1) Wskazéwki bezpieczenstwa

Wazne!

Maks. obciazenie 120 kg.

Cwicz zawsze w pozycjach przewidzianych do okresélonych zestawéw éwiczen. Kazde inne
wykorzystanie jest niedozwolone i mogtoby stanowié¢ zagrozenie. Importer nie moze ponosic
odpowiedzialnosci za szkody, spowodowane uzytkowaniem przyrzadu niezgodnie z jego
przeznaczeniem.

Niniejszy przyrzad treningowy zostat skonstruowany zgodnie z najnowszymi zasadami techniki.
Dzieki temu wykluczono mozliwie skutecznie ewentualne zrédfa niebezpieczeristw, mogace
doprowadzi¢ do powstania obrazen.

Nalezy zapozna¢ sie i przestrzegac nastepujacych prostych zasad, pozwalajacych na unikniecie odniesienia
obrazen i/lub wypadkow:
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Nie zezwalaj dzieciom na zabawe przyrzadem lub w jego poblizu.

Regularnie sprawdzaj, czy sg dokrecone wszystkie sruby, nakretki, uchwyty itp.

Uszkodzone elementy wymieniaj jak najszybciej na nowe i nie korzystaj z przyrzadu, dopdki nie
zostanie naprawiony. Zwracaj uwage na ewentualne zmeczenie materiatu.

Unikaj dziatania wysokich temperatur i wilgoci.

Przed uruchomieniem przyrzadu zapoznaj sie doktadnie z instrukcjg obstugi.

Z kazdej strony przyrzadu nalezy zapewni¢ dostateczng przestrzen (co najmniej 1m).

Przyrzad stawiaj na stabilnej i ptaskiej podtodze.

Nigdy nie rozpoczynaj treningu bezposrednio przed ani po positkach. Wysoki poziom
bezpieczenstwa przyrzadu mozna uzyskac tylko przy regularnym sprawdzaniu stanu technicznego
wszystkich elementéw ulegajacych zuzyciu. Elementy takie zostaty oznaczone gwiazdka (*) w
wykazie czesci.

Nieprawidtowe i zbyt intensywne éwiczenie moze byc¢ niebezpieczne dla zdrowia.

.Dzwignie i inne mechanizmy regulacyjne w przyrzgdzie nie powinny ogranicza¢ swobody ruchu

podczas wykonywania ¢wiczen.

. Przyrzadéw treningowych nie wolno wykorzystywac jako przyrzgdow do zabawy. Pamietaj, ze dzieci

sg bardzo zywiotowe i wszystkim sie interesuja.

. Dzieci moga ¢wiczy¢ na przyrzadzie wytacznie pod nadzorem osoby dorostej. Dzieciom nalezy

wyjasnic¢ zasady bezpiecznego korzystania z przyrzadow.

.Nigdy nie stawaj na siedzisku ani na uchwytach.
. Do treningu nigdy nie zaktadaj luznej odziezy, lecz odpowiednig odziez do treningéw, np. dres.
15.

Zaktadaj obuwie sportowe i nigdy nie éwicz boso.

2) Opakowanie

Materiaty ekologiczne i nadajace sie po ponownego wykorzystania:

Tekturowe opakowanie zewnetrzne

Formatki styropianowe (PS), bez freonu (FCKW)
Folie i worki polietylenowe (PE)

Tasmy mocujace polipropylenowe (PP)

3) Utylizacja

Pamietaj o utylizacji zgodnie z przepisami o ochronie srodowiska! Przyrzadu nie mozna wyrzucac¢ ze
zwyktymi odpadami domowymil!

WAZNE!

PO ZMONTOWANIU PRZYRZADU ZACHOWAJ JEGO OPAKOWANIE KARTONOWE, BY W RAZIE
NAPRAWY GWARANCYJNEJ MOC ODEStAC PRZYRZAD W ORYGINALNYM OPAKOWANIU.
Przed przystapieniem do ztozenia przyrzadu, nalezy najpierw dokfadnie zapoznaé¢ sie z instrukcjg
montazu, a nastepnie postepowaé krok po kroku, zgodnie z podang kolejnoscig pracy. Do ztozenia
przyrzadu nalezy skorzysta¢ z pomocy drugiej osoby, nigdy nie robi¢ tego samemu.




4) Rysunek z poszczegdélnymi elementami
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5) Instrukcja montazu

Etap 1: Montaz ramy giéwnej 1,2, 4,6, 7

Pamietaj, by przy montazu przyrzadu wszystkie sruby i nakretki przykrecic tylko recznie, a dopiero po
zakonczeniu montazu dokreci¢ je do konca.

Rame gtéwng — czes¢ 4 (4) wtdéz mocowaniem dolnym w rame gtdwng — cze$¢ 2 (2). Oba elementy ramy
przytrzymaj pionowo (w razie koniecznosci popro$ o pomoc 2 osobe), by kolejne zamocowanie ramy
gtéwnej — czes¢ 1 (1) przebiegto sprawniej.

Teraz przymocuj rame gtéwng — czesc 1 (1) z ramg gtéwng — czesc¢ 2 (2) przy pomocy obu $rub z tbem
szesciokatnym (54), czterech podktadek (68) i obu nakretek zabezpieczajacych (64).

Teraz zat6z rame gtdéwng — czes¢ 7 (13) na rame gtéwna — czes¢ 1 (1) i przymocuj jg za pomocg obu $rub z
tbem szesciokatnym (59) i obu podktadek (68).

Mocowanie ciezarkéw (8) wsun od gory przez rame gtéwna — czes¢ 4 (4).

Nastepnie rame gtéwng — czes$¢ 6 (9) zaldz na rame gtdwnag — czesé 7 (13) i — czes¢ 4 (4), a nastepnie rame
gtéwna — czesé 6 (9) przymocuj do ramy gtdwnej — czes$¢ 4 (4) za pomocg obu $rub z them szesciokatnym
(56), czterech podktadek (68) i obu nakretek zabezpieczajacych (64).

Teraz czes¢ 7 (13) przymocuj przy pomocy obu $rub z tbem szesciokatnym (59) i obu podktadek (68).



Etap 2: Montaz obicia siedziska i przyrzadu do éwiczen rozwijajacych miesien dwugtowy uda

Rame gtéwng — czes¢ 3 (3) przymocuj do kohcdwki przedniej ramy gtéwnej — czes¢ 1 (1) przy pomocy obu
Srub z tbem szesciokatnym (55), czterech podkiadek (68) i dwoch nakretek zabezpieczajgcych (64). Na tby
srub i nakretki natoz zatyczki (78). Rure o profilu kwadratowym (5) przymocuj do ramy gtéwnej — czes¢ 3 (3)
W najwyzej rozmieszczonym otworze przy pomocy sruby z tbem szesciokgtnym (55), obu podkiadek (68) i
nakretki zabezpieczajacej (64).

Teraz rame gtéwng — czes$¢ 5 (7) przymocuj do ramy gtéwnej — czes¢ 7 (13) przy pomocy obu srub z them
szesciokatnym (55), ptytki wzmacniajacej (23), czterech podktadek (68) i obu nakretek zabezpieczajacych
(64). Pamietaj o tym, by sruby wktada¢ od strony watkéw. Drugi koniec ramy gtéwnej — czes¢ 5 (7)
przymocuj do ramy gtéwnej — czes¢ 3 (3) przy pomocy obu srub z tbhem szesciokgtnym (55), obu podkiadek
(68) i nakretki zabezpieczajacej (64). Na tby $rub i nakretki natéz zatyczki (78).

Obicie siedziska (18) przymocuj do ramy gtéwnej — czes¢ 5 (7) przy pomocy czterech $rub z tbem
szesciokatnym (61) i czterech podktadek (67).

Pierwszy uchwyt drazka watkéw (17) wsunh przez duze otwory cze$ci gérnej ramy gtéwnej — czes¢ 3 (3) i po
obu stronach drazka zat6z walki z pianki (37). W ten sam sposob wykonaj montaz w czesci dolnej przyrzadu
do ¢éwiczen rozwijajgcych miesien dwugtowy uda (5).



Etap 3: Montaz uchwytu ramion do éwiczen rozwijajacych miesnie klatki piersiowej i obicia oparcia
plecow

Obie tuleje (49) wcisnij w wyciecia ramy gtdéwnej — czes$¢ 6 (9), a nastepnie uchwyt ramion do éwiczen
rozwijajgcych miesnie klatki piersiowej (10) przymocuj do ramy gtéwnej — czesé 6 (9) przy pomocy $ruby z
tbem szesciokatnym (53), obu podktadek (69) i nakretki zabezpieczajacej (65).

Trzpien ustalajacy (26) przymocuj do ramy gtéwnej — czes¢ 7 (13) przy pomocy $ruby z tbem szedciokatnym
(72), obu podktadek (67) i nakretki zabezpieczajacej (63). Nastepnie uchwyt ramion do ¢wiczen
rozwijajgcych miesnie klatki piersiowej (10) przymocuj za pomocag nakretki z chwytem gwiazdowym (25).
Obicie oparcia plecéw (19) przymocuj do ramy gtéwnej — cze$é 7 (13) przy pomocy czterech srub z tbem
szesciokatnym (61) i czterech podktadek (67).

Szybkoztacze (47) wkre¢ w rame gtdwng — czesc 3 (3).



Etap 4: Montaz ramion do ¢wiczen rozwijajacych miesnie klatki piersiowej

Lewe i prawe ramie do ¢wiczen rozwijajgcych miesnie klatki piersiowej (11, 12) przymocuj do uchwytu (10)
przy pomocy obu tulei (48), podktadek (70) i nakretek zabezpieczajacych (66). Na nakretki natéz zatyczki
(42).

Najpierw od dotu na ramiona do ¢wiczen rozwijajgcych miesnie klatki piersiowej (11, 12) wsun oba watki z
pianki (38).

Na lewe i prawe ramie do ¢wiczen rozwijajacych miesnie klatki piersiowej (11, 12) zatéz obie koncowki rur
(40).

Nastepnie uchwyt (15) przymocuj do obu ramion do ¢éwiczen rozwijajgcych miesnie klatki piersiowej przy
pomocy Sruby z tbem szesciokatnym (59) i podktadki (68).



DETAL-B

Etap 5: Montaz przyrzadu do éwiczen rozwijajacych miesnie ramion oraz watkéw gérnych

Tuleje (33) wtoz na gorze w rame gtdwng — czes¢ 3 (3). Nastepnie przyrzad do éwiczen rozwijajacych
miesnie ramion (6) wsun w otwor i przymocuj go w zadanym potozeniu szybkoziaczem (47). Zamontuj obicie
(20) na przyrzadzie do ¢wiczen rozwijajgcych miesnie ramion (6) przy pomocy obu $rub z tbem
szesciokatnym (61) i podktadek (67). Zatéz zatyczki (79).

Teraz chwy¢ za goérng linke (52). Przeciagnij koncéwke z juz zamontowang kulkg gumowa, zaczynajac od
czesci przedniej ramy gtdwnej — czes$¢ 6 (9) przez mocowanie watkéw, i dalej przez otwor ramy gtéwnej —
czesé 7 (13), a nastepnie przez mocowanie watkdw w ramie gtéwnej — czes¢ 7 (13). Na koncu linki (52) z
zatozong matg kulkg gumowag zaczep karabihczyk (44), a za karabihczyk pas mocujacy (41).

Watek linki sktada sie 3 elementéw: 2 zewnetrzne panewki ochronne, zamykajgce w srodku miedzy sobg
osadzony na tozysku kulkowym watek.

W celu zamontowania walka zdejmij zewnetrzng panewke i watek osadzony na tozysku kulkowym.
Nastepnie watek wciénij sita reki w panewke ochronng i linke zat6z tak, byta osadzona nosku prowadzgcym i
w rowku watka. Chwy¢ drugg panewke ochronna, a nastepnie wcisnij ja z drugiej strony watka upewniajac
sie, czy linka znajduje sie w obu noskach prowadzacych i w rowku watka.

Zamontuj pierwszy watek (27) z ostonami na mocowaniu przednim ramy gtéwnej — czes¢ 6 (9) przy pomocy
sruby z tbem szesciokgtnym (58), obu podkiadek (68) i nakretki zabezpieczajacej (64). Zwro¢ przy tym
uwage, by nakretka zabezpieczajgca (64) nie zostala zbyt mocno dokrecona, zapewniajac swobodne
obracanie sie watka!

Zamontuj drugi watek (27) na mocowaniu gérnym ramy gtéwnej — czes¢ 7 (13) przy pomocy $ruby z tbem
szesciokatnym (57), obu podktadek (68), tulei (73) i nakretki zabezpieczajacej (64).

Zamontuj trzeci watek (27) na mocowaniu gérnym uchwytu prostego watka (22) przy pomocy sruby z tbem
szesciokatnym (58), obu podktadek (68) i nakretki zabezpieczajacej (64).

Zamontuj czwarty watek (27) na mocowaniu dolnym ramy gtéwnej — czes¢ 7 (13) przy pomocy Sruby z tbem
szesciokatnym (57), obu podktadek (68), tulei (73) i nakretki zabezpieczajacej (64). Na koncu linki (52)
zaczep karabinczyk (44), a za karabinczyk drazek obcigzajacy (16).
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Etap 6: Montaz linki ramion do éwiczen rozwijajacych miesnie klatki piersiowej

Z boku po lewej i prawej stronie na ramie gtéwnej — czes¢ 7 (13), do przygotowanych juz mocowan,
przymocuj prosty uchwyt watka (24) przy pomocy sruby z tbem szesciokatnym (71), obu podktadek (67) i
nakretki zabezpieczajacej (63).

Obie koncowki linki ramion do ¢wiczenh rozwijajacych miesnie klatki piersiowej (51) przymocuj z tyly obu
ramion (11, 12) przy pomocy sruby z tbem sze$ciokatnym (87), podktadki (68) i nakretki zabezpieczajacej
(64).

Teraz pigty watek (27) przymocuj do uchwytu prostego (24) przy pomocy sruby z tbem szesciokgtnym (58),
obu podkiadek (68) i nakretki zabezpieczajacej (64).

Zamontuj szésty watek (27) na mocowaniu gérnym skrzyzowanego uchwytu watka (21) przy pomocy $ruby z
tbem szesciokatnym (58), obu podktadek (68) i nakretki zabezpieczajacej (64).

Zamontuj siédmy watek (27) w mocowaniu prostym (24) po naprzeciwlegtej stronie ramy gtéwnej — czes¢ 7
(13) przy pomocy sruby z tbem szesciokatnym (58), obu podktadek (68) i nakretki zabezpieczajacej (64).
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Etap 7: Montaz linki dolnej

Linke dolng (50) przeciagnij, zaczynajac od przyrzadu do ¢éwiczenh rozwijajacych miesien dwugtowy uda (5)
poprzez mocowanie watka, a nastepnie przez rame gtéwng — czes¢ 3 (3), a nastepnie przez mocowanie
watka w ramie gtéwnej — czes¢ 7 (13). Na koncu linki z przodu (50) zaczep karabinczyk (44), diugi tahicuch
(46), a za fancuch karabinczyk (44) i uchwyt (75). Drugi koniec linki (50) pozostaw jeszcze luzny bez
przymocowania.

Zamontuj 6smy watek (27) na mocowaniu dolnym przyrzadu do ¢wiczen rozwijajacych miesien dwugtowy
uda (5) przy pomocy s$ruby z tbem szesciokatnym (57), obu podktadek (68), tulei (73) i nakretki
zabezpieczajacej (64). Zamontuj dziewigty watek (27) na mocowaniu dolnym ramy gtéwnej — cze$¢ 3 przy
pomocy sruby z tbem szesciokatnym (57), obu podktadek (68), tulei (73) i nakretki zabezpieczajacej (64).
Zamontuj dziesigty watek (27) na mocowaniu dolnym ramy gtéwnej — czes$¢ 7 (13) przy pomocy sruby z
tbem szesciokatnym (57), obu podktadek (68), tulei (73) i nakretki zabezpieczajacej (64). Zamontu;j
jedenasty watek (27) na mocowaniu dolnym skrzyzowanego uchwytu watka (21) przy pomocy sruby z tbem
szesciokatnym (58), obu podktadek (68) i nakretki zabezpieczajacej (64). Zamontuj dwunasty watek (27) na
mocowaniu przednim uchwytu ramy gtéwnej — czes¢ 1 (1) przy pomocy sruby z tbem szesciokatnym (58),
obu podkfadek (68) i nakretki zabezpieczajacej (64). Zamontuj 13 watek (27) na mocowaniu dolnym uchwytu
prostego watka (22) przy pomocy sruby z tbem szesciokatnym (58), obu podktadek (68) i nakretki
zabezpieczajacej (64). Zamontuj 14 watek (27) na mocowaniu tylnym uchwytu ramy gtéwnej — czes¢ 1 (1)
przy pomocy $ruby z tbem szesciokatnym (58), obu podktadek (68) i nakretki zabezpieczajacej (64).
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Etap 8: Montaz zespotu watkéw

Dtugi trzpien gwintowany (88) przetdz przez watek duzy (81), a nastepnie nakre¢ obie nakretki
zabezpieczajgce (14) na trzpien gwintowany (88). Nastepnie trzpien zat6z w mocowania ramy gtéwnej —
czesc¢ 6 (9), a nastepnie dokreé¢ obie nakretki zabezpieczajgce (14) do ramy gtéwnej — czesé 6 (9).
Nastepnie chwy¢ za luzng koncéwke linki (50) i zaczep jg ze ztaczka w przewidziane do tego mocowania
watka mniejszego, zespotu watkéw (81), uwazajac jednak przy tym na to, by Scieta czes¢ rowka byta
skierowana w strone linki. Sprawdz, czy potgczenia sg prawidtowo wykonane! Linke nawin na watek, az
bedzie naciggnieta. Teraz zaczep linke ciezarkdw (74) ze ztgczkg o watek duzy zespotu watkow (81).
Uwazaj, by nawinieta linka (50) nie rozwineta sie. Teraz na zakonczenia trzpienia gwintowanego (80) zat6z
ostony watkow A i B (82, 83) i przykre¢ je Srubami krzyzowymi (25). Drugi koniec linki (74) pofacz z
karabinczykiem (44) i krotkim taricuchem (45) w mocowaniu ciezarkow (8).

Przez zatozeniem ciezarkdw na mocowanie (8) natéz oba ograniczniki (80), zapobiegajace ocieraniu
ciezarkow o rame. Nastepnie odpowiednig ilos¢ ciezarkdw (84, 85) zatéz na mocowanie (8). Ciezarki z obu
stron zabezpiecz zawleczkami (43)

Kontrola koncowa

Nie zapomnij dokrecié odpowiednich Srub i nakretek przyrzadu.

Pamietaj, ze we wszystkich elementach ruchomych mocowanie (nakretki zabezpieczajgce) nie moze byé¢ do
konca dokrecone.

W przeciwnym razie podczas ¢wiczen wystepuje niebezpieczenstwo przytrzasniecia czesci ciata lub
nadmiernego zuzycia sprzetu.

Regularnie sprawdzaj, czy wszystkie potgczenia gwintowane sg prawidtowo dokrecone.



6) Wykaz czesci

Pozycja Nazwa Wymiary llos¢
1 rama gtéwna — cze$¢ 1 1
2 rama gtéwna — czes¢ 2 1
3 rama gtéwna — czes¢ 3 1
4 rama gtéwna — czes¢ 4 1
5 rura o profilu kwadratowym przyrzadu do éwiczen rozwijajacych migsien 1
dwugtowy uda
6 rura o profilu kwadratowym przyrzadu do ¢wiczen rozwijajacych miesnie 1
ramion
7 rama gtéwna — cze$¢ 5 1
8 mocowanie ciezarkdéw 1
9 rama gtéwna — czes¢ 6 1
10 uchwyt ramion do ¢wiczen rozwijajacych migsnie klatki piersiowej 1
11 ramie do ¢wiczen rozwijajacych miesnie klatki piersiowej prawe 1
12 ramie do éwiczen rozwijajacych miesnie klatki piersiowej lewe 1
13 rama gtéwna — czes$¢ 7 1
14 nakretka M10 2
15 uchwyt 2
16 drazek obcigzajacy 1
17 uchwyt dragzka watkow 2
18 obicie siedziska 1
19 obicie oparcia plecow 1
20 obicie przyrzadu do éwiczen rozwijajgcych miesnie ramion 1
21 uchwyt watka krzyzowy 1
22 uchwyt watka prosty 1
23 ptytka wzmacniajgca 1
24 uchwyt watka prosty 2
25 Sruba uchwytu 3
26 trzpien ustalajacy 1
27" watek linki z ostong 14
28 ostona gumowa kwadratowa 1
29 ostona gumowa okragta 2
30 zatyczka 225 4
31 zatyczka kwadratowa 50 x 50 7
32 zatyczka kwadratowa 25 x 50 4
33 tuleja kwadratowa 50 x 45 3
34 zatyczka kwadratowa 45 x 45 1
35 zatyczka kwadratowa 38 x 38 2
36 uchwyt plastikowy 8
37 watek z pianki 223 x @3-1/12"" x 7" 4
38 watek z pianki 238 x 3-1/2"" x7" 2
39 ostona plastikowa uchwytu ramion do ¢wiczen rozwijajacych miesnie 2
klatki piersiowej
40* zatyczka rury 38 x 38/225 2
41 pas mocujacy 1
42 zatyczka 5/8"" 2
43 zawleczka 2
44 karabinczyk 6
45 fancuch, krotki 1
46 fancuch, diugi 1
47 szybkoztgcze 1
48* tuleja ramiona do éwiczen rozwijajgcych miesnie klatki piersiowej 4
49 tuleja ramy gtéwnej — czes¢ 6 2
50* linka 1, dolna 1
51* linka 2, ramion do éwiczen rozwijajgcych miesnie klatki piersiowej 1
52* linka 3, gérna 1
53 Sruba z tbem szesciokatnym Y2 x6-1/8" 1
54 Sruba z tbem szesciokatnym M10 x 80 2
55 Sruba z tbem szesciokatnym M10 x 75 6
56 Sruba z tbem szesciokatnym M10 x 70 2
57 Sruba z tbem sze$ciokatnym M10 x 65 5
58 Sruba z tbem szesciokatnym M10 x 50 9
59 Sruba z tbem szesciokatnym M10 x 25 6
60 Sruba imbusowa M8 x 45 3
61 Sruba z tbem szesciokatnym M8 x 16 10
62 Sruba z tbem wpuszczanym M10 x 25 1
63 nakretka zabezpieczajgca M8 6
64 nakretka zabezpieczajgca M10 26
65 nakretka zabezpieczajaca 12" 1




66 nakretka zabezpieczajgca 5/18" 2
67 podktadka M8 16
68 podktadka M10 54
69 podktadka 12" 2
70 podktadka 5/8"" 2
71 Sruba z tbem szesciokatnym M8 x 63 2
72 Sruba z tbem szesciokatnym M8 x 42 1
73* tuleja watka linki 212 10
74 linka 4 do ciezarkéw 1
75 uchwyt 1
76 element uchwytu 223 x5 x 18" 2
77 zatyczka 228 2
78 zatyczka do $ruby i nakretki M10 12
79 zatyczka M8 2
80 drazek gwintowany M10 x 136 1
81 zespot watkow 1
82 ostona watka A 1
83 ostona watka B 1
84 ciezarek 10 kg 4
85 ciezarek 5 kg 4
86 Sruba z tbem szesciokatnym M10 x 33 2

Numery oznaczone gwiazdka * oznaczajg czesci zamienne ulegajace zuzyciu, ktére po dluzszym
uzytkowaniu nalezy wymienié na nowe. W celu zamoéwienia zadanej czesci zamiennej nalezy zwrécié

sie do serwisu FINNLO.
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