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1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

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

¢ Maksymalna waga uzytkownika: 120kg.

¢ Atlas powinien by¢ uzywany zgodnie z przeznaczeniem.

e Uzycie niezgodne z przeznaczeniem moze byé niebezpieczne. Importer nie ponosi odpowiedzialnosci
za szkody wywofane niewtasciwym uzytkowaniem sprzetu.

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

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

2. Informacje ogélne

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

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

2.1. Opakowanie

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

o Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu

e Folie i worki z polietylenu (PE)

e Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)

3. Montaz

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

Zawartos¢ opakowania

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

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

o W trakcie montazu nalezy zapewnic przynajmniej 1,5m wolnej przestrzeni z kazdej strony.
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3.1. Lista kontrolna
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3.2. Montaz krok po kroku

Krok 1
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Krok 5-1
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4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwacji.

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

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

Pielegnacja
o Do czyszczenia uzywac wilgotnej szmatki bez ostrych srodkoéw czyszczacych.
o Czesci majace kontakt z potem wymagajg czyszczenia tylko przy pomocy wilgotnej szmatki.

5. Wskazéwki treningowe

ROZGRZEWKA

Nigdy nie rozpoczynaj treningu bez uprzedniej rozgrzewki. Przez ok 5-10 minut wykonuj ¢wiczenia
rozciggajgce (stretching) i rozgrzewajgce (¢wiczenia na urzadzeniu z niewielkim obcigzeniem i duzg iloscig
powtdrzen), aby unikngé kontuz;ji.

JAK NALEZY CWICZYC?

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

powinienes rozpoczg¢ Twoj trening.

e Rozpocznij z niewielkim obcigzeniem. Zaleca sie 3 sekwencje po 20 powtorzen. Obcigzenie nalezy tak
dtugo zwiekszac, az nie bedziesz w stanie zrobi¢ 20 powtdrzen.

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

e Trenuj 2-3 razy w tygodniu.

Pamietaj koniecznie o ¢wiczeniach brzucha.

5.1. Rodzaje ¢wiczen w zdjeciach

Biceps

Pozycja wyjsciowa: stan na podkfadce antyposlizgowej. Rece muszg byé wyprostowane.

Pozycja koricowa: przyciagnij tokcie do ciata a przedramiona unie$ w gore.

Uwaga: napnij miesnie brzucha i plecéw. Nie doprowadzaj do lordozy. Gérna czes¢ ciata
pozostaje nieruchoma. Ruch jest wykonywany tylko w tokciach.
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Unoszenie ramion

Pozycja wyjsciowa: stan na podkfadce antyposlizgowej. Rece muszg by¢ wyprostowane.

Pozycja koncowa: unies tokcie z boku wzdtuz ciata, az do wysoko$ci ramion.

Uwaga: tutdw pozostaje w bezruchu. Nie podnos tokci powyzej linii ramion. Jesli poczujesz
napiecie lub bél w okolicach szyi, przestan wykonywac to ¢wiczenie.

Cwiczenia tricpesu, pozycja stojaca

Pozycja wyjsciowa: ustaw sie na lub za podktadkag antyposlizgowg. Rece sg zgiete. Lokcie przy ciele.
Pozycja koricowa: wyprostuj przedramiona wzdtuz ciata w dét, az bedg prawie wyprostowane.
Uwaga: tutdw i tokcie pozostajg w bezruchu. Miesnie brzucha i plecéw napiete.

39



Instrukcja obstugi Autark 1500 + wyciag + prasa do nég

Wiostowanie

Pozycja wyjsciowa: nogi zgiete lekko w kolanach. Rece wyprostowane.

Pozycja koncowa: przyciagnij rece, do momentu, az uchwytem dotkniesz ciata. Im bardziej ramiona
zostang przyciggniete do klatki piersiowej, tym bardziej zaangazowane bedg miesnie
karku.

Uwaga: tutébw wyprostowany. Nie ,pomagaj” sobie tutowiem.

Wyciag ,,LAT”

Pozycja wyjsciowa: rece wyprostowane. Ramiona nieruchomo w pozycji horyzontalnej. Nogi
unieruchomione o blokady.

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

Uwaga: przy powrocie do pozycji wyjSciowej nalezy zwrdcié uwage, zeby nie poruszaé
ramionami w gére, tylko zeby pozostaty w pozycji horyzontalnej. Nalezy zachowac
odpowiedni odstep pomiedzy sztangg ,Latissimus” a tytem gtowy — istnieje ryzyko
urazu.
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Cwiczenia tricpesu, pozycja siedzaca

Pozycja wyjSciowa: rece chwytajg za line w ksztalcie V. tokcie znajdujg sie w osi z uszami. Nogi
rozstawione na bok. Plecy przylegajg do oparcia.

Pozycja koncowa: wyprostuj rece w przod.

Uwaga: Nie przeprostowywuj fokci.

Cwiczenia brzucha

Pozycja wyjsciowa: rece chwytajg za line w ksztatcie V. Line potdéz na ramionach. Plecy przylegajg do

oparcia.
Pozycja koncowa: tutéw ciggnij w przéd w dét.
Uwaga: No&g nie zahaczac o blokady.
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Wyprosty nég

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja koncowa:
Uwaga:

rekoma nalezy chwyci¢ za siodetko i unieruchomi¢ tutéw. O$ obrotowa ,wskazuje” przez
kolana.

wyprostowaé nogi.
im dalej blokada zostanie przesunieta w dot, tym wiekszy jest opér.

Zgiecia nég

Pozycja wyj$ciowa:

Pozycja koncowa:
Uwaga:

rekoma nalezy chwyci¢ za siodetko i unieruchomic tutéw. O$ obrotowa ,wskazuje” przez
kolana.

zginaj nogi.
im dalej blokada zostanie przesunieta w dét, tym wigkszy jest opor.
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MotylKi

Pozycja wyjSciowa: potdz oba przedramiona na zewnetrznej stronie uchwytéw.
Pozycja koricowa: przesuh jednocze$nie obie rece w przéd.

Wyciskanie w przod

Pozycja wyjsciowa: fokcie zgiete na wysokosci ramion.
Pozycja koncowa: wyprostuj rece w przdd.
Uwaga: Nie przeprostowywuj fokci.
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5.2. Dopasowanie

Motylki / Wyciskanie w przod

Poluzuj pokretto aby zmieni¢ miedzy wyciskaniem a motylkami. W wyzej pokazanej pozycji mogg byc¢
wykonywane ¢wiczenia na ,motylki”. Jesli pokretto zostanie przekrecone w tyt, mozna ¢wiczy¢ wyciskanie.

Motylki — napigcie miesni
Przez zmiane pozycji podstawowej obu ramion do motylkdw, moze zosta¢ zwiekszone napiecie miesni klatki

piersiowej. W tym celu wyciggnij oba bolce i ustaw ramiona do motylkéw w wybranej pozycji. Wt6z bolec.
Musi styszalnie klikngé.
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Ramiona do motylkéw — zmiana kata

Przez zmiane pozycji podstawowej obu ramion do motylkow, moze zosta¢ zwigkszone obcigzenie mieéni
klatki piersiowej i napiecie. W tym celu wyciagnij bolce i ustaw ramiona do motylkéw w wybranej pozyc;ji.
W16z bolec. Musi styszalnie klikngc.

Zmiana ustawienia siodetka

a) Przekrec¢ trzpien w lewo, az bedzie go mozna wyja¢. Trzpien zostat wyposazony w mechanizm

sprezynowy.

Siodetko ustaw w nastepujgcy sposéb:

Stacja na nogi: Kierunek wskazywania sruby szesciokgtnej powinien wskazywac ,przez” Twoje
kolana.

Latissumus: W stawie kolanowym nie powinien by¢ kat mniejszy niz 90 stopni,
w przeciwnym razie im gtebszy, tym wieksza amplituda ruchu.

Motylki: tokcie powinny sie znajdowac lekko ponizej ramion.

b) Jesli wysokos$¢ siodetka zostata ustawiona, pusé trzpien, az styszalnie zaskoczy. Dokre¢ go.
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Zmiana ustawienia oparcia

Dla lepszych efektow przy ¢wiczenia zaleca sie dopasowanie nachylenia oparcia. W tym celu wyciggnij bolec
i przesun oparcie do wybranej pozycji. Oparcie zostanie zabezpieczone w momencie witozenia bolca i jego
klikniecia.

Zmiana wysokosci: Otwérz oba uchwyty do przestawiania i przesun oparcie do wybranej pozycji, tak aby
dolna czes$c¢ oparcia byta dostosowane do Twoich plecow. Dokre¢ uchwyty.

Ustawienie stacji na nogi - diugosé¢

a) Zanim ustawisz stacje na nogi, musi zosta¢ poprawnie ustawiona wysokos¢ sidetka.

b) Zdejmij okragta tapicerke z osi. Wyciagnij o$ z podpory stacji. Zamocuj 0$ na optymalnej wysokosci. Im
bardziej o$ z obiciem jest w dole, tym wiekszy bedzie opdr ze wzgledu na dtugie ramie podnosnika.

c) Jesli zostata ustawiona optymalna wysokos$é, wsun okragte obicie na 0s.
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Przestawienie stacji na nogi

Funkcja wyprostéow nég
Woyciagnij bolec i obniz modut nozny. Im dalej przesuniesz w doét, tym wigksze bedzie napigcie miesni. Pus¢
bolec w wybranej pozyciji.

Funkcja zgiecia nég

Wyciagnij bolec i podnies modut nozny. Im dalej przesuniesz w gore, tym wieksze bedzie napiecie miesni.
Pus¢ bolec w wybranej pozycji. Przy wyborze wagi musisz uwaza¢, poniewaz modut nozny ma stosunkowo
duza wage wiasng. Z tego powodu musi w odpowiednim zakresie zosta¢ odcigzony, tak zeby mozna bylo
przeprowadzi¢ zmiane ustawien.
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6. Rysunek

Rysunek 1
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Rysunek 2

TR
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Rysunek 3
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Rysunek 4
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Rysunek 5
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Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity
39431 Kete Chain 248mm 1

= Kunstastoffkappe Endcap 2

-3 Seilaufnahme for Butterfiyarm Cable connector for butterfty arm 2

4 Uberzug fiir Griffe Cover for handles 2

5 Rahrmen fiir Bankdrickanschlag Support for bench press bumper 1

5 Schnellverschluss far Hohenverstellung Locker for heightadjustment for backrest cushion 2

des Hickenpalsters

-7 Latissimusstange Lathar 1
8 Griffe fir Latissimusstange Handles for latbhar 2
e Trizepssei Tricepsrope 1
-10 Sechskantschraube Hexhead screw MBx15 4
-11 Handgriffe Handle 2
-12* Gummidiberzug fiir Letaunshme Rubbercover for latbar bracket 2
-13 Dirlickrmodu Pressunit 1
-14* Riickenpolster Backrest cushion 1
-15* Sitzpolster Seat cushion 1
-16 Kunststoffenschlag fiir Butterfiverme Burnper for butterfly erms H2 419,50t 42 2
17 Pollenaufnahme fir Butterflyarm, links Pulleybracket for butterfivarm, lefi side 1
-18 Kuoellsger Ballbearing BOCA-BS A
-19* Kugellager Ballbearings 1B001-RS 2
20* Polster fiir Labssimusstange Protection cushion for lathar 2
21 Karabiner Hook 5
22 Kunststoffkeppe Endcap B254x17 4q
=23 Kunststoffkappe Endcap 38x38x18.5 2
24 Kunststoffkappe Endcap Aodox] 0.5 1
=5 Kunststoffkappe m: SEx18.5 g
26 Kunststoffkeppe Endcap BExE2xE4.5 4
= Iutier It 12 1
28* Armpolster Arm cushion 2
29 Gummianschiag fiir Beinpresse Burnper for bench press 1
-30 Schnelversteller fiir Beincurler Knob for legourler angle adjustment 1
-31 Umschaltknopf Bankdricken,/Butterfly Fixation knof for benchpress,/ butterfly 1
-32 Unterlegscheibe Washer B10.5:d320 1.5 100
-33 Unterlegscheibe Washer BA10.5xA30=L 2.5 1
-34 Unterlegscheibe Washer B13x:E24x 2.0 16
-39 Unterlegscheibe ‘Washer B3.5:811x 10 4
-36 Unterlegscheibe ‘Washer BB 5xEA12x 10 7
37 Unterlegscheibe Washer B8.5xE16: 1.5 18
-38 Gummidé&mpfer fir Gewichtescheiben Burnper for weight plates 4
-39 Buchse Bushing BE5 4dA2 ) AB12x15 4
-0 Handgriff fir Bizepsstange Handle for bizeps curler z
-1 Gummidémpfer fiir Bahrmen Rubberpad for main frame 4
48 UHBracket fiir Seilspannung UHbracket for cable tension contro 1
A3 Gewindestange Thread tube 1
A4 L-Bracket fir Bole LHorgcket for 2y fal
A5 Lurlstange Curlber il
A5 Griffe for Butterfiyvarm Handle for butterfly arm 2
4 Abstandshalter Soscer 21412 o
<18 Abstandshalter Spacer B14x9 4
-1 Sechskantschraube Hexhesad bolt M10 1
S50 Topgewichteplattenabdeckung Top cover for weight plates 1
51 Rolle Pulley B11 781026 21
5 Rollenabdeckung Pulley cover 40
53* Scheumstoffrolle Foam roller BoCwAS3x200 4
54 Trittplatie, links Pedal, left side 1
55 Trittplatte, rechts Pedal, right side 1
56 Aluendkappe fir griffe Alloy endeep for handle 4
S7* Foam fir Pos. 48 Foam for pos 48 4
58 Fohrungsstangen Guide rod 2
29 Gewichtesuswahlstab Weight selection rod 1
£0 Abstandshalter fir aufristset Spacer for weight increasing set 2
£1 Gewichteverkleidung, links Shroud left. side 1
£2 Heahmen, oben Top frame 1
£3 Standfuld, hinten Rear stabilizer 1
£4 Stabilisationsrehmen, rechts Staiblizer, night side 1
£5 Stabilisationsrshmen. links Staiblizer, left side 1
BB Hauptrahmen Meinframe 1
£7 Rahmen, setlicher Ausleger Side frame 1
£8 Senkrechte Sulize ertical main frame 1
£9 Standfuld, vorn Front stabilzer 1
-70 Strebe fir Bolenaufnahme Support tube for pulley 1
71 Bxzender fir Butterflyarm, links Extender for butterfly arm, left side 1
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-72 Exzender fir Butterflyarm, rechts Extender for butterfly arm, right side 1
-73 Winkelverstellelementabdeckung, rechts Angle adustment cover, right side 1
-74 Winkeherstellelernentabdeckung, links Angle adjustrment cover, left side 1
-7 Butterfyaufnahme, rechts Butterfly connection, nght side 1
-/8 Butterflyaufnahme, links Butterfly connection, left side 1
-77 Butterflyarm, rechis Butterfly arm, right side 1
-78 Butterflyarm, links Butterfly arm, left side 1
-79 Schaumstoffrollenaufnahme, rechis Foamroller support, night side 1
-80 Beincurleraufnahme, rechts Leqourier support plate, right side 1
-81 Beincurler Leqgourier 1
82 Beinfiaerung Leqg fixation 1
83 Verstellelernent fir Bickenpolster, ocben Higher angle adjustment for backrest cushion 1
-84 Hihemerstellelernent. fiir Sitepolster Heightadjustment for sest cushion 1
-85 Beincurlersufnahme, links Legourier support plate, [eft side 1
86 Schaurmstoffrollenaufnahme, links Fosmraller support, left side 1
87 Verstellelernent fir Rbckenpolster, unten Lower angle adustment for backrest cushion 1
88 Gewchteverkleidung, rechts Shroud nght side 1
-89 Rollenhalterplatte, inks Fationplate for pulley, left side 1
-00 Halterung for Armpolster Support frame for arm cushion 2
-01 Verstellplate fir Rickenpolsterfoderung Adjustrmentplate for backrest cushion adjustment 1
02 Pollenhalterplatie, rechts Fobionplate for pulley, nght side 1
03 Aufnabme fir Scheumstoffrolle Tube for fosm roller 1
-04 Aufnabhme fiir Scheumstoffrolle Tube for foem roller 1
-g5* Seilzug Cable A375mm 1
-He* Selzug Lable 2bdomm 1
g/ Seilzug Cable B530mm 1
-0g* Seilzug Cable 2615mm 1
-89 Finnlo Verstellknopf Fnnla knob 2
=100 Verstelknoof fir Bickenlehne Adiy=trment knob for backrest cushion 1
-101 Steckstift, fir Gewichtauswah Pin_for weight plste selection A10x115 1
-102 Buchse Eu&minq PE3E2n16.2 g
-103 Schraube for Beincurler Screw for legourler MExZ0 2
-104 Winkel Verstellelerment fir Beincurer Angle adjustrment for legourler 1
-105 Filhrung filir Neigungsverstellung Slip pin 1
-106  Anschleg Lirnited pin HB12x40 1
-107 Gewndehiilse fir Legourler Thresdtube for legourler 1
-108 Sechskantschraube Hexhead screw MBS 2
-109 Gewchtescheben Weight plate Skg 18
=110 sewnchtecoverabdeckung Shroud topcover 1
=111 Lochabdeckung Uecoration cap 14
=17 ochaurmstotirolle Hoam roller [SE BT ST ) 2
-113 Raollenaufnahme fir Butterfiyerm, rechts Pulleybracket for butterfiyerm, right side 1
-114 Mutter, selbstsichernd Safety nut M10 40
115 Innensechskantschraube allenscrew MK TS L
-118 Sechskantschraube Hexhead screw M1 20 B
117 Sechskantschraube Hexhead screw M1 2D 1
-114 Sechskantschraube Hexhead screw T ChedU) [5]
-118 Sechskantschraube Hexhead screw M1 A0 2
-120  Federring Spring washer A25 2
=121 Sechskantschraube Hexhead screw MTCdS =]
=122 Sechskantschraube Hexhead screw M55 i
-123 Sechskantschraube Hexhead screw M1xE5 5]
=124 Sechskantschraube Hexhead screw | ] =]
-125 Sechskantschraube Hexhead screw M1 75 ]
-128  Federring Spring washer B8.1:9131:t 1.6 4
—‘Ig? Mﬁg:". 5[:|:51._5|m[:md Sateby nut M'Ig g
-128 Sechskantschraube Hexhead screw M12x115 2
129 Sechskantschraube Hexhead screw MTda 2
=130 oechaskantschraube Hexhesd screw T2/ 2
=131 Kreuzschlitzschraube Lrosshead screw Maoxs 4
-132 Innensechskantschraube Allenscrew Moxd 8
-133  FubBrmanschette Leg strap 1
-134 Kreuzschlitzschraube Crosshead scrow MEx12 7
-132 Mutter, selostsichernd Satety nut Ma ]
-136 Sechskantschraube Hexhead screw M) 2]
137 Innensechskantschraube Allenscrew M!S 4q
-138 Kreuzschlitzschraube Crosshesd screw MBx30 1
-139 Sechskantschraube Hexhead screw MExES 2
-140 Sechskantschraube Hexhead screw MEx/0 1
-141 Unterlegscheibe Washer H22x41 61 O3 4q
=14 Ralle, klen Fulley, smal [= R 1
-1d3 Kreuzschlitzschraube, selbstschneidend LCross head Screw Sld 2eld 4
144 TGniff fur Siteverstellung T-grip for seat adjustment 1
-145 T-Schraube I-screw i
145 T-Lnit Hir Butterflyarm 1-Gnp for buttertly arm 2
-147 Sechskantschraube fir Beincurler Hexhesd screw for leg curler M1 20 1
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Czesci oznaczone * sg czesciami eksploatacyjnymi podlegajgcymi naturalnemu zuzyciu, kiére ewentualnie
po intensywnym lub dtugotrwatym stosowaniu nalezy wymieni¢. W takim przypadku prosimy o kontakt
z dziatem obstugi klienta FINNLO, gdzie mozna je odptatnie zamowic.

Wylaczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT lIreneusz Budzyn

ul. Tarnogorska 1, 44-100 Gliwice

tel. 32 270 77 22,

e-mail: biuro@finnlo.com.pl,
www.finnlo.com.pl
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Wytgczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT Ireneusz Budzyn
ul. Tarnogodrska 1
44-100 Gliwice
tel. 32 270 77 22
e-mail: biuro@finnlo.com.pl
www.finnlo.com.pl
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1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

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

¢ Maksymalna waga uzytkownika: 120kg.

¢ Atlas powinien by¢ uzywany zgodnie z przeznaczeniem.

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

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

W celu unikniecia urazow i / lub wypadkéw, nalezy przestrzega¢ nastepujacych, prostych zasad:
1. Nie pozwalaé dzieciom bawi¢ sie na ani w poblizu sprzetu.
2. Regularnie sprawdzac¢ czy wszystkie Sruby i nakretki sg dobrze przykrecone.
3. Niezwlocznie wymienia¢ wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywacé sprzetu dopodki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na ewentualne zuzycie materiatu.
4. Przed uruchomieniem sprzetu dokfadnie przeczytac instrukcje uzytkowania.
5. Z kazdej strony sprzetu musi sie znajdowaé min. 1,5m wolnej przestrzeni.
6. Sprzet ustawi¢ na statym i rGwnym podtozu.
7. Nie trenowac bezposrednio przed lub po positku.
8. Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowac sie z lekarzem.
9. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze by¢ zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego doktadnego
sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. Sg one oznaczone * na liscie czesci.
10. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywacé jako zabawki.
11. Trenowaé w obuwiu, nigdy boso.
12. Upewni¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma oséb trzecich, gdyz mogg one doznac¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.
13. Nie stawia¢ sprzetu w wilgotnych pomieszczeniach (tazienka) lub na balkonie.

2. Informacje ogélne

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

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

2.1. Opakowanie

Opakowanie wykonane jest z przyjaznych dla srodowiska i podlegajacych recyclingowi materiatéw.
¢ Opakowanie zewnetrzne z tektury

o Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu

e Folie i worki z polietylenu (PE)

e Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)

3. Montaz

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

Zawartos¢ opakowania

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

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

o W trakcie montazu nalezy zapewnic przynajmniej 1,5m wolnej przestrzeni z kazdej strony.
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3.1. Lista kontrolna
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3.2. Montaz krok po kroku

Krok 1
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Krok 2

Usun pozycje 89 i 92!
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Krok 3
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Krok 4
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Krok 5
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Krok 6
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Krok 7-1
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Krok 7-2
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Krok 8
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4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwacji.

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

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

Pielegnacja
o Do czyszczenia uzywac wilgotnej szmatki bez ostrych srodkow czyszczacych.
e Czesci majace kontakt z potem wymagaja czyszczenia tylko przy pomocy wilgotnej szmatki.

5. Wskazéwki treningowe

ROZGRZEWKA

Nigdy nie rozpoczynaj treningu bez uprzedniej rozgrzewki. Przez ok 5-10 minut wykonuj ¢wiczenia
rozciggajgce (stretching) i rozgrzewajgce (¢wiczenia na urzgdzeniu z niewielkim obcigzeniem i duzg ilosciag
powtdrzen), aby unikngé kontuz;ji.

JAK NALEZY CWICZYC?

Jest kilka metod treningu sitowego wg ktérych mozesz trenowac¢. Podana metoda jest t3, wg ktorej

powinienes rozpocza¢ Twoj trening.

e Rozpocznij z niewielkim obcigzeniem. Zaleca sie 3 sekwencje po 20 powtérzen. Obcigzenie nalezy tak
dtugo zwiekszac, az nie bedziesz w stanie zrobi¢ 20 powtdrzen.

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

e Trenuj 2-3 razy w tygodniu.

Pamietaj koniecznie o ¢wiczeniach brzucha.

5.1. Rodzaje ¢wiczen w zdjeciach

Biceps

Pozycja wyjsciowa: stan na podkfadce antyposlizgowej. Rece muszg by¢ wyprostowane.

Pozycja koicowa: przyciagnij fokcie do ciata a przedramiona unie$ w gore.

Uwaga: napnij miesnie brzucha i plecéw. Nie doprowadzaj do lordozy. Gérna cze$¢ ciata
pozostaje nieruchoma. Ruch jest wykonywany tylko w tokciach.
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Unoszenie ramion

Pozycja wyjSciowa: stan na podkfadce antypos$lizgowej. Rece muszg by¢ wyprostowane.

Pozycja koricowa: unie$ tokcie z boku wzdtuz ciata, az do wysokosci ramion.

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

r

Cwiczenia tricpesu

Pozycja wyjsciowa: ustaw sie na lub za podktadkag antyposlizgowg. Rece sg zgiete. Lokcie przy ciele.
Pozycja koricowa: wyprostuj przedramiona wzdtuz ciata w doét.
Uwaga: tutéw i tokcie pozostajg w bezruchu. Miesnie brzucha i plecéw napiete.
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Wiostowanie

Pozycja wyjSciowa: nogi zgiete lekko w kolanach. Rece wyprostowane.

Pozycja koricowa: przyciagnij rece, do momentu, az uchwytem dotkniesz ciata. Im bardziej ramiona
zostang przyciggniete do klatki piersiowej, tym bardziej zaangazowane bedg miesnie
karku.

Uwaga: tutébw wyprostowany. Nie ,pomagaj” sobie tutowiem.

=

Motylki tytem

Pozycja wyjsciowa: uchwyty znajdujg sie na wysokosci ramion, rece sg wyprostowane.
Pozycja koricowa: przesun obie rece w pozycji wyprostowanej w tyt tak daleko jak to mozliwe.
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|!:

Abdukcja rak

Pozycja wyjSciowa: rece skierowane w dot.
Pozycja koncowa: podnie$ z boku wyprostowane rece, az dionie znajda sie na wysokosci gtowy.

Abdukcja nog

Pozycja wyjéciowa: zamocuj tasme na stawie skokowym / tydce. Chwy¢ sie urzgdzenia. Noga
wyprostowana i lekko skierowana do srodka.
Pozycja koncowa: przesun noge na zewnatrz.
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Addukcja nég

Pozycja wyjsciowa: zamocuj tasme na stawie skokowym / tydce. Chwy¢ sie urzadzenia. Noga
wyprostowana.
Pozycja koncowa: przesun noge na zewnatrz tak daleko jak to mozliwe od urzgdzenia.

5.2. Ustawienie wysokosci prowadnicy liny

a) Woykre¢ pokretto FINNLO tak daleko, az bedzie je mozna wyciggnagé.

b) Ustaw prowadnice na wybranej wysokosci. Dla ¢wiczen na nogi bardziej w dét, dla ¢wiczen gérnych
partii ciata w gore.

c) Jesli zostata ustawiona optymalna wysokos$¢é, wtéz pokretto FINNLO, az styszalnie kliknie i dokreé je.
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Instrukcja obstugi

6. Rysunek
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7. Lista czesci

Position Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity
3834-21 Karabiner Hook 3
25 Kunststoffkappa Endcap S5x50x185 1
-32 Unterjegscheibe Washer 21053204 1.5 28
-33 Unterlegschesbe Washer B10.5@30x 2.5 4
-34 Unterlegscheibe Washer 313x824x. 20 4
-39 Buchse Bushing 0254321 .4x912¢15 12
51 Rolle Bulley B117x310x26 S
52 Rollenabdeckung Pulley cover 10
-114  Mutter, selbstsichemd Safety nut M10 18
-122 Sachskantschraube Hexhead scrow M10x55 1
-124 Sachskantschraube Hexhead screw M10x70 B
=127  Mutter, selbstsichemdad Salety nut M2 2
-T38  Cachskanlschraube Hexnead SCrew WMTOxe0 I
=148 Verbindungsrahmen Sedzugturm Lonnection tube 1
=150 oachskantschraube FeXNea0 SCrow MUK 150 il
= 18T oochekantschraooe . Hodead soew. Moo T
-152 ___ Buchse Bushing OT6x3 T
158 sankrechter Hahmen fur Sailzugturm Verucal frama 1
= oaechskanLschraube ead SCrew MU 1O 1]
-1565 Rollenhaiter Pulley bracket 1
=156 Buchse Bushing 2
-197 Fnnlo Knopr Fnnlo knoo T
-188  sellzugschiion Siader T
188 Hanagnn Handlos z
60" Seizug Cabla 7 Sn0mm 1
-161 Sachskantschraube Hexhead screw M12x170 2
-162 Dexorplatie, inks Decoration cover, left side 2
-163 Doppelrolienhalter Double pulley bracket 2
S 154 Dexorplatis, rects Decoraton Cover, Mgt Sioe 2

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

Wytaczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT Ireneusz Budzyn

ul. Tarnogérska 1, 44-100 Gliwice

tel. 32 270 77 22,

e-mail: biuro@finnlo.com.pl,
www.finnlo.com.pl
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Wytgczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT Ireneusz Budzyn
ul. Tarnogodrska 1
44-100 Gliwice
tel. 32 270 77 22
e-mail: serwis@finnlo.com.pl
www.finnlo.com.pl



