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Instrukcja

A- Wyjmij wszystkie czgsci z kartonu nr 1 i upewnij si¢ czy nie brakuje zadnego elementu: (1) korpus
urzadzenia z oparciem; (2) podstawa; (3) prowadnice obcigznikéw; (4) dwie podktadki; (5) dwie
sprezyny; (6) gérna czgs$¢ stelarza/ oparcia ramion; (7) uchwyt (wiosta); (8) podpora pod nogi; (9)
blokada obciaznikéw; (10) linka; (11) uchwyt (géra, rece); (12) dwie ostony; (13) pret z otworami
do wyboru obciazenia; (14) torebka ze Srubami.

B- Powt6rz czynno$¢ z kartonem oznaczonym nr 2: (15) zestaw obciaznikéw; (16) pierwszy
obcigznik.

C- Umies$¢ podstawe (2) na podtodze. Wykre¢ sruby (17) z prowadnic obciaznikéw (3), nastgpnie
umies¢ je w otworach w podstawie (3), podtéz podktadki i mocno dokreé, tak jak jest to pokazane
na fig.C.
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D- Naléz sprezyny (5) z podktadkami (4) na prowadnice obcigznikéw (3). Nastgpnie naléz obcigzniki
(15) na prowadnice (3), tak jak jest to pokazane na fig. D. Kazdy obciaznik oznaczony jest litera.



Obciazniki naktadaj w kolejnosci alfabetycznej (tak by litera G byta na samym dole, a litera A na
samej gorze), tak by litery zwrdécone byty w kierunku przodu urzadzenia.

E- Wyjmij/wykre¢ wszystkie sruby, podktadki, nakretki z podstawy urzadzenia (2). Nastgpnie umie$§¢
korpus urzadzenia z oparciem (1) na podstawie (2), tak jak zostato to pokazane na fig.E1.
Przymocuj oba elementy do siebie nakrgtkami, ale nie dokrecaj ich (fig.E2). Upewnij si¢ czy
korpus urzadzenia (1) znajduje si¢ w pozycji pionowej (fig.E3).

F- Umie$¢ goérna czes¢ stelarza (6) na korpusie urzadzenia (1), tak by prowadnice obciaznikéw byty
réwniez przymocowane do gérnej czgsci stelarza (6) (fig.F1). Nastgpnie przykrg¢ prowadnice (3)
$rubami (16) z podktadkami do gérnej czgsci stelarza (6), zgodnie z fig. F2. Potacz nakrgtkami (18)
korpus urzadzenia (1) z gérna cze$cia stelarza (6), tak jak zostato to pokazane na fig. F3. Zanim
dokrecisz nakretki (18) ustaw selektor (23) zgodnie z pozycja pokazana na fig.N. Dopiero po
ustawieniu selektora (23) w odpowiedniej pozycji dokre¢ nakretki (18).




G- Dokre¢ nakretki (17) u podstawy urzadzenia (2) fig.G.

H- Montaz/Instalacja linek:
Upewnij sig¢ czy wszystkie linki sa odpowiednio utozone na bloczkach.
Wez konie¢ linki (10) i przetéz go przez bloczki (25 i 26), zgodnie z kierunkiem wskazanym przez
strzalki. Nastgpnie przet6z linkg przez napinacz (20), tak jak jest to pokazane na fig.H. (Uwaga!
Mozliwe, ze po chwili zauwazalne bedzie lekkie rozprezenie linki, nalezy ponownie naciagnaé
linkg na napinaczu (20).



I-  Koniec linki (10) przet6z przez otwor (27), nastgpnie na koniec nal6z plastikowa
ostonkg (24) i zakoncz linkg suptem, tak jak zostalo to pokazane na fig.I1.
Nastepnie czg$¢ oznaczong cyfra (24) wiéz w otwor (27), zgodnie z fig.12.



J- Wyjmij pret do regulacji obciazenia (13) z haka (28). Po umieszczeniu obciaznikéw, unie$
pierwszy z nich (16) i wiéz pret do regulacji obciazenia, tak jak zostato to pokazane na fig.J1.
Unie$¢ hak (28) razem z podktadkami i nakrgtkami w otworze w pierwszym obciazniku, nastgpnie
przymocuj do preta regulacji obciazenia (13). Dokre¢ mocno nakretki (29) (fig.J2).

L- Podpora pod nogi (8): Umies¢ podporg pod nogi (8), tak jak zostato to pokazane na fig.L1,
nastgpnie przymocuj ja srubami (30) (fig.L2).

M- Wprowadz linke (10) przez hak (22), ktéry znajduje si¢ przy podporze do nédg (8).
N- Ustaw selektor (23), tak jak zostato to pokazane na fig.N.
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W16z blokadg obciaznikéw (9) w otwor znajdujacy si¢ w obciaznikach, tak jak jest to pokazane na
fig.O1. Po przetozeniu przez pret do wyboru obciazenia (13) blokady obciazenia (9), przekreé ta
ostatnia (9) w kierunku przeciwnym do wskazéwek zegara i pozostaw ja tak jak zostato to
pokazane na fig.O2. Upewnij si¢ czy na pewno blokada obciazenia jest odpowiednio wlozona. By
zmieni¢ obciazenie nalezy przekreci¢ blokade w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara,
nastgpnie wyciagnac.
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Natéz ostony (12), tak by naklejki prawa/lewa (Right/Left), ktére znajduja si¢ na urzadzeniu
odpowiadaty napisom znajdujacym sig na ostonach (12) (fig.P). Nastepnie naléz ostony, tak by
otwory (33) na $ruby odpowiadaty otworom (34), ktére znajduja si¢ w gornej czgsci stelarza
(fig.P1), ta sama czynno$¢ wykonaj z dolng cze$cia urzadzenia (otwory 35 i 36) (fig.P2). Nastgpnie
skre¢ obie czgsci srubami z podktadkami (16), tak jak zostalo to pokazane na fig.P3.




Q- Poziomowanie: Po ustawieniu urzadzenia nalezy upewnic sig czy stoi stabilnie i réwno. Je$li tak
nie jest nalezy wyregulowa¢ ustawienie urzadzenia nézkami poziomujacymi (fig.Q).

Konserwacja: By urzadzenie dzialalo sprawnie nalezy co pewien czas (po naciagnigciu linek) naklada¢
preparat smarujacy na bloczki i prowadnice.



Cwiczenie:
Przy wykonywaniu ¢wiczef przedstawionych na rysunkach, pracuja poszczegélne partie mig$niowe:
Miesnie dolne grzbietu:
Migsnie: szeroki grzbietu, piersiowy wigkszy (cz¢§¢ mostkowa), obty wigkszy, dwugtowy ramienny (biceps)

Grzbiet:
Migsnie: szeroki grzbietu, piersiowy (zewngtrzna czgs$¢), dwugtowy ramienny (biceps)

Migsien tréjglowy (triceps):

Migsnie: tréjgtowy (triceps), najszerszy grzbietu, réwnolegtoboczny
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Naciaganie:
Migsnie: wszystkie migénie klatki piersiowej, piersiowy wigkszy, grzbietowy wigkszy, prosty brzucha
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Buetterfly:
Migsnie: szeroki grzbietu, piersiowy (czegs$¢ zewnetrzna), dwugtowy ramienny (biceps)
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Grzbiet:

Migsnie: szeroki grzbietu, piersiowy (czgs¢ zewngtrzna), dwugtowy ramienny (biceps)
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Migsien dwuglowy (biceps):
Migs$nie: dwuglowy ramienny (biceps), ramienny tylny, ramienno-promieniowy
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Mie$nie naramienne:
Migsnie: naramienne

Migsien tréjgtowy uda (triceps):
Mig$nie: potsciggnisty, pétbtoniasty, dwuglowy uda
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Migs$nie posladkéw:
Migénie: posladkowy wielki
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Migs$nie posladkéw:
Migsnie: posladkowy wielki
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Przywodziciel:

Migsnie: grzebieniowy, przywodziciel wielki, sredni, mniejszy, migsien smukty, posladkowy wielki

Odwodziciel:

Migénie: posladkowy $redni, mniejszy, gérne widékna migénia posladkowego wielkiego

14



Grzbiet:

Migsnie: szeroki grzbietu, piersiowy (cze$¢ zewnetrzna), dwugltowy ramienny (biceps)

Brzuch:
Migsnie: prosty brzucha

peLwiial \vxwenr
greater teres a
biceps.

Muscles : Grand di
(partie oblique), ¢
biceps brachial.

Muskeln: Breiter R
Brustmuskel (Bru:
grosser Zweikop
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Muskeln: Gerader |
Muisculos: Recto do
Musculi: Retto dell’;

Spieren: Rectus abc

16



