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WAZNE INFORMACJE

Prosze zachowac niniejsza instrukcje. Informacje w niej zawarte moga okazac sie

przydatne w przysziosci.

1.

Bardzo wazne jest przeczytanie catej instrukcji przed przystgpieniem do montazu
i rozpoczeciem <¢wiczen. Sprawne i bezpieczne dziatanie jest mozliwe tylko, jezeli
urzadzenie jest catkowicie zmontowane i eksploatowane w sposdb zgodny z
przeznaczeniem.

. Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy skontaktowac sie z lekarzem w celu wyeliminowania

ewentualnych przeszkéd zdrowotnych, mogacych mie¢ wptyw na bezpieczenstwo
¢wiczacego.

Atlas powinien by¢ ustawiony na ptaskim i stabilnym podtozu.

Niepoprawne Ilub nadmierne c¢wiczenia mogq narazi¢ zdrowie ¢wiczacego. Nalezy
zaprzestac ¢éwiczen, jezeli wystapig jakiekolwiek z nastepujacych objawéw: bdle, ucisk w
klatce piersiowej, nieregularna praca serca, wyjatkowo sptycony oddech, ,migotanie”
przed oczyma, zawroty gtowy, mdfosci, itp. W razie wystgpienia tych, lub podobnych
dolegliwosci wskazany jest niezwtoczny kontakt z lekarzem.

. Dzieci oraz zwierzeta nie powinny mie¢ bezposredniej stycznosci z urzgdzeniem. Przyrzad

ten jest przeznaczony wytacznie dla dorostych.

Atlas powinien by¢ umieszczony na trwatej, ptaskiej powierzchni, wytozonej wyktadzing
w celu dodatkowego zabezpieczenia. Wokoto nalezy zapewni¢ 0,5 m wolnej przestrzeni
dla bezpieczenstwa.

. Przed rozpoczeciem <¢wiczen nalezy sprawdzié, czy wszystkie nakretki i $ruby sg

starannie dokrecone. Pamietaj ze poziom bezpieczenstwa uzytkowania sprzetu mozna
utrzymac tylko dzieki regularnej kontroli uszkodzen i zuzycia W razie zuzycia ktorejs z
czesci nalezny natychmiast jg wymieni¢ Nie wolno ¢wiczy¢é na chocby czesciowo
uszkodzonym sprzecie.

. Urzadzenie powinno by¢ uzywane zawsze zgodnie z przeznaczeniem. Jezeli zostanie

odkryty jakikolwiek defekt, lub podczas ¢éwiczen pojawi sie nietypowy hatas, natychmiast
nalezy zaprzesta¢ ¢wiczen do czasu usuniecia usterki.

. Na czas ¢wiczen wskazane jest zaktadanie wygodnej odziezy sportowej. Nie nalezy

zaktadac zbyt luznego ubrania, ktore mogtoby zosta¢ wkrecone w ruchome elementy, lub
takiego, ktére ograniczatoby ruchy. Nie nalezy rowniez ¢wiczy¢ 2 godziny po i 1 godzine
przed obfitym positkiem.

10.Atlas wykonany zgodnie z europejska norma EN-957 w klasie H. C.

11.0dpowiedni standard bezpieczenstwa moze by¢ zapewniony jedynie przy regularnej

konserwacji
i sprawdzaniu stanu wszystkich potgczen.

12.Maksymalna waga uzytkownika wynosi 120 kg

13.Poza dotgczonymi do kompletu obcigznikami NIE WOLNO do atlasu doktada¢ zadnych

dodatkowych obcigzen!!!



UWAGI DOTYCZACE UZYTKOWANIA

1. Regulacja obcigzenia - poprzez zmiane potozenia zawleczki (41) - im nizej znajduje sie

zawleczka tym wieksze jest obcigzenie.

2. Drazek. Jezeli nie uzywasz drazka mozesz go kfas¢ na dwodch hakach wystajacych z

gornej belki.
Nigdy nie ¢wicz na drazku, jezeli spoczywa on na hakach.

3. Zmiana wyciskanie/motylki - Aby ¢wiczy¢ z ramionami motylkowymi nalezy dokrecic

gatke (32) i wyja¢ zawleczki z ramion.

PRZEZNACZENIE

Atlas jest wielofunkcyjnym przyrzadem treningowym stuzacym do ¢wiczen wszystkich partii
ciala. Regularne c¢wiczenia wptywaja na poprawe ogdlnej sprawnosci fizycznej oraz
ksztattowanie sportowej sylwetki. Zaleca sie rozpoczynanie od mato wymagajacych ¢wiczen i
stopniowe zwiekszanie obcigzen w miare wzrostu wydolnosci organizmu.

KONSERWACIA

Poluzowywanie sie elementéw fgcznych jest naturalnym zjawiskiem wystepujacym w trakcie
eksploatacji sprzetu. Wszystkie potaczenia i Sruby musza by¢ regularnie sprawdzane i
dokrecane. W miare eksploatacji dodatkowego smarowania beda wymagac¢ ruchome
taczenia atlasu.

WYMIARY

dtugosc: 158 cm
wysokosc: 205 cm
szerokos$¢: 230 cm

waga: 138 kg

waga stosu: 55 kg,

przetozenie 1:2 = obcigzenie dla ¢wiczacego 110 kg, opakowanie: 4 kartony
SERWIS GWARANCYINY I POGWARANCYJNY

Wszelkich napraw gwarancyjnych i pogwarancyjnych dokonuje importer i zarazem

dystrybutor rowerka. W razie wystgpienia usterki prosimy o zgtoszenie sie do miejsca
zakupu urzadzenia lub do serwisu:

BACHA SPORT

44-164 Gliwice, ul. Radomska 71,
Tel: 32/270-16-15

Fax: 032/ 270-12-09

e-mail: reklamacje@bachasport.pl



LISTA CZESCI BMG 4700
L.P. NAZWA IL. JL.P NAZWA IL.

1 [Wspornik gérny 36 |Kotnierz gérny obcigznikow

2 |Belka pionowa 37 |Plastikowa zatyczka

3 |Mocowanie uchwytéw krazkow 38 |Cylindryczny gumowy ogranicz

4 |Podstawa tylna 39 |Podktadka obcigzenia gérnego

5 |Uchwyt krazka lewego 40 |Zatyczka z kulkg 10x38mm

6 |Uchwyt krazka prawego 41 |Zawleczka do regulacji obcigz.

7 |Chromowane drazki 42 |tancuch

8 |Ramie prawe 43 |Linka(2500 mm)

1 1
1 2
1 2
1 1
1 2
1 1
2 1
1 1
9 |Ramie lewe 1 44 |Linka stacji motylkowej(3060 mm) 1
10 |Uchwyt 1 45 |Linka zespotu dolnego(4050 mm) 1
11 |Podstawa gtéwna 1 46 |Ochraniacz ggbki L=170 4
12 |Metalowy uchwyt 4 47 |Piankowe wateczki 18
13 |Drazek oporowy 1 48 |Zatyczka 1
14 |Obcigznik gérny 1 49 |Dzwigienka blokujaca 1
15 |Szpilka regulacji obcigzenia 1 50 |Prowadnice 14
16 |Obcigzniki 9 51 |Plastikowa tuleja 14
17 |Mocowanie podstawy gtdwnej 1 52 |Karabinek 4
18 |Dzwignia klatki piersiowej 1 53 |Lewe ramie do ¢wiczen w zwisie 1
19 |Ochraniacz gabki L=250 2 54 |Lawka 1
20 |Wspornik siedzenia 1 55 |Sruba regulacyjna 1
21 |Uchwyt podwdjny krazkow 1 56 |Oparcie 1
22 |Blaszka taczaca krgzkow 2 57 |Belka gbérna 1
23 |Drazek watkéw noznych (L=385mm) 1 58 |Podtokietnik 2
24 |Drazek watkdéw noznych(L=410mm) 1 59 |Hantle 2
25 |Metalowy wspornik modlitewnika 1 60 |Podpora pionowa 1
26 |Kolumna modlitewnika 1 61 |Prawe ramie do éwiczen w zwisie 1
27 |Drazek wyciskowy gorny 1 62 |Podstawa podtokietnika 2
28 |Oparcie 1 63 |Oska podndzka 1
29 |Siedzenie 1 64 |Podndzek 4
30 |Krgzek sred. 9.6x90x24mm 12 | 65 |Oska podndzka 1
31 |Tulejka 14x11x13mm 4 66 |Watek pod nogi 1
32 |Gatka dzwigni blokujgca 2 67 |Podstawa oston 2
33 |Poduszka ochr. bicepsow 1 68 |Ostony 4
34 |Ramigczko na kostke 1 69 |Pierscienie mocujace 2
35 |zZatyczka obcigzenia gérnego 1 70
L.P. NAZWA ILos|L.p NAZWA ILOS
C C
la |Sruba (M8 x60mm) 4 2f |Podktadka (®12) 14
2a [Sruba(M8x16mm) 16 | 3f [Nakretka (M12) 7
1b |Sruba (M8 x 60mm) 2 1g |Sruba (M12 x 85mm) 4
2b |Podktadka profilowana (®8) 4 1h |Sruba (M12 x 90mm) 2
3b |Nakretka (M8) 2 1j [Sruba (M10 x 55mm) 7
1c |Sruba (M6 x 15mm) 6 1k [Sruba (M10 x 75mm) 17
2c |Podktadka (06) 6 1L [Sruba (M10 x 80mm) 6
1d [Sruba (M10 x 20mm) 6 | 1m |Sruba (M10 x 85mm) 1
2d |Podktadka (®10) 84 | 1n |Sruba (M10 x 60mm) 2
3d |Nakretka (M10) 33 | 1p [Sruba (M10 x 50mm) 2
le [Sruba (M10 x 45mm) 1 1q |Sruba (M6 x 60mm) 4
1f |Sruba (M12 x 125mm) 1

KURSYWA ZAZNACZONO CZESCI NAJBARDZIEJ NARAZONE NA ZUZYCIE

Klucze ptaskie potrzebne do montazu Atlasu: 13x2szt. 14x2szt. 17x2szt 19x2szt. 10x1szt.

Zalecamy aby Atlas byt sktadany przez dwie doroste osoby.
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WYKAZ CZESCI CZESCI

Linka (43) dtugosc¢ 255 cm, Linka (44) dlugos¢: 276 cm, Linka (45) dlugosé: 420 cm



INSTRUKCJA MONTAZU BMG 4700
KROK 1
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1. Przykre¢ podstawe tylng (4) do podstawy gtéwnej (11) uzywajgc mocowania podstawy
gtéwnej (17) uzywajac $rub (1k), podktadek (2d) i nakretek (3d).

2. Przykre¢ belke pionowa (2) do podstawy gtéwnej (11) srubami (1k), podkfadkami (2d) i
nakretkami (3d).

3. Przymocuj chromowane drazki (7) nastepnie na drazki nasun dno ostony (67) i zabezpiecz je
gumowymi odbojnikami (38) w podstawie tylnej (4) jak pokazano na
rysunku a nastepnie przykrec¢ drazki do podstawy tylnej (4) srubami (1d), podktadkami (2d).

4. Nasun kazdy ciezarek (16) na drazki (7) umieszczajac na nich naklejki z waga.
UWAGA: Rowek szpilki regulacji obcigzenia (41) powinien by¢ zwrdécony w dot.

5. Wsun szpilke regulacji oporu (15),poprzez otwor w srodku obcigznikéw (16).

6. Nasun kotnierz (36) na szpilke regulacji obcigzenia (15) i potacz obie czesci szpilkg (35). Natdz
obcigznik gérny (14) na drazki dopasowujac kotnierz (36) do $srodkowego otworu obcigznika
(14) a od strony gornej umies¢ podktadke (39).

7. Zamontuj ostony (68) w rowkach pokrywy dolnej (67).Cato$¢ zabezpiecz dokrecajac
pierscienie mocujace (69).



1.

2.

3.

4.
5.

Przykre¢ wspornik siedzenia (20) do pionowej belki (2), uzywajac srub (1k), podkfadek (2d) i
nakretek (3d).

Przymocuj ruchomg kolumne (26) do wspornika siedzenia (20) za pomocg S$rub
(1h),podktadek (2d) i nakretek (3d).

Przykre¢ poduszke (33) do jej metalowego wspornika (25), uzywajac srub (1c) i podktadek
(2c). Jezeli nie chcesz uzywac¢ modlitewnika na czas ¢wiczen mozesz go usungé, wysuwajac
najpierw zatyczke (48) demontujac kolumne i ponownie umieszczajac ja w kolumnie po
zamontowaniu modlitewnika(26).

Zamontuj drazki (23) (24) i nasun na nie ggbkowe uchwyty (46).

Przykre¢ oparcie (28) do pionowej belki (2) oraz siedzenie (29) do wspornika (20) uzywajac
$rub (1a) i podktadek (2d).



KROK 3 S,
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Umies$¢ wspornik goérny (1) nad belkg pionowa (2) i przykre¢ za pomocg $rub (1k), podktadek
(2d) i nakretek (3d). W TYM PRZYPADKU SRUB NIE NALEZY DOKRECAC ZBYT MOCNO. Umies¢
chromowane drazki (7) w otworach wspornika goérnego (1), a nastepnie przykre¢ srubami (1d) i
podktadkami (2d).

. Wykorzystaj srube (1f), podktadki (2f) i jedng nakretke (3f), zainstaluj dzwignie klatki piersiowej

(18) do wspornika gérnego (1).

Potacz lewe (9) i prawe ramie (8) z dzwignig (18) uzywajac zatyczek z kulkg (40) i skre¢ za
pomoca $rub (1g), podktadek (2f) i nakretek (3f). UWAGA: NA KAZDE RAMIE PRZYPADAJA 2
PODKLADKI, 2 TULEJE, 1 SRUBA i 1 NAKRETKA.

Natéz gabkowe cylindry (19) i plastikowg zatyczke (37) na uchwyty przyspawane do obu ramion
(8 & 9), oraz zabezpiecz dzwignig blokujacg (49). Dla utatwienia tej czynnosci, wewnetrzng
powierzchnie gabek dobrze jest zwilzy¢ niewielkg iloscig wody z mydtem.

Przykre¢ metalowe uchwyty (12) do obu ramion (8 & 9), po ich zewnetrznej, lub wewnetrznej
stronie (wedtug wiasnych preferencji), sruba (1b), z podktadkami (2b) i nakretkami (3b).
Zamontuj uchwyt (10) z przodu pionowej belki (2) a po jej tylnej stronie przykre¢ mocowanie
uchwytow krazkéw (3), srubami (1n) z podktadkami (2f) i nakretkami (3f).

Przykre¢ prawy uchwyt (6) i uchwyt lewy krazkéw (5) do mocowania uchwytow (3) srubami (1g)
z podktadkami (2f) i nakretkami (3f).

Przet6z dzwigienke blokujacq (49) przez otwoér w ramieniu klatki piersiowej (18) i przykrec¢ jq za
pomocg gatki (32), blokujac zagiety koniec dzwigienki w otworze wspornika (10). Niektére

¢wiczenia wykluczajq uzycie dzwigienki.



KROK 4




Przymocuj lewe i prawe ramie (53) i (61) do tylnej podstawy (4) uzywajac srub (1k), podktadek
(2d) oraz nakretek (3d).

Przymocuj podpore (60) do tylnej podstawy (4) uzywajac sSrub (1k), podkfadek (2d) oraz
nakretek (3d).

. W16z drazki (7) do otwordow w gornej belce (57) I dokrec¢ przy uzyciu $rub (1d) oraz podktadek

(2d). Umies¢ gorng belke (57) w odpowiednim miejscu goérnego wspornika (1) cato$¢ skrec
$rubami (1k), podktadkami (2d) oraz nakretkami (3d). Wtdz gorng belke (57) do podpory
pionowej (60) i dokre¢ srubami (1qg), podktadkami (2d) oraz nakretkami (3d). JESZCZE NIE
DOKRECA] SRUB ZBYT MOCNO.

Przymocuj podstawe podtokietnika (62) do pionowej podpory (60) uzywajac srub (1p), podktadek
(2d) oraz nakretek (3d).

Przymocuj uchwyt (12) do obydwu podstaw (62), cato$¢ przykre¢ przy uzyciu srub (1b),
podkfadek (2a) oraz nakretek (3b). Przymocuj podtokietnik (58) do jego podstawy (62) przy
uzyciu $rub (1q), i podktadek(2c).

Przykre¢ oparcie (56) do pionowej podstawy (60) przy uzyciu $rub (1c) oraz podktadek (2c).
Umies$¢ oski podndzka (63) (65) w otworach podstawy (60) I nastepnie natdz piankowe walki
(47) i podnozek (64).

Przymocuj tawke (54) do podstawy (60) uzywajac do tego $rub (1n), podktadek (2d) nastepnie
zatdz gatke dzwigni (32).

. W16z watek (66) do tawki (54), nastepnie przymocuj watek (66) do tawki (54) przy uzyciu $ruby

(55), nastepnie natéz gabki (47) nastepnie na tawke (54) natéz hantle (59).



KROK 5




1. Wszystkie trzy linki atlasu muszg by¢ zatozone przed przykreceniem krazkéw do ich uchwytow,

jak pokazano na rysunku szczegotowym.

Linki nalezy zaktada¢ w nastepujacej kolejnosci:

Linka zespotu dolnego (45) przechodzi od kolumny ,modlitewnika” (26) do podstawy gtownej (2),
gdzie taczy sie z fancuchem (42), ktéry napina linke.

4. Linka stacji motylkowej (44) przechodzi od ramienia lewego (9) do ramienia prawego (8). Linka
(43) biegnie od gornego krazka, przy drazku do ¢wiczen plecéw (27) do goérnego obcigznika
stosu (15).

5. Regulacji napiecia linki dokonujemy za pomocg faricucha (42) i karabinkéw (52). Na tym etapie
nalezy pamietac¢ o starannym dokreceniu wszystkich srub i nakretek.

6. Przypnij drazek (13) za pomoca karabinczyka do koncéwki linki (45) zespotu koétek dolnych,
znajdujacej sie przy kolumnie ,modlitewnika” (26).

7. Przymocuj drazek gorny (27) do koncéwki linki (43) wyprowadzonej przez krazek przy
wsporniku gornym (1).

8. Gdy tylko linki sg juz zainstalowane, mozna ustawi¢ wybrane obcigzenie stosu przy pomocy

zawleczki regulacji (41).

Celem prowadnic linki jest ochrona przed ewentualnym wciagnieciem palcéow
miedzy krazek a linke.

W 99% przypadkdéw ztamania linek zwigzane jest z wypadaniem linek z rowkdéw krazka.
Obluzowanie linek moze nastgpi¢ w zwigzku z ich stabnacym naciggiem, dlatego nalezy
regularnie sprawdza¢ ich stan. W przypadku wykrycia zbyt duzego luzu, linki nalezy
zaciesni¢ za pomocg zespotu tancuch - karabinek (moze wystgpi¢ koniecznos¢ skrocenia
tancucha).
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INSTRUKCJA CWICZEN BMG 4700

Uzywanie sprzetu fitness jest korzystne z kilku powoddow. Po pierwsze juz w poczatkowym

okresie c¢wiczen nastepuje wzrost kondycji fizycznej a co sie z tym wigze -poprawa
samopoczucia. Mies$nie nabierajg rzezby a w potaczeniu z odpowiednig dietg- mozliwa jest

kontrolowana utrata wagi.

1. ROZGRZEWKA

Faza rozgrzewki jest bardzo waznym elementem, ktéory ma wptyw na przebieg treningu.
Stosujac rozgrzewke przed ¢wiczeniami pomagamy krwi lepiej optywac ciato, dzieki temu
miesnie pracujg prawidliowo. Zapobiegamy w ten sposéb réwniez skurczom i kontuzjom
miesni.

Ponizej zostato przedstawione kilka ¢éwiczen , ktore mogg by¢é pomocne przy rozgrzewce.
Kazde z nich powinno by¢ uprawiane przez okoto 30 sekund. Pamietaj nie nadwerezaj miesni

podczas ¢wiczen -jezeli poczujesz bdl przestan éwiczyc.

2. POPRAWA KONDYCII FIZYCZNE]

Dobrze zaplanowane ¢wiczenia powinny sktadac sie zawsze z 3 faz:

e ROZGRZEWKA. Podczas rozgrzewki powinno sie ¢wiczy¢ z minimalnym oporem nie

obcigzajac zbytnio ciata przez okoto 3 min.

UDA

WEWHNATRZ
SKELONY W
PRZOD
tYDKA [ ACHILLES

TYLNA CZESC UD
SKEONY W BOK *
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e FAZA CWICZEN. Jest to faza, gdzie wysitek fizyczny wktadany w ¢éwiczenia nalezy

zwiekszy¢. Ustawienie oporu powinno by¢ tak dobrane, by moc utrzymacd statg predkosé

PULS
200 | e
e
- — T Jl Maximum
140 STREFA OPTYMALNA o
(o]
120
........... -
100 | TT—,
............................................................ Il Faza "Ostudzenia™
80

WIEK

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

podczas tej fazy. Tempo <¢wiczenia powinno by¢ wystarczajgce aby serce mogto bic
szybciej, jak na wykresie ponizej.Faza ta powinna trwa¢ przez minimum 12 minut,

aczkolwiek wiekszos¢ ludzi zaczyna od okoto 15 -20 minut

e FAZA , OSTUDZENIA". Etap ten, réwnie wazny jak rozgrzewka, pozwala sercu
powrdéci¢ do swego normalnego tempa i ochtongé miesniom w sposob ptynny. Jest to
jakby powtérka rozgrzewki, jednak teraz tempo ulega zmniejszeniu. Faza ta powinna
trwaé przez ok. 5 min. Cwiczenia rozciagajace powinny byé powtdrzone tak samo bez
obcigzania, czy forsowania miesni. Wraz ze wzrostem kondycji moze zajs¢ potrzeba
dtuzszych i ciezszych treningdow. Wskazane jest trenowac przecietnie trzy razy w

tygodniu a jesli to mozliwe nawet codziennie.

3. KSZTALTOWANIE MIESNI

Aby uksztattowad rzezbe miesni, opor ¢wiczen powinien by¢ dos¢ duzy, co spowoduje

zwiekszenie ich obcigzenia. Moze sprawic to trudnosci w utrzymaniu zaplanowanego czasu

treningu. Ponadto faza rozgrzewki i ostudzenia powinna przebiegac tak samo.

4. UTRATA WAGI

Istotnym czynnikiem jest tutaj wysitek wktadany w ¢wiczenia. Im ciezej i dluzej trwa

¢wiczenie, tym wiecej kalorii jest spalanych. Skuteczno$¢ jest identyczna, jak przy

¢wiczeniach zwiekszajacych kondycje, jednak inny jest osiggany cel.
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OPIS CWICZEN BMG 4700

1. WYCIAGANIE POPRZECZKI ZA GLOWA
(miesnie grzbietowe, tylny miesien tréjkatny,
bicepsy, miesien ramieniowy)

Zamocuj poprzeczke w pozycji gornej a pionowe
watki umies¢ w gérnym otworze. Ztap za uchwyty,
ciggnij je w doét siedzac przodem. Uda znajdujg sie
pod watkami.

Wygnij plecy w tuk i pociggnij poprzeczke z tytu w
kierunku karku.

2. WYCIAGANIE POPRZECZKI PRZED SOBA
(miesnie grzbietowe tylne, trojkatny, bicepsy,
ramiona)

Zamocuj poprzeczke w pozycji gornej a pionowe
watki umies¢ w géornym otworze. Usigdz przodem do
oparcia siedzenia i przechyl sie do tylu w kierunku
piankowych watkéw. Wygnij plecy w tuk i pociagnij
poprzeczke w kierunku gérnej czesci klatki
piersiowej.

3. WYCISKANIE W GORE

(miesnie: trdéjkatny, tréjgtowy, srodkowy, grzbietowy
topatek plecy)

Otwodrz dzwignie blokujacg i usiqdz na siedzeniu.
Wyciagnij rece i pochyl sie do przodu pod katem 45
stopni. Przesun sie do tytu tak, aby dolna czes¢
plecow dotykata oparcia. W tej pozycji wypychad
dzwignie do gory, bezposrednio nad gtowa.

4. ,WIOStOWANIE"” W POZYCII STOJACE]J]
(miesnie topatek, trojgtowy, bicepsy)

Stan na szynie przedniej. Chwy¢ blisko siebie dtornmi
za raczki uchwytu i pociggnij w gére blisko ciata.
tokcie powinny by¢ uniesione w gore podczas catego
¢wiczenia.
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. WIOSEOWANIE” W POZYCJI SIEDZACE]

(miesnie topatek, grzbietu, bicepsy)

Szyne pod stopy wsun do konica w otwoér. Usigdz na
ziemi, stopy oparte na szynie, nogi lekko ugiete.
Ciggnij maksymalnie do siebie. Wygnij plecy w tuk i
ciggnij w kierunku talii, trzymajac tokcie przy sobie.

. JWIOSEOWANIE” W POZYCJI ZGIETE]

(miesnie grzbietu, bicepsy, ramiona, miesnie
prostujgce kregostupa)

Zainstaluj poprzeczke wraz z tancuszkiem w pozycji
dolnej. Wyreguluj odpowiednig dtugos$¢. Stan na
szynie, ztap za uchwyty, pochyl sie w przéd i
pociggnij poprzeczke w kierunku dolnej czesci klatki
piersiowej. Ramiona na boki pod katem 45 stopni

. WIOStOWANIE” -DZWIGNIA RAMION

(miesnie topatek, grzbietu, prostujgce kregostupa,
bicepsy)

Zwolnij dzwignie blokujaca i umocuj piankowe walki
w gornej pozycji. Stan na lekko ugietych nogach tak,
aby kolanami zaprzec sie o watki. Ztap za dzwignie
ramion i pociagnij je do tytu, tak daleko, jak to
mozliwe. Goérne czesci ramion nalezy miec
rozchylone na boki pod katem 45 stopni.

. WZRUSZANIE RAMIONAMI

(miesnie topatek, przedramiona)

Stajac na przedniej podporze pod stopy, ztap drazek
szerzej, niz wynosi rozstaw twoich ramion. Plecy
utrzymuj proste. Ugnij ramiona do przodu a
nastepnie wykonuj jak najszersze krazenia do tytu i
do przodu.
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9. CWICZENIE NA TYLNY MIESIEN TROJKATNY
(tylny miesien trojkatny, miesnie plecow)

Dokre¢ dzwigienke blokady i usiqdz twarzg w
kierunku tytu atlasu. Wypychaj ramiona dzwigni do
tytu, najdalej, jak to jest mozliwe.

10. WYCISKANIE RAMION
(miesnie klatki piersiowej, miesien tréjkatny i
tréjgtowy)

Zwolnij dzwigienke blokady ramion a watki dla kolan
umies¢ w gornej pozycji, aby zrobi¢ miejsce dla ndg.
Usiadz, ztap za uchwyty dzwigni i wypychaj do
przodu. tokcie majg by¢ skierowane na boki.
Cwiczenie to jest doskonatym  éwiczeniem
rozciggajacym wstepnym.

11.,MOTYLEK”

(miesnie klatki piersiowej)

Dokrec¢ dzwigienke blokady a watki dla kolan umies¢
W poz. gornej, by zrobi¢ miejsce dla ndég. Usigdz i
ztap dtonmi za gérnag czes$¢ ramion dzwigni, tokcie
opierajac na dolnych krawedziach ggbkowych
watkow. Dzwignie nalezy wypycha¢ za pomocq
samych fokci (nie przenosic¢ sity na dtonie).

12.ROZCIAGANIE MIESNI TROIGLOWYCH/
TRICEPS
(triceps —cz. sSrodkowa i wewnetrzna)

Stajac przodem do atlasu ztap za drazek gorny i
pociggnij w dét do momentu, az gérna czes¢ rak
osiggnie kat 45 stopni. Teraz utrzymujgc nieruchomo
cate ciato i ramiona, nalezy wyprostowac
przedramiona.
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13.CWICZENIE MIESNI DWOGFOWYCH W POZ.
STOJACE]

(bicepsy, zginacze przedramion)

Stajac nogami na wsporniku ztap za drgzek prostymi
rekoma, tokcie trzymajac blisko przy ciele. Pociagnij
uchwyt w gére tak wysoko, jak to mozliwe, pracujac
tylko przedramionami.

14. CWICZENIE MIESNI DWOGKOWYCH W POZ.
SIEDZACE]
(bicepsy, zginacze przedramion)

Po umieszczeniu gabkowych watkédw w gornym
otworze, usigdz i ztap za drazek. tokcie oprzyj na
watkach. Podciggaj drgzek tak wysoko, jak to
mozliwe.

15.CWICZENIE MIESNI PRZEDRAMION
(gtéwny akcent na miesnie spodnie przedramienia,
drugorzedny na bicepsy)

Cwiczenie podobne do poprzedniego, réznica jest
jedynie sposéb uchwycenia drgzka. Chwytamy
drazek od gory i uzywajac przedramion podciggamy
go do gory

16. CWICZENIE NADGARSTKOW
(przy uchwycie géornym —-miesnie przedramienia;
przy uchwycie dolnym —miesnie prostujgce
przedramienia)

Piankowe walce umieszczamy w otworze goérnym i
siadamy, opierajac przedramiona na watkach. Ztap
za drgzek i podciggaj nadgarstki najdalej, jak to
mozliwe.
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17.

18.

19.

SKLONY W POZ. SIEDZACE] Z
WYCIAGANIEM DRAZKA GORNEGO
(miesnie brzucha, dolne miesnie grzbietowe)

Zamontuj watki piankowe w dolnym otworze. Usiadz,
zaplatajac nogi za waitki, jak na zat. obrazku. Ztap
drazek z tytu gtowy i wykonuj sktony zginajac sie w
talii.

WYCISKANIE NOZNE W POZ. SIEDZACE]
(miesnie czterogtowe)

Po zamontowaniu watkow w otworze dolnym, utéz
stopy tuz za dolnymi watkami i usiqdz. Ztap za spdd
siedzenia i powoli prostuj nogi.

ZGINANIE NOG Z OBCIAZENIEM POZ.
STOJACA

(grupa sciegien pod kolanami)

Cwiczenie to wykonuje kazda noga osobno.

Watki przenosimy do otworu gdérnego. Stajac
przodem do atlasu, zaplatamy noge za watki (rys.).
Wewnetrzng reka podpierajac sie o atlas, zginamy
noge w kolanie maksymalnie do tytu.
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BACHA |y,
SPORT

GWARANT: BACHA SPORT

ARTYKUL: ATLAS WIELOFUNKCJYJNY
DWUSTANOWISKOWY

SYMBOL: BMG 4700

DATA SPRZEDAZY:

PODPIS | PIECZEC
SPRZEDAWCY:

Ten symbol oznacza, ze produktu nie wolno wyrzuca¢ razem z innymi
odpadami z gospodarstw domowych. Polskie prawo zabrania pod karg
grzywny faczenia zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego
wraz z innymi odpadami.

Dbajac o pozbycie sie produktu w nalezyty sposdéb, mozna zapobiec
potencjalnym negatywnym skutkom dla $rodowiska naturalnego i
zdrowia ludzkiego, jakie moglyby wynikngé z niewtasciwego
postepowania z odpadami powstatymi ze zuzytego sprzetu
elektronicznego.
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ZASADY GWARANCJI!!!

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na zakupiony towar w okresie 24
miesiecy od daty sprzedazy.

2. Wady lub uszkodzenia sprzetu ujawnione w okresie gwarancji beda bezptatnie usuwane w
ciagu 14 dni roboczych od daty dostarczenia sprzetu do punktu sprzedazy.

3. Gwarancjg nie sg objete uszkodzenia sprzetu powstate w wyniku:

- niewdasciwego uzytkowania i przechowywania sprzetu
- niewdasciwej konserwacji
- dokonywania samodzielnych napraw, przerdbek lub zmian konstrukcyjnych.

4. Uszkodzony sprzet dostarcza do punktu sprzedazy nabywca na wiasny koszt.

5. Karta gwarancyjna jest wazna tylko z pieczeciq punktu sprzedazy, podpisem
sprzedajacego oraz wpisanym rodzajem sprzetu. W przypadku zakupu w sklepie
intemetowym karta gwarancyjna jest nie podbita, wazna na podstawie dokumentu zakupu
(faktura, WZ, paragon) lub listu przewozowego kuriera.

6. Duplikaty kart gwarancyjnych nie beda wydawane.

7. Gwarancjg nie sg objete elementy eksploatacyjne: linki, paski, elementy gumowe, pasy,
uchwyty z gabki, pedaly, itp.

8. Po trzech naprawach (tego samego elementu) i kolejnym uszkodzeniu sprzet zostanie
wymieniony na Nowy.

9. UWAGA! Sprzet jest przeznaczony tylko i wytacznie do uzytku domowego.

10. Sprzet jest przeznaczony do odpowiedniej maksymalnej masy ¢wiczacego.
Informacie ta mozna znalez¢ w instrukgji obstugi.

11. Gwarancja jest wazna tylko na terenie Polski.

UZYTKOWANIE SPRZETU NIEZGODNIE Z WARUNKAMI GWARANCJI
POWODUJE JEJ UTRATE.

NINIEJSZA GWARANCJA NA SPRZEDANY TOWAR KONSUMPCYJNY NIE
WYLACZA, NIE OGRANICZA ANI NIE ZAWIESZA UPRAWNIEN
KUPUJACEGO WYNIKAJACYCH Z NIEZGODNOSCI TOWARU Z UMOWA,




