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Instrukcja obstugi BioForce MX NorsK
1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

e Instrukcja atlasu, urzadzenia treningowego klasy H, wg normy DIN EN 957-1/2.

e Maksymalne obcigzenie: 130 kg.

e Atlasu nalezy uzywac wylgcznie zgodnie z przeznaczeniem.

e Kazde inne zastosowanie urzgdzenia jest niedozwolone i moze by¢ niebezpieczne. Importer nie ponosi
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek szkody i urazy spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem sprzetu.

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

W celu unikniecia urazéw i / lub wypadkéw, nalezy przestrzegaé nastepujacych, prostych zasad:

1. Nie pozwalaé¢ dzieciom, zwierzetom domowym ani osobom o ograniczonych zdolnosciach fizycznych,

sensorycznych lub umystowych bawi¢ sie urzadzeniem lub w jego poblizu.

2. Regularnie sprawdza¢ czy wszystkie sruby, nakretki, uchwyty i pedaty sg dobrze przymocowane i czy
nie wida¢ uszkodzen.

Natychmiast wymieni¢ uszkodzone czesci i nie uzywac urzgdzenia do czasu naprawy. Nalezy zwracac
uwage na zuzycie materiatu.
4. Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.

5. Przed uruchomieniem sprzetu doktadnie przeczytac instrukcje uzytkowania.

6. Z kazdej strony sprzetu musi sie odpowiednia ilos¢ miejsca, minimum 1,5m.
7. Sprzet ustawi¢ na statym i réwnym podiozu.
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Nie trenowaé bezposrednio przed lub po positku.
. Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowacé sie z lekarzem.
0. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze by¢ zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego doktadnego
sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. Sg one oznaczone * na liscie czesci.
11. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywac jako zabawki.
12. Po kazdym treningu urzgdzenie musi zosta¢ zabezpieczone przed przypadkowym uruchomieniem.
13. Nie nosi¢ luznego ubioru, lecz odpowiedni stréj treningowy, np. dres.
14. Trenowac¢ w obuwiu, nigdy boso.
15. Upewni¢ sig, ze w poblizu sprzetu nie ma osob trzecich, gdyz mogg one dozna¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.
16. Nie stawia¢ urzadzenia w wilgotnych pomieszczeniach (tazienka) lub na balkonie.
17. Atlas nalezy ustawi¢ w takim miejscu, aby uzytkownik widziat zblizajgce sie do niego osoby.
18. Nie pozwdl dzieciom bawi¢ sie folig opakowaniowa. Mogg sie w nig zaplgta¢ i udusic.
19. Z urzadzenia moze korzysta¢ w danym momencie tylko 1 osoba.

2. Informacje ogélne

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy DIN EN 957-1/2 klasy H.
W przypadku niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu, niewtadciwych 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 recyklingowi materiatow.
Opakowanie zewnetrzne z tektury

Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu

Folie i worki z polietylenu (PE)

Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)
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3. Montaz

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

Zawartos¢ opakowania

o Rozpakuj wszystkie czesci ze styropianu i utdz je na podtodze obok siebie.

e Postaw rame gidwng na podktadzie chronigcym podtoge; w przeciwnym razie moze dojs¢ do
uszkodzenia lub porysowania podfogi przez metalowe elementy. Podktad powinien pfaski i niebyt gruby,
tak aby atlas stat stabilnie.

e W trakcie montazu nalezy zapewni¢ odpowiednig ilo§¢ wolnej przestrzeni z kazdej strony.
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3.1. Kroki montazowe

Krok 1
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Potaczenie ptyty podstawy

Aby potgczyc¢ ptyte podstawy z rama, wykonaj nastepujgce czynnosci:

1) Wyrdwnaj ptyte podstawy tak, aby mocowania pokrywaty sie z mocowaniami ramy. Pomiedzy cze$ciami
ramy nalezy wtozy¢ sprezyne.

2) Przeprowadzi¢ szybkozamykacz z elementem wyréwnawczym od zewnatrz przez otwory. Upewnij sie,
ze szybkozamykacz jest otwarty.

3) Przykreci¢ nakretke radetkowang od wewnatrz.

4) Napiecie szybkozamykacza nalezy wyregulowaé w taki sposéb, aby szybkozamykacz byt wcisniety
mocno do wewnatrz i tak lekko, aby ptyta podstawy nie chwiata sie. Upewnij sie, ze zeby ztgcza
zazebiajg sie!

Uwaga:
Zanim rozpoczniesz trening upewnij sie, ze:

1) szybkozamykacze sg docisniete,

2) rama gtéwna nie chwieje sie i nie przesuwa sie.

Nieprawidtowe docisniecie zaciskow szybkozamykajacych moze prowadzi¢ do obrazeh!
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Krok 2
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Krok 7
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Sktadanie

Aby ztozy¢ ptyte podstawy, wykonaj nastepujace czynnosci.

1) Otwoérz szybkozamykacze

2) Pociggnij ptyte podstawy do gory.

3) Zamknij szybkozamykacze i sprawdz, czy ptyta podstawy jest zamocowana.

Aby roztozy¢ plyte podstawy, wykonaj nastepujgce czynnosci.

1) Otwérz szybkozamykacze

2) Pociggnij ptyte podstawy w dét.

3) Zamknij szybkozamykacze i sprawdz, czy ptyta podstawy jest zamocowana.

14
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Uwaga:
Zanim rozpoczniesz trening upewnij sie, ze:

1) szybkozamykacze sg docisniete,

2) rama gtéwna nie chwieje sie i nie przesuwa sie.

Nieprawidtowe docisniecie zaciskow szybkozamykajacych moze prowadzi¢ do obrazeh!

4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwacji.

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

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

Pielegnacja
e Do czyszczenia uzywac wilgotnej szmatki bez ostrych srodkéw czyszczacych.
e Czesci majgce kontakt z potem wymagajg czyszczenia tylko przy pomocy wilgotnej szmatki.

Czynnos¢é Okres data
Czyszczenie Co tydzien

Kontrola Co 3 miesigce
oprzyrzagdowania

Osadzenie Co 3 miesigce

potaczen

Srubowych

Kontrola lin Co 3 miesigce

Kontrola cylindra | Co 3 miesigce

oporu

Zleca sie wymiane lin do 3 lata.

5. Wskazowki treningowe

ROZGRZEWKA

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

JAK NALEZY CWICZYC?

Jest kilka metod treningu sitowego wg ktérych mozesz trenowac. Podana metoda wytrzymatosciowa jest tg,

wg ktorej powiniene$ rozpoczagé Twdj trening.

e Rozpocznij z niewielkim obcigzeniem. Zaleca sie 3 sekwencje po 20 powtdérzen. Obcigzenie nalezy tak
diugo zwiekszaé, 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.

15
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5.1. Rodzaje éwiczen w zdjeciach

ZGINANIE KOLAN

Start:

Stan stabilnie tytem do urzgdzenia. Chwy¢ dolne uchwyty na wysoko$ci ramion.

Ruch:

Zegnij kolana, az uda bedg réwnolegte do podtogi. Wytrzymaj krétko i wréé do pozycii wyjsciowe).
Wskazdwki:

Trzymaj kolana w tej samej linii co stopy. Rozt6z ciezar ciata na catej stopie, a nie tylko na palcach i pietach.
Trzymaj gorng czesc¢ ciata prosto podczas wykonywania ¢wiczenia.

KICKBACKS JEDNA NOGA

Start:

Stan bokiem do urzadzenia i podeprzy;j sie rekg urzgdzenia. O jedng noge zamocuj tasme.
Ruch:

Prostg noge ,wyrzu¢” w tyt. Wytrzymaj krotko i wré¢ do pozycii wyjsciowej.

Wskazdwki:

Podczas ¢éwiczenia trzymaj noge wyprostowang. Dla lepszej stabilizacji napnij miesnie brzucha.

16
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CWICZENIE ABDUKTOROW - POZYCJA STOJACA

Start:

Stan bokiem z tasmg zatozong na zewnetrzng noge. Podeprzyj sie rekg o urzgdzenie.

Ruch:

Pociagnij noge w bok. Palce u ndg skierowane sg do przodu. Wytrzymaj krétko i wro¢ do pozycji wyjsciowej.
Wskazdwki:

Podczas rozciggania trzymaj noge wyprostowang. Poruszaj nogg na boki, unikaj wiostowania do przodu i do
tytu. Upewnij sig, ze ciato jest wyprostowane.

CWICZENIE ADDUKTOROW - POZYCJA STOJACA

Start:

Stan bokiem z tasmg zatozong na wewnetrzng noge. Podeprzyj sie rekg o urzgdzenie.
Ruch:

Przeciggnij noge wewnetrzng przed nogg stojgca stabilnie. Wytrzymaj krotko i wro¢ do pozycji wyjsciowe).
Wskazdwki:

Noge ktéra ma wykonywac ruch postaw troche przed noga stojacag stabilnie. Zwracaj uwage na prosty ruch
nogi.

17
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WYCISKANIE / WYCISKANIE SKOSNE

Start:

Pozycja siedzgca, chwy¢ uchwyty, zegnij rece do kata 90 stopni. Dionie skierowane w dét. Tasmy
poprowadz pod rekami.

Ruch:

Wyprostuj fokcie i wyprostowane rece poprowadz prosto / w gore lub w doét do przodu. Wytrzymaj krétko i
wroc do pozycji wyjsciowej.

Wskazdwki:

tokcie trzymaj na wysokosci barkow. Nadgarstki trzymaj prosto podczas wykonywania ¢wiczenia.

SKRETY TULOWIA

Start:

Stan bokiem do urzadzenia i chwy¢ oburgcz uchwyt. Tutéw skreca w kierunku urzgdzenia. Kolana sg lekko
zgiete i zwracaj uwage na stabilng postawe. Rece wyprostowane.

Ruch:

Skrec¢ tutéw w kierunku od urzgdzenia do przodu. Wytrzymaj krétko i wro¢ do pozycji wyjsciowe;.
Wskazdwki:

Rece trzymaj podczas wykonywania ¢wiczenia prosto.

18
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$CIAGANIE PLECOW, JEDNA REKA

Start:

Stan bokiem do urzadzenia i chwy¢ oparcia. Rece wyprostowane z przodu, barki nie mogg sie porusza¢ do
przodu.

Ruch:

Pociagnij fokcie tak daleko jak to mozliwe w tyt. Wytrzymaj krotko i wré¢ do pozyciji wyjsciowe;.

Wskazdwki:

tokcie trzymaj na wysokosci barkow. Podczas wykonywania ¢wiczenia trzymaj nadgarstki prosto.

WIOSLOWANIE POZIOME

Start:

Usigdz na dodatkowym siedzisku. Nogi lekko zgiete. Cwiczenie mozna wykonywaé albo z pojedynczymi
uchwytami lub sztangg do tricepsu.
Ruch:

Zegnij tokcie i pociggnij rece w kierunku brzucha. Wytrzymaj krétko i wrd¢ do pozycji wyjsciowej.
Wskazdwki:

Podczas ciggniecia trzymaj tokcie przy ciele. Sciggnij topatki. Zwréé uwage na prostg postawe.

19



Instrukcja obstugi BioForce MX NorsK

WIOSLOWANIE OD GORY

Start:

Usigdz na dodatkowym siedzisku. Nogi lekko zgiete. Cwiczenie mozna wykonywaé albo z pojedynczymi
uchwytami lub sztangg do tricepsu, ktéra jest przymocowana na gorze.

Ruch:

Zegnij tokcie i pociggnij rece w kierunku brzucha. Wytrzymaj krétko i wrd¢ do pozycji wyjsciowej.

Wskazdwki: )

Podczas ciggniecia trzymaj tokcie przy ciele. Sciggnij fopatki. Zwrd¢ uwage na prostg postawe.

PODNOSZENIE OD PRZODU - POZYCJA STOJACA

Start:

Stan tytem do urzadzenia i chwy¢ uchwyty z boku przy ciele. Kciuki skierowane do wewnatrz.
Ruch:

Podnies rece do przodu. Wytrzymaj krétko i wro¢ do pozycji wyjsciowej.
Wskazdwki:

Rece podnies do wysokosci ramion. Podczas wykonywania c¢wiczenia trzymaj rece i nadgarstki
wyprostowane. Dla wiekszej stabilizacji napnij miesnie brzucha.

20



Instrukcja obstugi BioForce MX NorsK

PODNOSZENIE Z BOKU - POZYCJA SIEDZACA
To éwiczenie mozna rownoczesnie wykonaé oburgcz. Réwniez ruch w przéd do gory jest mozliwy.

Start:

Usigdz na siedzisku. Reke lub rece wiszg lekko zgiete.

Ruch:

Podnies rece z boku lub do przodu. Wytrzymaj krotko i wré¢ do pozyciji wyjsciowe;.

Wskazdwki:

Rece podnies do wysokosci barkéw. Podczas wykonywania c¢wiczenia trzymaj rece i nadgarstki
wyprostowane. Dla wiekszej stabilizacji napnij miesnie brzucha.

MOTYLKI TYLEM

Start:

Stan pewnie przed urzagdzeniem. Oburgcz chwy¢ uchwyty.

Ruch:

tokcie zgiete. Pociggnij rece w tyt. Wytrzymaj krotko i wréé do pozyciji wyjsciowe;.
Wskazdwki:

tokcie pociggnij lekko za barki. Nie podnos tokci i nadgarstkéw powyzej barkow.

21
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BICEPS CURLS - POZYCJA STOJACA

Start:

Stan pewnie plecami do urzadzenia i chwy¢ uchwyty. Kciuki skierowane na zewnatrz.

Ruch:

Zegnij rece. Wytrzymaj krotko i wrdé do pozycji wyjéciowe;.

Wskazdwki:

tokcie trzymaj przy ciele. Podczas ruchu nie pozwdl tokciom uciec do przodu. Zwracaj uwage na prostg

postawe.

BICEPS CURLS - POZYCJA STOJACA

Start:

Stan pewnie tylem do urzadzenia i chwy¢ sztange SZ.

Ruch:

Zegnij rece. Wytrzymaj krotko i wréé do pozyciji wyjsciowe;.

Wskazdwki:

tokcie trzymaj przy ciele. Podczas ruchu nie pozwdl tokciom uciec do przodu. Zwracaj uwage na prostg

postawe.

22
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KICKBACK TRICEPS JEDNA REKA

Start:

Stan przodem do urzgdzenia i oprzyj sie jedng rekg o urzgdzenie. Tutdéw lekko pochylony w przéd. Druga
rekg chwyc¢ uchwyt, a tokie¢ zegnij do 90 stopni.

Ruch:

Wyprostuj fokcie w dot i lekko przy tym pociggnij w tyt. Wytrzymaj krétko i wrdé do pozycji wyjsciowej. Chwyt
moze by¢ zaréwno od goéry jak i od dotu.

Wskazdwki:

Rece trzymaj z boku przy ciele. Nadgarstek podczas cwiczenia trzymaj prosto. Wykonaj éwiczenie
obustronnie.

KICKBACK TRICEPS JEDNA REKA

Start:

Usigdz na urzadzeniu. tokie¢ zegnij do 90 stopni. Uchwyty znajdujg sie za toba.

Ruch:

Wyprostuj fokcie w przdd. Wytrzymaj krétko i wro¢ do pozycji wyjsciowe).

Wskazdwki:

Reke trzymaj z boku przy ciele. Nadgarstek podczas cwiczenia trzymaj prosto. Wykonaj éwiczenie
obustronnie.

23



Instrukcja obstugi BioForce MX NorsK

6. Rysunek
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7. Lista czesci
PositionBezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity

14002 -1 Hauptrahmen, komplett Base frame, assembly 1
-2 Klappranmen, kompleit Foldable frame, assembly 1
-3 Rahmen fir Rickeniehne, kompiett Backrest support frame, assembly 1
- Fulstitze Leg support 1
-5 Horizontaler Rahmen, komplett Horizontal frame, assembily 1
-b Haltegriff, komplett Handle, assembly 1
-7 Vertikaler Ranmen Upright frame 1
-8 Verstellschlitten, links Adjuster, left side 1
- Verstellschlitten, rechts Adjuster, right side 1
-10 Widerstandsverstellarm, links komplett Resistance arm, [eft side assembly 1
-1 Widerstandsverstellarm, rechts komplett Resistance arm, right side assembly 1
-12# Widerstandszylinder, komplett Resistance cylinder assembly 2
-13* Se;'izug‘ rechis Cable, right side 1
-14 Rolle Pulley 2
-15* Seilzug, links Cable, |eft side 1
-16 Sitzrahmen, kompleft Seat frame, assembly 1
-17 5Z-5tange SZ-bar 1
-18 Feder Spring 2
-19 Schnellspanner Quick locker 2
-20 Kunststoffabdeckung Plastic cover 1
-21 Rollenabdeckung Pulley cover 2
22 Rollenabdeckung, hinten Rear pulley cover 2
-23 Seilzugfihrung Cable guide 107mm 4
-24 Rolle Pulley 107mm 10
-25 Steckstift Fin ]
-26 Halterung Hanging plate 1
-27 Sitzpolster Seat cushion 1
-28 Griff Handles 2
-29 Fullmanschetie Ankle wrist 2
-30 Polster fir rudern Rowing cushion 1
-31 Verlangerungssirap D-ring strap 2
-32 Innensechskanischraube Allen bolt M10x30 b
-33 Innensechskanischraube Allen bolt M10x38 4
-34 Innensechskantschraube Allen bolt M10x57 4
-35 Innensechskanischraube Allen bolt M10x107 2
-36 Innensechskantschraube Allen bolt M10x110 2
-37 Innensechskanischraube Allen bolt M10x115 2
-38 Innensechskantschraube Allen bolt MBx110 2
-39 Innensechskantschraube Allen bolt Méx10 10
-40 Innensechskantschraube Allen bolt MBx13 B
-41 Innenzechskantschraube Allen bolt MBxZ0 4
-42 Innenzechskantschraube Allen bolt MBx43 2
-43 Federring Spring ring @ b
-44 lUnterlegscheibe Washer @8x020x2 2
-45 Unterlegscheibe Washer @ax@30x2 2
-16 Huimutter Acomn nut Ma b
-47 Hutmutter Acorn nut M10 20
-48 Kreuzschlitzschraube Crosshead screw ST4. w12 16
-49 Buchse Bushing @20x@16x10 4
-50 Buchse, grol Large bushing G20@16x14.5 2
-51 Innensechskantschraube Allen bolt MBx40 4
-52 Innenzechskantschiissel Allen tool 4mm 1
-53 Innensechskantschlissel Allen tool smm 1
-54 Innenzechskant/-Kreuzschlussel Allen tool/ Crosshead tool Amm 1
-55 Innenzechskantschlissel Allen tool gmm 1
-56 Sechskantschliissel Wrench 13/14mm 1
-57 Sechskantschliissel Wrench 13/17mm 1
-58 Hauptrahmen Base frame 1
-39 Klapprahmen Foidable frame 1
-60 Linsenkopf-innensechskantschraube Counterhead allen bolt Mbx20 8
-61 Holzplatte Wood plate 2
-62 Kunsistofikappe Round plastic cap 4
-63 Kunststoffkappe, SZ-Stange Endcap, SZ-bar 2
-64 Transportrolle Transportation wheel 2
-65 Innensechskanischraube Alien bolt M10x20 2
-66 Gummipufier Bumper B
-67 Kreuzschiitzschraube Crosshead screw STA. w19 16
-b8* Rilckenpolster Backrest cushion 1
-69 Rahmen fur Rickenpolster Backrest suppori frame 1
-70 Kunststoffkappe Endcap 254x254 2
- Kunststoffkappe Endcap A0x20x1.5 2
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Instrukcja obstugi

Wyltaczny przedstawiciel na terenie Polski:

LORD4SPORT Ireneusz Budzyn
ul. Pszczyniska 197, 44-100 Gliwice

tel. 32 270 77 22, e-mail: biuro@finnlo.com.pl,

www.finnlo.com.pl
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