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BIC FORCE

NIEPRZESTRZEGANIE ZASAD BEZPIECZENSTWA
PRZEDSTAWIONYCH NA ETYKIETACH, W NINIEJSZEJ
INSTRUKCJI ORAZ NA FILMIE INSTRUKTAZOWYM GROZI
POWAZNYM USZKODZENIEM CIALA UZYTKOWNIKA |
INNYCH OSOB.

1) Przed rozpoczeciem niniejszego lub innego programu
¢wiczen nalezy skonsultowa¢ si¢ z lekarzem. Lekarz
powinien poméc w okresleniu docelowego zakresu pulsu
odpowiedniego dla wieku i kondycji fizycznej uzytkownika.
Niektore ¢wiczenia Ilub urzadzenia nie powinny byé
stosowane przez wszystkich. Jest to szczegdlnie wazne dla
0sO6b powyzej wieku 35 lat, kobiet w cigzy lub oséb ze
stwierdzonymi problemami zdrowotnymi lub zaburzeniami
réownowagi. W przypadku zazywania lekow, ktore moga
wplywaé na prace serca, konsultacja z lekarzem jest
obowigzkowa.

2) Trening nalezy rozpocza¢ powoli i kontynuowaé¢ z
rozwaga.

Nawet doswiadczeni sportowcy powinni rozpocza¢ trening od
trybu dla poczatkujagcych w celu zapoznania sie ze
wszystkimi  éwiczeniami przed przejsciem do bardziej
zaawansowanego treningu i ¢éwiczen. Najlepsze wyniki
uzyskuje sie w przypadku wykonania wszystkich éwiczen w
tempie przedstawionym na filmie instruktazowym.

3) Nie nalezy nadwereza¢ kondycji w niniejszym lub
innym programie treningowym. Wstuchaj si¢ we witasne
ciato i odpowiadaj na zachodzace w nim reakcje. Nalezy
nauczy¢ sie rozrézniaC pozgdane zmeczenie od
niepozadanego bolu. W przypadku odczuwania bélu lub
napiecia w klatce piersiowej, nieregularnej pracy serca,
zawrotow glowy, mdiosci lub utraty oddechu, nalezy
natychmiast przerwaé c¢wiczenia i skontaktowaé sie
bezzwlocznie z lekarzem.

4) Rozgrzewka przed kazdym programem c¢wiczen powinien
obejmowa¢ 5 do 10 minut ¢wiczen aerobowych, a po nich
rozciggajacych.

5) Przed KAZDYM uzyciem urzadzenia nalezy sprawdzié
wzrokowo jego stan. Zabrania si¢ obstugi urzadzenia,
jezeli nie dziata ono prawidiowo.

6) ZACHOWAC OSTROZNOSC podczas wchodzenia na i
schodzenia z urzadzenia.

Urzadzenie nalezy ustawi¢ i uzywa¢ na stabilnej i rownej
powierzchni pokrytej wyktadzing. Postgpowac zgodnie z
instrukcjq przedstawiong na filmie instruktazowym i w
¢wiczeniach na stronach od 44 do 82 w celu zapoznania sie
z wymaganymi technikami ¢wiczen.

7) Urzadzenie mozna stosowa¢ WYLACZNIE zgodnie z
jego przeznaczeniem okreslonym w niniejszej instrukgcji.
Zabrania sie¢ modyfikowania urzadzenia lub stosowania
dodatkoéw, ktérych nie zaleca producent.

8) Zapewnienie wolnego miejsca za i przed urzadzeniem
jest istotne w celu prowadzenia ¢wiczen na urzadzeniu z

dala od dzieci, zwierzat domowych, mebli i innych
przedmiotow.

9) Podczas ¢wiczen nalezy korzysta¢ z odpowiedniego
stroju sportowego.

Stréj sportowy powinien by¢ wygodny, lekki i powinien
zapewniaé swobode ruchu. Stosowa¢ wygodne obuwie
sportowe z odpowiednig podeszwg antyposlizgowa, np.
obuwie do biegania lub aerobiku.

10) URZADZENIE NIE JEST PRZEZNACZONE DLA
DZIECI.

Rodzice i opiekunowie dzieci powinni by¢ $wiadomi
ponoszonej odpowiedzialnosci, poniewaz naturalna
zabawa dzieci oraz ich zamilowanie do
eksperymentowania moga prowadzi¢ do sytuacji i
zachowan, do ktérych urzadzenie treningowe nie jest
przystosowane. W celu unikniecia uszkodzenia ciata,
omawiane urzadzenie i inne wyposazenie treningowe
powinny znajdowac sie poza zasiggiem dzieci.
Obowiazujace zasady:

— Zabezpieczy¢ pomieszczenia ze sprzetem sportowym
przed dostepem dzieci.

—  PrzechowywaC sprzet sportowy w zamykanym
pomieszczeniu.

— Kontrolowaé, gdzie znajdujg sie dzieci podczas treningu.
— Jezeli w domu znajdujg sie mate dzieci, nie zaktada¢
stuchawek podczas treningu.

— Poinformowac dzieci o niebezpieczenstwie zwigzanym z
wyposazeniem treningowym.

11) Kontrolowaé¢ swobode oddechu i nie wstrzymywa¢ go
podczas ¢wiczen. Unikaé nadmiernego obcigzenia
¢wiczeniami. Trening powinien umozliwia¢é prowadzenie
rozmowy podczas ¢wiczen.

12) Po sesji treningowej nalezy odpocza¢ przez 5 do 10
minut wolnego marszu, a nastepnie rozciggania.

13) Osoby niepelnosprawne zobowigzane sa uzyskac
zgode lekarza przed rozpoczeciem  eksploataciji
omawianego urzadzenia i powinny ¢éwiczyé pod Scistym
nadzorem.

14) Z urzadzenia moze korzysta¢ jednoczesnie
wylaczenie jednak osoba.

15) ZABRANIA SIE chwytania, stawiania stép Ilub
przedmiotéw na urzadzeniu lub w jego poblizu w czasie,
gdy korzysta z niego inna osoba.

Unika¢ zakleszczenia palcow lub dioni przez elementy
ruchome podczas montazu lub eksploatacji urzadzenia.



SPECYFIKACJA | ELEMENTY URZADZENIA
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Przyblizone wymiary zmontowanego urzadzenia: Diugosé: 134 cm Waga: ok. 78 kg
Szerokosé: 165 cm Maks. waga uzytkownika: 135 kg

Wysokos¢ 208 cm

UWAGA:
Wszystkie odniesienia lokalizacyjne, np. przdd, tyt, strona lewa i prawa, zawarte w niniejszej instrukcji dotycza kierunkéw w
stosunku do uzytkownika siedzgcego na urzgdzeniu treningowym i patrzacego w przéd.

Kétka chromowane
X16472-3

Drazek poprzeczny

;' wm

STRONA PRAWA  Rama gérna prawa ;’ * Rama goma lewa STRONA LEWA
HIB156R \ / X164561
+ Kétko z logo
16474 —ﬂ Naktadka gérna z logo
— K164611T

|
Regulator prawy 1B Rl Ostona perforowana

~ X16488R - X16460
Uchwyt oparcia Regulator lewy
A1B459 X16485L
Belka poprzeczna . .
F;.Ié)ﬁ; Ramie wahliwe lewe
. o K16484L
Ramig wahliwe prawe \/\(: y e
XIB4BIR — 77 ., + Kotko z logo
’ k . X16474
, ol
+ Kétko z oktadz. / !
X16472-465 /
Il
+ Linka—" iy
*16472-165 ! -+ Sitownik oporowy
/ X16471
Uchwyt __— h
méqéwzi - N Siedzenie
X16463 A /
1™ " / / | I|Jllr-’

Prawy uchwyt siedzenia --\‘s. |II

XIB4622R % T
+ Koétko z oktadz. i $ruba. <
KBATZ60S s i + Kotko
wyciggu ndg 3,; 5481

/' Lewy uchwyt siedzenia
/L X16462-2L

" Gorny drazek na nogi

X16465A —— * #-_H,_ K16465
- Naktadka dolna
Rama podstawy K16461-1B
K16453 ‘__ - Uchwyt stopy
Uchwyt stopy |58 3 eaT?
16477 f, . \ , ; i
Ptyta podstawy PRZOD Dolny. drazek na nogi
K16454 X16467

+ Czesci wystepujace po lewej i po prawej stronie urzadzenia treningowego.



OZNACZENIA OSTRZEGAWCZE URZADZENIA
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WAZNE:

Nalezy zwréci¢ uwage na lokalizacje omawianych oznaczen ostrzegawczych na posiadanym urzadzeniu.

UWAGA
NAKLEJKA 1

ZAGROZENIE
| NAKLEJKA 1

/ ZAGROZENIE
7~ NAKLEJKA 2

VLNALVLENIDC VO I RCCUAVYVLLLD O

OZNACZENIE OSTRZEGAWCZE 1

UWAGA
W czasie, gdy drazek poprzeczny nie jest
uzywany, powinien on znajdowac si¢ w jego
uchwycie.

ZAGROZENIE

RYZYKO ZGNIECENIA. Chroni¢ dionie podczas
eksploatacji urzadzenia.

OZNACZENIE OSTRZEGAWCZE 5
(w 6 miejscach)

ZAGROZENIE

4

Chroni¢ dtonie przed kontaktem z kotami
pasowymi oraz elementami ruchomymi.

OZNACZENIE OSTRZEGAWCZE 1

ZAGROZENIE
Niezastosowanie sie do zasad bezpieczenstwa
okreslonych w instrukcji uzytkownika oraz filmie
instruktazowym mogg prowadzi¢ do
POWAZNEGO USZKODZENIA CIAtA LUB
SMIERCI. CHRONIC PRZED DOSTEPEM
DZIECI. Maksymalna waga uzytkownika: 135 kg.
Jezeli naklejka ulegnie zniszczeniu, stanie sie
nieczytelna lub zostanie usuniegta, nalezy jga
zastgpi¢ nowg naklejka. Klasa: HC.

OZNACZENIE OSTRZEGAWCZE 2

ZAGROZENIE

podczas montazu i demontazu.

RYZYKO ZGNIECENIA. Chroni¢ dfonie

ZAGROZENIE
NAKLEJKA 3

ZAGROZENIE
NAKLEJKA 5
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|

ZAGROZENIE

{ ZAGROZENIE
NAKLEJKA 4 03

NAKLEJKA 4

L1 B /
i 4 /
\'\‘ H/
\ o
\
ZAGROZENIE
NAKLEJKA 7
ZAGROZENIE
NAKLEJKA 7

OZNACZENIE OSTRZEGAWCZE 5
(w 6 miejscach)

OZNACZENIE OSTRZEGAWCZE 4
(w 2 miejscach)

ZAGROZENIE
Przed rozpoczeciem eksploatacji nalezy sie
upewni¢, czy zawleczka jest zabezpieczona.

OZNACZENIE OSTRZEGAWCZE 7
(w 2 miejscach)

ZAGROZENIE
W czasie ¢wiczen w pozycji stojacej, stopy
powinny by¢ stabilnie ustawione na podstawie.

ZAGROZENIE

Chroni¢ dtonie przed kontaktem z kotami
pasowymi oraz elementami ruchomymi.

OZNACZENIE OSTRZEGAWCZE 6
(w 2 miejscach)

ZAGROZENIE

RYZYKO ZGNIECENIA. Chroni¢ dtonie podczas
regulacji ramion.

OZNACZENIE OSTRZEGAWCZE 8
(w 2 miejscach)

ZAGROZENIE ]
Zawarto$é pod cisnieniem. NIE OTWIERAC.
Chroni¢ przed wysoka temperaturg i ogniem.

OZNACZENIE OSTRZEGAWCZE 9
(w 2 miejscach)

ZAGROZENIE )
ZABRANIA SIE ZDEJMOWANIA KOLEK po
zakonczeniu montazu urzadzenia.

OZNACZENIE OSTRZEGAWCZE 2

UWAGA
W przypadku przenoszenia urzadzenia w celu
jego przechowywania, zaleca sie, aby czynnos¢
wykonywaty dwie osoby.

ZAGROZENIE | —

: |
NAKLEJKA 7 ] \
ZAGROZENIE | I

NAKLEJKA 5 - \ |
T

UWAGA
NAKLEJKA 2

ZAGROZENIE
NAKLEJKA 6

ZAGROZENIE
NAKLEJKA 6

ZAGROZENIE\
NAKLEJKA 8

ZAGROZENIE

ZAGROZENIE A i
- " NAKLEJKA 9

NAKLEJKA 9 ‘

ZAGROZENIE
NAKLEJKA 5
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Gratulacje!

Gratulujemy zakupu systemu treningowego BioForce™ TNT. Wtasnie wykonaliscie wazny krok w kierunku spetnienia zyciowych
zatozen sprawnosciowych. Bez wzgledu na to, czy oznaczajg one zbudowanie silnie zaznaczonej klatki piersiowej, smuktych i
seksownych nog lub ogolnej sylwetki, system BioForce™ TNT umozliwia uzyskanie wymaganych efektow.

Urzadzenie treningowe BioForce™ jest oparte na sitownikach ze sprezonym azotem, ktére wytwarzajg opdér w zakresie petnego
ruchu w ¢wiczeniu. Ponad sto éwiczen na ksztattowanie sylwetki umozliwia rozpoczecie treningu z zastosowaniem wilasnego
programu ¢wiczen. BioForce™ pozwala na ksztattowanie i wzmacnianie gtéwnych grup miesniowych w gornej i dolnej czesci ciata.
Urzadzenie moze byc¢ stosowane przez kazdego — bez wzgledu na wiek, pte¢ i stan kondyc;ji fizyczne;j.

Niniejsza instrukcja uzytkownika ma na celu wsparcie podczas rozpoczecia pracy z urzadzeniem. Instrukcja zawiera program Eric’a
Lichter'a ,Budowa Sylwetki w 8 Tygodni”, opisy wszystkich ¢wiczern wykonywanych na BioForce™ oraz przewodnik po éwiczeniach
aerobowych. Instrukcja zawiera réwniez tabele Eric’a Lichtera wykorzystywane przez uzytkownika w programie budowania masy i
rzezby dla mezczyzn oraz programie wysmuklania sylwetki dla kobiet. Zataczamy réwniez film instruktazowy Eric’a Lichter'a
zawierajacy wskazowki dotyczace metod i technik oraz krétkg instrukcje montazows i podrecznik zdrowego zywienia. Dostarczone
narzedzia zapewniajg podstawowg grupe éwiczen oraz programy treningowo-zywieniowe w celu uzyskania najlepszych wynikow.

Kazdy uzytkownik powinien doktadnie zapoznac sig z trescig niniejszej instrukcji.

W przypadku wystapienia pytan w czasie stosowania posiadanego systemu, prosimy o kontakt z lokalnym dystrybutorem.
Zapewniamy, ze interesuje nas catkowite zadowolenie klienta, poniewaz wiemy, ze wasz sukces jest réwniez naszym sukcesem!

Z wyrazami szacunku,

HAMMER Sport AG

FINNLO Bio Force — Trainingserfolge
Von-Liebig-Str. 21

89231 Neu-Ulm

NIEMCY

Email: info@finnlo.de — www.finnlo.de

HRNINLO

Bl FORCE
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UWAGA:
Wszystkie odniesienia lokalizacyjne, np. przod, tyt, strona lewa i prawa, zawarte w niniejszej instrukcji dotycza kierunkéw w stosunku
do uzytkownika siedzacego na urzgdzeniu treningowym i patrzacego w przéd.

WSKAZOWKI Niektére z naszych produktéw sg fabrycznie smarowane. Zalecamy zabezpieczenie podiogi lub
innych elementow gazetami lub materiatem.

Dokladnie zapozna¢ sie z trescia instrukcji i zidentyfikowa¢ wszystkie elementy i narzedzia
przedstawione na stronie 8.

Podczas transportu produkt wymaga ok. 83 cali wolnego miejsca powyzej urzadzenia. Przed
montazem nalezy si¢ upewni¢, czy zapewnione jest odpowiednie miejsce. Zalecamy montaz
urzadzenia w jego docelowej lokalizacji.

UWAGA! Podczas przenoszenia urzadzenia w celu jego przechowywania, zalecamy, aby czynnos$¢
wykonywaly dwie osoby.

Wszystkie nakretki i Sruby instalowane sa w kierunku tylnym - tj. nakretka zaktadana jest po stronie
tylnej.

Niektore czynnosci montazowe moga wymagaé ponoszenia elementéw przez 2 osoby.

STRONA
LEWA

e - --*1 i

STRONA
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Rozmieszczenie elementéw
Roziozy¢ elementy urzadzenia BioForce™ zgodnie ze schematem na niniejszej stronie i

kolejnych stronach o zapoznaé sie z nazwami elementéw w celu utatwienia czynnosci
montazowych.

i
i

B

Sprawdzi¢, czy zestaw jest kompletny.

frg

OPAKOWANIE NR 1 X16478GS Opakowanie z
X16465A — Rurka kolumny elementami mocujacymi

T -], é
X16487GS Opakowanie z :} 4 o[ na nogi X16486
: I Uchwyty (2)

; ) b ==
elementami mocujacymi linek T2l =0 /
e X16466
X16462 Rama M [ &% Zdejmowana b Y _
siedzenia* ; L kolumna na nogi) E—— -

X16467 Drazek
na nogi dolny

YARARA
X16468 Drazek
na nogi gérny

X16453 - Base Frame

ﬂ?gggé‘.?,a ",“b.;” Faat X16453 — Rama podstawy
Rama gérna - - X16477 Uchwyt
prawa wmy KABA56-11 s na stopy (2)
N e
4 gomalewa =

J X16454 Pl
V16453 Seat wi All Bojts X16464 Backrest wr Alon Bolts ‘ o 6454 Base Plate
X16485R >
Right Adjuster Left Adjustar
X16463 — Siedzenie ze X16464 — Oparcie ze $rubami X16454 Plyta
imbusowymi podstawy

vanaar $rubami imbusowymi

X16485R
Regulator prawy

*Wazne: lewy i prawy uchwyt siedzenia przymocowywany jest do ramy

OPAKOWANIE NR 2

X16458 Rama oparcia X16473 Drazek
poprzeczny

X16460
Segregator

X1641D DVD z
podstawowym
treningiem i
instrukcja
montazu

X16484L Ramie wahliwe lewe
X16484R Ramie wahliwe prawe

X16457 Belka
poprzeczna

X16459 Uchwyt 5516474 Kolka 2 logo (4)

oparcia ze $rubami X16481 Kolka (2)
imbusowymi

X16473 Drazek
poprzeczny

X16455
Rama goérna

X16460 Ostona
perforowana

T

X16461 Nasadka gérna i dolna
(2) M6 x 29mm wkrety krzyzowe — X16461-3 oraz
(2) M4 x 20mm wkrety krzyzowe — X16453-8

X16471 Sitowniki oporowe X16472GS Zestawy linkowe™

**Wazne: kazdy uktad linkowy obejmuje: linkg, 1 chromowane koétko i 2 kétka z oktadzing.
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ZALECAMY WYKONYWANIE MONTAZU BIO FORCE™
W DOCELOWEJ LOKALIZACJI.

Elementy ETAPU 1

T.

e

——

Rama podstawy

4 $ruby imbusowe (M8 x 25mm)

Klucz imbusowy 5mm

Plyta podstawy z podktadkami

ETAP 1 — Montaz ramy

a. Potozy¢ rame kierujac naklejki ostrzegawcze w dot.

b. Umiesci¢ ptyte podstawy na ramie, po przeciwnej stronie rolek. Upewni¢ sie, czy wygieta krawedz ptyty skierowana

jest na zewnatrz, a podktadki — w gore.

c. Wyréwna¢ otwory ptyty podstawy z otworami ramy i potaczy¢é elementy 4 Srubami imbusowymi. Dokreci¢ Sruby

zapewnionym kluczem imbusowym.

Potozy¢ zespdt podstawy prawag strong na podtodze (naklejki skierowane w gore).

Zespdt ramy podstawy Rolki

4 wkrety $ruby (M8 x 25mm)

Ptyta podstawy \

Klucz imbusowy 5mm



BIC FORCE

Elementy ETAPU 2

Belka poprzeczna

Ostona perforowana

2 $ruby imbusowe
(M10 x 112mm)

Rama goérna

ETAP 2 — Montaz ramy pionowej

a. Obroci¢ rame pionowg tak, aby lezata na drazkach wsporczych, a naklejki powinny by¢ skierowane w dét.

b. Potozy¢ na ramie ostone perforowang i belke poprzeczng i ustawi¢ ich otwory w osi. Naklejka na belce poprzecznej
powinna pozosta¢ widoczna.

c. Wiozy¢ 2 $ruby imbusowe do zewnetrznych otworéw belki poprzecznej, ostony perforowanej i ramy pionowej. Zatozyé

na sruby nakretki kapturkowe i dokrecic je reka. .
Uwaga: Reczne dokrecenie srub utatwia wyréwnanie potozenia sekcji ramy i zespotu linkowego. Sruby zabezpiecza
sie po regulaciji.

(M10 x 112mm)
$ruby imbusowe

Belka poprzeczna

Wszystkie nakretki i Sruby instalowane sa w kierunku tylnym - tj.
nakretka zaktadana jest po stronie tylnej.

¥ i : Nakretka
o i kapturkowa
Nakretka i i M10 z tytu
kapturkowa Ostona
M10 z tytu

i1
il

i
i

Zespot ramy gornej

10
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Elementy ETAPU 3

o
I/l ~ Uchwyt oparcia ze
! $rubami imbusowymi

poii i) ® " (M8 x 40mm)

Rama oparcia__ | _f
P i

Oparcie ze $rubami
imbusowymi (M8 x 15mm)

s | Klucz imbusowy 5mm

ETAP 3 — Montaz ramy oparcia

Zdja¢ sruby na kohcach uchwytu oparcia.
Przymocowaé uchwyt oparcia do matej belki poprzecznej w goérnej czesci ramy oparcia za pomocg 2 Srub

a.
B.
imbusowych, ktére wczesniej zdjeto. Dokrecic¢ sruby zapewnionym kluczem imbusowym.

X- Obrdci¢ oparcie i zdja¢ tylne sruby.

. Obréci¢ rame oparcia tak, aby ptaskie wypusty lezaty ptasko na oparciu. Upewni¢ sig, czy gérna czes$¢ oparcia
(strona z logo) znajduje sie na gérnym koncu ramy oparcia (strona z uchwytem), zgodnie ze zdjeciami ponizej i obok.
Zabezpieczy¢ potozenie oparcia 4 zdjetymi wczesniej (punkt 3c) Srubami imbusowymi wiozonymi w otwory wypustow
na ramie oparcia oraz w otwory oparcia.

Rama oparcia
e
Mata belka Wypusty Uchwyt
poprzeczna oparcia
Wypusty \\
Rama oparcia .
| GORA Klucz imbusowy
Ly 5mm
Oparcie Mata belka
T Zaczep ze $rubami ——— —"  poprzeczna
DOL Klucz imbusowy imbusowymi
5mm
Zaczep

(Wypust niewidoczny)
Wypust niewidoczn A

Sruby wykrecone
z oparcia

Ztozona sekcja oparcia

11
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Elementy ETAPU 4

Sekcja oparcia

Sekcja ramy
gornej

Rama gérna lewa i prawa

o 2 $ruby imbusowe z nakretkami
6 $rub imbusowych kapturkowymi M10 (M10 x 72mm)

. dktadkami 4 i
Sekcja podstawy zpo M?O (?AFTOSE raegz'qrr\g;vym 2 $ruby imbusowe z nakretkami

kapturkowymi M10 (M10 x 57mm)

ETAP 4 — Montaz giéwnym elementéw ramy

a. Ostroznie zatozy¢ sekcje ramy pionowej na tylng poprzecznice ramy ptyty podstawy, upewniajac sie, czy belka
poprzeczna i ostona perforowana skierowane sag do przodu.
Zabezpieczy¢ potozenie elementéw 4 sSrubami imbusowymi z podktadkami sprezynowymi. Dokreci¢ reka.

UWAGA
Sekcja pionowa ramy jest cigzka i powinny
ja obstugiwaé 2 osoby.

|Inrirht Crama

Sekcja gornej ramy

(belka poprzeczna
z przodu)

Sruby imbusowe z
podktadkami
sprezynowymi (M10
x 30mm)

T)'/Tﬁéip'bﬁrizécznica
ramy

S:a-kcjarramy
podstawy

12
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b. Ustawi¢ sekcje ramy oparcia w jej potozeniu wyréwnujac otwory w jej
dolnej czesci z otworami centralnej poprzecznicy zespotu ramy podstawy.
Zabezpieczy¢ jej potozenie 2 $rubami imbusowymi z podktadkami
sprezynowymi. Dokreci¢ reka. Sekcja oparcia

Nakretki
kapturkowe z tytu

C. Ustawi¢ otwory w gornej czesci ramy oparcia zgodnie z otworami

centralnymi na belce poprzeczne;j. Belka

poprzeczna

Allen Bolts
Sruby imbusowe
(M10 x 57mm)

d. Dokreci¢ 6 $rub ramy
podstawy kluczem
imbusowym.
Base Frame
3 . Sekcja ramy Assembly
|- podstawy
¢ ; ) Allen Bolt with
i — Sruby imbusowe z Spring Washers
= - podktadkami (W10 % 30mm;]
Sekcja ramy ﬁ'—”_ sprezynowymi (M10
podstawy B‘Eﬁ;?ﬂﬂ'ﬁ X 30mm)
c. Wsuna¢ lewg i prawg czes¢ ramy gornej na rame pionowg tak, aby

zaczepy kotek chromowanych byty skierowane do wewnatrz.
Zabezpieczy¢ elementy 2 $rubami imbusowymi i nakretkami
Rama gorma kapturkowymi. Dokreci¢ reka.
lewa i prawa

Zaczepy kotek

chromowanych

skierowane do
wewnatrz

| Wszystkie nakretki i Sruby instalowane sa w kierunku tylnym — tj. nakretka
zakladana jest po stronie tylnej.

$ruba imbusowa
(M10 x 72mm)

Armrn
o Nakretka
i kapturkowa

13
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Elementy ETAPU 5

| Creg=——ee Prece [ T
ﬂ-'—“:_-—--——_-;_.“ c

—
Sruby krzyzowe (M6 x 29mm) —_— Otwory centralne
TYL
—— A P —
Naktadki ze $rubami krzyzowymi (M6 x
29mm) i wkretami krzyzowymi (M4 x 20mm) Otwory zewnetrzne "
¥
“ 7

Wkrety krzyzowe do otworéw
zewnetrznych (M4 x 20mm)

ETAP 5 — Montaz nasadki ostony

a. Wyciagna¢ 2 (M6 x 29mm) wkrety krzyzowe z goérnej nasadki ostony perforowanej za pomocg zapewnionego

Srubokreta krzyzowego, oddzielnie po stronie tylnej i przedniej.
Uwaga: czes¢ nasadki z logo BioForce™ nalezy zamontowa¢ z przodu.

b. Wsuna¢ rowek prowadzacy nasadki na krawedz ostony perforowanej. Moze by¢ wymagane delikatne stukanie w

nasadke w celu wprowadzenia jej do wiasciwego potozenia.

Zatozy¢ tylng czes$¢ nasadki i zabezpieczy¢ jej potozenie 2 (M6 x 29mm) wkretami krzyzowymi wykreconymi na

etapie 5a wprowadzajgc je ponownie w 2 centralne otwory.

Przymocowac tylng czgs$¢ ostony do ramy za pomocg 2 (M4 x 20mm) wkretéw krzyzowych, wprowadzajac je do 2
zewnetrznych otworéw. Dokreci¢ wkrety zapewnionym $rubokretem krzyzowym.

C. Powtorzy¢ etapy a i b dla nasadki dolne;j.

Ostona
perforowana

14
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Elementy ETAPU 6i7
Nakretka barytkowa (6mm) i

Rama . . ) ]
siedzenia $ruba imbusowa (5mm)  Ryrka wyciagu nég
/ Zdejmowany
> / uchwyt rurki

wyciagu nég

- ‘ -
- 1
ﬁ i/
Klucz imbusowy ¢
(5mm) s .i’
Klucz imbusowy
(6mm) e !

\ Gorne i dolne zespoty
Siedzenie drazkéw na nogi

ETAP 6 — Montaz siedzenia

a. Zdja¢ sruby z dolnej czesci siedzenia.

Umiesci¢ rame siedzenia na dolnej czesci siedzenia, upewniajac
sie, aby dtugi sworzeh z zaczepem skierowane byly zgodnie z g,

kierunkiem utozenia waskiej krawedzi siedzenia.

Umiesci¢ ponownie w otworach 4 Sruby imbusowe dolnej czesci

siedzenia.
Dokreci¢ wkrety zapewnionym kluczem imbusowym (5mm).

Zdejmowany
uchwyt rurki
wyciagu nég
'\\ b
R Studs
Kotki
zaczepowe
N C.
* Long

Sworzen dtugi

15

Zaczep Rama siedzenia

Sworzen dtugi \ul

1 Sruby imbusowe
Il [ M8 x 15mm (4)

By

Sekcja r
siedzenia

Wyja¢ dtugi sworzen z ramy siedzenia.

Zawiesi¢ modut siedzenia na gérnych kotkach
ramy oparcia.

WAZNE: Upewnié sig, czy zaczep na module
siedzenia dokladnie zatozony jest na kotku.
Przetozy¢ dlugi sworzen przez otwory pod
kotkami zabezpieczajgc potozenie siedzenia.

Wyjaé krotki sworzen z modutu siedzenia.
Zalozyé rame nog na otwartg czes¢ modutu
siedzenia umieszczajac jej uchwyt zgodnie z
rysunkiem.

Ponownie przetozy¢ krotki sworzen przez otwory
w konstrukgji siedzenia i rurze ramy noég.
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Zdejmowany
uchwyt wyciagu nég
-

drazka i przetozy¢é go przez otwory w $rodkowej
czesci wspornika. Zatozyé ponownie za$lepke i
oktadzine. UWAGA: Nalezy upewnic¢ sie,
zaslepka jest dokladnie zatozona na drazku.
Uwaga: gorny drazek jest dtuzszy od dolnego.

c. Zdja¢ zaslepke i oktadzing z gabki z jednej strony
drazka i przetozy¢ go przez otwory w dolnej czesci

rurki. Zatozy¢ ponownie za$lepke i

(Obracanie oktadziny utatwia jej zdejmowanie

zakfadanie.)

Na stronie 29 przedstawiono wskazoéwki dotyczace regulacii

drazka.

ETAP 7 — Montaz wyciagu do ¢wiczenia migsni nég.

a.

Rurka wyciggu nég

Ostona
piankowa

Zaslepka rurki

16

Gérny drazek
wyciggu nég

Gorng czes¢ rurki elementu do ¢wiczenia miesni nég
umiesci¢ w konstrukcji wyjmowanego uchwytu.
Uwaga: otwory w gornej czesci rurki elementu do
¢éwiczenia miesni ndg sa wyposazone w tulejki.
Naklejka informacyjna jest skierowana w strone
siedziska.

Wtozy¢é nakretke tulei w otwdr wyjmowanej rurki i
drazka wyciggu. Dokreci¢ za pomoca $ruby i klucza
imbusowego (5i 6 mm).

! B e

Nakretka kapturkowa ze $rubg imbusowg

Zdejmowany
uchwyt wyciagu nég

Dolny drazek
wyciagu nég
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Elementy etapu 8

Ramig lewe

2 $ruby szesciokatne ———'
(M8 x 49mm)
2 $ruby szesciokatne (M8 x 20mm)
z 2 matymi podktadkami

Resistance
Cylindars

Klucze

Sekcja ramy
pionowe;j

Rami

e prawe

B Regulator prawy

~—— 2 3ruby szesciokatne
(M8 x 49mm)

2 $ruby szesciokatne (M8 x 20mm)
z 2 duzymi podktadkami

ETAP 8 - Montaz ramion | sitownikéw

Goérna belk:
poprzeczna

Regulator prawy

c. Kierujagc naklejke informacyjng do przodu nalezy
umiesci¢ dolng czes¢ sitownika oporowego na dolnej

czesci poprzecznicy ramy pionowej, w taki sposob,
aby goérna czesé sitownika byta skierowana w prawag
Za pomocyg ptaskiej,
podktadki oraz $rub imbusowych przykreci¢ dolng
czes¢ sitownika. Dokreci¢ srube za pomoca klucza.

strone urzadzenia.

matej

17

Ustawiajg sie za urzadzeniem Bio Force:

a.

Wsuna¢ prawe ramie na drgzek konstrukcji gornej
czesci ramy pionowej. Za pomocg duzej ptaskiej
podktadki i Sruby imbusowej zabezpieczy¢ i dokrecic
ramie (klucz 13mm). Podziatka regulacyjna powinna
znajdowac sig z przodu.

UnieS¢ pokretto prawego regulatora jednoczesnie
wsuwajac je na ramie. Nalezy dosuna¢ je do cyfry 20.
Podziatka znajduje sie na przedniej czesci ramienia.
Prawa lub lewa strona jest zaznaczona ponizej
pokretta z tylnej prawej strony regulatora. Warto$¢
regulacji powinna byé widoczna w otworze z przodu
regulatora.

Dolna
poprzecznica
ramy

Sitownik
oporowy

L

Sekcja ramy
podstawy
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Wszystkie sruby i nakretki instaluje sie tytem do przodu —

Sruby szesciokatne M8 x 49mm tj. nakretki znajduja sie z tytu urzadzenia.

z nakretka kapturkowa M8

d. Unies¢ prawe ramie i sitownik tak, aby goérna czesc¢
cylindra i dolna cze$¢ prawego regulatora znajdowaty
sie w jednej linii. Gdy obie czesci zostang wyréwnane,
nalezy potaczy¢ je za pomoca $ruby imbusowej i
nakretki kapturkowej. Nalezy pamietaé o tym, ze
nakretka powinna by¢ zatozona z tytu urzadzenia.
Dokreci¢ wszystkie $ruby i nakretki za pomoca
odpowiedniego klucza.

e. Powtodrzyé czynnosci opisane w podpunktach a-d w
celu zamontowania ramienia lewego.

ETAP 9 — Montaz kétek bloczkowych linki

Elementy etapu 9 g
12 prowadnic linek Féﬁ Fé'g

10 matych tulejek ssssse =
2 duze tulejki cecase >

6 $rub imbusowych (M10 x 107mm)

6 nakretek kapturkowych (M10) @ir @ 4

6 kotek linkowych

18
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a. Przymocowac 2 bloczki bez logo Bio Force™, 4 mate tulejki, 4 prowadnice w dolnej tylnej czesci ramy za pomocg 2 $rub
imbusowych i nakretek kapturkowych. UWAGA: ptaska strona prowadnica linki powinna by¢ umieszczona po stronie kétka

bloczkowego (patrz zdjecie 9a).

b. 4 mate tulejki, 4 prowadnice oraz 2 kétka bloczkowe z logo Bio Force umiesci¢ na goérnej ramie. Logo na obu bloczkach
powinno by¢ skierowane do siebie. Do montazu zastosowac¢ 2 sruby imbusowe i 2 nakretki kapturkowe. UWAGA: ptaska
strona prowadnicy powinna sie znajdowac po stronie kétka bloczkowego (patrz zdjecie 9b).

c. 2 mate tulejki, 2 duze tulejki, 4 prowadnice oraz 2 bloczki z logo BioForce zamontowa¢ w strefie koficowej ramion. Logo
powinno by¢ skierowane do przodu, a duze tulejki powinny znajdowac sie pomiedzy prowadnicg i ramionami. Do montazu
uzy¢ 2 $rub imbusowych oraz nakretek kapturkowych. Nakretki powinny znajdowa¢ sie z tytu. UWAGA: ptaska strona
prowadnicy powinna sie znajdowac¢ po stronie bloczku (patrz zdjecie 9c).

Podczas montazu opisanego powyzej w punktach 9a-c, wszystkie sruby i nakretki instaluje do przodu - tj. nakretki znajduja

sie z tylu urzadzenia.

Sruba imbusowa
(M10 x 107mm)

Sruba imbusowa—«-.,_

ST
Nakretka £ &
kapturkowa
(M10) o
Mata

ol
tulejka

(strona ptaska)

Kaétko
Mala

tulejka

Prowadnica linki
(strona ptaska)

Kétko
bez

Prowadnica Iinki_-'LA _ ngo

Mata
tulejka

. Rama goérna
e

Nakretka

Prowadnica linki kapturkowa
(strona ptaska) ~ (M10)

Mata
tulejka Kotko
(M10x107mm.)/'"é‘. ../

Prowadnica linki
(strona ptaska)

Duza

tulejka 4 |
A Ramig

8 o / y

Prowadnica linki
(strona plaska)

Nakretka
kapturkowa
(M10)

;:Sruba imbusowa
= (M10 x 107mm)

|
i \ Mata
' tulejka
1 Prowadnica linki

(strona ptaska)

Podstawa ramy
pionowej

Elementy etapu 1

Vd i i Kétko

y chromowane
Y N § o 4 -
. a g X
Kotko (2 ’ (—%
otko (2) Sruba pasowana ) _;'
(M8 x 110mm) ~— -

Nakretki kapturkowe (M8)

19

ETAP 10 — Montaz linek
a. Rozwing¢ i rozplata¢ linki. Jeden koniec linki
przeciagna¢ przez chromowany bloczek, a drugi
przez dwa pozostate bloczki. Dzieki temu linka nie
zaplacze sie podczas naciagania.

(cd. na nastepnej stronie)
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Sruba pasowana
(M8 x 110mm)

Zacisk duzy —

!
Nakretka kapturkowa (M8)

N

Przeciggna¢ linke przez tylng
prowadnice, a nastepnie przez
przednig. Linka powinna znajdowac
sie po zewnetrznej stronie gornego i
dolnego drazka i po wewnetrznej
stronie tylnego bloczka.

2.  Przeprowadzi¢ linke przez dolny

bloczek  przeciagajac ja  przez
przednia  prowadnice.  Nastepnie
przeciagna¢ linke  przez  tylng
prowadnice.

3. Przeciggna¢ linke do wewnetrznej
strony ramienia, prowadzac jg przez
przednia, a nastepnie tylna,
prowadnice.

4. Zaczepi¢ bloczek haku tylnej czesci
ramy podstawy, poluzowujac $rube z
tbem krzyzowym, tak aby zatozy¢
zaczep bloczku na haku z tytlu ramy
podstawy. Dokreci¢ $rube z tbem
krzyzowym, aby bloczek nie zsunaf

sie z haka.

5. Przeciagna¢ linke do belki
poprzecznej i zamontowaé ostatni
bloczek na jednym z hakéw belki
poprzeczne;j.

C. Powtorzy¢ czynnosci opisane w punktach a-b z
lewej strony urzadzenia.

d. Ustawic¢ sie z tylu urzadzenia i sprawdzi¢, czy
linke poprowadzono w dokladnie taki sam
sposob, jak przedstawiono na rysunku obok.
Upewnic sie, czy linka przesuwa sie swobodnie i
nie zakleszcza sie.

€. UWAGA: Nastepnie nalezy dokreci¢ kluczem
wszystkie sruby i nakretki, ktére w poprzednich
krokach montazu dokrecane byty recznie. Sruby,
ktére nalezy dokreci¢ oznaczono na rysunku
symbolem ( * ).

b. Za pomoca s$ruby pasowanej i nakretki kapturkowej
zamontowa¢ chromowany bloczek na wsporniku z prawej
strony ramy gornej, tak jak przedstawiono na fotografii. Duzy
zacisk powinien znajdowac sie z przodu, a nakretka z tytu.
Chromowany bloczek powinien byé zamontowany w sposob
umozliwiajacy swobodny ruch. Poprowadzi¢ linke w dot
poprzez bloczek na goérnej ramie ponad perforowang
ostona.

Uwaga: jezeli jest to konieczne, skorzystac z drabiny,
aby prawidfowo zamontowac bloczki i linke.

Montaz linki

m Kotko
chromowane

Prowadnica
tylna

Linka za ramieniem —
na zewnatrz gérnego i
dolnego drazka L 4

Prowadnica

tylna Prowadnica

/ przednia
C

Zaczepy belki
poprzecznej

Linka za
sitownikiem

_Dolna rama tylna

. ool Zaczep kotka
. h g £ .
Dolne kétko Sruba krzyz.

-~ Prowadnica
Lo przednia l
A
]
! == |
Prowadnica
tylna

20
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Akcesoria

Drazek
poprzeczny

a. Zamontowac drazek poprzeczny
do duzych zaczepdéw na koncu
linek przy chromowanych
bloczkach (naklejka powinna
by¢ skierowana do przodu).
Nastepnie umiesci¢ drazek na
uchwytach goérnej ramy.

b.  Przymocowaé uchwyty rak do
duzych zaczepéw na koncu
linek, na bloczkach
zamontowanych na belce
poprzecznej.

UWAGA: Nieuzywane zaciski na stopy
mozna przechowywa¢ na haczykach w
tylnej dolnej czes$ci wyciagu na nogi.

Zaciski stop

21
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POZ. NR CZESCI OPIS ILOSC POZ. NR CZESCI OPIS ILOSC
1 KIB453 Sekcja ramy podstawy i
(32,81 40R 40L B85 35 65,41 838 A9) i &0 X16478-15 ME x 20rmm Sruba szesciokatna 4

2 HIB454 Plyta podstawy z podkfadkami (36,93,92) 1 &1 X156453-10 M4 5 1 Drnm Wkret krzyzowy 4
3 HAG4ET Drazek na nogi dolny (30,31) 1 &2 HAB4TE-1T M5 Podktadka mata 2
4 HIB4ESA Zespét drazka wyciagu na nogi (34,32,35,66) _ 1 &3 H1G472-2 Zacisk duzy. a4
5] 164686 Drazek na nogi gomy (30,31) _ 1 &d HIG4TT-2 Zacisk maty. 2
[ K1E4E6 Zdejmowany drazek wyciagu nég 1 &5 HAG4THE-12 M6 = 72mm Sruba imbusowa a
7L K16462-2L Lewy uchwyt siedzenia (23) 1 86 W1G6478-5 M40 x 30mm Sruba imbusowa ]
TR H1BAE2-2R Prawy uchwyt siedzenia (23) 1 ar HIB4TE-6 10 Podktadka sprezynowa &
& H1B4E2-1 Rama siedzenia 1 &8 H1E453-4 ME » 45mm Sruba imbusowa 2
9 K16458 Rama siedzenia z zaslepkami (27) 1 a9 H16453.5 M8 Podkfadka nylonowa a
10 H1B457 Belka poprzeczna z zaslepkami (24) 1 ap H16478-20 ME x 25mm Sruba imbusowa 4
11 X16458 Uchwyt oparcia (23) i k) H16454-3 M5 x Smim Sruba krzyzowa o
12 18460 Ostona perforowana 1 a4 X16478-11 M10 x 112mem Sruba imbusowa 2
13 X1B455 Rama pionowa i a5 X164E3-2 ME x 15mm Sruba imbusowa ;]
150 Aig4B4L Zespol ramienia lewego (48,78,108) . 1 96 A1G478-13 W10 x 57rnm Sruba imbusowa 2
15HR HA1G4B4R Zespot ramienia prawego (48,78,109) y o1 ar HAE450-3 ME x 40mm Sruba imbusowa 2
18 X16472-3 Zespot bloczkowy chromowany 2 98 & 33 X1B462-7 Sworzen diugi z uchwytem 1
13 HIG472-468 Zespot bloczkowy z oktadzing_ 2 =12} HAG4E2-4 ME x 10mm Sruba imbusowa ]
200 ®16488L Zespot ramy gornej lewej (32, 55) 1 100 H1G4E2-5 IV Podktadka sprezynowa B
20R X16456R Zespot ramy gornej prawej (32, 55) 1 101 & 33 X16462-8 Sworzen krotki z uchwytem 1
22 KIBA73 Zespot drazka poprzecznego (25, 26) 1 102 HKIE4TE-10 Nakretka barytkowa 1
o4 X16457-2 Zaslepka _ 2 103 X16478-18 ME 3 20mm Sruba imbusowa 1
25 X16473-2 Zaslepka drazka poprzecznego 2 104 X18478-4 Klucz szesciokatny o
26 X16473-3 Uchwyt drazka poprzecznego 2 108 X16478-2 AmmKlucz imbusowy . 1
27 KIB458-2 Zaslepka rurki 1 cal 2 106 164781 GrmmiKlucz imbusowy 1
28 K16464 Oparcie ze $rubami (95) 1 107 X1E47R-Z Hrnim Klucz imbusowy ze srubokretem

23 XI1B463 Siedzenie ze srubami (95) i do wkretdéw krzyzowych 9
30 XIB4ET-3 Zaslepka drazka wyciagu ndg 4 110 H16472.5065  Bloczek z oktadzing i $rubg 2
3 MABAET-Z Okfadzina piankowa 4 112 X1G472.755  Prowadnica linki B B
&2 K1B453-9 MED Zaslepka okragta L] 114 X16472GS Sekgja linki . 2
a4 KAB4E5-2 Tulejka plastikowa, 2 115 HAGATE- 1435 M1 % 107 mm Sruba imbusowa Lo
35 X16453-7 Ogranicznik ruchu b} 116 X1G472-655  Prowadnica linki A 12
36 X16454-2 Podktadka ptyty podstawy a 117 H1B472-B35  Tulejka mata 10
38 L1481 Zespot bloczkowy 2 18 H1B472-0G5  Tulejka duza 2
40L H1E483-2L Plastikowa zaslepka roki lewa 1 184510 DVD szkoleniowo-montazowe (podstawy) 1
40R H1B453-2R Plastikowa zaslepka roki prawa 1 X1e4520 DVD dla zaawansowanych 1
41 ¥18453-3 Rolka 2 16451 VHS szkoleniowo-montazowe (podstawy) 1
42 X16461-1B Nasadka przednia dolna _ _ 1 16452y VHS dla zaawansowanych 1
43 KI1B461-2 Nasadka tylna 2 H15461 Nasadka . 1
41 XIg477 Uchwyt na stopy z malym zaciskiem (84) 2 X1647BESA  Opakowanie z elementami mocujgcymi 1
45 xig486 Zespdtuchwytu 2 H16479 Dokumentacja 1
48 K1G469-3 Zaslepka okragta 2 cale_ 4 A15480-18 Qpakowanie 1 dot 1
440 K145 Zespot lewego regulatora 1 X16480-1T Opakowanie 1 gora 9
49R H1B4ESR Zespot prawego regulatora 1 H1G480-28 Opakowanie 2 dét 1
55 KIG456-2 Zaczep 2 HAGLE0-2T Opakowanie 2 gora 1
56 KIB4611T Nasadka przednia z logo (57,58) |} 1 X16482 Zestaw segregatorow 9
58 164789 MB x 110mm Sruba pasowana 2 HiG4E21 Segregator 1
&( H16478-10 10 Nakretka kapturkowa 14 K1B4B2-4 Tabela dla kobiet 1
63 H1G474 Zespot bloczkowy z logo 4 HIG4BE-5 Tabela dla mezczyzn 1
65 HIB467-3 ME x Z8mm S.f.“b?.KLZVZQV.!a 4 H1GB483 Zestaw pudetek 1
66 LIB453-8 4 % 20mm Wkret kizyzowy 10 164831 Pudelko, 1
73 X1B47R-8 iEeNakretka kapturkowa 4 X16483.2 Uchwyt stalowy 2
7B H1647E-7 ME x 43mm Sruba szesciokatna 2 ¥16483-3 Uprzaz ]
77 X16471 Sitownik oporowy 2 X16483-4 Linka triceps, 1
74 KIG47E-16 g Podkiadka duza - 2 HIB4IATES Opakowanie z elementami Fl

Oznaczenie (*) dotyczy czesci naturalnie zuzywajacych sie, ktére nalezy wymieniaé po intensywnym lub dtugim okresie eksploatacji.

Prosimy o kontakt z Dziatem Obstugi Klienta Finnlo w celu zakupu czesci.
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. Po zakonczeniu montazu urzadzenie nalezy ustawi¢ na ptaskim i twardym podtozu, w oddaleniu od $cian oraz innego
wyposazenia.

. Urzadzenie nalezy przechowywa¢ w miejscu niedostepnym dla dzieci i z dala od przejsé, korytarzy, itp.

. Aby unikng¢ gromadzenia sie brudu oraz potu nalezy czesto czysci¢ urzadzenie wilgotng szmatka.

. Jezeli konieczne jest nasmarowanie czesci urzadzenia nalezy skorzysta¢ ze smaru litowego.

. Nastepujace czesci nalezy regularnie sprawdza¢ pod katem wystepowania uszkodzen, przetar¢ i innych usterek: raczki,
zaciski kostek, linki, kotka bloczkowe, duze i mate zaczepy oraz rama. Jezeli konieczna jest wymiana czesci, nie nalezy
korzysta¢ z urzadzenia do czasu wymiany.

. Nalezy dopilnowac, aby zaczepy i sworznie byly odpowiednio przymocowane.

. Regularnie sprawdza¢, czy linki przesuwaja sie swobodnie i czy znajdujg sie w prowadnicach.

. Nalezy dopilnowac, aby chromowane bloczki przesuwaty sie swobodnie.

o Nalezy dopilnowa¢, aby zaslepki drazkéw na nogi zostaty odpowiednio zamontowane w ich rurkach.

. Po zakonczeniu ¢wiczen nalezy zawsze odktada¢ drazek poprzeczny na jego uchwyty.

. Okresowo nalezy sprawdzaé¢, czy $ruby i nakretki sa wtasciwie dokrecone.

Sktadowanie urzadzenia

Aby przesuna¢ urzgdzenie, np. w celu sktadowania go w innym pomieszczeniu, nalezy skorzysta¢ z pomocy drugiej osoby.
Przed rozpoczgciem czynnosci nalezy upewni¢ sie, czy nie ma zadnych przeszkdéd na drodze ruchu.

Aby przesuna¢ urzadzenie nalezy chwyci¢ je mocno od tytu, umiesci¢ stope na tylnej poprzecznicy ramy (patrz Zdjecie 1) i
przechyli¢ urzadzenie do tytu, tak aby wysunely sie rolki, na ktérych mozna przesung¢ urzadzenie w pozadany punkt (patrz Zdjecie
2).

Gdy urzadzenie jest na miejscu, nalezy powoli je opusci¢ trzymajac stope na tylnej poprzecznicy, az dotknie podtoza catg
powierzchnia.

Zalecamy, aby
urzadzenie przenosity 2
osoby

Zdjecie 1
.
UWAGA
Zaleca sig, aby urzadzenie przenosity
dwie osoby.

Zdjecie 2
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Uwaga: Zalecamy dokladne zapoznanie si¢ z informacjami zawartymi w niniejszym rozdziale przed przystapieniem do

wykonywania éwiczen.

UWAGA:

Jezeli jeste$ starszy niz 35 lat, lub przez kilka lat nie
wykonywate$ ¢wiczen fizycznych, powinienes$ skonsultowaé
sie z lekarzem, ktéry moze zaleci¢ przeprowadzenie
odpowiednich testéw i badan. Two¢j lekarz moze réwniez
pomoc w okresleniu odpowiedniego wspotczynnika pulsu dla
twojego organizmu. Nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem w
przypadku ponizszych dolegliwosci:

- wysokie cisnienie krwi,

- wysoki poziom cholesterolu,

- astme,
- ktopoty z sercem,
- przypadki zawatéw serca lub $mierci z powodu

zawatdéw serca wystepujace u cztonkdw rodziny,

- czeste zawroty gtowy,

- nie mozesz ztapa¢ tchu nawet po mato intensywnym
wysitku fizycznym,

- artretyzm lub inne problemy kostne,

- powazne problemy z mie$niami,
wigzadtami,

- inne stwierdzone lub podejrzewane choroby,

- jezeli podczas wykonywania ¢wiczen odczujesz bol lub
ucisk w klatce piersiowej, nieregularne tetno, trudnosci
z oddychaniem, itp. nalezy natychmiast przerwacé
¢wiczenia i skonsultowa¢ si¢ z lekarzem; zabrania sig
kontynuowania ¢wiczen bez zgody lekarza.

- cigza,

- zaburzenia réwnowagi,

- zazywasz leki, ktére majg wptyw na prace serca.

Sciegnami i

Etapy treningu

Niezaleznie od tego, czy ¢wiczysz za pomocga Bio Force, czy
wykonujesz trening aerobowy, twéj trening powinien sktada¢
sie z trzech etapow:

Rozgrzewka: Aby unikna¢ kontuzji i osiggna¢ jak najlepsze
rezultaty zalecamy rozpoczecie kazdej sesji treningowej od

rozgrzewki. Rozgrzewka powinna przygotowa¢ miesnie na
wiekszy wysitek. Na poczatek, przez 5 minut zalecamy
wykonanie Izejszych ¢wiczen takich jak marsz, ktére pozwoli
na stopniowe zwiekszenie rytmu serca i rozluznienie mies$ni.
Cwiczenia wykonywane podczas rozgrzewki powinny by¢
zblizone do  aerobiku i wymagaé naturalnego,
nieobcigzonego ruchu. Nastepnie zalecamy wykonywanie
éwiczen na rozciggnigecie miesni przez 5 —10 minut. Nie
nalezy podejmowa¢ wzmozonego wysitku podczas
rozgrzewki.

Wzmacnianie mies$ni lub trening aerobowy

Po rozgrzewce powinna nastgpi¢ faza wzmacniania miesni
za pomocg urzgdzenia BioForce lub treningu aerobowego, w
zaleznosci od twojego programu treningu. Niezaleznie od
rodzaju wykonywanych ¢éwiczen zalecamy dostosowanie
treningu do aktualnej formy fizycznej i sukcesywne
zwigkszanie obcigzen, ktére powinno by¢ dostosowane do
twojego samopoczucia.

Przez kilka tygodni od rozpoczecia treningu mozliwe jest
odczuwanie bdlu miesni, ktéry powinien ustgpi¢ po pewnym
czasie. Jest to normalny objaw i nie stanowi on powodu do
niepokoju. Jezeli bol migsni jest dtugotrwaty i dokuczliwy,
mozliwe, ze wykonywany program treningowy jest zbyt
trudny lub obcigzenia zostaty zwigkszone zbyt szybko.

Rozluznienie i rozcigganie

Koncowg faza treningu jest rozluznienie. Etap ten powinien
trwa¢ 5-10 minut i zawiera¢ fagodne ¢wiczenia, po ktorych
powinno nastapié¢ rozcigganie. Cwiczenia rozciggajace
opisano na stronach 40-41 niniejszej instrukcji. Nie nalezy
narzuca¢ zbyt wysokiego tempa podczas wykonywania
éwiczen rozluzniajacych. Nalezy wykonywa¢ tagodne,
kontrolowane i rytmiczne ruchy.

TABELA PRZELICZENIOWA
Funty amerykanskie | Odpowiednik w kg

5 2,27
10 4,54
15 6.B1
20 9,08
25 11,35
30 13,62
35 15.88
40 18,16
45 20,43
50 22,07
55 24,97
B0 27.24
BS 29,51
70 31,78
75 34,05
B0 36,32
85 38.59
a0 40,86
85 43,13
100 45,40
105 47,23
110 49,84
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O jakiej porze nalezy wykonywac trening?

Najlepiej rozpocza¢ trening przed wieczornym positkiem. Jest to najbardziej popularna pora wykonywania c¢wiczen. Trening
rozpoczety w godzinach popotudniowych po zakonczeniu pracy pozwoli na zmiane rytmu i pozbycie sie codziennego napiecia i
stresu.

Kolejng popularng porg rozpoczecia treningu jest poranek przed rozpoczeciem pracy. Zwolennicy porannego treningu twierdza, ze
jest to wspaniaty sposob na osiagniecie wyzszego stopnia skupienia i energii potrzebnej do wykonywania codziennych obowigzkow.
Wsrdd czynnikéw, ktore nalezy rozwazy¢ podczas ustalania harmonogramu éwiczen sg: osobiste upodobania, obowigzki zawodowe
i rodzinne, dostepnos¢ urzadzen treningowych a takze pogoda. Nalezy zadbac¢ o to, by zaplanowa¢ trening o takiej porze, by
zminimalizowa¢ ryzyko przerwania lub nawet rezygnac;ji z treningu z powodu czynnikéw zewnetrznych.

Nie zalecamy wykonywania intensywnych ¢wiczen podczas upatéow i wysokiej wilgotnosci powietrza, a takze w ciagu 2 godzin po
positku. Wysoka temperatura/procesy trawienne powodujg obcigzenie uktadu krwionosnego, co w potgczeniu z treningiem moze by¢
niebezpieczne dla zdrowia.

Pomiar rytmu serca

Jezeli kontrolujesz puls podczas wykonywania ¢éwiczen, nalezy go mierzy¢ 5 sekund po zakonczeniu ¢wiczenia, poniewaz tempo
zmniejsza sie po zaprzestaniu ruchu. Pomiar nalezy prowadzi¢ przez 10 sekund, a wynik nalezy pomnozy¢ przez 6, aby uzyskac
ilo$¢ uderzen na minute.

Docelowy puls

Warto$ci docelowego pulsu okres$lane przez wytyczne dotyczace aerobiku oraz innych ¢éwiczen fizycznych ksztattujg sie na
wysokosci 60 do 80% tetna. Jezeli jednak wasza kondycja fizyczna jest nienajlepsza, nalezy pamietac, ze umiarkowane lub nawet
niskie tempo ¢éwiczen — znacznie ponizej wyzej wymienionych — wraz z odpowiednim treningiem aerobowym moze skutkowac
pewnymi i dobrymi efektami dla zdrowia.

W celu okreslenia procentowego obcigzenia serca mozna skorzysta¢ z ponizszego wzoru:
% tetno = (220 - wiek) x %

Korzystajac z powyzszego wzoru 70% tetno dla 40-latka wynosi (220 — 40) x 70% lub 126, wigc, aby osiagna¢ 70 procent obciazenia
serca, tetno powinno osiagna¢ 126 uderzen na minutg.

Powyzsze zalecenia sa wylacznie wskazéwkami. Osoby o ograniczonej kondycji zdrowotnej powinny skonsultowaé je z
lekarzem.

Stroj sportowy

Podczas ¢wiczen powinno sie nosi¢ luzne ubrania zapewniajgce swobode ruchu i wygode.

Nie nalezy nosi¢ ubran wykonanych z materiatow zawierajacych kauczuk lub tworzywa sztuczne, gdyz moga one utrudniac¢
odprowadzanie potu, co z kolei moze doprowadzi¢ do przegrzania sig¢ organizmu.

Obuwie powinno by¢ odpowiednie do wykonywania éwiczen fizycznych, a wiec powinno zapewniaé odpowiednie oparcie, podeszwy
powinny by¢ wykonane z materiatu antyposlizgowego. Zalecamy buty przystosowane do biegania lub joggingu.

Przydatne wskazowki:

Przygotuj plan ¢éwiczen i éwicz zgodnie z nim.

Ustalaj realistyczne cele treningu i przypominaj sobie o nich czesto.

Prowadz dziennik ¢wiczen i regularnie go uzupetniaj. Patrz tabele na koncu instrukgiji.

W dzienniku wpisuj wage lub indeks warstwy ttuszczowej. Nadwaga szybko zniknie.

Postaraj sie o wsparcie ze strony rodziny oraz przyjaciot.

Opowiadaj swojej rodzinie i przyjaciotom o postepach.

Unikaj kontuzji poprzez utrzymywanie tempa ¢wiczen i wprowadzenie rozgrzewki i rozluznienia do cyklu treningowego.
Pamietaj o tym, aby co jaki$ czas gratulowac sobie wynikéw.

ONoaR~WON =
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Urzadzenie do ¢wiczen BIOFORCE to nie tylko maszyna do
¢éwiczen sitowych. To urzadzenie, ktére pozwala na
kompleksowy trening catego ciata. Jest to urzadzenie, ktére
pozwoli na zachowanie wysokiej kondycji przez cate zycie i
prowadzenie zdrowego trybu zycia.

Prace naukowe o utrzymaniu kondycji zalecajg wykonywanie
¢éwiczen wzmacniajgcych migsnie wraz z ¢wiczeniami
aerobowymi. Poprzez wykonywanie ¢wiczen aerobowych
wzmacniamy serce i ptuca, zwigkszamy wytrzymatos¢ i
odpornosé¢, a takze utatwiamy utrate wagi. Cwiczenia sitowe
dodajg muskulatury, co wptywa na zwiekszenie metabolizmu.
Oczywiscie kazdy zdaje sobie sprawe z tego jak wazna w
czasie treningu jest odpowiednia dieta.

System BioForce =zostat stworzony, aby poméc wam
osiagna¢ zbilansowany system treningowy. System skiada
sie z dwdch czesci:

1. Trening sitowy: Urzadzenie do ¢éwiczen BioForce
zaprojektowano do wzmacniania miesni gornej i
dolnej czesci ciata. Zalecamy wykonywanie
éwiczen przez co najmniej 30 minut trzy razy w
tygodniu. Oczywiscie czestotliwos¢ i dtugosé

treningbw powinna zaleze¢ od obecnej kondycji
fizycznej oraz obranych celow.

2. Cwiczenia aerobowe: System BioForce pozwala
rébwniez na wykonywanie c¢wiczen aerobowych.
Efektywny trening aerobowy mozna oprze¢ na
wielu ¢éwiczeniach, np. marsz, pitywanie lub
jogging. Zalecamy  wykonywanie  éwiczen
aerobowych przez co najmniej 30 minut trzy razy w
tygodniu. W prosty sposéb mozna pogodzié¢
trening sitowy z treningiem aerobowym. Tak samo
jak w przypadku treningu sitowego czestotliwosc¢ i
diugos¢ treningdbw powinna zaleze¢ od aktualnej
kondycji fizycznej oraz obranych celéw. Nalezy
skonsultowa¢ sie z materiatami dotyczacymi
treningu aerobowego zawartymi na stronach
83-85, aby stworzyé odpowiedni dla siebie
program treningowy.

Dla  osiggniecia  najlepszych  rezultatbw  zalecamy
rozpoczecie treningu od programu treningowego Eric’a
Lichter'a, ktéry znajduje sie na stronach 30-39 niniejszej
instrukciji.

BIC FORCE"

1. Przed rozpoczeciem treningu nalezy doktadnie
zapoznac¢ sie z trescig tej instrukcji oraz z filmem
instruktazowym. Nalezy pamieta¢ o tym, zeby
doktadnie wykonywa¢ instrukcje. Zostaty one
stworzone z mysla o Twoim zdrowiu i
bezpieczenstwie.

2. Cwiczenia nalezy wykonywa¢ powoli. Aby uzyskaé
najlepsze  rezultaty zalecamy  wykonywanie
¢éwiczen w takim samym tempie jak na filmie
instruktazowym. Wykonywanie ¢wiczen szybko
moze zagrozi¢ zdrowiu i bezpieczehAstwu.

3. Moze zdarzy¢ sie tak, ze nie uda sie wykonaé
wszystkich ¢éwiczen oraz powtérzen od razu.
Odczuwanie bolu miesni lub nieprawidtowe i
niedoktadne wykonywanie c¢wiczen powinno byé¢
sygnatem do zmiany tempa lub obcigzenia lub do
krétkiej przerwy.

4. Nalezy uwaznie kontrolowa¢ ilos¢ zestawow oraz
powtdérzen w poczatkowym okresie treningow.
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Postep bedzie zaskakujacy. W ciggu kilku tygodni
uda sie osiggna¢ poziom, na ktérym uda sie wam
wykonaé caly zestaw <¢wiczen i wszystkie
powtdérzenia z wybranym obcigzeniem.

5. Realizuj program stopniowo. Jezeli po treningu
odczuwasz bodl i zmeczenie nalezy zmniejszy¢
tempo i obcigzenie. Wspaniate rezultaty mozna
osiggng¢ pracujgc  w  sposob, ktéry jest
wymagajacy, jednak nie powoduje bdélu ani
nadmiernego zmeczenia.

6. Wiedza na temat prowadzenia treningu w
bezpieczny i zdrowy sposob jest bardzo wazna.
Wszelkie $rodki bezpieczenstwa stworzono dla
dobra ¢wiczacego i tylko ich Sciste przestrzeganie
zapewni skuteczny i efektywny trening.

7. Reazultaty treningu bedg odczuwalne po tygodniu
lub dwéch od jego rozpoczecia. Bedg sie one
objawiac¢ lepszg sylwetka i poczuciem wigkszej sity
miesni.
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Polozenie kéfek Bio Force™

Urzadzenie Bio Force™ korzysta z prostego ukfadu linek, kotek prowadzacych i zaczepéw i umozliwia wykonywanie ponad 100
éwiczen na ksztattowanie sylwetki. Ponizej znajduje sie schemat wskazujagcy mozliwe potozenia zdejmowanych kétek i zaczepow
elementéw dodatkowych.

Uchwyty drazka poprzecznego
(na ramie pionowej)

Regulator przesuwny z blokadg

Zaczepy belki poprzecznej -

Zaczepy ramy pionowej boczne

. Zaczep dolny tylny

Zaczep dolny $rodkowy

Zaczep dolny przedni

Zaczep drazka wyciggu do
éwiczenia migsni nog
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Urzadzenie BIO FORCE jest profesjonalnym urzgdzeniem treningowym. Zalecamy dokfadne zapoznanie sie z niniejszg instrukcjg
oraz filmem instruktazowym przed rozpoczeciem ¢wiczen.

Regulacja obciazenia za pomoca systemu blokowanych regulatoréw

Zmiana obcigzenia wymaga kilku sekund. Wystarczy zwolni¢ blokade regulatora w aktualnej pozycji. Nastepnie unie$¢ regulator i
przesung¢ do wymaganego obcigzenia. Zablokowac¢ jego potozenie. Upewnic sig, czy regulator jest zablokowany we nowej pozyciji.
W okienku powinien by¢ czerwony znacznik oznaczajacy blokade.

‘ Regulacja siedzenia

Siedzisko urzadzenia mozna ustawi¢ w dwdch pozycjach. Jezeli
Wskaznik blokady w éwiczgca osoba jest wysoka nalezy ustawi¢ siedzisko w dolnej
»pofozeniu pozycji, aby uzyskaé¢ peten zakres ruchu podczas wykonywania
czerwonym ] . T . . T . .s
éwiczen z dragzkiem. Jezeli ¢wiczaca osoba jest nizsza,
siedzenie mozna ustawi¢ w goérnej pozycji, aby bez trudu
siegna¢ do drazka poprzecznego.

Regulator przesuwny
z blokada potozenia

Aby zmieni¢ pozycje siedziska nalezy po prostu wyciggnaé
sworzen i unie$¢ je w gore, aby zwolni¢ zaczepy. Przesungé
siedzenie do pozadanej wysokosci i ponownie wiozy¢ sworzen,
upewniajgc sie czy uktad znajduje sie ponownie w zaczepach.
Nie rozpoczyna¢ c¢Ewiczen jezeli siedzenie nie zostalo
catkowicie zabezpieczone.

Regulacja drazka do ¢wiczen miesni nég

Dolne oktadziny z gabki znajdujg sie w 4 strefach. Dzieki temu
mozna osiggna¢é maksymalng wygode i odpowiednie oparcie
nég.

Aby zmieni¢ potozenie oktadzin nalezy usungé sworzen z
drazka z jednej strony. Nastepnie nalezy wysuna¢ drazek z
otworu uktadu i wlozy¢ blokade na pozadanej wysokosSci.
Ponownie zatozy¢ oktadzine i zabezpieczy¢ drazek zaslepka.
Upewnic sie, czy zaslepka jest zatozona prawidtowo.

Otwory regulacji
potozenia wyciagu
do nég

Sworzen diugi
regulacji siedzenia

Zas$lepka drazka
do nég
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