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UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzvtku domowedgo 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 ¢wiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekéw wptywajacyc h na prace

serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat oraz
os6b maijacych kiopoty ze zdrowiem.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze wykonajrozgrzewke.

W czasie ¢wiczen i po ich zakonczeniu zabezpiecz sprzet treningowyprzed dostepem dzecii zwierzat

Urzadzenie nalezy postawié¢ na suchej, stabilnej i wtasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sagsiedztwa

urzadzenia nalezy usung¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chroni¢ je przed wilgocig, ewentualne nierdwnosci podtoza

nalezy wyréwnac. Zalecane jest stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktdry zapobiegnie przesuwaniu sie
urzadzenia podczas wykonywania ¢wiczen.

5. Wolna przestrzen nie powinna by¢ mniejsza niz 0,6 m i
wieksza Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe
lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli
w czasie ¢wiczen poiawia sie bole lub zawroty atowy, bol w
klatce piersiowej, nieregulamy rytm serca Ilub inne
niepokojgce objawy, nalezy natychmiast przerwac éwiczenia i
skonsultowaé sie z lekarzem. Urazy mogg wynikaé z
nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu.

6. niz powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktérych sprzet
jest dostepny. Wolna przestrzen musi takze zawieraé
przestrzen do awaryjnego zejScia. Gdzie sprzet jest
usytuowany obok siebie, wielkos¢ wolnej przestrzeni moze
by¢ podzelona

7. Przed pierwszym uzyciem, a pdzniej w reqularnych odstepach

czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich srub, bolcow 3
PROSZE ZACHOWAC WOLNA PRZESTRZEN WIEKSZA NIZ 0,6 M

| pozostalych potgczen. ) . . .. ODWIDOCZNEJ NA ZDJECIU PRZESTRZENI TRENINGOWEL.
8. Przed rozpoczeciem ¢éwiczen sprawdz umocowanie czesci i

faczgcych je Srub. Trening mozna rozpocza¢ tylko wtedy, jezeli urzadzenie jest catkowicie sprawne.

9. Urzadzenie powinno bvé reqularnie sprawdzane pod wzgledem zu zycia i uszZkodzen tviko wted ybedzie ono spetniato warunki
bezpieczenstwa. Szczegdlng uwage nalezy zwréci¢ na uchwyty piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, ktére ulegajg
najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy natychmiast naprawi¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywac
urzagdzenia do treningu.

10. Nie wkfadajw otwory zadnych elementow.

11. Zwracaj uwage na wystajgce urzgdzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadza¢ w trakcie
éwiczen.

12. Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jes$li ktéras z czesci ulegnie uszkodzeniu bgdz zuzyciu lub tez
ustyszysz niepokojgce dzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij éwiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie
dopoki problem nie zostanie usuniety.

13. Cwiczw wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczyé o wystajgce cze$cisprzetu
lub ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchéw.

14. Sprzet zaliczony zostal do klasy H wedlug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony wytacznie do uzytku
domowego. Nie moze by¢ uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

15. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

16. Produktiestprzeznaczony wwacznie dla oséb dorostvch. Trzymai dzieci, nie bedace pod nadzorem z dala od urzadzenia.

17. Montujgc urzgdzenie nalezyscisle stosowaé sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czes$ci dotgczonych do zestawu. Przed
rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzc¢ czy wszystkie cze$ci, ktére zawiera dotgczona lista, znajdujg sie w zestawie.

Pon

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

DANE TECHNICZNE

Waganetto — 142.5 kg

Rozmiar po rozozeniu — 225 x 205 x 160 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 koroza.



LISTA CZESCI

Nr | Nazwa llos¢ Nr Nazwa llos¢
. Piytka regulacyjna
1 Gléwna podstawa 1 35 2
Bloczek
2 Tylna podstawa 1 36 12
] Tulejka bloczka
3 Przednia podstawa 1 37 4
4 Gérny wspornik 1 38 Hak bezpieczenstwa 5
o Przewod 2.
5 Wspornik pionowy 1 39 1
o tancuch
6 Wspornik siedziska 1 40 2
R AT Gatka (M16)
7 Dzwignia do ¢wiczeh mie$ni | 1 41 1
nog
o . Stalowa tuleja
8 Wzmacniajgcy wspornik 1 42 6
9 Wspornik modlitewnika 1 43 Pianka (250 mm)
10 | Uchwyt stacji motylkowej 1 44 Przewdd 3 1
11 | Leweramie 2 45 Pianka (160 mm) 4
12 | Praweramie 1 46 Pianka (140 mm) 6
13 | Wspornik w ksztatcie litery T 1 47 Amortyzator PVC ®30x7 4
~ ] Ptytka wzmacniajgca (100mm)
14 | Drazek stacji motylkowej 1 48 3
Piytka wzmacniajgca (130mm)
15 | Poprzeczka 1 49 1
16 | Uchwyt 4 50 Gumowy amortyzator 1
17 | Stalowa ptytka 2 51 Uchwyt bloczka 1
. Lewe ramie stacji do c¢wiczen
18 | Pianka (370 mm) 1 52 miesni brzucha 1
] Prawe ramie stacji do cwiczen
19 | Pianka (390 mm) 1 53 mieéni brzucha 1
20 | Pianka (310 mm) 2 54 Dtugi piankowywatek 1
] ] ] Lewa podporka do pompek
21 | Szpila wyboru obcigzenia 1 55 1
Prawa podpdrka do pompek
22 | Chromowane prety (1820 | 2 56 1
mm)
23 | Stalowasiatka 4 57 Siedzisko 1
Oparcie
24 | Szczyt stosu 1 58 1
Tyiny wspornik pionow:
25 | Tulejastosu 1 59 Yiny wsp P y 1
. Modlitewnik
26 | Szpila @10 1 60 1
Oparcie (mate)
27 | Duza podktadka(d45) 1 61 1
Podtokietnik (maty)
28 | Gumowy amortyzator 2 62 2
) . Poduszka fawki sko$nej
29 [ Obcigzenie 9 63 1
Rama tawki skosnej
30 | Gatka 1 64 1
31 | Srubaw ksztatcie litery T 1 65 | Hak 4
Gniazdo bloczka Okragty uchw
32 2 66 agly " 2
Uchwyt bloczka Szpila blokujgca 10*85
33 " 2 67 i 1 2
Przewdd 1. Szpila blokujgca 10*150
34 1 68 1
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MONTAZ

KROK 1

1.Przymocuj gidwng podstawe(1) do tyinej
podstawy (2) i chromowanych pretow (22)
korzystajac ze $rub M10x20 (78-2 2o
zestawy), podkiadek i srub M8x20 (81-2
zestawy) oraz podkiadek.

2. Przymocuj gtéwng podstawe (1) do
przedniej

podstawy (3) korzystajgc ze $rub M10x45
(75-2 zestawy), podktadekisrub M8x20
(81-2 zestawy) oraz podktadek.

KROK 2

1.Natéz obcigzenia (24, 29) na chromowane prety (22).




KROK 3

1.Przymocuj wspornik pionowy (5)
do gtéwnej podstawy (1) korzystajgc
ze $rub M10x50 (74-2 zestawy),
podkfadekinakretek.

KROK 4

1.Przymocuj gérny wspornik 4) do
wspornika pionowego (5)
korzystajgc

z ptytki wzmacniajgcej (48) oraz $rub
M10x50 (74-2 zestawy). Wsun prety
(22) do otworéw w gérnym
wsporniku (4), potgcz korzystajgc ze
Srub M10x20 (78-2 zestawy).

2. Przymocuj wspornik siedziska (6)
oraz wspornik wzmacniajgcy (8) do
wspornika pionowego (5)
korzystajgc z ptytki wzmacniajgcej
(48) oraz srub M10x50 (74-2
zestawy), Srub M10x45

(75-1 zestaw), podktadek i nakretek.

3.Przymocuj tylny wspornik pionowy
(59) do tylnej podstawy(2)
korzystajgc z ptytki wzmacniajgcej
(48), $rub M10x50 (74-2 zestawy),
podkfadekinakretek.

KROK 5

1.Przymocuj wspornik w ksztatcie litery T (13)
oraz uchwyt bloczka (51) do wspornika
pionowego korzystajgcze srub M10x50 (74),
podkftadek oraz nakretek.

2.Przymocuj uchwyt stacji motylkowej (10)

do gérnego wspornika (4) korzystajgc ze Srub
M12x145(67), stalowejtulei (42), podktadek

i nakretek.

3. Przymocuj gniazdo bloczka (32) do uchwytu
(51) korzystajac ze Srub M10x60 (73), podktadek
i nakretek.

4. Przymocuj Srube w ksztatcie litery T (31) do
wspornika w ksztatcie litery T (13) korzystajgc ze
Srub M10x40 (76), podktadekinakretek.




KROK 6 10

1.Przymocuj lewe ramie (12) do uchwytu

stacji motylkowej (10) korzystajac ze stalowej 67 S5 ~
tulei 12 L =>
(42) oraz §rub M12x85 (70), podktadeki 70
nakretek. L
2.Wsadz uchwyty (16)w otwory lewegoi ~ 0
prawego ramienia (12,11). Przymocuj | o 11
korzystajac ze Srub M10x20 (78) | podktadek. 1
16
42
i )
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U 78 Pt
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KROK 7

1.Przymocuj dzwignie do éwiczen miesnindg (7) do wspornika siedziska (6) korzystajgc ze $rub M10x70 (72-1 zestaw),
podktadekinakretek.

2.Wsunwspornik modlitewnika (9) do dzwigni (7) i zablokuj gatka (41).
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KROK 8
1.Przymocuj oparcie (58) dowspornika (5) korzystajgc ze Srub M8x45 (80-1 zestaw) oraz podkiadek .
2.Przymocuj siedzisko (57) dowspornika (6) korzystajgc ze $srub M8x45 (80-1 zestaw) oraz podktadek .

3.Przymocuj modlitewnik (60) do wspornika (9) korzystajgc ze srub M8x20(63-1 zestaw) oraz podktadek.

KROK 9

1.Przymocuj lewe i prawe ramie stagi do éwiczen miesni brzucha (52,53) do tylnego wspornika (59) korzystajgc ze $rub M10x50
(74-2 zestawy), podktadekinakretek.

2.Wsun uchwyty (16) do lewego i prawego ramienia (55,56) i przymocuj korzystajgc ze $rub M10x20 (78-2 zestawy), podktadekii
nakretek.

3.Przymocuj rame tawki skosnej (64) do tyinego wspornika (59) korzystajgc ze szpili blokujacej (85).




KROK 10

1.Przymocuj lewai prawg podporke do pompek (55,56) do tylnej podstawy (2) korzystajac ze $rub M10x90 (71-2 zestawy),
podktadekinakretek.
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ZAKRES STOSOWANIA
Atlas TYTAN 12 jest urzgdzeniem przeznaczonym do ¢wiczen ogoélnorozwojowych w warunkach domowych. Nie moze byé

uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

INSTRUKCJA TRENINGU
1. Rozgrzewka
Przed rozpoczeciem treningu sugerujemy
wykonaé éwiczenia rozgrzewajgce
przedstawione ponizej na rysunku. Kazde
¢wiczenie powinno by¢é wykonywane, co WEWNETHZNE
najmniej przez 30 sekund. Rozgrzewka MIESNIE UD
SKEONY
W PRZOD LYDKA

ACHILLES
ROZCIAGNIECIE

SKEONY p
MIESNI UD

W BOK




2. Cwiczenia

CWICZENIA NA NAJNIZSZYM DRAZKU
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS ~ DIRSIERECTOR
SPINAF)

ZAMOCUJ UCHWYT DO DOLNEG O DRAZKA |
USIADZ TWARZA W KIERUNKU URZADZENIA.
UGNIJ LEKKO NOGI, ROZCIAGAJ SIE W
KIERUNKU SIEDZENIA, WYGNIJ PLECY W
LUK | CIAGNIJ W STORNE TALII.

=

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 WYPROSTOWAN YMI
RAMIONAMI | tOKCIAMI PRZY TULOWIU.
WYCIAGAJ UCHWYT PRZED SIEBIE, TAK
DALEKO JAK POTRAFISZ.

==

CWICZENIA NA GORNYM DRAZKU.
( BICEPS | ZGINACZ PRZEDRAMIENIA)

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

5 §i
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.

CWICZENIA MIESNI GRZBIETU
(RECTUS ABDOMINIS-SERR ATUS-
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
JAK POTRAFISZ.

10

PODCIAGANIE
RAMION.
(LATISSIMUS
DORSI-SERRATUS-PECTORALS)

WYPROSTOWAN YCH

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

11

CWICZENIE MIESNI PYASKICH 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 UK | ICIAGNI 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 PIERSIOWEL.

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

3) POWTARZAJ DOWOLNA ILOSC RAZY.

Dzat obstugi klienta: ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
www.abisal.pl
www.hms-fithess.pl
abisal@abisal.pl


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

TABISAL

KARTA GWARANCYJNA

Nazwa artykutu: ...
KO EAN . L
Data Sprzedazy: ..o

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCJI

1.
2.

9.

10.
11.

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

Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:

- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatka sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy

- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku/

- reklamowanego towaru

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

W przypadku koniecznosci sprowadzenia cze$c z importu okres gwarancji moze sie wydiuzyé o czas niezbedny do jgj
sprowadzenia jednak nie dtuzej nizo 40 dni.

Gwarancjg nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimiwady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego zprzeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewlasciwymontazi konserwacja,

- uszkodzeniai zuzycie takich elementdéw jak:linki, paski, elementygumowe, pedaty, uchwyty z ggbki, kétka, tozyska itp.
Gwarancja traci waznoséw przypadku: - Uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eks ploatacji.

Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletnyi czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw serwis ma prawo odmowic
przyjecia donaprawy.W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmowié jego przyjecia lub tez na koszt
klienta za jego pisemng zgodg dokonac czyszczenia.

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

Gwarant informuje réwniez, ze prowadz serwis pogwarancyjny.

Towar powinien by¢ w oryginalnym opakowaniu i zabezpieczony do wys ytki.

Gwarancja na sprzedany towar nie wytgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujacego wynikajgcych z niezgo dnosci
towaru z umowa.

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

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp. Data Data Przebieg napraw
zgtoszenia wydania Podpis odbierajacego
(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 equipmentto exercise, always do stretching exercises to properlywarm up.

3. Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your health. Stop exercising if you
experience anyof the following symptoms: pain, tightness in your chest, irregul ar 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 resultfrom incorrector excessive training.

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

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

6. 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 areamaybe shared.

7. Before each use, visuallyinspect the unitincluding hardware and
resistance bends.

8. Before using the eauipment, check if the nuts, bolts and other
bends are securelytightened.

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

10. Do notinsertanyobjectinto any openings.

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

12. The safetylevel of the equipmentcan onlybe maintained ifitis reqularlyexamined for damage and/or wear and tear.

13. Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which may get caughtin 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
technigues and/or use assistance.

16. The equipmentis designed for adultuse only. Keep unsupervised children awayfrom the equipment.

17. Assemblethis unitas described in this manual. Use onlyparts from the set. Checkall parts with the part list.

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

SPECIHCATIONS

Weight—142.5 kg
Dimensions-151x 116 x 205 cm
Maximum weightofuser— 100kg

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 ofwear. Regularlycheck the tightness of nuts and bolts



PART LIST

No. | Name Qty No. [ Name Qty
. Adjusting plate
1 Main base tube 1 35 2
Pulley
2 Back base tube 1 36 12
Pulley bushing
3 Front base tube 1 37 4
4 Uppersupport 1 38 Safe hook 5
] Cable 2.
5 Vertical support 1 39 1
Chain
6 Seat support 1 40 2
] Locking knob (M16)
7 Leg extension 1 41 1
] Steel bushing
8 Reinforced tube 1 42 6
9 Arm cushion support 1 43 Foam (250 mm) 2
10 | Chestpress 1 44 Cable 3 1
11 | Leftarm 2 45 Foam (160 mm) 4
12 | Rightarm 1 46 Foam (140 mm) 6
13 | T shepe supportbar 1 47 PVC bumper ®30x7 4
Reinforced plate(100mm)
14 | Latbar 1 48 3
) Reinforced plate(130mm)
15 | Curling bar 1 49 1
16 | Handlebar 4 50 Rubberbumper 1
17 | Steel plate 2 51 Pulley shaft 1
Pullup leftarm
18 | Foam tube (370 mm) 1 52 1
Pull up rightarm
19 | Foam tube (390 mm) 1 53 1
20 | Foam tube (310 mm) 2 54 Long foam tube 1
. Pushupleft arm
21 | Weightselector 1 55 1
Pushuprightarm
22 | Chrome bars (1820 mm) 2 56 1
23 | Steel net 4 57 Seat pad 1
) Back cushion
24 | Upperweights 1 58 1
) ) Vertical tube
25 [ Weightblock bushing 1 59 1
Arm cushion
26 | Pin®10 1 60 1
. Back cushion(small)
27 | Big washer(®45) 1 61 1
) Arm cushion(small)
28 | Rubbercushion 2 62 2
] Situp bench cushion
29 | Weight 9 63 1
Situp bench frame
30 | Knob 1 64 1
31 | T shape bolt 1 65 Hook 4
Pulley seat Round holder
32 2 66 2
Pulley bracket Locking pin 10*85
33 2 67 2
Cable 1. Locking pin 10*150
34 1 68 1
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ASSEMBLY INSTRUCTION

STEP 1

1.Attach mainbase tube(1)to back

base tube(2),chrome bar(22)using

Hex bolts M10x20(78-2sets),

washers and Hexbolts M8x20 22 N
(81-2sets),washers.

2.Attach main basetube(1)to
front base tube(3)using Hex
bolts M10x45(75-2sets),
washers,nuts and Hexbolts
M8x20(81-2sets),washers.

STEP 2

1.Attach weights(24,29)to chrome bars(22) as shown.
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STEP 3

1.Attach Vertical support(5)to Main
base tube(1) using Hexbolts

M10x50(74-2sets) washers and nuts.

STEP 4

1.Attach Uppersupport(4)to Vertical
support(5) using reinforced plate
(48)and Hex bolts M10x50(74-2sets)
andinsertchrome bars(22) into
holes of upper support(4) using
Hex bolts M10x20(78-2sts).
2.Attach seatsupport(6),reinforced
tube(8) to Vertical support(5) using
reinforced plate(48) and Hex bolts
M10x50 (74-2sets),bolts M10x45
(75-1setywashersand nuts.
3.Attach vertical tube(59) to

back base tube(2) using

reinforced plate(48)

and Hex bolts M10x50
(74-2sets), washers and nuts.

STEP 5

1.Attach T shape supportbar(13)
and pulley shaft(51)to Vertical
supportusing Hexbolts
M10x50(74),washerand nut.

2.Attach Chestpress(10)to Upper
support(4) using Hexbolts
M12x145(67),steel bushing(42),
washerand nut.

3.Attach pulley seat(32) to pulley
shaft(51) using Hexbolts
M10x60(73),washerand nut.

4. Attach T shape bolt(31)to T shape
supportbar(13)to using Hexbolts
M10x40(76),washerand nut.




STEP 6

1.Attach left arm(12)to chestpress(10)
using steel bushing(42) and Hex bolts

M12x85(70),washerand nut. 67 =5 s*}
2.Inserthandle bar(16) to holes 12 [
of leftrightarm(12,11) == 10
using Hex bolts _ ) ]
M10x20(78),washer. — vl
‘ = ’ = 1 ].
16 =
=42
- [ |]dd
x Co _ 0
U 78 ]

STEP 7

1.Attach leg extension(7)to seat support(6) using Hexbolts M10x70 (72-1sets) washers and nuts.
2.Insertarm cushion support (9) into leg extension(7) using locking knob(41).
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STEP 8

1.Attach back cushion(58)to vertical support(5) using Hexbolts M8x45 (80-1sets)washers.

2. Attach seatpad(57)to seatsupport (6)using Hexbolts M8x45(80-1sets) washers.

3.Attach arm cushion(60) to arm cushion support(9)using Hexbolts M8x20(63-1sets) washers.

STEP 9

1.Attach pullup leftright arm(52,53) to vertical tube (59) using Hex bolts M10x50(74-2sets) washers and nuts.
2.Inserthandle bar(16) into pull up left,right arm (55,56) using Hexbolts M10x20 (78-2sets) washersand nuts..
3.Attach situp bench frame(64) to vertical tube (59) usinglocking pin(85)
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STEP 10

1.Attach pushup
left, right
arm(55,56) to
back base tube (2)
using Hexbolts
M10x90(71-2sets)
washers and nuts.
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TERMS OF REFERENCES

Home gym is use for all body exercises . Home gym TYTAN 12 is H class item. Unit is not intended for commercial use
therapy or rehabilitation.

TRAINING INSTRUCTION

SIDE BEND

ﬁ; INNER THIGH

BENT

QUADRICEPS

%

CALF AND
ACHILLES

1. Warm-Up

To prevent injury and maximize performance
we recommend that each workout period
starts with a wam-up. We suggest you do
the following exercise as the sketch map.
Each exercise at leastabout30 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 pullto your waist

A

Knee raise
(hit flexors-rectus abdominis)

Fit "t"-bar to low pulleylie 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 straightand your floows
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 faras possible.

| -
i

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

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

Wrist curl
(forearm flexors)

Fit "t" bar to low pulley and

Roll padto top hole. Rest
Forearms onroll 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-{ower
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
Waistand curl forward and
Down as far as possible.




Straight arm pullover
(latissimus
dorsi-serratus-pectorals)

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

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.

I
Butterfly (pec-dec flyes)
(pectroals, almostcompletely
Isolated)

Set pre-stretch, upperarm
Parallel with floor and your
Forearms againstthe roll pads.
Push with your elbows. Notyour
Hands.

Vertical bench press

1)adjust the seat height so that the
handles of the pressing amare at
mid-chestlevel

2)using either set of grips, push
against the pressin5 am to full
extension. Vary your grip from
horizontal to vertical to wory the
muscles from different angles of
isolation.

3)repeatfor the desired number
Of repetitions.

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

ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
www.abisal.pl
www.hms-fitness.p
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BEZPECNOSTNi POKYNY

Vyrobek je uré¢en vyluéné k domacimu pouziti a byl navrzen tak, aby byla zajiSténa optimalni bezpecnost. Dodrzujte

nasledujici pokyny:

1.

10.
11.
12.

13.

14.

15.

16.
17.

V pripadé moznosti existence zdravotnich prekazek ve vyuzivani tohoto zarizeni se pred zapocetim tréninku poradte s
lékafem. Rozhodnuti Iékafe je nezbytné predevsim v pripadé pouzivani Iékl ovliviiujicich praci srdce, krevni tlak a
hladinu cholesterolu. Rozhodnuti je nezbytné i v pripadé osob starsich 35 let, které maji zdravotni problémy.

Pfed zapoc&etim tréninku vzdy provedte rozcvi¢ku.

V priibéhu tréninku a po jeho ukoncéenizajistéte, aby k zafizeni nemélypfistup déti a zvifata.

Zafizeni postavte na suchy, stabilni a fadné wrovnany powrch. Z bezprostfedni blizkosti zafizeni odstrafite vSechny ostré
pfedméty. Zafizeni chrante pfed vihkosti, pfipadné nerovnosti powrchu vyrovnejte. Doporu€ujeme pouZit specialni antiskiuzovou
podloZku, ktera zabrani posouvanise zafizeni b&hem tréninku.

Davejte si pozor na znepokojujici signaly. Nevhodné nebo nadmérné
cvi¢eni je zdravi nebezpecné. Pokud se béhem tréninku objevi bolesti hlavy,
zavrat, bolest na hrudi, nepravidelny srdecni rytmus nebo jiné znepokojivé
signdly, okamzté preruSte trénink a poradte se s Iékafem ohledné
pokragovani v tréninku. Urazy mohou byt zpisobeny nepravidelnym nebo

pfili§ intenzivnim tréninkem.

\olny prostor by nemél byt mensi nez 0,6m a vétSi nez dostupny
tréninkovy prostor. Volny prostor musi zahrnovat také prostor pro bezpecné ::2:?:3,1\;:?::;;%?3 2:5;12&3332?
nouzové opusténi zafizeni. Tam, kde jsou zafizeni umisténa vedle sebe,
muUZe byt velikostvolného prostoru rozdélena.

Pfed prvnim pouzitim, a dale v pravidelnych intervalech, je potfeba kontrolovat upevnéni Sroubt a ostatnich spoju.

Pfed zapocetim tréninku Zistéte upevnéni jednotlivych ¢asti a Sroubl, které je spojuji. Trénink je mozné zapodit pouze v
pfipadé, Ze je zafizeni fadné sestaveno.

Zafizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a poskozeni, pouze tehdy budou spinény bezpeénostni
podminky. ZviaStni pozornost je potfeba vénovat potahu a pénovkam, které podléhaji opotfebeni nejrychleji. PoSkozené &asti je
potfeba co nejrychleji opravit nebo vwymeénit-do té doby neni mozno zafizeni pouZivat.

Do otvorli nevkladejte zadné predmeéty.

Davejte pozor na Couhajiciregulaéni ¢asti a jiné konstrukéni ¢asti, které by pfi tréninku mohly prekazet.

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

Cvicte v pohodiném oble&eni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému obleceni, které by se mohlo o vyénivajici ¢asti zachytit,
nebo by mohlyomezovat volnostpohybu.

Zarizeni spada do tfidy H podle normy EN ISO 20957-1 a je uréeno k vyluéné domacimu pouziti. Nemuze byt pouzito k
terapeutickym, rehabilita¢nim nebo komerénim aéelim.

Bé&hem zvedani nebo pfendsenitohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla, aby nedo$lo k poSkozenipatefe.

Zafizeni je ur€eno pouze pro osobydospélé. Détibez dozoru drzte v bezpecné vzdalenosti od zafizeni.

Pfi montaz zafizeni je potfeba pfesné dodrzovat navod a pouZzivat pouze €asti, které patfi k zafizeni. Pfed zapocCetim montaze

je potfeba zkontrolovat, zda vSechny &asti, které jsou vseznamu, byly dodany.

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

TECHNICKA DATA

Hmotnostnetto — 142.5 kg

Rozméry po rozZlozeni — 151 x 116 x 205 cm

Max.zatizeni wyrobku — 100 kg



UDRZBA
K Cidténi zafizeni nepouZivejte agresivni Cistici prostfedky. K odstrafiovani znecisténi a prachu pouZzivejte mékky, vihky hadrik.

Zafizeni pfechovavejte na suchém misté tak, aby bylo chranéno pfed vihkosti a korozi.

SEZNAM CASTi
C. | Nazev Pocet | C. Nazev Podet
Hlawni ram 1 35 Regulaénidesticka 2
2 | zadni stabilizator 1 36 | Koleckokladky 12
3 | Prednistabilizator 1 37 | Objimkakladky 4
4 Horniram 1 38 Karabina 5
5 | Svislyram 1 39 | Lanko2. 1
6 | Ramsedadla 1 40 | Retéz 2
7 | Ramk posilovaninohou 1 41 | Hiavicka (M16) 1
8 | Zpewviujici vzpéra 1 42 | Ocelova objimka 6
9 Ram podpéradla 1 43 Pénovka (250 mm) 2
10 | Drzadio &astiposilovaniprsnichsvala | 1 44 Lanko 3 1
11 | Levé rameno 2 45 Pénovka (160 mm) 4
12 | Pravé rameno 1 46 Pénovka (140 mm) 6
13 | Vzpéra ve tvaru pismene, T’ 1 47 Naraznik PVC ®30x7 4
14 | Hridel k posilovani prsnich svall 1 48 Zpevhujici desticka (100mm) 3
15 | Tyeka 1 49 Zpewnujici desticka (130mm) 1
16 | Drzadlo 4 50 Gumovwy naraznik 1
17 | Ocelova desticka 2 51 Drzadlo kladek 1
18 | P&novka (370mm) 1 52 Levé rameno ¢&asti k posilovani |
bfiSnich svald
19 | P&novka (390 mm) 1 53 Pravé rameno Casti k posilovani |
bfiSnich svalu
20 | Pénovka (310 mm) 2 54 Dlouhy pénovkovy valecek 1
21 | Klinek pro wbér zavazi 1 55 | Levapodpéra-kliky 1
22 | Chromované pruty (1820 mm) | 2 56 | Prava podpéra—Kliky 1
23 | Ocelova sitka 4 57 Sedadlo 1
24 | Vrchni zavasi 1 5g | Opéradlo 1
25 | Objimka 1 59 Zadni svisla vzpéra 1
26 | Klinek ®10 1 60 | Podpéradio 1
27 | Velka podiozka (945) 1 61 | Opéradio(malé) 1
28 | Gumowy naraznik 2 g2 | Podloketnik(maly) 2
29 | zavasi 9 63 PolstrovaniSikmé lavicky 1
30 | Hiavigka 1 64 Ram Sikmé lavicky 1
31 | Sroubve tvaru pismene,T” 1 65 | Hak 4
32 | Drzadlo kolecka kladky 2 66 Objimka 2
33 | Drzadlo kolecka kladky 2 67 Bloka&niklinek 10*85 2
34 | Lanko1l. 1 68 Blokacniklinek 10*150 1
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MONTAZ

KROK 1

1. Pfipewnéte hlawi ram (1) k zadnimu
stabilizatoru (2) a chromovanym prutim
(22) pomoci Sroubl M10x20 (78-2
soupravy), podlozek a Sroubd M8x20 (81-2

soupravy) a podlozek.

2. Pfipewnéte hlavni ram (1) k pfednimu
stabilizatoru (3) pomoci$roubtd M10x45
(75-2 soupravy), podlozek a Sroubl M8x20
(81-2 soupravy) a podlozek.

KROK 2

1.Nasadte zavazi (24, 29) nachromované pruty (22).




KROK 3

1.Pfipewnéte svislyram (5) k hlavnimu ramu
(1) pomociSroubll M10x50 (74-2 souprawy),
podlozek a matek.

KROK 4

1.Pfipevnéte horniram (4) k svislémuramu
(5) pomocizpewiujici desti¢ky (48)a Sroubu
M10x50 (74-2 soupravy). Vsunte pruty (22)
do otvor(i v hornim rdmu (4) pomoci$roubt
M10x20 (78-2 souprawy).

2. Pfipevnéte ram sedadla (6) a zpevniujici
vzpéru (8) ke svislémuramu (5) pomoci
zpewvnujici desticky (48) a Sroubtd M10x50
(74-2 soupravy), Sroubd M10x45

(75-1 souprava), podlozek a matek.

3.Pfipevnéte zadni svislou vzpéru (59) k
zadnimu stabilizatoru (2) pomocizpewiujici
desticky

(48), Sroubl M10x50 (74-2 soupravy),

podloZzek a matek.

KROK 5

1.Pfipewnéte vzpéru ve tvaru pismene ,T”
(13) a drzadlo kladek (51) ke svislémuramu (5)
pomoci$roubld M10x50 (74), podloZzek a matek.

2.Pfipevnéte drzadlo ¢asti posilovaniprsnich svalt
(10) k hornimu ramu (4) pomoci$roubt
M12x145(67), ocelové objimky (42), podloZzek a matek.

3. Pfipewnéte drzadlo kolecka kladky (32) k drzadlu
kladek (51) pomociSroubt M10x60 (73), podloZzek a

matek.

4. Pripevnéte Sroub ve tvaru pismene T (31) ke
vzpéfe ve tvaru pismene ,T”(13) pomociSroubu
M10x40 (76), podlozek a matek.




KROK 6

1.Pfipevnéte levé rameno (12) k drzadlu ¢ast
posilovaniprsnich svald (10) pomociocelové
objimky

(42) a Sroubl M12x85 (70), podlozek a

matek.
2 .Vsunte drzadla (16) do otvort levého a

pravého ramene (12,11). VSe pfipevnéte

pomociSroubi M10x20 (78) a podlozek.

KROK 7

T 0000

1.Pfipevnéte rdm k posilovaninohou (7) k ramu sedadla (6) pomoci$roubt M10x70 (72-1 souprava), podloZek a matek.

2.Vsunte ram podpéradla (9)do ramu k posilovaninohou (7) a zablokujte jej hlavickou (41).

?

coo e OO OO

L

V- —" -

(L

A seisisisisisisis)
i
c oo




KROK 8

1.Pfipevnéte opéradlo (58) k ramu (5) pomociSroubl M8x45 (80-1 souprava)a podlozek.
2 Pfipevnéte sedadlo (57) kramu (6) pomoci$roubtd M8x45 (80-1 souprava) a podloZek .
3.Pripevnéte podpéradlo (60) kramu (9) pomociSroubd M8x20(63-1 souprava) a podlozek.

KROK 9

1.Pfipevnéte pravé a levé rameno ¢asti k posilovanibfisnich svall (52,53) k zadni svislé vzpére (59) pomoci$roubd M10x50 (7 4-2
soupravy), podlozek a matek.

2.Vsunte drzadla (16) do levého a pravého ramene (55,56), pfipevnéte je pomociSroubl M10x20 (78-2 soupravy), podlozek a
matek.

3.Pripevnéte ram Sikmé lavicky (64) k zadni vzpéfe (59) pomociblokaéniho klinku (85).




KROK 10

1.Pfipevnéte levou a pravou podpéru-kliky (55,56) k zadnimu stabilizatoru (2) pomoci$roubd M10x90 (71-2 soupravy), podlozek a

matek.
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ROZSAH UZiVANI
Atlas TYTAN 12 je zafizenim uréenym k posilovani téla vdomacim prostfedi. Neni mozno zafizeni pouzivat k terapeutickym,

rehabilitacnim a komerénim tceltim.

NAVOD KE CVICENI

1. Rozcvicka VNITRNI
} o - ] o PREDKLONY STEHENNI SVALY
Pfed zapoceti tréninku doporuCujeme provést zahfivaci

cviky (viz obrazek). Kazdy cvik provadéjte min. 30 o
PROTAHOVANI

PROTAHOVANI LYTEK

sekund. UKLONY V BOK Wl v




2. Cviky

CVIKY NA NEJNIZE UMISTENE KLADCE
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS ~ DIRSIERECTOR

SPINAF)

PRIPEVNET E MALOU RUKOJET (ty&) K DOLNI
KLADCE A SEDNETE S| OBLICEJEM K
ZARIZENi. MIRNE SKRCTE NOHY, OHNETE
ZADA A PRITAHUJTE HRIDEL SMEREM K

TELU.

ZVEDANI KOLEN

(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

PRIPEVNETE MALOU RUKOJET (ty) KE
KLADCE , LEHNETE S| NA ZADA S NOHAMI
TEMER NAROVNANYMI. RUKOJET UMISTETE
MEZI CHODIDLA NOHOU TAK, ABY BYLA
ZAPRENA O NARTY. PRITAHUJTE KOLENA K

HRUDI CO NEJVICE TO JDE.

CVIKY NABICEPS

( BICEPS A SVALY PREDLOKTI)

PRIPEVNTETE MALOU RUKOJET (ty) KE
KLADCE, UCHOPTE RUKOJET A POSTAVTE SE
S ROVNYMI RAMENY A LOKTY U TELA.
RUKOJET PRITAHUJTE NAHORU PRED SEBE,

TAK DALEKO, JAK TO JEN JDE.

==

CVIKY NA HORNIi KLADCE.

( BICEPS A SVALY PREDLOKTI)
PRIPEVNETE RUKOJET KE KLADCE.
SEDNETE S| NA SEDADLO, PREDKLONTE SE
NAD PREDNi  KLADKU. PRITAHUJTE
RUKOJET SMEREM NAHORU CO NEJVIC

TO JDE.

&
i

CVIKY NA HORNI KLADCE S DLANEMI

OTOCENYMI NAHORU.

(BICEPS S VELKOU ZATEZI SVALU
PREDLOKTI)

CVICTE STEJNE JAKO U  CVIKU
PREDCHOZIHO. POUZE RUKOJET DRZTE

DLANEMI OTOCENYMI NAHORU.

CVIKY NA ZAPESTI

(SVALY PREDLOKTI)
PRIPEVNETE RUKOJET KE KLADCE A
PRITAHNETE JI. PODEPRETE S| PREDLOKTI O
HORNITYC S PENOVKAMI, DRZTE RUKOJET A
ZVEDEJTE JI CO NEJVICE TO JDE. RUCE

DRZTE NAHORNIi TYCI S PENOVKOU.

POSILOVANI SVALU NOHOU

(SOUBOR SVALU OKOLO KOLENE)

PROTAHOVAN| NOHOU.

(CTYRHLAVY SVAL)

CVIKY ZADOVEHO SVALSTVA
(RECTUS  ABDOMINIS-SERRATUS-

LATISSI-MUS DORSI)




TENTO CVIK SE PROVADI JEDNOU NOHOU.
HORNi TYC PRIPEVNETE K HORNIMU
OTVORU A KOLENO ZAHAKNETE O TYC.
ZVEDEJTE NOHU ZAKOPY CO NEJVICE TO

JDE.

UMISTETE HORNi TYC DO DOLNIHO
OTVORU. ZAHAKNETE NOHY O DOLNi TYC A
CHYTTE SE RAMU SEDADLA. POMALU

NAROVNAVEJTE NOHY.

PRIPEVNETE RUKOJET K HORNi KLADCE A
UCHOPTE Ji NAD HLAVOU. NOHY ZAHAKNETE
O DOLNi TYC. OHNETE TRUP SMEREM

DOPREDU CO NEJVICE TO JDE.

10

11

PRITAHOVANI NAROVNANYCH PAZI.
(LATISSIMUS
DORSI-SERRATUS-PECTORALS)
PRIPEVNETE HRIDEL K HORNi KLADCE,
OPRETE SE ZADY O OPERADLO A
CHYTNETE HRIDEL S ROVNYMI PAZEMI.
HRIDEL PRITAHUJTE DOLU CO NEJVICE TO

JDE. PRO DOSAZEN| VETSIHO OHYBU SE

PREDKLONTE.

CVIKY PRO PLOCHE SVALSTVO PREDNI
CASTI TRUPU.
DORSI-POSTERIOR

(LATISSIMUS DEL

TOIDBICEPS BRACHIALIS)

PRIPEVNETE HRIDEL K HORNi KLADCE A
CHYTNETE JI NAD HLAVOU. SEDNETE S,
ZAHAKNETE NOHY O DOLNi TYC. HRIDEL
PRITAHUJTE DOLU OHHYBANIM TRUPU

DOPREDU.

12

MOTYLEK

(PRSNI SVALSTVO)
USTAVTE SI RAMENA PRO POSILOVANI
PRSNIHO SVALSTVA, OPRETE PREDLOKTI O
DRZADLA RAMEN A TLACTE LOKTY, NIKOLI

DLANEMI.

13

1) PRIZPUSOBTE SIVYSKU SEDADLA TAK, ABY
SE RAMENA CASTI K POSILOVANIi PR SNICH

SVALU NACHAZELA VE VYSCE HRUDI.

2) POMOCi TETO CASTI A CASTI PRO
POSILOVANI NOHOU CVICTE NA
PRESKACKU NA HORNi A DOLNi CASTI

ATLASU.

3) POCET OPAKOVANI JE LIBOVOLNY.




Oddélenipéce o klienta:

ABISAL Sp.zo.o0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl
abisal@abisal.pl
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