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INSTRUKCJA OBSLUGI

UWAGI

v' Przeczytaj uwaznie niniejszg instrukcje przed rozpoczeciem korzystania z tawki i zachowaj jg do pozniejszego wykorzystania!!!
v OSTRZEZENIE !! Przed uzyciem tawki nalezy przeczyta¢ instrukcje. Za ewentualne kontuzje lub uszkodzenia przedmiotéw,

ktére zostaty spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem tego produktu nie ponosimy odpowiedzialnosci.
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Przed przystagpieniem do skfadania urzadzenia i przed rozpoczeciem treningu nalezy dokladnie zapoznac¢ sie z ponizsza
instrukcja. Bezpieczne i efektywne uzytkowanie urzadzenia moze by¢ zapewnione jedynie wtedy, gdy zostanie ono poskfadane,
konserwowane i uzywane we wtasciwy, opisany w instrukcji sposob. Jezeli sam nie jeste$ uzytkownikiem, prosze przekaz
wszystkim uzytkownikom niniejsza instrukcje i poinformuj o wszystkich zagrozeniach i srodkach ostroznosci.

Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem w celu ustalenia, czy nie ma zadnych uwarunkowan
psychicznych lub fizycznych, ktére moglyby stanowi¢ zagrozenie dla Twojego zdrowia i bezpieczenstwa. Rozmowa z lekarzem
moze rowniez uchroni¢ przed niewladciwym uzyciem urzadzenia. Lekarz okresli, czy zasadne jest stosowanie lekow, ktére
wptywatyby na puls, ci$nienie lub poziom cholesterolu.

Zwracaj uwage na sygnaty Twojego ciata. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenie moze w negatywny sposob wptyngé na Twoje
zdrowie. Nalezy natychmiast zaprzestaé ¢wiczenia jezeli wystapi ktérykolwiek z nastepujacych objawdw: bdl, ucisk w klatce
piersiowej, nieregularny puls, wyjatkowo skrocony oddech, omdlenia, zawroty gtowy, mdtosci. Jezeli wystapi ktérykolwiek z
powyzszych objawdw powiniene$ natychmiast skontaktowac sie ze swoim lekarzem i do tego czasu zaprzestac¢ treningéw.
Dzieci i zwierzeta nalezy trzymac z daleka od urzadzenia. Urzadzenie jest przeznaczone tylko i wytacznie dla os6b dorostych.
Urzadzenie nalezy ustawi¢ na prostej, twardej powierzchni zabezpieczonej matg lub dywanem. Dla bezpieczernstwa, na okoto
tawki nalezy zostawi¢ po 0,5m przestrzeni z kazdej strony. Zaleca sie by urzadzenie byt sktadane przed dwie osoby

Nie dokrecaj $rub jezeli urzgdzenie nie jest w petni ztozone

Przed przystapieniem do ¢wiczenia nalezy upewni¢ sie, ze wszystkie sruby i zakretki sg doktadnie dokrecone.

Zwracaj uwage by podczas ¢éwiczen nikt nie stat za blisko atlasu

Bezpieczenstwo sprzetu moze byé zagwarantowane tylko wtedy, jezeli bedzie on poddawany regularnym przegladom i

kontrolom.

. Nalezy zawsze uzywac sprzetu zgodnie z jego przeznaczeniem. Jezeli podczas montazu lub uzytkowania ktéras cze$¢ okaze

sie wadliwa, lub wydaje niepokojace dzwieki, nalezy zaprzesta¢ uzywania i oddac¢ urzadzenie do serwisu. Nie wolno uzywac
uszkodzonego urzadzenia.

Podczas treningu nalezy zaktadaé¢ odpowiedni stréj. Nalezy unika¢ luznych strojow, ktére mogtyby zaczepiac sie o urzadzenie
lub takich ktére mogtyby ogranicza¢ lub uniemozliwia¢ ruchy.

Atlas przeznaczony jest do uzytku domowego. Maksymalna dopuszczalna waga uzytkownika wynosi 100 kg.

Urzadzenie nie nadaje sie do celéw rehabilitacyjnych.

Nalezy zachowa¢ szczegdlng ostroznos$¢ podczas podnoszenia i przenoszenia urzadzenia. Przenosi¢ urzadzenie powinny
zawsze dwie osoby.

Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedtug normy EN 957 i jest przeznaczony wytgcznie do uzytku domowego. Nie moze by¢
uzywany jako sprzet terapeutyczny lub rehabilitacyjny.

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

Montujac urzadzenie nalezy $cisle stosowac sie do zataczonej instrukcji i uzywaé tylko czesci dotaczonych do zestawu. Przed

rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera dotgczona lista, znajduja sie w zestawie.

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM ATLASU NALEZY PRZECZYTAC INSTRUKCJE.

ZA EWENTUALNE KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY SPOWODOWANE NIEWEASCIWYM
UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI.

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 15,00 kg
Rozmiar po roztozeniu —-136*46,5*112 CM
Maksymalna waga uzytkownika — 100 kg

LISTA CZESCI



NUMER

CZEScCI NAZWA ILOSC
1 Rama gtéwna 16 Sruba M10 * 63 MM
2 Noga przednia 17 Sruba M6*60 MM
3 Noga tylnia 18 Sruba M10*73 MM
4 Stabilizator tylni 19 Nakretka M10
5 Rama oparcia 20 Podktadka M10
6 Ragulacja kata oparcia 21 Zawleczka
7 Oparcie 22 Podktadka M6
8 Siedzisko 23 Sruba M10*85 MM
9 Pianka 24 Sruba M6*16 MM
10 Pret na pianki 25 Sruba M10*20 MM
11 Zaslepki 26 Sruba M10*70 MM
12 Zaslepka okragta 27 Podkiadka M10
13 Zaslepka kwadratowa 28 Sruba M4*16 MM
14 Zaslepka kwadratowa 29 Stabilizatora przedni
15 Zaslepka 30 Zaslepka 60 MM

Sruba M10*63 MM
INSTRUKCJA MONTAZU

1. Ziozenie taweczki wymaga 2 os6b

2. Woyciagnij i umies¢ wszystkie elementy tawki na poditodze i usun z niej opakowanie. Nie wyrzucaj opakowania az do
ukonczenia montazu tawki

3. Z powodu wagi i wielkosci najlepiej sktada¢ taweczke w miejscu gdzie bedzie uzytkowana. Pamietaj aby wkoto tawki byto
wystarczajgco duzo miejsca.

4. Dokrecaj doktadnie wszystkie srubki chyba, ze instrukcja wskazuje inaczej.

Po zlozeniu sprawdz czy wszystkie czesci sg na swoim miejscu zgodnie z rysunkiem znajdujagcym sie na 2 stronie instrukciji.
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KROK 1.
Potacz przedni stabilizator (29) z nogq przednig (2) przy pomocy dwdéch srub M10*73 (18) oraz
dwéch nakretek (19) Nie dokrecaj Srub.

- 1 B KROK 2.
1 . \.\ 16
r"-_ &"—‘— Potacz noge przednia (2) z ramg (1) przy
18 ‘lllll‘llll 27 pomocy dwdch srub M10*63 MM (16)
2 Ly dwoch podktadek M10 (27) oraz dwéch
g ' I"\ I'I.I nakretek M10 (19) Nie dokrecaj $rub.

a1
KROK 3.
Potacz tylni stabilizator (40 z noga tylnig (3) przy pomocy dwoch srub
M10*63 (31) oraz dwoch nakretek M10 ( 19)

KROK 4.
Potacz noge tylnig (3) z ramg (1) przy pomocy dwéch srub
M10*20 (25) oraz dwéch podktadek (20). Dokreé wszystkie
25 "I? "lll $ruby z krokow 1-3.

LI

KROK 5.
1. Umiesc¢ dwie prety na pianki (10) w nodzie przedniej (2)
2. Wsun po dwie pianki (9) na kazdy z pretéw (10)

3. Zabezpiecz pianki zaslepkami (11)

www.sroi<24Y. L
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KROK 6.

KROK 7.

1. Posmaruj lekko smarem $rube M10*85 (23)

2. Umies¢ regulacje kata oparcia (6) w otworze znajdujgcym sie na
ramie (1)

3. Przymocuj rame siedziska (5) z rama (1) przy pomocy S$ruby
M10*85 MM (23) oraz nakretki (19). Nie dokrecaj tej sruby zbyt
mocno.

4. Wkre¢ w ostatni otwdr znajdujacy sie na regulacji kata oparcia
Srube M10*20 (25) oraz nakretke M10 (19)

1. Potacz regulacje kata oparcia (6) z ramg oparcia (5) przy pomocy dwoéch srub
M10*70 MM (26) oraz dwdch nakretek M10 (19)

KROK 8.

1. Przymocuj oparcie (7) do ramy oparcia (5) przy pomocy 4
$rub M6*16 (24) oraz czterech podktadek M6 (22)

2. Przymocuj tancuch z zawleczki (21) z rama (1) przy
pomocy sruby M4*16 MM (28). A nastepnie wsuh zawleczke aby

ustawi¢ odpowiedni kat oparcia.

KROK 9.
Przymocuj siedzisko (8) z ramg (1) przy pomocy 4 srub M6*60 MM
(17) oraz 4 podktadek M6 (22)

UPEWNLUJ SIE ZE WSZYSTKIE CZESCI ZOSTALY DOBRZE
POLACZONE A SRUBY DOKRECONE ZANIM ROZPOCZNIESZ
CWICZENIE

www.sroi<24Y. L
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ZMIANA KATA OPARCIA

W celu zmiany kata oparcia nalezy usuna¢ zawleczke (21) z ramy (1). Nastepnie
ustaw siedzisko pod zadanym kacie i zabezpiecz wsuwajac zawleczke (21) w otwor
znajdujacy sie na ramie (1). PAMIETAJ PRZED KAZDYM CWICZENIEM
SPRAWDZIC CZY ZAWLECZKA JEST WSUNIETA DO KONCA.

INSTRUKCJA TRENINGU

Przestrzeganie CYKLU TRENINGOWEGO przynosi wiele korzysci dla zdrowia

takich jak: kondycja fizyczna, ksztattowanie miesni oraz w potaczeniu z kontrolg

spozywanych kalorii — utrate wagi.

FAZA ROZGRZEWKI
Etap ten gwarantuje prawidlowy przeptyw krwi przez ciato i zapewnia prawidiowa prace miesni. Rozgrzewka redukuje ryzyko
powstania skurczu i uszkodzenia migsnia. Zalecane jest wykonanie kilku ¢wiczeh rozciggajacych zgodnie z rysunkami
przedstawionymi ponizej. Kazda pozycja powinna byé¢ utrzymana przez okoto 30 sekund, nie nalezy nadwyrezac¢ lub szarpa¢ miesni

podczas wykonywania ¢wiczen. Jezeli odczujesz jakikolwiek bdl nalezy natychmiast przestac.

WEWNETRZNE
SKtON MIESNIE UD

DO PRZODU
LYDKA / ACHILLES

SKLON BOCZNY ZEWNETRZNE MIESNIE
up

FAZA TRENINGU
Etap ten wymaga wysitku. Z czasem, przy regularnym treningu miesnie Twoich ndg stang sie bardziej elastyczne. Nalezy ¢wiczy¢ w
swoim wiasnym tempie, ale wazne jest, zeby stale utrzymywaé to samo tepo. Podczas ¢wiczenia puls powinien utrzymywaé sie w

obrebie wyznaczonej strefy.

PULS
200 47
180
e
* 'l MAXIMUM
. ARGET ZONE
85%
120
.......... "
oo [
................................ m| MINIMUM
80
WIEK
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75
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Etap ten powinien trwa¢ przynajmniej 12 minut, ale dla wiekszosci oséb moze on trwaé pomiedzy 15-20 minut.

ODPOCZYNEK
Etap ten pozwala na przywrécenie normalnego pulsu i wystudzenie miesni. Etap ten jest powtdrkg rozgrzewki i nalezy kontynuowac
go przez okoto 5 minut. Nalezy powtérzy¢ éwiczenia rozciggajgce, pamietajac o tym, zeby nie nadwyreza¢ miesni. Zalecane jest

trenowanie przynajmniej trzy razy w tygodniu.

RZEZBIENIE MIESNI

Aby uksztattowa¢ miesnie podczas treningu nalezy znacznie zwiekszy¢ opdr. Spowoduje to wieksze napiecie miesni i moze
oznaczac, ze nie bedziesz mégt trenowac tak dtugo jak bys chciat. Jezeli rowniez chcesz trenowaé swojg kondycje nalezy zmienia¢
program treningu. Nalezy trenowac jak zwykle poprzez faze rozgrzewki, treningu i odpoczynku, ale pod koniec fazy treningu nalezy

zwiekszy¢ opor, tak aby wzmocnié prace ndg. Nalezy ograniczyé predkosc, taka by puls utrzymywat sie w na oznaczonym poziomie.

UTRATA WAGI

Waznym czynnikiem jest tutaj wysitek jaki nalezy wiozy¢ w éwiczenie. Czym diuzej i ciezej trenujesz tym wiecej kalorii stracisz.

Sukcesem bedzie uzyskanie takiej samej efektywnosci jak przy treningu kondycyjnym.

CWICZENIA

UNOSZENIE TULOWIA — ktadziemy sie gtowg w dot, zapierajgc nogi o uchwyty piankowe,(aby nie zsung¢ sie w dot podczas
wykonywania ¢wiczenia) rece trzymamy przed sobg, zakladamy na gtowe lub ktadziemy ptasko wzdtuz ciata, tutéw unosimy w gore a

nastepnie powracamy do lezenia tytem.

SKRETY TULOWIA — dionie splatamy na karku, tutéw unosimy w gére skrecajac go w prawo lub w lewo i powracamy do lezenia tytem.

Nalezy wykonac¢ przynajmniej po 5 skretow w kazdg strone.

CWICZENIA ZE SZTANGIELKAMI —
a) taweczke ustawiamy pod katem 30-45 stopni. Sztangielki trzymamy przy klatce piersiowej, unosimy w gore lekko uginajac rece
w tokciach, prostujemy rece wyciggajac je na boki, powracamy do pozycji wyjsciowe;j.
b) Przenoszenie sztangielki — Unosimy sztangielki na wysokos¢ twarzy, uginamy rece w fokciach i opuszczamy je za gtowe,

nastepnie powracamy do pozycji wyjsciowe;.

KONSERWACJA

1. Przed kazdym uzyciem tawki, nalezy upewnic sie ze wszystkie Sruby, nakretki i pokretta sa dokrecone.
2. Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac¢ agresywnych srodkéw czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej Sciereczki do
usuwania zabrudzen i kurzu. Usuwaj slady potu gdyz kwasowy odczyn moze uszkodzi¢ tapicerke.

3. Urzadzenie nalezy przechowywa¢ w miejscach suchych by chroni¢ je przed wilgocig i korozja.

Spokey sp. z 0.0.
ul. Wozniaka 5
40-389 Katowice



