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1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

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

e Maksymalna waga uzytkownika: 120kg.

e Atlas powinien by¢ uzywany zgodnie z przeznaczeniem.

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

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

W celu uniknigcia urazéw i/ lub wypadkéw, nalezy przestrzega¢ nastepujacych, prostych zasad:

1. Nie pozwala¢ dzieciom bawi¢ sie na ani w poblizu sprzetu.

2. Regularnie sprawdzaé czy wszystkie sruby i nakretki sg dobrze przykrecone.

3. Niezwiocznie wymienia¢ wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywaé sprzetu dopdki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na ewentualne zuzycie materiatu.

4. Przed uruchomieniem sprzetu doktadnie przeczyta¢ instrukcje uzytkowania.

5. Z kazdej strony sprzetu musi si¢ 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 byé zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego doktadnego
sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. S one oznaczone * na licie czesci.

10. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywac jako zabawki.

11. Trenowa¢ w obuwiu, nigdy boso.

12. Upewni¢ sig, ze w poblizu sprzetu nie ma oséb trzecich, gdyz mogg one dozna¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czg$ciami.

13. Nie stawia¢ sprzetu w wilgotnych pomieszczeniach (tazienka) lub na balkonie.

2. Informacje ogélne

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

Przed rozpoczeciem treningu nalezy dokonaé ogolnego badania lekarskiego w celu wykluczenia
ewentualnych ryzyk dla zdrowia.

2.1. Opakowanie

Opakowanie wykonane jest z przyjaznych dla $rodowiska i podlegajgcych recyclingowi materiatéw.
e Opakowanie zewnetrzne z tektury

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

e Folie i worki z polietylenu (PE)

e Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)

3. Montaz

W celu utatwienia montazu atlasu, najwazniejsze czgsci zostaty wstgpnie zmontowane. Przed rozpoczgciem
montazu prosze uwaznie przeczyta¢ ponizszg instrukcje i kontynuowaé krok po kroku zgodnie z opisem.

Zawartos¢ opakowania

e Rozpakuj wszystkie czesci i utdz je na podiodze obok siebie.

e Gléwnag rame umiesci¢ na podktadzie chronigcym podtoge, w przeciwnym przypadku moze doj$¢ do
uszkodzenia lub porysowania podfogi przez metalowe elementy. Podktad powinien by¢ ptaski i niezbyt
gruby, tak aby atlas mogt sta¢ stabilnie.

e W trakcie montazu nalezy zapewni¢ przynajmniej 1,5m wolnej przestrzeni z kazdej strony.
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Instrukcja obstugi

3.1. Montaz krok po kroku

Krok 1

I~ Pionowa rama

-

Tylna rama

2x M10x70mm
4x @10 Podkladka
2x M1 0 Nakretka samokatrujaca

Dokrecic¢ reka, bez przykiadania sity!
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Krok 2

Sitzrahmen

2x M10x105mm >

1x M10x25mm

S5x P10 Unterlegscheibe/ Washer

2x M10 Mutter, selbstsichernd/
Safety nut

Ttumaczenie opiséw na rysunku:

Sitzrahmen - rama siodetka

Unterlegscheibe - podktadka

Mutter, selbstsichernd - nakretka samokontrujgca

Jako podstawy mozesz uzy¢ kartonu.

W pierwszej kolejnosci musi zosta¢ dokrecona $ruba szesciokatna M10x25mm, a nastepnie obie $ruby
szesciokatne M10x105mm.



Instrukcja obstugi

Krok 3A + 3B

FINNLO Maximum M3

Schritt /Step 3B

1x M10x100

2x 810 Unterlegscheibe/ Washer

1x M10 Mutter, selbstsichernd/
Safety nut

Stitze hinten links/ /

Left upright support

o

o

Curl bar holder (both sides)

- Ept)

Halterung fir Trizepsstange (Beidseitig)/

Stiitze hinten rechts,/
n(_jj:\/ Right upright support

S
N\

ﬂ; Schritt /Step 3A
4x M10x60
2x 810 Unterlegscheibe/ Washer

Ttumaczenie opiséw na rysunku:

Schritt - krok

Unterlegscheibe - podktadka

Mutter, selbstsichernd - nakretka samokontrujgca
Stiitze hinten links - podpora tylna lewa

Stiitze hinten rechts - podpora tylna prawa

Halterung fiir Trizepsstange (Beidseitig) - Mocowanie sztangi do tricepsu (dwustronny)

Prosze dokreci¢ potgczenia srubowe z kroku 1 i nastepnie z kroku 3 A/B.
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Krok 4+5

Schritt/Step 5B
1x M10x95

2x @10 Unterlegscheibe/ Washer
1x M10 Mutter, selbstsichernd/
Safety nut

Platte fir Rollenhalter/
Swivel pulley mount

Schritt/Step 5A
1x M10x155
2x B10 Unterlegscheibe/ Washer

1x M10 Mutter, selbstsichernd/ Versteifungsplatte/

Safety nut b Backer plate
1x Versteifungsplatte/\ ﬁ ?
Backer plate
Rollenhalter/ Schritt/Step 4
Swivel pulley bracket 1x M12x85

2x @12 Unterlegscheibe/ Washer
1x M12 Mutter, selbstsichernd/
Safety nut

Ttumaczenie opiséw na rysunku:

Schritt - krok

Unterlegscheibe - podktadka

Mutter, selbstsichernd - nakretka samokontrujgca
Versteifungsplatte - ptytka usztywniajgca
Rollenhalter - uchwyt na rolki

Platte fiir Rollenhalter - ptytka do uchwytu rolek
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Krok 6+7+8+9

Schritt/Step 9
4ax MBx15
4x @8 Unterlegscheibe/ Washer

Latzugrollenhalterung/ e’@

Upper swivel pulley assembly P Seitlich Latzugplatte, rechts/
~

Right top beam

Schritt/Step 8
— 4x MBx15
4x @8 Unterlegscheibe/ Washer

Seitlich Latzugplatte, Iinks&
Left top beam

Schritt/Step 7 _____________“75,/‘

2x M10x45

6x @10 Unterlegscheibe/ Washer

2x M10 Mutter, selbstsichernd/
Safety nut &

Schritt/Step 6

2x M10x150

4x B10 Unterlegscheibe/ Washer

2x M10 Mutter, selbstsichernd/
Safety nut

Ttumaczenie opiséw na rysunku:

Schritt - krok

Unterlegscheibe - podktadka

Mutter, selbstsichernd - nakretka samokontrujgca

Latzugrollenhalterung - mocowanie rolek wyciggu LAT

Seitlich Latzugplatte, links - boczna plytka wyciggu LAT, lewa

Seitlich Latzugplatte, rechts - boczna plytka wyciggu LAT, prawa

Verstrebung fiir Latzugplatte - zabezpieczenie podporami uko$nymi ptyty wyciggu LAT

Krok 6
Zamocuj reka (bez przyktadania sity) boczg ptyte do wyciagu LAT. Tylny otwor jest do maksymalnej
wysokosci, w przednim otworze nastepuje redukcja wysokosci wyciggu LAT.

Krok 7
Zamontuj 2 rolki pomiedzy ptytami wyciagu LAT. Sruby dokre¢ rekg bez przyktadania sity.

Krok 8
Zamontuj zabezpieczenie podporami uko$nymi piyty wyciggu LAT. Sruby dokre¢ rekg bez przykfadania sity.

Krok 9
Zamontuj mocowanie rolek wyciggu LAT za pomoca $rub. Sruby dokreé rekg bez przyktadania sity.
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Krok 10

,::'uﬁ-g -1 );
\\ /

~_
Unterlegscheibe, gekropft/
Hat washer
ol AT
1 N Kunststoffendkappe/
/ Dome endcap

. Hat washer
\

K D | -~ Mutter, niedrig/
!I ' Thin lock nut
| ( | Unterlegscheibe/
| Washer
\

Drickmodul rechts/  Drickmodul links/

Right press arm Left press arm Schritt/Step 10

2x @12 Unterlegscheibe gekropft/ Hat washer
2x @12 Unterlegscheibe/ Washer
2x M12 Mutter,niedrige Ausfihrung/
Thin lock nut
2x Kunsstoffendkappen/
Pllastic dome caps

Ttumaczenie opiséw na rysunku:

Schritt - krok

Unterlegscheibe - podktadka

Unterlegscheibe, gekrépft - podktadka miseczkowa
Kunststoffkappe - zakretka z tworzywa sztucznego
Mutter, niedrig - nakretka niska

Driickmodul, links - modut dociskowy, lewy
Driickmodul, rechts - modut dociskowy, prawy

Krok 10
Zamocuj moduty dociskowe i dokre¢ potgczenia Srubowe reka bez przyktadania sity.

Uwaga:

Aby unikng¢ uszkodzen, podktadka miseczkowa musi zostaé zamontowana tak jak pokazano na rysunku.
Ostony $rub z tworzywa sztucznego zostang zamontowane dopiero w kroku 35.
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Krok 11

Bauchmodul/
Ab frame assembly

Arme fiir Bauchmodul/
Ab arms

Schritt/Step 11

4x M10x50

8x 810 Unterlegscheibe/ Washer

4x M10 Mutter, selbstsichernd/
Safety nut

Ttumaczenie opiséw na rysunku:

Schritt - krok

Unterlegscheibe - podktadka

Mutter, selbstsichernd - nakretka samokontrujgca

Bauchmodul - modut do ¢wiczenia mig$ni brzucha

Arme fiir Bauchmodul - ramiona do modutu do ¢wiczenia mie$ni brzucha

1"
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Krok 12+13
Schritt/Step 13
1x M12x85
1x @12 Unterlegscheibe/
Washer
1x M12 Mutter diinn, selbstsichernd/
Schraubenkopf muss von der i Y
Verdrehsicherung gehalten werden/ i —
Bolt head must fit snug against anti e i ge‘:zgde/

rotation tab o Pl

\
Schyitt/Step 12
4x 116 Innensechskantschrauben/

| Flat hat cap screw

Sollte das dinne Ende des Seils nicht 1x Seilfixierung/
durch die vormontierten Rollen passen,
Iésen Sie bitte die Untere, fiihren das Seil
2wischen der Oberen und der Metallplatte
durch und fixieren die Rolle wieder. /
If small cable end won't fit between
pre-assembled pulleys, logsen or remove
the lower pulley, insert the cable end
between the upper pulley and the metal
plate and reattach the lower pullay.

Diinnes Ende/
Small end

Diese Ende wird bei Schritt 12 fixiert/
This large ball end to be attached to
L/E cam as shown above.

Ttumaczenie opiséw na rysunku:

Schritt - krok

Unterlegscheibe - podktadka

Mutter diinn, selbstsichernd - nakretka cienka samokontrujgca

Kugelende - zakoriczenie kulkowe

Innensechskantschrauben - $ruby imbusowe

Diinnes Ende - cienkie zakonczenie

Seilfixierung - mocowanie linki

Schraubenkopf muss von... - teb Sruby musi by¢ zabezpieczony przed odkreceniem.

Sollte das diinne Ende... - Jesli cienkie zakoriczenie nie moze przej$¢ przez uprzednio zamontowane rolki, poluzuj
dolng, przeprowadz linke pomiedzy goérng rolkg i metalowg ptytkg i zamontuj ponownie rolke.
Diese Ende wird bei Schritt 12 fixiert. - ta koricéwka zostanie zamontowana w kroku 12

Krok 12
Usun 4 $ruby i ptyte mocujacg linke z modutu noznego. Nastepnie zamontuj linke i dokre¢ uprzednio
usunietymi: ptytkg i Srubami.

Krok 13

Zamontuj do ramy gtéwnej modut nozny i jego regulacje.
Uwaga: Podktadka tylko od strony nakretki.
Przeprowadz linke przez rolki.

12
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Krok 14

Schritt/Step 14
4x M10x45

4x @10 Unterlegscheibe/ Washer
4x Rolle/Pulley 3 1/2”

Rollenabdeckung/
Cover plates

Ttumaczenie opiséw na rysunku:
Schritt - krok

Unterlegscheibe - podktadka
Rolle - rolka

Rollenabdeckung - ostona rolki

13
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Krok 15

‘Seilzugfixierung/
Cable adapter

h

Rolle/Pulley 14

Bewegl. Rollenhalter/
Floating pulley bracket

0l7, | X
7 M“QMQIJIJ" @ assembly
I"

Y (A::

/

)

\\
Rolle/ \\
l Pulley 12'\':_‘41

\

Schritt/Step 15

1x M10x45

2x @10 Unterlegscheibe/ Washer

1x M10 Mutter, selbstsichernd/
Safety nut

Rolle/Pulley 11

Rolle/Pulley 13

Ttumaczenie opiséw na rysunku:

Schritt - krok

Unterlegscheibe - podktadka

Mutter, selbstsichernd - nakretka samokontrujgca
Rolle - rolka

Bewegl. Rollenhalter - ruchomy uchwyt rolek
Seilfixierung - mocowanie linki

Krok 15

Przeprowadz linke od stanowiska o wyprostu nog za rolkg 10 i przed rolkg 11 w dét. Nastepnie przeprowadz
linke w tyt pod rolke 13 (jak usiadziesz na urzadzeniu, rolka znajduje sie po lewej stronie) w gore i przykre¢
do ruchomego uchwytu rolki za pomocg mocowania. Nastgpnie zamontuj rolke 14 w ruchomym uchwycie
rolek. Jesli rolka zostata wczesniej zamontowana, usun jg i zamocuj najpierw linke i nastepnie rolke.

14
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Krok 16+17

Schritt/Step 17
1x M10x155
3x 810 Unterlegscheibe/ Washer
7 W~ 1xM10 Mutter, selbstsichernd/
N Safety nut

Stellen Sie sicher, dass sich die
Haken in den Offnungen der
Halterungbefinden/

Ensure,that the end tabs on both
ends are inserted into the holes
shown on the bracket

Rolle/Pulley 17
(Position wird im nachsten
Schritt erkldrt/ shown in the

next step)
Rolle/Pulley 16 Der Seilzug verlauft zwimhgn
Rolle/Pulley 14 der Rolle und dem Metallstift!/

The cable runs between the
pulley and the metal pin!

Abdeckplate /Coverplate 4 1/2"
Rolle /Pulley 4 1/2"

Schritt/Step 16

1x M10x45

2x @10 Unterlegscheibe/ Washer

1x M10 Mutter, selbstsichernd/
Safety nut

Ttumaczenie opiséw na rysunku:

Schritt - krok

Unterlegscheibe - podktadka

Mutter, selbstsichernd - nakretka samokontrujgca

Rolle - rolka

Abdeckplatte - ptytka ostaniajgca

Position wird im néchsten Schritt erklért. - Pozycja zostanie wyjasniona w kolejnym kroku.
Stellen Sie sicher, dass... - Upewnij sie, ze haczyki znajdujg sie w otworach mocowania.
Der Seilzug verléuft... - Linka przebiega pomiedzy rolkg i trzpieniem metalowym.

Krok 16
Zamontuj rolke 4 %" i odpowiednig do niej obudowe.

Krok 17

Wez $rodkowg linke i zamocuj jg po prawej stronie do bocznej ptytki wyciggu LAT. Dokrecic¢ tylko palcami.
Przeprowadz line pomiedzy rolkg 15 i trzpieniem metalowym w dot, pod rolkg 14 i w gére nad rolkg 16.
Nastepnie przeprowadz line od przodu do tytu pod rolke 4 2” w gore i zamocuj w ruchomym uchwycie rolek
z rolkg 17. W tym celu musisz usung¢ $rube z tbem krzyzowym i drugg poluzowac¢, nastepnie obro¢
mocowanie i zawie$ linke za pomocg jej mocowania. Zamocuj mocowanie dwoma $rubami. Ruchomy
uchwyt rolek zostanie uzyty w kolejnym kroku.

15
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Krok 18

Linke Seite, wenn man auf dem Geriat sitzt/
Left side when sitting on the machine

Achtung; Der Seilzug muss (iber
dem Anschlag fir die
Druckermodule laufen!

Note: Mauke sure to route the
cable above the press arm stop

#/

O

Rolle/Pulley 17

innerhalb der drei Pins

/ barrels S

/

/ A

/ /

Schritt/Step 18 \
1x Seilzugball/ Plastic ball \
1x U-Seilzughalterung/ U-bracket \
1x M6x12 Innensechskantschraube/Allen bolt

1x Karabiner/ Hook

1x M6 T-Mutter/ T-nut

Achtung: Der Seilzug muss

(=1 verlaufen!/
A Make sure to route the cable
Vo between the pulley and the

Ttumaczenie opiséw na rysunku:

Schritt - krok

Seilzugball - ogranicznik

U-Seilzughalterung - mocowanie linki w ksztafcie U

Innensechskantschraube - $ruba imbusowa

Karabiner - karabinek

T-Mutter - Nakretka w ksztaicie T

Rolle - rolka

Linke Seite, wann man auf dem Gerét sitzt - Lewa strona, jak siedzisz na urzgdzeniu.
Achtung: Der Seilzug muss lber... - Uwaga: Linka musi przebiega¢ nad ogranicznikiem modutu dociskowego.
Achtung: Der Seilzug muss innerhalb... - Uwaga: Linka musi przebiega¢ wewnatrz 3 bolcéw.

Krok 18

Wez gérng linke i nasun ogranicznik na linke. Przeprowadz koniec liny do mocowania w ksztatcie U i wkre¢
Srube w ksztatcie T w gérny otwdr, a nastepnie przesun ogranicznik w kierunku mocowania w ksztatcie litery
U. Jedli po obu stronach zostaty zamontowane ograniczniki, musisz je usunagé. Zacznij od montazu linki
poprzez wiozenie jej pomiedzy rolki i bolec. Przeprowadz line jak pokazano na obrazku. Na koniec linka
powinna zwisa¢ (tutaj na poézniejszym etapie zostang zawieszona obciagzniki), a nastepnie przeprowadz linke
od tylu z drugiej strony, az "wyjdziesz” z przodu. Zamontuj ogranicznik i mocowanie w ksztatcie U, tak jak

byto wczesniej zamontowane.
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Krok 18 / druga strona

Rechte Seite, wenn man auf dem Gerat sitzt/
Right side when sitting on the machine

Ttumaczenie opiséw na rysunku:
Rechte Seite, wenn man auf dem Gerit sitzt - Prawa strona, jak siedzisz na urzgdzeniu.

Zwré¢ uwage, zeby linka biegta nad ogranicznikiem modutu dociskowego.

17
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Krok 18b

Mittlere Rolle/=————
Mid pulley

§ (S Rolle/Pulley 19

Rolle Bauchmodul/
Ab pulley

Rolle/Pulley 18

Ttumaczenie opiséw na rysunku:

Rolle - rolka

Mittlere Rolle - $rodkowa rolka

Rolle Bauchmodul - rolka modutu do ¢wiczenia miesni brzucha

Krok 18b

Zamocuj ogranicznik linki do linki modutu do ¢éwiczen brzucha w taki sposéb jak zostato to opisane w korku
18. Nastegpnie przesun ogranicznik linki w kierunku mocowania w ksztatcie U. Zacznij od $rodkowej rolki
w ten sposob, ze ling przeprowadz ponad nig w dot i przed rolkg modutu do éwiczen brzucha. Nastepnie
poprowadz linke w tyt ponad rolke 19 w dét do rolki 12 i 18. Nastepnie idzie dalej w goére ponad rolke w
ruchomym uchwycie rolek, w dot do rolki ruchomego bocznego wyjscia linki. Zamocuj ogranicznik do linki tak
jak to zostato opisane w kroku 18, a nastgpnie przesun ogranicznik w kierunku mocowania w ksztatcie U.

18
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Krok 19+20

Ruckenpolsterrahmen/
Back pad mount

Schritt/Step 20

1x M12x110

2x B12 Unterlegscheibe/ Washer

1x M12 Mutter, selbstsichernd/
Safety nut

Ruckenpolsterverstellrahmen/.
Back pad support frame

Schritt/Step 19

1x M12x95

2x B12 Unterlegscheibe/ Washer

1x M12 Mutter, selbstsichernd/ =——&g
Safety nut

L

Adjustment plate

Ttumaczenie opiséw na rysunku:

Schritt - krok

Unterlegscheibe - podktadka

Mutter, selbstsichernd - nakretka samokontrujgca
Schnellverschluss - szybkozigczka

Verstellplatte - plytka regulujgca
Riickenpolsterverstellrahmen - rama regulujgca oparcia
Riickenpolsterrahmen - rama oparcia

Zanim przykrecisz regulacje oparcia, zamocuj jg za pomocg szybkoztgczki do przedniego otworu w ptytce do
regulacji. Jesli zamontowanie regulacji oparcia na goérze nie bedzie mozliwe, wtedy musisz poluzowac¢ trzy
$ruby na dole przy potgczeniu ramy siodetka, a pionowg rame przechyli¢ w tyt. Wtedy bedziesz mégt
zamontowac¢ rame regulacji oparcia. Dokre¢ nastgpnie uprzednio poluzowane 3 $ruby.
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Krok 21+22

Kopfpolster/ Schritt/Step 21
Head pad 2x M10x25
2x @10 Unterlegscheibe/ Washer

Riickenpolster/
Back pad

Schritt/Step 22
2x M10x50
2x @10 Unterlegscheibe/ Washer

Ttumaczenie opiséw na rysunku:
Schritt - krok

Unterlegscheibe - podktadka
Riickenpolster - oparcie
Kopfpolster - zagtowek
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Instrukcja obstugi

Krok 23+24+25+26

uoisuaIxo Jnoym sped Jajjoy
/Z1BSUI3}§01SISUNY| 3UYO UD||0JJJOISWNBYIS XZ

uoIsuaxa yam sped Jajjoy
/ZIBSUI}J01SISUNY JIW UI||0J}J0ISWNRYIS XT
sdeo pua Aojy sdea pus Aojy
/uadde)pu3z wnuiwun|y xg /uadde)pug wniuwnjy xg
Mauas uaj|y MaJos ua||y
agnedayasjueysyodasuauu] G2xQL W X2 agNEJYISIUBNSYIASUBUL] GSXO LN X2
(4amo)/uajun) gg daig/1uyss (4amo)|/usjun) gg daag/131uyss

u0ISUIIXa
anoyam sped Jajjoy
/Z1BSUI84403SISUNY
BUYO U3||0JH0ISWNEBYIS X2
sdeo pua Aojy
suadde)pulz wnuwn|y xg
MBJIS ua||y
agnedyasjuey
-syoasuauu| G2XO LN X2
te daig/nuyag

uoIsualxa ym ped J4ajjoy
/Z3eSU191J0383SUNY W
3|04yjo3swneyog Jaysem onse|d abueq
‘aqlayosBajuaunyoisasuny

¢ouB

as|nyjjoIsisuny

Jaysepn /aqiayosbajusiun OLe X2
OSXOLW X2
gg daig/myas

/ wols 3805

uawye.uuais|odzg

sped ybiyy
/8Beyneuiag

uoysna Jeag
/J83sjodzaig

Ttumaczenie opiséw na rysunku:

Schritt - krok

Unterlegscheibe - podktadka

Sitzpolster - siodetko

Beinauflage - ogranicznik do nég

Sitzpolsterrahmen - rama siodetka

Kunststoffhiilse - tuleja z tworzywa sztucznego

Kunststoffunterlegscheibe, gro8 - podktadka z tworzywa sztucznego, duza

Sruba imbusowa

- Srul

Innensechskantschraube
Alluminium Endkappen - zakretka-koricowka aluminiowa
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Schaumstoffrollen ohne Kunststoffeinsatz - rolki piankowe bez tworzywa sztucznego
Schaumstoffrollen mit Kunststoffeinsatz - rolki piankowe z tworzywem sztucznym

Unten - na dole
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Krok 27

Kunststoffendkappe/
Dome end caps

Mutter, selbstsichernd/
Safety nut

Unterlegscheibe, gekropft/
Hat washer

Unterlegscheibe, gro3/
Large OD washer

Schritt/Step 27

2x Unterlegscheibe, groB/
Large OD washer

2x @12 Unterlegscheibe, gekropft/
Hat washer

2x M12 Mutter, selbstsichernd/

Safety nut

2x Kunststoffendkappe/

Dome end caps

Ttumaczenie opiséw na rysunku:

Schritt - krok

Unterlegscheibe, grol - podktadka, duza

Unterlegscheibe, gekropft - podktadka miseczkowa

Mutter, selbstsichernd - nakretka samokontrujgca
Kunststoffendkappe - zakretka-koricowka z tworzywa sztucznego

Krok 27

Nasur modut dociskowy na o$ i zamocuj go w taki sposoéb, ze szybkozlaczka sigga do otworu regulujgcego.
Dokre¢ zigczki tylko tak mocno, zeby byt mozliwy ptynny ruch. Natéz zakretki-koncowki z tworzywa
sztucznego na koniec trzonka i upewnij sie, ze dobrze zaskoczg.
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Krok 28+29+30

Gewichteflhrungsstangen/
Guide rods

| T
\ ‘ \ Schritt/Step 30

‘\ “ 2x M10x25
] 2x 810 Unterlegscheibe/
\ \ / Washer ///}h
UE /’/
/ / i‘\‘_
/ / [
// e
/ // ; 2: ?A';o E‘.lnmrlegschelbe/

/ x M10 Mutter, selbstsichernd/
-t/ Safety nut

Platte fur Gewichteverkleidun:
Shroud plate

Halterung tar Fohpungsstange/
Lower gunde rod mount

v Schritt/Step 28
(3/ K 2x M10x50
2x B10 Unterlsguchaibe/
Washer

2x 9/16" Hillse/

Barrol spacer

Ttumaczenie opiséw na rysunku:

Schritt - krok

Unterlegscheibe - podktadka

Mutter, selbstsichernd - nakretka samokontrujgca

Hiilse - tuleja

Gewichtefiihrungsstangen - prety na obcigzniki

Platte fiir Gewichteverkleidung - ptytka na ostonki obcigznikéw
Halterung fiir Fiihrungsstange - mocowanie do pretéw
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Krok 31
Schritt/Step 31
Nach dem Einsetzen der Gewichteplatten 1x M10x45
mussen die Fuhrungsstangen vor dem Rahmen sein/ 2x @10 Unterlegscheibe/
After weight stack installed, guide rods should be in Washer

1x M10 Mutter, selbstsichernd/
Safety nut

front of the top flange

Gewichteat ab/
Weight selector stem

20x Gewick heiben/

20pcs weight plates

Gummipuffer/
Rubber donuts\ >/
=y /
4

Flache Flache auf der Vorderseite/
Front of plate has recessed area

Bodenseite hat drei Fue/
Bottom of plate has three feet

Ttumaczenie opisow na rysunku:

Schritt - krok

Unterlegscheibe - podktadka

Mutter, selbstsichernd - nakretka samokontrujgca

Gewichteauswabhlstab - pret do ustawiania obcigzenia

Gewichtescheiben - obcigzniki

Gummipuffer - ttumigcy element gumowy

Flache Fldche auf der Vorderseite - ptaska powierzchnia z przodu

Bodeseite hat drei Fii3e - od strony podfoza sg 3 stopki

Nach dem Einsetzen der Gewichteplatten... - Po natozeniu obcigznikéw prety muszg sie znajdowac przed rama.

Krok 31

Przeprowadz prety na obcigzniki za ramg i nat6z na nie nastepujgce czesci: gumowy element ttumiacy, 20
szt. obcigznikéw i pret do ustawiania obcigzenia. Jesli prety poruszajg sie za mato w tyl, poluzuj $ruby na
dolnym mocowaniu. Upewnij sig, ze mocowanie w ksztalcie U zostatlo w catosci wkrecone w pret do
ustawienia obcigzenia i zabezpieczone przed wykreceniem za pomocg nakretki kontrujgcej. Zamocuj rolke z
gorng linkg do preta do ustawienia obcigzenia. Uwazaj, zeby linka nie byta skrecona. Przeprowadz nastepnie
prety na obcigzniki znéw z kofca goérnej ramy.
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Krok 32

Schritt/Step 32
S . 2x M10x45
4x B10 Unterlegscheibu/

%\"7 Woasher
e*\\% % 2x M10 Mutter, selbstsichernd/

8. Safety nut

Obere Platte fur Gewichteverkieidung/
Shroud plate assembly

Ttumaczenie opiséw na rysunku:

Schritt - krok

Unterlegscheibe - podktadka

Mutter, selbstsichernd - nakretka samokontrujgca

Obere Platte fiir Gewichteverkleidung - gérna plytka na ostonki obcigznikéw
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Krok 33

Einstellung fur Gewichteverkleidung/
Shroud adjustment knob

e Schritt/Step 33

Bx Verbindungsstift/
Fihren Sie die Gewichteverkleidung um die Shroud connection pin
Platte der Gewichteverkleidung/

Slide the bottom around the guide rods

Ttumaczenie opiséw na rysunku:

Einstellung fiir Gewichteverkleidung - regulacja ostonki obcigznikéw

Schritt - krok

Verbindungsstift - kotek taczacy

Flihren Sie die Gewichteverkleidung... - natéz ostonke na obcigzniki wokét ptytki na obcigzniki

Krok 33

Przeprowadz prowadnice na ostone obcigznikdw na brzeg, ktory wskazuje do $rodka. Przesuwaj tak daleko,
az otwory z ostony obcigznikéw pokryjg sie z tymi z prowadnicy. Potwérz czynno$é po przeciwnej stronie.
Zamocuj ostone obcigznikéw 2 x 3 sztukami bolcéw na dolnej i gérnej ptycie do ostony obcigznikéw. Na
gornej ptycie za pomocg $rub z uchwytem od goérnej strony mozna napig¢ ostonke. Przeprowadz zmianeg
zawsze naprzemiennie pomigdzy oboma $rubami z uchwytem.
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Krok 34

Krok 34
Woyeliminuj zbyt luzne napiecie linki, poprzez regulacje na ruchomych uchwytach rolek.
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Krok 35

FINNLO Maximum M3

Beweglicher Rollenhalter/
Floating pulley assembly

Driickmoduleanschlag/

Press arm stop

Ziehen Sie alle Schraubverbindungen jetzt fest und
fixieren die Kunststoffendkappen von Schritt 10/
Tighten all top beam plate bolts now. attach dome caps
from step 10

Stop fur beweglichen Rollenhalter/
Floating pulley stop

Ttumaczenie opiséw na rysunku:

Driickmoduleanschlag - ogranicznik modutu dociskowego
Beweglicher Rollenhalter - ruchomy uchwyt rolek
Stop fiir beweglichen Rollenhalter - zatrzymanie ruchomego uchwytu rolek

Ziehen Sie alle... - Dokre¢ teraz wszystkie potgczenia Srubowe i zamontuj zakretki-koricowki z tworzywa sztucznego z

kroku 10.

Krok 35

Upewnij sie, ze moduty dociskowe sag proste, gérna ptatka obcigzeniowa na nim lezy. Dokre¢ wszystkie
potgczenia Srubowe bocznej ptyty wyciggu LAT z krokéw 6, 8, 9, 10 i 17. Wcisnij zakretki-koncowki z
tworzywa sztucznego na $ruby. Przeprowadz kilka powtérzen modutem dociskowym w niewielkim

obcigzeniem, aby linka pociagneta rolki.

Krok 36

Wyijscie linki stacji na nogi musi wskazywa¢ w doét w kierunku rolek. Nastepnie ustaw ogranicznik ruchomego
uchwytu rolek w taki sposob, ze nie ma luzéw. Po ustawienia zabezpiecz te pozycje za pomocag nakretki
kontrujgcej. Na koniec pozycjonuj modut dociskowy poprzez wykrecenie / dokrecenie stopera. Po ustawienia
zabezpiecz te pozycje za pomocg nakretki kontrujgcej.
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4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwacji.

e Nalezy regularnie sprawdzac¢ wszystkie czgsci urzgdzenia oraz osadzenie wszystkich srub i potgczen.

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

Pielegnacja
e Do czyszczenia uzywac wilgotnej szmatki bez ostrych $rodkéw czyszczacych.
e Czesci majace kontakt z potem wymagajg czyszczenia tylko przy pomocy wilgotnej szmatki.

5. Wskazoéwki treningowe

ROZGRZEWKA

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

JAK NALEZY CWICZYC?

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

powinienes$ rozpoczg¢ Twdj trening.

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

e Pomiedzy poszczegoélnymi sekwencjami nalezy zrobi¢ 60-sekundowa przerwe.

e Trenuj 2-3 razy w tygodniu.

Pamietaj koniecznie o ¢wiczeniach brzucha.

5.1. Rodzaje ¢wiczen w zdjeciach

Biceps

Przyciggnij 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 fokciach.
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Tricpes, pozycja stojaca
Wyprostuj przedramiona wzdtuz ciata w dot, az bedg prawie wyprostowane.
Uwaga: tutéw i tokcie pozostajg w bezruchu. Migénie brzucha i plecéw napigte.

w

Tricpes, pozycja siedzaca
Wyprostuj przedramiona z boku ciata w przéd, az bedg prawie wyprostowane.

Uwaga: tutéw i fokcie pozostajg w bezruchu. Migsénie brzucha i plecow napigte. Oparcie nalezy ustawi¢ w ten
sposob, aby ,podpierato” plecy.
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Miesnie brzucha

Rece chwytajg za zagtéwek. Pochyl sie do przodu napinajgc migsnie brzucha. Zatrzymaj sie w potowie drogi
do kolan. Wré¢ powoli z zagtéwkiem. Trudno$¢ éwiczenia moze byé modyfikowana w zaleznosci od
ustawienia wysokosci zagtéwka.

Unoszenie ramion

Unies$ tokcie z boku wzdiuz ciata, az do wysokosci ramion.

Uwaga: tutéw pozostaje w bezruchu. Nie podnos$ tokci powyzej linii ramion. Jesli poczujesz napigcie lub bdl
w okolicach szyi, przestan wykonywac to ¢wiczenie.
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Unoszenie ramion, boczne

Unie$ zgietg reke do pozycji poziome;.

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

Wyciskanie ramion

Pozycja wyjéciowa: rece sg teoretycznym przedtuzeniem osi ramion. Nogi szeroko na bok.
Pozycja koncowa: rece unies¢ w przéd w goére.

Uwaga: nie przeprostowywac tokci.
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Sciaganie plecow

Pozycja wyjSciowa: pozycja siedzaca, rece wyprostowane. Ramiona wysunigte w przéd. Nogi
unieruchomione o blokady.

Pozycja koricowa: rece przyciggng¢ do siebie. Dla poniesienia intensywnosci ¢wiczenia $ciggng¢ ramiona
w tyt.

Uwaga: Jesli poczujesz napiecie lub bdl w okolicach szyi, przestan wykonywac to éwiczenie.

Wyciag ,,LAT”

Pozycja wyjéciowa: rece wyprostowane. Nogi unieruchomione z boku siodetka.

Pozycja koncowa: oba uchwyty pocigagna¢ w dét, az prawie do karku.

Uwaga: przy powrocie do pozycji wyjSciowej nalezy zwréci¢ uwage, zeby nie poruszac
ramionami w gore, tylko zeby pozostaty w pozycji horyzontalnej. Nalezy zachowac
odpowiedni odstep pomiedzy sztangg ,Latissimus” a tytem gtowy — istnieje ryzyko
urazu.
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Wyciskanie do srodka

Pozycja wyjSciowa: tokcie zgiete na wysokosci uchwytéw. Nogi z boku siodetka.
Pozycja koncowa:  wyprostuj rece w przéd do wewnatrz.

Uwaga: Nie przeprostowywac tokci.

Wyciskanie na skos

Pozycja wyjSciowa: tokcie zgiete na wysokosci uchwytéw. Nogi z boku siodetka.
Pozycja koncowa: wyprostuj rece w przod.

Uwaga: Nie przeprostowywac tokci.
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Uderzenie baseballem
Rece prawie wyprostowane. Chwy¢ uchwyt oburgcz, przesuwaj rece w kierunku ramion.
Uwaga: Przy powrocie do pozycji wyjsciowej nie podno$ ramion, trzymaj je w pozycji horyzontalnej.

Uderzenie kijem golfowym

Rece zgiete. Chwy¢ uchwyt oburgcz, przesuwaj rece w dét, az rece beda wyprostowane.
Uwaga: Przy powrocie do pozycji wyjsciowej nie podno$ ramion, trzymaj je w pozycji horyzontalne;j.
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Motylki

Pozycja wyj$ciowa: usigdz na urzadzeniu i chwy¢ oburgcz uchwyty. Ustaw ramiona do motylkéw w taki
sposob, ze rozpoczynajac ¢wiczenie czujesz napigcie migsni.

Pozycja koncowa: przesun jednoczesnie obie rece w przod.

Zgiecia nog

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

Pozycja koncowa: zginaj nogi.

Uwaga: siodetko musi zosta¢ ustawione w najnizszej pozycji, w przeciwnym razie podudzie nie

,dosiegnie” blokady.
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Wyprosty nég
Pozycja wyjSciowa: rekoma nalezy chwyci¢ za siodetko i unieruchomi¢ tutéw. O$ obrotowa ,wskazuje” przez

kolana.
Pozycja koncowa: wyprostowaé nogi.
Uwaga: im dalej blokada zostanie przesunieta w dét, tym wiekszy jest opér.

Abduktory

Pozycja wyjSciowa: reka, ktéra jest blizej urzadzenia chwyé urzadzenie. Odlegto$¢ miedzy Tobg a
urzadzeniem powinna byé¢ taka, ze linka jest jeszcze napieta, réwniez kiedy noga, ktéra
znajduje sie dalej od urzadzenia bedzie wewnatrz.

Pozycja koncowa: wyprostowaé noge tak daleko jak to mozliwe w kierunku na ,zewnatrz”.

Uwaga: migs$nie brzucha napiete. Nie ,pomagaj” sobie tutowiem.
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Adduktory

Pozycja wyjéciowa: reka, ktéra jest blizej urzadzenia chwy¢ urzadzenie. Odlegtos¢ miedzy Tobg a
urzadzeniem powinna by¢ taka, ze linka jest jeszcze napieta, rowniez kiedy noga, ktéra
znajduje sie blizej bedzie na zewnatrz.

Pozycja koficowa: wyprostowaé noge tak daleko jak to mozliwe w kierunku do ,wewnatrz”.

Uwaga: miesnie brzucha napigte. Nie ,pomagaj” sobie tutowiem.

Mies$nie posladkéw

Pozycja wyjéciowa: ustaw sie bokiem do urzadzenia i chwyé sie ramy. Odlegto$¢ migdzy Tobg a
urzadzeniem powinna by¢ taka, ze linka jest jeszcze napieta, réwniez kiedy noga, ktéra
wykonuje ruchy znajduje sie w przodu.

Pozycja koncowa: wyprostowaé noge tak daleko jak to mozliwe w tyt.

Uwaga: miesnie brzucha napigte. Nie ,pomagaj” sobie tutowiem.
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6. Lista czesci

FINNLO Maximum M3

Position Bezeichnung Description: Abmessung/ Menge/
Dimension Quantity

3868 -1 Rahman sankrocht Vaortical frame 1
-2 Rahman. hinten Rear ba 1
-3 Sitzrahmen Seat base frama 1
-4 Stize hinten |Ink£ Upright support, left ild!! ]
5 Stuze hinten rechts Upright support, right side 1
5 Bauchmadul i
-7 Arme fur Bauchmodul 2
-8 Buckenpolstarverstell il
=) Ruckenpolstarrahman Back pad mount il
-0 Sitzpoletarrahmen Soat stomn assombly il
=11 Seitliche Latzugplatbe, links Left top beam plate 1
-2 Seiticha Latzugplatte, rechts Bight top beam platy il
-13 Varstrebung fur Latzugplatte Pross arm center support ]
-14 Latzugrollanhalterung Upper swival pulley il
-5 Druckmodul links m mount_laft il
-6 Druckmodul rechts m mount,_right il
17 Druckararm links m_ left i
-8 Druckerarm rechis Press arm, right il
-19 Beaincurler Leqg extension assembly ]
20 Beincuriverstallung Legaxtansion cam il
21 Varsteilungsplatie Backer plate il
22 latte fur Bollanhalter unten Swival pulley mount, i
23 Rollenhaltor Swival pulley bracket 1
-24 Halterung unten fur Fuhrungsstange Lower guide rod mount, ]
-25 Fuhrungsstange Guida rod 2
-26 Platto fur Gowichtoverkloidung Shroud plate ]
-27 Obere Platte fur Gewichteverklaidung Shroud plate assembly 1
-28 Emnstellbarer frer bewaealicher Bollenhalter  Adjustable floating pulley assembly il
-29 Bewoglichar Doppelrolienhaltor Floating double pullay assembly 1
-3 Frei baweglicher Rollanhalter Floating pullay bracket assambly ]
-31 Rollenabdeckung Pulley cover 2
-3 Gowichteauswahlstab Solactor stom 1
-3 Rollenhalterung fur Gewichteauswahlstab  Top wr.lghL ELIIn:\r bracket ]
-34 Gowichteaufklobar Waight. k number 1
-35 Gumnmipuffar Bubbar bumper 2
-36* Schaumstoffrollen Roller pad 4
-37* Schaumstoffrollen mit Kunststoffansatz Roller pad with plastic insart 2
-38* Beinauflago Tigh pad 2
-39 Grofa UnuMsc:hclbr; Big washar 4
-40* Polster Polster 2
-41* Knpkﬁmr Haad cushion ]
-42* Seilzug, oben Upper cable 7EBD3cm 1
-43*  Saeilzug. Mitte Middle cabla 3811cm 1
-44* Seilzug fur Beincurler Leqg extension cs 1905cm ]
45+ Seilzug, Bauchmodul Ab crunch cable A980cm il
-46 Trizepsstanis Curi ba 1
47 Griffe: Drhandles 4
-43 Fullmanschatia Ankla strap 1
-43 Schmiermittel Guide rod lube 2
-50 F;:rr:ﬁ Touch up p;_:mL 2
-51 Umngspusu:r Wall chart 1
-52 Halterung fur Trzepsslangs Curi bar holder ]
-53 Rolle Pulley 1
-54 Rolle Pullery 5]
-B5 Rolle, breit Pulley, wide 1
-B6 Gewchteplatte Waight plate 20
-57 Gawichteverklaidung Fabric shroud 1
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-15 Sechskantschraube Hex head screw MBx15 =]
23 Sankkopischraube mit Innensechs M10x25 =]
35 Sochekantschraube M10x25 5
A5 Sechskantschraube Hax head screw M10x45 11
55 Sechekantschraube Hax head screw M10x50 10
B3 Sechskantschraube Hax head s M1 0x60 4
-75 Sechskantschraube Hexe head M10x70 2
a5 Sechskantschraube Hex head M10x95 2
85 Sochekantschraube Ho head sere M10x100 1
-105 Sechskantschraube Hex head screw M10x105 2
-115 Sachskantschraube Hex head & M10x150 2
-125 SeCHERANLEChrAUDE Hex head M1 TS5 2
-135 SECTERANLE N aUbe He higad SCrew MT12x55 1
-145 SeCHERANLEChrAuhe Hex hoad MT2x55 2
-155 Sachskantschraube Hex head M12¢110 1
-185 Sechskantschraube Hex head scre: M12 1
-175 Untariangscheine Washar a3 5]
18s Untarlagschoibo Wachar g10 S
-185 Untarlegscheibe Vashar a12 El
205 Unu}rwgﬁchulbr.u gokropft Hat washar @12 4
213 Unu:riugﬁthmhn grofer f\uﬁgm:urt:hrrusaur ‘Washear, large outar diameter 12 2
225 selbstichernd Safoty nut MEB 4
235 steichermd festy nut M10 22
245 steichamd Safaty nut M12 B
255 stsichemnd, niedriga Ausfuhrung Safety nut, thin version M12 3
265 Barrol spacar long 8/16" 2
275 Kunststoffhulse Plastic spacar 2
2835 Kunststoffendkappen Plastic dome endcaps 4
205 Alu Endkappan ;’\Ilﬂ r,ndc:;)E:-: 19x10,1x16.5 5]
303 Sailzugierung Cable adaptar 2
-315 Sicharungsclip Spring clip 4
325 Keatia Chain 1
335 uswahl Pin for waight solaction 1
345 Allen wranch 3mm 1
-385 Allen wrench Amm

-365 Allen wranch 5mm

-375 Innensachskantschivs Allen wranch Bmm

385 Sailzugball Cable ball

-385 U-Sailzughalterung U-hracket 4
<405 Gawichtavarklaidung Pins Shroud plate pins 5]

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 zamoéwic.
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7. Rysunek

Wyltaczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT Ireneusz Budzyn

ul. Tarnogdrska 1, 44-100 Gliwice

tel. 32 270 77 22,

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

41



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



