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UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego i zaprojektowano go tak, aby zapewni¢ 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 lekow wptywajacych na prace

serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku osob w wieku powyzej 35 lat oraz
osob 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 wtadciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sgsiedztwa

urzgdzenia nalezy usunaé wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chronic je przed wilgocig, ewentualne nieréwnos$ci podtoza

nalezy wyréwnaé. Zalecane jest stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktéry zapobiegnie przesuwaniu sie
urzgdzenia podczas wykonywania ¢wiczen.

5. Wolna przestrzenn nie powinna by¢ mniejsza niz 0,6 m i
wigksza Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe
lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli
w czasie ¢wiczen pojawig sie bodle lub zawroty gtowy, bdl w
klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne
niepokojace objawy, nalezy natychmiast przerwac éwiczenia i
skonsultowa¢ sie z lekarzem. Urazy mogg wynika¢ z
nieprawidfowego lub zbyt intensywnego treningu.

6. niz powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktérych sprzet
jest dostepny. Wolna przestrzen musi takze zawierac
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, ??Iezhy sp+rawd;ac mocowanie wszystkich srub, bolcéw PROSZE ZACHOWAG WOLNA PRZESTRZEN WIEKSZA NIZ 0,6 M
I pozostatych porgczen. ] , . ODWIDOCZNEJ NA ZDJECIU PRZESTRZENI TRENINGOWE..
8. Przed rozpoczeciem ¢wiczen sprawdz umocowanie czesci i

taczacych je srub. Trening mozna rozpoczg¢ tylko wtedy, jezeli urzgdzenie jest catkowicie sprawne.

9. Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono spetiato warunki
bezpieczenstwa. Szczegolng uwage nalezy zwrdcié na uchwyty piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, kidre ulegajg
najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy natychmiast naprawi¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywaé
urzgdzenia do treningu.

10. Nie wktadaj w otwory Zzadnych elementdw.

11. Zwracaj uwage na wystajgce urzgdzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadzaé w trakcie
cwiczen.

12. Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktdras z czesci ulegnie uszkodzeniu badz zuzyciu lub tez
ustyszysz niepokojgce dzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij ¢wiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie
dopdki 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 zostal do klasy H wedlug 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 zachowaé wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

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

17. Montujgc urzgdzenie nalezy Scisle stosowac sie do zatgczonej instrukgji i uzywacé tylko czesci dotgczonych do zestawu. Przed
rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera dotgczona lista, znajdujg sie w zestawie.
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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 — 100 kg

KONSERWACJA
Do czyszczenia urzgdzenia nie nalezy uzywac agresywnych srodkéw czyszczgcych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej Sciereczki do
usuwania zabrudzen i kurzu. Urzgdzenia nalezy przechowywa¢ w miejscach suchych by chroni¢ je przed wilgocig i korozja.

LISTA CZESCI

Nr. Opis llos¢é Nr. Opis llosé
1 [Podstawa gtéwna 1 53 Zaslepka PT60*30 2
2 | Mocowanie pretéw prowadzacych 1 54 Zaslepka 38*38 2




3 [ Giéwny wspornik pionowy 1 55 Zaslepka ®25 2

4 | Gérna 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 | Ramig prawe 1 60 Tuleja ©16 4

9 | Ramie lewe 1 61 Tuleja P19 2

10 [ Podstawa przednia 1 62 Podktadka tukowa $10 1

11 | DZzwignia wyprostu nog 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 (diugi) 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 szeséciokatna M 8*20 2

20 | Drazek 1 72 Sruba sze$ciokgtna M 8*55 2

21 | Przepust gérny 2 73 Sruba sze$ciokgtna 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 szesciokgtna M 10*65 2

25 | Siedzenie 1 77 Sruba szesciokgtna M 10*70 2

26 | Plytka krgzka linowego 2 78 Sruba sze$ciokgtna 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 szesciokatna 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 1 85 Nakretka ®10 2

34 | Podkiadka 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 sze$ciokgtna M10*55 7

38 | Szpila w ksztalcie litery L 1 90 Sruba sze$ciokgtna M10*45 2

39 | Amortyzator obcigzenia 2 91 Wspornik modlitewnika 1

40 [tancuch (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 Gdrna ostona wspornika 1
45 | Ostona z pianki $80*160 6 97 Dolna ostona wspornika 2
46 | Gumowa plytka 1 98 Ostona stosu 2
47 | Zaslepka ®25 8 99 Ostonka tulei 14
48 | Zaslepka 32 2 100 Ostona rolki 14
49 | Zaslepka 25*50 2 101 Pas na brzuch 1
50 | Zaslepka 38*38 4

51 | Zaslepka 50*50 4

52 | Za$lepka PT80*40 3
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INSTRUKCJA MONTAZU:

Uwaga:
1. Jesliinstrukcja nie nakazuje inaczej, uszczelka powinna by¢ umocowana na obydwu koncach wszystkich srub (na
nasadzie Sruby i nakretki).
2. Nalezy ztozy¢ wszystkie czgsci recznie, a nastepnie doktadnie dokrecic je kluczem.
3. Niektore czesci mogg by¢ ztozone fabrycznie.
4. Montaz wymaga pomocy drugiej osoby.

KROK 1:

1. Wsun dwa prety prowadzace (13) w ich mocowanie (2). Przymocuj prety (13) korzystajac z dwéch srub M10x20 (80).

2. Wsun zaslepke 38x38 (50) do podstawy gtéwnej (1). Nastepnie do podstawy gtéwnej (1) przymocuj zaslepke 38x38 (54).
3. Polgcz mocowanie pretdéw prowadzacych (2) z podstawg gtéwng (1) korzystajgc z dwdch nakretek M10 (68), dwdch srub

M10x25 (73), i czterech podkiadek ¢10 (64).

4.  Przymocuj dwie zaslepki 25 (55) do okragtych otwordéw w koncach tulejki znajdujacej sie w przedniej czesci podstawy (10).
Przymocuj amortyzatory (58) do przedniej podstawy (10).

5. Pofgcz przednig podstawe (10) z podstawg gtéwng (1) korzystajgc z dwdch srub M10x60 (75), dwdch nakretek M10 (68)
oraz czterech podkfadek ¢10 (64).

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

6. Polgcz gldwng belke pionowa (3) z gldwng podstawa (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).



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 naktadaj
kolejno, po jednym, obcigzenia (33).

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

3. Nat6z obrecz (35) na stupek wyboru
obcigzenia (37) i wyrdwnaj otwory na
szpile blokujgca. Zablokuj szpilg (36),
wktadajgc jg w pierwszy otwdr w stupku
(37) i w otwor w obreczy (35). Na stupek
(37) nat6z gorna plyte obciazajgcy (32).
Umies¢ podkitadke (34) na otworze w
ptycie na szczycie stosu (32).

4. Na koniec, umies¢ gorng plyte
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 goérnej belki (4).

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

3. Potacz goérng ostone wspornika (96) z gorng belka (4)
i pretami (13) korzystajgc z dwéch srub M10x25 (73) i
dwéch podktadek @10 (64).

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

5. Potgcz drazek oporu (12) z gtdwnym pionowym
wspornikiem (3) korzystajac z nylonowej nakretki M10
(68) i podktadki @10 (64).




KROK 4.

1. Wsadz dwie zaslepki 50x50 (51) w konce
dzwigni wyprostu nég (11).
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2. Potgcz dzwignie wyprostu ndg (11) z
gtéwng podstawg (1) korzystajgc z ' ¢
nakretki M10 (68), sSruby M10x70 (77), s-/ 4"
dwéch podktadek @10 (64) oraz dwdéch N /
nakretek @10 (85). s o/

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 podstawa.

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 drazka
(20).

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

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

KROK 5.

1. Przymocuj oparcie (24) do gtdwnego wspornika pionowego (3) korzystajgc z dwdch srub M8x55 (72) i dwdch podkiadek ¢8
(63).

Wsadz zaslepke 38x38 (50) w koncowke preta regulacji potozenia siedzenia (93).

Potgcz siedzenie (25) z pretem regulacji potozenia siedzenia (93) korzystajgc z czterech srub M6x20 (88) oraz czterech

duzych podktadek ¢6 (66).

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) korzystajac z czterech srub M6x20 (88) i czterech duzych podktadek @6 (66).

Wsadz rekaw (84) do gtéwnej podstawy (1) a nastepnie wsadz wspornik modlitewnika (91) do rekawa(84).

Dopasuj potozenie modlitewnika (92) do swoich potrzeb i zablokuj pokrettem (87).
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KROK 6.

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

2. Potgcz belke mocujgca ramiona (7)
z belkg gtéwng (4) korzystajac z
drazka (15). Zabezpiecz tgczenie
korzystajgc z dwoch srub M8x20
(72).

KROK 7.

1. Wsun zaslepke PT60x30 (53) do lewego
ramienia (9). Zamocuj dwie zaslepki ¢25 (47)
w koncach uchwytu wyciskowego (14).

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

3. Potgcz lewe ramie (9) z belkg podtrzymujgca
ramiona (7) korzystajac z jednej nakretki M16
(69), jednej podktadki @16 (65) oraz jednej
nakretki 16 (86).

4. Przetéz uchwyt wyciskowy (14) przez otwor 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 sposdb przymocuj prawe ramie

(8).

KROK 8.

1. Wsun cztery zaslepki @25 (47) w konce
dtugiego (16) i krétkiego watka (17) .

2.  Przetoz diugi watek (16) przez otwér w
gtéwnej podstawie (1). Natéz dwie piankowe
ostonki ¢80x160 (45) na watek (16).

3. Przetoz krétki watek (17) przez otwér w
dzwigni wyprostu nég (11). Natéz dwie
piankowe ostonki ¢80x160 (45) na watek
av).




KROK 9. SCHEMAT PROWADZENIA LINEK

Po ztozeniu urzgdzenia, sprawdz czy linka ma dobre naprezenie. (Sugeruje sie utrzymanie przerwy 3-5mm pomiedzy gorng ptytg
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.

o

{2 >




LINKA OPORU
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LINKA STACJI MOTYLKOWEJ
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LINKA ZESPOLU DOLNEGO




KROK 10.

1. Przymocuj ostone stosu (98) do gornej (96) i dolnej ostony wspornika (97) korzystajac z o$miu $rub M6x12 (70) i o$miu
duzych podktadek @6 (66).
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Przykreé doktadnie wszystkie sruby i nakretki.

Twoja domowa sitownia jest teraz ztozona.

Przed uzyciem sprawdz czy wszystkie sruby sa odpowiednio przykrecone, a linki prawidtowo umocowane na rolkach.
Doktadna regulacja linek moze by¢ konieczna w trakcie pierwszego uzycia.

ZAKRES STOSOWANIA
Atlas TYTAN 7 jest urzgdzeniem przeznaczonym do éwiczen ogdlnorozwojowych w warunkach domowych. Nie moze byé
uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.




INSTRUKCJA TRENINGU

1. Rozgrzewka

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

2. Cwiczenia

SKELONY
W PRZOD

SKLONY
W BOK

WEWHNETRZNE
MIESNIE UD

LYDKA
ACHILLES

ROZCIAGNIECIE
MIESNI UD

CWICZENIA NA NAJINIZSZYM 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 TALII.

P

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 | £OKCIAMI 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 SIODELKU
U NACHYL SIE DO PRZODU NAD PRZEDNIK
DRAZEK. PODCIAGAJ DRAZEK PO tUKU DO
GORY, TAK MOCNO, JAK POTRAFISZ.

1

CWICZENIA NA GORNYM DRAZKU DLONMI
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.

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
RAMION.
(LATISSIMUS
DORSI-SERRATUS-PECTORALS)

WYPROSTOWANYCH

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

11

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 tOKCIAMI, NIE DLONMI.

PIONOWE

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

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

3) POWTARZAJ DOWOLNA ILOSC RAZY.

Dziat obstugi klienta: ABISAL Sp. z 0.0.

ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl
abisal@abisal.pl



http://www.abisal.pl/
mailto:abisal@abisal.pl

TABISAL

KARTA GWARANCYJNA

Nazwa artyKutu: ... ...
KO EAN: L
Data Sprzedazy: .........ouieiii e

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCIJI

1.
2.

9.

10.
11.

Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy.

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

Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezpfatnie w terminie nie dtuzszym
niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.

W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzyé o czas niezbedny do jej
sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.

Gwarancjg nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewtasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gagbki, kétka, fozyska itp.
Gwarancja traci waznos$¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploataciji.

Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw ,serwis ma prawo odmowié
przyjecia do naprawy . W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmoéwic jego przyjecia lub tez na koszt
klienta za jego pisemng zgoda dokonac¢ czyszczenia.

Gwarancjg nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem ,konserwacjg ktére zgodnie z instrukcjg obstugi uzytkownik
zobowigzany jest wykonac¢ we wlasnym zakresie.

Gwarant informuje rowniez, ze prowadzi serwis pogwarancyjny.

Towar powinien by¢ w oryginalnym opakowaniu i zabezpieczony do wysyiki.

Gwarancja na sprzedany towar nie wytgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujgcego wynikajgcych z niezgodnosci
towaru z umowa.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKOWANIA W SILOWNIACH, KLUBACH KULTURYSTYCZNYCH,
CENTRACH FITNESS ORAZ DO INNYCH CELOW WYCZYNOWYCH

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp. Data Data Przebieg napraw
zgtoszenia wydania Podpis odbierajgcego
(sklep, wiasciciel)




OWNERS MANUAL

IMPORTANT SAFETY INFORMATION

This product has been designed for home use only and built for optimum safety. Please note the following safety

precautions:

1. Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any physical or
health conditions that could create a risk to your health and safety, or prevent you from using the equipment
properly. Your doctor's advice is essential if you are taking medication that affects your heart rate, blood
pressure or cholesterol level. This is especially important for persons over the age of 35, pregnant women, or
those with pre-existing health problems or balance impairments.

2. Before using this equipment to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.

3. Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your health. Stop exercising if you
experience any of the following symptoms: pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme shortness of breath,
feeling light headed, dizzy or nauseous. If you do experience any of these conditions you should consult your doctor
before continuing with exercise program. Injuries to health may result from incorrect or excessive training.

During exercises and after keep children and pets away from the equipment.

Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or carpet. Move all sharp objects.

Free area shall be not less than 0,6 m greater than the training area in

the directions from which the equipment is accessed. Free area must

also include the area for emergency dismount. Where equipment is
positioned adjacent to each other the value of the free area may be
shared.

7. Before each use, visually inspect the unit including hardware and
resistance bends.

8. Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other bends are
securely tightened.

9. Always use the equipment as indicated. If you find any defective
components whilst assembling or checking the equipment, or if you hear
any unusual noise coming from the equipment while using, stop. Do not
use the equipment until the problem has been rectified.

10. Do notinsert any object_into any openings_. _ _ >0,6u

11. Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb
during exercises.

12. The safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly examined for damage and/or wear and tear.

13. Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which may get caught in the equipment
or that may restrict or prevent movement.

14. The equipment has been tested and certified according to EN ISO 20957-1 under class H. It is not suitable for
therapeutic use.

15. Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your back. Always use proper lifting
techniques and/or use assistance.

16. The equipment is designed for adult use only. Keep unsupervised children away from the equipment.

17. Assemble this unit as described in this manual. Use only parts from the set. Check all parts with the part list.

o 0a

WARNING: READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE ASSUME NO RESPONSIBILITY
FOR PERSONAL INJURY OR PROPERTY DAMAGE CAUSED BY OR THROUGH THE USE OF THIS PRODUCT

SPECIFICATIONS

Weight — 142.5 kg

Dimensions - 151 x 116 x 205 cm
Maximum weight of user — 100 kg

MAINTENANCE

Your unit has been carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we recommend that you do the following:
Keep your unit clean by wiping sweat, dust or other residue off with a soft, clean cloth after each use

Always make sure that the bands are secure and show no signs of wear

Regularly check the tightness of nuts and bolts

PART LIST
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No. Description Qty. No. Description Qty.
1 |Main Bottom Frame 1 40 |[Coil Chain (500mm) 2
2 |Guide Rod Base 1 41 |Snap Link 5
3 |Main Upright 1 42 |Pulley 19
4 |Top Beam 1 43 |Comfort Grip 6
5 |Low Row Footplate 1 44 |Foam ¢ 90*245 2
6 |Tube Shaft 1 45 |Foam Roller ¢ 80*160 6
7 |Pec Mount 1 46 |Rubber Plate 1
8 |Right Pec Arm 1 47 |Plug 25 8
9 |Left Pec Arm 1 48 |Plug $32 2
10 |Front Frame 1 49 |Plug 25*50 2
11 |Leg Extension Arm 1 50 |Plug 38*38 4
12 |Resist Bar 1 51 |Plug 50*50 4
13 |Guide Rod 2 52 |Plug PT80*40 3
14 |Handlebar 2 53 |Plug PT60*30 2
15 |Shaft 1 54 |End Cap 38*38 2
16 |Foam Roller Tube (long) 1 55 |End Cap 25 2
17 |Foam Roller Tube (short) 1 56 |Spring Pin Slotted Light duty 1
18 |Lat Bar 1 57
19 |Low Row Bar 1 58 |U-Buffer 2

20 |Foam Roller Frame 1 59 |Plastic Pulley Bushing 2

21 |Higher Bushing 2 60 |Oilite Bushing ¢ 16 4

22 |Liner Tube 2 61 |Oilite Bushing ¢ 19 2

23 |Pulley Bushing 2 62 |Arc Washer ¢ 10 1

24 |Back Pad 1 63 |Washer ¢ 8 2

25 |Seat Pad 1 64 |Washer ¢ 10 69

26 |Pulley Plate 2 65 |Washer ¢ 16 2

27 |Pec Pulley Rack 2 66 |Big Washer 6 16

28 |Cross Pulley Rack 1 67 |Big Washer ¢10 1

29 |Lat Cable 1 68 |Nylon Lock Nut M10 35

30 |Pec Cable 1 69 |Nylon Lock Nut M16 2

31 |Leg Extension Cable 1 70 |Cross recessed pan head screws M6*12 8

32 |Top Weight Plate 1 71 |Hex Bolt M8*20 2

33 |Weight Plate 1 72 |Hex Bolt M8*55 2

34 |Weight Washer 1 73 |Hex Bolt M10*25 6

35 |Weight Bushing 1 74 |Hex Bolt M10*45 9

36 |Weight Pin 1 75 |Hex Bolt M10*60 5

37 |Weight Secletor Bar 1 76 |Hex Bolt M10*65 2

38 |L-Pin 1 77 |Hex Bolt M10*70 2

39 |Weight Buffer 2 78 |Hex Bolt M10*95 1




I]f]z)'/ Description Qty. I;Z}'I Description Qty.
79 |Hex Bolt M10*100 2 91 |Arm Curl Support 1
80 |Countersunk Bolt M10*20 2 92 |Arm Pad 1
81 |Hex Bolt M10*160 1 93 [Seat Adjustment 1
82 94 |Sleeve ¢ 60 2
83 |Sleeve 50*38 1 95 [Ankle Strap 1
84 [Sleeve 80*40 1 96 |Upper Cover Support 1
85 [Nut Cap ¢ 10 2 | 97 |Lower Cover Support 1
86 |Nut Cap ¢ 16 2 98 [Weight Stack Cover 2
87 |Locking Pin 2 99 [Cover Bushing 14
88 |Hex Bolt M6*20 8 [ 100 |Pulley Cover 14
89 |Hex Bolt M10*55 7 1101 |JAbdominal Strap 1
9() |Hexagon socket button head screws M10*45 £)

EXPLODED VIEW DIAGRAM




ASSEMBLY INSTRUCTION:
Note:

1. Washer should be placed on both ends of all bolts (against the head of the bolt and against the nut) unless otherwise specified
in these instructions.

2. Hand tighten all bolts on initial assembly and finally tighten with the wrench once the entire structure is erect.

3. Some parts may be pre-assembled at the factory.

4. Assembly requires the assistance of another person.

STEP 1

1. Insert two Guide Rods (13) into the holes of the Guide Rod Base (2). Secure Guide Rods (13) with two M10x20
Countersunk Bolts (80).

2. Insert the 38x38 Plug (50) into the Main Bottom Frame (1). Install the End Cap 38x38 (54) onto the Main Bottom Frame (1).

3. Attach the Guide Rod Base (2) to the Main Bottom Frame (1) with two M10 Nylon Lock Nuts (68), two M10x25 Hex Bolts
(73), and four @10 Washers (64).

4. Install two @25 End Caps (55) onto the ends of the circular tube, in front of the Front Frame (10). Install the U-Buffer (58)
onto the Front Frame (10).

5.  Attach the Front Frame (10) to the front of the Main Bottom Frame (1) with two M10x60 Hex Bolts (75), two M10 Nylon Lock
Nuts (68) and four 10 Washers (64).

Note: Wrench tighten the Countersunk Bolt M10x20 (80) and (2) Countersunk Bolts M10x25 (73) for locking the part
(1, 2, 13). Hand to tighten other bolts.

6. Attach the Main Upright (3) onto the Main Bottom Frame (1) with two M10 Nylon Lock Nuts (68), two M10x100 Hex Bolts
(79), one M10x60 Hex Bolt (75), one ¢10 Big Washers (67), and four ¢10 Washers (64).



STEP 2
1.

3.

4.

STEP 3
1.

Slide the Higher Bushing (21) and the
Lower Cover Support (97) onto the Guide
Rods (13).

Slide two Weight Buffers (39) onto the

Guide Rods (13). Then install each

Weight Plate (33) onto the Guide Rod

(13).

Note: Carefully slide the Weight Plates

(#33) one by one onto the guide rods,

do not lift more then you can control

safely.

Slide the Weight Bushing (35) onto the
Weight Selector Bar (37) and align pin hole.
Secure the Weight Bushing (35) onto the
Weight Selector Bar (37) by inserting the
Weight Pin (36) through into the first hole of
the Weight Selector Bar (37) and Weight
Bushing (35). Slide the Top Weight Plate (32) onto the Weight Selector Bar (37) and Weight Bushing (35). Place the Weight
Washer (34) onto the hole of the Top Weight Plate (32).

Finally, install the Top Weight Plate (32) with Weight Selector Bar (37) onto the Guide Rod (13). Insert the L-Pin (38) into the

pin slot.

Separately insert three PT80x40 Plugs (52)
and the 38x38 Plug (50) into the ends of the
Top Beam (4).

Attach the Top Beam (4) to the Main Upright
(3) with two M10 Nylon Lock Nuts (68), two
M10x60 Hex Bolts (75), and four @10
Washers (64).

Attach the Upper Cover Support (96) and
the Top Beam (4) to the Guide Rod (13) with
two M10x25 Hex Bolts (73) and two ¢10
Washers (64).

Insert the 38x38 Plug (50) into the Resist
Bar (12). Install the End Cap 38x38 (54) onto
the Resist Bar (12).

Attach the Resist Bar (12) to the Main
Upright (3) with one M10 Nylon Lock Nut (68)
and one @10 Washer (64).




STEP 4 ;

®
©)
®

1. Inserttwo 50x50 Plugs (51) to the
Leg Extension Arm (11). @
2. Attach the Leg Extension Arm (11) to
the Main Bottom Frame (1) with one N e
M10 Nylon Lock Nut (68), one \I//// Al
M10x70 Hex Bolt (77), two @10 §- RN
Washers (64) and two@10 Nut \=/l~ 69)
Caps(85). §= / (’ @ @
3. Align the tube of the Low Row §-/‘/ 2 @
Footplate (5) and the hole of the \=/ [\ :
Front Frame (10). Then insert the h- 4‘,\
Tube Shaft (6) into the hole. AN~V -
4. Align the small hole of the Tube Shaft \“‘ e Wil
(6) and the small hole on the Front @ P~ N
Frame (10). Then insert the Spring Q
Pin (56) through the hole.
5. Insert two@32 Plugs (48) into the Low
Row Footplate (5).
6. Insert two®25 Plugs (47) to the Foam
Roller Frame (20).
7. Attach the Foam Roller Frame (20) to
the Main Upright (3) with one M10
Nylon Lock Nut (68), one ¢10 Arc
Washer (62).
8. Slide the 80x160 Foam Roller (45)
onto the Foam Roller Frame (20).
STEP 5
1. Attach the Backrest Pad (24) onto the Main Upright (3) with two M8x55 Hex Bolts (72), and two ¢8 Washers (63).
2. Insert the 38x38 Plug (50) into the Seat Adjustment(93).
3. Attach the Seat Pad(25) onto the Seat Adjustment(93) with four M6x20 Hex Bolts (88) , and four @6 Big Washers (66).
4. Insert the Sleeve(83) into the Main Bottom Frame (1),then insert the Seat Adjustment(93) into the Sleeve(83).
5. Adjust the height of the Seat Pad(25) position and insert the Locking Pin(87).
6. Attach the Arm Pad(92) onto the Arm Curl Support(91) with four M6x20 Hex Bolts (88) , and four ¢6 Big Washers (66).
7. Insert the Sleeve(84) into the Main Bottom Frame (1),then insert the Arm Curl Support(91) into the Sleeve(84).
8. Adjust the height of the Arm Pad(92) position and insert the Locking Pin (87).



STEP 6

1. Inserttwo 50x50 Plugs (51) and
two 25x50 Plugs (49) into the
Pec Mount (7).

2. Attach the Pec Mount (7) to the
Top Beam (4) with the Shaft
(15).Then secure the Shaft (15)
with two M8x20 Hex Bolts (71).

STEP 7

1. Insertthe PT60x30 Plug (53) into the Left Pec Arm (9). Insert two @25 Plugs (47) into the Handlebar (14).
Slide the ¢90x245 Foam (44) onto the Left Pec Arm (9). Slide the Comfort Grip (43) onto the Handlebar (14).
Attach the Left Pec Arm (9) to the Pec Mount (7) with one M16 Nylon Lock Nut (69) , one@16 Washer (65) and one@16 Nut
Cap(86).

4. Slide the Handlebar (14) through the round hole of the Sleeve (94), then attach the Handlebar (14) to the Left Pec Arm (9)
with one M10x45 Hexagon socket button head screws (90) and one @10 Washer (64).

5. Assemble the other Pec Arm (8) use the same method.



STEP 8

1. Insert four@25 Plugs (47) into the long Foam
Roller Tubes (16) and the short Foam Roller
Tubes (17) .

2. Slide the long Foam Roller Tube (16) through the
round hole of the Main Bottom Frame (1). Slide
two @80x160 Foam Rollers (45) onto the long
Foam Roller Tube (16).

3. Slide the short Foam Roller Tube (17) through

the round hole of the Leg Extension Arm (11).

Slide two 80x160 Foam Rollers (45) onto the
short Foam Roller Tube (17).

STEP 9.
CABLE LOOP DIAGRAM

After the Machine is assembled, check whether the cable is tensioned. (At correct tension, there should be a gap of 3-5mm
between the Top Plate and the Weight Stack).
If the Cable is slightly loose, adjust it by tightening the Bolt at the top of the weight stack or tighten the part (26).
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STEP 10.

1. Attach the Weight Stack
Covers (98) to the Upper
Cover Support (96) and the
Lower Cover Support (97)
with eight M6x12 Cross
recessed pan head screws
(70) and eight ¢6 Big
Washers (66).

66
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Wrench to tighten all bolts and nuts.

The Home Gym should now be fully assembled.
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Please check that all bolts are tight and cables are seated correctly on all pulleys before using.

Adjustments to the cables may need to be made during the first session of using.

TERMS OF REFERENCES

Home gym is use for all body exercises .

therapy or rehabilitation.

TRAINING INSTRUCTION

SIDE BEND

§§ INNER THIGH

BENT

QUADRICEPS

%

CALF AND
ACHILLES

Home gym TYTAN 7 is H class item. Unit is not intended for commercial use

1. Warm-Up

To prevent injury and maximize performance
we recommend that each workout period
starts with a warm-up. We suggest you do
the following exercise as the sketch map.
Each exercise at least about 30 seconds.



2. Exercises

1

Low pulley row
(trapezius-latissimus dorsierector
spinaf)

Fit "t"-bar to low pulley sit with feet
against cross-brace. Legs slightly
bent stretch forward sit-up, arch
your back and pull to your waist

N

S

Knee raise
(hit flexors-rectus abdominis)

Fit "t"-bar to low pulley lie on
Your back with legs almost
Straight curl toes upwards and
Place "t"-bar between your feet.
"raise" knees as far as possible
Towards chest.

Bicep curls
(biceps-forearm flexors)

Fit "t"-bar to low pulley grip
The bar and stand with your
Arms straight and your flbows
Locked into your body. Curl the
Bar upwards as far as possible

4

=

Preacher curls
(biceps-forearm flexors)

Fit "t"-bar to low pulley and roll
pads to top hole sit on seat and
lean forward grip the bar and place
elbows against roll pads, curl bar in
an arc upwards as far as possible.

| &
i

Preacher curls-reverse grip
(biceps-with very strong emphasis
On forearm muscles)

Same as for preacher curls but
With, a reverse grip. You may find
That your forearm grip is the
Limitation with this exercise and
Not your bicep strength.

Wrist curl
(forearm flexors)

Fit "t" bar to low pulley and

Roll pad to top hole. Rest
Forearms on roll pads while
Gripping bar. "curl" your wrists
With as much range as possible,
Reverse grip works the.

Leg curl
(hamstring group)

This exercise is preformed with
one leg at a time. Fit the roll pads
to the top hole. Hook your leg
around with your knee against the
top pad curl as far as possible.

Leg extensions
(quadriceps)

Fit the roll pads to the bottom

Hole. Hook your legs around the
Roll pads and grip the bottom of
The seat. Slowly straighten your

Crunchies

(rectus abdominis-serratus-lower
latissi-mus dorsi)

Fit "t" bar to high pulley and
Roll pads to bottom hole. Hook
Your legs around the roll pads
And grip the bar bend at the
Waist and curl forward and
Down as far as possible.




Straight arm pullover
(latissimus
dorsi-serratus-pectorals)

Fit "t" bar to high pulley, sit back
and grip handles with arms
straight. Pull the bar downwards in
an arc as far as possible, lean
forward to increase range of arc.

Lat pull front
(latissimus dorsi-posterior
Del toidbiceps brachialis)

Fit lat bar to high pulley and roll
pads to top poiton. Grip handles
and sit with thighs under roll pads.
Arch your back and pull the bar to
your chest.

Butterfly (pec-dec flyes)
(pectroals, almost completely
Isolated)

Set pre-stretch, upper arm
Parallel with floor and your
Forearms against the roll pads.
Push with your elbows. Not your
Hands.

4}
Vertical bench press
1)adjust the seat height so that the
handles of the pressing armare at
mid-chest level
2)using either set of grips, push
against the pressin5 arm to full

extension. Vary your grip from
horizontal to vertical to wory the
muscles from different angles of
isolation.

3)repeat for the desired number

Of repetitions.

Consumer service department: ABISAL Sp. z 0. o.

ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl
abisal@abisal.pl
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NAVOD K OBSLUZE

RADY TYKAJiCi SE BEZPEENOSTI

Tento vyrobek je uréen pouze k domacimu vyuziti a byl navrzen tak, aby byla zajiSténa maximalni bezpecnost.

Mély by byt dodrzovany nasledujici zasady:

1.

10.
11.
12.

13.

14.
15.
16.
17.

Pred zapocetim tréninku se poradte s Iékafrem za ucelem vylouéeni prekazek ve vyuzivani tohoto cvi€ebniho
zafizeni. Rozhodnuti Iékare je nezbytné v pfipadé uzivani 1€kt majicich vliv na €innost srdce, tlak krve a
hladinu cholesterolu.Je to také nezbytné u osob starSich 35 let a osob majicich zdravotni potize.

Pfed zapocetim tréninku provedte vZdy rozcvicku.

VSimeijte si znepokojujicich signal. Nespravné nebo nadmérné cviceni je nebezpeéné pro zdravi. Pokud se v pribéhu
tréninku objevi bolesti hlavy nebo zavraté, bolest na hrudniku, nepravidelny srde¢ni rytmus nebo jiné znepokojujici
projevy, je potfeba trénink okamzité prerusit a poradit se s Iékafem. Urazy mohou byt zplisobené nepravidelnym nebo
pfili§ intenzivnim tréninkem.

V prubéhu tréninku a po jeho ukon&eni zajistéte,aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.

Zafizeni je potfeba postavit na suchém a rovném povrchu. Z nejbliZzSiho okoli zafizeni je potfeba odstranit veSkeré
ostré pfedméty. Zafizeni je potfeba chranit pfed vihkosti a eventudlni nerovnosti podlahy je potfeby vyrovnat. Je
doporuceno pouzivat specialni antiskluzovy podklad, ktery zabrani posouvani se zafizeni béhem tréninku.

Volny prostor kolem zafizeni by nemél dosahovat do vzdalenosti mensi nez
0,6 m a vétsi nez je dostupnd tréninkova plocha. Volny prostor musi také
zahrnovat prostor pro bezpelné sestoupeni ze zafizeni. Tam, kde se
nachazeji dvé tato zafizeni vedle sebe, muze dojit k podéleni volného
prostoru.

Pfed prvnim pouzitim, a dale v pravidelnych intervalech, je potifeba
kontrolovat upevnéni Sroub( a ostatnich spoj.

Pfed zapocetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych ¢asti a Sroubl, které

je spojuji. Trénink je mozné zapo it pouze v pfipadé, Ze je zafizeni fadné

sestaveno.

Zafizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a poskozeni, pouze tehdy budou splnény
bezpecénostni podminky. Zvlastni pozornost je potfeba vénovat potahu a pé&novkam, které podléhaji opotfebeni
nejrychleji. PoSkozené &asti je potfeba co nejrychleji opravit nebo vyménit-do té doby neni mozno zafizeni pouzivat.
Do otvord nevkladejte zadné predméty.

Davejte pozor na Couhajici regulaéni €asti a jiné konstrukéni ¢asti, které by pfi tréninku mohly pfekazet.

Zafizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho uréenim. Jestlize bude néktera ¢ast poSkozena nebo opotfebena nebo se
béhem tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité pferuste trénink. Nepouzivejte zafizeni dokud nebude zavada
odstranéna.

Cvicte v pohodIiném oble€eni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému obleceni, které by se mohlo o vy€nivajici ¢asti
zachytit nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

Zarizeni spada do kategorie H podle normy EN ISO 20957-1. Neni mozné jej vyuzivat jako terapeutické zafrizeni.
Béhem zvedani nebo pfenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla,aby nedoslo k poskozeni patefe.
Zafizeni je ur€eno pouze pro osoby dospélé. Déti bez dozoru udrzujte v bezpeéné vzdalenosti od zafizeni.

PFi montazi zafizeni je potfeba pfesné dodrzovat navod a pouzivat pouze &asti, které patfi k zafizeni. Pfed zapoCetim

montaze je potfeby zkontrolovat, zda vSechny €asti, které jsou v seznamu,byly dodany.

UPOZORNENi: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENi JE POTREBA S| PRECIST NAVOD.
NENESEME ZODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO POSKOZENi PREDMETU ZPUSOBENE NESPRAVNYM
POUZIVANIM TOHOTO VYROBKU.



TECHNICKE UDAJE
Hmotnost netto — 142.5 kg

Rozméry po rozlozeni — 151 x 116 x 205 cm

Maximalni zatizeni vyrobku — 100 kg

UDRZBA
K &isténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. PouzZivejte mékky, vihky hadfik na odstrafiovani Spiny
a prachu. Odstranujte stopy potu nebot kysela reakce miize poSkodit potah. Zafizeni je potfeba prechovavat na suchém

misté,aby bylo chranéno pfed vihkosti a korozi.

SEZNAM CASTI:

C. | Popis Pocet | C. Popis Pocet
1 Hlavni zadni rdm 1 52 Krytka PT80*40 3
2 Zadni stabilizator 1 53 Krytka PT60*30 2
3 Svisly ram 1 54 Koncova krytka 38*38 2
4 Horni nosnik 1 55 Koncova krytka pr.25 2
5 Dolni deska pro nohy 1 56 Pruzinovy klinek 1
6 Trubka htidele 1 57

7 Ty¢ motylku 1 58 U-tlumic 2
8 Pravé rameno motylku 1 59 Plastové pouzdro kladky 2
9 Levé rameno motylku 1 60 Pouzdro pr.16 4
10 | Pfedniram 1 61 Pouzdro pr.19 2
11 | Ty< k posilovani nohou 1 62 Prohnuta podloZka pr.10 1
12 Distancni ty¢ 1 63 PodloZka pr.8 2
13 | Vodici ty¢ 2 64 PodloZka pr.10 69
14 | Rukojet 2 65 | Podlozka pr.16 2
15 Hridel 1 66 | Velkd podlozka pr.6 16
16 | Dlouha ty¢ pro pénovky 1 67 Velka podlozka pr.10 1
17 | Kratka ty¢ pro pénovky 1 68 Nylonova samojistici matka M10 3
18 | Horni posilovaci ty¢ 1 69 Nylonova samojistici matka M16 2
19 | Dolni posilovaci ty¢ 1 70 | Sroub M16*12 8
20 | Ty¢ na pénovky 1 71 Hexagonalni Sroub M8%*20 2
21 | Vyssi objimka 2 72 Hexagonalni Sroub M8%*55 2
22 | Trubicka 2 73 Hexagonalni Sroub M10%*25 6
23 Pouzdro kladky 2 74 Hexagonalni Sroub M10*45 9
24 | Zadova opérka 1 75 Hexagonalni Sroub M10*60 5
25 | Sedatko 1 76 Hexagonalni Sroub M10*65 2
26 | Desticka kladky 2 77 Hexagonalni Sroub M10*70 2
27 Drzadlo kladky 2 78 Hexagonalni Sroub M10*95 1
28 | Dvojité drzadlo kladky 1 79 Hexagonalni Sroub M10*100 2
29 Lanko 1 80 Sroub se zapusténou hlavickou M10*20 | 2
30 | Lanko 1 81 Hexagonalni Sroub M10*160 1
31 | Lanko 1 82

32 | Vrchni zavazi 1 83 Plastova objimka 1
33 | Zavaii 1 84 Objimka

34 | Podlozka zavazi 1 85 Krytka matky 2




35 Pouzdro zavazi 1 86 Krytka matky 2
36 | Klinek zavazi 1 87 Hlavicka 2
37 | Ty¢ pro vybér zatéze 1 88 Hexagonalni Sroub M6*20 8
38 | L-klinek 1 89 Hexagonalni Sroub M10*55 7
39 | Tlumic 2 90 Hexagonalni Sroub M10*45 2
40 | Retéz (500mm) 2 91 | Ty¢ podpéradla 1
41 Karabina 5 92 Podpéradlo 1
42 Kladka 19 93 | Ty¢ pro nastaveni sedatka 1
43 | Grip 6 94 Rukdv pr.60 2
44 | Pénovka pr.90*245 2 95 Kotnikovy pdsek 1
45 | Pénovka pr.80*160 6 96 Horni kryt 1
46 | Gumova desticka 1 97 Spodni podpérny kryt 1
47 Krytka pr.25 8 98 Kryt 2
48 | Krytka pr.32 2 99 Pouzdro 14
49 | Krytka 25*50 2 100 | Kryt kladky 14
50 | Krytka 38*38 4 101 | Pas k posilovani brisnich svall 1
51 | Krytka 50*50 4
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Postup sestaveni

Poznamka:

1. Podlozka by méla byt umisténa na oba konce Sroubu (k hlavi¢ce Sroubu a k matce) pokud neni v navodu uvedeno
jinak.

2. Na pocatku sestavovani dotahnéte vSechny Srouby ruéné. Jakmile zafizeni sloZite dotdhnéte vSechny Srouby
fadné pomoci klice.

3. Nékteré ¢asti mohou byt pfipevnény jiz od vyroby.

4. Zafizeni sestavujte s pomoci druhé osoby.

Krok 1 -




Krok 1

VloZte obé vodici ty€e (13) do dér zadniho stabilizatoru (2). Zabezpecte je dvéma M10x20 Srouby se zapusténou

hlavi¢kou (80).

Vlozte krytku 38x38 (50) do hlavniho zadniho ramu (1). Pfipevnéte plastovou objimku 38x38 (54 ) k hlavnimu zadnimu

ramu (1).

PFipevnéte zadni stabilizator (2) k hlavnimu ramu (1) pomoci dvou nylonovych bloka¢nich matek (68), dvou

hexagonalnich Sroubl 10x25 (73) a &tyf ¢10 podloZzek (64).

Nasadte dvé krytky@25 (55) na konce kulaté trubky v pfedni ¢asti pfedniho ramu (10). Nasadte U-tlumi¢ (58) na

pfedni ram (10).

PFipevnéte pfedni ram (10) k pfedni ¢asti hlavniho zadniho rdmu (1) pomoci dvou hexagonalnich Sroubt M10x60

(75), dvou M10 nylonovych matek (68) a Ctyf ¢10 podlozek (64).

Poznamka: Pouzijte kli¢ k dotahnuti Sroubu se zapusténou hlavickou M10x20 (80) a (2) a Sroubu se
zapusténou hlavickou M10x25 (73) pro upevnéni ¢asti (1, 2, 13). Ostatni Srouby dotahnéte ru¢né.

PFipevnéte svisly ram (3) k hlavnimu zadnimu ramu (1) pomoci dvou samajisticich nylonovych matek M10 (68), dvou

hexagonalnich Sroubt M10x100 (79), jednoho hexagonalniho Sroubu M10x60 (75), jedné ¢10 velké podlozky (67), a

Ctyfp10 podlozek (64).

Krok 2




Krok 2
1. Spustte vy3Si objimku (21) a spodni podpérny kryt (97) po vodicich ty&ich (13).
2. Spustte dva tlumice (39) po vodicich ty€ich (13). Poté spustte vSechna zavazi (33) po vodicich tycich (13).
Poznamka: Zavazi (#33) spoustéjte opatrné jedno po druhém. Nezvedejte vice zavazi, nez kolik jste schopni
bezpecné unést.

3. Nasadte pouzdro zavazi (35) na ty¢€ pro vybér zatéze (37) tak, aby se jejich dirky pfekryvaly. Zabezpecte pouzdro
zavazi (35) na tycCi pro vybér zatéze (37) vlozenim klinku zavazi (36) do prvni dirky ty€e pro vybér zatéze (37) a pouzdra
zavazi (35). Spustte vrchni zavazi (32) po tyCi pro vybér zatéze (37) a pouzdru zavazi (35). Umistéte podlozku zavazi
(34) do diry vrchniho zavazi (32).

4. Nakonec nasadte vrchna zavazi (32) s tyCi pro vybér zatéze (37) na vodici ty€e (13). Vsadte L-klinek (38) do otvoru.

Krok 3

Krok 3

1. Pripevnéte tfi krytky PT80x40 (52) a krytku 38x38 (50) na konce horniho nosniku (4).

2. Pfipevnéte horni nosnik (4) ke svislému ramu (3) pomoci dvou samobloka&nich nylonovych matek M10 (68),
dvou hexagonalnich Sroub M10x60 (75) a ¢tyf ¢10 podlozek (64).

3. Pfipevnéte horni kryt (96) a horni nosnik (4) k vodici ty&i (13) pomoci dvou hexagonalnich matek M10x25 (73) a
dvou podlozek @10 podlozek (64).

4. Vlozte krytku 38x38 (50) do distan¢ni ty¢e (12). Nasadte plastovou objimku 38x38 (54) na distanc¢ni ty¢ (12).
PFipevnéte distancni ty€ (12) ke svislé ty€i (3) pomoci samobloka&ni nylonové matky M10 (68) a jedné

podlozky®10 (64).
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Krok 4
Vlozte dveé krytky 50x50 (51) do tyCe pro posilovani nohou (11).

Pfipevnéte ty€ k posilovani nohou (11) k hlavnimu zadnimu ramu (1) pomoci jedné samoblokaéni nylonové matky
M10 (68) jednoho hexagonalniho Sroubu M10x70 (77), dvoup10 podlozek (64) a dvou @10 krytek matek(85).
Sladte ty¢ dolni desky na nohy (5) a diru pfedniho ramu (10). Poté protahnéte trubku hfidele (6) dirou.
Sladte malou dirku trubky hfidele (6) a malou dirku pfedniho ramu (10). Poté nimi protahnéte pruzinovy klinen (56).
Pouzijte dvé krytky@32 (48) pro dolni desku pro nohy (5).
Pouzijte dvé krytkyp25 (47) pro ty€ na pénovky (20).
PFipevnéte ty¢ na pénovky (20) ke svislé ty€i (3) pomoci jedné samoblokacni nylonové matky M10 (68) a jedné
prohnuté podlozky®10 (62).
Nasadte pénovky@80x160 (45) na tyC pro pénovky (20).
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Krok 5

PFipevnéte zadovou opérku (24) ke svislému ramu (3) s pomoci dvou hexagonalnich $roubl M8x55 (72) a dvou
podlozeke8 (63).

Nasadte krytku 38x38 (50) na ty¢ pro nastaveni sedatka (93).

PFipevnéte sedatko (25) k ty¢i pro nastaveni sedatka (93) pomoci ¢tyf hexagonalnich Sroubd M6x20 (88) a ¢tyr
podlozek@6 (66).
Vlozte plastovou objimku (83) do hlavniho zadniho ramu (1), poté vliozte ty€ pro nastaveni sedatka (93) do objimky
(83).

Nastavte vySku sedatka (25) pomoci hlavicky (87).

Pfipevnéte podpéradlo (92) k ty&i podpéradla (91) pomoci &tyf hexagonalnich Sroubl M6x20 (88) a Ctyr velkych
podlozekp6 (66).
Vlozte plastovou objimku (83) do hlavniho zadniho ramu (1), poté vliozte ty¢ podpéradla (91) do objimky (84).
Nastavte vySku podpéradla (92) pomoci hlavicky (87).



Krok 6

Krok 6
1. Vlozte dvé krytky 50x50 (51) a dvé krytky 25x50 (49) do tyce motylku (7).
2. Pripevnéte ty€¢ motylku (7) k hornimu nosniku (4) pomoci hfidele (15).Poté hridel zabezpecte (15) dvémi

hexagonalnimi Srouby M8x20 (71).



Krok 7

Krok 7
Vlozte krytku PT60x30 (53) do levého ramene “motylku” (9). VlozZte dvé krytky®25 (47) do rukojeti (14).

Nasadte pénovku@90x245 (44) na levé rameno “motylku” (9). Nasadte grip (43) na rukojet’ (14).

Pfipevnéte levé rameno “motylku” (9) k “motylku” (7) pomoci jedné samoblokaéni nylonové matky M16 (69), jedné
podlozky @16 (65) a jedné krytky matkyp16 (86).
Protahnéte rukojet (14) otvorem prstence (94), poté pfipevnéte rukojet (14) k levé ty€i “motylku” (9) pomoci jednoho
hexagonalniho Sroubu M10x45 (90) a jedné podlozky®10 (64).

Druhé rameno “motylku” (8) pfipevnéte pomoci stejného postupu.



Krok 8

Krok 8
1. Nasadte Ctyfi krytky@25 (47) na dlouhé tyCe pro pénovky (16) a kratké tyCe pro pénovky (17) .
2. Protahnéte dlouhou ty¢ pro pénovku (16) dirou v hlavnim zadnim ramu (1). Nasadte dvé pénovky@80x160 (45) na
dlouhou ty€ pro pénovky (16).
3. Protahnéte kratkou ty¢ pro pénovky (17) dirou v ty¢€i pro posilovani nohou (11). Nasadte dvé pénovky@80x160 (45) na

kratkou ty¢ pro pénovky (17).



Krok 9
VEDENIi LANEK

Poté, co je zafizeni sestaveno, zkontrolujte, zda je lanko napnuté. (Pfi spravném napéti by méla byt mezi hornim
zavazim a zbytkem zavazi mezera 3-5mm).

Pokud je lanko mirné povolené, upravte jeho napnuti pomoci utaZzeni Sroubu navrchu zavaZzi nebo utahnéte ¢ast

(26).
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Krok 10
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Krok 10
1. Pfipevnéte kryt (98) k hornimu krytu (96) a spodnimu podpérnému krytu (97) pomoci osmi M6x12 kfiZzovych Sroubt
(70) a osmi velkych podlozek ¢6 (66).

Pouzijte kli¢ k dotazeni v§ech Sroubli a matek.

Posilovaci véz je nyni plné sestavena.

Zkontrolujte pred pouzitim, prosim, zda jsou vS§echny Srouby fadné dotazené a lanka vedou
spravné kladkami, jak maji.

Nastaveni napéti lanek bude mozna potreba poupravit béhem prvniho tréninku.



ROZSAH POUZiVANi

Atlas TYTAN 7 je zafizenim uréenym k v8eobecné rozvijejicim cvikim v domacich podminkach. Neni zafizenim uréenym

k terapeutickym nebo rehabilitaénim acelim.

NAVOD CVICENI
Opakované cviceni

umozni shozeni nadbyte€nych Kil.

zpevni a zlepsSi

kondici, buduje svaly a spolu s dodrZzenim

i {S 3 VNITRNI STEHENNi

Zivotospravy a spalenymi kaloriemi

1. Rozcvicka
Pred

doporucujeme

zapocetim tréninku

provést zahfivaci
cviky, které jsou zobrazeny niZze na
obrazku. Kazdy cvik bychom méli

vykonavat min. po dobu 30 sekund.

PREDKLONY SWALSING Rozcvitka snizuje riziko Urazu a
VPRED  Lrax . , <
ACHILLOVA svalové kieCe a zpUsobuje lepSi
> ) SLACHA praci svall.
Y PROTAHOVANI STEHENNIHO
UKLONY
NA BOK SVALSTVA
2. Cviceni
2 3

(trapezius-latissimus  dirsierector

spinaf)

Pfipevnéte drzadlo k dolni ty¢i a
sednéte si tvarzi naproti zafizeni.
Lehce ohnéte nohy, natahnéte se
ve sméru k sedadlu, prohnéte zada

a tahejte smérem k bokim.

Zvedani kolen

(hit flexors-rectus abdominis)

Pfipevnéte drzadlo k ty€i, lehnéte
si na zada s nohama témér

vyrovnhanyma, ohnéte prsty u

nohou a umistéte drzadlo mezi
nohy. Zvednéte kolena ve sméru
hrudi

dokazete.

tak vysoko ,ak to jen

Cviky na bicepsy

( biceps a zginacz predlokti)

Pfipevnéte drzadlo k ty€i, chytte
drzadlo a stoupnéte si s rameny a
lokty vyrovnanymi podél téla.
Vytahnéte drzadlo pfed sebe tak

daleko,jak to jen dokazete.




==,

Cviky na horni tyci.
( biceps a predlokti)

drzadlo k

pfitahnéte si jej. Sednéte si na

Pfipevnéte ty¢i a
sedatko a sklorite se dopfedu nad
predni ty€. Pfitahujte ty¢ obloukem

nahoru.

Cviky na horni ty€i dlanmi dol(.
(biceps se silnym zatahem na
svaly predlokti)
Cvik provadéjte stejné jako u

pfedeSlého cviku,ale  opacnou

stranou dlani. Timto cviCenim

posilite svaly pfedlokti.

Cviky pro zapésti
(pfedlokti)
Pfipevnéte drzadlo k tyéi a

potdhnéte drzadlo. Podepiete si
predlokti na horni ty€i a drzic ty¢
zvedejte zapésti tak vysoko, jak to
jen pujde s dlanémi na horni ¢asti

tycCe.

Cviky na svaly nohou.

(svaly v oblasti kolen)

Tento cvik se provadi jednou
nohou. Pfipevnéte horni ty¢ k
hornimu otvoru. Zahaknéte koleno
o ty¢ a tahnéte tak silng, jak jen

dokazete.

Protahovani nohou.

(CtyFhlavy sval)

Umistéte horni ty¢ v dolnim otvoru.
Zahdknéte nohy o dolni ty¢ a
chytnéte se podlozky sedatka.

Pomalu narovnavejte nohy.

Cviky zadového svalstva
(rectus abdominis-serratus- dolni

latissi-mus dorsi)

Pfipevnéte ty¢ k hornimu krouzku

a chytnéte ji nad hlavou,

zahdknéte nohy o dolni tyg,
sehnéte se dopfedu tak,jak to jen

jde.
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Protahovani narovnanych pazi.
(latissimus
dorsi-serratus-pectorals)
Pfipevnéte ty¢ k  hornimu
krouzku , opfete zdda o opéradlo a
pfi
Tahnéte

chytnéte ty¢ vyrovnanych

ramenech. ty¢ doll
obloukem tak daleko,jak je to jen

mozné.

Cviky pro ploché svaly pfedni Casti
trupu.
del

(latissimus  dorsi-posterior

toidbiceps brachialis)

Pfipevnéte ty¢ k hornimu krouzku
a chytnéte ty¢ nad hlavou. Ohnéte
zdda do oblouku a tahnéte ty¢

ohybajic se dopfedu.

12

Motylek

(prsni svalstvo)

Nastavte ramena motylku, opfete
predlokti o drzadla motylku a tlacte

lokty, ne dlanémi.

Svislé

1)pfizplsobte si vySku sedatka tak,
aby se ramena motylku nachézela

ve vysce hrudi.

2)pomoci motylku a soupravy k

procvi¢ovani nohou cviéte zaroven

pomoci dorni a horni ¢asti atlasu.
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