations.

8. Avant de commencer les exercices, vérifiez la fixation des piéces $06wu
et des vis qui les relient. L'entrainement ne peut commencer que
si I'appareil est en parfait état de fonctionnement.

9. L'appareil doit étre controlé régulierement pour détecter toute trace d'usure ou de détérioration ; ce n'est qu'ainsi qu'il
répondra aux conditions de sécurité. Une attention particuliere doit étre portée aux poignées en mousse, aux embouts de
pieds et au rembourrage, qui s'usent le plus rapidement. Les pieces endommagées doivent étre réparées ou remplacées
immédiatement ; jusqu'a ce moment-Ia, il est interdit d'utiliser I'appareil pour s'entrainer.

10. Nintroduisez aucun objet dans les orifices.

11. Faites attention aux dispositifs de réglage saillants et aux autres éléments de construction qui pourraient vous géner
pendant les exercices.

12. Utilisez I'appareil uniquement conformément a son usage prévu. Si l'une des pieces est endommagée ou usée, ou si vous
entendez des bruits inquiétants pendant I'utilisation de I'appareil, arrétez immédiatement vos exercices. N'utilisez pas a
nouveau l'appareil tant que le probléeme n'a pas été résolu.

13. Entrainez-vous dans des vétements confortables et des chaussures de sport. Evitez les vétements amples qui pourraient
s’accrocher aux parties saillantes de I'appareil ou qui pourraient limiter votre liberté de mouvement.

14. Cet appareil est classé dans la catégorie H selon la norme EN ISO 20957-1 et est destiné exclusivement a un usage
domestique. Il ne doit pas étre utilisé a des fins thérapeutiques, de rééducation ou commerciales.

15. Lorsque vous soulevez ou déplacez I'appareil, veillez & adopter une posture correcte afin de ne pas vous blesser au dos.

16. Ce produit est destiné exclusivement aux adultes. Tenez les enfants non surveillés a I'écart de I'appareil.

17. Lors du montage de I'appareil, respectez scrupuleusement les instructions fournies et n'utilisez que les piéces fournies
dans le kit. Avant de commencer le montage, vérifiez que toutes les pieces figurant sur la liste jointe sont bien présentes
dans le kit.

PODN

AVERTISSEMENT : VEUILLEZ LIRE LES INSTRUCTIONS AVANT D'UTILISER L’EQUIPEMENT DE FITNESS.
NOUS DECLINONS TOUTE RESPONSABILITE EN CAS DE BLESSURES OU DE DOMMAGES MATERIELS RESULTANT D’'UNE
UTILISATION INCORRECTE DE CE PRODUIT.

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

Poids net — 142,5 kg

Dimensions une fois déplié — 151 x 116 x 205
cm Charge maximale du produit — 120 kg

ENTRETIEN

N'utilisez pas de produits nettoyants agressifs pour nettoyer I'appareil. Utilisez un chiffon doux et humide pour éliminer la saleté
et la poussiére. Les appareils doivent étre entreposés dans des endroits secs afin de les protéger de I'humidité et de la
corrosion.
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LISTE DES PIECES

N° Description Quanti N° Description Quanti
té té
1 | Socle principal 1 53 Bouchon PT60*30 2
2 | Fixation des tiges de guidage 1 54 Embout 38*38 2
3 | Support vertical principal 1 55 Bouchon ®25 2
4 | Poutre supérieure 1 56 Aiguille 1
5 | Podium 1 57
6 | Bolec 1 58 Amortisseur 2
7 | Poutre de fixation des bras 1 59 Douille en plastique 2
8 | Bras droit 1 60 Douille ®16 4
9 |Bras gauche 1 61 Douille ®19 2
10 | Support avant 1 62 Rondelle bombée ®10 1
11 | Levier d'extension des jambes 1 63 Rondelle ®8 2
12 | Barre de résistance 1 64 Rondelle ®10 69
13 | Tige de guidage 2 65 Rondelle 16 2
14 | Poignée de pressage 2 66 Grande rondelle ©6 16
15 | Tige de rouleau 1 67 Grande rondelle 10 1
16 | Tige pour protections en mousse (longue) 1 68 Ecrou en nylon M10 35
17 | Tige pour protections en mousse (courte) 1 69 Ecrou en nylon M16 2
18 | Tige de compression a résistance 1 70 Vis M 6*12 8
19 | Tige de levage inférieure 1 7 Vis a téte hexagonale M 8*20 2
20 | Tige 1 72 Vis a téte hexagonale M 8*55 2
21 | Passe-céble supérieur 2 73 Vis a téte hexagonale M 10*25 6
22 | Douille 2 74 Vis a téte hexagonale M 10*45 9
23 | Passe-cable a disque 2 75 Vis a téte hexagonale M 1060 5
24 | Dossier 1 76 Vis & téte hexagonale M 10*65 2
25 | Siege 1 77 Vis a téte hexagonale M 10*70 2
26 | Plaque de rondelle de cable 2 78 Vis a téte hexagonale M 1095 1
27 | Poignée 2 79 Vis a téte hexagonale M 10*100 2
28 | Poulie a croix 1 80 Vis a téte conique M10*20 2
29 | Céble 1 81 Vis 4 téte hexagonale M10*160 1
30 | Céble de la station papillon 1 82
31 | Cable du groupe inférieur 1 83 Manchon 50*38 1
32 | Plaque de lestage supérieure 1 84 Manchon 80 x 40 1
33 | Poids 1 85 Ecrou 10 2
34 | Rondelle 1 86 Ecrou 16 2
35 | Anneau de pile 1 87 Bouton de verrouillage 2
36 | Goupille de réglage de la charge 1 88 Vis a téte hexagonale M 6*20 8
37 | Colonne de sélection de la charge 1 89 Vis a téte hexagonale M10*45 7
38 | Goupille en L 1 90 Vis a téte hexagonale M10*45 2
39 | Amortisseur de charge 2 91 Support de prie-Dieu 1
40 | Chaine (500 mm) 2 92 Livre de prieres 1
41 | Mousqueton 5 93 Tige de réglage de la position du siége 1
42 | Rouleau 19 94 Cerceau 960 2
43 | Poignée 6 95 Chevillere 1
44 | Protection en mousse ©90*245 2 96 Couvercle supérieur du support 1
45 | Protection en mousse ®80*160 6 97 Protection inférieure du support 2
46 | Plaquette en caoutchouc 1 98 Protection de la pile 2
47 | Bouchon ©25 8 101 Ceinture abdominale 1
48 | Embout ®32 2
49 | Bouchon 25 x 50 2
50 | Cache 38 x 38 4
51 | Cache 50 x 50 4
52 | Bouchon PT80 x 40 3
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INSTRUCTIONS DE MONTAGE :

Remarque :
1. Saufindication contraire dans la notice, le joint doit étre fixé aux deux extrémités de toutes les vis (sur la tige de la
vis et sur I'écrou).
2. Assemblez toutes les piéces a la main, puis serrez-les soigneusement a I'aide d'une clé.
3. Certaines piéces peuvent étre pré-assemblées en usine.
4. Le montage nécessite l'aide d'une deuxieme personne.

ETAPE 1:

1. Insérez les deux tiges de guidage (13) dans leurs supports (2). Fixez les tiges (13) a I'aide de deux vis M10x20 (80).

2. Insérez I'embout 38x38 (50) dans la base principale (1). Fixez ensuite I'embout 38x38 (54) a la base principale (1).

3. Reliez le support des tiges de guidage (2) a la base principale (1) a I'aide de deux écrous M10 (68), de deux vis M10x25
(73) et de quatre rondelles @10 (64).

4. Fixez les deux embouts @25 (55) dans les trous ronds situés aux extrémités du manchon situé a I'avant de la base
(10). Fixez les amortisseurs (58) a la base avant (10).

5. Assemblez la base avant (10) a la base principale (1) a I'aide de deux vis M10x60 (75), de deux écrous M10

(68) et de quatre rondelles @10 (64).

Remarque : a I'aide d'un tournevis, serrez soigneusement les vis M10x20 (80) dans la fixation (2) ainsi que les vis M10x25
(73). Serrez les autres vis a la main.

6. Assemblez la poutre verticale principale (3) a la base principale (1) a I'aide de deux écrous M10 (68), de deux vis
M10x100 (79), d'une vis M10x60 (75), d'une grande rondelle ¢10 (67) et de quatre rondelles @10 (64).
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ETAPE 2

1. Placez les passe-cables supérieurs
(21) et le cache inférieur du support
(97) sur les tiges de guidage (13).

2. Placez deux amortisseurs de charge
(39) sur les tiges (13).
Ensuite, placez les poids (33)
un par un.

ATTENTION : placez les poids (#33) avec
précaution et un par un. Ne soulevez
jamais plus que ce que vous étes capable
de porter en toute sécurité.

3. Placez I'anneau (35) sur la tige de
sélection de charge (37) et alignez les
trous pour la goupille de verrouillage.
Verrouillez a I'aide de la goupille (36) en
l'insérant dans le premier trou de la tige
(37) et dans le trou de I'anneau (35).
Placez la plaque de charge supérieure
(32) sur la tige (37). Placez la rondelle
(34) sur l'orifice de la plaque située au
sommet de la pile (32).

4. Pour finir, placez la plaque de charge
supérieure (32) avec le montant de
sélection de charge (37) sur les tiges
de guidage (13). Insérez la goupille
en forme de L (38) dans le trou
correspondant de la pile.

ETAPE 3.

1. Insérez les trois bouchons PT80x40 (52) ainsi que
le bouchon 38x38 (50) aux extrémités de la poutre
supérieure (4).

2. Assemblez la poutre supérieure (4) au support vertical
principal (3) a l'aide de deux écrous M10 (68), de
deux vis M10x60 (75) et de quatre rondelles 10 (64).

3. Assemblez le capot supérieur du support (96) a la
poutre supérieure
(4) et aux tiges (13) a l'aide de deux vis M10x25
(73) et de deux rondelles ®10 (64).

4. Insérez I'embout 38x38 (50) dans la tige de résistance
(12). Fixez I'embout 38x38 (54) a la tige (12).

5. Reliez la tige de résistance (12) au support vertical
principal (3) a l'aide d'un écrou en nylon M10
(68) et d'une rondelle @10 (64).
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ETAPE 5.

Nook~r Wb~

ETAPE 4.

Insérez deux embouts 50x50 (51) aux
extrémités du levier d'extension des
jambes (11).

Reliez le levier d'extension des jambes
(11) a la base principale (1) a l'aide d'un
écrou M10 (68), d'une vis M10x70 (77),
de deux rondelles ¢10 (64) et de deux
écrous @10 (85).

=/
v,

\G// /L]

Alignez les trous de la plate-forme (5) avec >
ceux de la base avant (10). Insérez ensuite ’ >
la goupille (6) dans les trous pour

assembler la plate-forme et la base.

Alignez le petit trou de la goupille (6) avec le
petit trou de la base avant

(10). Ensuite, enfilez I'épingle (56) a travers
ces trous.

Insérez les deux bouchons ¢32 (48) dans
les trous de la plate-forme (5).

Insérez deux bouchons @25 (47) dans la
tige (20).

Reliez la tige (20) au support vertical
principal (3) a l'aide d'un écrou M10 (68) et
d'une rondelle 10 (62).

Enfilez les protections en mousse ®80x160 (45) sur la tige (20).

Fixez le dossier (24) au support vertical principal (3) a I'aide de deux vis M8x55 (72) et de deux rondelles ¢8 (63).

Insérez I'embout 38x38 (50) a I'extrémité de la tige de réglage de la position du siége (93).

Assemblez le sieége (25) a la tige de réglage de la position du siége (93) a I'aide de quatre vis M6x20 (88) et de

quatre grandes rondelles ¢6 (66).

Insérez le manchon (83) dans la base principale (1), puis insérez la tige de réglage de la selle (93) dans le manchon (83).
Réglez la position de la selle (25) selon vos besoins et bloquez-la a I'aide du bouton (87).

Fixez le support de priere (92) au socle (91) a I'aide de quatre vis M6x20 (88) et de quatre grandes rondelles @6 (66).
Insérez le manchon (84) dans la base principale (1), puis insérez le support du livre de priéres (91) dans le manchon (84).
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8. Ajustez la position du livre de priéres (92) selon vos besoins et bloquez-le a I'aide du bouton (87).
ETAPE 6.

1. Insérez deux embouts 50x50 (51) et
deux 25x50 (49) aux extrémités de la
traverse de fixation des bras (7).

2. Reliez la traverse de fixation des bras
(7) a la traverse principale (4) a l'aide
de la tige
(15). Fixez lI'assemblage a l'aide de deux vis
M8x20 (71).

ETAPE 7.

1. Insérez I'embout PT60x30 (53) dans le bras gauche (9).
Fixez deux embouts 925 (47) aux extrémités de la
poignée de compression (14).

2. Placez la mousse ©90x245 (44) sur le bras gauche (9). Placez la piéce
(43) sur la poignée de serrage (14).

3. Reliez le bras gauche (9) a la poutre de support des bras (7) a
I'aide d'un écrou M16 (69), d'une rondelle ¢16
(65) et d’'un écrou @16 (86).

4. Faites passer la poignée de pression (14) a travers l'orifice de
I'anneau (94), puis fixez la poignée (14) au bras gauche (9) a
I'aide d'une vis M10x45 (90) et d'une rondelle 10 (64).

5.  Fixez le bras droit (8) de la méme maniére.

ETAPE 8.

1. Insérez les quatre bouchons @25 (47) aux extrémités de I'arbre long
(16) et de I'arbre court (17).

2. Faites passer l'arbre long (16) a travers l'orifice de la base principale
(1). Enfilez deux manchons en mousse ®80x160 (45) sur l'arbre (16).

3. Faites passer l'axe court (17) a travers I'orifice du levier d'extension

des jambes (11). Enfilez deux gaines en mousse ¢80x160 (45) sur
I'axe (17).
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ETAPE 9. SCHEMA DE PASSAGE DES CABLES

Une fois I'appareil assemblé, vérifiez que le cable est bien tendu. (Il est recommandé de maintenir un écart de 3 a 5 mm entre la

plaque supérieure de la pile et la pile elle-méme ; la tension du cable sera alors correcte).
Si le cable est trop lache, serrez légerement la vis située au sommet de la pile ou tendez le cable a I'aide de la piéce (26) pour maintenir

la tension.

-
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CABLE DE RESISTANCE
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Desserrez I'écrou
tension du cable
en conséquence.

et réglez la

Macix 18mm

Ecartde 3a5
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CABLE DE LA STATION PAPILLON
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CABLE DU BLOC INFERIEUR
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ETAPE 10.

Fixez le cache de la pile (98) aux caches supérieur (96) et inférieur (97) du support a l'aide de huit vis M6x12 (70) et

de huit grandes rondelles ¢6 (66).

1.
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Serrez soigneusement toutes les vis et tous les

écrous. Votre appareil de musculation est désormais

assemblé.

Avant utilisation, vérifiez que toutes les vis sont correctement serrées et que les cables sont bien fixés sur les poulies.
Un réglage précis des cables peut s'avérer nécessaire lors de la premiére utilisation.

Peut étre utilisé a des fins thérapeutiques, de rééducation et commerciales.
DAIHEBATADN est un appareil destiné a des exercices de développement général a domicile. Il ne doit pas
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INSTRUCTIONS D'ENTRAINEMENT

1. Echauffement

Avant de commencer I'entrainement, nous vous
exercices
ci-dessous
lllustration. Chaque exercice doit étre effectué

d'effectuer les

présentés

recommandons
d'échauffement

pendant au moins 30 secondes. Echauffement

2. Exercices

sur

T4y

FLEXIONS AVANT

[
FLEXIONS LATERALES

MUSCLES INTERNES
. DES CUISSES
W

MOLLET ET TENDON

~> ¥

D'ACHILLE

ETIREMENT DES
MUSCLES DES CUISSES

(TRAPEZE-LATISSIMUS
SPINAF)

ASSEYEZVOUS |
FLECHISSEZ ~LEGEREMENT

DOS ET TIREZ VERS LA TAILLE.

LES
ETIREZ-VOUS VERS LE SIEGE, CAMBREZ LE

EXERCICES SUR LA BARRE LA PLUS BASSE
DIRSIERECTOR

FIXEZ LA POIGNEE A LA BARRE INFERIEURE ET
ACE A

L'APPAREIL.
JAMBES,

ﬁ

LEVEE DES GENOUX
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

FIXEZ LA POIGNEE A LA BARRE, ALLONGEZ-
VOUS SUR LE DOS, LES JAMBES PRESQUE
TENDUES, PLIEZ LES ORTEILS ET SAISISSEZ LA
POIGNEE AVEC VOS PIEDS. LEVEZ LES GENOUX
VERS LA POITRINE AUSSI HAUT QUE POSSIBLE.

EXERCICES POUR LES BICEPS
(BICEPS ET FLECHEURS DE L'AVANT-BRAS)

FIXEZ LA POIGNEE A LA BARRE, SAISISSEZ-LA ET
TENTEZ-VOUS AVEC LES BRAS ET LES COUDES
TENDUS CONTRE LE TORSE. TIRER LA POIGNEE
VERS L'AVANT, AUSSI LOIN QUE POSSIBLE.

==,

EXERCICES SUR LA BARRE HAUTE.
(Biceps et fléchisseurs de l'avant-bras)

DESCRIVANT UN ARC, AUSSI
POSSIBLE.

FIXEZ LA POIGNEE A LA BARRE ET TIREZ-LA
VERS VOUS. ASSEYEZ-VOUS SUR LA SELLE ET
PENCHEZ-VOUS EN AVANT AU-DESSUS DE LA
BARRE. TIREZ LA BARRE VERS LE HAUT EN

FORT QUE

5
EXERCICES SUR LA BARRE HAUTE, LES MAINS
VERS LE HAUT.

(Biceps avec une forte sollicitation des muscles de
l'avant-bras)

EXECUTEZ L'EXERCICE DE LA MEME MANIERE
QUE L'EXERCICE PRECEDENT, MAIS AVEC LES
PAUMES TURNEES VERS L'EXTERIEUR. CET
EXERCICE RENFORCERA LES MUSCLES DE
L'AVANT-BRAS.

EXERCICES POUR LES
POIGNETS (FLECHEURS DE
L'AVANT-BRAS)

FIXEZ LA POIGNEE A LA BARRE ET TIRER
LAPOIGNEE. APPUYEZ
VOS AVANT-BRAS SUR LA BARRE SUPERIEURE

ET, EN TENANT LA BARRE , TIRER LES
POIGNETS AUSSI HAUT QUE POSSIBLE EN
GARDANT LES MAINS SUR LA PARTIE

SUPERIEURE DE LA BARRE.

CET EXERCICE SE REALISE SUR

EXERCICE POUR LES MUSCLES DES JAMBES.
(GROUPE MUSCULAIRE AUTOUR DES GENOUX)

UNE SEULE

JAMBE. FIXEZ LA BARRE SUPERIEURE AU TROU
SUPERIEUR. ACCROCHEZ VOTRE GENOU A LA
BARRE ET TIREZ AUSSI FORT QUE POSSIBLE.

ETIREMENT DES JAMBES.
(QUADRICEPS)

PLACEZ LA BARRE SUPERIEURE DANS L'ORIFICE
INFERIEUR. ACCROCHEZ VOS JAMBES A LA
BARRE INFERIEURE ET SAISISSEZ LA BASE DE
LA SELLE. TENDREZ LENTEMENT VOS JAMBES.

EXERCICES POUR LES MUSCLES DU DOS
(RECTUS ABDOMINIS - SERRATUS - PARTIE
INFERIEURE DU LATISSIMUS DORSI)

FIXEZ LA BARRE SUR LA POIGNEE SUPERIEEJRE
ET SAISISSEZ-LA AU-DESSUS DE LA TETE,
ACCROCHEZ VOS JAMBES A LA BARRE
INFERIEURE, FLECHISSEZ LA TAILLE EN VOUS
PENCHANT VERS L'AVANT AUTANT QUE VOUS LE
POUVEZ.
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TRACTION DES BRAS TENDUS.

(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

FIXEZ LA BARRE SUR LA ROULETTE

SUPERIEURE, APPUYEZ VOS DOS CONTRE LE
DOSSIER ET SAISISSEZ LA BARRE LES BRAS
TENDUS. TIREZ LA BARRE VERS LE BAS EN
FORMANT UN ARC AUSSI LARGE QUE
POSSIBLE. PENCHEZ-VOUS VERS L'AVANT
POUR AGRANDIR L'ARC.

1

D
EXERCICE DES MUSCLES PLATS DE LA PARTIE
ANTERIEURE DU TORSE.
(LATISSIMUS DORSI — POSTERIEUR
DU BICEPS BRACHIAL)

DEL

Fixez la barre sur la poulie supérieure et saisissez-la
au-dessus de votre téte. ASSEYEZ-VOUS ET
ACCROCHEZ VOS JAMBES A LA BARRE
INFERIEURE. COURBEZ LE DOS EN ARC ET
TIREZ LA BARRE EN VOUS PENCHANT VERS
L'AVANT.

PAPILLON
(MUSCLES DE LA CAGE

THORACIQUE)

POSEZ LES AVANT-BRAS DE LA , APPUYEZ
BARRE DE POMPES SUR LES LABARRE
POIGNEES ET POUSSEZ AVEC LES ET
COUDES, PAS AVEC LES MAINS.

VERTICALES

1) REGLEZ LA HAUTEUR DU SIEGE AFIN QUE
LES BRAS DU MOTYLE SE TROUVENT A LA
HAUTEUR DE LA CAGE THORACIQUE.

2)A L'AIDE DU MOTYLE ET DU KIT D'EXERCICES

POUR LES JAMBES. ENTRAINEZ
ALTERNATIVEMENT LA PARTIE SUPERIEURE ET
LA PARTIE INFERIEURE DE L'ATLAS.

3) REPETEZ AUTANT DE FOIS QUE VOUS LE|
SOUHAITEZ.
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HASZNALATI UTMUTATO

BIZTONSAGI MEGJEGYZESEK

Ez a termék kizardlag otthoni hasznalatra késziilt, és ugy lett kialakitva, hogy optimalis biztonsagot nyujtson. A
kovetkez6 szabalyokat be kell tartani:

1.

pPODN

10.
. Figyeljen a kiéll6 beallitéelemekre és egyéb szerkezeti részekre, amelyek zavarhatjak a gyakorlatok végzését.
12.

13.
14.
15.

16.
. A készlilék dsszeszerelésekor szigoruan kdvesse a mellékelt Gtmutatét, és kizardlag a csomagban talalhaté alkatrészeket

Az edzés megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval, hogy megbizonyosodjon arrél, nincs-e ellenjavallata a
fitneszgép hasznalatara. Orvosi dontés sziikséges, ha olyan gyogyszereket szed, amelyek befolyasoljak a
szivmiikodést, a vérnyomast és a koleszterinszintet. Ez sziikséges tovabba 35 év feletti személyek, valamint
egészségligyi problémakkal kiizd6 személyek esetében is.

Az edzés megkezdése el6tt mindig végezzen bemelegitést.

Az edzés alatt és utan gondoskodjon arrél, hogy a gyermekek és az allatok ne férhessenek hozza az edz6géphez.

A késziléket szaraz, stabil és megfeleléen vizszintes felliletre kell allitani. A készulék kdzvetlen kdzelébdl el kell tavolitani
minden éles targyat. A késziiléket nedvességtdl kell védeni, az esetleges talaj egyenetlenségeket ki kell egyenliteni.
Javasolt egy specidlis csiszasgatlo alatét hasznalata, amely megakadalyozza a késziilék elmozdulasat az edzés soran.

A szabad tér nem lehet kisebb 0,6 m-nél, és nagyobb Figyeljen a
riasztd jelekre. A helytelen vagy tulzott edzés veszélyes az
egészségre. Ha az edzés soran fajdalom, szédilés, mellkasi
fajdalom, szabalytalan szivritmus vagy egyéb aggasztod tlinetek
jelentkeznek, azonnal szakitsa meg az edzést, és forduljon
orvoshoz. A helytelen vagy tul intenziv edzés sérlléseket
okozhat.

mint az edzéteriilet azokban az iranyokban, ahol a felszerelés
elérhetd. A szabad térnek vészhelyzeti leereszkedésre szolgalo
helyet is tartalmaznia kell. Ahol a felszerelések egymas mellett
helyezkednek el, a szabad tér mérete feloszthatoé

Az elsd hasznalat el6tt, majd rendszeres id6k6zonként ellendrizni
kell az Osszes csavar, csap és egyéb csatlakozas rogzitését.

A gyakorlatok megkezdése el6tt ellendrizze az alkatrészek
rogzitését és az azokat 6sszekotd csavarokat. Az edzés csak
akkor kezdhetd meg, ha a berendezés teljesen mikddbképes.

A késziiléket rendszeresen ellenérizni kell kopas és sérilések 3 0,6 M

kovetelményeknek. Kulonds figyelmet kell forditani a habfogantyukra, a labvedokre es a Kkarpitozasra, amelyek a
leggyorsabban kopnak. A sériilt alkatrészeket azonnal meg kell javitani vagy kicserélni; addig tilos a késziiléket edzésre
hasznalni.

Ne helyezzen semmilyen targyat a nyilasokba.

A gépet kizarolag rendeltetésszerlien hasznalja. Ha valamelyik alkatrész megsériil vagy elhasznalédik, vagy ha a gép
hasznélata kdzben aggaszté hangokat hall, azonnal szakitsa meg az edzést. Ne hasznalja ujra a gépet, amig a probléma
nincs elharitva.

Kényelmes ruhazatban és sportcip6ben edzzen. Keriilje a laza ruhakat, amelyek beakadhatnak a kiall6 alkatrészekbe,
vagy korlatozhatjak a mozgasszabadsagot.

A berendezés az EN ISO 20957-1 szabvany szerint a H osztalyba tartozik, és kizarélag otthoni hasznalatra szolgal.
Terapias, rehabilitacios és kereskedelmi célokra nem hasznalhato.

A készulék emelése vagy mozgatasa soran lgyeljen a helyes testtartasra, hogy ne sériljon a gerince.

A termék kizarolag felnéttek szamara késziilt. A felligyelet nélkili gyermekeket tartsa tavol a késziiléktol.

hasznalja. Az 6sszeszerelés megkezdése el6tt ellendrizze, hogy a mellékelt listan szerepld 6sszes alkatrész megtalalhaté-
e a csomagban.

FIGYELMEZTETES: A FITNESZESZKOZ HASZNALATA ELOTT OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT.

NEM VALLALUNK FELELOSSEGET AZOKERT A SERULESEKERT VAGY TARGYKAROSODASOKERT, AMELYEK A TERMEK

HELYTELEN HASZNALATABOL EREDNEK.

MUSZAKI ADATOK

Netto suly — 142,5 kg
Kibontott méretek — 151 x 116 x 205 cm A
termék maximalis terhelhetésége — 120 kg

KARBANTARTAS
A készllék tisztitasahoz ne hasznaljon erés tisztitoszereket. A szennyez6déseket és a port puha, nedves ruhaval tavolitsa el. A
készlléket szaraz helyen tarolja, hogy megvédje a nedvességtél és a korroziotol.
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ALKATRESZLISTA

Sz. Leiras Menny Sz. Leiras Mennyi
iség ség |
1 | Féalap 1 53 PT60*30 zaréelem 2
2 | Vezetbrudak rogzitése 1 54 Zaréelem 38*38 2
3 | Fé figgbleges tartd 1 55 ®25-6s zarodugo 2
4 | Fels6 gerenda 1 56 TG 1
5 | Emelvény 1 57
6 | TG 1 58 Lengéscsillapitd 2
7 | Karokat régzit6 gerenda 1 59 Mianyag havely 2
8 | Jobb oldali kar 1 60 ®16-0s persely 4
9 |Balkar 1 61 ®19-es persely 2
10 | Els6 talp 1 62 fves alatét ®10 1
11 | Labkiegyenesitd kar 1 63 Alatét d8 2
12 | Ellenallasrud 1 64 Alatét ©10 69
13 | Vezetérud 2 65 Alatét ©16 2
14 | Kinyomé fogantyu 2 66 Nagy alatét 6 16
15 | Hengerrud 1 67 Nagy alatét ®10 1
16 | Henger a habszivacs burkolatokhoz 1 68 M10-es nejlon anya 35
(hosszu)
17 | Henger habburkolatokhoz (révid) 1 69 M16-0s nejlon anya 2
18 | Ellenallasos nyomoérud 1 70 M 6*12-es csavar 8
19 | Alsé emelérud 1 71 M 8*20-as hatlapfejli csavar 2
20 | Rud 1 72 M 8*55-0s hatlapfeji csavar 2
21 | Fels6 atvezetd 2 73 M 10*25-6s hatlapfejl csavar 6
22 | Havely 2 74 M 10*45-6s hatlapfeji csavar 9
23 | Kotélesuszka 2 75 M 10*60-as hatlapfejl csavar 5
24 | Hattamla 1 76 M 10*65-6s hatlapfejii csavar 2
25 | Ulés 1 77 M 10*70-es hatlapfejii csavar 2
26 | Koétélesiga lemez 2 78 M 10*95-6s hatlapfeji csavar 1
27 | Fogantyu 2 79 M 10*100-as hatlapfejl csavar 2
28 | Keresztcsapagy 1 80 M10*20 kapos feji csavar 2
29 | Kotél 1 81 M10*160-as hatlapfejii csavar 1
30 | Pillangds allomas kotél 1 82
31 [ Also egység kotél 1 83 Hively 50*38 1
32 | Fels6 terhel6lemez 1 84 80x40-es hiively 1
33 | Suly 11 85 ®10-es anya 2
34 | Alatet 1 86 ®16-o0s anya 2
35 | Kéteggydiri 1 87 Roégzitbgomb 2
36 | Terhelés-beallité csap 1 88 M 6*20-as hatlapfejii csavar 8
37 | Terhelésvalaszté oszlop 1 89 M10*45-0s hatlapfejii csavar 7
38 | L alaku csap 1 90 M10*45-6s hatlapfeji csavar 2
39 | Terheléscsillapito 2 91 Imadkozoallvany-tartd 1
40 | Lanc (500 mm) 2 92 Imakoényv 1
41 | Karabiner 5 93 Uléspozicio-beallitd rud 1
42 | Gorgd 19 94 Kerék ©60 2
43 | Fogantyu 6 95 Boka szoritd 1
44 | Habszivacs véd6burkolat ®90*245 2 96 A tart6 fels6 burkolata 1
45 | Habszivacs burkolat ®80*160 6 97 Alsé tartéburkolat 2
46 | Gumi lapka 1 98 A halom burkolata 2
47 | Zarécsap 925 8 101 Hasi 6v 1
48 | ®32-es zarécsap 2
49 | Zarécsap 25*50 2
50 | Zaréelem 38*38 4
51 | Fedélap 50*50 4
52 | PT80*40 zaréfedél 3
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SZERELESI UTMUTATO:

Figyelem:
1. Ha az utmutaté masként nem rendelkezik, a tomitést minden csavar mindkét végén (a csavar fején és az anyan)
rogziteni kell.
2.  Minden alkatrészt kézzel kell 6sszeszerelni, majd csavarkulccsal alaposan meghuzni.
3. Egyes alkatrészek gyarilag 0sszeszerelve lehetnek.
4. A szereléshez egy masik személy segitségére van sziikség.

1. LEPES:

1. Csusztassa be a két vezet6rudat (13) a rogzit6jiikbe (2). Rogzitse a rudakat (13) két M10x20-as csavarral (80).

2.  Helyezze be a 38x38-as zaroelemet (50) a féalapba (1). Ezutan rogzitse a 38x38-as zardelemet (54) a féalaphoz (1).

3. Két M10-es anyaval (68), két M10x25-0s csavarral (73) és négy @10-es alatéttel (64) rogzitse a vezetérudak
rogzitéelemeit (2) a féalaphoz (1).

4. ROgzitse a két ¢25-6s zardelemet (55) az alap ellilsd részén (10) talalhatd hiively végein 1évé kor alaku
nyilasokba. Rogzitse a lengéscsillapitokat (58) az elllsé alaphoz (10).

5. Két M10x60-as csavarral (75), két M10-es anyaval

(68) és négy @10 alatét (64) segitségével.

Figyelem: Csavarhuzdéval alaposan htizza meg az M10x20-as csavarokat (80) a rogzitéelemben (2) és az M10x25-6s csavarokat
(73) csavarokat a rogzitéelembe (2). A tobbi csavart kézzel huzza meg.

6. Csatlakoztassa a f6 fligg6leges gerendat (3) a 6 talphoz (1) két M10-es anyaval (68), két M10x100-as csavarral
(79), egy M10x60-as csavarral (75), egy nagy ¢10-es alatéttel (67) és négy @10-es alatéttel (64) segitségével.
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2. LEPES

1. Helyezze fel a fels6 atvezetdket (21)
és a tarto also burkolatat (97) a
vezet6rudakra (13).

2. Helyezzen fel két terheléscsillapitot
(39) a rudakra (13). Ezutan
egymas utan, egyenként
helyezze fel a sulyokat (33).

FIGYELEM: Ovatosan és egyenként
helyezze fel a sulyokat (#33). Soha ne
emeljen fel tobbet, mint amennyit
biztonsagosan képes megemelni.

3. Helyezze fel a karikat (35) a
terhelésvalasztd oszlopra (37), és
igazitsa 6ssze a rogzitécsap furatait.
Rogzitse a rogzitécsappal (36) ugy, hogy
azt az oszlop
(37) elsé furataba, valamint a gyGri (35)
furataba. Helyezze a felsd sulylemezt
(32) a (37) oszlopra. Helyezze az alatétet
(34) a halom tetején 1évé terhel6lemez
(32) nyilasara.

4.Végil helyezze a felsé terhelSlemezt
(32) a terhelésvalaszt6 oszloppal (37)
egyltt a vezetérudakra (13). Dugja be
az L alaku csapszeget (38) a torony
megfelel6 nyilasaba.

3. LEPES.

1. Helyezze be a harom PT80x40-es (52) és a 38x38-
as (50) zaroelemet a felsé gerenda (4) végeibe.

2. Csatlakoztassa a fels6 gerendat (4) a f6 fliggéleges
tartéhoz (3) két M10-es anyaval (68), két M10x60-as
csavarral (75) és négy ¢10-es alatéttel (64).

3. Csatlakoztassa a tart6 fels6 burkolatat (96) a felsé
gerendahoz
(4)-hez és a rudakhoz (13) két M10x25-6s csavarral
(73) és két @10 alatét (64) segitségével.

4. Helyezze be a 38x38-as zardelemet (50) az ellenallasi
rudba (12). Rogzitse a 38x38-as zardelemet (54) a
rudhoz (12).

5. Csatlakoztassa az ellenallasi rudat (12) a f6 fligg6leges
tartéhoz (3) egy M10-es nejlon anyaval
(68) és egy @10 alatét (64) segitségével.

128



4. LEPES.

1. Helyezze be a két 50x50-es (51) zarodugot
a labkiegyenesitd kar (11) végeibe.

2. Csatlakoztassa a labnyujto kart (11) a f6
talphoz (1) egy M10-es anyaval (68), egy

M10x70-es csavarral (77), két 10-es §-
alatéttel (64) és két ¢p10-es anyaval (85). §=
N
3. lgazitsa egy vonalba a Iépcséfok (5) és az §-
elllsé talp (10) furatait. Ezutan csusztassa §=
be a furatokba a csapszeget (6), hogy LAl
Osszekapcsolja a Iépcséfokot a talppal. ‘ ’ e

4. Igazitsa egy vonalba a csap (6) kis furatat és
az elllsé talp
(10) kis furatait. Ezutan vezesse at a
lyukakon a csapszeget (56).

5. Helyezze be a két 32-es dugét (48) a
Iépcsofok (5) nyilasaiba.

6. Helyezzen be két ¢25-0s dugét (47) a
rudba (20).

7. Csatlakoztassa a rudat (20) a f6
fuggbleges tartéhoz (3) az M10-es anyaval
(68) és a @10-es alatéttel (62).

8. Csusztassa fel a @80x160-as habburkolatokat (45) a rddra (20).

5. LEPES.

RoOgzitse a hattamlat (24) a 6 fliggdleges tartdhoz (3) két M8x55-6s csavarral (72) és két ¢8-as alatéttel (63).
Helyezze be a 38x38-as zardelemet (50) az Ulésmagassag-allito rad (93) végébe.

Csatlakoztassa az Ulést (25) az llésmagassag-allitdé radhoz (93) négy M6x20-as csavarral (88) és négy nagy ¢6-os
alatéttel (66).

Helyezze be a hivelyt (83) a féalapba (1), majd helyezze be az ulésallité rudat (93) a hiivelybe (83).

Allitsa be az ilés (25) helyzetét az igényeinek megfelelden, majd régzitse a forgégombbal (87).

Régzitse az imakonyv-tartét (92) a tartéelemhez (91) négy M6x20-as csavarral (88) és négy nagy, ¢6-os alatéttel (66).
Helyezze be a hiivelyt (84) a féalapba (1), majd helyezze be az imakdnyv-tartot (91) a hiivelybe (84).

Nook Wb~
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8. Allitsa be az imakdnyv (92) helyzetét az igényeinek megfeleléen, majd rogzitse a forgdégombbal (87).
6. LEPES.

1. Helyezze be a két 50x50-es (51) és a két
25x50-es (49) zaréelemet a karokat
rogzitdé gerenda (7) végeibe.

2. Csatlakoztassa a karokat rogzité
gerendat (7) a fégerendahoz (4) a
(15) segitségével. Rogzitse az 6sszekotést két
M8x20-as csavarral (71).

7. LEPES.

1. Csusztassa be a PT60x30-as (53) zar6dugot a bal karba
(9). Régzitse a két ¢p25-6s (47) zarédugét a nyomokar
(14) végeibe.

2. Helyezze fel a 990x245-6s habszivacsot (44) a bal oldali karra (9). Helyez
(43) darabot a kinyomo fogantyudra (14).

3. Csatlakoztassa a bal oldali kart (9) a karokat tarté gerendahoz
(7) egy M16-0s anyaval (69), egy ¢16-0s alatéttel
(65) alatétet és egy @16-0s anyat (86) hasznalva.

4. Huzza at a nyomokar-tartét (14) a keret (94) nyilasan, majd
csatlakoztassa a tartét (14) a bal karhoz (9) egy M10x45-6s
csavarral (90) és egy ¢10-es alatéttel (64).

5.  Ugyanigy rogzitse a jobb oldali kart (8) is.

8. LEPES.

1. Helyezze be a négy ¢25-6s dugaszt (47) a hosszu (16) és a rovid
tengely (17) végébe.

2. Vezesse at a hosszu tengelyt (16) a fétalp (1) nyilasan. Helyezzen két
®80x160-as habburkolatot (45) a tengelyre (16).

3. Vezesse at a rovid tengelyt (17) a labkiegyenesité kar (11) nyilasan.
Helyezzen két ¢80x160-as habburkolatot (45) a tengelyre (17).
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9. LEPES: A KOTEL VEZETESI VAZLATA

A késziilék dsszeszerelése utan ellendrizze, hogy a zsindr megfeleléen feszes-e. (Javasoljuk, hogy 3—-5 mm-es tavolsagot tartson

a torony fels6 lemeze és a torony kozoétt, igy a zsinér feszessége megfeleld lesz).
Ha a zsin6r laza, 6vatosan csavarja meg a torony tetején Iévé csavart, vagy a (26) alkatrész segitségével feszitse meg a zsinoért a

megfelel6 feszesség fenntartasa érdekében.
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ELLENALLASI KOTEL
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PAPILLON-ALLOMAS KABELE
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ALSO EGYSEG KABELE
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10. LEPES

Rogzitse a torony burkolatat (98) a fels6 (96) és az als6 tartéburkolathoz (97) nyolc M6x12-es csavarral (70) és nyolc

nagy, @6-os alatéttel (66).

1.
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Huzza meg alaposan az 6sszes csavart és anyat.

Ezzel az otthoni edz6terme 6ssze van szerelve.

Hasznalat el6tt ellenérizze, hogy minden csavar megfeleléen van-e meghtzva, és a kabelek helyesen vannak-e régzitve a
gorgokon.

Az els6 hasznalat soran sziikség lehet a kabelek pontos beallitasara.

terapias, rehabilitaciés és kereskedelmi célokra hasznalhaté.
ARERBAETYTAN 7 egy otthoni altalanos testfejleszté edzésekre szant eszkéz. Nem hasznalhato
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EDZESI UTMUTATO

1. Bemelegités

Az edzés megkezdése el6tt javasoljuk az alabbi
abran bemutatott bemelegité gyakorlatok
elvégzését. Minden gyakorlatot legalabb 30
masodpercig kell végezni. Bemelegités

2. Gyakorlatok

[ﬂ@

ELOREHAJLASOK

OLDALRA
HAJLITASOK

L.

COMBIZMOK NYUJTASA

GYAKORLATOK A LEGALACSONYABB RUDON
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS DIRSIERECTOR
SPINAF)

ROGZITSE A FOGOT AZ ALSO RUDHoz, ES
ULJON LE AZ ESZKOZ FELE FORDULVA. Hajlitsa
meg kissé a labait, nyujtsa ki magat az ulés felé,
hajlitsa ivesen a hatat, és hizza a derekat.

TERDEK EMELESE
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

Rogzitse a fogantyut a rudra, fekidjon hatra szinte
teliesen kinyuijtott labakkal, hiuzza fel a labujjait, és
fogja meg a fogantyut a labfejeivel. EMELJE FEL A
TERDEIT A MELLKAS IRANYABA, AMENNYIRE
CSAK TUDJA.

BICEPSZ GYAKORLATOK
(BIZEPZ ES ALKARHaLITO)

Rogzitsd a fogantyut a radra, fogd meg a fogantyut, és
allj egyenesen, a karjaidat és a konyokodet a torzs
mellé tartva. Huzd a fogantydt magad elé, amennyire
csak tudod.

==,

GYAKORLATOK A FELS® RUDON.
(BIZEPZS ES ALKARHAajlits)

ROGZITSD A FOGOT A RUDHoz, MAJD HUZD FEL
A FOGOT. ULJ LE A NYERGRE, ES Hajolj elére a
rad eliilsé része folé. IVben hizd fel a rudat,
amennyire csak tudod.

G

Gyakorlatok a fels6 rudon, tenyérrel felfelé.
(BICEPSZ, EROS HATASSAL
ALKARIZOMZATRA)

AZ

GYAKOROLJ UGYANUGY, MINT Az ELOZO
GYAKORLATNAL, DE A KEZ HATULJAVAL. EZ A
GYAKORLAT MEGEROSITI AZ ALKARIZMAIT.

CSUKLOGYAKORLATOK (AZ
ALKAR HATULI IZMAl)

Rogzitsd a fogantyat a rudra, és hazd fel magad

AFOGOT. TAMASZD
MEG AZ ALKARJAIDAT A FELSO RUDON, ES
MEGTARTVA A RUDAT HUZZA FEL
A CSUKLOIT, AMENNYIRE CSAK TUDJA,

MIKOZBEN A KEZEIT A RUD FELSO RESZEN
TARTJA.

A LABIZOMOK EDZESE.
(A TERDEK KORNYEKI IZOMCSOPORT)

EZT A GYAKORLATOT EGY LABBAL VEGEZZUK.
ROGZITSUK A FELSO RUDAT A FELSO
NYILASBA. AKASZTSA A TERDEKET A RUDRA,
ES HUZZA, AMENNYIRE CSAK TUDJA.

LABNYUJTAS. (NEGYFEJU
1ZOM)

HELYEZZE A FELSO RUDAT AZ ALSO NYILASBA.
AKASZTSA A LABAIT AZ ALSO RUDRA, ES FOGJA
MEG A NYERGET. LASSAN NYUJTSA KI A LABAIT.

HATI IZOMZAT GYAKORLATAI
(RECTUS ABDOMINIS - SERRATUS -
LATISSIMUS DORSI)

ALSO

Rogzitse a rudat a fels6 csuszkara, és fogja meg a
rudat a feje felett, akassza be a labait az als¢ rudba,
hajlitsa meg a derekat, és hajoljon elére, amennyire
csak tud.

10 1
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FELHUZAS KINYUJTOTT
KAROKKAL.

(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

ROGZITSD A RUDOT A FELSO GYUROKOVHEZ,
TAMASZD A HATADAT A HATTAMLAHOZ, ES
FOGD MEG A RUDOT KINYUJTOTT KAROKKAL.
HUZZA A RUDOT LEFELE, AMENNYIRE CSAK
LEHET. HAJOLJON ELORE, HOGY NOVELJE A
HIVAS MELYSEGET.

D
A TORORESZ ELOLAPJANAK LAPOS IZMAINAK
EDZESE.
(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR DEL
TOIDBICEPS BRACHIALIS)

Régzitse a rudat a felsé csigara, és fogja meg a rudat
a feje felett. ULJ LE, ES AKASZD A LABAIDAT AZ
ALSO RUDRA. Hajlitsd meg a hatad ivesen, és huzd
a rudat, mikdzben elére hajolsz.

PILLANGO

(MELLKASI 1IZMOK)

Helyezd a valladat a fogantyltkra, az , tAmaszd
alkarodat pedig az alkarfogantyukra, mega

és a konyokdddel tolj, ne
tenyereddel.

a pillangét, és

FUGGOLEGES
1) ALLITSD BE AZ ULES MAGASSAGAT UGY,

HOGY A MOTYLKA KARJAI
MAGASSAGABAN LEGYENEK.
2)A MOTYLKA ES A LABGYAKORLO KESZLET
SEGITSEGEVEL. VALTODOAN GYAKOROLJA AZ

ATLASZ FELSO® ES ALSO RESZET.
3) ISMETELJE MEG TOBB SZOR, AMENNYISZER
AKARJA.

A MELLKAS
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MANUALE D'USO

AVVERTENZE DI SICUREZZA

Questo prodotto & destinato esclusivamente all’'uso domestico ed & stato progettato per garantire la massima

sicurezza. E necessario attenersi alle seguenti regole:

1. Prima di iniziare I'allenamento, consultare un medico per verificare I'assenza di controindicazioni all’'uso

dell’attrezzatura. Il parere del medico é indispensabile in caso di assunzione di farmaci che influenzano I'attivita

cardiaca, la pressione sanguigna e il livello di colesterolo. E inoltre necessario per le persone di eta superiore ai

35 anni e per chi soffre di problemi di salute.

Prima di iniziare gli esercizi, esegui sempre un riscaldamento.

Durante e al termine dell’allenamento, assicurarsi che I'attrezzatura sia fuori dalla portata di bambini e animali domestici.

L'attrezzo deve essere posizionato su una superficie asciutta, stabile e correttamente livellata. Rimuovere tutti gli oggetti

appuntiti dalle immediate vicinanze dell'attrezzo. Proteggerlo dall'umidita e livellare eventuali irregolarita del pavimento. Si

raccomanda l'uso di uno speciale tappetino antiscivolo che impedisca all’attrezzo di spostarsi durante I'esecuzione degli
esercizi.

5. Lo spazio libero non deve essere inferiore a 0,6 m né superiore
a... Prestare attenzione ai segnali di allarme. Un allenamento
improprio o eccessivo € pericoloso per la salute. Se durante
I'allenamento si manifestano dolori o vertigini, dolore al torace,
battito cardiaco irregolare o altri sintomi preoccupanti,
interrompere immediatamente l'allenamento e consultare un
medico. Gli infortuni possono derivare da un allenamento
scorretto o troppo intenso.

6. rispetto all’area di allenamento nelle direzioni in cui sono presenti
le attrezzature. Lo spazio libero deve inoltre includere uno spazio
per la discesa di emergenza. Laddove le attrezzature siano
disposte una accanto all’altra, le dimensioni dello spazio libero
possono essere suddivise

7. Prima del primo utilizzo, e successivamente a intervalli regolari, &
necessario controllare il serraggio di tutte le viti, i perni e gli altri
collegamenti.

8. Prima di iniziare gli esercizi, verificare il fissaggio delle parti e $06wm
delle viti che le collegano. L’allenamento pud iniziare solo se
I'attrezzo € perfettamente funzionante.

9. L’attrezzo deve essere controllato regolarmente per verificare I'eventuale presenza di usura e danni; solo in questo modo
sara conforme alle norme di sicurezza. Prestare particolare attenzione alle impugnature in schiuma, ai tappi protettivi per le
gambe e al rivestimento, che sono soggetti a usura piu rapida. Le parti danneggiate devono essere riparate o sostituite
immediatamente; fino a quel momento & vietato utilizzare I'attrezzo per I'allenamento.

10. Non inserire alcun oggetto nelle aperture.

11. Prestare attenzione ai dispositivi di regolazione sporgenti e ad altri elementi strutturali che potrebbero ostacolare
I'esecuzione degli esercizi.

12. Utilizzare I'attrezzatura esclusivamente per lo scopo previsto. Se una qualsiasi parte risulta danneggiata o usurata, oppure
se si avvertono rumori anomali durante I'uso dell’attrezzatura, interrompere immediatamente I'allenamento. Non utilizzare
nuovamente l'attrezzatura finché il problema non sia stato risolto.

13. Allenati indossando abbigliamento comodo e scarpe sportive. Evita indumenti larghi che potrebbero impigliarsi nelle parti
sporgenti dell’attrezzo o che potrebbero limitare la liberta di movimento.

14. L’attrezzo é classificato nella classe H secondo la norma EN ISO 20957-1 ed é destinato esclusivamente all’'uso
domestico. Non puo essere utilizzato a fini terapeutici, riabilitativi e commerciali.

15. Quando si solleva o si trasporta I'attrezzatura, mantenere una postura corretta per non danneggiare la colonna vertebrale.

16. Il prodotto & destinato esclusivamente agli adulti. Tenere i bambini non sorvegliati lontani dall'apparecchio.

17. Durante il montaggio dell’attrezzo, attenersi scrupolosamente alle istruzioni allegate e utilizzare solo i componenti inclusi
nella confezione. Prima di iniziare il montaggio, verificare che tutti i componenti elencati nella lista allegata siano presenti
nella confezione.

PODN

AVVERTENZA: LEGGERE LE ISTRUZIONI PRIMA DI UTILIZZARE L'ATTREZZATURA DA FITNESS.
NON CI ASSUMIAMO ALCUNA RESPONSABILITA PER LESIONI O DANNI A OGGETTI CAUSATI DA UN USO IMPROPRIO DI
QUESTO PRODOTTO.

DATI TECNICI

Peso netto — 142,5 kg

Dimensioni da aperto — 151 x 116 x 205 cm
Carico massimo del prodotto — 120 kg

MANUTENZIONE

Non utilizzare detergenti aggressivi per la pulizia dell’apparecchio. Utilizzare un panno morbido e umido per rimuovere sporco e
polvere. Conservare I'apparecchio in luoghi asciutti per proteggerlo dall’'umidita e dalla corrosione.
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ELENCO DEI COMPONENTI

N. Descrizione Quanti N. Descrizione Quanti
ta ta
1 | Base principale 1 53 Tappo PT60*30 2
2 | Fissaggio delle barre di guida 1 54 Tappo 38*38 2
3 | Supporto verticale principale 1 55 Tappo $25 2
4 | Trave superiore 1 56 Spillo 1
5 | Piattaforma 1 57
6 | Perno 1 58 Ammortizzatore 2
7 | Traversa di fissaggio dei bracci 1 59 Boccola in plastica 2
8 | Braccio destro 1 60 Boccola 16 4
9 | Braccio sinistro 1 61 Boccola 19 2
10 | Base anteriore 1 62 Rondella ad arco 10 1
11 | Leva di estensione delle gambe 1 63 Rondella ®8 2
12 | Asta di resistenza 1 64 Rondella ®10 69
13 | Asta di guida 2 65 Rondella ®16 2
14 | Manico di estrusione 2 66 Rondella grande ®6 16
15 | Asta del rullo 1 67 Rondella grande ®10 1
16 | Rullo per coperture in schiuma (lungo) 1 68 Dado in nylon M10 35
17 | Albero per protezioni in schiuma (corto) 1 69 Dado in nylon M16 2
18 | Asta di pressione a resistenza 1 70 Vite M 6*12 8
19 | Asta di estrazione inferiore 1 71 Vite esagonale M 8*20 2
20 | Asta 1 72 Vite esagonale M 8*55 2
21 | Passacavo superiore 2 73 Vite esagonale M 10*25 6
22 | Boccola 2 74 Vite esagonale M 10*45 9
23 | Passacavo a disco 2 75 Vite esagonale M 10*60 5
24 | Schienale 1 76 Vite esagonale M 10*65 2
25 | Sedile 1 77 Vite esagonale M 10*70 2
26 | Piastrella per disco di corda 2 78 Vite esagonale M 10*95 1
27 | Maniglia 2 79 Vite esagonale M 10*100 2
28 | Blocco a croce 1 80 Vite a testa conica M10*20 2
29 | Cavo 1 81 Vite esagonale M10*160 1
30 | Cavo della stazione a farfalla 1 82
31 | Cavo del gruppo inferiore 1 83 Manicotto 50*38 1
32 | Piastra di carico superiore 1 84 Manicotto 80*40 1
33 | Peso 11 85 Dado ©10 2
34 | Rondella 1 86 Dado ®16 2
35 | Anello di fissaggio 1 87 Manopola di bloccaggio 2
36 | Perno di regolazione del carico 1 88 Vite esagonale M 6*20 8
37 | Perno di selezione del carico 1 89 Vite esagonale M10*45 7
38 | Perno a forma di L 1 90 Vite esagonale M10*45 2
39 | Ammortizzatore di carico 2 91 Supporto per il libro di preghiere 1
40 | Catena (500 mm) 2 92 Libretto di preghiere 1
41 | Moschettone 5 93 Asta di regolazione della posizione del sedile 1
42 | Rullo 19 94 Cerchio ®60 2
43 | Maniglia 6 95 Fascia per caviglia 1
44 | Protezione in schiuma ®90*245 2 96 Copertura superiore del supporto 1
45 | Copertura in schiuma ®80*160 6 97 Copertura inferiore del supporto 2
46 | Piastra in gomma 1 98 Copertura della pila 2
47 | Tappo 25 8 101 Cintura addominale 1
48 | Tappo ®32 2
49 | Tappo 25*50 2
50 | Tappo 38*38 4
51 | Tappo 50*50 4
52 | Tappo PT80*40 3
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ISTRUZIONI DI MONTAGGIO:

Nota:

1. Se le istruzioni non indicano diversamente, la guarnizione deve essere fissata su entrambe le estremita di tutte le viti
(sulla testa della vite e sul dado).

2. Assemblare tutti i componenti a mano, quindi serrarli accuratamente con una chiave.
3. Alcuni componenti potrebbero essere gia assemblati in fabbrica.
4. Per il montaggio & necessaria I'assistenza di una seconda persona.

FASE 1:

Inserire le due aste di guida (13) nei relativi alloggiamenti (2). Fissare le aste (13) utilizzando due viti M10x20 (80).
Inserire il tappo 38x38 (50) nella base principale (1). Fissare quindi il tappo 38x38 (54) alla base principale (1).

Collegare il supporto delle barre di guida (2) alla base principale (1) utilizzando due dadi M10 (68), due viti M10x25 (73) e
quattro rondelle @10 (64).

Fissare i due tappi 25 (55) ai fori circolari alle estremita del manicotto situato nella parte anteriore della base (10).
Fissare gli ammortizzatori (58) alla base anteriore (10).

Unire la base anteriore (10) alla base principale (1) utilizzando due viti M10x60 (75), due dadi M10

(68) e quattro rondelle @10 (64).

o b~ L=~

Nota: utilizzando un cacciavite, serrare accuratamente le viti M10x20 (80) nel supporto (2) e le viti M10x25
(73). Serrare a mano le altre viti.

6. Collegare la trave verticale principale (3) alla base principale (1) utilizzando due dadi M10 (68), due viti M10x100
(79), una vite M10x60 (75), una rondella grande @10 (67) e quattro rondelle 10 (64).
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FASE 2

1. Inserire i passacavi superiori (21) e la
copertura inferiore del supporto (97)
sulle aste di guida (13).

2.  Montare i due ammortizzatori di carico
(39) sulle barre (13).
Successivamente, applicare
uno alla volta i pesi (33).

NOTA: Posizionare i pesi (#33) con
cautela e uno alla volta. Non sollevare
mai piu di quanto si sia in grado di
sollevare in sicurezza.

3. Inserire I'anello (35) sul montante di
selezione del carico (37) e allineare i fori
per il perno di bloccaggio. Bloccare con il
perno (36), inserendolo nel primo foro del
montante
(37) e nel foro dell’anello (35).
Posizionare la piastra di carico superiore
(32) sull'asta (37). Posizionare la rondella
(34) sull’apertura presente nella piastra in
cima alla pila (32).

4. Infine, posizionare la piastra di carico
superiore (32) insieme al montante di
selezione del carico (37) sulle aste di
guida (13). Inserire il perno a forma di
L (38) nell’apposito foro della pila.

FASE 3.

1. Inserire i tre tappi PT80x40 (52) e il tappo 38x38
(50) alle estremita della trave superiore (4).

2. Collegare la trave superiore (4) al montante verticale
principale (3) utilizzando due dadi M10 (68), due viti
M10x60 (75) e quattro rondelle @10 (64).

3. Collegare la copertura superiore del supporto (96) alla
trave superiore
(4) e alle barre (13) utilizzando due viti M10x25
(73) e due rondelle @10 (64).

4. Inserire il tappo 38x38 (50) nell’asta di resistenza (12).
Fissare il tappo 38x38 (54) all'asta (12).

5. Collegare I'asta di resistenza (12) al supporto verticale
principale (3) utilizzando un dado in nylon M10
(68) e una rondella 10 (64).

143



FASE 4.

1. Inserire i due tappi 50x50 (51) alle
estremita della leva di estensione delle
gambe (11).

2. Collegare la leva di estensione delle
gambe (11) alla base principale (1)
utilizzando un dado M10 (68), una vite
M10x70 (77), due rondelle ¢10 (64) e
due dadi @10 (85).

=/
v,

LIy

3. Allineare i fori della piattaforma (5) con =t
quelli della base anteriore (10). Quindi ‘ ’ &
inserire il perno (6) nei fori per collegare la
piattaforma alla base.

4. Allineare il foro piccolo nel perno (6) con il
foro piccolo nella base anteriore
(10). Successivamente, fai passare lo spillo
(56) attraverso i fori.

5. Inserisci i due tappi @32 (48) nei fori della
piattaforma (5).

6. Inserire i due tappi 25 (47) nell’asta (20).
7. Collegare I'asta (20) al montante verticale

principale (3) utilizzando il dado M10 (68) e
la rondella @10 (62).

8. Infilare le protezioni in schiuma @80x160 (45) sull'asta (20).

FASE 5.

Fissare lo schienale (24) al supporto verticale principale (3) utilizzando due viti M8x55 (72) e due rondelle @8 (63).

Inserisci il tappo 38x38 (50) nell’estremita dell’asta di regolazione della posizione del sedile (93).

Collegare il sedile (25) all’'asta di regolazione della posizione del sedile (93) utilizzando quattro viti M6x20 (88) e

quattro rondelle grandi 6 (66).

Inserire il manicotto (83) nella base principale (1), quindi inserire I'asta di regolazione della posizione del sedile (93) nel manicotto
(83).

Regolare la posizione della sella (25) in base alle proprie esigenze e bloccarla con la manopola (87).

Fissare il supporto per il libro di preghiere (92) al braccio di sostegno (91) utilizzando quattro viti M6x20 (88) e quattro

rondelle grandi 6 (66).

7. Inserire il manicotto (84) nella base principale (1), quindi inserire il supporto del libretto di preghiere (91) nel manicotto (84).

H o=

oo

144



8. Regolare la posizione del libro di preghiere (92) in base alle proprie esigenze e bloccarlo con la manopola (87).
FASE 6.

1. Inserire i due tappi 50x50 (51) e i due
25x50 (49) alle estremita della trave di
fissaggio dei bracci (7).

2. Collegare la trave di fissaggio dei bracci
(7) alla trave principale (4) utilizzando
I'asta
(15). Fissare il collegamento utilizzando due viti
M8x20 (71).

PASSO 7.

1. Inserire il tappo PT60x30 (53) nel braccio sinistro (9).
Fissare due tappi 925 (47) alle estremita della staffa di
pressione (14).

2. Applicare la schiuma @90x245 (44) sul braccio sinistro (9). Applicare la pa
(43) sull'impugnatura di estrazione (14).

3. Collegare il braccio sinistro (9) alla trave di sostegno dei bracci
(7) utilizzando un dado M16 (69), una rondella ¢16
(65) e un dado @16 (86).

4. Far passare la staffa di pressione (14) attraverso il foro nel
cerchio (94), quindi collegare la staffa (14) al braccio sinistro (9)
utilizzando una vite M10x45 (90) e una rondella @10 (64).

5.  Fissare il braccio destro (8) allo stesso modo.

FASE 8.

1. Inserire i quattro tappi ©25 (47) alle estremita dell'albero lungo (16)
e di quello corto (17).

2. Far passare l'albero lungo (16) attraverso il foro nella base principale
(1). Applicare due guaine in schiuma @80x160 (45) sull’albero (16).

3. Far passare I'albero corto (17) attraverso il foro nella leva di
estensione delle gambe (11). Inserire due guaine in schiuma
@80x160 (45) sull'albero (17).
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FASE 9. SCHEMA DI PERCORSO DEI CAVI

Dopo aver assemblato I'attrezzo, verificare che il cavo sia ben teso. (Si consiglia di mantenere una distanza di 3-5 mm tra la
piastra superiore della pila e la pila stessa; in questo modo la tensione del cavo sara corretta).
Se la fune é allentata, stringere delicatamente la vite in cima alla pila oppure tendere la fune utilizzando il componente (26) per

mantenere la tensione.

-

O

° o0
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CORDINO DI RESISTENZA

3510

i
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T
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Max 18mm
Distanza di 3-5 ” H 1% 18
|||||| I._\- I
\ Allentare il dado
K 2 7 e regolare
w opportunamente
la tensione del
cavo.
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CAVO DELLA STAZIONE A FARFALLA
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CAVO DEL GRUPPO INFERIORE
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FASE 10.

1.  Fissare la copertura della pila (98) alla copertura superiore (96) e a quella inferiore del supporto (97) utilizzando otto
viti M6x12 (70) e otto rondelle grandi @6 (66).
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Avvitare saldamente tutte le viti e i dadi. La vostra

palestra domestica é ora assemblata.

Prima dell’uso, verificare che tutte le viti siano serrate correttamente e che i cavi siano fissati correttamente alle
pulegge.

Durante il primo utilizzo potrebbe essere necessaria una regolazione accurata dei cavi.

Puo essere utilizzato a fini terapeutici, riabilitativi e commerciali.
APRLTGAZIONE un attrezzo destinato all’allenamento generale in ambito domestico. Non puo
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ISTRUZIONI PER L'ALLENAMENTO

1. Riscaldamento

Prima di iniziare I'allenamento, si consiglia di
eseguire gli esercizi di riscaldamento illustrati
nella figura sottostante. Ogni esercizio
dovrebbe essere eseguito per almeno 30
secondi. Riscaldamento

PIEGAMENTI IN
AVANTI

e
PIEGAMENTI LATERALI

MUSCOLI INTERNI
DELLA COSCIA

‘\p POLPACCIOE

ALLUNGAMENTO DEI
MUSCOLI DELLA COSCIA

2. Esercizi
1 2
SOLLEVAMENTO DELLE GAMBE
ESERCIZI SULLA BARRA PIU BASSA (TRAPEZIO- (HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)
LATISSIMUS DIRSIERECTOR
SPINAR) FISSATE LA MANIGLIA ALLA BARRA, Sdraiatevi
sulla schiena con le gambe quasi distese, sollevate le [ ESERCIZI PER | BICIPITI
punte dei piedi e afferrate la maniglia con i piedi. (BICIPITI E FLESSORI DELL’AVAMBRACCIO)
g|ESDSI»?\r| LAC'\OA,QNII?_LIQ/IQI(SLAVBEARR;%A Iﬂ;?-’?'IROER;EOE SOLLEVA LE GINOCCHIA VERSO IL TORACE IL
PIEGATE LEGGERMENTE LE GAMBE; PIU IN ALTO POSSIBILE. FISSA L'IMPUGNATURA ALLA BARRA, AFFERRALA
ALLUNGATEVI VERSO LA SEDUTA. INARCATE LA E MANTENI LE BRACCIA E | GOMITI TESI VICINO
) AL TORACE. SPINGI L''MPUGNATURA IN AVANTI, IL
HIENA E TRASCINATE VER LA VITA. | ’
sc SC SO PIU LONTANO POSSIBILE.
7

==,

ESERCIZI SULLA BARRA ALTA.
(BICIPITI E FLESSORI DELL’AVAMBRACCIO)

FISSA LA MANOPOLA ALLA BARRA E TIRA SU LA
MANOPOLA. SEDITI SULLA SELLA E INCLINATI
IN AVANTI SULLA PARTE ANTERIORE DELLA
BARRA. TIRA SU LA BARRA SEGUENDO UN
ARCO, CON TUTTA LA FORZA CHE HAI.

5
ESERCIZI SULLA BARRA ALTA CON LE MANI
RIVOLTE VERSO L'ALTO.

(BICIPITI CON FORTE SOLLECITAZIONE DEI
MUSCOLI DELL’AVAMBRACCIO)

ESEGUI L'ESERCIZIO COME NEL PRECEDENTE,
MA CON IL PALMO RIVOLTO VERSO L'ALTERNO.
QUESTO ESERCIZIO RAFFORZERA | MUSCOLI
DELL'AVAMBRACCIO.

D
ESERCIZI PER | POLSI
(FLESSORI
DELL’AVAMBRACCIO)

FISSA LA MANIGLIA ALL'ASTA E TIRA SU

MANOPOLA.

APPOGGIARE GLI

AVAMBRACCI SULLA BARRA SUPERIORE E,

TENENDOLA LA BARRA TIRATE SU |

POLSI IL PIU IN ALTO POSSIBILE, TENENDO LE
MANI SULLA PARTE SUPERIORE DELLA BARRA.

ESERCIZIO PER | MUSCOLI DELLE GAMBE.
(GRUPPO MUSCOLARE INTORNO ALLE
GINOCCHIA)

QUESTO ESERCIZIO SI ESEGUE CON UNA SOLA
GAMBA. FISSA LA BARRA SUPERIORE
ALL’APERTURA SUPERIORE. AGGANCIARE IL
GINOCCHIO ALLA BARRA E TIRARE CON TUTTA
LA FORZA POSSIBILE.

ALLUNGAMENTO DELLE
GAMBE. (MUSCOLO
QUADRICIPITE)

INSERIRE L'ASTA SUPERIORE NEL FORO
INFERIORE. AGGANCIARE LE GAMBE ALL'ASTA
INFERIORE E AFFERRARE LA BASE DELLA
SELLA. ESTENDERE LENTAMENTE LE GAMBE.

ESERCIZI PER | MUSCOLI DELLA SCHIENA
(RECTUS ABDOMINIS - SERRATUS -
INFERIORE DEL LATISSIMUS DORSI)

PARTE

FISSATE LA BARRA AL DISCO SUPERIORE E
AFFERRATELA SOPRA LA TESTA, AGGANCIATE LE
GAMBE ALLA BARRA INFERIORE, PIEGATE LA
VITA INCLINANDOVI IN AVANTI IL PIU FORTE
POSSIBILE.
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10

TRATTENIMENTO DELLE BRACCIA
TESTE.

(LATISSIMUS DORSI-SERRATO-
PETTORALI)

FISSA LA BARRA AL DISCO SUPERIORE,
APPOGGIA LA SCHIENA ALLO SCHIENALE E
AFFERRA LA BARRA CON LE BRACCIA TESTE.
TIRARE LA BARRA VERSO IL BASSO FORMANDO
UN ARCO IL PIU AMPIO POSSIBILE. INCLINARSI
IN  AVANTI PER AUMENTARE L'AMPIEZZA
DELL'ARCO.

1

ESERCIZIO PER | MUSCOLI PIATTI DELLA PARTE
ANTERIORE DEL TORACE.
(LATISSIMUS DORSI-POSTERIORE
BICEPS BRACHIALE)

DEL

FISSARE LA BARRA AL DISCO SUPERIORE E
AFFERRARE LA BARRA SOPRA LA TESTA. SEDITI
E AGGANCIATE LE GAMBE ALLA BARRA
INFERIORE. INARCATE LA SCHIENA E TIRATE LA
BARRA INCLINANDOVI IN AVANTI.

FARFALLA
(MUSCOLI DEL TORACE)

POSIZIONA LE

BRACCIA
DELL’ATTREZZO “FARFALLA” CON APPOGGIAT

GLI AVAMBRACCI CONTRO LE ELABARRA
IMPUGNATURE; SPINGI CON | AFARFALLA
GOMITI, NON CON LE MANI. E

VERTICALI

1) REGOLA L'ALTEZZA DEL SEDILE IN MODO
CHE LE BRACCIA DELLA FALENA SI TROVINO
ALL’ALTEZZA DEL TORACE.

2)CON L’AIUTO DEL MOTYLKA E DEL SET PER GLI

ESERCIZI DELLE GAMBE. ALLENA
ALTERNATIVAMENTE LA PARTE SUPERIORE E
QUELLA INFERIORE DELL’ATLAS.

3) RIPETI IL NUMERO DI VOLTE CHE PREFERISCI.
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NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

SAUGUMO REIKALAVIMAI

Sis produktas skirtas tik namy naudojimui ir suprojektuotas taip, kad uztikrinty optimaly sauguma. Reikia laikytis $iy

taisykliy:

1. Pries pradédami treniruotis, pasikonsultuokite su gydytoju, kad jsitikintuméte, jog néra kontraindikacijy naudoti

treniruoklj. Gydytojo sprendimas yra butinas, jei vartojate vaistus, veikian€ius Sirdies veikla, kraujospudj ir

cholesterolio lygij. Tai taip pat biatina vyresniems nei 35 mety asmenims ir tiems, kurie turi sveikatos problemy.

Prie§ pradédami treniruote, visada atlikite apSilima.

TreniruoCiy metu ir po jy apsaugokite treniruoklj nuo vaiky ir gyviny

|renginj reikia pastatyti ant sauso, stabilaus ir tinkamai i$lyginto pavirSiaus. IS artimiausios jrenginio aplinkos reikia pasalinti

visus astrius daiktus. [renginj reikia apsaugoti nuo drégmés, o galimus pavirSiaus nelygumus reikia iSlyginti.

Rekomenduojama naudoti specialig neslystancig paklote, kuri neleis treniruokliui pasislinkti atliekant pratimus.

5. Laisva erdvé neturéty bati mazesné nei 0,6 m ir didesné.
Atkreipkite démesj | nerimg kelianCius pozymius. Netinkami arba
pernelyg intensyvis pratimai kelia pavojy sveikatai. Jei
treniruotés metu pasireiSkia galvos skausmas ar svaigimas,
kratinés skausmas, nereguliarus Sirdies ritmas ar kiti nerimg
keliantys simptomai, reikia nedelsiant nutraukti treniruote ir
pasikonsultuoti su gydytoju. Traumos gali atsirasti dél
netinkamos ar pernelyg intensyvios treniruotés.

6. nei treniruoCiy plotas tose kryptyse, kuriose yra treniruokliai.
Laisvoje erdvéje taip pat turi bati vietos avariniam nusileidimui.
Ten, kur treniruokliai stovi vienas $alia kito, laisvos erdvés dydis
gali bati padalytas

7. Prie$ pirmajj naudojimg, o véliau reguliariais laiko intervalais,
reikia patikrinti visy varzty, kaisciy ir kity jungcCiy tvirtuma.

8. Prie$ pradedant treniruotes, patikrinkite daliy tvirtinima ir jas
jungiancius varzZtus. Treniruote galima pradéti tik tada, kai
irenginys yra visi$kai tvarkingas. s 06u

9. |renginj reikia reguliariai tikrinti dél nusidévéjimo ir pazeidimy — tik tuomet jis atitiks saugos reikalavimus. Ypatingg demesj
reikia skirti puty rankenoms, kojy antgaliams ir apmusalams, kurie nusidévi grei€iausiai. Sugadintas dalis reikia nedelsiant
pataisyti arba pakeisti; iki tol jrenginio negalima naudoti treniruotéms.

10. | angas nedékite jokiy daikty.

11. Atkreipkite démes;j j i$sikiSancius reguliavimo jtaisus ir kitas konstrukcines detales, kurios galéty trukdyti treniruotés metu.

12. Treniruoklj naudokite tik pagal paskirtj. Jei kuri nors dalis sugenda ar susidévi arba naudojant treniruoklj i$girsite nerimg
keliancius garsus, nedelsdami nutraukite treniruote. Nenaudokite treniruoklio tol, kol problema nebus pasalinta.

13. Treniruokités patogiais drabuziais ir sportiniais batais. Venkite laisvy drabuziy, kurie gali uzsikabinti uz i$sikiSusiy jrangos
daliy arba riboti judesiy laisve.

14. Jranga priskirta H klasei pagal standarta EN ISO 20957-1 ir skirta naudoti tik namuose. Jos negalima naudoti
terapiniais, reabilitaciniais ir komerciniais tikslais.

15. Keldami ar neSdami jranga, laikykités tinkamos laikysenos, kad nesuzeistuméte stuburo.

16. Produktas skirtas tik suaugusiems. Neleiskite vaikams, kurie néra prizitrimi, artintis prie prietaiso.

17. Montuodami jrenginj, grieztai laikykités pridedamy instrukcijy ir naudokite tik komplekte esancias dalis. Prie§ pradédami
montavima, patikrinkite, ar komplekte yra visos dalys, nurodytos pridedamame sarase.

pON

ISPEJIMAS: PRIES NAUDODAMI FITNESO |RANGA, PERSKAITYKITE NAUDOJIMO INSTRUKCIJA, 3
NEPRISIIMAME ATSAKOMYBES UZ TRAUMAS AR DAIKTY APGADINIMUS, KURIYU PRIEZASTIS — NETINKAMAS SIO PRODUKTO
NAUDOJIMAS.

TECHNINIAI DUOMENYS

Grynasis svoris — 142,5 kg

ISskleisto gaminio matmenys — 151 x 116 x 205
cm Maksimali gaminio apkrova — 120 kg

PRIEZIURA
Valant prietaisa nenaudokite agresyviy valymo priemoniy. NeSvarumus ir dulkes nuvalykite minkstu, drégnu skuduréliu.
Prietaisus laikykite sausoje vietoje, kad apsaugotumeéte juos nuo drégmés ir korozijos.
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DALIU SARASAS

Nr. Aprasymas Kiekis Nr. Aprasymas Kiekis
1 | Pagrindinis stovas 1 53 Uzdengimo dangtelis PT60*30 2
2 | Vadovaujanciy strypy tvirtinimas 1 54 UzZdengimo dangtelis 38*38 2
3 | Pagrindinis vertikalus atraminis strypas 1 55 Uzdengimo dangtelis 25 2
4 | Virsutiné sija 1 56 Smeigtukas 1
5 | Podest 1 57
6 | Bolecas 1 58 Amortizatorius 2
7 | Ranky tvirtinimo sija 1 59 Plastikiné jvoré 2
8 | Desinioji rankena 1 60 |voré ®16 4
9 | Kairé ranka 1 61 |voré ®19 2
10 | Priekine atrama 1 62 Lankiné poverzlé ®10 1
11 | Kojy istiesinimo svirtis 1 63 Pagalvéle ©8 2
12 | Atsparumo strypas 1 64 Pagalvélé 10 69
13 | Vadovaujanti strypas 2 65 Pagalvélé 16 2
14 | ISspaudimo rankena 2 66 Didelé poverzZlé ©6 16
15 | Veleno strypas 1 67 Didelé poverzlé ®10 1
16 | Velenas puty apvalkalams (ilgas) 1 68 Nailono verzlé M10 35
17 | Velenas puty apsaugoms (trumpas) 1 69 Nailono verzlé M16 2
18 | Atsparumo stimoklis 1 70 M 6*12 varztas 8
19 | Apatinio iStraukimo strypas 1 7 Sesiakampis varztas M 8*20 2
20 | Strypas 1 72 Sesiakampis varztas M 8*55 2
21 | VirSutiné praéjimo anga 2 73 Sesiakampis varztas M 10*25 6
22 | [voré 2 74 Sesiakampis varztas M 10*45 9
23 | Virvés disko praéjimas 2 75 Sesiakampis varztas M 10*60 5
24 | AtloSas 1 76 Sesiakampis varztas M 10*65 2
25 | Sedyne 1 77 Sesiakampis varztas M 1070 2
26 | Virvés disko plokstelé 2 78 Sesiakampis varztas M 10*95 1
27 | Laikiklis 2 79 Sesiakampis varztas M 10*100 2
28 | Kryzminis blokelis 1 80 M10*20 kaginés galvutés varztas 2
29 | Virve 1 81 Sesiakampis varztas M10%160 1
30 | ,Butterfly“ stoties virvé 1 82
31 | Apatinés dalies virvé 1 83 Rankové 50*38 1
32 | VirSutiné apkrovos plokste 1 84 Manksté 80*40 1
33 | Svoris 11 85 Verzlé ®10 2
34 | Pagalvéelé 1 86 Verzlé ®16 2
35 | Paketo Ziedas 1 87 Fiksavimo rankenéle 2
36 | Apkrovos reguliavimo kaistis 1 88 Sesiakampis varztas M 6*20 8
37 | Apkrovos pasirinkimo stulpelis 1 89 Sesiakampis varztas M10*45 7
38 | L raidés formos kaistis 1 90 Sesiakampis varztas M10*45 2
39 | Apkrovos amortizatorius 2 91 Maldo knygos laikiklis 1
40 | Grandiné (500 mm) 2 92 Maldaknygé 1
41 | Karabinas 5 93 Seédynés padéties reguliavimo strypas 1
42 | Ritinélis 19 94 Ziedas ®60 2
43 | Laikiklis 6 95 KulkSnies juosta 1
44 | Puty apsauga ®90*245 2 96 VirSutinis atramos dangtelis 1
45 | Puty apsauga ®80*160 6 97 Apatinis atramos dangtelis 2
46 | Guminé plokstelé 1 98 Krauto krivos apsauga 2
47 | Uzdengimo dangtelis ®25 8 101 Juosmens dirzas 1
48 | Uzdengimo dangtelis ®32 2
49 | Uzdengimo dangtelis 25*50 2
50 | Uzdengimo dangtelis 38x38 4
51 | Uzdengimo dangtelis 50x50 4
52 | Uzdengimo dangtelis PT80*40 3
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MONTUOJIMO INSTRUKCIJA:

Pastaba:
1. Jeiinstrukcijoje nenurodyta kitaip, tarpiklis turi bati uzdétas ant abiejy visy varzty galy (ant varzto galvutés ir
verzlés).
2. Visas detales reikia surinkti rankomis, o po to kruops$¢iai priverzti raktu.
3. Kai kurios dalys gali bati surinktos gamyklos sglygomis.
4. Montavimui reikalinga kito asmens pagalba.

1 ZINGSNIS:

1. |kiSkite du kreipiamuosius strypus (13) i jy tvirtinimo vietas (2). Prisukite strypus (13) naudodami du M10x20 varztus
(80).
2. |kiskite 38x38 uzdengiamajj elementa (50) | pagrindinj pagrinda (1). Tada prie pagrindinio pagrindo (1) pritvirtinkite 38x38
uzdengiamajj elementa (54).
Sujunkite kreipiamujy strypy tvirtinimo elementus (2) su pagrindine baze (1), naudodami dvi M10 verzles (68), du M10x25
varztus (73) ir keturias ¢10 poverzles (64).
Pritvirtinkite dvi 25 uzdengimo detales (55) prie apvaliy skyliy, esanciy priekinéje pagrindo dalyje (10) esancios
jvorés galuose. Pritvirtinkite amortizatorius (58) prie priekinio pagrindo (10).
Sujunkite priekine baze (10) su pagrindine baze (1), naudodami du M10x60 varztus (75), dvi M10 verzles
(68) ir keturiy @10 (64) poverzliy.

o > w

Pastaba: Naudodami atsuktuva, kruopséiai priverzkite varztus M10x20 (80) tvirtinime (2) ir varztus M10x25
(73). Likusius varztus priverzkite rankomis.

6.  Sujunkite pagrindine vertikalig sijg (3) su pagrindiniu pagrindu (1), naudodami dvi verzles M10 (68), du varztus
M10x100 (79), vieng varzta M10x60 (75), vieng didele poverzle @10 (67) ir keturias poverzles @10 (64).
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2 ZINGSNIS

1. Ant kreipiamuyjy strypy (13) uzdékite
virSutines pragjimo angas (21) ir
apatinj atramos gaubta (97).

2. Uzdenkite du apkrovos amortizatorius
(39) ant strypy (13). Tada po
vieng uzdékite apkrovas (33).

PASTABA: Svarmenis (#33) uzdékite
atsargiai ir po viena. Niekada nekelkite
daugiau, nei galite saugiai pakelti.

3. Uzdenkite Zieda (35) ant apkrovos
pasirinkimo stulpelio (37) ir suderinkite
skylutes su fiksavimo kai$¢iu.
UZfiksuokite kais¢iu (36), jkisSdami jj
pirmajq skyle stulpelyje
(37) ir j ziedo (35) skyle. Ant strypo (37)
uzdékite virSutine apkrovos plokste (32).
Padékite tarpiklj
(34) ant skylés plokstéje, esancioje
kriivos virSuje (32).

4. Galiausiai uzdékite virSutine apkrovos
plokste (32) kartu su apkrovos
pasirinkimo strypu (37) ant
kreipiamujy strypy (13). |kiSkite L
formos kaistj (38) j atitinkama skyle
steke.

3 ZINGSNIS.

1. [kiSkite tris PT80x40 (52) uzdengimo dangtelius ir
38x38 (50) uzdengimo dangtelj j virSutinés sijos (4)
galus.

2. Sujunkite virsutine sijg (4) su pagrindine vertikalia
atrama (3), naudodami dvi M10 verzles (68), du
M10x60 varztus (75) ir keturias ¢10 poverzZles (64).

3. Sujunkite virSutinj atramos gaubta (96) su virSutine sija
(4) ir strypais (13), naudodami du varztus M10x25
(73) ir dviejy @10 poverzliy (64).

4. |kiskite 38x38 uzdengiamajj elementg (50) | atramine
strypa (12). Prie strypo (12) pritvirtinkite 38x38
uzdengiamajj elementg (54).

5. Sujunk atramine strypg (12) su pagrindine vertikalia
atrama (3), naudodamas nailono verzle M10
(68) ir poverzle @10 (64).
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5 ZINGSNIS.

N

N ook~ 0D

4 ZINGSNIS.

|dékite du 50x50 (51) uzdengimus j kojy.
iStiesinimo svirties (11) galus.

Sujunkite kojy iStiesinimo svirtj (11) su
pagrindine baze (1), naudodami M10
verzle (68), M10x70 varztg (77), dvi 10
poverzles (64) ir dvi 910 verZles (85).

Suderinkite platformos (5) ir priekinés
pagrindo dalies (10) skyles j vieng linija.
Tada ikiskite kaistj (6) | skyles, kad 7
sujungtuméte platforma su pagrindu. ‘ ’ >

=/
v,

LIy

Suderinkite maza skyle kaistyje (6) ir mazg
skyle priekinéje bazéje

(10). Tada per skyles perverkite smeigtuka
(56).

|kiskite dvi 32 uzdengimo detales (48) |
pakylos (5) skyles.

|kiSkite dvi @25 uzdengimo detales (47) |
strypa (20).

Sujunk strypa (20) su pagrindiniu vertikaliu
atraminiu strypu (3), naudodamas M10
verzle (68) ir 10 poverzle (62).

UzZmaukite puty apsaugas ¢80x160 (45) ant strypo (20).

Pritvirtinkite atlo8g (24) prie pagrindinio vertikalaus atraminio strypo (3) naudodami du varztus M8x55 (72) ir dvi 8
poverzles (63).

|kiskite uzdengiamajj elementag 38x38 (50) | sédynés padéties reguliavimo strypo (93) gala.

Sujunkite sédyne (25) su sédynés padéties reguliavimo strypu (93), naudodami keturis M6x20 varztus (88) ir

keturias dideles @6 poverzles (66).

|kiskite jvore (83) | pagrindinj stovg (1), o tada jkiSkite sédynés reguliavimo strypa (93) j jvore (83).

Nustatykite sédynés (25) padétj pagal savo poreikius ir uzfiksuokite jg rankenéle (87).

Pritvirtinkite maldaknyge (92) prie atramos (91) naudodami keturis M6x20 varztus (88) ir keturias dideles @6 poverzles

(66).

|kiSkite jvore (84) | pagrindinj stova (1), o tada jkiSkite maldaknygés laikiklj (91) | jvore (84).
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8. Nustatykite maldaknygés (92) padétj pagal savo poreikius ir uzfiksuokite jg rankenéle (87).
6 ZINGSNIS.

1. |kiSkite dvi 50x50 (51) ir dvi 25x50 (49)
uzdengimo detales j ranky tvirtinimo
sijos (7) galus.

2. Sujunkite ranky tvirtinimo sijg (7) su
pagrindine sija (4) naudodami strypa
(15). Sujungimag sutvirtinkite dviem varztais
M8x20 (71).

7 ZINGSNIS.

1. |kiskite PT60x30 (53) uzdengiamajj elementag | kairiji
rankeng (9). Prikabinkite du ¢25 (47) uzdengiamuosius
elementus prie iSspaudimo rankenos (14) galy.

2. Uzdenkite kairjjj rankenélj (9) puty juosta @90x245 (44). Uzdenkite dalj
(43) ant iSspaudimo rankenos (14).

3. Sujunkite kairjjj rankenélj (9) su rankenéliy atramine sija (7),
naudodami vieng verzle M16 (69), vieng poverzle ¢16
(65) ir vieng verzle @16 (86).

4. Istraukite spaudimo rankeng (14) per Ziedo (94) skyle, tada
sujunkite rankeng (14) su kairiuoju rankenéliu (9), naudodami
varztg M10x45 (90) ir poverzle @10 (64).

5. Tokiu paciu btdu pritvirtinkite desinjjj svirtj (8).

8 ZINGSNIS.
1. |kiskite keturis @25 uzdengimus (47) j ilgojo (16) ir trumpojo veleny
(17) galus.

2. Perkiskite ilgajj veleng (16) per skyle pagrindinéje bazéje (1). Uzmaukite
dvi putplascio apsaugas ¢80x160 (45) ant veleno (16).

3. Perkiskite trumpa veleng (17) per skyle kojy istiesinimo svirtéje (11).
UzZmaukite dvi putplascio apsaugas ¢80x160 (45) ant veleno (17).
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9 ZINGSNIS. TRAUKIY VEDIMO SCHEMA

Surinke jrenginj, patikrinkite, ar virvé yra tinkamai jtempta. (Rekomenduojama islaikyti 3-5 mm tarpag tarp virSutinés steko plokstés

ir steko — tuomet virvés jtempimas bus tinkamas).
Jei virvé yra laisva, Svelniai priverzkite varzta virSutinéje steko dalyje arba jtempkite virve naudodami detale (26), kad iSlaikytuméte

jtempima.
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»MOTYLKOWA* STOTIES TROSAS
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APATINES GRUPES TROSAS
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10 ZINGSNIS.

1. Pritvirtinkite steko dangtelj (98) prie virSutinio (96) ir apatinio atramos dangtelio (97), naudodami astuonis M6x12
varztus (70) ir aStuonias dideles @6 poverzles (66).
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Tvirtai priverzkite visus varztus ir verzles. Jisy namy

sporto salé dabar yra surinkta.

Prie$ naudodami patikrinkite, ar visi varztai tinkamai priverzti, o virvés teisingai pritvirtintos prie ritinéliy.
Pirma karta naudojant gali prireikti tiksliai sureguliuoti virves.

Gali biti naudojamas terapiniais, reabilitaciniais ir komerciniais tikslais.
LAtlas TYTAN 7“ yra prietaisas, skirtas bendrojo lavinimo pratimams namy salygomis. Jis negali
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TRENIRUOCIU INSTRUKCIJA

1. Apsilimas

Prie§ pradedant treniruote, rekomenduojame
atlikti apsilimo pratimus, pavaizduotus Zemiau
esanCiame paveikslélyje. Kiekvieng pratimg
reikéty atlikti ne trumpiau kaip 30 sekundziy.
Apsilimas

LENKIMAI | PRIEK] ]—E ;

BLAUZDA IR ACHILO

=

LENKIMAI | $ONUS

G
%NA[ SLAUNY
RAUMENYS

SAUSGYSLE

SLAUNY RAUMENY
TEMPIMAS

PRATIMAI ANT ZEMIAUSIOS SKERSINES
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS DIRSIERECTOR
SPINAF)

PRITvirtinkite rankeng prie apatinés skersinés ir
atsiséskite veidu | treniruoklj. Siek tiek sulenkite
kojas, istieskite kiing sédynés link, iSlenkite nugarg
lanku ir traukite | juosmens puse.

KELIY KELIMAS
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

PRITvirtinkite rankeng prie strypo, atsigulkite ant
nugaros su beveik istiesintomis kojomis, sulenkite kojy
pirStus ir paimkite rankeng tarp pédy. Pakelkite kelius
kratinés link taip aukstai, kaip tik galite.

BICEPSU PRATIMAI
(BICEPSAS IR PRIEKINES RANKOS RAUMENYS)

PRITvirtinkite rankena prie strypo, suimkite ja ir
stovékite su istiesintomis rankomis ir alkinémis prie
liemens. IStempkite rankeng priesais save, kiek galite.

==,

PRATIMAI ANT VIRSUTINES STRYPOS.
(BICEPSAI IR PRIEKINES RANKOS RAUMENYS)

PRITvirtinkite rankeng prie strypo ir patraukite ja |
virsy. Atsiséskite ant sédyneés ir pasilenkite | priekj
vir§ strypo priekio. Traukite strypa lanku | virSy taip
stipriai, kaip tik galite.

G

PRATIMAI ANT VIRSUTINES STRYPO DALIES,
RANKOMIS [ VIRSY.

(BICEPSAI SU STIPRIU AKCENTU | PRIEKINES
RANKOS RAUMENIS)

ATLIKITE PRATIMA TAIP PAT, KAIP IR ANKSCIAU,
TACIAU DELNAIS ATSUKTAIS | PRIESINGA PUSE.
8IS PRATIMAS STIPRINS PRIEKINES RANKOS
RAUMENIS.

D
RIESY PRATIMAI (PRIEKINES
RANKOS RAUMENUY LENKIMAL)

PRITVIRTINKITE RANKENA PRIE STRYPO IR
ISTRAUKITE RANKENA, ~ ATREMKITE
PRIEKINE RANKOS DAL] | VIRSUTINE STRYPO
DAL| IR LAIKYDAMI STRYPA TRAUKITE

RIESUS KIEK GALITE AUKSCIAU, LAIKYDAMI
RANKAS ANT VIRSUTINES STRYPO DALIES.

KOJU RAUMENUY PRATIMAS.
(RAUMENY GRUPE APIE KELIUS)

SIA PRATIMA ATLIKITE VIENA KOJA. PRITvirtinkite
virSuting strypa prie virSutinés skylés. UZkabinkite
kelj ant strypo ir traukite taip stipriai, kaip tik galite.

KOJU TEMPIMAS.
(KETURGALVIS RAUMENYS)

IKISKITE VIRSUTINE STRYPA | APACIY SKYLE.
UZKABINKITE KOJAS UZ APACIY STRYPA IR
SUIMKITE ~ SEDYNES  PAGRINDA.  LETAI
ISTIESINKITE KOJAS.

NUGAROS RAUMENU PRATIMAI
(RECTUS ABDOMINIS, SERRATUS,
LATISSIMUS DORSI)

APATINIS

PRITvirtinkite strypa prie virSutinés sklendés ir
suimkite strypa vir§ galvos, uzkabinkite kojas ant
apatinio strypo, sulenkite juosmenj, pasilenkdami |
priek| taip stipriai, kaip tik galite.
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10

TRAUKIMAS ISTIESTY RANKUY.
(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

PRITvirtinkite strypa prie virSutinio Ziedo, atsiremkite
nugara | atloSg ir suimkite strypa iStiesusiomis
rankomis. TRAUKITE STRYPA ZEMYN LANKU,
KIEK GALIMA TOLIAU. PASILENKITE | PRIEK]|,
KAD PADIDINTUMETE LANKA,

1

PRIEKINES KUNO DALIES PLOKSCIY RAUMENY
PRATIMAS.

(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR
TOIDBICEPS BRACHIALIS)

DEL

PRITvirtinkite strypa prie virSutinio disko ir suimkite
strypa vir§ galvos. Atsiséskite, uzkabinkite kojg uz
apatinés strypo dalies. I$lenkite nugarg lanku ir
traukite strypa, pasilenkdami  priekj.

,DRUZELIS®
(KRUTINES RAUMENYS)

PATALPINKITE

RANKAS
POZICIJOJE, ATREMKITE

LDRAZELIO" X
PRIESRANKES  PRIGLAUDZIANT
PRIE _ RANKENY,  STUMKITE

ALKUNEMIS, O NE DELNAIS.

JMOTYLKA*
IR

VERTIKALIOS

1) PADERINKITE SEDYNES AUKST| TAIP, KAD
LMOTYLKA" RANKOS BUTY KRUTINES
AUKSTYJE.

2)NAUDODAMAS ,MOTYLKA® IR KOJU PRATIMY
RINKIN|, PRATINKITE PAKAITOMAI ATLASO
VIRSUTINE IR APACIA.

3) Kartokite tiek karty, kiek norite.
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LIETOSANAS ROKASGRAMATA

DROSIBAS NORADIJUMI

Sis produkts ir paredzéts tikai lietoSanai majas un ir izstradats ta, lai nodrosinatu optimalu drosibu. Ir jaievéro $adi

noteikumi:

1. Pirms trenina sak$anas konsultéjieties ar arstu, lai parliecinatos, ka nav kontrindikaciju trenaziera lieto$anai. Arsta

atzinums ir nepiecieSams gadijumos, ja lietojat zales, kas ietekmé sirdsdarbibu, asinsspiedienu un holesterina

limeni. Tas ir nepiecieSams ari personam, kas vecakas par 35 gadiem, ka ari personam ar veselibas problémam.

Pirms trenina sakSanas vienmér veiciet iesildiSanos.

Trenina laika un péc ta pabeigSanas nodroSiniet, lai bérni un dzivnieki nevarétu piek|at trenazieriem.

lerici novietojiet uz sausas, stabilas un pareizi izlidzinatas virsmas. No ierices tie§d tuvuma nonemiet visus asus

priekSmetus. Aizsargajiet to no mitruma, iespéjamas gridas nelidzenibas izlidziniet. leteicams izmantot Tpasu

pretslidéSanas paklaju, kas noveérsis iekartas parvietoSanos vingrojumu veikSanas laika.

5. Briva telpa nedrikst bt mazaka par 0,6 m un lielaka. Pievérsiet
uzmanibu satraucoSiem signaliem. Nepareizi vai parmeérigi
vingrinajumi ir bistami veselibai. Ja vingrojumu laika rodas sapes
vai reibonis, sapes krisu apvidd, neregulars sirdsdarbibas ritms
vai citi satraucoSi simptomi, nekavéjoties partrauciet vingrojumus
un konsultéjieties ar arstu. Traumas var rasties nepareizas vai
parak intensivas trenindarbibas dé|.

6. briva telpa ap treninu zonu tajos virzienos, kuros atrodas
aprikojums. Brivajai telpai jaietver art vieta avarijas evakuacijai.

Ja aprikojums atrodas blakus, brivas telpas lielumu var sadalit

7. Pirms pirmas lietoSanas reizes un péc tam regulari japarbauda
visu skriivju, tapu un pargjo savienojumu nostiprinajums.

8. Pirms vingrindjumu saksanas parbaudiet detalu nostiprindjumu
un tas savienojo$as skrives. Treninu drikst sakt tikai tad, ja
iekarta ir pilniba darba kartiba.

9. lerice ir regulari japarbauda attieciba uz nodilumu un bojajumiem — t
japievérs putu rokturiem, kaju uzgaliem un apdarei, kas nodilst visatr. & 0,6 M
[Tdz tam bridim ierici nedrikst izmantot treniniem.

10. Neievietojiet atvérumos nekadas detalas.

11. Pievérsiet uzmanibu izvirzitiem reguléSanas mehanismiem un citam konstrukcijas detalam, kas var traucét vingrojumu
veikSanu.

12. lerici izmantojiet tikai paredzétajam mérkim. Ja kada no detalam tiek bojata vai nolietota, vai ar, lietojot ierici, dzirdat
satraucoSas skanas, nekavéjoties partrauciet vingroSanu. Nelietojiet ierici atkartoti, kamér probléma nav novérsta.

13. Vingrojiet érta apgérba un sporta apavos. Izvairieties no plasa apgérba, kas var aizkerties par izvirzitajam iekartas dalam
vai ierobeZot kustibu brivibu.

14. lekarta ir klasificéta ka H klase saskana ar standartu EN ISO 20957-1 un ir paredzéta izmantosanai tikai majas
apstak|os. To nedrikst izmantot terapeitiskos, rehabilitacijas un komercialos nolukos.

15. Pacelot vai parvietojot aprikojumu, ievérojiet pareizu staju, lai nebojatu mugurkaulu.

16. Produkts ir paredzéts tikai pieaugus$ajiem. Neuzraudzitus bérnus turiet talu no ierices.

17. lerices montazas laika stingri ievérojiet pievienoto instrukciju un izmantojiet tikai komplekta ieklautds detalas. Pirms
montazas sakSanas parbaudiet, vai komplekta ir visas detalas, kas noraditas pievienotaja saraksta.

pON

BRIDINAJUMS: PRIEKS Lietosanas FITNESSA IERICI, IZLASIET NORADIJUMUS.
MES NEATBILDAM PAR TRAUMAM VAI PRIEKSMETU BOJAJUMIEM, KAS RA DUSIES $T PRODUKTA NEPAREIZAS LIETOSANAS
DEL.

TECHNISKIE DATI

Tirsvars — 142,5 kg

Izkliedéta izmérs — 151 x 116 x 205 cm Produkta
maksimala slodze — 120 kg

APKOPE

lerices tiri8anai nedrikst izmantot agresivus tiriS8anas [idzek|us. Netirumu un puteklu nonemsanai izmantojiet mikstu, mitru
draninu. lerices jauzglaba sausas vietas, lai pasargatu tas no mitruma un korozijas.
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DETALJU SARAKSTS

Nr. Apraksts Daudz Nr. Apraksts Daudz
ums ums
1 | Galvena pamatne 1 53 Aizsargvacin$ PT60*30 2
2 | Vadstienu stiprindjums 1 54 Aizsargvacins 38*38 2
3 | Galvenais vertikalais balsts 1 55 Aizbaznis ®25 2
4 | Augséja sija 1 56 Adata 1
5 | Podest 1 57
6 | Bolec 1 58 Amortizators 2
7 | Piekares balsta sija 1 59 Plastmasas uzmava 2
8 | Labais plecs 1 60 Uzmava ®16 4
9 | Kreisais plecs 1 61 Uzmava ®19 2
10 | Priek$gjais pamats 1 62 Likuma paplaksne ®10 1
11 | Kaju iztaisno$anas svira 1 63 Paplaksne ®8 2
12 | Pretspiediena stienis 1 64 Paplaksne ®10 69
13 | Vadibas stienis 2 65 Paplaksne ®16 2
14 | PreséSanas rokturis 2 66 Liela paplaksne ®6 16
15 | Varpstas stienis 1 67 Liela paplaksne ®10 1
16 | Veltnis putuplasta apvalkiem (gars) 1 68 Nilona uzgrieznis M10 35
17 | Varpsta putuplasta apvalkiem (isa) 1 69 Nilona uzgrieznis M16 2
18 | Pretestibas stiens 1 70 M 6*12 skrave 8
19 | Apaksgjas pacelSanas stiena 1 7 SesSstira skrave M 8*20 2
20 | Stienis 1 72 Sesstura skrive M 8*55 2
21 | Augdéja caurule 2 73 SeSstira skrave M 10*25 6
22 | Uzmava 2 74 SeSstdra skrive M 10*45 9
23 | Troses diska caurule 2 75 Sesstira skrive M 10*60 5
24 | Atzveltne 1 76 Sesstira skrive M 1065 2
25 | Sédeklis 1 77 Sesstara skrive M 10*70 2
26 | Troses diska plaksnite 2 78 Sesstlra skrive M 10*95 1
27 | Rokturis 2 79 SeSstira skrave M 10*100 2
28 | Krustveida bloks 1 80 Koniska galvas skrive M10*20 2
29 | Trose 1 81 SeSstara skrave M10*160 1
30 | Taurinveida stacijas trose 1 82
31 | Apaksgjas dalas trose 1 83 Mansete 50*38 1
32 | Augs$éja slodzes plaksne 1 84 Mufa 80*40 1
33 | Svars 11 85 Uzgrieznis ®10 2
34 | Paplaksne 1 86 Uzgrieznis ®16 2
35 | Stiena gredzens 1 87 FiksgjoSais skrivgriezis 2
36 | Slodzes reguléSanas tapite 1 88 SeSstdra skrave M 6*20 8
37 | Slodzes izvéles stabins 1 89 SesSstlra skrive M10*45 7
38 | L veida tapskrive 1 90 Sesstlra skrive M10*45 2
39 | Slodzes amortizators 2 91 LagSanu gramatas turétajs 1
40 | Kéde (500 mm) 2 92 LagSanu gramata 1
41 | Karabine 5 93 Sédekla pozicijas reguléSanas stienis 1
42 | Rullttis 19 94 Rings ®60 2
43 | Rokturis 6 95 Potites siksna 1
44 | Putas aizsargs ®90*245 2 96 Atbalsta aug$é&jais apvalks 1
45 | Putas aizsargs ®80*160 6 97 Apak$éjais kronsteina apvalks 2
46 | Gumijas plaksnite 1 98 Stdres apvalks 2
47 | Aizsargvacins ©25 8 101 Védera josta 1
48 | Aizbaznis ®32 2
49 | Aizbaznis 25*50 2
50 | Aizbaznis 38*38 4
51 | Aizsargvacins 50x50 4
52 | Aizsargvacins PT80*40 3
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MONTAZAS INSTRUKCIJA:

Piezime:

1. Jainstrukcija nav noradits citadi, blivéjums japiestiprina pie abiem visu skrivju galiem (pie skrives galvas un
uzgriezna).

2. Visas detalas jasaliek ar rokam, péc tam tas rlpigi japievelk ar atslégu.

3. Dazas detalas var bt ripnica jau samontétas.

4. Montazai nepiecieSama otras personas palidziba.

1. SOLIS:

1. levietojiet divas vadibas stienus (13) to stiprinajumos (2). Nostipriniet stienus (13), izmantojot divas M10x20 skrives
(80).

2. levietojiet 38x38 aizsargvacinu (50) galvenaja pamatné (1). Péc tam pie galvenas pamatnes (1) piestipriniet 38x38
aizsargvacinu (54).

3.  Savienojiet vadu stienu stiprinajumus (2) ar galveno pamatni (1), izmantojot divas M10 uzgrieznus (68), divas M10x25
skriives (73) un ¢etras @10 paplaksnes (64).

4. Pievienojiet divus aizsargvacinus 25 (55) apalajiem caurumiem uzmavas galos, kas atrodas priek§éja pamatnes
dala (10). Pievienojiet amortizatorus (58) priekS€jai pamatnei (10).

5.  Savienojiet priek$&jo pamatni (10) ar galveno pamatni (1), izmantojot divas M10x60 skraves (75), divas M10 uzgrieznus

(68) un Cetram paplaksném @10 (64).

Piezime: Izmantojot skravgriezi, ripigi pievelciet M10x20 skraves (80) stiprindjuma (2) un M10x25 skriives
(73). Parejas skruves pievelciet ar rokam.

6.

Savienojiet galveno vertikalo siju (3) ar galveno pamatni (1), izmantojot divas M10 uzgrieznus (68), divas M10x100
skraves (79), vienu M10x60 skravi (75), vienu lielu @10 paplaksni (67) un Cetras @10 paplaksnes (64).
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2. SOLIs

1. Uz vadibas stieniem (13) uzlieciet
aug$éjas caurules (21) un apakséjo
balsta apvalku (97).

2. Uzstadiet divus slodzes amortizatorus
(39) uz stieniem (13). Péc tam
uzlieciet slodzes (33) pa
vienai péc kartas.

PIEZIME: Svara elementus (#33) uzlieciet
uzmanigi un pa vienam. Nekad neceliet
vairak, neka varat droSi pacelt.

3. Uzlieciet gredzenu (35) uz slodzes
izvéles stiena (37) un saskanojiet
atvérumus fikséjoSajai tapai. Fikséjiet ar
tapu (36), ievietojot to pirmaja atvéruma
stient
(37) un cauruma gredzena (35). Uz
stiena (37) uzlieciet aug$€jo svara
plaksni (32). Novietojiet paplaksni
(34) uz cauruma plaksné virs kaudzes
(32).

4. Nobeiguma novietojiet augséjo
slodzes plaksni (32) kopa ar slodzes
izvéles stabinu (37) uz vadibas
stieniem (13). levietojiet L veida tapu
(38) atbilstoSaja cauruma skava.

3. SOLIS.

1. levietojiet tris PT80x40 aizbaznus (52) un vienu
38x38 aizbaznu (50) augséjas sijas (4) galos.

2. Savienojiet augs$éjo siju (4) ar galveno vertikalo balstu
(3), izmantojot divas M10 uzgrieznus (68), divas
M10x60 skraves (75) un Cetras @10 paplaksnes (64).

3. Savienojiet balsta augséjo apvalku (96) ar augséjo siju
(4) un stieniem (13), izmantojot divas M10x25 skriives
(73) un divam @10 paplaksnem (64).

4. levietojiet aizbazni 38x38 (50) pretestibas stient (12).
Pievienojiet stienim (12) aizbazni 38x38 (54).

5. Savienojiet pretestibas stieni (12) ar galveno vertikalo
balstu (3), izmantojot neilona uzgriezni M10
(68) un paplaksnes @10 (64).
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5. SOLIS.
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4. SOLIS.

levietojiet divus aizbaznus 50x50 (51) kaju
iztaisnoSanas sviras (11) galos.

Savienojiet kaju iztaisno$anas sviru (11)
ar galveno pamatni (1), izmantojot M10
uzgriezni (68), M10x70 skravi (77), divas
@10 paplaksnes (64) un divas 10
uzgrieznus (85).

Saskanojiet platformas (5) un priekS€jas
pamatnes (10) atvérumus viena Inija. Péc 7
tam ievietojiet tapu (6) atvérumos, lai : ’ >
savienotu platformu ar pamatni.

=/
v,
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Saskanojiet viena Iinija mazo caurumu tapa
(6) un mazo caurumu priek$éja pamatné
(10). Péc tam caur atvérumiem ievietojiet
tapu (56).

levietojiet divus aizbaznus @32 (48)
platformas (5) caurumos.

levietojiet divus @25 aizbaznus (47) stanga
(20).

Savienojiet stieni (20) ar galveno vertikalo
balstu (3), izmantojot M10 uzgriezni (68) un
@10 paplaksni (62).

Uzvelciet putuplasta apvalkus ¢80x160 (45) uz stiena (20).

Pievienojiet atzveltni (24) pie galvena vertikala balsta (3), izmantojot divas M8x55 skrives (72) un divas ¢8

paplaksnes (63).

levietojiet aizsarguzgali 38x38 (50) sédekla pozicijas reguléSanas stiena (93) gala.

Savienojiet sédekli (25) ar sédekl|a pozicijas reguléSanas stieni (93), izmantojot Cetras M6x20 skrdves (88) un Cetras
lielas @6 paplaksnes (66).

levietojiet uzmavu (83) galvenaja pamatné (1) un péc tam ievietojiet sédekla reguléSanas stieni (93) uzmava (83).
Noreguléjiet sédekla (25) poziciju atbilstosi savam vajadzibam un fiksé&jiet to ar reguléSanas skrivi (87).

Pievienojiet ligSanu gramatu (92) pie atbalsta (91), izmantojot Cetras M6x20 skrives (88) un Cetras lielas @6 paplaksnes
(66).

levietojiet uzmavu (84) galvenaja pamatné (1), péc tam ievietojiet ligSanu gramatas atbalsta kronsteinu (91) uzmava (84).
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8. Noregulgjiet Iig$anu gramatas (92) novietojumu atbilstosi savam vajadzibam un fiksgjiet to ar skriivi (87).
6. SOLIS.

1. levietojiet divus aizbaznus 50x50 (51) un
divus 25x50 (49) roku stiprindjuma sijas
(7) galos.

2. Savienojiet roku stiprinajuma siju (7) ar
galveno siju (4), izmantojot stieni
(15). Nostipriniet savienojumu, izmantojot divas
skraves M8x20 (71).

7. SOLIS.

1. levietojiet PT60x30 (53) uzgali kreisaja pleca (9).
Piestipriniet divus 925 (47) uzgalus presésanas roktura
(14) galos.

2. Uzlieciet putuplastu ¢90x245 (44) uz kreisa atzara (9). Uzlieciet detalu
(43) uz izspieSanas rokturi (14).

3. Savienojiet kreiso atzari (9) ar atzaru balsta siju (7), izmantojot
vienu M16 uzgriezni (69), vienu @16 paplaksni
(65) un vienu uzgriezni 16 (86).

4. levietojiet spiediena rokturi (14) caur atveri gredzena (94) un
péc tam savienojiet rokturi (14) ar kreiso plecu (9), izmantojot
skravi M10x45 (90) un paplaksni 10 (64).

5. Tada pasa veida piestipriniet labo atzari (8).

8. SOLIS.
1. levietojiet Cetras aizbaznus @25 (47) gara (16) un Tsa varpsta (17)
galos.

2. levietojiet garo varpstu (16) cauruma galvenaja pamatné (1). Uzlieciet
divus putuplasta apvalkus ¢80x160 (45) uz varpstas (16).

3. levietojiet 1so varpstu (17) caur atveri kaju iztaisno$anas svira (11).
Uzlieciet divus putuplasta apvalkus 80x160 (45) uz varpstas (17).
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9. SOLIS. TROSES VADISANAS SHEMA

Péc ierices samontéSanas parbaudiet, vai aukla ir pietiekami nospriegota. (leteicams saglabat 3—5 mm atstarpi starp aug$éjo

plaksni un stabu, tad auklas spriegums bis pareizs).
Ja aukla ir valiga, viegli pievelciet skrivi kaudzes augSgala vai nostieptiet auklu, izmantojot detaju (26), lai saglabatu spriedzi.
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PRETESTIBAS TROSINA
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noreguléjiet
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TASITAJA TROSES
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APAKSEJAS DALAS TROSE
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10. SOLIS

Pievienojiet skavas apvalku (98) pie aug$€ja (96) un apaks$géja atbalsta apvalka (97), izmantojot astonas M6x12

skriives (70) un astonas lielas @6 paplaksnes (66).

1.
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Cietigi pievelciet visas skriives un uzgrieznus. Jiisu

majas trenazieru zale tagad ir samontéta.

Pirms lietoSanas parbaudiet, vai visas skrives ir pienacigi pievilktas un vai troses ir pareizi nostiprinatas uz rulliSiem.
Pirmas lietoSanas laika var biit nepiecieSama troSu preciza regulésana.

Izmantbjams terapeitiskos, rehabilitacijas un komercialos noliikos.
LAtlas TYTAN 7" ir ierice, kas paredzéta visparégjai fiziskajai sagatavotibai majas apstak|os. To nedrikst
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TRENINA NORADIJUMI

1. lesildisanas

Pirms trenina sakSanas iesakam veikt
iesildiSanas vingrindjumus, kas attéloti zemak.
Katru vingrindjumu javeic vismaz 30 sekundes.
lesildiSanas

2. Vingrinajumi

(OO
NOLIEQIENI uz
PRIEKSU

SANU NOLIECIENI

AUGSSTILBA
IEKSEJIE MUSKULI

AUGQ?TILBA MUSKULU
STIEPSANA

VINGRINAJUMI UZ ZEMAKA STIENA (TRAPEZIUS-
LATISSIMUS DIRSIERECTOR
SPINAF)

PIESTIPRINI ROKTURU PIE APAKSEJAS STIENES
UN _APSEDIES AR SEJU VIRZITAS PUSE UZ
IERICI. Nedaudz salieciet kajas, izstiepieties sédekla

ST

CELGALU PACELSANA
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

PIESTIPRINI ROKTURU PIE STIENA, APGULIES UZ
MUGURAS AR GRIEZIEM, KURI IR GANDRIZ
IZSTIESTI, PACEL PEDU PIRSTUS UN IEVIETO
ROKTURU STARP PEDAM. PACELI CELGALUS
VIRZIBA UZ KRUSU KA TIK AUGSTI, KA TIKAI
SPEJI.

Bicepsa vingrinajumi
(BICEPSI UN PRIEKSROKAS LIEKTAJI)

PIESTIPRINI ROKTURU PIE STIENA, SATVER TO
UN STAVI AR IZSTIEPTAM ROKAM UN ELKONIEM

virziena, izlieciet muguru lokd un velciet uz M
jostasvietas pusi. ?Iﬁi L?EKRAMTEIEQI- s\glé(jl ROKTURU UZ PRIEKSU, TIK
4 5 6
. - VINGRINAJUMI UZ AUGSEJA STIENA AR ROKAM |  PLAUKSTU VINGROSANA
VINGROSANA Uz AgGSEJA STIENA. UZ AUGSU. (APAKSDELMA LIEKSANAS
(BICEPSI UN PRIEKSROKAS LIEKTAJI) (Bicepsa muskuli ar spécigu uzsvaru uz apaksdelma MUSKULI)
muskuliem)
PIESTIPRINI ROKTURU PIE STIENA UN PIEVELC PIESTIPRINI ROKTURU PIE STIENA UN PAVILCIET
;giEﬁ\(F"SSUEglAESI LéZT IEEQE}L(F\%'ITE#S’\‘DE&_IIESIIEsELLj(ZJ VEIC VINGRINAJUMU TA PAT KA IEGUTAJA ROKTURI.  ATBALSTIET
PARI STIENA PR _PI C VINGRINAJUMA, BET AR ROKU AIZVERTO PUSI. [ PRIEKSROKAS UZ AUGSEJA STIENA UN, TUREJOT
STIENU LIKUMA UZ AUGSU, TIK SPECIGI, KA |  §|s VINGRINAJUMS NOSTIPRINAS PRIEKSROKAS STIENU PIEVELCIET
TIKAI SPEJI. MUSKULATURU. PLAKSNITES TIK AUGSTI, KA TIKAl VARAT,
TUREJOT ROKAS UZ STIENA AUGSEJAS DALAS.
7 3 9
KAJU MUSKULU TRENINS. _ . 3
(MUSKULU GRUPA AP CELGALIEM) KAJU STIEPSANA. MUGURAS MUSKULU VINGROSANA o
(CETRKALNU MUSKULS) (RECTUS ABDOMINIS, SERRATUS, APAKSEJAIS
SO _VINGROSANY  VEIC AR VIENU YA |EVIETOT AUGSEJO STIENI APAKSEJA ATTVERE HATISSINUS BORSD
PIESTIPRINI AUGSEJO STIENI PIE AUGSEJAS (AUGS A KSE : _
ATTVERES. UZKARE KAJU UZ STIENA UN| UZKARINAT KAJAS UZ APAKSEJA STIENA UN PIESTIPRINI STIENI PIE AUGSEJAS RINGAS UN
VELCIET TIK SPECIGI, KA TIKAI VARAT. SATVERT SEDEKLA PAMATNI. LENI IZSTIEPT | SATVER STIENI VIRS GALVAS, AIZARE KAJAS PIE
KAJAS. APAKSEJAS RINGAS, SALIEK JOSU, NOLIECOTIES
UZ PRIEKSU TIK SPECIGI, KA TIKAI SPEJI.
10 1 12
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PIEVILKSANA IZSTIESTU ROKU.
(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

PIESTIPRINI STIENI PIE AUGSEJA RINGA,

ATSPIEDIES AR MUGURU PRET ATZVARU UN
SATVER STIENI AR IESTIEPTIEM ROKU. VELCIET
STIENI LEJUP, VEIDOJOT LIKNI, KA TIK TALU, KA
TIKAI IESPEJAMS. NOLIECIETIES UZ PRIEKSU,
LAI PALIELINATU LTKNI.

D
VEDERA PRIEKSDALAS PLANA MUSKULU
TRENINS.
(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR
TOIDBICEPS BRACHIALIS)

DEL

PIEFIKSEJIET STIENI PIE AUGSEJAS RITENA
RINGA UN SATVERIET STIENI VIRS GALVAS.
APSEDIES, APVIENOJOT KAJAS AP APAKSEJO
STIENI. IELIEKCIET MUGURU LOKA UN VILCIET
STIENI, NOLIECOTIES UZ PRIEKSU.

TALAS
(KROSU MUSKULI)

Novietojiet plecus uz rokturiem,
apnemiet tos ar apak$delmiem un ATBALSTIET
stumiet ar elkoniem, nevis ar ,MOTYLKU”
plaukstam. UN

VERTIKALI

1) PIELAGOJIET SEDEKLA AUGSTUMU, LAl
,MOTYLKA” ROKAS ATRODAS KRUSU KASTES
AUGSTUMA.

2)Izmantojot , Taurinu” un kaju vingrojumu komplektu,
vingrojiet parmainus ar ,Atlasa” aug$éjo un apaks$éjo
dalu.

3) ATKARTOJIET TIK REIZES, CIK VELATIES.
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GEBRUIKSAANWIJZING

VEILIGHEIDSVOORSCHRIFTEN

Dit product is uitsluitend bestemd voor thuisgebruik en is ontworpen om optimale veiligheid te garanderen. De

volgende regels moeten in acht worden genomen:

Raadpleeg voor aanvang van de training een arts om vast te stellen of er geen contra-indicaties zijn voor het

gebruik van fitnessapparatuur. Het advies van een arts is onontbeerlijk bij het gebruik van medicijnen die de

hartfunctie, de bloeddruk en het cholesterolgehalte beinvioeden. Dit is ook noodzakelijk voor personen ouder dan

35 jaar en personen met gezondheidsproblemen.

Voer altijd een warming-up uit voordat u begint met trainen.

Zorg ervoor dat kinderen en huisdieren tijdens en na het trainen geen toegang hebben tot de fitnessapparatuur.

Het apparaat moet op een droge, stabiele en goed waterpas geplaatste ondergrond worden geplaatst. Verwijder alle

scherpe voorwerpen uit de directe omgeving van het apparaat. Bescherm het tegen vocht en zorg ervoor dat eventuele

oneffenheden in de ondergrond worden geégaliseerd. Het wordt aanbevolen om een speciale antislipmat te gebruiken, die
voorkomt dat het apparaat tijdens het trainen verschuift.

5. De vrije ruimte mag niet kleiner zijn dan 0,6 m en niet groter. Let
op alarmerende signalen. Onjuiste of overmatige training is
gevaarlijk voor de gezondheid. Als tijdens het trainen pijn of
duizeligheid, pijn op de borst, een onregelmatige hartslag of
andere verontrustende symptomen optreden, moet u de training
onmiddellijk staken en een arts raadplegen. Letsel kan het
gevolg zijn van onjuiste of te intensieve training.

6. de trainingsruimte in de richtingen waarin de apparatuur
beschikbaar is. De vrije ruimte moet ook ruimte bieden voor een
noodafdaling. Wanneer apparatuur naast elkaar is geplaatst, kan
de grootte van de vrije ruimte worden verdeeld

7. Controleer voor het eerste gebruik en daarna met regelmatige
tussenpozen de bevestiging van alle schroeven, pennen en
overige verbindingen.

8. Controleer voor het begin van de oefeningen de bevestiging van
de onderdelen en de schroeven waarmee ze zijn verbonden. U
mag pas met de training beginnen als het apparaat volledig in $06wm
orde is.

9. Het apparaat moet regelmatig worden gecontroleerd op slijtage en beschadigingen; alleen dan voldoet het aan de
veiligheidsvoorschriften. Let vooral op de schuimrubberen handgrepen, de beschermdoppen op de poten en de bekleding,
die het snelst slijten. Beschadigde onderdelen moeten onmiddellijk worden gerepareerd of vervangen; tot die tijd mag het
apparaat niet worden gebruikt voor training.

10. Steek geen voorwerpen in de openingen.

11. Let op uitstekende verstelmechanismen en andere constructieonderdelen die tijdens het trainen in de weg kunnen zitten.

12. Gebruik het apparaat uitsluitend voor het beoogde doel. Als een onderdeel beschadigd of versleten raakt, of als u tijdens
het gebruik verontrustende geluiden hoort, stop dan onmiddellijk met trainen. Gebruik het apparaat pas weer als het
probleem is verholpen.

13. Train in comfortabele kleding en sportschoenen. Vermijd loszittende kleding die achter uitstekende onderdelen van het
apparaat kan blijven haken of die je bewegingsvrijheid zou kunnen beperken.

14. Het apparaat is ingedeeld in klasse H volgens de norm EN ISO 20957-1 en is uitsluitend bestemd voor
thuisgebruik. Het mag niet worden gebruikt voor therapeutische, revalidatie- of commerciéle doeleinden.

15. Zorg bij het optillen of verplaatsen van het apparaat voor een juiste houding om rugklachten te voorkomen.

16. Het product is uitsluitend bestemd voor volwassenen. Houd kinderen die niet onder toezicht staan uit de buurt van het
apparaat.

17. Volg bij de montage van het apparaat nauwkeurig de bijgevoegde handleiding en gebruik uitsluitend de onderdelen die bij
de set zijn geleverd. Controleer véér aanvang van de montage of alle onderdelen die op de bijgevoegde lijst staan, in de
set aanwezig zijn.

PODN

WAARSCHUWING: LEES DE HANDLEIDING VOORDAT U DE FITNESSAPPARATUUR GEBRUIKT.
WIJ ZIJN NIET AANSPRAKELIJK VOOR LETSEL OF SCHADE AAN VOORWERPEN DIE IS VEROORZAAKT DOOR ONJUIST
GEBRUIK VAN DIT PRODUCT.

TECHNISCHE GEGEVENS

Nettogewicht — 142,5 kg

Afmetingen in uitgeklapte toestand — 151 x 116 x
205 cm Maximale belasting van het product —
120 kg

ONDERHOUD
Gebruik geen agressieve schoonmaakmiddelen om het apparaat te reinigen. Gebruik een zachte, vochtige doek om vuil en stof
te verwijderen. Bewaar de apparaten op een droge plaats om ze te beschermen tegen vocht en corrosie.

183



ONDERDELENLIJST

Nr. Omschrijving Aantal Nr. Beschrijving Aantal
1 | Hoofdvoet 1 53 Afdekkap PT60*30 2
2 | Bevestiging van geleidingsstangen 1 54 Afdekkap 38*38 2
3 | Hoofdsteun verticaal 1 55 Afdekkap ®25 2
4 | Bovenste balk 1 56 Speld 1
5 | Podium 1 57
6 | Pen 1 58 Schokdemper 2
7 | Bevestigingsbalk voor de armen 1 59 Kunststof huls 2
8 | Rechterarm 1 60 Huls ®16 4
9 | Linkerarm 1 61 Huls ®19 2
10 | Voorste voet 1 62 Boogvormige onderlegplaat ®10 1
11 | Hefboom voor het strekken van de benen 1 63 Sluitring ®8 2
12 | Weerstandsstang 1 64 Sluitring ®10 69
13 | Geleidingsstang 2 65 Sluitring ®16 2
14 | Persgreep 2 66 Grote sluitring ®6 16
15 | Rolstang 1 67 Grote sluitring ®10 1
16 | Rol voor schuimrubberen hoezen (lang) 1 68 Nylon moer M10 35
17 | As voor schuimrubberen beschermkappen 1 69 Nylon moer M16 2

(kort)

18 | Weerstandsstang 1 70 Schroef M 6*12 8
19 | Stang voor onderlift 1 71 Zeskantbout M 8*20 2
20 | Stang 1 72 Zeskantbout M 8*55 2
21 | Bovenste doorvoer 2 73 Zeskantbout M 10*25 6
22 | Huls 2 74 Zeskantbout M 10*45 9
23 | Doorvoer voor kabelschijf 2 75 Zeskantbout M 10*60 5
24 | Rugleuning 1 76 Zeskantbout M 10*65 2
25 | Zitting 1 77 Zeskantbout M 10*70 2
26 | Touwschijfplaatje 2 78 Zeskantbout M 10*95 1
27 | Handgreep 2 79 Zeskantbout M 10100 2
28 | Kruisklem 1 80 Schroef met conische kop M10*20 2
29 | Kabel 1 81 Zeskantbout M10*160 1
30 | Kabel voor vlinderstation 1 82
31 | Kabel van de onderconstructie 1 83 Huls 50*38 1
32 | Bovenste verzwaringsplaat 1 84 Huls 80*40 1
33 | Gewicht 11 85 Moer ®10 2
34 | Sluitring 1 86 Moer ®16 2
35 | Stapelring 1 87 Vergrendelingsknop 2
36 | Stift voor het instellen van de belasting 1 88 Zeskantbout M 6*20 8
37 | Keuzeschakelaar voor belasting 1 89 Zeskantbout M10*45 7
38 | L-vormige pen 1 90 Zeskantbout M10*45 2
39 | Belastingsdemper 2 91 Steun voor het gebedsboekje 1
40 | Ketting (500 mm) 2 92 Gebedenboek 1
41 | Karabijnhaak 5 93 Verstelstang voor de stoelpositie 1
42 | Rol 19 94 Rand ®60 2
43 | Handgreep 6 95 Enkelband 1
44 | Schuimrubberen beschermhoes ®90*245 2 96 Bovenste steunkap 1
45 | Schuimrubberen afdekking ®80*160 6 97 Onderste beschermkap van de steun 2
46 | Rubberen plaatje 1 98 Stapelafdekking 2
47 | Afdekkap ®25 8 101 Buikband 1
48 | Afdekkapje ©32 2
49 | Afdekkap 25*50 2
50 | Afdekkap 38*38 4
51 | Afdekkap 50*50 4
52 | Afdekkap PT80*40 3
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MONTAGE-INSTRUCTIES:

Let op:
1. Tenzij anders aangegeven in de handleiding, moet de afdichting aan beide uiteinden van alle schroeven worden
bevestigd (op de schroefkop en de moer).
2. Alle onderdelen moeten met de hand worden gemonteerd en vervolgens zorgvuldig met een sleutel worden vastgedraaid.
3. Sommige onderdelen kunnen in de fabriek al zijn gemonteerd.
4. Voor de montage is de hulp van een tweede persoon nodig.

STAP 1:

—_

Schuif de twee geleidingsstangen (13) in hun bevestigingen (2). Bevestig de stangen (13) met behulp van twee
M10x20-schroeven (80).

Schuif de afdekplaat 38x38 (50) in de hoofdvoet (1). Bevestig vervolgens de afdekplaat 38x38 (54) aan de hoofdvoet (1).
Verbind de bevestiging van de geleidingsstangen (2) met de hoofdbasis (1) met behulp van twee M10-moeren (68), twee
M10x25-schroeven (73) en vier ¢10-ringen (64).

Bevestig twee afdekdoppen ¢25 (55) aan de ronde gaten in de uiteinden van de huls aan de voorkant van de basis

(10). Bevestig de schokdempers (58) aan de voorste basis (10).

Verbind de voorste voet (10) met de hoofdvoet (1) met behulp van twee M10x60-bouten (75), twee M10-moeren

(68) en vier ringen @10 (64).

o > wb

Let op: Draai de M10x20-bouten (80) in de bevestiging (2) en de M10x25-bouten
(73). Draai de overige bouten met de hand vast.

6. Verbind de verticale hoofdbalk (3) met de hoofdvoet (1) met behulp van twee M10-moeren (68), twee M10x100-
schroeven (79), één M10x60-schroef (75), één grote @10-onderlegring (67) en vier ¢10-onderlegringen (64).
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STAP 2

1. Plaats de bovenste doorvoeren (21)
en de onderste steunafdekking (97)
op de geleidestangen (13).

2. Plaats twee belastingsdempers
(39) op de stangen (13).
Plaats vervolgens de
gewichten (33) één voor één.

LET OP: Plaats de gewichten (#33)
voorzichtig en één voor één. Til nooit
meer op dan u veilig kunt dragen.

3. Plaats de ring (35) op de
gewichtskiezerstang (37) en lijn de gaten
uit voor de borgpen. Zet vast met de
borgpen (36) door deze in het eerste gat
in de stang
(37) en in het gat in de ring (35). Plaats
de bovenste gewichtplaat (32) op de
staaf (37). Plaats de onderlegplaat
(34) op het gat in de plaat bovenaan de
stapel (32).

4. Plaats ten slotte de bovenste
gewichtsplaat (32) samen met de
gewichtskeuzestang (37) op de
geleidingsstangen (13). Steek de L-
vormige pen (38) in het juiste gat in
de stapel.

STAP 3.

1. Steek de drie afdekdoppen PT80x40 (52) en de
afdekdop 38x38 (50) in de uiteinden van de
bovenste balk (4).

2. Verbind de bovenste balk (4) met de verticale
hoofdsteun (3) met behulp van twee M10-moeren
(68), twee M10x60-schroeven (75) en vier ¢10-ringen
(64).

3. Verbind de bovenste steunafdekking (96) met de
bovenste balk
(4) en de stangen (13) met behulp van twee M10x25-bouten
(73) en twee @10-ringen (64).

4. Steek de afdekkap 38x38 (50) in de weerstandsstang
(12). Bevestig de afdekkap 38x38 (54) aan de stang
(12).

5. Verbind de weerstandsstang (12) met de verticale
hoofdsteun (3) met behulp van een nylon moer M10
(68) en een ¢@10-rondschijf (64).

188




STAP 4. o

@
)
®

1. Plaats twee afdekdoppen 50x50 (51) in de
uiteinden van de beenstrekhefboom (11).

®

2. Verbind de beenstrekhefboom (11) met
de hoofdvoet (1) met behulp van een
M10-moer (68), een M10x70-schroef
(77), twee @10-ringen (64) en twee ¢10-
moeren (85).

NN
\

3. Lijn de gaten in het platform (5) uit met de
gaten in de voorste voet (10). Schuif
vervolgens de pen (6) door de gaten om het

; = C) g
platform met de voet te verbinden. \

4. Lijn het kleine gaatje in de pen (6) uit met
het kleine gaatje in de voorste voet
(10) op één lijn. Steek vervolgens de speld
(56) door de gaatjes.

A\

=/
v,
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N
(a)

5. Steek twee afdekdoppen @32 (48) in de
gaten in het platform (5).

6. Steek twee afdekdoppen 25 (47) in de
stang (20).

7. Verbind de stang (20) met de verticale
hoofdsteun (3) met behulp van de M10-
moer (68) en de @10-onderlegplaat (62).

8. Schuif de schuimrubberen beschermkappen ¢80x160 (45) over de stang (20).

STAP 5.

-

Bevestig de rugleuning (24) aan de verticale hoofdsteun (3) met behulp van twee M8x55-schroeven (72) en twee
®8-ringen (63).

Plaats de afdekkap 38x38 (50) in het uiteinde van de stang voor de zitpositie-instelling (93).

Verbind de zitting (25) met de stang voor de zitpositie-instelling (93) met behulp van vier M6x20-schroeven (88) en

vier grote @6-ringen (66).

Steek de huls (83) in de hoofdvoet (1) en steek vervolgens de stang voor de zitpositie-instelling (93) in de huls (83).
Stel de positie van het zadel (25) naar wens af en vergrendel deze met de draaiknop (87).

Bevestig het gebedsboekje (92) aan de steun (91) met behulp van vier M6x20-schroeven (88) en vier grote ringen ¢6
(66).

Steek de huls (84) in de hoofdvoet (1) en steek vervolgens de steun van het gebedsboekje (91) in de huls (84).

N ook wbd
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8. Stel de positie van het gebedsboekje (92) naar wens af en zet het vast met de draaiknop (87).
STAP 6.

1. Plaats twee afdekdoppen 50x50 (51) en
twee 25x50 (49) in de uiteinden van de
armbevestigingsbalk (7).

2. Verbind de armbevestigingsbalk (7) met
de hoofdbalk (4) met behulp van de
stang
(15). Zet de verbinding vast met twee M8x20-
schroeven (71).

STAP 7.

1. Schuif de eindkap PT60x30 (53) in de linkerarm (9).
Bevestig twee eindkappen 25 (47) aan de uiteinden
van de persbeugel (14).

2. Plaats het schuimstuk ¢90x245 (44) op de linkerarm (9). Bevestig onderdé
(43) op de persbeugel (14).

3. Verbind de linkerarm (9) met de steunbalk voor de armen (7)
met behulp van één moer M16 (69), één sluitring ¢16
(65) en één moer @16 (86).

4. Steek de drukgreep (14) door de opening in de ring (94) en
verbind vervolgens de drukgreep (14) met de linkerarm (9) met
behulp van een M10x45-schroef (90) en een ¢10-sluitring (64).

5.  Bevestig de rechterarm (8) op dezelfde manier.

STAP 8.

1. Schuif vier afdekdoppen @25 (47) op de uiteinden van de lange (16)
en korte as (17).

2. Steek de lange as (16) door de opening in de hoofdvoet (1). Schuif twee
schuimrubberen hulzen @80x160 (45) over de as (16).

3. Steek de korte as (17) door de opening in de hendel voor het strekken

van de benen (11). Schuif twee schuimrubberen hulzen 80x160 (45)
over de as (17).
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STAP 9. SCHEMA VOOR DE KABELVOERING

Controleer na het monteren van het apparaat of de kabel de juiste spanning heeft. (Het wordt aanbevolen om een speling van 3-5
mm aan te houden tussen de bovenste plaat van de stapel en de stapel zelf; dan is de spanning van de kabel correct).
Als de kabel te los zit, draai dan de schroef boven aan de stapel voorzichtig vast of span de kabel aan met behulp van onderdeel (26) om

de spanning te behouden.

-
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KABEL VAN DE VLINDERSTATION
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KABEL ONDERSTE EENHEID
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STAP 10.

Bevestig de stapelafdekking (98) aan de bovenste (96) en onderste steunafdekking (97) met behulp van acht M6x12-

schroeven (70) en acht grote @6-ringen (66).

1.
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Draai alle schroeven en moeren stevig vast. Uw

thuisfitnessapparaat is nu gemonteerd.

Controleer voor gebruik of alle schroeven goed zijn vastgedraaid en of de kabels correct op de rollen zijn bevestigd.
Tijdens het eerste gebruik kan het nodig zijn de kabels nauwkeurig af te stellen.

Het apparaat kan worden gebruikt voor therapeutische, revalidatie- en commerciéle doeleinden.
De Atlas TYTAN 7 is een apparaat dat bedoeld is voor algemene training thuis. Het mag niet
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TRAININGSINSTRUCTIES

1. Opwarming

Voordat u met de training begint, raden wij u
aan de opwarmoefeningen uit te voeren die
hieronder in de afbeelding  worden
weergegeven. Elke oefening moet minimaal 30
seconden worden uitgevoerd. Opwarming

2. Oefeningen

7Y

VOORWAARTSE
BUIGINGEN

ZIJWAARTSE BUIGINGEN

\

REKKEN VAN DE DIJSPIEREN

OEFENINGEN AAN DE LAAGSTE STANG
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS DIRSIERECTOR
SPINAF)

BEVESTIG DE HANDGREEP AAN DE ONDERSTE
STANG EN GA MET JE GEZICHT NAAR HET
APPARAAT TOE ZITTEN. BUIG JE BENEN LICHT,
STREK JE UIT IN DE RICHTING VAN DE
ZITPLAATS, BUIG JE RUG IN EEN BOOG EN
TREK JE NAAR JE TAILLE TOE.

KNIEN LIFTEN
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

BEVESTIG DE HANDGREEP AAN DE STANG, GA
OP JE RUG LIGGEN MET JE BENEN BIJNA STREK,
TREK JE TEENEN OP EN PLAATS DE
HANDGREEP TUSSEN JE VOETEN. BRENG JE
KNIEEN ZO HOOG MOGELIK IN DE RICHTING
VAN JE BORSTKAS.

OEFENINGEN VOOR DE BICEPS
(BIZEP en ONDERARMSBUIGER)

BEVESTIG DE HANDGREEP AAN DE STANG, PAK
DE HANDGREEP VAST EN GA STAAN MET
STREKKE ARMEN EN ELLEBOGEN TEGEN JE
LICHAAM. TREK DE HANDGREEP VOOR JE UIT, ZO
VER ALS JE KUNT.

==,

OEFENINGEN AAN DE BOVENSTANG.
(BIZEP en ONDERARMSBUIGSPIER)

BEVESTIG DE HANDGREEP AAN DE STANG EN
TREK DE HANDGREEP OMHOOG. GA OP HET
ZADEL ZITTEN EN LEUN VOORUIT BOVEN HET
VOORDEEL VAN DE STANG. TREK DE STANG IN
EEN BOOG OMHOOG, ZO HARD ALS JE KUNT.

G

OEFENINGEN AAN DE BOVENSTE STANG MET
DE HANDEN NAAR BOVEN.
(BIZEPSMUSCULATUUR MET STERKE NADRUK
OP DE ONDERARMSSPIEREN)

OEFEN OP DEZELFDE MANIER ALS BIJ DE
VORIGE OEFENING, MAAR MET DE ACHTERKANT
VAN JE HANDEN. DEZE OEFENING VERSTERKT
DE SPIEREN VAN DE ONDERARM.

OEFENINGEN VOOR DE
POLSEN (FLEXOREN VAN DE
ONDERARM)

BEVESTIG DE HANDGREEP AAN DE STANG EN

TREK JEZELF OMHOOG

HANDGREEP. STEUN JE ONDERARMEN OP

DE BOVENSTE STANG EN HOUD DE  STANG
Trek je polsen zo hoog mogelijk

op terwijl je je handen op het bovenste deel van de

stang houdt.

OEFENING VOOR DE BEENSPIEREN.
(SPIERGROEP ROND DE KNIEEN)

DEZE OEFENING WORDT MET EEN BEEN
UITGEVOERD. BEVESTIG DE BOVENSTE STANG
AAN HET BOVENSTE GAT. HAAK JE KNIE AAN
DE STANG VAST EN TREK ZO HARD ALS JE
KUNT.

BENEN STREKKEN.
(QUADRICEPS)

PLAATS DE BOVENSTE STANG |IN HET
ONDERSTE GAT. HAAK JE BENEN AAN DE
ONDERSTE STANG VAST EN HOUD DE
ONDERKANT VAN HET ZADEL VAST. STREK JE
BENEN LANGZAAM UIT.

RUGSPIEREN
(RECTUS ABDOMINIS — SERRATUS - LAGERE
LATISSIMUS DORSI)

BEVESTIG DE STANG AAN DE BOVENSTE
SCHIJF EN PAK DE STANG BOVEN JE HOOFD
VAST, HAAK JE BENEN OM DE ONDERSTE STANG,
BUIG JE Taille EN LEUN ZO VER MOGELIJK NAAR
VOREN.
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TREKKEN MET STREKKE ARMEN.
(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

BEVESTIG DE STANG AAN DE BOVENSTE
SCHIUF, LEUN MET JE RUG TEGEN DE
RUGLEUNING EN PAK DE STANG VAST MET
GESTREKTE ARMEN. TREK DE STANG IN EEN
BOOG ZO VER MOGELIJK NAAR BENEDEN. BUIG
VOORWAARTS OM DE BOOG TE VERGROTEN.

1

OEFENING VOOR DE PLATTE SPIEREN VAN HET
VOORSTE DEEL VAN DE RUG.
(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR
BICEPS BRACHIALIS)

DEL

BEVESTIG DE STANG AAN DE BOVENSTE SCHIJF
EN PAK DE STANG BOVEN JE HOOFD VAST. GA
ZITTEN EN HAAK JE BEEN OM DE ONDERSTE
STANG. BUIG JE RUG IN EEN BOOG EN TREK DE
STANG NAAR JE TOE TERWIJL JE VOOROVER
BUIGT.

VLINDER
(BORSTSPIEREN)

PLAATS DE VOORARMEN VAN DE , STEUN DE
VLINDER VOOR DE HANDGREPEN VLINDER EN
EN DUW MET JE ELLEBOGEN, NIET

MET JE HANDEN.

VERTICAAL

1) STEL DE ZITHOOGTE ZODANIG IN DAT DE
ARMEN VAN DE VLINDER OP DE HOOGTE VAN
DE BORSTKAS ZIJN.

2)MET BEHULP VAN DE VLINDER EN DE
BEENOEFENINGSSET. TRAIN AFWISSELEND
HET BOVEN- EN ONDERGEDEELTE VAN DE
ATLAS.

3) HERHAAL DIT ZOVEEL KEER ALS JE WILT.
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MANUAL DE UTILIZAGAO

NOTAS DE SEGURANCA

Este produto destina-se exclusivamente a uso doméstico e foi concebido para garantir uma seguranga ideal. Devem

ser respeitadas as seguintes regras:

1. Antes de iniciar o treino, consulte um médico para verificar se ndo existem contraindicagdes a utilizagdo do

equipamento de exercicio. A decisao do médico é imprescindivel caso esteja a tomar medicamentos que afetem o

funcionamento do coragido, a pressao arterial e os niveis de colesterol. E igualmente necessario no caso de

pessoas com mais de 35 anos e de pessoas com problemas de satde.

Faga sempre um aquecimento antes de iniciar os exercicios.

Durante e apds os exercicios, proteja o equipamento de treino do acesso de criangas e animais

O aparelho deve ser colocado sobre uma superficie seca, estavel e devidamente nivelada. Remova todos os objetos

pontiagudos das imedia¢des do aparelho. Proteja-o da humidade e nivele eventuais irregularidades do solo. Recomenda-

se a utilizagdo de um tapete antiderrapante especial, que impedira que o aparelho se desloque durante a realizagdo dos
exercicios.

5. O espaco livre ndo deve ser inferior a 0,6 m nem superior a...
Esteja atento a sinais de alerta. Exercicios inadequados ou
excessivos sao perigosos para a saude. Se, durante os
exercicios, surgirem dores ou tonturas, dor no peito, ritmo
cardiaco irregular ou outros sintomas preocupantes, deve
interromper imediatamente os exercicios e consultar um médico.
As lesbes podem resultar de um treino incorreto ou demasiado
intenso.

6. além da area de treino, nas diregdes em que o equipamento esta
disponivel. O espaco livre deve também incluir uma area para
uma saida de emergéncia. Nos casos em que o equipamento
esta disposto lado a lado, a dimensao do espaco livre pode ser
dividida

7. Antes da primeira utilizacdo e, posteriormente, a intervalos
regulares, deve verificar-se o aperto de todos os parafusos,
pinos e restantes ligagdes.

8. Antes de iniciar os exercicios, verifique a fixagdo das pecas e $06wm
dos parafusos que as unem. O treino s6 pode ser iniciado se o
equipamento estiver em perfeitas condigdes de funcionamento.

9. O equipamento deve ser inspecionado regularmente quanto a desgaste e danos; s6 assim cumprira as condi¢cdes de
segurancga. Deve prestar-se especial atengdo as pegas de espuma, as tampas das pernas e ao estofo, que sédo as pegas
que se desgastam mais rapidamente. As pegas danificadas devem ser reparadas ou substituidas imediatamente; até 13,
néo é permitido utilizar o equipamento para treino.

10. N&o insira quaisquer objetos nas aberturas.

11. Preste atengdo aos dispositivos de regulagédo salientes e a outros elementos estruturais que possam interferir durante os
exercicios.

12. Utilize o equipamento apenas de acordo com a sua finalidade. Se alguma peca ficar danificada ou desgastada, ou se ouvir
ruidos preocupantes durante a utilizacdo do equipamento, interrompa imediatamente os exercicios. Nao volte a utilizar o
equipamento até que o problema seja resolvido.

13. Fagca exercicio com roupa confortavel e calcado desportivo. Evite roupa folgada que possa ficar presa em partes salientes
do equipamento ou que possa limitar a liberdade de movimentos.

14. O equipamento foi classificado na classe H, de acordo com a norma EN ISO 20957-1, e destina-se exclusivamente
a uso doméstico. Nao pode ser utilizado para fins terapéuticos, de reabilitagdo ou comerciais.

15. Ao levantar ou transportar o equipamento, mantenha uma postura correta para nao lesionar a coluna vertebral.

16. O produto destina-se exclusivamente a adultos. Mantenha as criangas, quando n&o estiverem sob superviséo, afastadas
do aparelho.

17. Ao montar o equipamento, siga rigorosamente as instrugdes incluidas e utilize apenas as pegas fornecidas no conjunto.
Antes de iniciar a montagem, verifique se todas as pegas indicadas na lista incluida se encontram no conjunto.

PODN

AVISO: LEIA AS INSTRUGOES ANTES DE UTILIZAR O EQUIPAMENTO DE FITNESS.
NAO NOS RESPONSABILIZAMOS POR LESOES OU DANOS EM OBJETOS RESULTANTES DA UTILIZAGAO INADEQUADA DESTE
PRODUTO.

DADOS TECNICOS

Peso liquido — 142,5 kg

Dimensodes quando desdobrado — 151 x 116 x
205 cm Carga maxima do produto — 120 kg

MANUTENCAO
Nao utilize produtos de limpeza agressivos para limpar o equipamento. Utilize um pano macio e himido para remover sujidade
e po6. O equipamento deve ser guardado em locais secos para o proteger da humidade e da corroséo.
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LISTA DE PECAS

N.° Descrigdo Quanti N.° Descrigdo Quanti
dade dade

1 | Base principal 1 53 Tampa PT60*30 2
2 | Fixag&o das barras-guia 1 54 Tampa 38*38 2
3 | Suporte vertical principal 1 55 Tampa 25 2
4 | Viga superior 1 56 Alfinete 1
5 | Plataforma 1 57

6 | Bolec 1 58 Amortecedor 2
7 | Viga de fixagao dos bragos 1 59 Bucha de plastico 2
8 | Brago direito 1 60 Bucha ®16 4
9 | Brago esquerdo 1 61 Bucha ®19 2
10 | Base dianteira 1 62 Arruela arqueada ®10 1
11 | Alavanca de extensao das pernas 1 63 Arruela ®8 2
12 | Barra de resisténcia 1 64 Arruela ®10 69
13 | Haste guia 2 65 Arruela ®16 2
14 | Alca de extragéo 2 66 Arruela grande ®6 16
15 | Haste do rolo 1 67 Arruela grande ®10 1
16 | Eixo para protegbes de espuma (comprido) 1 68 Porca de nylon M10 35
17 | Eixo para protegbes de espuma (curto) 1 69 Porca de nylon M16 2
18 | Haste de pressao de resisténcia 1 70 Parafuso M 6*12 8
19 | Haste do extrator inferior 1 71 Parafuso hexagonal M 8*20 2
20 | Haste 1 72 Parafuso hexagonal M 8*55 2
21 | Passagem superior 2 73 Parafuso hexagonal M 10*25 6
22 | Bucha 2 74 Parafuso hexagonal M 10*45 9
23 | Passagem para disco de cabo 2 75 Parafuso hexagonal M 10*60 5
24 | Encosto 1 76 Parafuso hexagonal M 10*65 2
25 | Assento 1 77 Parafuso hexagonal M 10*70 2
26 | Placa do disco de cabo 2 78 Parafuso hexagonal M 10*95 1
27 | Suporte 2 79 Parafuso hexagonal M 10*100 2
28 | Bloco em cruz 1 80 Parafuso de cabega cénica M10*20 2
29 | Cabo 1 81 Parafuso hexagonal M10*160 1
30 | Cabo da estagdo borboleta 1 82

31 | Cabo do conjunto inferior 1 83 Manga 50*38 1
32 | Placa de lastro superior 1 84 Manga 80*40 1
33 | Contrapeso 11 85 Porca ®10 2
34 | Arruela 1 86 Porca ®16 2
35 | Anel de empilhamento 1 87 Bot&o de bloqueio 2
36 | Pino de regulagéo da carga 1 88 Parafuso hexagonal M 6*20 8
37 | Pino de selecao de carga 1 89 Parafuso hexagonal M10*45 7
38 | Pino em forma de L 1 90 Parafuso hexagonal M10*45 2
39 | Amortecedor de carga 2 91 Suporte para o livro de oracdes 1
40 | Corrente (500 mm) 2 92 Livro de oragdes 1
41 | Mosquetao 5 93 Haste de regulagéo da posigéo do assento 1
42 | Rolo 19 94 Aro ®60 2
43 | Suporte 6 95 Fita para o tornozelo 1
44 | Protegdo em espuma ®90*245 2 96 Protecao superior do suporte 1
45 | Protegdo em espuma ®80*160 6 97 Protegao inferior do suporte 2
46 | Placa de borracha 1 98 Protecao da pilha 2
47 | Tampa ©25 8 101 Cinta abdominal 1
48 | Tampa 32 2

49 | Tampa 25*50 2

50 | Tampa cega 38*38 4

51 | Tampa cega 50x50 4

52 | Tampa PT80*40 3
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INSTRUCOES DE MONTAGEM:

Nota:
1. A menos que as instrugdes indiquem o contrario, a junta deve ser colocada em ambas as extremidades de todos os
parafusos (na cabega do parafuso e na porca).
2. Monte todas as pegas manualmente e, em seguida, aperte-as cuidadosamente com uma chave.
3. Algumas pegas podem vir pré-montadas de fabrica.
4. A montagem requer a ajuda de outra pessoa.

PASSO 1:

Insira as duas barras-guia (13) nos seus suportes (2). Fixe as barras (13) utilizando dois parafusos M10x20 (80).
Insira a tampa de 38x38 (50) na base principal (1). Em seguida, fixe a tampa de 38x38 (54) a base principal (1).

Una o suporte das barras-guia (2) a base principal (1) utilizando duas porcas M10 (68), dois parafusos M10x25 (73) e
quatro anilhas @10 (64).

Fixe as duas tampas 925 (55) aos orificios redondos nas extremidades do casquilho situado na parte dianteira da
base (10). Fixe os amortecedores (58) a base dianteira (10).

Una a base dianteira (10) a base principal (1) utilizando dois parafusos M10x60 (75), duas porcas M10

(68) e quatro anilhas @10 (64).

o b~ L=~

Nota: Com uma chave de fendas, aperte bem os parafusos M10x20 (80) no suporte (2) e os parafusos M10x25
(73). Aperte os restantes parafusos manualmente.

6. Una a viga vertical principal (3) a base principal (1) utilizando duas porcas M10 (68), dois parafusos M10x100 (79),
um parafuso M10x60 (75), uma anilha grande 910 (67) e quatro anilhas @10 (64).
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PASSO 2

1. Coloque as passagens superiores
(21) e a cobertura inferior do suporte
(97) nas barras-guia (13).

2. Coloque dois amortecedores de carga
(39) nas barras (13). Em
seguida, coloque o0s pesos
(33) um a um,
sucessivamente.

ATENGAO: Coloque os pesos (#33) com
cuidado e um de cada vez. Nunca levante
mais do que aquilo que consegue
levantar com seguranca.

3. Coloque o anel (35) no poste de selegdo
de carga (37) e alinhe os orificios para o
pino de bloqueio. Bloqueie com o pino
(36), inserindo-o no primeiro orificio do
poste
(37) e no orificio do anel (35). Coloque a
placa de carga superior (32) sobre a
coluna (37). Coloque a anilha
(34) no orificio da placa no topo da pilha
(32).

4. Por fim, cologue a placa de carga
superior (32), juntamente com a
coluna de selegéo de carga (37), nas
barras-guia (13). Insira o pino em
forma de L (38) no orificio
correspondente da pilha.

PASSO 3.

1. Insira trés tampdes PT80x40 (52) e um tampéo
38x38 (50) nas extremidades da viga superior (4).

2. Una a viga superior (4) ao suporte vertical principal (3)
utilizando duas porcas M10 (68), dois parafusos
M10x60 (75) e quatro anilhas @10 (64).

3. Una a cobertura superior do suporte (96) a viga

superior
(4) e as barras (13) utilizando dois parafusos M10x25
(73) e duas anilhas @10 (64).

4. Insira a tampa de 38x38 (50) na barra de resisténcia
(12). Fixe a tampa de 38x38 (54) a barra (12).

5. Ligue a barra de resisténcia (12) ao suporte vertical
principal (3) utilizando uma porca de nylon M10
(68) e uma anilha 10 (64).
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PASSO 4.

1. Coloque duas tampas de 50x50 (51) nas
extremidades da alavanca de
endireitamento das pernas (11).

2. Ligue a alavanca de extensao das
pernas (11) a base principal (1)
utilizando uma porca M10 (68), um
parafuso M10x70 (77), duas anilhas ¢10
(64) e duas porcas 910 (85).

=/
v,
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3. Alinhe os orificios da plataforma (5) com os =t
orificios da base dianteira (10). Em seguida, ’ >
insira o pino (6) nos orificios para unir a
plataforma a base.

4. Alinhe o orificio pequeno no pino (6) com o
orificio pequeno na base dianteira
(10). Em seguida, passe o alfinete (56)
pelos orificios.

5. Insira duas tampas ¢32 (48) nos orificios da
plataforma (5).

6. Insira dois tampdes ¢25 (47) na barra (20).
7. Una a barra (20) ao suporte vertical

principal (3) utilizando a porca M10 (68) e
a anilha @10 (62).

8. Coloque as protegdes de espuma @80x160 (45) na barra (20).

PASSO 5.

Fixe o encosto (24) ao suporte vertical principal (3) utilizando dois parafusos M8x55 (72) e duas anilhas ¢8 (63).

Insira a tampa 38x38 (50) na extremidade da haste de regulagao da posigao do assento (93).

Una o assento (25) a haste de regulagéo da posigao do assento (93) utilizando quatro parafusos M6x20 (88) e

quatro anilhas grandes ¢6 (66).

Insira o manguito (83) na base principal (1) e, em seguida, insira a haste de regulagao do assento (93) no manguito (83).
Ajuste a posicdo do selim (25) de acordo com as suas necessidades e bloqueie-o com o botdo de regulagdo (87).

Fixa o suporte de oragao (92) ao suporte (91) utilizando quatro parafusos M6x20 (88) e quatro anilhas grandes @6 (66).
Insira a manga (84) na base principal (1) e, em seguida, insira o suporte do livro de oragdes (91) na manga (84).

Noosr Wb~
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8. Ajuste a posicéo do livro de oragdes (92) de acordo com as suas necessidades e bloqueie-o com o botéo de regulacéo (87).
PASSO 6.

1. Insira duas tampas de 50x50 (51) e duas
de 25x50 (49) nas extremidades da viga
de fixagao dos bragos (7).

2. Ligue a viga de fixagdo dos bragos (7)
a viga principal (4) utilizando a haste
(15). Fixe a unidao com dois parafusos M8x20
(71).

PASSO 7.

1. Insira a tampa PT60x30 (53) no braco esquerdo (9). Fixe
duas tampas ¢25 (47) nas extremidades do suporte de
presséao (14).

2. Coloque a espuma @90x245 (44) no brago esquerdo (9). Coloque a pega
(43) no suporte de extragao (14).

3. Ligue o brago esquerdo (9) a viga de suporte dos bragos (7)
utilizando uma porca M16 (69), uma anilha @16
(65) e uma porca @16 (86).

4. Passe o suporte de presséo (14) pelo orificio no aro (94) e, em
seguida, una o suporte (14) ao brago esquerdo (9) utilizando um
parafuso M10x45 (90) e uma anilha @10 (64).

5. Da mesma forma, fixe o brago direito (8).

PASSO 8.

1. Insira as quatro tampas 925 (47) nas extremidades do eixo longo
(16) e do eixo curto (17).

2. Passe o eixo longo (16) pelo orificio na base principal (1). Coloque
duas protegdes de espuma ®80x160 (45) no eixo (16).

3. Passe o eixo curto (17) pelo orificio na alavanca de extensdo das

pernas (11). Coloque duas protegdes de espuma ¢80x160 (45) no
eixo (17).
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PASSO 9. ESQUEMA DE PASSAGEM DOS CABOS

Apd6s montar o aparelho, verifique se o cabo esta bem tensionado. (Recomenda-se manter uma folga de 3-5 mm entre a placa

superior da pilha e a prépria pilha; assim, a tenséo do cabo ficara correta).
Se o cabo estiver frouxo, aperte ligeiramente o parafuso no topo da pilha ou estique o cabo utilizando a pega (26) para manter a tenséo.

O
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CORDAO DA ESTAGAO EM FORMA DE BORBOLETA
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CORDAO DO CONJUNTO INFERIOR

W\

VRS

(® #@

PASSO 10.

Fixe a cobertura da coluna (98) as coberturas superior (96) e inferior do suporte (97) utilizando oito parafusos M6x12

(70) e oito anilhas grandes @6 (66).

1.
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Aperte bem todos os parafusos e porcas. O seu

ginasio em casa esta agora montado.

Antes de utilizar, verifique se todos os parafusos estdo devidamente apertados e se os cabos estdao corretamente
fixados nos roletes.

Pode ser necessario ajustar com precisdo os cabos durante a primeira utilizagao.

Pode ser utilizado para fins terapéuticos, de reabilitagio e comerciais.
O Atlas TYTAN 7 é um aparelho destinado a exercicios de desenvolvimento geral em ambiente doméstico. Nao pode
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INSTRUCOES DE TREINO

1. Aquecimento

Antes de iniciar o treino, sugerimos que realize
os exercicios de aquecimento apresentados na
ilustracdo abaixo. Cada exercicio deve ser
realizado durante, pelo menos, 30 segundos.
Aquecimento

2. Exercicios

7Y

INCLINAGOES PARA
A FRENTE

INCLINAGOES LATERAIS

MUSCULOS INTERNOS
DA COXA

N>

DE AQUILES

ALONGAMENTO DOS
MUSCULOS DA COXA

EXERCICIOS NA BARRA MAIS BAIXA (TRAPEZIO-
LATISSIMUS DIRSIERECTOR
SPINAF)

FIXE A PEGA NA BARRA INFERIOR E SENTE-SE
DE CARA PARA O APARELHO. DOBRE
LIGEIRAMENTE AS PERNAS, ESTICHE-SE NA
DIREGCAO DO ASSENTO, ARQUEIE AS COSTAS E
PUXE NA DIREGAO DA CINTURA.

ﬁ

ELEVACAO DOS JOELHOS
(HIT FLEXORES-RECTO ABDOMINAL)

FIXE A PEGA NA BARRA, DEITE-SE DE COSTAS
COM AS PERNAS QUASE ESTICADAS, LEVANTE
0S DEDOS DOS PES E COLOQUE A PEGA ENTRE
OS PES. LEVANTE OS JOELHOS NA DIREGCAO DO
PEITO, TAO ALTO QUANTO CONSEGUIR.

EXERCICIOS PARA OS BICEPS
(BICEPS E FLEXOR DO ANTEBRAGO)

FIXE A BARRA A BARRA DE TREINO, AGARRE-A E
FIQUE DE PE COM OS BRACOS E COTOULOS
ESTICADOS JUNTO AO TORSO. ESTIRE A BARRA
A SUA FRENTE, TAO LONGE QUANTO
CONSEGUIR.

==,

EXERCICIOS NA BARRA ALTA.
(BICEPS E FLEXORES DO ANTEBRAGO)

FIXE A PEGA NA BARRA E PUXE-A PARA CIMA.
SENTE-SE NO ASSENTO E INCLINE-SE PARA A
FRENTE SOBRE A PARTE DA FRENTE DA
BARRA. PUXE A BARRA EM ARCO PARA CIMA,
COM A MAIOR FORCA QUE CONSEGUIR.

5
EXERCICIOS NA BARRA ALTA COM AS MAOS
PARA CIMA.

(BICEPS COM FORTE ENFASE NOS MUSCULOS
DO ANTEBRAGO)

EXERCITE-SE DA MESMA FORMA QUE NO
EXERCICIO ANTERIOR, MAS COM A PALMA DA
MAO VIRADA PARA BAIXO. ESTE EXERCICIO
FORTALECERA OS MUSCULOS DO ANTEBRAGO.

) D
EXERCICIOS PARA OS PULSOS
(FLEXORES DO ANTEBRAGO)

FIXE A PEGA NA BARRA E FACA BARRAS

APEGA. APOIE os
ANTEBRAGCOS NA BARRA SUPERIOR E,
SEGURANDO A BARRA PUXE os

PULSOS O MAIS ALTO QUE CONSEGUIR,
MANTENDO AS MAOS NA PARTE SUPERIOR DA
BARRA.

EXERCICIO PARA OS MUSCULOS DAS PERNAS.
(GRUPO DE MUSCULOS AO REDOR DOS
JOELHOS)

ESTE EXERCICIO E REALIZADO COM UMA
PERNA. PRENDA A BARRA SUPERIOR AO
ORIFICIO SUPERIOR. ENGANCHE O JOELHO NA
BARRA E PUXE COM A MAIOR FORGCA QUE
CONSEGUIR.

ALONGAMENTO DAS
PERNAS. (MUSCULO
QUADRICEPS)

COLOCAR A BARRA SUPERIOR NO ORIFICIO
INFERIOR. ENGANCHAR AS PERNAS NA BARRA
INFERIOR E AGARRAR-SE A BASE DO ASSENTO.
ESTICAR LENTAMENTE AS PERNAS.

EXERCiCIOS PARA OS MUSCULOS DAS COSTAS
(RECTO ABDOMINAL — SERRADO - LATISSIMUS
DORSI INFERIOR)

FIXE A BARRA NO DISCO SUPERIOR E AGARRE
A BARRA ACIMA DA CABECA, ENGANCHE AS
PERNAS NA BARRA INFERIOR, DOBRE A CINTURA
INCLINANDO-SE PARA A FRENTE O MAIS QUE
CONSEGUIR.
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PULL-UP COM 0S BRAGOS
ESTICADOS.

(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORAIS)

FIXE A BARRA NO DISCO SUPERIOR, APOIE AS
COSTAS NO ENCOSTO E AGARRE A BARRA
COM OS BRACOS ESTICADOS. PUXE A BARRA
PARA BAIXO, FORMANDO UM ARCO, O MAIS
LONGE QUE CONSEGUIR. INCLINE-SE PARA A
FRENTE PARA AUMENTAR O ARCO.

1

EXERCICIO DOS MUSCULOS PLANOS DA PARTE
ANTERIOR DO TRONCO.

(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR
DO BICEPS BRACIAL)

DEL

FIXE A BARRA NA RODA SUPERIOR E AGARRE-A
POR CIMA DA CABECA. SENTE-SE COM AS
PERNAS ENROSCADAS NA BARRA INFERIOR.
ARQUEIE AS COSTAS E PUXE A BARRA
INCLINANDO-SE PARA A FRENTE.

BUTTERFLY
(MUSCULOS DO PEITO)

POSICIONE OS BRAGCOS DO ,APOIEO
APARELHO «BORBOLETA» COM MOTYLKAE
OS ANTEBRACOS CONTRA AS
PEGA; EMPURRE COM OS

COTOVELOS, NAO COM AS MAOS.

VERTIKAIS

1) AJUSTE A ALTURA DO ASSENTO DE FORMA A
QUE OS BRACOS DO MOTYLKA FIQUEM A
ALTURA DO PEITO.

2)COM A AJUDA DO MOTYLKA E DO CONJUNTO
DE EXERCICIOS PARA AS PERNAS. EXERCITE
ALTERNADAMENTE A PARTE SUPERIOR E A
PARTE INFERIOR DO ATLAS.

3) REPITA O NUMERO DE VEZES QUE QUISER.
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MANUAL DE UTILIZARE

PRECAUTII DE SIGURANTA

Acest produs este destinat exclusiv utilizarii casnice si a fost proiectat pentru a asigura o siguranta optima. Trebuie

respectate urmatoarele reguli:

1. inainte de a incepe antrenamentul, consultati un medic pentru a va asigura ca nu existd contraindicatii pentru
utilizarea echipamentului de exercitii. Avizul medicului este indispensabil in cazul in care luati medicamente care
afecteaza functionarea inimii, tensiunea arteriala si nivelul colesterolului. Acest lucru este necesar si in cazul
persoanelor cu varsta peste 35 de ani, precum si al celor care au probleme de sanatate.

2. Tnainte de a incepe exercitiile, efectuati intotdeauna o incalzire.

3. In timpul exercitiilor si dupa terminarea acestora, asigurati-vd c& echipamentul de antrenament este ferit de accesul copiilor si al
animalelor

4. Aparatul trebuie amplasat pe o suprafata uscatd, stabila si corect nivelatd. Indepértati toate obiectele ascutite din imediata
apropiere a aparatului. Protejati-l de umezeala si nivelati eventualele denivelari ale solului. Se recomanda utilizarea unui
suport antiderapant special, care va impiedica deplasarea aparatului in timpul exercitiilor.

5. Spatiul liber nu trebuie sa fie mai mic de 0,6 m si mai mare. Fiti
atenti la semnalele de alarma. Exercitile fizice
necorespunzatoare sau excesive sunt periculoase pentru
sanatate. Daca in timpul exercitiilor apar dureri sau ameteli,
dureri in piept, ritm cardiac neregulat sau alte simptome
ingrijoratoare, trebuie sa intrerupeti imediat exercitile si sa
consultati un medic. Leziunile pot rezulta din antrenamente
incorecte sau prea intense.

6. mai mare decéat suprafata de antrenament in directiile in care se
afla echipamentul. Spatiul liber trebuie sa includa, de asemenea,
o zon&d pentru coborarea de urgentd. Tn cazul in care
echipamentele sunt amplasate unul langa altul, dimensiunea
spatiului liber poate fi impartita

7. Tnainte de prima utilizare si, ulterior, la intervale regulate,
verificati strangerea tuturor suruburilor, bolturilor si a celorlalte
fmbinari.

8. Tnainte de a incepe exercitiile, verificati fixarea pieselor si a
suruburilor care le leaga. Antrenamentul poate Thcepe numai
daca echipamentul este complet functional.

9. Aparatul trebuie verificat periodic in ceea ce priveste uzura si deteriorarile; numai astfel va indeplini conditiile de siguranta.
Trebuie acordata o atentie deosebitda manerelor din spuma, dopurilor pentru picioare si tapiteriei, care se uzeaza cel mai
repede. Piesele deteriorate trebuie reparate sau inlocuite imediat; pana atunci, nu este permisa utilizarea aparatului pentru
antrenament.

10. Nu introduceti niciun obiect in orificii.

11. Acordati atentie dispozitivelor de reglare proeminente si altor elemente constructive care ar putea constitui un obstacol in
timpul exercitiilor.

12. Utilizati echipamentul numai conform destinatiei sale. Daca vreuna dintre piese se deterioreaza sau se uzeaza sau daca
auziti zgomote ingrijoratoare in timpul utilizarii echipamentului, Tntrerupeti imediat exercitiile. Nu utilizati din nou
echipamentul pana cand problema nu este remediata.

13. Exercitiile fizice trebuie efectuate in imbracaminte confortabilad si incaltaminte sportiva. Evitati imbracamintea larga, care s-
ar putea agata de partile proeminente ale echipamentului sau care ar putea limita libertatea miscarilor.

14. Echipamentul a fost clasificat in clasa H conform standardului EN ISO 20957-1 si este destinat exclusiv utilizarii
casnice. Nu poate fi utilizat in scopuri terapeutice, de reabilitare sau comerciale.

15. Atunci cand ridicati sau transportati echipamentul, mentineti o postura corecta pentru a nu va afecta coloana vertebrala.

16. Produsul este destinat exclusiv adultilor. Tineti copiii nesupravegheati la distanta de aparat.

17. La asamblarea aparatului, respectati cu strictete instructiunile atasate si utilizati numai piesele incluse in set. Tnainte de a
incepe asamblarea, verificati daca toate piesele mentionate in lista atasata se afla in set.

AVERTISMENT: CITITI INSTRUCTIUNILE INAINTE DE A UTILIZA ECHIPAMENTUL DE FITNESS.
NU NE ASUMAMVNICI O RASPUNDERE PENTRU LEZIUNI SAU DAUNE MATERIALE CAUZATE DE UTILIZAREA
NECORESPUNZATOARE A ACESTUI PRODUS.

DATE TEHNICE

Greutate neta — 142,5 kg

Dimensiuni in stare desfacuta — 151 x 116 x 205
cm Sarcina maxima admisa — 120 kg

INTRETINERE
Nu folositi agenti de curatare agresivi pentru curatarea aparatului. Folositi o carpa moale si umeda pentru a indeparta murdaria
si praful. Aparatele trebuie depozitate in locuri uscate, pentru a le proteja de umiditate si coroziune.
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LISTA PIESELOR

Nr. Descriere Cantit Nr. Descriere Cantita
ate te
1 | Baza principala 1 53 Capac PT60*30 2
2 | Fixarea barelor de ghidare 1 54 Capac de inchidere 38*38 2
3 | Suport vertical principal 1 55 Capac de inchidere 25 2
4 | Grinda superioara 1 56 Stift 1
5 | Podest 1 57
6 | Bolec 1 58 Amortizor 2
7 | Bara de fixare a bratelor 1 59 Manson din plastic 2
8 | Brat drept 1 60 Manson ®16 4
9 | Bratul stang 1 61 Manson ®19 2
10 | Baza frontala 1 62 Saiba arcuitd ®10 1
11 | Parghie de indreptare a picioarelor 1 63 Saibd d8 2
12 | Bara de rezistenta 1 64 Saiba ®10 69
13 | Tija de ghidare 2 65 Saiba ®16 2
14 | Maner de extragere 2 66 Saiba mare ®6 16
15 | Tija arborelui 1 67 Saiba mare ®10 1
16 | Rola pentru huse din spuma (lunga) 1 68 Piulita din nailon M10 35
17 | Rulou pentru protectii din spuma (scurt) 1 69 Piulita din nailon M16 2
18 | Tija de presare cu rezistenta 1 70 Surub M 6*12 8
19 | Tija de extragere inferioara 1 7 Surub hexagonal M 8*20 2
20 | Tija 1 72 Surub hexagonal M 8*55 2
21 | Trecere superioara 2 73 Surub hexagonal M 10*25 6
22 | Manson 2 74 Surub hexagonal M 10*45 9
23 | Trecatoare pentru disc de franghie 2 75 Surub hexagonal M 10*60 5
24 | Spatar 1 76 Surub hexagonal M 10*65 2
25 | Scaun 1 77 Surub hexagonal M 10*70 2
26 | Placuta pentru roata de franghie 2 78 Surub hexagonal M 10*95 1
27 | Maner 2 79 Surub hexagonal M 10100 2
28 | Pulita cruciforma 1 80 Surub cu cap conic M10*20 2
29 | Cablu 1 81 Surub hexagonal M10*160 1
30 | Cablu pentru statia cu fluture 1 82
31 | Cablul ansamblului inferior 1 83 Manson 50*38 1
32 | Placa superioara de greutate 1 84 Manson 80*40 1
33 | Greutate 11 85 Piulita ®10 2
34 | Saiba 1 86 Piulita ©16 2
35 | Inel de fixare 1 87 Buton de blocare 2
36 | Stift de reglare a sarcinii 1 88 Surub hexagonal M 6*20 8
37 | Stélp de selectare a sarcinii 1 89 Surub hexagonal M10*45 7
38 | Stift in forma de L 1 90 Surub hexagonal M10*45 2
39 | Amortizor de sarcina 2 91 Suport pentru rug&ciune 1
40 | Lant (500 mm) 2 92 Carte de rugaciuni 1
41 | Carlig de siguranta 5 93 Tija de reglare a pozitiei scaunului 1
42 | Rola 19 94 Inel ®60 2
43 | Maner 6 95 Banda pentru glezna 1
44 | Protector din spuma ®90*245 2 96 Capacul superior al suportului 1
45 | Capac din spuma ®80*160 6 97 Capac inferior pentru suport 2
46 | Placuta de cauciuc 1 98 Protectia stivei 2
47 | Capac ®25 8 101 Centura pentru abdomen 1
48 | Capac 32 2
49 | Capac de inchidere 25*50 2
50 | Capac de protectie 38*38 4
51 | Capac de protectie 50*50 4
52 | Capac PT80*40 3
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INSTRUCTIUNI DE MONTARE:

Atentie:
1. Daca instructiunile nu specifica altfel, garnitura trebuie fixata la ambele capete ale tuturor suruburilor (pe capul
surubului si pe piulita).
2. Asamblati toate piesele manual, apoi strangeti-le bine cu o cheie.
3. Unele piese pot fi asamblate din fabrica.
4. Montarea necesita ajutorul unei alte persoane.

PASUL 1:

N

Introduceti cele doua tije de ghidare (13) in suporturile lor (2). Fixati tijele (13) folosind doua suruburi M10x20 (80).

Introduceti capacul 38x38 (50) in baza principala (1). Apoi, fixati capacul 38x38 (54) la baza principala (1).

3.  Conectati suportul tijelor de ghidare (2) la baza principala (1) folosind doua piulite M10 (68), doua suruburi M10x25 (73) si
patru saibe @10 (64).

4. Fixati doua capace @25 (55) in orificiile rotunde de la capetele mansonului situat in partea din fata a bazei (10).
Fixati amortizoarele (58) la baza din fata (10).

5.  Conectati baza frontala (10) la baza principala (1) folosind doua suruburi M10x60 (75), doua piulite M10

(68) si patru saibe @10 (64).

N

Atentie: Folosind o surubelnita, strangeti bine suruburile M10x20 (80) din suport (2) si suruburile M10x25
(73). Celelalte suruburi strangeti-le manual.

6. Conectati grinda verticala principala (3) la baza principala (1) folosind dou& piulite M10 (68), doua suruburi
M10x100 (79), un surub M10x60 (75), o saiba mare ¢10 (67) si patru saibe ¢10 (64).
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PASUL 2

1. Pe tijele de ghidare (13) montati
garniturile superioare (21) si protectia
inferioara a suportului (97).

2. Puneti doud amortizoare de sarcina
(39) pe tije (13). Apoi montati
greutatile (33) pe rand, cate
una.

ATENTIE: Asezati greutatile (#33) cu grija
si pe rand. Nu ridicati niciodata mai mult
decat puteti ridica in siguranta.

3. Puneti inelul (35) pe stalpul de selectare
a greutatii (37) si aliniati orificiile pentru
stiftul de blocare. Blocati cu stiftul (36),
introducandu-l in primul orificiu al
stalpului
(37) si in orificiul din inel (35). Asezati
placa superioara de greutate (32) pe
stalpul (37). Asezati saiba
(34) pe orificiul din placa de sus a stivei
(32).

4.1n final, asezati placa de greutate
superioara (32) impreuna cu stalpul
de selectare a greutatii (37) pe tijele
de ghidare (13). Introduceti stiftul in
forma de L (38) in orificiul
corespunzator din stiva.

PASUL 3.

1. Introduceti cele trei dopuri PT80x40 (52) si dopul
38x38 (50) in capetele grinzii superioare (4).

2. Conectati grinda superioara (4) la suportul vertical
principal (3) folosind doua piulite M10 (68), doua
suruburi M10x60 (75) si patru saibe @10 (64).

3. Conectati capacul superior al suportului (96) la grinda
superioara
(4) si cu tijele (13) folosind doua suruburi M10x25
(73) si a doua saibe @10 (64).

4. Introduceti dopul de 38x38 (50) in tija de rezistenta
(12). Fixati dopul de 38x38 (54) pe tija (12).

5. Conectati tija de rezistenta (12) la suportul vertical
principal (3) folosind o piulita de nailon M10
(68) si 0 saiba @10 (64).
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PASUL 5.

N

ook W~

PASUL 4.

Introduceti doua capace de 50x50 (51) in
capetele parghiei de indreptare a
picioarelor (11).

Conectati parghia de indreptare a
picioarelor (11) la baza principala (1)
folosind o piulitd M10 (68), un surub
M10x70 (77), doua saibe @10 (64) si
doua piulite 10 (85).

=/
v,

LIy

Aliniati orificiile din platforma (5) cu orificiile ; ’ =)
din baza frontala (10). Apoi introduceti stiftul
(6) n orificii pentru a conecta platforma cu
baza.

Aliniati orificiul mic din tija (6) cu orificiul mic
din baza frontala
(10). Apoi, introduceti acul (56) prin orificii.

Introduceti doua dopuri 32 (48) in orificiile
din platforma (5).

Introduceti doua dopuri 25 (47) in tija
(20).

Conectati tija (20) la suportul vertical
principal (3) folosind piulita M10 (68) si
saiba ¢10 (62).

Glisati protectiile din spuma ¢80x160 (45) pe tija (20).

Fixati spatarul (24) de suportul vertical principal (3) folosind doua suruburi M8x55 (72) si doua saibe ¢8 (63).

Introduceti dopul de 38x38 (50) in capatul tijei de reglare a pozitiei scaunului (93).

Conectati scaunul (25) la tija de reglare a pozitiei scaunului (93) folosind patru suruburi M6x20 (88) si patru saibe

mari ¢6 (66).

Introduceti mansonul (83) in baza principala (1), apoi introduceti tija de reglare a scaunului (93) in manson (83).

Reglati pozitia sei (25) in functie de nevoile dumneavoastra si blocati-o cu butonul de reglare (87).

Fixati suportul pentru rugaciune (92) de suportul de sustinere (91) folosind patru suruburi M6x20 (88) si patru saibe mari
6 (66).

Introduceti mansonul (84) in baza principala (1), apoi introduceti suportul suportului pentru rugaciune (91) in manson (84).
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8. Reglati pozitia rugaciunii (92) in functie de nevoile dvs. si blocati-o cu butonul (87).
PASUL 6.

1. Introduceti doua capace de 50x50 (51) si
doua de 25x50 (49) in capetele barei de
fixare a bratelor (7).

2. Conectati grinda de fixare a bratelor (7)
la grinda principala (4) folosind tija
(15). Asigurati imbinarea folosind doua suruburi
M8x20 (71).

PASUL 7.

1. Introduceti capacul PT60x30 (53) in bratul stang (9).
Fixati doua capace 25 (47) la capetele suportului de
presare (14).

2. Aplicati spuma @90x245 (44) pe bratul stang (9). Aplicati piesa
(43) pe manerul de presare (14).

3. Conectati bratul stang (9) la grinda de sustinere a bratelor (7)
folosind o piulita M16 (69), o saiba ¢16
(65) si o piulita @16 (86).

4. Treceti manerul de presare (14) prin orificiul din inel (94), apoi
conectati manerul (14) la bratul stang (9) folosind un surub
M10x45 (90) si o saiba ¢10 (64).

5. Fixati bratul drept (8) in acelasi mod.

PASUL 8.

1. Introduceti cele patru dopuri 925 (47) in capetele arborelui lung
(16) si al celui scurt (17).

2. Treceti arborele lung (16) prin orificiul din baza principala (1). Montati
doua mansoane din spuma ¢80x160 (45) pe arborele (16).

3. Treceti arborele scurt (17) prin orificiul din maneta de indreptare a
picioarelor (11). Montati doua mansoane din spuma ®80x160 (45) pe
arborele (17).
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PASUL 9. SCHEMA DE TRASARE A CABLURILOR

Dupa asamblarea aparatului, verificati daca cablul are o tensiune adecvata. (Se recomanda mentinerea unui spatiu de 3-5 mm

intre placa superioara a stivei si stiva; in acest fel, tensiunea cablului va fi corecta).
Daca cablul este slabit, strangeti usor surubul din varful stivei sau intindeti cablul folosind piesa (26) pentru a mentine tensiunea.

:

]

)
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CORDUL DE REZISTENTA

3510

N7
S
L

Distantz de 3-5 H H 1M.db-c 18mm
|||||| l-_\_ i
2 \ Slabiti piulita si
5] A 7 reglati tensiunea
E: cablului
corespunzator.
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CABLUL STATIEI FLUTURE
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CABLUL ANSAMBLULUI INFERIOR

[ ]
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PASUL 10.

1. Fixati capacul stivei (98) de capacul superior (96) si de capacul inferior al suportului (97) folosind opt suruburi M6x12
(70) si opt saibe mari @6 (66).
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Strangeti bine toate suruburile si piulitele. Sala de
forta de acasa este acum asamblata.

Tnainte de utilizare, verificati daca toate suruburile sunt stranse corespunzitor si daci cablurile sunt fixate corect pe
role.
Poate fi necesara reglarea precisa a cablurilor la prima utilizare.

Poate fi utilizat in scopuri terapeutice, de reabilitare si comerciale.
Atlas TYTAN 7 este un aparat destinat exercitiilor de dezvoltare generala in conditii de acasa. Nu poate
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INSTRUCTIUNI DE ANTRENAMENT

1. incalzirea
fnainte de a incepe antrenamentul, va
recomandam sa efectuati exercitile de

incalzire prezentate in figura de mai jos.
Fiecare exercitiu trebuie efectuat timp de cel
putin 30 de secunde. Incélzirea

INCLINARI INAINTE

INCLINARI LATERALE

MUSCHII INTERIORI Al
COAPSEI

N

GAMBA S| TENDONUL
LUI AHILE

INTINDEREA MU SCHILOR
COAPSEI

2. Exercitii
1 2
RIDICAREA GENUNCHILOR
EXERCITII LA BARA CEL MAI JOS (TRAPEZIUS- (HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)
éé.,T,\',SASF')MUS DIRSIERECTOR FIXATI MANERUL DE BARA, INTINDETIVA PE
SPATE CU PICIOARELE APROAPE INTINSE, | EXERCITIIPENTRU BICEPS i
FIXEAZA MANERUL PE BARA INFERIOARA si|  TRAGETI DEGETELE DE LA PICIOARE SI PRINDETI [ (BICEPS 51 FLEXORUL antebratului)
X N - MANERUL CU PICIOARELE. RIDICA GENUNCHII A ; ;
ASEZA_TE CU FATA IN DIRECPA APARATL,JLL,“' SPRE PIEPT, CAT DE SUS POTI. FIXEAZA MANERUL DE BARA, APUCA-L SI STAI CU
INDOITI USOR  PICIOARELE, INTINDETI-VA IN ’ BRATELE S| COATELE INTINSE LANGA TRUNCHI.
DIRECTIA SCAUNULUI, ARCUITITI SPATELE 3l TRAGE MANERUL INAINTE, CAT DE DEPARTE
TRAGETI IN DIRECTIA TALIEL. POTI.
3 5
EXERCITI LA BARA SUPERIOARA EXERCITII LA BARA SUPERIOARA CU MAINILE IN [  EXERCITII PENTRU INCHEETURI
! 0 SUS. (FLEXOARELE ANTEBRATULUI)
(BICEPS 51 FLEXORII antebratului) (BICEPS CU ACCENT PUTERNIC PE MUSCHII
FIXEAZA MANERUL DE BARA SI TRAGE-L IN Antebratului) FIXEAZA MANERUL DE BARA SI TRAGE N SUS
SUS. ASEZA-TE PE SCAUN si APLEACA-TE . N MANERUL. SPRUJINA-TI
INAINTE, DEASUPRA PARTEA DIN FATA A BAREI. EXERCITIA SE EFECTUEAZA LA FEL CA IN| Antebratele pe bara superioard _si, tinand
TRAGE BARA IN SUS IN ARC, CAT DE TARE| EXERCITIUL ~ANTERIOR, DAR CU PALMA BARA TRAGE N
POTI. INTOARSA. ACEST EXERCITIU VA INTARI MUSCHII | sus INCHETATURILE MAINILOR CAT DE SUS POTI,
' ANTEBRATULUI. TINAND MAINILE PE PARTEA SUPERIOARA A
BAREI.
7 B
EXERCITIU PENTRU MUSCHII PICIOARELOR. . )
(GRUPA DE MUSCHI DIN JURUL GENUNCHILOR) INTINDEREA PICIOARELOR. EXERCITI PENTRU MUSCHII SPINARII
’ (MUSCHIUL CUATRUPLEU) (RECTUS ABDOMINIS — SERRATUS — LATISSIMUS
ACEST EXERCITIU SE EFECTUEAZA CU UN ) o DORSI INFERIOR)
SINGUR PICIO. FIXEAZA BARA SUPERIOARA IN POZITIONATI BARA SUPERIOARA IN ORIFICIUL o ; ;
ORIFICIUL SUPERIOR. AGATA GENUNCHIUL DE |  INFERIOR. AGATATI PICIOARELE DE BARA FIXEAZA BARA PE RINGUL SUPERIOR 51 APUCA
BARA S| TRAGE CAT DE TARE POTI. SUPERIOARA SI APUCATI BAZA SEIl. INDREPTATI |  BARA DEASUPRA CAPULUI, AGATA-TI PICIOARELE
’ ' INCET PICIOARELE. DE BARA INFERIOARA, INDOIESTE TALIA
APLECANDU-TE IN FATA CAT DE MULT POTI.
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10 1 12
D
TRACTIUNE CU BRATELE EXERCITIU PENTRU MUSCHII PLATII DIN PARTEA
INDREPTATE. ' ANTERIOARA A TRUNCHIULUI. FLUTURE
(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS- (LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR DEL | (\USCHII TORACALI)
PECTORALI) BICEPSUL BRACHIAL) s

FIXEAZA BAREA PE RINGUL SUPERIOR,
SPRIINA-TI SPATELE DE SPATAR SI APUCA
BAREA CU BRATELE INTINSE. TRAGETI BARA IN
JOS INTR-O ARCADA, CAT DE DEPARTE ESTE
POSIBIL. APLECATI-VA INAINTE PENTRU A MARI
ARCADA.

FIXEAZA BAREA PE ROLA SUPERIOARA S| APUCA
BAREA DEASUPRA CAPULUI. ASEZA-TE CU
PICIOARELE PE BARA INFERIOARA. CURBEZA
SPATELE S| TRAGE BARA APLECANDU-TE iN
FATA.

POZITIONEAZA ~ BRATELE

PE
MANERELE APARATULUI, IMPINGE aparatul

, sprijind

CU COATELE, NU CU MAINILE. Jfluture” si

VERTIKALE

1) REGLATI INALTIMEA SCAUNULUI, ASTFEL
INCAT BRATELE APARATULUI SA SE AFLE LA
INALTIMEA TORACELUL.

2)CU AJUTORUL MOTILULUI SI AL SETULUI DE
EXERCITI PENTRU PICIOARE. EXERCITIAZA
ALTERNATIV PARTEA SUPERIOARA SI PARTEA
INFERIOARA A ATLASULUI.

3) REPETA DE CATE ORI DORESTI.
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NAVOD NA POUZITIE

BEZPECNOSTNE UPOZORNENIA

Tento vyrobok je uréeny vyhradne na domace pouzitie a bol navrhnuty tak, aby zabezpecoval optimalnu

bezpecnost'. Je potrebné dodrziavat’ nasledujtice pravidla:

1. Pred zacatim tréningu sa poradte s lekarom, aby ste sa uistili, ze neexistuju ziadne kontraindikacie pre

pouzivanie cvicebného zariadenia. Rozhodnutie lekara je nevyhnutné v pripade, ak uzivate lieky

ovplyvnujuce €innost’ srdca, krvny tlak a hladinu cholesterolu. Je to nevyhnutné aj v pripade os6b starsich
ako 35 rokov a 0os6b s zdravotnymi problémami.

Pred zacatim cviCenia sa vZdy rozcvicte.

Pocas cvi€enia a po jeho ukoneni zabezpecte cviCebné zariadenie pred pristupom deti a zvierat.

Zariadenie je potrebné umiestnit na suchu, stabilni a spravne vyrovnanu plochu. Z bezprostrednej blizkosti

zariadenia je potrebné odstranit vSetky ostré predmety. Zariadenie je potrebné chranit pred vihkostou, pripadné

nerovnosti podlahy je potrebné vyrovnat. Odporu¢a sa pouzit Specialnu protisklzovd podlozku, ktora zabrani
posuvaniu zariadenia pocas cvicenia.

5. Volny priestor by nemal byt mensi ako 0,6 m a vac¢si. Venujte
pozornost varovnym signalom. Nespravne alebo nadmerné
cviCenie je nebezpecné pre zdravie. Ak sa pocCas cvicenia
objavia bolesti alebo zavraty, bolest na hrudi, nepravidelny
srdcovy rytmus alebo iné znepokojujuce priznaky, je potrebné
cvicenie okamzite prerusit a poradit sa s lekarom. Zranenia
mézu byt désledkom nespravneho alebo prili§ intenzivneho
tréningu.

6. volny priestor v smeroch, v ktorych je zariadenie umiestnené.
Volny priestor musi zahffat aj priestor na nadzovy unik. Ak je
zariadenie umiestnené vedla seba, velkost volného priestoru
sa mobze rozdelit

7. Pred prvym pouzitim a neskdr v pravidelnych intervaloch je
potrebné skontrolovat upevnenie vSetkych skrutiek, ¢apov a
ostatnych spojov.

8. Pred zacatim cvienia skontrolujte upevnenie dielov a $06wm
skrutiek, ktoré ich spdjaju. Tréning mézete zacat' len vtedy, ak
je zariadenie Uplne funkéné. .

9. Zariadenie by sa malo pravidelne kontrolovat z hladiska opotrebenia a poskodenia — len tak bude spliat
bezpecnostné podmienky. Osobitnl pozornost treba venovat penovym uchytom, chrani€om na nohy a €aluneniu,
ktoré sa opotrebuvaju najrychlejSie. Poskodené Casti je potrebné okamzite opravit alebo vymenit; dovtedy sa
zariadenie nesmie pouzivat na tréning.

10. Do otvorov nevkladajte ziadne predmety.

11. Davaijte pozor na vy¢nievajuce nastavovacie prvky a iné konstrukéné Casti, ktoré by mohli prekazat pri cviceni.

12. Zariadenie pouzivajte vyluéne na ucel, na ktory je urcené. Ak déjde k poSkodeniu alebo opotrebovaniu niektorej
Casti alebo ak po€as pouzivania zariadenia zaCujete znepokojujuce zvuky, okamzZite preruste cvienie. Zariadenie
nepouzivajte, kym nebude problém odstraneny.

13. Cvicte v pohodinom oble€eni a Sportovej obuvi. Vyhybajte sa volnému oble€eniu, o ktoré by sa mohli zachytit
vy€nievajuce Casti zariadenia alebo ktoré by mohlo obmedzovat' volnost pohybov.

14. Zariadenie je zaradené do triedy H podla normy EN ISO 20957-1 a je uréené vyluéne na domace pouzitie.
Nesmie sa pouzivat’' na terapeutické, rehabilitacné ani komeréné ucely.

15. Pri zdvihani alebo prenasani zariadenia dodrziavajte spravne drzanie tela, aby nedoslo k poskodeniu chrbtice.

16. Produkt je ur€eny vyluéne pre dospelych. Deti bez dozoru drzte v dostato€nej vzdialenosti od zariadenia.

17. Pri montazi zariadenia sa prisne riadte prilozenym navodom a pouzivajte iba suciastky dodané v baleni. Pred
zacCatim montaze skontrolujte, €i su v baleni vSetky suciastky uvedené v priloZzenom zozname.

PODN

UPOZORNENIE: PRED POUZIVANIM FITNESZOVEHO ZARIADENIA S| PRECITAJTE NAVOD.
NEZODPOVEDAME ZA ZRANENIA ALEBO POSKODENIA VECI, KTORE BOLI SPOSOBENE NESPRAVNYM POUZIVANIM
TOHTO VYROBKU.

TECHNICKE UDAJE

Cista hmotnost — 142,5 kg

Rozmery v rozlozenom stave — 151 x 116 x
205 cm Maximalne zataZenie vyrobku — 120

kg

UDRZBA

Na Cistenie zariadenia nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky. Na odstranenie necistét a prachu pouzivajte makku,
vlhkd handri¢ku. Zariadenia skladujte na suchych miestach, aby ste ich chranili pred vihkostou a koréziou.
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ZOZNAM DIELOV

C. Popis Mnoz C. Popis Mnozs
stvo tvo
1 | Hlavna zakladna 1 53 Zatka PT60*30 2
2 | Upevnenie vodiacich tyci 1 54 Zatka 38*38 2
3 | Hlavna vertikalna konzola 1 55 Zatka ©25 2
4 | Horny nosnik 1 56 Spendlik 1
5 | Podest 1 57
6 | Bolec 1 58 TImi¢ 2
7 | Nosnik upeviujuci ramena 1 59 Plastova objimka 2
8 | Pravé rameno 1 60 Puzdro ®16 4
9 | Lavé rameno 1 61 Puzdro ®19 2
10 | Predna zakladia 1 62 Oblukova podlozka ®10 1
11 | Paka na narovnanie n6h 1 63 Podlozka ¢8 2
12 | Odporova ty¢ 1 64 Podlozka ®10 69
13 | Vodiaca ty¢ 2 65 PodloZzka ®16 2
14 | Lisovacia rukovat 2 66 Velka podlozka ©6 16
15 | Hriadefl valca 1 67 Velka podlozka ®10 1
16 | Hriadel na penové kryty (dlhy) 1 68 Nylonova matica M10 35
17 | Hriadel na penové kryty (kratky) 1 69 Nylonova matica M16 2
18 | Tla¢na ty¢ s odporom 1 70 Skrutka M 6*12 8
19 | Ty€ spodného zdvihu 1 7 Sesthranna skrutka M 8+20 2
20 | Ty€ 1 72 Sesthranna skrutka M 8*55 2
21 | Horna priechodka 2 73 Sesthranna skrutka M 10*25 6
22 | Puzdro 2 74 Sesthranna skrutka M 10*45 9
23 | Priechodka na lanovu podlozku 2 75 Sesthranna skrutka M 10*60 5
24 | Opierka 1 76 Sesthranna skrutka M 10*65 2
25 | Sedadlo 1 77 Sesthranna skrutka M 10*70 2
26 | Doska lanového kotuca 2 78 Sesthranna skrutka M 10%95 1
27 | Drziak 2 79 Sesthranna skrutka M 10100 2
28 | Krizovy kladkostroj 1 80 Skrutka s kuzefovou hlavou M10*20 2
29 | Lano 1 81 Sesthranna skrutka M10*160 1
30 | Lanko motylovej stanice 1 82
31 | Lanko spodného mechanizmu 1 83 Rukav 50*38 1
32 | Horna zatazova doska 1 84 Rukav 80 x 40 1
33 | Zavazie 11 85 Matica ®10 2
34 | Podlozka 1 86 Matica ®16 2
35 | Obrug stohu 1 87 Blokovacie koliesko 2
36 | Cap na nastavenie zatazenia 1 88 Sesthranna skrutka M 6*20 8
37 | Stipik na vyber zatazenia 1 89 Sesthranna skrutka M10*45 7
38 | Spendlik v tvare pismena L 1 90 Sesthranna skrutka M10*45 2
39 | TImi€ zatazenia 2 91 Drziak modlitebnej knihy 1
40 | Retaz (500 mm) 2 92 Modlitebna knizka 1
41 | Karabinka 5 93 Ty€ na nastavenie polohy sedadla 1
42 | Valecek 19 94 Obru¢ ®60 2
43 | Drziak 6 95 Naramok na ¢lenok 1
44 | Penova ochrana ©90*245 2 96 Horny kryt konzoly 1
45 | Penovy kryt ®80*160 6 97 Spodny kryt konzoly 2
46 | Gumova podlozka 1 98 Kryt stohu 2
47 | Zatka ®25 8 101 Pas na brucho 1
48 | Zatka ®32 2
49 | Zatka 25*50 2
50 | Zatka 38x38 4
51 | Zatka 50x50 4
52 | Zatka PT80*40 3
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NAVOD NA MONTAZ:

Poznamka:
1. Ak nie je v navode uvedené inak, tesnenie by malo byt upevnené na oboch koncoch vsetkych skrutiek (na
hlave skrutky a matici).
2. Vsetky diely je potrebné najskér ru€ne zloZit a potom ich dékladne dotiahnut’ klu€om.
3. Niektoré diely m6zu byt uz z montazneho zavodu zmontované.
4. Na montaz je potrebna pomoc druhej osoby.

KROK 1:

—_

Zasunte dve vodiace ty¢e (13) do ich uchytov (2). Pripevnite ty¢e (13) pomocou dvoch skrutiek M10x20 (80).

2. Zasurite zaslepku 38x38 (50) do hlavnej zakladne (1). Nasledne k hlavnej zakladni (1) pripevnite zaslepku 38x38
(54).

3.  Spojte drziak vodiacich ty¢i (2) s hlavnou zakladniou (1) pomocou dvoch matic M10 (68), dvoch skrutiek M10x25
(73) a Styroch podloziek 10 (64).

4.  Pripevnite dve zatky @25 (55) do okruhlych otvorov na koncoch puzdra nachadzajuceho sa v prednej Casti
zakladne (10). Pripevnite timice (58) k prednej zakladni (10).

5.  Spojte prednu zakladriu (10) s hlavnou zakladriou (1) pomocou dvoch skrutiek M10x60 (75), dvoch matic M10

(68) a Styroch podloziek @10 (64).

Poznamka: Pomocou skrutkovaca dokladne dotiahnite skrutky M10x20 (80) v upevneni (2) a skrutky M10x25
(73). Zvysné skrutky dotiahnite rukou.

6. Spojte hlavny zvisly nosnik (3) s hlavnou z&kladfou (1) pomocou dvoch matic M10 (68), dvoch skrutiek
M10x100 (79), jednej skrutky M10x60 (75), jednej velkej podlozky @10 (67) a Styroch podloziek @10 (64).
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KROK 2

1. Na vodiace ty¢e (13) nasadte horné
priechodky (21) a spodny kryt
konzoly (97).

2. Nasadte dva timiCe zatazenia
(39) na ty€e (13). Nasledne
nasadzujte zavazia (33) po
jednom.

POZNAMKA: Zavazia (#33) nasadzujte
opatrne a po jednom. Nikdy
nezdvihajte viac, ako ste schopni
bezpecne uniest'.

3. Nasadte obrué (35) na stipik na vyber
zataze (37) a vyrovnajte otvory pre
poistny ¢ap. Zaistite poistnym ¢apom
(36) tak, Ze ho zasuniete do prvého
otvoru v stlpiku
(37) a do otvoru v krazku (35). Na ty¢
(37) nasadte hornu zatazovu dosku
(32). Podlozku
(34) na otvor v doske na vrchole stohu
(32).

4. Nakoniec umiestnite hornu
zatazovud dosku (32) spolu so
stlpikom na vyber zataze (37) na
vodiace ty€e (13). Vlozte kolik v
tvare pismena L (38) do
prislusného otvoru v stohu.

KROK 3.

1. Zasunte tri zatky PT80x40 (52) a zatku 38x38
(50) do koncov horného nosnika (4).

2. Spojte horny nosnik (4) s hlavnou zvislou konzolou
(3) pomocou dvoch matic M10 (68), dvoch skrutiek
M10x60 (75) a Styroch podloziek ¢10 (64).

3. Spojte horny kryt konzoly (96) s hornym nosnikom
(4) a ty¢ami (13) pomocou dvoch skrutiek M10x25
(73) a dvoch podloZiek @10 (64).

4. Zasunte zatku 38x38 (50) do opornej tye (12). K
ty¢i (12) pripevnite zatku 38x38 (54).

5. Spojte opornu ty¢ (12) s hlavnou zvislou konzolou
(3) pomocou nylonovej matice M10
(68) a podlozky 10 (64).
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KROK 5.

N

oor WM

~

KROK 4.

Nasadte dve zatky 50x50 (51) na konce
paky na narovnavanie ndh (11).

Spojte paku na narovnavanie néh (11)
s hlavnou zakladriou (1) pomocou
matice M10 (68), skrutky M10x70 (77),
dvoch podloziek ®10 (64) a dvoch
matic ¢10 (85).

"

\ELLLLL T 7

Vyrovnajte otvory v ploSine (5) a otvory v
prednej zakladni (10) do jednej linie.
Nasledne zasurite do otvorov ¢ap (6),
aby ste spojili ploSinu so zakladriou.

Vyrovnajte maly otvor v ¢ape (6) s malym
otvorom v prednej zakladni

(10). Nasledne cez otvory prevlecte
Spendlik (56).

Vlozte dve zatky ¢32 (48) do otvorov v
plosine (5).

Vlozte dve zatky ¢25 (47) do tyce (20).
Spoijte ty¢ (20) s hlavnou zvislou

konzolou (3) pomocou matice M10 (68)
a podlozky ¢10 (62).

Nasadte penové kryty ¢80x160 (45) na ty¢ (20).

Pripevnite operadlo (24) k hlavnej zvislej konzole (3) pomocou dvoch skrutiek M8x55 (72) a dvoch podloziek

8 (63).

Zasurite zatku 38x38 (50) do konca ty¢e na nastavenie polohy sedadla (93).

Spojte sedadlo (25) s ty€ou na nastavenie polohy sedadla (93) pomocou Styroch skrutiek M6x20 (88) a

Styroch velkych podloziek @6 (66).

Zasunte puzdro (83) do hlavnej zakladne (1) a nasledne zasurite ty¢ na nastavenie polohy sedadla (93) do puzdra (83).
Nastavte polohu sedadla (25) podfa svojich potrieb a zaistite ho oto€nym gombikom (87).

Pripevnite modlitebnik (92) k drziaku (91) pomocou Styroch skrutiek M6x20 (88) a Styroch velkych podloziek @6

(66).

Zasunte puzdro (84) do hlavnej zakladne (1) a nasledne zasurite drziak modlitebnika (91) do puzdra (84).
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8. Nastavte polohu modlitebnika (92) podla svojich potrieb a zaistite ho oto€nym gombikom (87).
KROK 6.

1. Vlozte dve zatky 50x50 (51) a dve
25x50 (49) do koncov upevhovacej
tyCe ramien (7).

2. Spojte nosnik upeviujuci ramena (7)
s hlavnym nosnikom (4) pomocou
tyCe
(15). Spojenie zaistite pomocou dvoch
skrutiek M8x20 (71).

KROK 7.

1. Zasunte zatku PT60x30 (53) do lavého ramena (9).
Upevnite dve zatky ¢25 (47) na koncoch lisovacieho
drziaka (14).

2. Nasadte penovu viozku @90x245 (44) na lavé rameno (9). Nasadte di
(43) na lisovaciu rukovat (14).

3. Spojte lavé rameno (9) s nosnou liStou ramien (7) pomocou
jednej matice M16 (69), jednej podlozky @16
(65) a jednej matice @16 (86).

4. Prelozte lisovaciu rukovat (14) cez otvor v obruci (94) a
nasledne spojte rukovat (14) s favym ramenom (9) pomocou
skrutky M10x45 (90) a podlozky @10 (64).

5.  Rovnakym spdsobom pripevnite pravé rameno (8).

KROK 8.

1. Nasunte Styri zatky @25 (47) na konce dihého (16) a kratkeho
valca (17).

2. Prelozte dlhu hriadel (16) cez otvor v hlavnej zakladni (1). Nasadte
na hriadel (16) dva penové chrani¢e 80x160 (45).

3. Prelozte kratky valec (17) cez otvor v pake na narovnavanie n6éh
(11). Nasadte na valec (17) dva penové navieky @80x160 (45).
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KROK 9. SCHEMA VEDENIA LANIEK

Po zostaveni zariadenia skontrolujte, &i je lanko spravne napnuté. (Odporac¢a sa zachovat medzeru 3—5 mm medzi hornou

doskou stohu a stohom, vtedy bude lanko spravne napnuté).
Ak je lanko volné, jemne dotiahnite skrutku na vrchole stohu alebo lanko napnite pomocou dielu (26), aby ste udrzali napatie.

-
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ODPOROVA LANKA

3510

LIy

mMax 18rr
Medzera 3-5 H H 1% 18mm
|||||| .__\ I
a \ Povolte maticu a
K . 7 primerane
~— nastavte napétie
lanka.
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LANO MOTYLIKOVEJ STANICE
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LANO SPODNEHO MODULU

N\
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N\ -----mﬁ.\‘,

KROK 10.

Pripevnite kryt stohu (98) k hornému (96) a spodnému krytu konzoly (97) pomocou ésmich skrutiek M6x12 (70)

a 6smich velkych podloziek @6 (66).

1.
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Dokladne dotiahnite vSetky skrutky a matice. Vasa

domaca posiliovia je teraz zmontovana.

Pred pouzitim skontrolujte, ¢i su vSetky skrutky riadne dotiahnuté a ¢i su lana spravne upevnené na kladkach.
Pri prvom pouziti méze byt’ potrebné presné nastavenie laniek.

Moéze sa pouiﬁlat’ na terapeutické, rehabilitacné a komercné ucely.
Atlas TYTAN 7 je zariadenie ur€ené na vSeobecné cvicenie v domacom prostredi. Nesmie
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NAVOD NA TRENING

1. Rozcvicenie
Pred zacatim tréningu odporu¢ame vykonat

rozcviCovacie cviky znazornené na obrazku

niz8ie. Kazdy cvik by sa mal vykonavat
minimalne 30 sekund. Rozcvi¢enie

2. Cvicenia

PREDKLONY

(=
UKLONY DO STRAN

o 63

[ VNUTORNE

\ Nt
—)
STEHENNE SVALY

Al \) LYTKO A

NATIAHNUTIE STEHENNYCH
SVALOV

a
f

|

)

CVICENIA NA NAJNIZSEJ TYCI (TRAPEZIUS-
LATISSIMUS DIRSIERECTOR
SPINAF)

PRIPEVNITE RUKOVAT K SPODNEJ TYCI A
POSADTE SA TVAROU SMEROM K
ZARIADENIU. Mierne pokréte nohy, natiahnite
sa smerom k sedadlu, prehnite chrbat do obluka
a tahajte smerom k pasu.

ZDVIHANIE KOLEN
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

PRIPEVNITE RUKOVAT K TYCI, LEHNITE SI
NA CHRBT S TAKMER VYPRIATYMI NOHAMI,
ZOHYBTE PRSTY NA NOHACH A RUKOVAT
UMIESTNITE MEDZI NOHY. ZDVIHNITE
KOLENA SMEROM K HRUDNIKU  TAK
VYSOKO, AKO TO ZVLADNETE.

CVICENIA NA BICEPS i
(BIZEPSY A OHYBACE PREDLATIA)

PRIPEVNITE RUKOVAT K TYCI, UCHOPTE JU A
STOJTE S VYPRIAMENYMI RAMENAMI A

LAKTAMI PRI TELE. VYTAHUJTE RUKOVAT
PRED SEBA, TAK DALEKO, AKO TO
ZVLADNETE.

==

CVICENIA NA HORNOM TYCI.
(BICEPS A OHYBACE PREDLAKTIA)

PRIPEVNITE RUKOVAT K TYCI A
VYTIAHNITE JU. POSADTE SA NA SEDADLO
A NAKLONTE SA DOPREDU NAD PREDNU
CAST TYCE. VYTIAHNITE TYC PO OBLUKU
NAHOR, TAK SILNO, AKO VIES.

G
L

CVICENIA NA HORNOM TYCI
NAHOR. !

(BICEPS S SILNYM ZAMERANIM NA SVALY
PREDLAKTIA)

S DLANAMI

CVICTE ROVNAKO AKO v
PREDCHADZAJUCOM ~ CVICENI, ALE S
DLANAMI OBRATENYMI NA DRUHU STRANU.
TOTO CVICENIE POSILNI SVALY PREDLAKIA.

CVICENIA ZAPASTI
(OHYBACE PREDLAKIA)

PRIPEVNITE DRZIAK K TYQI A VYTIAHNITE
RUKOVAT.  OPIERTE
PREDLAKTIA- O HORNU TYC A DRZTE
C

VYTAHUJTE ZAPASTIA TAK VYSOKO, AKO SA
DA, PRICOM DRZTE RUKY NA HORNEJ CASTI
TYCE.

CVICENIE NA SVALY NOH.
(SKUPINA SVALOV OKOLO KOLEN)

TOTO CVICENIE SA VYKONAVA NA JEDNEJ
NOHE. UCHYTTE HORNU TYC DO HORNEHO
OTVORU. ZAVESTE KOLENO NA TYC A
TAHNITE TAK SILNO, AKO SA DA.

ROZTAHOVANIE NOH.
(CTYRhlavy sval)

VLOZTE HORNU TYC DO SPODNEHO
OTVORU. ZAVESTE NOHY NA SPODNU TYC A
CHYTTE SA ZAKLADNEJ CASTI SEDLA.
POMALY VYPRIAMAJTE NOHY.

CVICENIA NA CHRBTOVE SVALY
RECTUS ABDOMINIS — SERRATUS - DOLNA
AST LATISSIMUS DORSI)

UPEVNITE TYC NA HORNU KOLIESKO A
CHYTTE TYC' NAD HLAVOU, ZAVESTE NOHY
NA SPODNU TYC, OHYBAJTE PAS A
NAKLANAJTE SA DOPREDU TAK SILNO, AKO
TO ZVLADNETE.

10

1
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PRITAH VYPRIAMENYCH
RAMIEN.
(LATISSIMUS DORSI -

SERRATUS — PECTORALS)

UPEVNITE TYC NA HORNU KOLIKOVU
DOSKU, OPRETE SA CHRBATOM O
OPERADLO A UCHOPTE TYC VYPRIATYMI
RUKAMI. TAHAJ TYC DOLE V OBLUKU TAK
DALEKO, AKO JE TO MOZNE. NAKLON SA
DOPREDU, ABY SI ZVACSIL OBLUK.

D
CVICENIE NA SVALY PREDNEJ CASTI TRUPU.
(LATISSIMUS DORSI - ZADNA DEL
— BICEPS BRACHIALIS)

UPEVNITE TYC NA HORNU KOLIESKO A
UCHOPTE TYC NAD HLAVOU. POSADTE SA A
OPRETE NOHY O SPODNU TYC. OHNITE
CHRBTICE DO OBLUKA A TAHNITE TYC,
PRICOM SA NAKLONITE DOPREDU.

MOTYL )
(SVALY HRUDNIKA)

RAMENA
MOTYLIKU A PREDLAKTIA NA MOTYL A
UCHYTY A TAHNITE LAKTAMI,

NIE RUKAMI.

UMIESTNITE , OPRETE

VERTIKALNE
1) NASTAVTE VYSKU SEDADLA TAK, ABY

RAMENA MOTYLKA BOLI VO VYSKE
HRUDNIKA. ) )
2)S POMOCOU MOTYLKA A SUPRAVY NA
CVICENIE NOH. CVICTE STRIEDAVO

HORNOU A DOLNOU CASTOU ATLASU.
3) OPAKUJTE TOLKO RAZOV, KOLKO CHCETE.
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NAVODILA ZA UPORABO

VARNOSTNA NAVODILA

Ta izdelek je namenjen izkljuéno za domaco rabo in je zasnovan tako, da zagotavlja optimalno varnost.

Upostevajte naslednja pravila:

Pred zadetkom vadbe se posvetujte z zdravnikom, da se prepri¢ate, da ni kontraindikacij za uporabo

vadbene opreme. Odloc¢itev zdravnika je nujna, ¢e jemljete zdravila, ki vplivajo na delovanje srca, krvni tlak

in raven holesterola. To je nujno tudi za osebe, starejSe od 35 let, in osebe z zdravstvenimi tezavami.

Pred zacetkom vadbe se vedno ogrejte.

Med vadbo in po njej poskrbite, da otroci in zivali nimajo dostopa do vadbene opreme.

Napravo postavite na suho, stabilno in pravilno izravnano povrsino. 1z neposredne blizine naprave odstranite vse

ostre predmete. Napravo za$cCitite pred vlago, morebitne neravnine tal pa izravnajte. Priporo€ljivo je uporabiti

posebno protizdrsno podlago, ki bo preprecila premikanje naprave med vadbo.

5. Prostor okoli naprave naj ne bo manjsi od 0,6 m in vedji.
Bodite pozorni na zaskrbljujoCe znake. Nepravilno ali
prekomerno vadbo je nevarno za zdravje. Ce se med vadbo
pojavijo bolec€ine ali omotica, bole€ine v prsih, nepravilen
sréni ritem ali drugi zaskrbljujo¢i simptomi, je treba vadbo
takoj prekiniti in se posvetovati z zdravnikom. Poskodbe
lahko nastanejo zaradi nepravilne ali prevel intenzivne
vadbe.

6. vedja od vadbene povrsine v smereh, v katerih je oprema na
voljo. Prosti prostor mora vklju€evati tudi prostor za zasilni
spust. Kadar je oprema nameSc¢ena druga ob drugi, se
velikost prostega prostora lahko razdeli

7. Pred prvo uporabo in nato v rednih €asovnih presledkih je
treba preveriti pritrditev vseh vijakov, sornikov in drugih
spojev.

8. Pred zaletkom vadbe preverite pritrditev delov in vijakov, ki $06u
jih povezujejo. Z vadbo lahko zacnete Sele, e je naprava
popolnoma delovna.

9. Napravo je treba redno pregledovati glede obrabe in poSkodb; le tako bo izpolnjevala varnostne pogoje. Posebno
pozornost je treba posvetiti penastim ro€ajem, zas¢itnim pokrovékom na nogah in oblazinjenju, ki se najhitreje
obrabljajo. PoSkodovane dele je treba takoj popraviti ali zamenjati; do takrat naprave ne smete uporabljati za vadbo.

10. V odprtine ne vstavljajte nobenih predmetov.

11. Bodite pozorni na StrleCe nastavljive dele in druge konstrukcijske elemente, ki bi lahko motili med vadbo.

12. Napravo uporabljajte izkljudno v skladu z namenom. Ce se kateri koli del poskoduje ali obrabi ali &e med uporabo
naprave zasliSite zaskrbljujoCe zvoke, takoj prekinite vadbo. Naprave ne uporabljajte ponovno, dokler problem ni
odpravljen.

13. Vadite v udobnih oblagilih in Sportnih Cevljih. Izogibajte se ohlapnim oblacilom, ki se lahko zataknejo za StrleCe dele
opreme ali ki bi lahko omejevala svobodo gibanja.

14. Oprema je uvrscena v razred H v skladu s standardom EN ISO 20957-1 in je namenjena izkljuéno za domaco
rabo. Ne sme se uporabljati za terapevtske, rehabilitacijske in komercialne namene.

15. Pri dvigovanju ali prenasanju opreme ohranjajte pravilno drzo, da ne poSkodujete hrbtenice.

16. lzdelek je namenjen izklju¢no odraslim osebam. Otroke, ki niso pod nadzorom, drzite stran od naprave.

17. Pri montazi naprave se strogo drzite prilozenih navodil in uporabljajte le dele, ki so prilozeni kompletu. Pred
zaCetkom montaze preverite, ali so v kompletu vsi deli, ki so navedeni na priloZzenem seznamu.

pOD

OPOZORILO: PRED UPORABO FITNES OPREME PREBERITE NAVODILA.
NE PREVZEMAMO ODGOVORNOSTI ZA POSKODBE ALI POSKODOVANJE PREDMETOV, KI SO BILE POVZROCENE Z
NEPRAVILNO UPORABO TEGA IZDELKA.

TEHNICNI PODATKI

Neto teza — 142,5 kg

Velikost v raztegnjenem stanju — 151 x 116 x
205 cm Najvecja obremenitev izdelka — 120

kg

VZDRZEVANJE
Za Ci8Cenje naprave ne uporabljajte agresivnih Cistil. Za odstranjevanje umazanije in prahu uporabite mehko, vlazno
krpo. Naprave shranjujte na suhem mestu, da jih zascitite pred vlago in korozijo.
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SEZNAM DELOV

St. Opis Koligi St. Opis Koli¢i
na na

1 | Glavna podlaga 1 53 Zamasek PT60*30 2
2 | Pritrditev vodilnih palic 1 54 ZamaSek 38*38 2
3 | Glavni navpi¢ni nosilec 1 55 Zamasek ®25 2
4 | Zgornji nosilec 1 56 Zati¢ 1
5 | Podest 1 57

6 | Bolec 1 58 Amortizer 2
7 | Nosilec rocic 1 59 Plasti¢na pusa 2
8 | Desno roko 1 60 Vlozek 16 4
9 |Levoramo 1 61 Viozek ©19 2
10 | Sprednja podlaga 1 62 Luknjasta podlozka ®10 1
11 | Rogaj za izteg nog 1 63 Podlozka ®8 2
12 | Oporna palica 1 64 Podlozka ®10 69
13 | Vodilna palica 2 65 Podlozka ®16 2
14 | Ro€aj za stiskanje 2 66 Velika podlozka ®6 16
15 | Vrtilna palica 1 67 Velika podlozka ®10 1
16 | Vreteno za penaste zasc¢itne previeke 1 68 Najlonska matica M10 35

dolgo
17 &/retgllo )za penaste zas¢itne prevleke 1 69 Najlonska matica M16 2
(kratko)

18 | Oporna stiskalna palica 1 70 Vijak M 6*12 8
19 | Palica spodnjega izvlieka 1 7 Sestkotni vijak M 8*20 2
20 | Palica 1 72 Sestkotni vijak M 8*55 2
21 | Zgornja prehodna cev 2 73 Sestkotni vijak M 10*25 6
22 | Vlozek 2 74 Sestkotni vijak M 10%45 9
23 | Prehod za vrvno kolesce 2 75 Sestkotni vijak M 10*60 5
24 | Naslon 1 76 Sestkotni vijak M 10*65 2
25 | Sedez 1 77 Sestkotni vijak M 10*70 2
26 | Plo&¢a za vrvni obro¢ 2 78 Sestkotni vijak M 10%95 1
27 | Rocaj 2 79 Sestkotni vijak M 10*100 2
28 | Krizni blok 1 80 Vijak s stoz€astim glavo M10*20 2
29 | Vrv 1 81 Sestkotni vijak M10*160 1
30 | Vrv za metuljasto postajo 1 82

31 [ Vrv spodnjega sklopa 1 83 Mangeta 50*38 1
32 | Zgornja obremenilna plos¢a 1 84 ManS$eta 80*40 1
33 | Utez 11 85 Matica ®10 2
34 | PodloZzka 1 86 Matica ®16 2
35 | Obro¢ sklopa 1 87 Zaporni gumb 2
36 | Zati¢ za nastavitev obremenitve 1 88 Sestkotni vijak M 6*20 8
37 | Steber za izbiro obremenitve 1 89 Sestkotni vijak M10*45 7
38 | L-oblikovni zati¢ 1 90 Sestkotni vijak M10*45 2
39 | Omejevalnik obremenitve 2 91 Nosilec molilnika 1
40 | Veriga (500 mm) 2 92 Molitevnik 1
41 | Karabina 5 93 Palica za nastavitev polozaja sedeza 1
42 | Valicek 19 94 Obro¢ ®60 2
43 | Rocaj 6 95 Nogavica za gleZenj 1
44 | Penasta zascita ®90*245 2 96 Zgornji pokrov nosilca 1
45 | Penasti pokrov ®80*160 6 97 Spodnji zas¢itni pokrov nosilca 2
46 | Gumijasta ploscica 1 98 Zascita sklada 2
47 | Zamasek ®25 8 101 Pas za trebuh 1
48 | Zamasek ©32 2

49 | Zamasek 25*50 2

50 | ZamasSek 38x%38 4

51 | Zamasek 50%50 4

52 | Zamasek PT80%40 3
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NAVODILA ZA MONTAZO:

Opomba:
1. Ce v navodilih ni drugage navedeno, je treba tesnilo namestiti na oba konca vseh vijakov (na glavo vijaka in
matico).
2. Vse dele je treba sestaviti ro¢no, nato pa jih natancno priviti s klju¢em.
3. Nekateri deli so lahko Ze tovarniSko sestavljeni.
4. Za montaZo potrebujete pomo¢ druge osebe.

KORAK 1:

—_

Vstavite dve vodilni palici (13) v njuna pritrdila (2). Palici (13) pritrdite z dvema vijakoma M10x20 (80).

2. Vstavite zapirno plosc¢ico 38x38 (50) v glavno podlago (1). Nato na glavno podlago (1) pritrdite zapirno plos¢ico
38x38 (54).

3. Povetzite pritrditev vodilnih palic (2) z glavno podlago (1) z dvema maticama M10 (68), dvema vijakoma M10x25
(73) in Stirimi podlozkami @10 (64).

4. Na okrogle odprtine na koncih puse v sprednjem delu podnozja (10) pritrdite dve zapirki 925 (55). Na
sprednje podnozje (10) pritrdite blazilnike (58).

5.  Spojite sprednjo podlago (10) z glavno podlago (1) z dvema vijakoma M10x60 (75), dvema maticama M10

(68) in Stirih podlozk @10 (64).

Opomba: Z izvijacem natancno privijte vijake M10x20 (80) v pritrdilnem elementu (2) ter vijake M10x25
(73). Preostale vijake privijte ro€éno.

6.  Glavni navpiéni nosilec (3) povezite z glavno podlago (1) z dvema maticama M10 (68), dvema vijakoma
M10x100 (79), enim vijakom M10x60 (75), eno veliko podlozko ¢10 (67) ter Stirimi podlozkami ¢10 (64).
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KORAK 2

1. Na vodilne palice (13) namestite
zgornje prehode (21) in spodnji
zascitni pokrov nosilca (97).

2. Na palice (13) namestite dva blazilnika ¢
(39) na palice (13). Nato
enega po enega namescajte
obremenitve (33).

OPOMBA: Teze (#33) namescajte
previdno in po eno naenkrat. Nikoli ne
dvigujte veé, kot lahko varno dvignete.

3. Namestite obro€ (35) na stebriek za
izbiro obremenitve (37) in poravnajte
luknje za zaporni zati€. Zati¢ (36)
zavarujte tako, da ga vstavite v prvo
luknjo na stebri¢ku
(37) in v luknjo v obroc¢u (35). Na
stebri¢ek (37) namestite zgornjo
obremenilno plos¢o (32). Podlozko
(34) na odprtino v plos¢i na vrhu sklada
(32).

4. Na koncu namestite zgornjo
obremenilno plos¢o (32) skupaj s
stebrom za izbiro obremenitve (37)
na vodilne palice (13). Vstavite L-
oblikovano zaporno iglo (38) v
ustrezno odprtino v sklopu.

KORAK 3.

1. Vstavite tri zapirke PT80x40 (52) in zapirko
38x38 (50) v konce zgornjega nosilca (4).

2. Zgorniji nosilec (4) pritrdite na glavni navpicni
nosilec (3) z dvema maticama M10 (68), dvema
vijakoma M10x60 (75) in Stirimi podlozkami ¢10
(64).

3. Povezite zgornji pokrov nosilca (96) z zgornjim
nosilcem
(4) in palicami (13) z dvema vijakoma M10x25
(73) in dveh podlozk @10 (64).

4. Vstavite zapirko 38x38 (50) v oporno palico (12). Na
palico (12) pritrdite zapirko 38x38 (54).

5. Povezite oporno palico (12) z glavnim navpi¢nim
nosilcem (3) z najlonsko matico M10
(68) in podlozko @10 (64).
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KORAK 5.

N

Nook wbd

KORAK 4.

. Vstavite dve zapirki 50x50 (51) na konca

roCice za iztezanje nog (11).

Rocaj za izteg nog (11) povezite z
glavno podlago (1) z matico M10 (68),
vijakom M10x70 (77), dvema
podlozkama ¢10 (64) in dvema
maticama @10 (85).

Poravnaijte luknje v plo$¢adi (5) in luknje
v sprednji podlagi (10). Nato vstavite
sornik (6) v luknje, da povezete plos¢ad s
podlago.

Poravnajte majhno luknjo v sorniku (6) z
majhno luknjo v sprednji podlagi

(10). Nato skozi luknijici potisnite zati¢
(56).

Vstavite dve zapirki 32 (48) v odprtine v
podestu (5).

Vstavite dve zapirki 25 (47) v palico
(20).

Povezite palico (20) z glavnim navpi¢nim
nosilcem (3) z matico M10 (68) in
podlozko ¢10 (62).

"
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Na palico (20) nataknite penaste zaScitne previeke ¢80x160 (45).

Pritrdite naslonjalo (24) na glavni navpi¢ni nosilec (3) z dvema vijakoma M8x55 (72) in dvema podlozkama

98 (63).

Vstavite zapirko 38x38 (50) na konec palice za nastavitev polozaja sedeza (93).
Sedez (25) povezite z drogom za nastavitev poloZaja sedeza (93) s pomocjo Stirih vijakov M6x20 (88) in Stirih

velikih podlozk @6 (66).

Vstavite tulca (83) v glavno podnozje (1), nato pa vstavite palico za nastavitev sedeza (93) v tulca (83).
Prilagodite polozaj sedeza (25) svojim potrebam in ga zavarujte z ro¢ajem (87).

Molilnik (92) pritrdite na nosilec (91) s pomocjo Stirih vijakov M6x20 (88) in Stirih velikih podlozk ¢6 (66).
Vstavite tulca (84) v glavno podlago (1), nato pa vstavite nosilec molilnika (91) v tulca (84).
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8. Prilagodite polozaj molilnika (92) svojim potrebam in ga zavarujte z ro¢ajem (87).
KORAK 6.

1. Vstavite dve zapirki 50x50 (51) in dve
25x50 (49) v konce nosilca za
pritrditev rokavov (7).

2. Povezite nosilec rokavov (7) z
glavnim nosilcem (4) s pomocjo
palice
(15). Prikljucek zavarujte z dvema vijakoma
M8x20 (71).

KORAK 7.

1. Vstavite zapirko PT60x30 (53) v levo roko (9). Na
koncih stiskalnega rocaja (14) pritrdite dve zapirki
©25 (47).

2.  Namestite peno @90x245 (44) na levo roko (9). Namestite del
(43) na stiskalni ro¢aj (14).

3. Povezite levo roko (9) z nosilnim nosilcem rok (7) z eno
matico M16 (69), eno podlozko @16
(65) in ene matice @16 (86).

4. Potisnite stiskalni ro¢aj (14) skozi odprtino v obro¢u (94) in
nato povezite rocaj (14) z levim rokom (9) z vijakom M10x45
(90) in podlozko ®10 (64).

5.  Na enak nagin pritrdite desno roko (8).

KORAK 8.

1. Vstavite Stiri zapirke @25 (47) na konce dolgega (16) in kratkega
valja (17).

2. Dolgo gred (16) potisnite skozi odprtino v glavni podlagi (1). Na
gred (16) namestite dva penasta zas¢itna pokrova 80x160 (45).

3. Prevlecite kratko gred (17) skozi odprtino v ro€aju za izteg nog
(11). Namestite dva penasta zaScitna pokrova @80x160 (45) na
gred (17).
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KORAK 9. SHEMA VODENJA VRVI

Po sestavi naprave preverite, ali je vrvica pravilno napeta. (Priporocljivo je, da med zgornjo ploSco stolpa in stolpom

ohranite razmik 3—5 mm, takrat bo napetost vrvice pravilna).
Ce je vrv ohlapna, rahlo privijte vijak na vrhu sklada ali napnite vrv s pomocjo dela (26), da ohranite napetost.
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OPORNA VRV

3510

LIy

mMax 18rr
Razmik 3-5 mm H H i 1% 18mm
I._\- 1
a \ Oslabite matico
K . 7 in ustrezno
w prilagodite
napetost vrvi.
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VRV METULJASTE POSTAJE
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VRV SPODNJEGA SKLOPA
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KORAK 10.

1.  Pritrdite za&¢itni pokrov sklopa (98) na zgornji (96) in spodnji zas€itni pokrov nosilca (97) z osmimi vijaki M6x12
(70) in osmimi velikimi podlozkami @6 (66).
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Vse vijake in matice natanéno privijte. Vasa

domaca telovadnica je zdaj sestavljena.

Pred uporabo preverite, ali so vsi vijaki ustrezno priviti in ali so vrvi pravilno pritrjene na valjcke.
Med prvo uporabo bo morda potrebno natanéno nastaviti vrvi.

Uporabvlja se lahko v terapevtske, rehabilitacijske in komercialne namene.
Atlas TYTAN 7 je naprava, namenjena sploSnim vadbam v domacem okolju. Ne sme se
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NAVODILA ZA TRENING

1. Ogrevanje
Pred zacletkom treninga priporoamo, da

opravite ogrevalne vaje,

prikazane na

spodnji sliki. Vsako vajo je treba izvajati vsaj
30 sekund. Ogrevanje

2. Vaje

PREDKLONI

[ ==

STRANSKI UPOGIBI

—

.) p
NOTRANJE }
h STEGENSKE MISICE
AN

W

TETIVA

RAZTEZANJE
STEGENSKIH MISIC

)

VAJE NA NAJNIZJI PALICI (TRAPEZIUS-
LATISSIMUS DIRSIERECTOR
SPINAF)

PRITRDITE ROCAJ NA SPODNJO VRV IN SE
USEDITE Z OBRAZOM V SMER NAPRAVE.
NOGE rahlo upognite, se raztegnite v smeri
sedeza, hrbet ukrivite v lok in potegnite v smeri
pasu.

ﬁ

DVIG KOLEN
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

PRITRDITE ROCAJ NA PALICO, LEZITE NA
HRBTU Z SKORAJ IZTEGNJENIMI NOGAMI,
PRITEGNITE PRSTE NA STOPALAH IN ROCAJ
VSTAVITE MED STOPALA. Dvignite kolena proti
prsnemu kosu tako visoko, kot lahko.

VAJE ZA BICEPS
(BICEPS IN SKLOPNIK PREDROCJA)

PRITRDITE ROCAJ NA PALICO, GA ZAGRABITE
IN STOJTE Z IZTEGNJENIMI ROKAMI IN
KOMOLCI OB TELESU. ROCAJ POTEGNITE
NAPREJ, KOLIKOR LAHKO.

==

VAJE NA ZGORNJI PALICI.
(BICEPS IN SKLADALEC PREDROCJA)

PRITRDITE ROCAJ NA PALICO IN GA
POTEGNITE NAVZGOR. SEDITE NA SEDALO
IN SE NAGNIJTE NAPREJ NAD SPREDNJI
DEL PALICE. POTEGNITE PALICO PO LOKU
NAVZGOR, TAKO MOCNO, KOLIKOR LAHKO.

5
VAJE NA ZGORNJI PALICI Z DLANMI
NAVZGOR.

(BICEPS Z MOCNIM PRITISKOM NA MISICE
PREDROCJA)

VADITE NA ISTI NACIN KOT PRI PREJSNJI

VADI, VENDAR Z OBRNJENO STRANJO
DLANI. TA VADA BO OKREPILA MISICE
PREDROCJA.

N
VAJE ZA ZAPESTJA
(UPOGIBALCI PREDROCJA)

PRITRDITE ROCAJ NA PALICO IN SE
POTEGNITE NAVZGOR ROCAJ.
PROSTI PREDRQCJA NA
ZGORNUJI PALICI IN DRZITE DRZALO
POVLECITE ZAPESTJA
TAKO VISOKO, KOLIKOR LAHKO, PRI TEM PA
DRZITE DLANI NA ZGORNJEM DELU PALICE.

VAJA ZA MISICE NOG.
(SKUPINA MISIC OKOLI KOLEN)

TO VAJO 1ZVAJAS Z ENO NOGO. PRITRDI
ZGORNJO PALICO V ZGORNJO LUKNJO.
ZAKLENI KOLENO OKOLI PALICE IN
POTEGNI TAKO MOCNO, KOLIKOR LAHKO.

RAZTEZANJE NOG.
(CETVEROGLAVNI MISIC)

Zgornjo palico vstavite v spodnjo luknjo. Noge
ovijte okoli spodnje palice in se oprimite podnozja
sedeza. Noge pocasi iztegnite.

VAJE ZA MISICE HRBTA
(RECTUS ABDOMINIS — SERRATUS — SPODNJI
LATISSIMUS DORSI)

PRITRDITE PALICO NA ZGORNJI KROG IN JO
ZGRABITE NAD GLAVO, NOGE ZAKLENITE ZA
SPODNJO PALICO, UPOGNITE PAS IN SE
NAGNIJTE NAPREJ, KOLIKOR LAHKO.

10
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POVLECANJE IZTEGNJENIH ROK.
(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

PRITRDITE PALICO NA ZGORNJI KROG,
NASLONITE HRBET NA NASLONJALO IN Z
RAVNIMI  ROKAMI ~ ZAHVITITE  PALICO.
VLECITE PALICO NAVZDOL V LOKU,
KOLIKOR JE MOGOCE. NAGNI SE NAPREJ,
DA POVECAS LOK.

D
VAJA ZA MISICE SPREDNJEGA DELA TRUPA.
(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR DEL
BICEPS BRACHIALIS)

PRITRDITE DRZALO NA ZGORNJI KROG IN
GA ZGRABITE NAD GLAVO. USEDITE SE IN
NOGE OBESITE NA SPODNJO PALICO.
IZBOCITE HRBET V LOK IN POTEGNITE
PALICO, PRI TEM PA SE NAGNIJTE NAPREJ.

METULJ )
(MISICE PRSNEGA KO%A)

Roke na ro¢ajih namestite tako, da , oprite se
so podlakti pred rocaiji, in potiskajte na ro¢aj in
z komolci, ne z dlanmi.

VERTIKALNO

1) PRILAGODITE VISINO SEDEZA, DA BODO
ROKE NA MOTILCU NA VISINI PRSNEGA
KOSA.

2)S POMOCJO MOTILCA IN KOMPLETA ZA
VAJE ZA NOGE. IZVAJAJTE IZMENICNO Z
GORNIM IN SPODNJIM DELOM ATLAS-A.

3) Ponovite tolikokrat, kolikor Zelite.
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BRUKSANVISNING

SAKERHETSANVISNINGAR

Denna produkt ar endast avsedd for hemmabruk och har utformats for att garantera optimal sékerhet. Féljande

regler ska foljas:

1. Radfraga en lakare innan du borjar trana for att sidkerstélla att det inte finns nagra kontraindikationer for

anvandning av traningsutrustningen. Lakarens bedémning ar nédvandig om du tar ldkemedel som paverkar

hjartats funktion, blodtrycket eller kolesterolnivan. Detta galler dven personer 6ver 35 ar och personer med
hélsoproblem.

Varm alltid upp innan du bdrjar tréana.

Under och efter tréningen ska du se till att tréningsutrustningen &r utom rackhall fér barn och husdjur.

Traningsredskapet ska placeras pa en torr, stabil och korrekt nivellerad yta. Alla vassa féremal ska avlagsnas fran

omradet i omedelbar narhet av redskapet. Skydda det mot fukt och jamna ut eventuella ojdmnheter i underlaget. Det

rekommenderas att anvanda en speciell halkskyddsmatta som forhindrar att utrustningen glider under traningen.

5. Det fria utrymmet bor inte vara mindre an 0,6 m och inte
storre &n Var uppmarksam pa oroande tecken. Felaktiga eller
overdrivna traningsoévningar ar farliga for halsan. Om smarta,
yrsel, brostsmarta, oregelbunden hjartrytm eller andra
oroande symtom uppstar under tréningen ska du omedelbart
avbryta traningen och konsultera en lakare. Skador kan
uppsta till foljd av felaktig eller alltfor intensiv traning.

6. an traningsytan i de riktningar dar utrustningen finns. Det fria
utrymmet maste ocksa omfatta utrymme for nédutrymning. =D6w : 208 m
Déar utrustningen ar placerad bredvid varandra kan storleken
pa det fria utrymmet delas upp

7. Innan forsta anvandningen, och darefter med jamna
mellanrum, ska du kontrollera att alla skruvar, tappar och
dvriga forband sitter ordentligt.

8. Kontrollera att delarna och de skruvar som haller ihop dem
sitter ordentligt innan du bdrjar trana. Traningen far endast 06w
pabdrjas om redskapet ar i fullt funktionsdugligt skick.

9. Utrustningen boér regelbundet kontrolleras med avseende pa slitage och skador; endast da uppfyller den
sakerhetskraven. Sarskild uppmarksamhet bér agnas at skumhandtagen, benpluggarna och kladseln, som slits
snabbast. Skadade delar ska omedelbart repareras eller bytas ut; fram till dess far utrustningen inte anvandas for
traning.

10. Stick inte in nagra foremal i 6ppningarna.

11. Var uppmarksam pa utstickande justeringsanordningar och andra konstruktionsdelar som kan vara i vagen under
traningen.

12. Anvand endast utrustningen enligt dess avsedda andamal. Om nagon del skadas eller slits ut, eller om du hor
oroande ljud nar du anvander utrustningen, ska du omedelbart avbryta traningen. Anvand inte utrustningen igen
forréan problemet har atgardats.

13. Trana i bekvama klader och sportskor. Undvik l16sa klader som kan fastna i utstickande delar av utrustningen eller
som kan begransa rorelsefriheten.

14. Utrustningen har klassificerats som klass H enligt standarden EN ISO 20957-1 och &r avsedd enbart for
hemmabruk. Den far inte anvandas for terapeutiska, rehabiliterande eller kommersiella &ndamal.

15. Hall en korrekt hallning nar du lyfter eller bar utrustningen for att undvika skador pa ryggraden.

16. Produkten ar endast avsedd for vuxna. Hall barn som inte ar under uppsikt borta fran enheten.

17. Vid montering av utrustningen ska du noggrant folja den medféljande bruksanvisningen och endast anvanda de
delar som ingér i paketet. Innan du pabdrjar monteringen ska du kontrollera att alla delar som anges i den
medféljande listan finns med i paketet.

Ll i

06w

VARNING: LAS BRUKSANVISNINGEN INNAN DU ANVANDER TRANINGSUTRUSTNINGEN.
VI TAR INGET ANSVAR FOR SKADOR PA PERSONER ELLER EGENDOM SOM ORSAKATS AV FELAKTIG ANVANDNING
AV DENNA PRODUKT.

TEKNISKA UPPGIFTER

Nettovikt — 142,5 kg

Matt i uppfallt lage — 151 x 116 x 205 cm
Produktens maximala belastning — 120 kg

SKOTSEL
Anvand inte starka rengdringsmedel for att rengdra enheten. Anvand en mjuk, fuktig trasa for att ta bort smuts och
damm. Enheterna ska forvaras pa torra platser for att skydda dem mot fukt och korrosion.
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DELFORTECKNING

Nr. Beskrivning Antal Nr Beskrivning Antal
1 | Huvudbas 1 53 Tacklock PT60*30 2
2 | Fastning av styrstanger 1 54 Tapplugg 38*38 2
3 | Huvudsaklig vertikal stédkonsol 1 55 Téapplugg ®25 2
4 | Ovre balk 1 56 Nal 1
5 | Podest 1 57
6 | Bolec 1 58 Stétdampare 2
7 | Fastbalk fér armarna 1 59 Plasthylsa 2
8 | Hoger arm 1 60 Hylsa ®16 4
9 | Vanster arm 1 61 Hylsa ®19 2
10 | Framre fot 1 62 Bagformad bricka 10 1
11 | Havarm fér benutstrackning 1 63 Underlagg ®8 2
12 | Motstandsstang 1 64 Bricka ®10 69
13 | Styrstang 2 65 Bricka ©16 2
14 | Presshallare 2 66 Stor bricka ®6 16
15 | Valsstang 1 67 Stor bricka ®10 1
16 | Rulle for skumgummiskydd (lang) 1 68 Nylonmutter M10 35
17 | Axel for skumgummiskydd (kort) 1 69 Nylonmutter M16 2
18 | Motstandsstang 1 70 Skruv M 6*12 8
19 | Stang for nedre lyft 1 7 Sexkantskruv M 8*20 2

20 | Stang 1 72 Sexkantskruv M 8*55 2

21 | Ovre genomféring 2 73 Sexkantskruv M 10*25 6

22 | Hylsa 2 74 Sexkantskruv M 10*45 9

23 | Repskiva 2 75 Sexkantskruv M 10*60 5

24 | Ryggstod 1 76 Sexkantskruv M 10*65 2

25 | Sits 1 77 Sexkantskruv M 10*70 2

26 | Repskivplatta 2 78 Sexkantskruv M 10*95 1
27 | Handtag 2 79 Sexkantskruv M 10*100 2
28 | Korsblock 1 80 Konisk skruv M10*20 2
29 | Lina 1 81 Sexkantskruv M10*160 1
30 | Vajer till fjarilsstation 1 82
31 | Lina till den nedre enheten 1 83 Muff 50*38 1
32 | Ovre tyngdplatta 1 84 Hylsa 80*40 1
33 | Vikt 11 85 Mutter ®10 2
34 | Bricka 1 86 Mutter ®16 2
35 | Stapelring 1 87 Lasratt 2
36 | Justeringsstift for belastning 1 88 Sexkantskruv M 6*20 8
37 | Lastvalsstolpe 1 89 Sexkantskruv M10*45 7
38 | L-formad stift 1 90 Sexkantskruv M10*45 2
39 | Lastdampare 2 91 Stéd for bédnbok 1
40 | Kedja (500 mm) 2 92 Bonbok 1
41 | Karabinhake 5 93 Justeringsstang for satets lage 1
42 | Rulle 19 94 Falg ®60 2
43 | Handtag 6 95 Ankelbandage 1
44 | Skumskydd ®90*245 2 96 Ovre skydd fér stédbenet 1
45 | Skumskydd ®80%160 6 97 Nedre skydd for stddbenet 2
46 | Gummiplatta 1 98 Stapelskydd 2
47 | Tapplock ®25 8 101 Magebalte 1
48 | Tapplugg ®©32 2
49 | Blindplugg 25*50 2
50 | Tackplatta 38*38 4
51 | Blindlock 50%50 4
52 | Blindlock PT80*40 3
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MONTERINGSANVISNING:

Observera:
1.  Om inte annat anges i anvisningarna ska packningen fastas pa bada andarna av alla skruvar (pa
skruvhuvudet och muttern).
2. Montera alla delar for hand och dra sedan at dem ordentligt med en skiftnyckel.
3. Vissa delar kan vara formonterade fran fabriken.
4. Monteringen kraver hjélp av en andra person.

STEG 1:

—_

For in de tva styrstangerna (13) i sina fasten (2). Fast stangerna (13) med tva M10x20-skruvar (80).

2. Skjutin tackplattan 38x38 (50) i huvudbasen (1). Fast sedan tackplattan 38x38 (54) pa huvudbasen (1).

3. Fast fastet for styrstdngerna (2) pa huvudbasen (1) med tva M10-muttrar (68), tva M10x25-skruvar (73) och fyra
®10-brickor (64).

4. Fast tva blindpluggar 25 (55) i de runda halen i andarna av hylsan som sitter i den framre delen av basen
(10). Fast stétdamparna (58) pa den framre basen (10).

5.  Satt ihop den framre basen (10) med huvudbasen (1) med hjalp av tva M10x60-skruvar (75), tva M10-muttrar

(68) och fyra brickor ¢10 (64).

Obs! Dra at skruvarna M10x20 (80) i fastet (2) och skruvarna M10x25
(73). Dra at de ovriga skruvarna for hand.

6. Fast den vertikala huvudbalken (3) pa huvudbasen (1) med hjalp av tva M10-muttrar (68), tva M10x100-
skruvar (79), en M10x60-skruv (75), en stor bricka ¢10 (67) samt fyra brickor ¢10 (64).
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STEG 2

1. Satt pa de 6vre genomféringarna
(21) och det nedre stédskyddet
(97) pa styrstangerna (13).

2. Satt pa tva belastningsdampare
(39) pa stangerna (13). Satt
sedan pa vikterna (33) en i
taget.

OBS: Siatt pa vikterna (#33) forsiktigt
och en i taget. Lyft aldrig mer &n du
sadkert kan hantera.

3. Sétt pa ringen (35) pa lastvalsstangen
(37) och rikta in halen for Iasstiftet. Las
med stiftet (36) genom att féra in det i
det forsta halet i stangen
(37) och i halet i ringen (35). Satt den
ovre viktplattan (32) pa stangen (37).
Placera brickan
(34) 6ver halet i den dversta lastplattan
(32).

4. Avsluta med att placera den 6vre
belastningsplattan (32) tillsammans
med belastningsvalsen (37) pa
styrstangerna (13). For in den L-
formade stiftet (38) i ratt hal i
stapeln.

STEG 3.

1. Satt in de tre andpluggarna PT80x40 (52) samt
andpluggen 38x38 (50) i &ndarna pa den dvre
balken (4).

2. Fast den Ovre balken (4) pa det huvudsakliga
vertikala stddet (3) med hjalp av tva M10-muttrar
(68), tva M10x60-skruvar (75) och fyra ¢@10-brickor
(64).

3. Fast den 6vre stodkapan (96) pa den 6vre balken
(4) och stangerna (13) med hjalp av tva skruvar M10x25
(73) och tva brickor @10 (64).

4. Satt in andstycket 38x38 (50) i motstandsstangen
(12). Fast andstycket 38x38 (54) pa stangen (12).

5. Koppla ihop motstandsstangen (12) med det
vertikala huvudstddet (3) med hjalp av en nylonmutter
M10
(68) och en bricka @10 (64).
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STEG 5.

N

Nook wbd

STEG 4.

. Séatt in tva andstycken 50x50 (51) i

andarna pa benrackningsspaken (11).

Fast benrackningsspaken (11) pa
huvudbasen (1) med hjalp av en M10-
mutter (68), en M10x70-skruv (77), tva
@10-brickor (64) och tva ¢@10-muttrar
(85).

Rikta in halen i plattformen (5) med halen
i den framre basen (10). FOr sedan in
tappen (6) i halen for att fasta plattformen
vid basen.

Rikta in det lilla halet i stiftet (6) med det
lilla halet i den framre basen

(10) i linje. Tra sedan igenom nalen (56)
genom halen.

Sétt in tva pluggar @32 (48) i halen i
plattformen (5).

Sétt in tva proppar @25 (47) i stangen
(20).

Fast stangen (20) vid det huvudsakliga
vertikala stodet (3) med hjalp av en M10-
mutter (68) och en ¢10-bricka (62).

"

\ELLLLL T 7

Skjut pa skyddshylsorna av skumplast @80x160 (45) pa stangen (20).

Fast ryggstddet (24) pa det huvudsakliga vertikala stddet (3) med hjalp av tva skruvar M8x55 (72) och tva

brickor @8 (63).

Satt in andkapan 38x38 (50) i &nden av stolens hojdjusteringsstang (93).
Fast satet (25) pa stangen for justering av sittlaget (93) med fyra skruvar M6x20 (88) och fyra stora brickor @6

(66).

Satt in hylsan (83) i huvudbasen (1) och satt sedan in stolens justeringsstang (93) i hylsan (83).
Justera sadelns (25) lage efter dina behov och las fast den med vridknappen (87).

Fast bonboken (92) pa stodet (91) med hjalp av fyra M6x20-skruvar (88) och fyra stora brickor @6 (66).
For in hylsan (84) i huvudbasen (1) och fér sedan in bdnbokshallaren (91) i hylsan (84).
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8. Justera bonbokshallarens (92) lage efter dina behov och Ias fast den med vredet (87).
STEG 6.

1. Satt in tva andstycken 50x50 (51) och
tva 25x50 (49) i andarna pa
armfastbalken (7).

2. Koppla ihop armfastbalken (7) med
huvudbalken (4) med hjalp av
stangen
(15). Sékra sammanfogningen med tva
skruvar M8x20 (71).

STEG 7.

1. Skjut in &ndstycket PT60x30 (53) i det vanstra armen
(9). Fast tva andstycken @25 (47) i andarna pa
presshandtaget (14).

2. Satt pa skumplasten @90x245 (44) pa det vanstra armarna (9). Satt pa
(43) pa presshandtaget (14).

3. Fast den vanstra armen (9) pa armstddet (7) med hjalp av
en M16-mutter (69), en @16-bricka
(65) och en mutter @16 (86).

4. Tra presshandtaget (14) genom halet i ringen (94) och fast
sedan handtaget (14) pa den vanstra armen (9) med en
M10x45-skruv (90) och en bricka ¢10 (64).

5.  Fast den hogra armen (8) pa samma sétt.

STEG 8.

1. Skjut in fyra andpluggar 25 (47) i andarna pa den langa (16)
och den korta axeln (17).

2. Traden langa axeln (16) genom halet i huvudbasen (1). Satt pa tva
skumholjen 80x160 (45) pa axeln (16).

3. Tra den korta axeln (17) genom halet i benrackningsspaken (11).
Satt pa tva skumskydd ¢80x160 (45) pa axeln (17).
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STEG 9. SCHEMA FOR KABELFORING

Nar du har monterat enheten, kontrollera att linan har ratt spanning. (Vi rekommenderar att du haller ett avstand pa 3-5

mm mellan stapelns éversta platta och stapeln, da blir linans spanning korrekt).
Om linan ar I8s, dra forsiktigt at skruven pa toppen av stapeln eller spann linan med hjalp av del (26) for att uppratthalla

spanningen.
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MOTSTANDSLINAN

3510

LIy

N
)

Avstand 3-5 H H Max 18mm
|||||| .__\ I
A \ Lossa muttern
kS 74 och justera
~— linans spanning
efter behov.
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FJADERSTATIONENS KABEL
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KABEL TILL UNDERDELEN

N\
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N\ -----mﬁ.\‘,

STEG 10.

Fast stapelskyddet (98) vid det 6vre (96) och det nedre stddskyddet (97) med hjalp av atta M6x12-skruvar (70)

och atta stora brickor @6 (66).

1.
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Dra at alla skruvar och muttrar ordentligt. Ditt

hemgym ar nu monterat.

Kontrollera innan anvandning att alla skruvar ar ordentligt atdragna och att kablarna sitter korrekt pa rullarna.
Det kan bli nédvandigt att finjustera kablarna vid forsta anvandningen.

kan anvindas for terapeutiska, rehabiliteringsmissiga och kommersiella andamal.
Etlas TYTAN 7 ar en traningsmaskin avsedd for allméan tréaning i hemmiljé. Den far inte
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TRANINGSANVISNING

1. Uppvarmning

Innan du bdrjar trdna rekommenderar vi att
du utfér de uppvarmningsévningar som visas

i bilden nedan. Varje 6vning bor utféras i
minst 30 sekunder. Uppvarmning

2. Ovningar

I
INRE LARMUSKLER

. : \\
STRETCHING AV
LARMUSKLERNA

) ?(
U g ’
( F
St
FRAMATEBOJNINGAR
VAD OCH AKILLESSENA
L=

SIDOBOJNINGAR

7

a
f

|

)

OVNINGAR PA DEN LAGSTA STANGEN
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS ~ DIRSIERECTOR
SPINAF)

FAST HANDTAGET PA DEN NEDRE
STANGEN OCH SITT MED ANSIKTET MOT
MASKINEN. BOJ BENEN LATT, STRACK DIG
MOT SATET, BOJ RYGGEN | EN BAGE OCH
DRA MOT MIDJAN.

ﬁ

KNALYFT
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

FAST HANDTAGET | STANGEN, LAGG DIG PA
RYGGEN MED BENEN NASTAN
UTSTRACKTA, DRAG | TARNA OCH PLACERA
HANDTAGET MELLAN FOTTERNA. LYFT
KNANA MOT BROSTET SA HOGT DU KAN.

OVNINGAR FOR BICEPS
(BIZEPER OCH UNDERARMSBOJARE)

FAST HANDTAGET PA STANGEN, TA TAG |
HANDTAGET OCH STA MED UTRACKTA
ARMAR OCH ARMBAGAR INTILL KROPPEN.
DRA HANDTAGET FRAMAT, SA LANGT DU
KAN.

==

OVNINGAR PA OVERSTANGEN.
(BICEPS OCH UNDERARMSBOJARE)

FAST HANDTAGET PA STANGEN OCH DRA
UPP HANDTAGET. SITT PA SADELN OCH
LUTA DIG FRAMAT OVER STANGENS
FRAMDEL. DRA STANGEN | EN BAGE
UPPAT, SA HART DU KAN.

Cq
/

OVNINGAR  PA  OVERSTANGEN MED
HANDERNA VANDDA UPPAT.

(BICEPS MED STOR BETONING PA
UNDERARMSMUSKLERNA)

TRANA PA  SAMMA SATT SOM |
FOREGAENDE OVNING, MEN MED
HANDRYGGEN MOT STANGEN. DENNA
OVNING STARKER
UNDERARMSMUSKLERNA.

OVNINGAR FOR
HANDLEDERNA
(FORARMSBOJARE)

FAST HANDTAGET PA STANGEN OCH DRAG
DIG UPP HANDTAGET. STOD
UNDERARMARNA MOT DEN OVRE STANGEN
OCH HALL STANGEN DRA  UPP
HANDLEDERNA SA HOGT DU KAN MED
HANDERNA PA STANGENS OVRE DEL.

BENMUSKELTRANING. R
(MUSKELGRUPPEN RUNT KNANA)

DENNA OVNING UTFORS MED ETT BEN.
FAST DEN OVRE STANGEN | DET OVRE
HALET. HANGA KNAET OVER STANGEN
OCH DRA SA HART DU KAN.

BENSTRACKNING.
(QUADRICEPS)

PLACERA DEN OVRE STANGEN | DET NEDRE
HALET. HANGA BENEN OVER DEN NEDRE
STANGEN OCH HALL FAST | SADELENS
UNDERDEL. STRACK LANGSAMT UT BENEN.

RYGGMUSKELOVNINGAR B
(RECTUS ABDOMINIS — SERRATUS — LAGRE
LATISSIMUS DORSI)

Fast stangen i den &vre ringen och greppa
stdngen Over huvudet, haka fast benen i den
nedre stangen, b6j midjan och luta dig framat sa
mycket du kan.

10

1
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DRA MED UTRACKTA
ARMAR.

(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

FAST STANGEN PA DEN OVRE RULLEN,
LAGG RYGGEN MOT RYGGSTODET OCH
GREP STANGEN MED STRACKTA ARMAR.
DRA STANGEN NER | EN BAGE SA LANGT
SOM MOJLIGT. LUTA DIG FRAMAT FOR ATT
OKA BAGEN.

TRANING AV DE PLATTA MUSKLERNA | DEN
FRAMRE DELEN AV OVERKROPPEN.
(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR DEL
TOIDBICEPS BRACHIALIS)

Fast stangen i den Ovre skivan och greppa
stangen 6ver huvudet. SITT NER MED BENEN
RUNT DEN NEDRE STANGEN. BOJ RYGGEN |
EN BAGE OCH DRAG STANGEN MEDAN DU
LUTAR DIG FRAMAT.

FJARIL

(BROSTMUSKLERNA)

PLACERA ARMARNA PA ,STODDIG
MOTYLKA-GRIPEN, MOT
UNDERARMARNA MOT MOTYLKA
HANDTAGEN, OCH SKJUT MED OCH
ARMBAGARNA, INTE MED

HANDERNA.

VERTIKALA

1) JUSTERA SITTHOJDEN SA ATT MOTYLKA-
ARMARNA BEFINNER SIG |
BROSTKORTSHOJD.

2)MED HJALP AV MOTYLKA OCH
BENTRANINGSUPPSATTNINGEN. TRANA

VAXELVIS MED DEN OVRE OCH DEN NEDRE
DELEN AV ATLASEN.
3) UPPREPA OVNINGEN SA MANGA GANGER

DU VILL.
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IHCTPYKLIA 3 EKCNNYATALII

NPABUNA BE3NEKU

Lle BMpi6 npusHayeHMA BUKMKOYHO ANIA AOMAWHbLOrO BUKOPUCTAHHA Ta poO3po6neHun 3 MeTow 3abe3neyvyeHHSA

onTumanbHoi 6e3nekun. Cnig AOTPUMYBaTUCA TaKUX NpaBu:

1. MNepea noyaTKOM TpeHyBaHb MPOKOHCYNbTYUTECA 3 NikapeM, LWob nepekoHaTUCA Y BiACYTHOCTI NpOTUNOKa3aHb A0

BUKOPUCTaHHSA TpeHaxepiB. BUCHOBOK nikaps € 060B’sAI3KOBUM y pa3i npMuomy nikiB, WO BNJIMBalOTb Ha poboTy

cepus, apTepianbHUA TUCK Ta piBeHb xonectepuHy. Lle Takox Heo6xigHO anA oci6 Bikom noHag 35 pokiB Ta ocib,

AKi MaloTb Npo6nemMu 3i 340pPOB’AM.

[Mepen noyaTkoM BNpaB 3aBXAW BUKOHYNTE PO3MUHKY.

IMig yac TpeHyBaHb Ta Nicns ix 3aKiHYEHHA 3aXMCTiTb TPEHAXeP Big AOCTYNy AiTew Ta TBapyH

Mpunag cnig BCTaHOBWUTU Ha CyXii, CTIMKIA Ta HaneXHUM YMHOM BUMPIBHSAHIA NOBEpXHi. 3 Ge3nocepegHbOro OTOYEHHS

npunagy cnig npubpatun Bci rocTpi npeameTtn. Cnig 3axvwarty Woro Big BONOMM, @ MOXIUBI HEPIBHOCTI MiANorn BUPIBHATK.

PekomeHOyeTbCst BUKOPUCTOBYBATKM criewianbHy NPOTMKOB3KY MNigKNaaky, ska 3anobiraTume 3MileHHIO TpeHaxepa nig vac

BMKOHaHHS1 BNpas.

5. BinbHWMn npocTip HaBKONMO Npwunagy MOBUHEH CTAHOBUTU He
meHwe 0,6 M i He Ginblie 3BepTaliTe yBary Ha TPUBOXHI O3HaKU.
HenpaBunbHi abo HagMipHi i3nyHi HaBaHTaXeHHs1 HeGe3neyHi
ana 3gopo’s. Akwo nig 4ac BnpaB 3'ABnATbCA Goni abo
3anamMopoYeHHs, Binb y rpyasix, HeperynsipHun cepuesuin putM
abo iHWi TPUBOXHI CUMNTOMMW, CRiA HEranHO NPUMMHUTU BNpPaBu
Ta MPOKOHCYNMbTyBaTUCA 3 nikapem. TpaBMM MOXyTb OyTu
Hacnigkom HernpasurbHOro abo HaaTo iHTEHCMBHOIO
TPEeHyBaHHS.

6. Ginblue, HX TpeHyBarbHa 30Ha Yy HamnpsiMKax, [e po3TalloBaHe
obnagHaHHA. BinbHWI nNpocTip TakoX MOBWHEH MICTUTU Micle
Ana aeapiiHoro cnycky. Tam, Ae obnagHaHHA poaTalloBaHe
nopyH, PO3Mip BiflbHOro NPOCTOPY MOXHA PO3AINUTH

7. TMMepen nepwuM BUKOPUCTaHHSIM, a MOTIM 4Yepes3 perynsipHi
NPOMIKKM Yacy, Crnig nepeBipaTU KpinneHHs BCiX [BUHTIB,
WTKTIB Ta iHWKX 3'€QHaHb.

8. Tllepea nouyaTKkOM BrpaB nepesipTe KpinneHHs [neTanen Ta $06wm
FBUHTIB, WO iX 3'€4HYI0Tb. TpEeHyBaHHS MOXHa po3rnoyvHaTu
nvwe Topaj, Konu obnagHaHHs NOBHICTIO CNpaBHe.

9. O6nagHaHHA cnig perynsapHo NepesipsiTy Ha NpeaMeT 3HOCY Ta NOLUKOXEHb — NULLE TOAI BOHO BignoBiAaTMe BMMOram
6e3nekn. Ocobnuey yBary cnig NPYAINATM NiIHOMNACTOBMM pydkaMm, 3arnylikam Ha Hixkax Ta ob0mBLi, SKi 3HOLIYOTbCA
Hanweuawe. [lowkomKeHi AeTani cnig HeralHO BiApeMOHTYBaTM abo 3amiHMTW; [0 TOro 4vacy 3abopoHSETbCHA
BMKOPWUCTOBYBaTV 06nagHaHHA Ans TpeHyBaHsb.

10. He BcTaBnsiite B 0TBOPM XOOHUX NPEAMETIB.

11. 3BepTaliTe yBary Ha BUCTyNakoMi peryntoBanbHi NPUCTPOI Ta iHLWI KOHCTPYKTUBHI €NeMeHTU, siki MOXyTb 3aBaxxaTu nig vac
BMKOHaHHS BNpas.

12. BukopucToByiTe 061agHaHHS BUKIIOYHO 3@ NpM3HAYeHHsAM. FAKLLO sikach i3 aeTanei nowkoanTecs abo 3HocUTbesl, aGo BU
noyyeTe TPUMBOXHI 3BYKW Mif Yac BUKOPUCTaHHA 06nagHaHHA, HeramHo NPUMUHITE TPeHyBaHHA. He BMKOpUCTOBYMTE
obnagHaHHA 3HOBY, [OKM Npobnema He byae ycyHeHa.

13. TpeHyiTecs B 3py4HOMY OAsi3i Ta CMOPTMBHOMY B3YTTi. YHUKaWTE BiNbHOTO OAAry, SIKUA MOXeE 3a4enqTucs 3a BUCTYMatoui
YacTMHKU obnagHaHHA abo obmexyBaTn cBoboay pyxiB.

14. O6nagHaHHA BigHeceHo Ao knacy H srigHo 3 Hopmoto EN ISO 20957-1 i npusHavyeHe BUKIOYHO ANS AOMALIHbLOrO
BUKOpUCTaHHSA. Moro He MOXHa BMKOPMCTOBYBaTM B TepaneBTUYHMX, peabiniTauinHmx Ta KOMepuiiHUX Winsx.

15. Mig yac nigiomy abo nepeHeceHHs obragHaHHs chig 4OTPUMYBATUCS NPaBUIbHOI NOCTaBw, LWob He NoLKOAUTM XpeberT.

16. Bwupib npusHaveHuii BUKNOYHO Ana gopocnux. Tpumaiite gitei, siki nepebysatoTe 6e3 Harnagy, nogani Big NpUcTpoto.

17. Mig yac MoOHTaxy NPMCTPOIO cnifi CyBOPO AOTPUMYBATUCS IHCTPYKLIi, LLO AOAAETLCSA, Ta BUKOPWUCTOBYBATU nuvwie AeTani,
Lo BXOAATb A0 KOMMnekTy. MNepea noyaTkoM MOHTaXy cnif nepesipuTy, Y1 BCi AeTani, 3a3HayeHi y 40AaHOMY CNUCKY, € B
KOMMAEeKTi.

PN

NONEPEAXEHHA: NEPE] BUKOPUCTAHHAM ®ITHEC-OBJTAOHAHHA I'IPO‘-IMTAVITE IHCTPYKUIHO.
MW HE HECEMO BIAMNOBIOANIBHOCTI 3A TPABMW ABO NMOBPEXAEHHA PEYEW, CMNPUYNHEHI HEMPABUIIbBHVM
BNKOPUCTAHHAM LIbOIro BUPOBY.

TEXHIYHI XAPAKTEPUCTUKU

Bara HeTtTO — 142,5 kI

Po3awmipu B posknageHomy Burnsagi — 151 x 116 x
205 cm MakcumarnbHe HaBaHTaXeHHst Ha BUpIG —
120 kr

TEXHIYHE OBCNYTOBYBAHHA
[Nst YULWEHHS1 MPUCTPOIO HE Crif, BUKOPUCTOBYBATM arpecuBHi MUIoYi 3acobu. [na BuaaneHHs 6pyay Ta nuny BUKOPUCTOBYWTE
M’siKy Bonory cepBeTky. [MpucTpoi cnig 36epiratv B Cyxux micusx, LWob 3axncTuTu ix Big BOSIOru Ta Kopoasii.
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NEPENIK OETANEN

Ne Onuc Kinbki Ne Onuc Kinbkic
CTb Tb
1 | OcHoBHa ocHoBa 1 53 Barnywka PT60*30 2
2 | KpinneHHa HanpsMHUX CTPUDKHIB 1 54 3arnywka 38*38 2
3 | N'onoBHa BepTUKanbHa onopa 1 55 3arnywka ®25 2
4 | BepxHs 6anka 1 56 LUnuneka 1
5 | Mogiym 1 57
6 | Boreup 1 58 AmopTu3artop 2
7 | Banka kpinneHHsa Baxenis 1 59 [MnactukoBsa BTynka 2
8 | Mpaeuin Ban 1 60 Bryrnka ®16 4
9 | Nieun nnevosui cyrno6 1 61 Brynka ®19 2
10 | MepeaHs onopa 1 62 Oyroea wawnba ®10 1
11 | Baxinb Anst BANPSMMEHHS Hir 1 63 Nigknagka ©8 2
12 | WraHra onopy 1 64 Lan6a ®10 69
13 | Hanpaensitounin cTpmkeHb 2 65 Lanba ®16 2
14 | BugaBnioBay 2 66 Benvka wanba ©6 16
15 | Ban 1 67 Benuka wanba ®10 1
16 | Ban ans niHonnactosmx Koxyxis (40Brui) 1 68 HeiinoHosa raiika M10 35
17 | Ban Ans niHonnacToBux KOXyXis 1 69 HennoHoB.a ravika M16 2
(kopoTkuii)
18 | WraHra ansa BigXnmaHb 3 ONoOpoto 1 70 BuHT M 6*12 8
19 | WtaHra HKHLOro BUTATY 1 71 LlecturpaHHuii 6ont M 8*20 2
20 | Wranra 1 72 LLlecturpaHHui reuHT M 8*55 2
21 | BepxHivi npoxigHuk 2 73 LecTurpanuun 6ont M 10*25 6
22 | Brynka 2 74 LWecturpannni reuHT M 10*45 9
23 | NpoxiaHvK onst KAaHaTHOro Aucka 2 75 LLlecturpanHuin 6ont M 10*60 5
24 | Cnvxka 1 76 LecTurpanuuin 6ont M 10*65 2
25 | CwnaiHHa 1 77 LWecTurpaHHuin 6ont M 10*70 2
26 | MnactnHa onsa kaHaTHOro Aucka 2 78 LWecturpanHnii reuHT M 10*95 1
27 | Pyyka 2 79 Lecturpanxuin 6ont M 10100 2
28 | XpectoBun 6ok 1 80 "BMHT 3 KOHi4HOO ronoskoto M10*20 2
29 | Tpoc 1 81 Llecturpanumin 6ont M10*160 1
30 | Tpoc meTenunkoBoi cTaHLUii 1 82
31 | Tpoc HWxHBOrO By3na 1 83 PykaB 50*38 1
32 | BepxHsi 06TsKyBanbHa nnactuHa 1 84 Pykas 80*40 1
33 | O6TskyBaY 11 85 lanka ®10 2
34 | Wanba 1 86 [anka ®16 2
35 | Obopok cTocuka 1 87 BrokysanbHuin py4ok 2
36 | WtndpT peryntoBaHHA HaBaHTaXXEHHSs! 1 88 LWecturpanHuii reuHT M 6*20 8
37 | CtoBnuuk BUGOPY HaBaHTaXEHHS 1 89 LecTturpanuuin 6ont M10*45 7
38 | Wtudpt y dhopmi nitepu L 1 90 LWecturpanHui 6ont M10*45 2
39 | AMOPTM3ATOP HABAHTAXKEHHS 2 91 KpOHLUTENH ANS MONMUTOBHUKA 1
40 | NaHutor (500 mm) 2 92 MonuToBHUK 1
41 | KapabiH 5 93 LLITok peryntoBaHHs NONOXEHHSA CUAIHHS 1
42 | Ponuk 19 94 O6oag ®60 2
43 | KpinneHHsa 6 95 BaHgax Ha WwukonoTky 1
44 | NiHonnacToBwui koxyx ©®90*245 2 96 BepxHsi Haknaaka KpoHLTeHa 1
45 | NMiHonnacTtoBui koxyx ®80*160 6 97 HwxHA Haknagka KpoHWTenHa 2
46 | N'ymoBa nnactuHa 1 98 3axuCHUIN KOXyX CTOCK 2
47 | 3arnywka ®25 8 101 Mosic Ha xuBIT 1
48 | 3arnywka $32 2
49 | 3arnywka 25*50 2
50 | 3arnywka 38*38 4
51 | Barnywka 50*50 4
52 | 3arnywka PT80*40 3
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IHCTPYKLIIA 3 MOHTAXY:

YBara:
1. SKWo B iHCTPYKLUIi He BKa3aHO iHLUe, YLLiNbHIOBaY Chif 3aKpinuMTh Ha 060X KiHLSAX YCiX FBUHTIB (Ha ronisLj reuMHTa Ta
ramui).
2. Yci getani cnig 3ibpaTy Bpy4Hy, a NoTiM peTenbHO 3aTArHYTH iX 3a JOMNOMOrO raikoBOro Krikoua.
3. [edki getani MoxyTb GyTu 3i6paHi Ha 3aBogi.
4. [ns MoHTaxy noTpibHa AonoMora iHLOT NHANHM.

KPOK 1:

—_

BcrasTe aBa HanpsamHi cTpuxkHi (13) y ixHi kpinneHHs (2). 3akpiniTb cTpuxHi (13) 3a gonomoroto ABox rBunHTiB M10x20
(80).

BcraeTe 3arnywky 38x38 (50) B ocHOBHY ocHoBY (1). MoTiM npumkpiniTe 4O ocHOBHOT ocHoBYM (1) 3arnywky 38x38 (54).
3'egHanTe KpinneHHs HaNnpsIMHUX CTPWDKHIB (2) 3 ocHOBHOLO H6asoto (1) 3a gonomoroto Asox ranok M10 (68), 4BOX rBUHTIB
M10x25 (73) Ta YoTupboXx Wwanbd @10 (64).

MpukpiniTe ABi 3arnywku @25 (55) 0o Kpyrnux OTBOPIB Ha KiHLAX BTYMKW, PO3TaLLIOBaHOI B NEPEAHIN YaCTuHI

ocHoBw (10). MpukpiniTe amopTnsatopm (58) Ao nepeaHLOi ocHoBwM (10).

3'eaHarite nepeHto ocHoBy (10) 3 ocHOBHO OocHOBOtO (1) 3a Aonomoroto ABox rBuHTIB M10x60 (75), oBox ranok M10
(68) Ta yoTnpbox Wwand @10 (64).

o > wb

YBara: 3a 4ONOMOro BUKPYTKU peTenbHO 3aTArHiTb rBuHTM M10x20 (80) y kpinneHHi (2) Ta reuHTn M10x25
(73). PewuTy rBUHTIB 3aTAMHITb BPY4HY.

6. 3’egHaliTe ronoBHy BepTUKarnbHy Garnky (3) 3 ronoBHOK OCHOBOMO (1) 3a gonomoroto ABox ranok M10 (68), aBox
reuHTiB M10x100 (79), ogHoro reuHTa M10x60 (75), ogHiei Benukoi wanou @10 (67) Ta YoTupbox Wwamnbd @10 (64).
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KPOK 2

1. Ha HanpsimHi cTpwxHi (13) HagiHbTe
BEPXHi NpoxigHi BTynku (21) Ta
HVDKHIO 3aXMCHY HaKnaaky
KpOHWTenHa (97).

2. BcTaHOBITb ABa amMOPTM3aTOPU HaBaHTaXe
(39) Ha cTpwxHi (13). lMoTim

no 4epsi, Mo  OAHOMY,
BCTAHOBIIIONTE HABAHTAXKEHHS
(33).

YBATA: OGepexHO Ta no OJHOMY
BCTaHOBMNIOWTEe HaBaHTaxeHHs  (#33).
Hikonu He nigHimanTe Oinblle, HIX Bu
3AaTHi 6e3neyvyHo NigHATH.

3. HagiHbTe 06pyy (35) Ha cToBnuMK BUGOPY
HaBaHTaxeHHs (37) i BUpiBHAWTE OTBOPU
ansa gikcyBanbHoro wtndTa. 3adikcynTe
wTndTom (36), BCTaBMBLLK 1OTO B
nepLunii OTBIp Y CTOBNYMKY
(37) Ta B oTBip Ha kinbLi (35). Ha cTiiky
(37) BCTAHOBITb BEPXHIO
HaBaHTaXyBarnbHy NnacTuHy (32).
MoknapiTe Wwanody
(34) Ha oTBip y NNAcTWHi Ha BEPLUMHI
ctonku (32).

4. HacamkiHelLlb BCTaHOBITb BEPXHIO
HaBaHTaXyBarnbHy NnacTuHy (32)
pasom 3i CTOBMYMKOM BUGOpPY
HaBaHTaXeHHs (37) Ha HanpsIMHi
cTpwxHi (13). BctaBTe L-nogibHun
WTUdT (38) y BiANOBIAHWMIA OTBIp Y
CTOCi.

KPOK 3.

1. Bcraste Tpu 3arnywkm PT80x40 (52) Ta 3arnyLuky
38x38 (50) y KiHUi BepxHbOi 6anku (4).

2. 3'egHaiTe BepxHi0 6anky (4) 3 OCHOBHO
BEPTUKaNbHOI ONopoto (3) 3a 4OMNOMOroK ABOX ranok
M10 (68), osox reuHTiB M10x60 (75) Ta 4oTMPLOX
warb @10 (64).

3. 3'egHailTe BEPXHIO KPULLKY KPOHLUTENHA (96) 3
BEepXHbOIO Bankoro
(4) Ta cTpwxHAMKM (13) 3a gonomoroto ABoX rBuHTIB M10x25
(73) Ta gBOX wWwarb @10 (64).

4. BcrasTe 3arnywky 38x38 (50) y cTpuxkeHb onopy (12).
MpukpiniTe Ao cTpwxHs (12) 3arnywky 38x38 (54).

5. 3'egHaiiTe onopHuii CTpukeHb (12) 3 OCHOBHO
BepTMKanbHOK onopoto (3) 3a AONOMOroK HEVMOHOBOT
raviku M10
(68) Ta wanbun @10 (64).
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KPOK 5.

-

N ook wdN

KPOK 4.

BcraBTe asi 3arnywku 50x50 (51) y KiHUi
BaKens BUMPSMIEHHS Hir (11).

3'epHaliTe Baxinb posrMHaHHs Hir (11) 3
OCHOBHO 6a3oto (1) 3a gonomoroto
rankn M10 (68), raunta M10x70 (77),
nBox warb @10 (64) Ta aBox ranok ¢10
(85).

BupiBHsanTe otBOopM B nnatdopmi (5) Ta
OoTBOpPM B NepefHin ocHosi (10). MNoTim >
BCTaBTe B OTBOPM WTNMT (6), Wwob 3'egHaTn ’ >
nnaTtgopMy 3 OCHOBOH.

=/
v,

\G// /L]

BupiBHsaviTe manui oTBip y wtndTi (6) Ta
Manuin oTeip y NepeaHi OCHOBI

(10). MoTim npocyHbTe WNWbKy (56) Kpisb
OTBOpPM.

BcraBTe aBi 3arnywkn ¢32 (48) B oTBOPY B
nnartcopmi (5).

BcrasTte asi sarnywku 25 (47) y
cTpuxeHb (20).

3'enHariTe cTpmxeHb (20) 3 OCHOBHOMO
BEPTUKaNbHOI ONopoto (3) 3a 4OMOMOro
ravikn M10 (68) Ta warnbmn @10 (62).

HagiHbTe niHonnacToBsi 3axucHi koxyxu @80x160 (45) Ha wTaHry (20).

MpukpiniTb cnnHKy (24) 0o ronoBHOI BepTMKanbHOi onopu (3) 3a gonomMoroto ABoX rBuHTIB M8x55 (72) Ta aBox

wanb @8 (63).
BcraBTe 3arnyLuky 38x38 (50) y kiHeub CTPVXKHA peryntoBaHHSA NOMNOXEHHsT cuaiHHA (93).
3'egHaniTe cudiHHA (25) 3i WTaHroo peryntoBaHHA NONOXEHHS cuAiHHA (93) 3a LONOMOrol YOoTMPbLOX rBUHTIB M6x20
(88) Ta 4OTMPLOX BeNMKMX Wanb @6 (66).
BcrasTe BTYnkKy (83) B ocHOBHY onopy (1), @ NOTiM BCTaBTE LUTOK PEryitoBaHHs MONOXEHHS cuaiHHA (93) y BTYnKy (83).
Biaperyniointe nonoxeHHs ciana (25) BignosiaHo Ao cBoix NoTpeb i 3adikcyiTe Moro 3a 4ONOMOrot pyyku (87).
MpukpiniTe MOMMTOBHWK (92) A0 KpoHLUTENHa (91) 3a AOMOMOro0 YOTMPLOX BUHTIB M6Xx20 (88) Ta YOTUPBLOX BENUKMX
wanb @6 (66).
BcraBTe BTynKky (84) B oCcHOBHY ocHOBY (1), @ NOTiM BCTaBTe KPOHLITENH MonuToBHUKa (91) y BTynKy (84).
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8. BigperyntoiiTe NonoXxeHHs MONUTOBHMKA (92) BigNOBIAHO A0 CBOIX NOTPEG i 3adikcyiTe Moro 3a JONoOMOorot py4ku (87).
KPOK 6.

1. BcraeTe agi 3arnywwku 50x50 (51) i ggi
25x50 (49) y kiHui 6anku, LWo KpinuTb
nnevi (7).

2. 8'epHaiite Banky, Wo kpinuTb nnevi (7),
3 ronoBHoto 6ankoto (4) 3a 4oNOMOror
CTPUXHS
(15). BakpiniTe 3'egHaHHS ABOMa rBUHTaMM
M8x20 (71).

KPOK 7.

1. Bcraete 3arnywky PT60x30 (53) y nise nnede (9).
3akpiniTe ABi 3arnyLwku ¢25 (47) Ha KiHUSX
BWAABMNIOBAINbHOIO KpinmeHHs (14).

2. HagiHbTe niHonnacToBy npoknaaky @90x245 (44) Ha nise nneye (9). Haai
(43) Ha Buaasmoounii Tpumay (14).

3. 3'epHaiite niBe nneye (9) 3 6ankoto, WO NigTpUMYye nnevi (7),
BMKOPWUCTOBYHOYM OAHY ranky M16 (69), oaHy wainby ¢16
(65) Ta oaHiei rarkn @16 (86).

4. TlpocyHbTe BUTUCKHMWI KPOHLLUTENH (14) Kpi3b OTBip B 06pyYi
(94), a noTim 3'egHanTe KpoHLWTeWH (14) 3 niBum nneyvem (9) 3a
ponomoroto rerHTa M10x45 (90) Ta wanbu @10 (64).

5.  Takvum camum YMHOM 3aKpiniTe Npase nneye (8).

KPOK 8.

1. BctaBTe YoTvpm 3arnyluku @25 (47) y kiHui gosroro (16) Ta
KopoTKoro Banis (17).

2. MMpocyHbTe goBruii Ban (16) kpi3b OTBIpP Y OCHOBHIM ocHOBI (1). HagiHbTe
ABi niHonnacrtosi Haknagkn @80x160 (45) Ha Ban (16).

3. TlpocyHbTe kopoTKMiA Ban (17) Kpisb OTBIip Y Baxkeni BUNPSMIEHHS Hir
(11). HagiHbTe gBi niHonnacTosi Haknagkn @80x160 (45) Ha Ban (17).
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KPOK 9. CXEMA NMPOKNALOKU TPOCIB

Micns cknagaHHA NPUCTPOLO NepeBipTe, YN TPOC MaE HanexHe HaTArHeHHs. (PekoMeHayeTbCs AOTPUMYBATUCS 3a30py 3—5 MM

Mi>X BEPXHBOIO NMAaCTUHOK CTOMKM Ta CaMO0 CTOMKOK, TOAj HAaTArHEHHs Tpoca 6yae NpaBuIbHUM).
AKwo Tpoc npoBucae, 06epexHO 3akpyTiTb MBUHT Yy BEPXHIN YaCTWHI cTocK abo HaTArHITE TPOC 3a gonomoroto aetani (26), wob

3a6e3neunTN HanexHe HaTArHEHHS.

=
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TPOC Onory

Macix 18mm

OcnabTe raiky
Ta BignoBigHO
Bigperynionte
HaTsar Tpoca.
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TPOC MEXAHI3MY «METEJTUK»
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TPOC HMXXHbOIO BJIOKY
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KPOK 10.

MpukpiniTe kKOXyX cTonku (98) A0 BepXHBOro (96) Ta HMKHBLOTO KOXYXIB KPOHLUTENHa (97) 3a AOMOMOrol0 BOCbMMU

rBuHTIB M6x12 (70) Ta BOCbMU Benukumx wanb ¢6 (66).

1.
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PeTenbHO 3akpyTiTb yCi rBUHTM Ta ranku. Baw

AOMaLlHin TpeHaxep Tenep 3i6paHo.

MNepen BUMKOPMCTaHHAM NEpPEKOHANUTECH, WO BCi FIBUHTU HANEXHUM YNHOM 3aKpy4eHi, a TPOCU NpaBUIIbLHO 3aKpinneHi Ha
ponukax.

Mig yac nepworo BUKOPUCTaHHSI MOXe 3HaAO6GMTUCA TOYHE perynioBaHHsA TPOCiB.

BukopuctoByeTbCs B TepaneBTUYHUX, peabiniTauinHMx Ta KOMepLUinHUX Linsax.
SAGTEOCYBAHHM — Le npucTpii, NpM3HaYeHnn 4ns 3aranbHOPO3BMBaNbHUX BNPaB Y AOMALLHIX ymoBax. He MoxHa
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IHCTPYKLIA 3 TPEHYBAHHA

1. Po3aMuHKa

Mepen noyaTkoM TpPeHyBaHHS PEKOMEHAYEMO
BMKOHaTU PO3MUWHKY, 300paxkeHy Hukye Ha
manioHky. KoxHy BnpaBy cnifi BWKOHyBaTu
woHanmeHwwe 30 cekyHa. Po3muHka

HAXWNW BNEPELQ

BHYTPILUHI M'ASH
CTEFHA

CYXoxunna

&~
PO3TAMYBAHHSA
HAXWIW BEIK M'A31B CTETHA
2. Bnpasu
1 2 3
MIAMOM KOJIH
BMPABM HA HAVIHVDKUIA NEPEKNADMHI (HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)
(TPAMELIEBUN M'A3 — LIMPOKMA CIIMHHM SeNpinity S o e cry 3 maTKe
M'A3 DIRSIERECTOR KPINITb PYYKY Ha WITAH3I, NAXTE H MUHY 3 Manxi
SPINAF) BUNPAMINEHUMW  HOTaMW, MIATSIHITE nanbui  Hir i BMPABW HA BILIENC
Bi3bMITbCA 3a pydky cronamu. MIAHIMITE KOMNIHA B (BILEMNC | 3rMHAY NEPEANNIYYA)
0 BIK TPYOHOI KNITKA HACTINBKA BUCOKO,
%AE';’TEIII;IJ!I%VIHI EI’};\KOC;:E:SI'i OsﬁﬁqqﬂMHl/lyﬂ(lglm HACKINbKA 3MOXETE. BakpiniTb pyKosiTKy Ha LWTaH3i, Bi3bMiTbCs 3a Hel Ta
TPEHAXEPA. Tpoxu 3irHiTb HOMM, BUTSArHITbCA B BCTaHbTE 3 BUMPAMIEHUMMA pykamu i ”iKmM”.Sim
HanPSIMKY CUAIHHS, BUTHITb CTIMHY AYFOIO | TAMHITH y Tyny6a. BuTArHiTe pykosTky nepes coboto, Hackinbku
6ik Tanii. 3MoxeTe.
3 5 6
_ J 55
; BMPABM HA BEPXHIM MEPEKNAOVHI 3| BMPABM ANS 3AMTACTKIB
BMPABIA HA BEPXHIN LUTAHT. JIONOHAMM BrOPY. (3rVHAYI IPEOMAIYYS)
(BILIEMNC | 3TUHAYI NEPEANIIHYA) (BILEMC 3 CUNMbHUM HABAHTAXKEHHSIM HA
M3V NEPEANIYYSA) MPUKPINITb ~ PYKOATKY 10 WTAHMM |
NPVKPINITL ~ PYKOATKY A0  WTAHTU | NMIATATHITECA PYKOATKY.  MIAMEPK
gll_ﬁllgglErﬂHldekﬁlﬂHll_lTEbpgﬁ :bllcl)ﬂg) | Hﬁ}gﬂ;ﬁg}g BUKOHYWTE LIO BMPABY TAK CAMO, SK || MEPEANMIMYS HA BEPXHIM MEPEKNAOVHI |,
MOMEPEAHIO, AMNE 3BEPHYBLUM AOMOHI BIA| TPUMAOYMCH MEPEKNAOVHY MIATAMYMTE
WTAHMA. MATACHITE WTAHTY NO AYTI BIOPY, [ CEBE. LA BMPABA  3MILHWTb ~ MA3N | BAMACTKM  AK  HAVBUMLE, $IK  MOXETE,
HACKINBKM CUINBHO 3MOXKETE. MPEOMNNEYA. TPUMAIOYM [OMOHI HA BEPXHIA YACTUHI
NEPEKNAOVHN.
7 s 9
BMPABA AN M'A3IB HIT.
(TPYMA M’'SA3IB HABKOSIO KOJIH) PO3TUHAHHA HIT', i BMNPABW ANA M'A3IB CNHN
(YOTVPUIONOBU M'SI3) (RECTUS ABDOMINIS — SERRATUS — HWDKHS
LE BMPABY BWKOHYIOTb O[HOK HOrOH. YACTUHA LATISSIMUS DORSI)
SAKPINITL BEPXHIO LWTAHTY Y BEPXHBOMY BCTAHOBITb BEPXHIO WITAHIY Y HDKHBOMY
OTBOPI. 3AUINITb KOMIHO 3A WTAHIY | OTBOPI. 3ALINITE HOMN 3A HVDKHIO LUTAHIY | 3AKPINITb WTAHIY HA BEPXHbOMY KPIMJIEHHI
TAMHITb 9K HAMCUIBHILE. TPUMAWUTECA 3A OMOPY CIANA. TMOBINBHO TA B3ATbCA 3A HY, NMIOHABWWX PYKU HAQ
BUNPAMIANTE HOTW. rONOBOID, 3ALINITb HOFAMM  3A  HWDKHIO
WTAHIY, SMVHBTE TAMIKO, HAXWASIOYMCH
BMNEPE[ 51K HAMCUNBHILLE.
10 £ 12
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NIATACAHHA BUMNPAMINEHUX MNEY.
(MATICIMYC NOPCI-CEPPATYC-
MEKTOPAIBHI)

SAKPINITb WUTAHIY HA BEPXHBOMY KPIMNEHHI,
NPUTYNITBCA CMWHOIO A0 CMUHKA TA B3ATb
WTAHIY BUNPAMINEHVMW PYKAMW. MOBIIBHO
ONYCKAUTE LUTAHIY BHU3, CTBOPIOIOYN AK
HAMBINLLWWM APK. HAXUNITLCA BMEPEA, LWOB
3BINbLNTA APK.

D
BMPABA AN M'AA3IB MNOCKOT NEPEAHBOT
YACTUHM TYNYBA.
(NATICIMYC [NIOPCI-NOCTEPIOP

DEL-BICEPS BRACHIALIS)

BakpiniTe WTaHry Ha BEPXHbOMY AUCKY Ta Bi3bMiTbCS
3a wraHry Hag ronosow. CIOHITb, OBXOMMBLLK
HOFAMU HWXKHIO LUTAHIY. BUMHITb CMUHY B
Oyry | NOTArHITb LWTAHIY, HAXUNAOYUCH
BMEPEQ.

«METENUK»
(M'A31 TPYHOI KINITKM)

BCTAHOBITb MNEYI «METENKA»

, OMIPITECA

TA NEPEONNIMYA HA PYKOATKK, HA

TONKAUTE
NONOHAMW.

TNIKTAMN,

A HE <«METENUK» |

BEPTUKAJBHI

1) PETYMION BUCOTY CUAIHHA TAK, LOB PYKWN
«MOTINIbKA» 3HAXOAUNNCS HA PIBHI FTPYAHOT
KNITKA.

2)3A JIOMNOMOrOI0 «METENKA» TA KOMMNEKTY
OnA BMNPAB HA HOTMW. BUKOHYWTE BMPABW

MOYEPIrOBO BEPXHbOIO TA
YACTUHAMMU ATIIACY.
3) MOBTOPIOWTE CKIfNIbKU 3ABAXAETE PA3IB.

HWXHBOKO
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Abisal Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze

www.abisal.pl
GUARANTEE CARD

Date Of SAle: oo,

GUARANTEE TERMS:

1. The Seller, on behalf of the Guarantor, provides a guarantee in the territory of the Republic of Poland for a period
of 24 months from the date of sale.

2. The guarantee will be honoured by the shop or service centre upon presentation by the customer:

- a legibly and correctly completed warranty card with the sales stamp and the seller's signature,

- a valid proof of purchase of the equipment with the date of sale / receipt, the goods claimed.

3. Any defects and damage discovered during the warranty period will be repaired free of charge within a maximum
of 21 days from the date of delivery of the goods to the service.

4. In the case of the necessity to import parts, the repair period may be extended by the time necessary for their
import, but not longer than 90 days.

5. The warranty does not cover:

- mechanical damage and defects caused by them,

- damages and defects resulting from improper use and storage,

- improper assembly and maintenance,

- damage and wear of components such as cables, straps, rubber parts, pedals, sponge grips, wheels, bearings,
etc.

6. The warranty is void in the event of:

- expiry date,

- self-repair,

- failure to observe the rules of correct operation.

7. Product returned for repair should be complete and clean. In the case of defects the service has the right to
refuse acceptance for repair. If the product is delivered dirty, the service centre may refuse to accept it or clean it at
the customer's expense with his written consent.

8. The warranty does not cover installation and maintenance work, which, according to the user manual, must be
carried out by the user himself.

9. The guarantor also informs that it provides post-warranty service.

10. The goods should be protected for shipping.

11. In order to make use of the warranty, please follow the procedure on the website: https://serwis.abisal.pl/.

In case of non-conformity of the sold thing with the contract, the buyer is entitled by law to legal remedies from and
at the expense of the seller. The guarantee does not affect such remedies.

THE EQUIPMENT IS NOT INTENDED FOR REHABILITATION AND THERAPY

NOTES ON THE COURSE OF REPAIRS

Date of Date of Signature of the
ltem notification provision Course of repairs recipient (shop,
owner)
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Abisal Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze

www.abisal.pl

KARTA GWARANCYJNA

WARUNKI GWARANCJI:

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy 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 serwisu.

4. W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres naprawy moze sie wydiuzy¢ o czas niezbedny
do ich sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 90 dni.

5. Gwarancjg nie sg objete:

- uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewfasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z ggbki, kotka, tozyska

itp.

6. Gwarancja traci waznos¢ w przypadku:

- uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploataciji.

7. Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw serwis ma prawo
odméwi¢ przyjecia do naprawy. W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmowi¢ jego
przyjecia lub tez na koszt klienta za jego pisemng zgoda dokona¢ czyszczenia.

8. Gwarancjg nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem, konserwacjg, ktére zgodnie z instrukcjg obstugi
uzytkownik zobowigzany jest wykona¢ we wiasnym zakresie.

9. Gwarant informuje réwniez, Zze prowadzi serwis pogwarancyjny.

10. Towar powinien by¢ zabezpieczony do wysyiki.

11. W celu skorzystania z gwarancji, przestrzegaj procedury zamieszonej na stronie internetowej:
https://serwis.abisal.pl/

W przypadku braku zgodno$ci rzeczy sprzedanej z umowg kupujgcemu z mocy prawa przystugujg srodki ochrony
prawnej ze strony i na koszt sprzedawcy. Gwarancja nie ma wptywu na te srodki ochrony prawne;j.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKU W CELACH REHABILITACYJNYCH | TERAPEUTYCZNYCH.

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Data Data Podpis odbierajgcego

Lp. zgtoszenia wydania Przebieg napraw (sklep, witasciciel)
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Abisal Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze

P v . www.abisal.pl
ZARUCNI LIST

ZARUCNIi PODMINKY:

1. Prodavajici jménem Rucitele poskytuje zaruku na tzemi Polské republiky na dobu 24 mésicli od data prodeje.

2. Zaruka bude uznana prodejnou nebo servisnim stfediskem po pfedloZeni zdkaznikem:

- Citelné a spravné vyplnény zarucni list s prodejnim razitkem a podpisem prodavajiciho,

- platny doklad o koupi zafizeni s datem prodeje/pfijmu, reklamované zbozi.

3. Veskeré zavady a poskozeni zjisténé v zaruc¢ni dobé budou bezplatné odstranény nejpozdéji do 21 dnli ode dne
doruéeni zboZi do servisu.

4.V pfipadé nutnosti dovozu dild mize byt doba opravy prodlouzena o dobu nutnou k jejich dovozu, nejdéle vSak o
90 dna.

5. Zaruka se nevztahuje na:

- mechanicka poskozeni a jimi zpUsobené zavady,

- poSkozeni a zavady vzniklé v dusledku nespravného pouzivani a skladovani,

- nespravné montaze a udrzby,

- poskozeni a opotfebeni soucasti, jako jsou kabely, feminky, gumové dily, pedaly, houbové rukojeti, kola, loziska atd.
6. Zaruka zanika v pfipadé:

- datum vyprSeni platnosti,

- samoopravy,

- nedodrzeni pravidel spravného provozu.

7. Vyrobek vraceny k opravé by mél byt kompletni a Cisty. V pfipadé zdvad ma servis pravo odmitnout pfijeti do
opravy. Pokud je vyrobek dodan znecistény, maze jej servisni stfedisko s pisemnym souhlasem zakaznika odmitnout
pfijmout nebo jej na jeho naklady vydistit.

8. Zaruka se nevztahuje na instalacni a udrzbarské prace, které si podle navodu k obsluze musi uZivatel provadét
sam.

9. Garant dale informuje, Ze poskytuje pozaruéni servis.

10. ZboZi by mélo byt chranéno pro pifepravu.

11. Pro uplatnéni zaruky postupujte podle postupu na internetovych strankach: https://serwis.abisal.pl/.

Pokud zbozi neodpovida smlouvé, ma kupujici ze zakona narok na zajisténi pravni ochrany na naklady
prodavajiciho. Zaruka nema na tyto zakonné opravné prostfedky vliv.

ZARIZENi NENi URCENO K POUZITi PRO RAHABILITACNI A TERAPEUTICKE UCELY.

UPOZORNENIi O OPRAVE

Datum Datum
nahlaseni vydani

Podpis pfijemce
(obchod, majitel)

O<

Prabéh oprav
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Abisal Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze

www.abisal.pl
GARANTI-KORT

GARANTIBETINGELSER:

1. Saelgeren yder pa vegne af garantistilleren en garanti pa Republikken Polens omrade i en periode pa 24 maneder
fra salgsdatoen.

2. Garantien vil blive overholdt af butikken eller servicecentret, nar kunden fremviser

- et letleeseligt og korrekt udfyldt garantikort med salgsstempel og saelgers underskrift,

- et gyldigt kebsbevis for udstyret med salgsdato/kvittering, de varer, der gares krav pa.

3. Eventuelle fejl og skader, der opdages i garantiperioden, vil blive repareret gratis inden for hgjst 21 dage fra
datoen for levering af varerne til service.

4. | tilfeelde af ngdvendigheden af at importere dele, kan reparationsperioden forleenges med den tid, der er
ngdvendig for deres import, men ikke lzengere end 90 dage.

5. Garantien deekker ikke:

- mekaniske skader og defekter forarsaget af dem,

- skader og defekter som fglge af forkert brug og opbevaring,

- forkert montering og vedligeholdelse,

- skader og slitage pa komponenter som kabler, stropper, gummidele, pedaler, svampegreb, hjul, lejer osv.

6. Garantien bortfalder i tilfeelde af:

- udlgbsdato,

- selvreparation,

- manglende overholdelse af reglerne for korrekt betjening.

7. Produktet, der returneres til reparation, skal vaere komplet og rent. | tilfaelde af defekter har servicecentret ret til at
naegte at modtage produktet til reparation. Hvis produktet leveres snavset, kan servicecentret neegte at modtage det
eller renggre det for kundens regning med dennes skriftlige samtykke.

8. Garantien daekker ikke installations- og vedligeholdelsesarbejde, som i henhold til brugervejledningen skal udfgres
af brugeren selv.

9. Garantigiveren oplyser ogsa, at den yder service efter garantien.

10. Varerne skal beskyttes ved forsendelse.

11. For at gere brug af garantien skal du falge proceduren pa hjemmesiden: https://serwis.abisal.pl/.

| tilfeelde af den solgte tings manglende overensstemmelse med kontrakten har kgberen ifglge loven ret til
retsmidler fra og pa bekostning af seelgeren. Garantien pavirker ikke sadanne retsmidler.

UDSTYRET ER IKKE BEREGNET TIL GENOPTRANING OG TERAPI

BEMARKNINGER TIL REPARATIONSFORL@BET

Dato for ) , Modtagerens
Emne notificacion Dato for levering Forlgb af reparationer underskrift (butik, ejer)
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GARANTIEKARTE

GARANTIEBEDINGUNGEN:

1. Der Verkaufer ibernimmt im Namen des Garantiegebers eine Garantie auf dem Gebiet der Republik Polen fur
einen Zeitraum von 24 Monaten ab dem Verkaufsdatum.

2. Die Garantie wird von der Verkaufsstelle oder dem Servicecenter bei Vorlage des Kunden gewahrt:

- eine leserlich und korrekt ausgefillte Garantiekarte mit dem Verkaufsstempel und der Unterschrift des Verkaufers,
- einen gultigen Kaufbeleg fur das Gerat mit dem Datum des Verkaufs/der Quittung, die reklamierte Ware.

3. Alle wahrend der Garantiezeit festgestellten Mangel und Schaden werden innerhalb von maximal 21 Tagen ab
dem Datum der Ubergabe der Ware an den Service kostenlos behoben.

4. Im Falle der Notwendigkeit, Teile zu importieren, kann die Reparaturfrist um die Zeit, die fur den Import
erforderlich ist, verlangert werden, jedoch nicht Ianger als 90 Tage.

5. Die Garantie erstreckt sich nicht auf:

- mechanische Schaden und dadurch verursachte Mangel,

- Schaden und Mangel, die auf unsachgemafle Verwendung und Lagerung zurlickzufiihren sind,

- unsachgemafRe Montage und Wartung,

- Schaden und Verschleil® an Komponenten wie Kabeln, Riemen, Gummiteilen, Pedalen, Schwammgriffen, Radern,
Lagern usw.

6. Die Garantie erlischt im Falle von:

- Verfallsdatum,

- Selbstreparatur,

- Nichtbeachtung der Regeln flr den korrekten Betrieb.

7. Das zur Reparatur eingesandte Produkt muss vollstandig und sauber sein. Im Falle von Mangeln hat der Service
das Recht, die Annahme zur Reparatur zu verweigern. Wird das Produkt verschmutzt angeliefert, kann der
Kundendienst die Annahme verweigern oder es auf Kosten des Kunden mit dessen schriftlicher Zustimmung
reinigen.

8. Die Garantie erstreckt sich nicht auf Installations- und Wartungsarbeiten, die laut Gebrauchsanweisung vom
Benutzer selbst durchgefihrt werden missen.

9. Die Garantiegeberin weist darauf hin, dass sie auch einen Nachgarantieservice anbietet.

10. Die Ware sollte fiir den Versand geschiitzt werden.

11. Um die Garantie in Anspruch zu nehmen, befolgen Sie bitte das Verfahren auf der Website: https://
serwis.abisal.pl/.

Im Falle der Nichtibereinstimmung des verkauften Gegenstandes mit dem Vertrag stehen dem Kaufer
Rechtsbehelfe auf Kosten des Verkaufers zu. Die Garantie beeinflusst diese Rechtsbehelfe nicht.

DAS GERAT IST NICHT ZUR VERWENDUNG ZUR REHABILITATION UND THERAPEUTISCHEN ZWECKEN BESTIMMT

VERMERKE UBER DEN VERLAUF DER REPARATUREN

Unterschrift des

Lfd. Datum der Datum der )
NI, Anmeldung Ausgabe Verlauf der Reparaturen Empfgnger__s (Laden,
Eigentimer)
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TARJETA DE GARANTIA

CONDICIONES DE GARANTIA:

1. El Vendedor, en nombre del Garante, ofrece una garantia en el territorio de la Republica de Polonia por un
periodo de 24 meses a partir de la fecha de venta.

2. La garantia sera respetada por la tienda o centro de servicio previa presentacion por parte del cliente

- una tarjeta de garantia cumplimentada de forma legible y correcta con el sello de venta y la firma del vendedor,
- una prueba valida de compra del equipo con la fecha de venta / recibo, los bienes reclamados.

3. Los defectos y danos descubiertos durante el periodo de garantia seran reparados gratuitamente en un plazo
maximo de 21 dias a partir de la fecha de entrega de la mercancia al servicio.

4. En el caso de que sea necesario importar piezas, el periodo de reparaciéon podra ampliarse por el tiempo
necesario para su importacion, pero no superior a 90 dias.

5. La garantia no cubre:

- dafos mecanicos y defectos causados por ellos,

- dafos y defectos derivados de un uso y almacenamiento inadecuados,

- montaje y mantenimiento inadecuados,

- danos y desgaste de componentes como cables, correas, piezas de goma, pedales, pufios de esponja, ruedas,
rodamientos, etc.

6. La garantia quedara anulada en caso de:

- caducidad,

- autoreparacion,

- incumplimiento de las normas de correcto funcionamiento.

7. El producto devuelto para su reparacion debe estar completo y limpio. En caso de defectos, el servicio tiene
derecho a negarse a aceptarlo para su reparacién. Si el producto se entrega sucio, el centro de servicio puede
negarse a aceptarlo o limpiarlo a expensas del cliente con su consentimiento por escrito.

8. La garantia no cubre los trabajos de instalacion y mantenimiento que, segun el manual de instrucciones, debe
realizar el propio usuario.

9. El garante informa también de que presta servicio post garantia.

10. La mercancia debe estar protegida para su envio.

11. Para hacer uso de la garantia, siga el procedimiento indicado en la pagina web: https://serwis.abisal.pl/.

En caso de falta de conformidad de la cosa vendida con el contrato, el comprador tiene derecho por ley a los
remedios legales de y a expensas del vendedor. La garantia no afecta a dichos recursos.

EL EQUIPO NO ESTA DESTINADO A REHABILITACION Y TERAPIA

NOTAS SOBRE EL CURSO DE LAS REPARACIONES

Firma del destinatario

Articulo Fecha de Fecha de provision Curso de la reparacion (tienda, propietario)

notificacion
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MUUGIKUUPGEYV: ...

GARANTIITINGIMUSED:

1. Mldja annab Garandi nimel garantii Poola Vabariigi territooriumil 24 kuu jooksul alates milgikuupaevast.

2. Kauplus véi teeninduskeskus taidab garantii kliendi esitamisel:

- loetavalt ja korrektselt tdidetud garantiikaart koos mulgitempliga ja midja allkirjaga,

- kehtivat tdendit seadme ostu kohta koos mutgikuupdevaga / kviitungiga, taotletud kaupu.

3. Garantiiperioodi jooksul avastatud defektid ja kahjustused parandatakse tasuta maksimaalselt 21 paeva jooksul
alates kauba teenindusse lUleandmise kuupaevast.

4. Kui on vaja importida varuosasid, vib remondiperioodi pikendada nende importimiseks vajaliku aja vorra, kuid
mitte kauem kui 90 paeva.

5. Garantii ei hdlma:

- mehaanilisi kahjustusi ja nende pdhjustatud defekte,

- vigastusi ja defekte, mis tulenevad ebadigest kasutamisest ja ladustamisest,

- ebadige kokkupanek ja hooldus,

- selliste komponentide nagu kaablid, rihmad, kummiosad, pedaalid, kdsnad, rattad, laagrid jne kahjustused ja
kulumine.

6. Garantii kaotab kehtivuse juhul, kui:

- kehtivuse 16ppemise kuupaev,

- eneseparandus,

- dige kasutamise reeglite eiramine.

7. Remondiks tagastatud toode peab olema taielik ja puhas. Defektide korral on teenindusel digus keelduda
remondiks vastuvétmisest. Kui toode on tarnitud maardunud, vdib teeninduskeskus keelduda selle vastuvdtmisest
vOi puhastada selle kliendi kulul tema kirjalikul ndusolekul.

8. Garantii ei hdlma paigaldus- ja hooldustdid, mida vastavalt kasutusjuhendile peab kasutaja ise tegema.

10. Kaup tuleb transportimiseks kaitsta.

11. Garantii kasutamiseks jargige palun veebilehel https://serwis.abisal.pl/ toodud menetlust.

Ostjal on seadusest tulenevalt 6igus saada mudjalt ja muuja kulul diguskaitsevahendeid maddud asja
mittevastavuse korral. Garantii ei mojuta neid diguskaitsevahendeid.

SEADE EI OLE ETTE NAHTUD TAASTUSRAVIKS JA TERAAPIAKS.

MARKUSED REMONDI KAIGU KOHTA

Teatamise Andmete o Vastuvotja
Punkti kuupaevate of esitamise Remondi kaik allkiri (kauplus,
kuupaev omanik)
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CARTE DE GARANTIE

Date A VENTE: ... s

CONDITIONS DE GARANTIE:

1. Le vendeur, au nom du garant, accorde une garantie sur le territoire de la République de Pologne pour une période
de 24 mois a compter de la date de vente.

2. La garantie sera honorée par le magasin ou le centre de service sur présentation par le client :

- d'une carte de garantie lisiblement et correctement remplie, portant le cachet de la vente et la signature du vendeur,
- d'une preuve d'achat valide de I'équipement avec la date de la vente/du regu, des biens faisant I'objet de la
réclamation.

3. Les défauts et dommages constatés pendant la période de garantie seront réparés gratuitement dans un délai
maximum de 21 jours a compter de la date de livraison des marchandises au service.

4. S'il est nécessaire d'importer des pieces, la période de réparation peut étre prolongée du temps nécessaire a leur
importation, mais pas plus de 90 jours.

5. La garantie ne couvre pas

- les dommages mécaniques et les défauts causés par ceux-ci,

- les dommages et défauts résultant d'une utilisation et d'un stockage inappropriés,

- d'un montage et d'un entretien incorrects,

- les dommages et l'usure des composants tels que les cables, les sangles, les piéces en caoutchouc, les pédales, les
poignées en éponge, les roues, les roulements, etc.

6. La garantie est annulée en cas de :

- date d'expiration,

- d'autoréparation,

- de non-respect des régles de bon fonctionnement.

7. Le produit retourné pour réparation doit étre complet et propre. En cas de défauts, le service a le droit de refuser
I'acceptation pour réparation. Si le produit est livré sale, le centre de service peut refuser de I'accepter ou le nettoyer
aux frais du client avec son accord écrit.

8. La garantie ne couvre pas les travaux d'installation et d'entretien qui, selon le manuel d'utilisation, doivent étre
effectués par l'utilisateur lui-méme.

9. Le garant informe également qu'il fournit un service post-garantie.

10. Les marchandises doivent étre protégées pour l'expédition.

11. Pour faire jouer la garantie, veuillez suivre la procédure décrite sur le site web : https://serwis.abisal.pl/.

En cas de non-conformité de la chose vendue au contrat, I'acheteur a droit, en vertu de la loi, a des réparations
Iégales de la part du vendeur et a ses frais. La garantie n'affecte pas ces recours.

L'APPAREIL N'EST PAS DESTINE A LA REEDUCATION ET A LA THERAPIE

NOTES SUR LE DEROULEMENT DES REPARATIONS

Date d Date de mise a . . . S.igna.ture dul
ate ae disposition Déroulement des réparations destinataire (atelier,

propriétaire)

Article notification
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GARANCIALIS FELTETELEK:

1. Az Elado a Garanciavallalé nevében a Lengyel Koztarsasag teriiletén az eladastél szamitott 24 hénapos
idétartamra garanciat vallal.

2. A garanciat az Uzlet vagy a szervizkdzpont a vasarlé bemutatasakor teljesiti:

- egy olvashatéan és helyesen kitoltott, az eladdi bélyegzdvel és az eladd alairasaval ellatott jotallasi jegyet,
- a berendezés vasarlasarol sz6l6 érvényes bizonylatot az eladas datumaval / nyugtaval, az igényelt arut.

3. A jotallasi id6 alatt felfedezett hibakat és karokat az aru szervizbe vald beérkezésétdl szamitott legfeljebb 21 napon
belil dijmentesen kijavitjak.

4. Abban az esetben, ha alkatrészek behozatalara van sziikség, a javitasi id6szak meghosszabbithat6 a
behozatalukhoz sziikséges id6vel, de legfeljebb 90 nappal.

5. A garancia nem terjed ki:

- mechanikai sérllésekre és az altaluk okozott hibakra,

- a nem megfelel§ hasznalatbdl és tarolasbol eredd karokat és hibakat,

- nem megfeleld 6sszeszerelés és karbantartas,

- az alkatrészek, példaul kabelek, szijak, gumi alkatrészek, pedalok, szivacsmarkolatok, kerekek, csapagyak stb.
sérulése és kopasa.

6. A garancia érvényét veszti abban az esetben, ha:

- lejarati id6,

- Onjavitas,

- a helyes miikddés szabalyainak be nem tartasa.

7. A javitasra visszakuldott terméknek teljesnek és tisztdnak kell lennie. Hibak esetén a szerviznek joga van
megtagadni a javitasra torténd atvételt. Ha a terméket szennyezetten szallitjak, a szerviz a vevé irasbeli
hozzajarulasaval megtagadhatja az atvételt, vagy a vev6 koltségére megtisztithatja azt.

8. A garancia nem terjed ki a telepitési és karbantartasi munkakra, amelyeket a hasznalati itmutaté szerint a
felhasznaldonak maganak kell elvégeznie.

9. A garanciavallal6 tajékoztat arrdl is, hogy garanciat kdvetd szervizszolgaltatast nyuit.

10. Az arut a szallitdshoz védeni kell.

11. A garancia igénybeveételéhez kérjik, kdvesse a weboldalon talalhato eljarast: https://serwis.abisal.pl/.

Az eladott dolog szerz8désnek valé meg nem felelése esetén a vevd a térvény szerint jogosult jogorvoslatra az
eladotdl és annak koltségére. A garancia nem érinti ezeket a jogorvoslati lehetéségeket.

A BERENDEZES NEM REHABILITACIOS ES TERAPIAS CELOKRA SZOLGAL.

A JAVITAS MENETERE VONATKOZO MEGJEGYZESEK

. e L A cimzett
Tetel A bejelentés A §29Igalt_atas A javitas menete alirasa (izlet,
datuma idépontja tulajdonos)
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CARTA DI GARANZIA

Data di VeNAita: ...t

TERMINI DI GARANZIA:

1. Il Venditore, per conto del Garante, fornisce una garanzia nel territorio della Repubblica di Polonia per un periodo
di 24 mesi dalla data di vendita.

2. La garanzia sara onorata dal negozio o dal centro di assistenza dietro presentazione da parte del cliente di:

- una scheda di garanzia compilata in modo leggibile e corretto con il timbro di vendita e la firma del venditore,

- una prova d'acquisto valida dell'apparecchiatura con la data di vendita/ricezione, la merce reclamata.

3. Eventuali difetti e danni riscontrati durante il periodo di garanzia saranno riparati gratuitamente entro un massimo
di 21 giorni dalla data di consegna della merce al servizio.

4. Nel caso in cui sia necessario importare parti di ricambio, il periodo di riparazione puo essere prolungato del
tempo necessario per la loro importazione, ma non oltre i 90 giorni.

5. La garanzia non copre:

- danni meccanici e difetti da essi causati,

- danni e difetti derivanti da uso e conservazione impropri,

- montaggio e manutenzione impropri,

- danni e usura di componenti quali cavi, cinghie, parti in gomma, pedali, impugnature in spugna, ruote, cuscinetti,
ecc.

6. La garanzia decade in caso di:

- scadenza,

- auto-riparazione,

- mancato rispetto delle regole di corretto funzionamento.

7. Il prodotto restituito per la riparazione deve essere completo e pulito. In caso di difetti, il servizio di assistenza ha
il diritto di rifiutare I'accettazione per la riparazione. Se il prodotto viene consegnato sporco, il centro di assistenza
puo rifiutarlo o pulirlo a spese del cliente con il suo consenso scritto.

8. La garanzia non copre i lavori di installazione e manutenzione che, secondo il manuale d'uso, devono essere
eseguiti dall'utente stesso.

9. Il garante informa inoltre che fornisce assistenza post-garanzia.

10. La merce deve essere protetta per la spedizione.

11. Per avvalersi della garanzia, seguire la procedura indicata sul sito web: https://serwis.abisal.pl/.

In caso di non conformita della cosa venduta al contratto, 'acquirente ha diritto per legge a rimedi legali da parte
del venditore e a spese di quest'ultimo. La garanzia non pregiudica tali rimedi.

L'APPARECCHIATURA NON E DESTINATA ALLA RIABILITAZIONE E ALLA TERAPIA

NOTE SUL CORSO DELLE RIPARAZIONI

. : o Firma del destinatario
Oggetto| Data di notifica |Data della forniturg Corso delle riparazioni (negozio, proprietario)
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GARANTIJOS KORTELE

Pardavimo data: ........oooiii s

GARANTIJOS SALYGOS

1. Pardavéjas Garanto vardu suteikia garantijg Lenkijos Respublikos teritorijoje 24 ménesiy laikotarpiui nuo
pardavimo dienos.

2. Parduotuveé arba aptarnavimo centras garantijg jvykdys pirkéjui jg pateikus:

- jskaitomai ir teisingai uZpildytg garantijos kortele su pardavimo antspaudu ir pardavéjo parasu,

- galiojantj jrangos jsigijimo jrodymg su pardavimo data / kvitu, pretenduojama preke.

3. Visi garantiniu laikotarpiu nustatyti defektai ir pazeidimai bus nemokamai pasalinti ne véliau kaip per 21 dieng nuo
prekiy pristatymo j servisg dienos.

4. Jei reikia importuoti detales, remonto laikotarpis gali bati pratestas jy importui reikalingam laikui, bet ne ilgiau kaip
90 dieny.

5. Garantija netaikoma:

- mechaniniams pazeidimams ir jy sukeltiems defektams,

- pazeidimams ir defektams, atsiradusiems dél netinkamo naudojimo ir laikymo,

- netinkamo surinkimo ir priezidros,

- tokiy sudedamujy daliy, kaip trosai, dirzeliai, guminés dalys, pedalai, kempininés rankenos, ratai, guoliai ir pan.,
pazeidimams ir nusidévejimui.

6. Garantija negalioja, jei:

- pasibaigus galiojimo laikui,

- savaiminio remonto,

- nesilaikant taisyklingos eksploatacijos taisykliy.

7. Remontui grgzinamas gaminys turi bati sukomplektuotas ir Svarus. Esant defekty, servisas turi teise atsisakyti
priimti remontui. Jei gaminys pristatomas neSvarus, servisas gali atsisakyti jj priimti arba iSvalyti kliento sgskaita,
gaves jo rastiskg sutikima.

8. Garantija netaikoma montavimo ir priezidros darbams, kuriuos pagal naudotojo vadovg turi atlikti pats naudotojas.
9. Garantas taip pat informuoja, kad teikia pogarantinj aptarnavima.

10. Prekeés turi bati apsaugotos gabenimui.

11. Norédami pasinaudoti garantija, vadovaukités interneto svetainéje https://serwis.abisal.pl/ pateikta tvarka.

Pirkéjas pagal jstatyma turi teise | teisines gynimo priemones i$ pardaveéjo ir jo sgskaita. Garantija neturi jtakos
tokioms teisiy gynimo priemonéms.

JRANGA NERA SKIRTA REABILITACIJAI IR TERAPIJAI

PASTABOS DEL REMONTO EIGOS

o Gavejo parasas
Preké | Notifikavimo data | Pateikimo data Remonto eiga (parduotuve,
savininkas)
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GARANTIJAS KARTE

PardoSanas datUmS: ...

GARANTIJAS NOTEIKUMI:

1. Pardevéjs Garantijas devéja varda sniedz garantiju Polijas Republikas teritorija uz 24 ménesiem no pardosanas
dienas.

2. Garantijas garantiju pieskirs veikals vai servisa centrs péc tam, kad pircéjs to bls uzradijis:

- salasami un pareizi aizpilditu garantijas karti ar pardoSanas zimogu un pardevéja parakstu,

- derTgu iekartas iegadi apliecinoSu dokumentu, kura noradits pardoSanas datums / sanems8anas datums,
pieprasitas preces.

3. Visi garantijas laika konstatétie defekti un bojajumi tiks bez maksas novérsti ne vélak ka 21 dienas laika no
preces piegades servisam.

4. Gadijuma, ja nepiecieSams importét detalas, remonta periods var tikt pagarinats par laiku, kas nepiecieSams to
importédanai, bet ne ilgak ka par 90 dienam.

5. Garantija neattiecas uz:

- mehaniskiem bojajumiem un to izraisitiem defektiem,

- bojajumiem un defektiem, kas radusSies nepareizas lietoSanas un uzglabasanas rezultata,

- nepareizu montazu un apkopi,

- tadu sastavdalu bojajumiem un nolietojumu ka troses, siksnas, gumijas detalas, pedali, sukla rokturi, riteni, gultni
utt.

6. Garantija zaudé spéku, ja:

- beidzas deriguma termins,

- paSremontésana,

- nepareizas ekspluatacijas noteikumu neieveéroSana.

7. Remontam atdotajam izstradajumam jabat pilnigam un tiram. Defektu gadijuma servisam ir tiesibas atteikt
pienemS8anu remontam. Ja izstradajums tiek piegadats netirs, servisa centrs ar klienta rakstisku piekriSanu var
atteikties to pienemt vai iztirit uz klienta rékina.

8. Garantija neattiecas uz uzstadiS8anas un apkopes darbiem, kas saskana ar lietotaja rokasgramatu javeic paSam
lietotajam.

9. Garantijas devéjs art informé, ka tas nodroSina pécgarantijas apkalpoSanu.

10. Precei jabit aizsargatai transportésanai.

11. Lai izmantotu garantiju, ltdzam ieverot timekla vietné: https://serwis.abisal.pl/ noradito procedaru.

Pircéjs ir tiesigs saskana ar likumu izmantot tiesiskas aizsardzibas lidzeklus no pardevéja un uz pardevéja rékina:
Gadijuma, ja pardota prece neatbilst lgumam. Garantija neietekmé 8adus tiesiskas aizsardzibas I1dzek]us.

IEKARTA NAV PAREDZETA REHABILITACIJAI UN TERAPIJAI

PIEZIMES PAR REMONTA GAITU

inoj 8 améja (veikala
Pazinojuma Nodoganas . Sanéméja (veikala,
Prece datums datums Remonta gaita ipashieka) paraksts
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GARANTIEKAART

GARANTIEVOORWAARDEN:

1. De Verkoper verstrekt, namens de Garant, een garantie op het grondgebied van de Republiek Polen voor een
periode van 24 maanden vanaf de verkoopdatum.

2. De garantie zal worden gehonoreerd door de winkel of het servicecentrum op vertoon van:

- een leesbaar en correct ingevulde garantiekaart met het verkoopstempel en de handtekening van de verkoper,

- een geldig aankoopbewijs van de apparatuur met de datum van verkoop/ontvangst, de geclaimde goederen.

3. Alle defecten en beschadigingen die tijdens de garantieperiode worden ontdekt, worden gratis gerepareerd
binnen maximaal 21 dagen vanaf de datum van levering van de goederen aan de service.

4. In het geval dat onderdelen moeten worden ge mporteerd, kan de reparatieperiode worden verlengd met de tijd
die nodig is voor de import, maar niet langer dan 90 dagen.

5. De garantie dekt niet

- mechanische schade en defecten die hierdoor worden veroorzaakt,

- schade en defecten als gevolg van onjuist gebruik en onjuiste opslag,

- onjuiste montage en onjuist onderhoud,

- schade en slijtage van onderdelen zoals kabels, riemen, rubberen onderdelen, pedalen, sponsgrips, wielen, lagers,
enz.

6. De garantie vervalt in geval van:

- vervaldatum,

- zelfreparatie,

- het niet naleven van de regels voor correct gebruik.

7. Product teruggestuurd voor reparatie moet compleet en schoon zijn. In geval van defecten heeft de service het
recht om acceptatie voor reparatie te weigeren. Als het product vuil wordt aangeleverd, kan de service weigeren het
te accepteren of het op kosten van de klant met zijn schriftelijke toestemming reinigen.

8. De garantie geldt niet voor installatie- en onderhoudswerkzaamheden, die volgens de gebruikershandleiding door
de gebruiker zelf moeten worden uitgevoerd.

9. De garantiegever informeert ook dat hij service na garantie biedt.

10. De goederen moeten beschermd worden voor verzending.

11. Om gebruik te maken van de garantie, volg de procedure op de website: https://serwis.abisal.pl/.

In geval van niet-overeenstemming van het verkochte met het contract, heeft de koper volgens de wet recht op
rechtsmiddelen van en op kosten van de verkoper. De garantie heeft geen invloed op dergelijke rechtsmiddelen.

DE APPARATUUR NIET BEDOELD IS VOOR REVALIDATIE EN THERAPIE

OPMERKINGEN OVER HET VERLOOP VAN REPARATIES

Handtekening van de

tem Datum van Datum van Verloop van reparaties ontvanger (winkel,
kennisgeving verstrekking eigenaar)
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CARTAO DE GARANTIA

Data de VeNAa: ...

CONDIGOES DE GARANTIA:

1. O Vendedor, em nome do Garante, presta uma garantia no territério da Republica da Poldnia por um periodo de
24 meses a partir da data de venda.

2. A garantia sera honrada pela loja ou pelo centro de assisténcia técnica mediante a apresentacéo pelo cliente de
- um cartao de garantia preenchido de forma legivel e correta com o carimbo de venda e a assinatura do vendedor,
- um comprovativo valido de compra do equipamento com a data de venda/recibo, a mercadoria reclamada.

3. Os defeitos e danos detectados durante o periodo de garantia seréo reparados gratuitamente num prazo maximo
de 21 dias a contar da data de entrega da mercadoria ao servigo.

4. Em caso de necessidade de importacao de pecas, o periodo de reparagao pode ser prolongado pelo tempo
necessario para a sua importagao, mas nao superior a 90 dias.

5. A garantia ndo cobre

- danos mecanicos e defeitos causados pelos mesmos,

- danos e defeitos resultantes de utilizacdo e armazenamento incorrectos

- montagem e manutencao incorrectas,

- 0s danos e o desgaste de componentes como cabos, correias, pegas de borracha, pedais, punhos de esponja,
rodas, rolamentos, etc.

6. A garantia € anulada em caso de:

- data de expiragao,

- auto-reparacao,

- ndo observancia das regras de funcionamento correto.

7. O produto devolvido para reparacdo deve estar completo e limpo. Em caso de defeitos, o servigo de assisténcia
tem o direito de recusar a aceitagao para reparacgao. Se o produto for entregue sujo, o centro de assisténcia pode
recusar-se a aceita-lo ou limpa-lo a expensas do cliente, com o seu consentimento por escrito.

8. A garantia ndo cobre os trabalhos de instalagdo e manuteng¢éo que, de acordo com o manual do utilizador,
devem ser efectuados pelo proprio utilizador.

9. O garante informa ainda que presta servigo pds-garantia.

10. Os bens devem ser protegidos para o transporte.

11. Para fazer uso da garantia, siga o procedimento no sitio Web: https://serwis.abisal.pl/.

Em caso de ndo conformidade do objeto vendido com o contrato, o comprador tem direito, nos termos da lei, a
recursos legais por parte do vendedor e a expensas deste. A garantia nao afecta essas vias de recurso.

O APARELHO NAO SE DESTINA A REABILITAGAO E TERAPIA

NOTAS SOBRE O CURSO DAS REPARAGOES

Data de ~ c q - As_sinaj(u_ra dq
Item notificacéo Data da prestacéo urso das reparagoes destlnat'arlc’) _(IOJa,
proprietario)
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CARD DE GARANTIE

Data VANZAI I oo,

TERMENI DE GARANTIE:

1. Vanzatorul, Tn numele garantului, ofera o garantie pe teritoriul Republicii Polonia pentru o perioada de 24 de luni
de la data vanzarii.

2. Garantia va fi onoratd de magazin sau centrul de service la prezentarea de catre client

- un card de garantie completat lizibil si corect, cu stampila de vanzare si semnatura vanzatorului,

- o dovada valabila de cumparare a echipamentului cu data vanzarii / chitantei, bunurile revendicate.

3. Orice defecte si deteriorari descoperite in perioada de garantie vor fi reparate gratuit in termen de maximum 21 de
zile de la data livrarii bunurilor la service.

4.1n cazul necesitatii de a importa piese, perioada de reparatie poate fi prelungitd cu timpul necesar importului
acestora, dar nu mai mult de 90 de zile.

5. Garantia nu acopera:

- deteriorarile mecanice si defectele cauzate de acestea,

- deteriorarile si defectele cauzate de utilizarea si depozitarea necorespunzatoare,

- asamblarea si intretinerea necorespunzatoare,

- deteriorarea si uzura componentelor precum cabluri, curele, piese din cauciuc, pedale, méanere din burete, roti,
rulmenti etc.

6. Garantia este anulata in caz de:

- data expirarii,

- auto-reparare,

- nerespectarea regulilor de functionare corecta.

7. Produsul returnat pentru reparatie trebuie sa fie complet si curat. n caz de defecte, service-ul are dreptul de a
refuza acceptarea pentru reparatie. Tn cazul in care produsul este livrat murdar, centrul de service poate refuza s& il
accepte sau sa il curete pe cheltuiala clientului, cu acordul scris al acestuia.

8. Garantia nu acopera lucrarile de instalare si intretinere, care, in conformitate cu manualul de utilizare, trebuie
efectuate chiar de catre utilizator.

9. De asemenea, garantul informeaza ca ofera servicii post-garantie.

10. Bunurile trebuie protejate pentru expediere.

11. Pentru a face uz de garantie, va rugdm sa urmati procedura de pe site-ul web: https://serwis.abisal.pl/.

In caz de neconformitate a lucrului vandut cu contractul, cumparatorul are dreptul prin lege la remedii legale din
partea si pe cheltuiala vanzatorului. Garantia nu afecteaza aceste ¢

ECHIPAMENTUL NU ESTE DESTINAT REABILITARII S| TERAPIEI

NOTE PRIVIND CURSUL REPARATIILOR

Semnatura

Punct | Data notificarii Data furnizarii Desfagurarea reparatiilor beneficiarului
(magazin, proprietar)
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ZARUCNA KARTA

Datum predaja: . ...
ZARUCNE PODMIENKY:

1. Predavajuci v mene rucitefa poskytuje zaruku na uzemi Pol'skej republiky na obdobie 24 mesiacov od datumu
predaja.

2. Zaruku poskytne predajfia alebo servisné stredisko na zaklade predloZenia zaruky zakaznikom:

- Citatefne a spravne vyplneny zaruény list s peliatkou predajcu a podpisom predavajuceho,

- platného dokladu o kupe zariadenia s datumom predaja/prijatia, reklamovaného tovaru.

3. V8etky zavady a poskodenia zistené poc€as zaru¢nej doby budu bezplatne odstranené najneskér do 21 dni odo
dfia dorudenia tovaru do servisu.

4.V pripade nutnosti dovozu dielov sa méze doba opravy prediZit o éas potrebny na ich dovoz, maximéalne véak o
90 dni.

5. Zaruka sa nevztahuje na:

- mechanické poskodenia a nimi spésobené zavady,

- poSkodenia a zavady spbsobené nespravnym pouzivanim a skladovanim,

- nespravnej montaze a udrzby,

- posSkodenie a opotrebovanie komponentov, ako su kable, remienky, gumové Casti, pedale, hubové rukovate,
kolesa, loziské atd.

6. Zaruka zanika v pripade:

- Datum skonéenia platnosti,

- samoopravy,

- nedodrzania pravidiel spravnej prevadzky.

7. Vyrobok vrateny na opravu by mal byt kompletny a Cisty. V pripade zavad ma servis pravo odmietnut’ prijatie do
opravy. Ak je vyrobok dodany znedisteny, servisné stredisko ho méze odmietnut prijat alebo ho s pisomnym
suhlasom zakaznika vy istit na jeho naklady.

8. Zaruka sa nevztahuje na inStalacné a udrzbarske prace, ktoré si podfa navodu na obsluhu musi vykonat
pouzivatel sam.

9. Garant zaroven informuje, Zze poskytuje pozarucny servis.

10. Tovar by mal byt chraneny pri preprave.

11. Ak chcete vyuzit zaruku, postupujte podla postupu na webovej stranke: https://serwis.abisal.pl/.

ZARIADENIE NIE JE URCENE NA REHABILITACIU A TERAPIU

POZNAMKY K PRIEBEHU OPRAV

Polozka| Datum notifikacie |Datum poskytnutia Priebeh opravy (pfgggr?aprﬁgﬁ?k)
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GARANCIJSKA KARTICA

Datum prodaje: ..o

GARANCIJSKI POGOJLI:

1. Prodajalec v imenu garanta zagotavlja garancijo na ozemlju Republike Poljske za obdobje 24 mesecev od
datuma prodaje.

2. Garancijo bo trgovina ali servisni center priznal ob predlozitvi garancije s strani kupca:

- Citljivo in pravilno izpolnjen garancijski list s prodajnim Zigom in podpisom prodajalca,

- veljavnega dokazila o nakupu opreme z datumom prodaje/prevzema, reklamiranega blaga.

3. Vse napake in poSkodbe, ugotovljene v garancijskem roku, bodo brezplaéno odpravljene najkasneje v 21 dneh od
datuma dostave blaga na servis.

4.V primeru potrebe po uvozu delov se lahko obdobje popravila podaljSa za &as, potreben za njihov uvoz, vendar
ne vec kot 90 dni.

5. Garancija ne zajema:

- mehanskih poSkodb in napak, ki jih te povzrocijo,

- poSkodb in napak, ki so posledica nepravilne uporabe in skladi$€enja,

- nepravilne montaze in vzdrzevanja,

- poSkodb in obrabe sestavnih delov, kot so kabli, trakovi, gumijasti deli, pedala, gobasti ro€aji, kolesa, lezaji itd.
6. Garancija preneha veljati v primeru:

- datum izteka veljavnosti,

- samopopravila,

- neupostevanja pravil pravilnega delovanja.

7. Izdelek, vrnjen v popravilo, mora biti popoln in Cist. V primeru napak ima servis pravico zavrniti sprejem v
popravilo. Ce je izdelek dostavljen umazan, ga lahko servisni center zavrne ali pa ga na stroske stranke z njenim
pisnim soglasjem odcisti.

8. Garancija ne zajema namestitvenih in vzdrzevalnih del, ki jih mora v skladu z navodili za uporabo opraviti
uporabnik sam.

9. Garant prav tako obves¢a, da zagotavlja tudi pogarancijski servis.

10. Blago mora biti za¢iteno za poSiljanje.

11. Za uveljavljanje garancije upoStevajte postopek na spletni strani: https://serwis.abisal.pl/.

V primeru neskladnosti prodane stvari s pogodbo je kupec po zakonu upravi€¢en do pravnih sredstev od prodajalca
in na njegove stroSke. Garancija ne vpliva na ta pravna sredstva.

OPREMA NI NAMENJENA ZA REHABILITACIJO IN TERAPIJO

OPOMBE O POTEKU POPRAVIL

. . Podpis prejemnika
Artikel | Datum uradnega Datum zagotovitve Potek popravil (trgovina, lastnik)

obvestila
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GARANTIKORT FOR GARANTI

GARANTIVILLKOR:

1. Saljaren, pa uppdrag av Garanten, [amnar en garanti inom Republiken Polens territorium under en period av 24
manader fran forsaljningsdatumet.

2. Garantin kommer att uppfyllas av butiken eller servicecentret mot uppvisande av kunden:

- ett lasligt och korrekt ifyllt garantikort med férsaljningsstampel och séljarens underskrift,

- ett giltigt inkdpsbevis for utrustningen med férsaljningsdatum/kvitto, de varor som aberopas.

3. Eventuella defekter och skador som upptacks under garantiperioden kommer att repareras kostnadsfritt inom
hogst 21 dagar fran det datum da varorna levererades till tjansten.

4. Om det ar nédvandigt att importera delar kan reparationsperioden forlangas med den tid som kravs for deras
import, men inte langre an 90 dagar.

5. Garantin tacker inte:

- mekaniska skador och defekter som orsakats av dessa,

- skador och defekter till foljd av felaktig anvandning och férvaring

- felaktig montering och felaktigt underhall,

- skador och slitage pa komponenter som kablar, remmar, gummidelar, pedaler, svamphandtag, hjul, lager etc.
6. Garantin ar ogiltig i hadndelse av:

- utgangsdatum,

- sjalvreparation,

- underlatenhet att folja reglerna for korrekt anvandning.

7. Produkter som returneras for reparation ska vara kompletta och rena. Vid defekter har servicecentret ratt att vagra
ta emot produkten for reparation. Om produkten levereras smutsig kan servicecentret vagra att ta emot den eller
rengoOra den pa kundens bekostnad med dennes skriftliga medgivande.

8. Garantin omfattar inte installations- och underhallsarbeten, som enligt bruksanvisningen maste utféras av
anvandaren sjalv.

9. Garantigivaren informerar ocksad om att denne tillhandahaller service efter garantitiden.

10. Varorna boér skyddas for frakt.

11. For att utnyttja garantin ska du folja forfarandet pa webbplatsen: https://serwis.abisal.pl/.

Om den salda varan inte dverensstammer med avtalet har kdparen enligt lag ratt till rattsmedel fran och pa
bekostnad av séljaren. Garantin paverkar inte sadana rattsmedel.

UTRUSTNINGEN AR INTE AVSEDD FOR REHABILITERING OCH TERAPI

ANTECKNINGAR OM REPARATIONSFORLOPPET

Datum for Datum for Mottagarens

. tillhandahallande Reparationens forlo underskrift
anmalan I P PP (butik, agare)

Amne
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FAPAHTIMHWUA TAINOH

FAPAHTIAHI YMOBMU:

1. Npopaseub Bif imeHi MapaHTa Hagae rapaHTito Ha TepuTtopil Pecnybniku MonbLia TepmiHOM Ha 24 micaui Big gatu
npoaaxy.

2. lapaHTia 6yae BMKOHaHa Mara3uHom abo cepBiCHUM LIeHTPOM Micrns npea'aBrneHHs NoKynuem

- po36ipnNu1BO i NpaBUNBHO 3aNOBHEHOrO rapaHTINHOrO TanoHa 3 NeYaTkow Ta NigNMcom NpoaaBsLs

- OiNCHOro OOKyMEHTa, Lo NiATBepaKYyE KyniBno obnagHaHHS i3 3a3HayeHHsIM AaTu npoaaxy/oTpruMaHHs,
3as1BNEHOro ToBapy.

3. Byob-siki [edbeKTy | NOLLKOMKEHHS, BUSIBIIEHI NPOTArOM rapaHTiHOro TepMiHy, 6yayTb O€3KOLUTOBHO YCYHEHI
NPOTAroM Makcumym 21 OHSA 3 MOMEHTY OCTaBKU TOBapy B CepBic.

4.Y pasi HeobXigHOCTI IMNOPTY 3an4acTUH TEPMIH PEMOHTY MOXe OyTM NPOOOBXEHWUI Ha Yac, HeOOXiaHMI ANng ix
iMnopTy, ane He GinbLue Hix Ha 90 gHiB.

5. apaHTist He NoWNPIOETLCA Ha

- MEXaHiYHi MNOLIKOKEHHS | BUKIMKAHI HUMKW OedekTH,

- MOLUKOKEHHS | AedeKTU, L0 BUHUKIM B pe3ynbTaTi HENPaBUIbHOrO BUKOPUCTAHHS i 306epiraHHs

- HENPaBUIBHOrO MOHTaXy Ta 0OCMNyroByBaHHs,

- MOLUKOAXXEHHS Ta 3HOC KOMIMOHEHTIB, Takunx sk kabeni, pemMeHi, ryMoBi getani, negani, ryoku, koneca, nigawnnHuKu
TOoLWO.

6. MapaHTia BTpayae YMHHICTb y pasi

- 3aKiHYEeHHA TepMiHY NpUOAaTHOCTI,

- CaMOCTINHOrO PEMOHTY,

- HeJOTPMMaHHSA NpaBui NPaBUIbHOI ekcnnyaTauil.

7. Bupib, o noBepTaeTbCsl B PEMOHT, MOBUHEH BYTM YKOMMITEKTOBAHWUI | YACTUIA. Y pasi BUSIBNEHHST AedeKTiB
CEPBICHWI LIEHTP Ma€ NpaBo BiAMOBUTMY B MPUIAOMi B PEMOHT. AKLLO BMPIO AOCTaBneHUn 6pyaHUM, CEPBICHUI LIEHTP
MOXe BiJMOBUTW B MOro NpuiioMi abo NMPOBECTM YMCTKY 3a paxyHOK 3aMOBHMKa 3a MOro MMCbMOBOIO 3rOf0H).

8. MapaHTis He NOLLMPIOETLCA Ha POBOTN 3 MOHTaXy Ta TEXHIYHOIO 06CIyroByBaHHS, SKi, 3rigHO 3 IHCTPYKLUIEH 3
ekcnnyarauii, MOBUHHI BUKOHYBaTUCHA KOPMUCTYBa4yeM CaMOCTINHO.

9. MNapaHT Takox NoBigoMIISE, WO 3abe3neyye nicnsarapaHTinHe o6cnyroByBaHHS.

10. ToBap noBuHeH ByTn 3axuULLIEHN ANS TPaHCNOPTYBaHHS.

11. [ins Toro, wob ckopuctaTucs rapaHTieto, 6yab nacka, 4OTpPMMyATECh Npoueaypu Ha canTi: https:/
serwis.abisal.pl/.

Y pasi HeBIANOBIOHOCTI MpoAAHOT peyi JOroBOpY, NOKyNeLb Mae NpaBo Ha 3aKoHHI 3acobu NPaBOBOro 3axMCTy Bif
npoAaBLs i 3a MOro paxyHok. apaHTisi He BNnMBae Ha Taki 3acobu NPaBOBOro 3axuUCTy.

OBJNIAOHAHHSA HE NMPU3HAYEHE ONA PEABINITALUI TA TEPAMIT

NMPUMITKU NMPO XiA PEMOHTY

Rara [ata HagaHHs Xig peMoHTy Mianvc onepxysaya

MyHKT .
y NnoBiAOMINEHHS (marasuH, BnacHuk)
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