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Montaz:

Montazu powinny dokonywaé dwie osoby.
Wyjmij wszystkie czgsci z kartonu nr 1 i upewnij si¢ czy nie brakuje Zadnego elementu:

Karton 1

(A) korpus urzadzenia z oparciem; (B) lewa zewngtrzna rura podstawy; (C) prawa zewngtrzna rura podstawy;
(D) podstawa; (E) Prowadnice stosu; (F) Maszt pionowy; (G) Ostona pionowa prawy przéd; (H) Ostona pionowa
lewy tyt; (I) Ostona pionowa prawy tyt; (J) Ostona pionowa przéd lewa; (K) Stelaz gérny; (L) wspornik oparcia;
(LL) wspornik pod stopy; (34) siedzenie; (33)oparcie; (21) Prowadnica obcigzenia; (98) Ogranicznik; (95)
Obrecz masztu; (M) Uchwyt wyciagu; (51) Ostona gorna; (31) Regulator podpory pod nogi; (29) Blokada
siedzenia; (P) Selektor obciazenia; (Q) Selektor obciazenia do ,,Butterfly”’; (26) Sprezyny; (32) Podktadki; (69)
Paski; (65) Gabki dlugie; (66) Gabki gérne na podpore na nogi; (67) Gabki dolne n podporg na nogi; (44) Gabki;

14



Karton 2

(a)Podpora na posladki; (b) Podpora przednia; (c) Podpora krzyzowa; (d) Podpora tylna; (e) Podpora siedzenie
posladki; (f) Podpora pod brzuch; (g) Podpora dolna ramiona; (h) Podpora wypychanie posladki; (118) Pokrycie
podpdr na rece; (119) Pokrycie oparcia; (97) Ostonka siedzenia

Srub}{ i klucze ) ) )
(85) Sruba M6x20; (91)Podktadka M6; (86) Sruba M6x8; (85) Sruba M6x20; (83) Sruba M8x15; (90) Podktadka
MS; 2x klucze

Karton 3
(48) Obciazenie gorne; (50) Obciazenie

Montaz:

1. Ustaw korpus urzadzenia (A) w pionowej pozycji, tak jak zostalo to pokazane na fig.2.

2. Odkrec $ruby. Ustaw podstawg (D) i dokreé Sruby do tylnej ptytki (87) fig.2.

3. Odkrec¢ sruby w przedniej podporze (b) fig.3. Ustaw podporg (b), zaczep Sruby (83) z podktadkami
(90)fig.3, ale ich nie dokrgcaj na razie.

4. Lewa zewngtrzng rurg¢ podstawy (B) ustaw na korpusie urzadzenia (A), tak jak zostato to pokazane na
fig.4. Zaczep S$ruby (83) z podktadkami (90)fig.4, ale ich nie dokrgcaj na razie.

5. Odkrec sruby z podpory krzyzowej (c) i dokrec lewa zewngtrzng rurg (B)fig.5.

6. Nastepnie odkrec $ruby z rury podstawy (C) fig.6. Umie$¢ ja na korpusie (A) i dokrgé¢ $ruby (83) z
podktadkami (90), ktére wczesniej byly poluzowane. Umies$¢ podporg tylna (d) i dokrgé wezesniej
odkreconymi §rubami.

7. Chwy¢ podporg posladkéw (a) fig.7. Odkrec¢ $ruby i ostony podpér tylnej (d) i przedniej (b).

Uwaga! Dokre¢ wszystkie $ruby!

8. Montaz podpér — brzuch: Dokre¢ podpore brzuch (f) do korpusu urzadzenia (A) srubami (83) z
podktadkami (90) w dolnej i gérnej czesci, tak jak zostato to pokazane na fig.8.

9. Umie$¢ maszt (F) na podstawie, tak jak jest to pokazane na fig.9. W16z $ruby (95), ale ich nie dokrecaj
fig.10. Upewnij sig, ze maszt znajduje si¢ w pionowej pozycji fig.9.

10. Umies¢ stelaz gérny na (K) na korpusie urzadzenia (A)fig.11, przektadajac koncéwke przewodu przez
otwor (M). Delikatnie dokre¢ nakretki, tak jak zostalo to pokazane na fig.12.

11. Odkrecé $ruby (83) z szyn stosu (E) fig.13 i ustaw szyny (E) w sposéb pokazany na fig.13A.

12. Nastgpnie zaléz obciazenia (50) na szyny, tak jak jest to pokazane na fig.14.

13. Dokre¢ $ruby (83) taczace szyny (E) z korpusem urzadzenia (A)fig.15.

14. Nal6z obciazenie (21) w sposéb wskazany na fig.16. Sprawdz czy otwory w stosie pasuja do otworéw
w szynie poprzez wlozenie selektora (P), tak jak jest to wskazane na fig.17. Nastgpnie sprawdz
mocowanie stosu (60).

15. Montaz ogranicznika: Odkre¢ podkiadki z nakregtkami oraz $ruby pokazane na fig.18. Nastgpnie
zamocuj ogranicznik (98), tak by logo bylo skierowane do przodu i dokrg¢ §ruby wczesniej
poluzowane.

16. Montaz gérnych gabek: Gabki (65) nat6z na ramiona urzadzenia ,,Butterfly” tak jak zostalo to pokazane
na fig.19. Nastepnie odkre¢ $ruby z podktadkami od uchwytéw (0) fig.19A i nastgpnie nal6z je i dokreé
po obu stronach urzadzenia.

17. Montaz oparcia: Oparcie (33) zbliz do masztu, tak jak zostato to pokazane na fig.20. Srubami (85) z
podktadkami (91) dokrg¢ oparcie fig.20A.

18. Montaz siedzenia: Odkrg¢ srubg mocujaca podporeg siedzenia (L). Ustaw siedzenie na wysokosci
jednego z dwoéch otwordw fig.21 i dokrg¢ Sruby wezedniej odkrgcone. W6z zawleczke bezpieczenstwa
(29).

19. Montaz podpory nég: Wprowadz podporg pod stopy (LL) w otwory rur siedzenia, tak jak zostato to
pokazane na fig.22(zgodnie z kierunkiem wskazanym przez strzatkg). Dokrec regulator (31) w kierunku
zgodnym z ruchem wskazowek zegara.

20. Montaz siedzenia: Siedzenie (34) ustaw na podporze siedzenia fig.23. Dokre¢ $ruby (85) z podktadkami
9.

21. Montaz dolnych gabek: Naléz gabki (66) na gérne podpory pod nogi fig.24. Nastepnie nat6z ostony
(44) na koncach rur. Nastgpnie przeprowadz te same czynnosci z gabkami dolnymi (67).

22. Montaz linek: Upewnij si¢ czy stalowe linki sa prawidtowo utozone na bloczkach.
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A) Koncéwke przewodu (11) fig.25 i otw6rz karabinek znajdujacy si¢ na szynie stosu (47). Potacz oba
elementy fig.26.

B) Odkre¢ srubg z ptytki ,,Butterfly” fig.27 i przyczep koncéwke linki. Dokre¢ $rube z podktadka i
nakretke.

C) Przeldz linke przez pierwszy bloczek (100), tak jak zostato to pokazane na fig.28. Nastgpnie przet6z
linke przez 2 (101) i kolejno 3 (102) bloczek fig.28. Poluzuj srubg napinacza (G)i nastgpnie zaczep
linke tak jak jest to pokazane na fig.28A.

Uwaga! Z uptywem czasu linki moga si¢ nieco poluzowac. Nalezy je wtedy napiac (G).

23. Zainstaluj tancuch linki stalowej (50) na haku (51) do przyrzadu do ¢wiczen migéni nég (LL) fig.29.

24. Wt6z selektor (Q) tak jak jest to wskazane na fig.30.

25. Montaz siedzenia do urzadzenia do ¢wiczen migé$ni posladkéw: Po zamocowaniu podpory (a) posladki i
dokreceniu wszystkich srub. W pierwszej kolejnosci odkre¢ sruby (110) znajdujace si¢ na podporze (a)
fig.31. Z podpory (e) odkre¢ §ruby z ,,U”, nastgpnie dokrec sruby (110). Natéz ostong rury (97).

26. Montaz oparcia urzadzenia do ¢wiczen migsni posladkéw: Oparcie (119) zbliz do masztu, tak jak
zostato to pokazane na fig.33. Nastgpnie dokre¢ $ruby (85) z podktadkami (91).

27. Montaz siedzenia urzadzenia do ¢wiczen migé$ni posladkéw: Oparcie (34) ustaw na podporze, tak jak
zostato to pokazane na fig.34. Nastgpnie dokre¢ sruby (85) z podktadkami (91).

28. Montaz urzadzenia do ¢wiczen migsni posladkéw: Poluzuj pokretto (113) (w kierunku przeciwnym do
ruchu wskazéwek zegara) fig.35. Ptytg (h) nat6z w kierunku zgodnym ze strzatka na podporg.
Wyreguluj i dokre¢ pokrgtto (113) zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.

29. Montaz selektora obcigzenia: Selektor obciazenia (P) wt6z w otwor znajdujacy si¢ w prowadnicy stosu
wybierajac przy tym odpowiednie obcigzenie, tak jak zostato to pokazane na fig.36.

30. Po wlozeniu selektora przekre¢ go w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara fig.37.
Upewnij sig czy selektor jest dobrze wlozony. Aby zmieni¢ obciazenie przekr¢é selektor zgodnie z
ruchem wskazéwek zegara. Dla lepszej kontroli nad treningiem obciazenia zostaty opisane, a tabele z
wyja$nieniami znajduja si¢ na etykiecie na maszynie fig.48.

31. Montaz oston: zal6z ostony przednie prawa i lewa (G-J) na korpus urzadzenia (A). Dokre¢ delikatnie
Sruby w goérnej czesci fig.38. Przymocuj réwniez ostony do pionowych rur §rubami (86)fig.38-39.
Nastgpnie dokonaj analogicznych czynnosci z tylnymi ostonami (I-H) fig.39-40. Dokre¢ wszystkie
$ruby.

32. Montaz podpér urzadzenia do ¢wiczen migsni brzucha: po zamocowaniu podpory (f). Chwy¢ rury (g) i
dokrec¢ sruby (114) ale nie dokrecaj ich do podpory (f) fig.41. Nastgpnie zamocuj ramiona (i), tak jak
zostalo to pokazane na fig.42 na rurach (g). Skre¢ oba elementy i dokre¢ sruby (114).

33. Montaz oparcia urzadzenia do ¢wiczen migs$ni posladkéw: Oparcie (34) zbliz do masztu, tak jak zostato
to pokazane na fig.43. Nastgpnie dokrec sruby (85) z podktadkami (91) fig.43.

34. Montaz pokrycia (118): Pokrycie (118) oprzyj na ramionach urzadzenia do ¢wiczen migéni brzucha, tak
jest pokazane na fig.44. Dokre¢ $rubami (85) z podktadkami (91).

35. Montaz linki urzadzenia do ¢wiczen migéni posladkéw: Koncéwke linki przetéz przez bloczek (103)
nastgpnie (104) fig.45, na koncu zaczep o napinacz (G).

36. Skiadanie siedzenia: Aby ztozy¢ siedzenie pociagnij za zabezpieczenie (29) i unie$ je w kierunku
wskazanym przez strzatkg na fig.46. To samo zabezpieczenie stuzy do rozkladania siedzenia. Zwréé
uwagg, ze siedzenie moze znajdowac si¢ w dwdch réznych pozycjach.

37. Poziomowanie: Po ustawieniu maszyny na odpowiednim miejscu wypoziomuj jq regulujac podstawki
(42)fig.47.
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CWICZENIA

Przy wykonywaniu ¢wiczen przedstawionych na rysunkach, pracuja poszczeg6lne partie migéniowe:

Migsnie dolne grzbietu:
Migsnie: szeroki grzbietu, piersiowy wigkszy (czg$§¢ mostkowa), obty wigkszy,
dwuglowy ramienny (biceps).

Brzuch:
Mig$nie: prosty brzucha

Miegsien tréjglowy (triceps):
Migsnie: tréjgtowy (triceps), naramienny, najszerszy grzbietu,
réwnolegloboczny
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Migsnie posladkow:
Mig$nie: posladkowy wielki

Brzuch:
Migénie: prosty brzucha

ik

Grzbiet:
Migsnie: szeroki grzbietu, piersiowy (zewngtrzna czg$¢), dwugtowy ramienny
(biceps)
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i
b

Migsien tréjgltowy (triceps):
Migénie: tréjgtowy (triceps), najszerszy grzbietu, réwnolegtoboczny

it

Naciaganie:
Migs$nie: wszystkie migs$nie klatki piersiowej, piersiowy wiekszy, grzbietowy
wigkszy, prosty brzucha

Buetterfly:
Migsnie: szeroki grzbietu, piersiowy (czes$¢ zewnetrzna), dwugtowy ramienny
(biceps)

i
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Grzbiet:

ramienny (biceps)

<
>
Brzuch:
Mig$nie: prosty brzucha
b
Y

Odwodziciel:

Migsnie: posladkowy $redni, mniejszy, gérne widkna migsnia posladkowego wielkiego

g

Miegsnie: szeroki grzbietu, piersiowy (czg$¢ zewnetrzna), dwugtowy
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Grzbiet:
Migsnie: szeroki grzbietu, piersiowy (czegs$¢ zewnetrzna), dwugtowy ramienny (biceps)

i

Przywodziciel:
Migénie: grzebieniowy, przywodziciel wielki, §redni, mniejszy, migsien smukty, posladkowy wielki

B

Mie$nie naramienne:
Migsnie: naramienne

i
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Migsien tréjgtowy uda (triceps):
Mig$nie: potsciggnisty, pétbtoniasty, dwuglowy uda

X

Mies$nie posladkéw:
Migsnie: posladkowy wielki

Bq
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