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INSTRUKCJA UŧYTKOWANIA ï MANUAL INSTRUCTION ï  
NĆVOD K OBSLUZE 

 
 



  

UWAGI DOTYCZłCE BEZPIECZEőSTWA 
 
Produkt ten przeznaczony jest wyğŃcznie do uŨytku domowego i zaprojektowano go tak, aby zapewniĺ optymalne 
bezpieczeŒstwo. Powinny byĺ przestrzegane nastňpujŃce zasady: 
1. Przed rozpoczňciem treningu skonsultuj siň z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazaŒ do korzystania 
ze sprzňtu do ĺwiczeŒ. Decyzja lekarza jest niezbňdna w przypadku przyjmowania lek·w wpğywajŃcych na pracň 
serca, ciŜnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takŨe konieczne w przypadku os·b w wieku powyŨej 35 lat oraz 
os·b majŃcych kğopoty ze zdrowiem. 

2. Przed rozpoczňciem ĺwiczeŒ zawsze wykonaj rozgrzewkň. 
3. W czasie ĺwiczeŒ i po ich zakoŒczeniu zabezpiecz sprzňt treningowy przed dostňpem dzieci i zwierzŃt 
4. UrzŃdzenie naleŨy postawiĺ na suchej, stabilnej i wğaŜciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezpoŜredniego sŃsiedztwa 
urzŃdzenia naleŨy usunŃĺ wszystkie ostre przedmioty. NaleŨy chroniĺ je przed wilgociŃ, ewentualne nier·wnoŜci podğoŨa 
naleŨy wyr·wnaĺ. Zalecane jest stosowanie specjalnego podkğadu antypoŜlizgowego, kt·ry zapobiegnie przesuwaniu siň 
urzŃdzenia podczas wykonywania ĺwiczeŒ. 

5. Wolna przestrzeŒ nie powinna byĺ mniejsza niŨ 0,6 m i 
wiňksza Zwracaj uwagň na niepokojŃce sygnağy. NiewğaŜciwe 
lub nadmierne ĺwiczenia sŃ niebezpieczne dla zdrowia. JeŜli 
w czasie ĺwiczeŒ pojawiŃ siň b·le lub zawroty gğowy, b·l w 
klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojŃce 
objawy, naleŨy natychmiast przerwaĺ ĺwiczenia i 
skonsultowaĺ siň z lekarzem. Urazy mogŃ wynikaĺ z 
nieprawidğowego lub zbyt intensywnego treningu. 

6. niŨ powierzchnia treningowa w kierunkach, w kt·rych sprzňt 
jest dostňpny. Wolna przestrzeŒ musi takŨe zawieraĺ 
przestrzeŒ do awaryjnego zejŜcia. Gdzie sprzňt jest 
usytuowany obok siebie, wielkoŜĺ wolnej przestrzeni moŨe byĺ 
podzielona 

7. Przed pierwszym uŨyciem, a p·Ŧniej w regularnych odstňpach 
czasu, naleŨy sprawdzaĺ mocowanie wszystkich Ŝrub, bolc·w 
i pozostağych poğŃczeŒ. 

8. Przed rozpoczňciem ĺwiczeŒ sprawdŦ umocowanie czňŜci i 
ğŃczŃcych je Ŝrub. Trening moŨna rozpoczŃĺ tylko wtedy, jeŨeli urzŃdzenie jest cağkowicie sprawne. 

9. UrzŃdzenie powinno byĺ regularnie sprawdzane pod wzglňdem zuŨycia i uszkodzeŒ tylko wtedy bňdzie ono speğniağo warunki 
bezpieczeŒstwa. Szczeg·lnŃ uwagň naleŨy zwr·ciĺ na uchwyty piankowe, zaŜlepki na nogi i tapicerkň, kt·re ulegajŃ 
najszybszemu zuŨyciu. Uszkodzone czňŜci naleŨy natychmiast naprawiĺ lub wymieniĺ do tego czasu nie wolno uŨywaĺ 
urzŃdzenia do treningu. 

10. Nie wkğadaj w otwory Ũadnych element·w. 
11. Zwracaj uwagň na wystajŃce urzŃdzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, kt·re mogğyby przeszkadzaĺ w trakcie 
ĺwiczeŒ. 

12. Sprzňt wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. JeŜli kt·raŜ z czňŜci ulegnie uszkodzeniu bŃdŦ zuŨyciu lub teŨ 
usğyszysz niepokojŃce dŦwiňki podczas uŨywania sprzňtu, natychmiast przerwij ĺwiczenia. Nie uŨywaj sprzňtu ponownie 
dop·ki problem nie zostanie usuniňty. 

13. Ĺwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luŦnych ubraŒ, kt·rymi moŨna zahaczyĺ o wystajŃce czňŜci sprzňtu 
lub kt·re mogğyby ograniczaĺ swobodň ruch·w. 

14. Sprzňt zaliczony zostağ do klasy H wedğug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony wyğŃcznie do uŨytku domowego. 
Nie moŨe byĺ uŨywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych. 

15. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzňtu naleŨy zachowaĺ wğaŜciwŃ postawň, aby nie uszkodziĺ krňgosğupa.  
16. Produkt jest przeznaczony wyğŃcznie dla os·b dorosğych. Trzymaj dzieci, nie bňdŃce pod nadzorem z dala od urzŃdzenia. 
17. MontujŃc urzŃdzenie naleŨy ŜciŜle stosowaĺ siň do zağŃczonej instrukcji i uŨywaĺ tylko czňŜci doğŃczonych do zestawu. Przed 
rozpoczňciem montaŨu, naleŨy sprawdziĺ czy wszystkie czňŜci, kt·re zawiera doğŃczona lista, znajdujŃ siň w zestawie. 

 
OSTRZEŧENIE: PRZED UŧYCIEM SPRZŇTU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCJE.  

NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOśCI ZA KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTčW, KTčRE ZOSTAĞY 
SPOWODOWANE NIEWĞAśCIWYM UŧYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU. 
 
DANE TECHNICZNE 

Waga netto ï 75 kg 
Rozmiar po rozğoŨeniu ï 165 x 118 x 205 cm 
Maksymalne obciŃŨenie produktu ï 100 kg 
 
KONSERWACJA 

Do czyszczenia urzŃdzenia nie naleŨy uŨywaĺ agresywnych Ŝrodk·w czyszczŃcych. UŨywaj miňkkiej, wilgotnej Ŝciereczki do 
usuwania zabrudzeŒ i kurzu. UrzŃdzenia naleŨy przechowywaĺ w miejscach suchych by chroniĺ je przed wilgociŃ i korozjŃ.  
 
LISTA CZŇśCI  

Nr.  Opis IloŜĺ Nr. Opis  IloŜĺ 

1 Podstawa gğ·wna 1 49 Piankowy wağek 4 

2 Podstawa tylna 1 50 Bloczek 17 

3 Gğ·wna belka pionowa 1 51 Zatyczka 38*38 2 

4 G·rna belka 1 52 Zatyczka ū25 4 



  

5 Prňt prowadzŃcy 2 53 Zatyczka ū50 8 

6 Belka mocujŃca ramiona 1 54 ZaŜlepka ū60 4 

7 Ramiň lewe 1 55 Zatyczka FE60*20 1 

8 Ramiň prawe 1 56 Zatyczka 50*25 4 

9 Uchwyt wyciskowy 4 57 Rňkaw FE70*30/60*20 1 

10 Rama siedzenia  1 58 ZaŜlepka ū60/ ū50 1 

11 DŦwignia wyprostu n·g 1 59 Rňkaw 50*50/38*38 1 

12 DrŃŨek wyciskowy oporowy 1 60 Plastikowe ğoŨysko ū60 4 

13 DrŃŨek wyciŃgu dolnego 1 61 Tuleja ū12 2 

14 Wağek na piankowe osğony 2 62 Tuleja 2 

15 Przedni pionowy wspornik 1 63 Tuleja 6 

16 Wspornik modlitewnika 1 64 Gağka blokujŃca 2 

17 Uchwyt 3 65 Pokrňtğo 1 

18 Pğytka bloczka 2 66 Amortyzator 45*25 1 

19 KrzyŨowy bloczek 1 67 Amortyzator ū30 2 

20 Pğytka zakrzywiona 1 68 śruba M 10*20 2 

21 Prňt regulacji poğoŨenia siedzenia 1 69 śruba szeŜciokŃtna M8*16 4 

22 Prňt regulacji poğoŨenia oparcia 1 70 Nylonowa nakrňtka M10 38 

23 Lewe ramiň wyciskowe 1 71 Nylonowa nakrňtka M12 3 

24 Prawe ramiň wyciskowe 1 72 Podkğadka ū6 4 

25  Oparcie 1 73 Podkğadka ū8 16 

26 Siedzenie 1 74 Podkğadka ū10 55 

27 Modlitewnik 1 75 Podkğadka ū12 6 

28 Poduszka stacji motylkowej 2 76 Podkğadka ğukowa ū8 4 

29 Prowadnica linek 2 77 Podkğadka ğukowa ū10 29 

30 Wspornik osğony 2 78 śruba szeŜciokŃtna M12*110 1 

31 Osğona stosu 2 79 śruba szeŜciokŃtna M12*90 2 

32 ZaŜlepka 38*38 1 80 śruba szeŜciokŃtna M10*110 1 

33 OkrŃgğa zaŜlepka ū60 2 81 śruba szeŜciokŃtna M10*80 10 

34 ĞaŒcuch 2 82 śruba szeŜciokŃtna M10*75 4 

35 KarabiŒczyk 4 83 śruba szeŜciokŃtna M10*70 1 

36 Szpila w ksztağcie litery L 1 84 śruba szeŜciokŃtna M10*65 4 

37 Amortyzator obciŃŨenia 4 85 śruba szeŜciokŃtna M10*45 11 

38 G·rna pğyta obciŃŨajŃca 1 86 śruba szeŜciokŃtna M10*25 12 

39 Podkğadka 1 87 śruba szeŜciokŃtna M10*16 1 

40 Szpila na szczycie stosu 1 88 śruba szeŜciokŃtna M8*70 4 

41 Obrňcz stosu 1 89 śruba szeŜciokŃtna M8*40 4 

42 ObciŃŨnik 1 90 śruba szeŜciokŃtna M8*12 8 

43 Sğupek wyboru obciŃŨenia 1 91 śruba szeŜciokŃtna M6*20 4 

44 Linka 1 92 Stalowa tuleja 1 

45 Linka stacji motylkowej 1 93 Plastikowe ğoŨysko ū50 4 

46 Linka zespoğu dolnego 1 94 śruba szeŜciokŃtna M10*85 2 

47 Uchwyt 4 95 Szpila 8  1 

48 Pianka ū35*455 4 96 Pğytka modlitewnika 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
INSTRUKCJA MONTAŧU: 

 
Uwaga: 
 

1. Uszczelka powinna byĺ umocowana na obydwu koŒcach wszystkich Ŝrub (na nasadzie Ŝruby i nakrňtki) jeŜli instrukcja 
nie wskazuje inaczej.  

2. NaleŨy zğoŨyĺ wszystkie czňŜci rňcznie, a nastňpnie przykrňciĺ kluczem.  
3. Niekt·re czňŜci mogŃ byĺ zğoŨone fabrycznie.  
4. ZğoŨenie wymaga pomocy drugiej osoby.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

KROK 1: 
 

a. Nağ·Ũ okrŃgğe zaŜlepki (#33) na tylnŃ 
podstawň (#2). WsuŒ zatyczkň ű60 (#54) 
do podstawy gğ·wnej (#1). 

 
b. Przymocuj czňŜci (#1, #5, #20) do tylnej 

podstawy (#2) korzystajŃc ze Ŝrub 
M10*80 (#81), M10*20 (#68) i czterech 
podkğadek  ű10 (#77) oraz dw·ch 
nylonowych nakrňtek M10 (#70). 
Dokğadnie dokrňĺ wszystkie Ŝruby. 

 
c. Przymocuj gğ·wnŃ belkň (#3) do gğ·wnej 

podstawy (#1) korzystajŃc z dw·ch Ŝrub  
M10*80(#81), czterech podkğadek ű10 
(#74) i dw·ch nakrňtek M10 (#70).  

 
d. WsuŒ rňkaw (#57) w gğ·wnŃ pionowŃ 
belkň (#3). Uwaga: Wybrzuszenie musi 
znaleŦĺ siň w mağym otworze w belce(#3).  

 WsadŦ zaŜlepkň ű50 (#53) w belkň (#3). 
UmieŜĺ amortyzator (#66) w podstawie 
gğ·wnej (#1). 

 
e. Wkrňĺ dokğadnie pokrňtğo (#65) w gğ·wnŃ 
pionowŃ belkň (#3). Dokrňĺ kluczem. 

 
 

 

 

 

KROK 2 
 

a. Pojedynczo nağ·Ũ amortyzatory 
obciŃŨenia i obciŃŨniki (#37, #42) na prňty 
(#5). 

 
UWAGA: OstroŨnie i pojedynczo nakğadaj 
obciŃŨniki (#42). Nigdy nie podnoŜ wiňcej 
niŨ jesteŜ w stanie bezpiecznie unieŜĺ. 
 
 
b. Nağ·Ũ obrňcz (#41) na sğupek wyboru 
obciŃŨenia (#43) i wyr·wnaj otwory na 
szpilň blokujŃcŃ. Zablokuj szpilŃ (#40), 
wkğadajŃc jŃ w pierwszy otw·r w sğupku  
(#43) i w otw·r w obrňczy (#41). Przeğ·Ũ 
sğupek (#43) przez otw·r w obciŃŨnikach  
(#42). Na sğupek (#43) nağ·Ũ g·rnŃ pğytň 
obciŃŨajŃcŃ (#38). UmieŜĺ podkğadkň (#39) 
na otworze w pğycie na szczycie stosu 
(#38). KorzystajŃc ze szpili (#36) wybierz 
odpowiedniŃ dla ciebie wagň obciŃŨenia. 

 
c. Przymocuj uchwyt (#17) do gğ·wnej belki  

(#3) korzystajŃc z trzech Ŝrub M10*65 (#84), 
szeŜciu podkğadek ű10 (#74) i trzech 
nakrňtek (#70). Dokğadnie dokrňĺ kluczem 
Ŝrubň (#84) a nastňpnie poluzuj nakrňtkň  
(#70), na tyle aby uchwyty (#17) mogğy siň 
swobodnie poruszaĺ. 

 

  

 

 

 

Otw·r 

KROK 1 

KROK 2 



  

KROK 3. 

 

a. WprowadŦ kaŨdy z prňt·w 
(#5) w otwory w g·rnej 
belce (#4) a nastňpnie 
poğŃcz belkň (#4) z prňtami 
(#5) korzystajŃc z dw·ch 
Ŝrub M10*25(#86) i dw·ch 
podkğadek ű10(#77). 

 
b. PoğŃcz g·rnŃ belkň (#4) z 
belkŃ pionowŃ (#3) 
korzystajŃc z dw·ch 
nakrňtek M10 (#70).  

 
c. Wğ·Ũ zaŜlepkň ű60 (#54) w 
koŒc·wkň belki (#4).  

 
d. Wğ·Ũ zaŜlepkň ű50 (#53) i 

amortyzatory (#67) do 
belki mocujŃcej ramiona 
(#6).  

 
e.  PoğŃcz belki (#6) i (#4) 

korzystajŃc z dw·ch 
nakrňtek M10 (#70). 

 

 

KROK 4. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

a. PoğŃcz koŒce ramion (#23) i (#24) a nastňpnie zabezpiecz ğŃczenie korzystajŃc ze Ŝruby M10*65(#84), Ŝruby M10*16(#87), 
trzech podkğadek ű10 (#77) oraz nakrňtki M10 (#70).  

 
b.  PoğŃcz prawe i lewe ramiň wyciskowe (#23, #24) z gğ·wnŃ podstawŃ (#1) korzystajŃc ze Ŝruby M12*110 (#78). Dokrňĺ 
dokğadnie Ŝrubň (#78) a nastňpnie poluzuj nakrňtkň (#71) na tyle aby ramiona (#23, #24) mogğy siň swobodnie 
obracaĺ. 

 
c.  Nağ·Ũ pianki (#48) na uchwyty (#9). Wskaz·wka: aby uğatwiĺ zakğadanie pianek, moŨesz zwilŨyĺ uchwyty wodŃ z mydğem. 

 
d.  PoğŃcz uchwyty (#9) z lewym i prawym ramieniem wyciskowym (#23, #24) korzystajŃc z czterech Ŝrub M10*25 (#86).  
 

KROK 3 

KROK 4 



  

e.  WsadŦ zaŜlepki ű50 (#53) w otwory 
na koŒcach czňŜci (#23 i #24). 

KROK 5. 

 

a. PoğŃcz ramň siedzenia (#10) z belkŃ 
(#3) korzystajŃc z dw·ch Ŝrub 
M10*75(#82). 

 
b. PoğŃcz przedni pionowy wspornik (#15) 
z ramŃ siedzenia (#10) korzystajŃc z 
dw·ch Ŝrub M10*75(#82). PoğŃcz 
wspornik (#15) z gğ·wnŃ podstawŃ (#1) 
korzystajŃc z dw·ch Ŝrub 
M10*80(#81). 

 
Uwaga: Najpierw dokğadnie dokrňĺ 
kluczem Ŝruby (#82) a dopiero po 
nich Ŝruby (#81). 

 

 

KROK 6.  

 

a. PoğŃcz prowadnicň linek (#29) z belkŃ 
mocujŃcŃ ramiona (#6) korzystajŃc ze 
Ŝruby M12*90(#79). Dokğadnie dokrňĺ 
kluczem Ŝrubň (#79) a nastňpnie 
poluzuj nakrňtkň (#71), na tyle aby 
czňŜĺ (#29) mogğa siň swobodnie 
poruszaĺ. 

 
b. PoğŃcz lewe ramiň (#7) z prowadnicŃ 

linek (#29) korzystajŃc ze Ŝruby M10*85 
(#94). Dokğadnie dokrňĺ kluczem 
Ŝrubň (#94) a nastňpnie poluzuj 
nakrňtkň (#70), na tyle aby czňŜĺ (#7) 
mogğa siň swobodnie poruszaĺ. 

 
c. Nağ·Ũ pianki (#48) na uchwyt (#9). 
Wskaz·wka: aby uğatwiĺ zakğadanie 

pianek, moŨesz zwilŨyĺ uchwyty wodŃ z 
mydğem. 
 

d. PoğŃcz uchwyt (#9) z ramieniem (#7) 
korzystajŃc z dw·ch Ŝrub M10*25 (#86). 
 

e. WsadŦ zaŜlepkň ű50 (#53) w 
zakoŒczenie ramienia (#7). 
 

f. PoğŃcz czňŜĺ (#28) z pğytkŃ (#96) i ramieniem (#7) korzystajŃc z dw·ch Ŝrub M8*70(#88) i dw·ch podkğadek ű8 (#76). 
 

g. MontaŨ prawego ramienia (8) przeprowadŦ tŃ samŃ metodŃ, co montaŨ ramienia lewego. 

KROK 5 

KROK 6 



  

 

KROK 7. 

 

a. WsadŦ rňkaw (#59) w otw·r w ramie 
siedzenia (#10). Uwaga: Wybrzuszenie 
czňŜci (#59) musi znaleŦĺ siň w mağym 
otworze ramy (#10).  
 

b. WsadŦ rňkaw (#58) w otw·r we wsporniku 
(15). WsadŦ zatyczkň 38*38(#51) we 
wspornik (#15) a na to nağ·Ũ zaŜlepkň 38*38 
(#32). 
 

c. WsadŦ zatyczkň ű50(#53) do dŦwigni (#11). 
PoğŃcz dŦwigniň (#11) ze wspornikiem (#15) 
korzystajŃc ze Ŝruby M10*80 (#81). 
Dokğadnie dokrňĺ kluczem Ŝrubň (#81) a 
nastňpnie poluzuj nakrňtkň (#70), na tyle 
aby czňŜĺ (#11) mogğa siň swobodnie 
poruszaĺ. 

d. WsadŦ zatyczkň ű25(#52) do wağka na 
piankowe osğony (#14). 
 

e. Przeğ·Ũ wağek (#14) przez czňŜci (#11, #15), a nastňpnie nağ·Ũ na niego piankowe osğony (#49). 

 

KROK 8. 

 

a. UmieŜĺ zatyczki (#55 i #56) w prňcie regulacji poğoŨenia 
oparcia (#22). PoğŃcz oparcie (#25) z prňtem (#22) 
korzystajŃc z dw·ch Ŝrub M8*40(#89).  
 

b. WsadŦ prňt (#22) w otw·r w gğ·wnej belce (#3). 
WyciŃgnij pokrňtğo (#65) aby dopasowaĺ poğoŨenie 
oparcia (#22).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

KROK 7 

KROK 8 



  

 

KROK 9. 

 

a. UmieŜĺ zatyczki (#51 i #56) w 
czňŜci (#21). PoğŃcz siedzenie 
(#26) z prňtem regulacji jego 
poğoŨenia (#21) korzystajŃc z 
dw·ch Ŝrub M8*40 (#89). WsadŦ 
czňŜĺ (#21) do ramy siedzenia 
(#10) i poğŃcz je korzystajŃc z gağki 
(#64). 
 

b. Przymocuj modlitewnik (#27) do 
wspornika (#16) korzystajŃc z 
czterech Ŝrub M6*20(#91). WsuŒ 
wspornik modlitewnika (#16) do 
wspornika (#15) i poğŃcz je 
korzystajŃc z z gağki (#64). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

KROK 10. SCHEMAT PROWADZENIA LINEK 

 

Po zğoŨeniu maszyny sprawdŦ czy linka ma dobre naprňŨenie. (Sugeruje siň utrzymanie przerwy 3-5mm pomiňdzy g·rnŃ pğytŃ, a 
stosem, wtedy naprňŨenie linki bňdzie prawidğowe). 
JeŜli linka jest luŦna, przykrňĺ delikatnie Ŝrubň na szczycie stosu, aby utrzymaĺ naprňŨenie.  
JeŜli linka jest bardzo luŦna popraw dğugoŜĺ ğaŒcucha (#34), uŨywajŃc szpili (#95) lub zmieŒ poğoŨenie bloczka (#18) na pğytce o 
jeden otw·r .   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

KROK 9 



  

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Przerwa 2-5mm 

Poluzuj nakrňtkň aby 
zmieniĺ naprňŨenie linki a 
nastňpnie dokrňĺ jŃ z 
powrotem.  



  

KROK 11.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

a. Przymocuj czňŜĺ (#30) do czňŜci (#1 i #4) korzystajŃc z czterech Ŝrub M8*16 (#69) i czterech podkğadek 8(#73). 
 

b. PoğŃcz czňŜci (#31) i (#30) korzystajŃc z oŜmiu Ŝrub M8*12 (#90). 
 
 
 
 
Przykrňĺ dokğadnie wszystkie Ŝruby i nakrňtki. 
Twoja domowa siğownia jest teraz zğoŨona.   
Przed uŨyciem sprawdŦ czy wszystkie Ŝruby sŃ odpowiednio przykrňcone, a linki prawidğowo umocowane na rolkach.    
Ponowna regulacja linek moŨe byĺ konieczna w trakcie pierwszego uŨycia.  

 

 

 

 



  

 
ZAKRES STOSOWANIA 
 
Atlas TYTAN 9 jest urzŃdzeniem przeznaczonym do ĺwiczeŒ og·lnorozwojowych w warunkach domowych. Nie moŨe byĺ 
uŨywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych. 

 
 
INSTRUKCJA TRENINGU 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Rozgrzewka 

 
Przed rozpoczňciem treningu sugerujemy wykonaĺ ĺwiczenia rozgrzewajŃce przedstawione poniŨej na rysunku. KaŨde ĺwiczenie 
powinno byĺ wykonywane, co najmniej przez 30 sekund. Rozgrzewka  
 
2. Ĺwiczenia 
 
 
 

1 

 
 
 
 

ĹWICZENIA NA NAJNIŧSZYM DRłŧKU  
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS DIRSIERECTOR 
SPINAF)  
 
ZAMOCUJ UCHWYT DO DOLNEGO DRłŧKA I 
USIłDŧ TWARZł W KIERUNKU URZłDZENIA. 
UGNIJ LEKKO NOGI, ROZCIłGAJ SIŇ W 
KIERUNKU SIEDZENIA, WYGNIJ PLECY W 
ĞUK I CIłGNIJ W STORNŇ TALII. 

2 
 

 
 
 

UNOSZENIE KOLAN 
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)  
 
PRZYMOCUJ UCHWYT DO DRłŧKA , POĞčŧ 
SIŇ NA PLECACH Z NOGAMI PRAWIE 
WYPROSTOWANYMI, PODCIłGNIJ PALCE U 
STčP I UMIEśĹ UCHWYT MIESZY STOPAMI. 
PODNIEś KOLANA W KIERUNKU KLATKI 
PIERSIOWEJ TAK WYSOKO, JAK POTRAFISZ . 

3 

 
 

ĹWICZENIA NA BICEPS 
( BICEPS I ZGINACZ PRZEDRAMIENIA)  
 
PRZYMOCUJ UCHWYT DO DRłŧKA, CHWYĹ 
UCHWYT I STAő Z WYPROSTOWANYMI 
RAMIONAMI I ĞOKCIAMI PRZY TUĞOWIU. 
WYCIłGAJ UCHWYT PRZED SIEBIE, TAK 
DALEKO JAK POTRAFISZ. 

4 

 
 
 
ĹWICZENIA NA GčRNYM DRłŧKU. 
( BICEPS I ZGINACZ PRZEDRAMIENIA)  
 
PRZYMOCUJ UCHWYT DO DRłŧKA I 
PODCIłGNIJ UCWYT.. USIłDť NA SIODEĞKU 
U NACHYL SIŇ DO PRZODU NAD PRZEDNIK 
DRłŧEK. PODCIłGAJ DRłŧEK PO ĞUKU DO 
GčRY, TAK MOCNO, JAK POTRAFISZ. 
 

5 

 
ĹWICZENIA NA GčRNYM DRłŧKU DĞOőMI DO 
GčRY. 
(BICEPS Z MOCYM NACISKIEM NA MIŇSNIE 
PRZEDRAMIENIA)  
 
ĹWICZ TAK SAMO JAK W POPRZEDNIM 
ĹWICZENIU, ALE ODWROTNł STRONł 
DĞONI. TO ĹWICZENIE WZMOCNI MIŇśNIE 
PRZEDRAMIENIA. 

 

6 

 
ĹWICZENIA NADGARSTKčW 
(ZGINACZE PRZEDRAMIENIA)  
 
PRZYMOCUJ UCHWYT DO DRłŧKA I 
PODCIłGNIJ UCWYT. PODEPRZYJ 
PRZEDRAMIONA NA GčRNYM DRłŧKU I 
TRZYMAJłC DRłŧEK PODCIłGAJ 
NADGARSTKI TAK WYSOKO JAK POTRAFISZ 
TRZYMAJłC DĞONIE NA GčRNEJ CZŇśCIE 
DRłŧKA. 



  

7 

 
 
 

ĹWICZENIE MIŇśNI NčG. 
(GRUPA MIŇśNI OKOĞO KOLANOWYCH)  
 
TO ĹWICZENIE WYKONUJE SIŇ JEDNł 
NOGłZAMOCUJ GčRNY DRłŧEK DO 
GčRNEGO OTWORU. ZAHACZ KOLANO O 
DRłŧEK I CIłGNIJ TAK MOCNO JAK 
POTRAFISZ. 
 

8 

 
 

ROZIłGANIE NčG. 
(MIŇSIEő CZWOROGĞOWY)  
 
UMIEśĹ GčRNY DRłŧEK W DOLNYM 
OTWORZE. ZAHACZ NOGI O DOLNY DRłŧEK I 
CHWYĹ SIŇ PODSTAWY SIODEĞKA. POWOLI 
PROSTUJ NOGI. 

 

9 

 
 
ĹWICZENIA MIŇśNI GRZBIETU 
(RECTUS ABDOMINIS-SERRATUS- NIŧSZY 
LATISSI-MUS DORSI) 
 
 ZAMOCUJ DRłŧEK NA GčRNY KRłŧEK I 
CHWYĹ DRłŧEK NAD GĞOWł, ZAHACZ 
NOGAMI O DOLNY DRłŧEK, ZEGNIJ TALIŇ 
NACHYLAJłC SIŇ DO PRZODU TAK MOCNO 
JAK POTRAFISZ. 

 
 

10 

 
PODCIłGANIE WYPROSTOWANYCH 
RAMION. 
(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)  
 
ZAMOCUJ DRłŧEK NA GčRNY KRłŧEK, 
OPRZYJ PLECY O OPARCIE I CHWYĹ 
DRłŧEK WYPROSTOWANYMI RAMIONAMI. 
CIłGIJ DRłŧEK W DčĞPO ĞUKU TAK 
DALEKO, JAK TO MOŧLIWE. POCHYL SIŇ DO 
PRZODU ABY ZWIŇKSZYĹ ĞUK. 

 

11 

 
ĹWICZENIE MIŇSNI PĞASKICH PRZEDNIEJ 
CZŇśCI TUĞOWIA. 
(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR DEL 
TOIDBICEPS BRACHIALIS)  
 
ZAMOCUJ DRłŧEK NA GčRNY KRłŧEK I 
CHWYĹ DRłŧEK NAD GĞOWł. USIłDť AHACZ 
NOGI O DOLNY DRłŧEK. WYGNIJ PLECY W 
ĞUK I ICIłGNIJ DRłŧEK POCHYLAJłC SIŇ DO 
PRZODU. 

12 

 
MOTYLEK  
(MIŇSNIE KLATKI PIERSIOWEJ)  
 
USTAW RAMIONA MOTYLKA , OPRZYJ 
PRZEDRAMIONA O UCHWYTY MOTYLKA I 
PCHAJ ĞOKCIAMI, NIE DĞOőMI. 

 

13 

 
 

PIONOWE  
 1) DOSTOSUJ WYSOKOśĹ SIEDZENIA ABY 
RAMIONA MOTYLKA ZNAJDOWAĞY SIŇ NA 
WYSOKOśCI KLATKI PIERSIOWEJ.  

 2) PRZY POMOCY MOTYLKA I ZESTAWU DO 
ĹWICZEő NčG. ĹWICZ NAPRZEMIENNIE 
GčRNł I DOLNł CZŇśCIł ATLASU. 

  3) POWTARZAJ DOWOLNł ILOśĹ RAZY. 

. 
 
 
 

 

 
 
Dziağ obsğugi klienta: ABISAL Sp. z o.o. 

ul. św. ElŨbiety 6 
41ï905 Bytom 
www.abisal.pl       
www.hms-fitness.pl  
abisal@abisal.pl 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

http://www.abisal.pl/
http://www.hms-fitness.pl/
mailto:abisal@abisal.pl


  

 
 
 
 
KARTA GWARANCYJNA 
 

Nazwa artykuğu: éééééééééééééééééééééé. 
Kod EAN: ééééééééééééééééééééééééé 
Data sprzedaŨy: éééééééééééééééééééééé. 
                
                                                 
ééééééééééééé.... 
(PieczŃtka i podpis sprzedawcy) 
 
WARUNKI GWARANCJI 

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiňcy od daty sprzedaŨy. 
2. Gwarancja bňdzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:  

- czytelnie i poprawnie wypeğnionej karty gwarancyjnej z pieczŃtkŃ sprzedaŨy oraz podpisem sprzedawcy 
- waŨnego dowodu zakupu sprzňtu z datŃ sprzedaŨy / rachunku /  
- reklamowanego towaru 

3. Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bňdŃ naprawiane bezpğatnie w terminie nie dğuŨszym 
niŨ 21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu. 

4. W przypadku koniecznoŜci sprowadzenia czňŜci z importu okres gwarancji moŨe siň wydğuŨyĺ o czas niezbňdny do jej 
sprowadzenia jednak nie dğuŨej niŨ o 40 dni. 

5. GwarancjŃ nie sŃ objňte: - Uszkodzenia mechaniczne i wywoğane nimi wady, 
- uszkodzenia i wady wynikğe wskutek niewğaŜciwego z przeznaczeniem uŨytkowania i przechowywania,   
- niewğaŜciwy montaŨ i konserwacja, 
- uszkodzenia i zuŨycie takich element·w jak: linki, paski, elementy gumowe, pedağy, uchwyty z gŃbki, k·ğka, ğoŨyska itp.   

6. Gwarancja traci waŨnoŜĺ w przypadku: - Upğywu terminu waŨnoŜci, 
- samodzielnych napraw, 
- nieprzestrzegania zasad prawidğowej eksploatacji. 

7. Duplikaty karty gwarancyjnej nie bňdŃ wydawane. 
8. Produkt oddany do naprawy powinien byĺ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brak·w ,serwis ma prawo 
odm·wiĺ przyjňcia  do naprawy . W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moŨe odm·wiĺ jego przyjňcia lub 
teŨ na koszt klienta za jego pisemnŃ  zgodŃ dokonaĺ czyszczenia. 

9. GwarancjŃ nie sŃ objňte czynnoŜci zwiŃzane  z montaŨem ,konserwacjŃ kt·re zgodnie z instrukcjŃ obsğugi uŨytkownik  
zobowiŃzany jest  wykonaĺ we wğasnym zakresie. 

10. Gwarant informuje r·wnieŨ, Ũe prowadzi serwis pogwarancyjny. 
11. Towar powinien byĺ w oryginalnym opakowaniu i zabezpieczony do wysyğki. 

 
Gwarancja na sprzedany towar nie wyğŃcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnieŒ kupujŃcego wynikajŃcych z niezgodnoŜci 
towaru z umowŃ. 
 
SPRZŇT NIE JEST PRZEZNACZONY DO UŧYTKOWANIA W SIĞOWNIACH, KLUBACH KULTURYSTYCZNYCH, CENTRACH 
FITNESS ORAZ DO INNYCH CELčW WYCZYNOWYCH 

 
ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW 

   
Lp. 
 

 
Data  
zgğoszenia 

 
Data  
wydania 

 
Przebieg napraw 

 
 
Podpis odbierajŃcego 
(sklep, wğaŜciciel) 

     

     

     

 
 
 
 
 
 
 
 



  

IMPORTANT SAFETY INFORMATION 
 
This product has been designed for home use only and built for optimum safety. Please note the following safety 
precautions: 

1. Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any physical or 
health conditions that could create a risk to your health and safety, or prevent you from using the equipment 
properly. Your doctor's advice is essential if you are taking medication that affects your heart rate, blood 
pressure or cholesterol level. This is especially important for persons over the age of 35, pregnant women, or 
those with pre-existing health problems or balance impairments.  

2. Before using this equipment to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.  
3. Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your health. Stop exercising if you 

experience any of the following symptoms: pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme shortness of breath, 
feeling light headed, dizzy or nauseous. If you do experience any of these conditions you should consult your doctor 
before continuing with exercise program. Injuries to health may result from incorrect or excessive training.  

4. During exercises and after keep children and pets away from the equipment. 
5. Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or carpet. Move  all sharp  objects. 
6. Free area shall be not less than 0,6 m greater than the training area in 

the directions from which the equipment is accessed. Free area must 
also include the area for emergency dismount. Where equipment is 
positioned adjacent to each other the value of the free area may be 
shared.  

7. Before each use, visually inspect the unit including hardware and 
resistance bends. 

8. Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other bends are 
securely tightened. 

9. Always use the equipment as indicated. If you find any defective 
components whilst assembling or checking the equipment, or if you hear 
any unusual noise coming from the equipment while using, stop. Do not 
use the equipment until the problem has been rectified. 

10. Do not insert any object into any openings. 
11. Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb 

during exercises. 
12. The safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly examined for damage and/or wear and tear.  
13. Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which may get caught in the equipment 

or that may restrict or prevent movement. 
14. The equipment has been tested and certified according to EN ISO 20957-1 under class H. It is not suitable for 

therapeutic use. 

15. Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your back. Always use proper lifting 
techniques and/or use assistance. 

16. The equipment is designed for adult use only. Keep unsupervised children away from the equipment.  
17. Assemble this unit as described in this manual. Use only parts from the set. Check all parts with the part list. 

 
 
WARNING:  READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE ASSUME NO RESPONSIBILITY 

FOR PERSONAL INJURY OR PROPERTY DAMAGE CAUSED BY OR THROUGH THE USE OF THIS PRODUCT 
 
SPECIFICATIONS 

Weight ï 75 kg  
Dimensions - 165 x 118 x 205 cm 
Maximum weight of user ï 100 kg   
 
MAINTENANCE  

Your unit has been carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we recommend that you do the following: 
Keep your unit clean by wiping sweat, dust or other residue off with a soft, clean cloth after each use 
Always make sure that the bands are secure and show no signs of wear 
Regularly check the tightness of nuts and bolts 
 

PART LIST 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ASSEMBLY INSTRUCTION: 

Note:  

1. Washer should be placed on both ends of all bolts (against the head of the bolt and against the nut) unless otherwise 

specified in these instructions. 

2. Hand tighten all bolts on initial assembly and finally tighten with the wrench once the entire structure is erect. 

3. Some parts may be pre-assembled at the factory.  

4. Assembly requires assistance of another person. 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

STEP 1 

 

a. Set the Round End Caps (#33) 
onto the part (#2). Insert the Plug 
ű60 (#54) into the part (#1). 

 
b. Attach the part (#1, #5, #20) to 

the part (#2) using (2) Hex Bolts 
M10*80(#81), (2) Countersunk 
Head Bolts M10*20(#68), (4) Arc 
Washers ű10 (#77) and (2) Nylon 
Lock Nuts M10 (#70). Wrench 
tighten all bolts. 

 
c. Attach the part (#3) to the part 

(#1) using (2) Hex Bolts 
M10*80(#81), (4) Flat Washers 
ű10 (#74) and (2) Nylon Lock 
Nuts M10 (#70). 

  
d. Insert the Sleeve (#57) into the 

part (#3). Note: The bulge must 
be located in the small hole of 
part (#3).  

 
 Insert the Plug ű50 (#53) into the 

part (#3). Insert the Buffer (#66) 
into the part (#1). 

e. Screw the part (#65) into the part 
(#3), wrench tighten it. 

 

 

 

STEP 2 

 

a. Slide the part (#37, #42) through 
the Guide Rods (#5) in turn. 

   Note: Carefully slide the Weight 
Plates (#42) one by one onto 
the guide rods, do not lift more 
then you can control safely. 

 
b. Set the Weight Bushing(#41) onto 

the Weight Selector Bar(#43) and 
attach it at the first hole of the 
Weight Selector Bar(#43) using 
the Top Plate Pin(#40). Insert the 
Bar (#43) into the hole of Weight 
Plates (#42). Slide the Weight 
Top Plate (#38) onto the Weight 
Stack. Set the Weight Washer 
(#39) onto the socket of Weight 
Top Plate (#38). Insert the L-Pin 
(#36) through the Bar (#43) to 
obtain proper weight. 

 
c. Attach the part (#17) to the part 

(#3) using (3) Hex Bolts M10*65 
(#84), (6) Flat Washers ű10 (#74) 
and (3) Nylon Lock Nuts M10 
(#70). Wrench tighten bolt (#84) 
then loosen nut (#70), just 
enough for part (#17) to pivot 
freely. 

 

 

 



  

STEP 3 

 

a. Maneuver each of the Guide 
Rods(#5) into the holes of part(#4), 
and then attach the part(#4) to the 
Guide Rods(#5) using (2)Hex Bolts 
M10*25(#86) and (2)Arc 
Washersű10(#77). 

 
b. Attach the part (#4) to the part (#3) 

using (2) Nylon Lock Nuts M10 
(#70).  

 
c. Insert the Plugű60 (#54) into the 

part (#4). 
 
d. Insert the Plugű50 (#53) and the 

Buffer (#67) into the part (#6).  
 
e.  Attach the part (#6) to the part (#4) 

using (2) Nylon Lock Nuts M10 (#70). 

 

STEP 4 

 

a. Insert one end of part (#23) into the part (#24), and then attach them using (1) Hex Bolt M10*65(#84), (1) Hex Bolt 
M10*16(#87), (3) Arc Washers ű10 (#77) and (1) Nylon Lock Nut M10 (#70). 

 
b.  Attach the part (#23, #24) to the part (#1) using (1) Hex Bolt M12*110 (#78). Wrench tighten bolt (#78) then loosen nut 

(#71), just enough for part (#23, #24) to pivot freely. 
 
c.  Set the Foam(#48) onto the part(#9). Hint: Any soap and water make it easy. 

 
d.  Attach the part (#9) to the part (#23, #24) using (4) Hex Bolts M10*25 (#86).  
 
e.  Insert the Plug ű50 (#53) into the part (#23, #24). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

STEP 5 

 

a. Attach the part (#10) to the part 
(#3) using (2) Hex Bolts 
M10*75(#82). 

 
b.  Attach the part (#15) to the part 

(#10) using (2) Hex Bolts 
M10*75(#82). Attach the part (#15) 
to the part (#1) using (2) Hex Bolts 
M10*80(#81). 

 
Note: You must wrench tighten the 

bolt (#82) firstly, and wrench 
tighten the bolt (#81) finally in 
this step. 

 

 

 

 

STEP 6 

 

a. Attach the part (#29) to the part (#6) using (1) Hex Bolt M12*90(#79). Wrench tighten bolt (#79) then loosen nut (#71), 
just enough for part (#29) to pivot freely. 

 
b. Attach the part (#7) to the part (#29) using (1) Hex Bolt M10*85(#94). Wrench tighten bolt (#94) then loosen nut (#70), 

just enough for part (#7) to pivot freely. 

 
c. Set the Foam (#48) onto the part (#9). Hint: Any soap and water make it easy. 

 
d.  Attach the part (#9) to the part (#7) using (2) Hex Bolts M10*25 (#86). 

 
e. Insert the Plug ű50 (#53) into the part (#7). 

 
f. Attach the part (#28) and the part (#96) to the part (#7) using (2) Hex Bolts M8*70(#88) and (2) Arc Washers ű8 (#76). 

 
g. Assemble the part (#8) using same method. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

STEP 7 

 

a. Insert the Sleeve (#59) into the part (#10). 
Note: The bulge of part (#59) must be 
located in the small hole of part (#10).  
 

b. Insert the Sleeve (#58) into the part (#15). 
Insert the Plug 38*38(#51) into the part 
(#15), and then set the End Cap 
38*38(#32) onto it. 
 

c. Insert the Plug ű50(#53) into the 
part(#11). Attach the part (#11) to the part 
(#15) using (1) M10*80 Hex Bolt (#81). 
Wrench tighten bolt (#81) then loosen 
nut (#70), just enough for part (#11) to 
pivot freely. 

 
d. Insert the Plug ű25(#52) into the 

part(#14). 
 

e. Set the part (#14) through the part (#11, 
#15), and then slide the Foam Roller 
(#49) onto it. 

 

 

STEP 8 

 

a. Insert the Plug (#55, #56) into the part (#22). Attach the 
part (#25) to the part (#22) using (2) Hex Bolts 
M8*40(#89). 
 

b. Insert the part (#22) through the part (#3). Pull the part 
(#65) and release to adjust the part (#22). 

 

 

 

 

 

 

 

STEP 9. 

 

a. Insert the Plug (#51, #56) into the part (#21). 
Attach the part (#26) to the part (#21) using (2) 
Hex Bolts M8*40(#89). Insert the part (#21) 
through the part (#10) and attach it using the 
Lock Pin (#64). 
 

b. Attach the part (#27) to the part (#16) using (4) 
Hex Bolts M6*20(#91). Insert the part (#16) 
into the part (#15) and attach it using the Lock 
Pin (#64). 

 

 

 

 

 

 



  

 

STEP 10 CABLE DIAGRAMS 
 

After the Machine is assembled, check whether the cable is tensioned. (At correct tension, there should be a gap of 2-5mm 
between the Top Plate and the Weight Stack). 
If the Cable is slightly loose, adjust it by tightening the Bolt at the top of the weight stack. 
If the Cable is very loose, adjust the length of Coil Chain (#34), using the pin (#95) or adjust the pulley to next hole at the part 
(#18). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

 
 
STEP 11 
 

a. Attach the part(#30) to the part(#1, #4) using (4) Hex Bolts M8*16(#69) and (4)Flat Washers ű8(#73). 
 

b. Attach the part (#31) to the Part (#30) using (8) Hex Bolts M8*12(#90). 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
Wrench tighten all bolts and nuts. 
Your Home Gym should now be fully assembled.  
Please check that all bolts are tight and cables are seated correctly on all pulleys before using.  
Adjustments to the cables may need to be made during the first session of using. 
 

 
TERMS OF REFERENCES 
Home gym is use for all body exercises . Home gym TYTAN 9 is H class item. Unit is not intended for commercial use therapy 
or rehabilitation. 
 



  

 
 
TRAINING INSTRUCTION 
 

 
1. Warm-Up 

To prevent injury and maximize performance 
we recommend that each workout period 
starts with a warm-up. We suggest you do 
the following exercise as the sketch map. 
Each exercise at least about 30 seconds. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
2. Exercises 
 

1 
 
 

 
 
Low pulley row (trapezius-

latissimus dorsierector spinaf) 
 

Fit "t"-bar to low pulley sit with feet 
against cross-brace. Legs slightly 
bent stretch forward sit-up, arch 
your back and pull to your waist 

2 
 
 
 

 
 
Knee raise 

(hit flexors-rectus abdominis) 
 
Fit "t"-bar to low pulley lie on 
Your back with legs almost 
Straight curl toes upwards and 
Place "t"-bar between your feet. 
"raise" knees as far as possible 
Towards chest. 

3 

 
Bicep curls 

(biceps-forearm flexors) 
 
Fit "t"-bar to low pulley grip 
The bar and stand with your 
Arms straight and your flbows 
Locked into your body. Curl the 
Bar upwards as far as possible 

4 

 
 
 
Preacher curls 

(biceps-forearm flexors) 
 
Fit "t"-bar to low pulley and roll pads 
to top hole sit on seat and lean 
forward grip the bar and place 
elbows against roll pads, curl bar in 
an arc upwards as far as possible. 

5 

 
Preacher  curls-reverse grip 

(biceps-with very strong emphasis 
On forearm muscles) 
 
Same as for preacher curls but 
With, a reverse grip. You may find 
That your forearm grip is the 
Limitation with this exercise and 
Not your bicep strength. 

6 

 
Wrist curl 

(forearm flexors) 
 
Fit "t" bar to low pulley and 
Roll pad to top hole. Rest 
Forearms on roll pads while 
Gripping bar. "curl" your wrists 
With as much range as possible, 
Reverse grip works the. 



  

7 
 

 
 
Leg curl 

(hamstring  group) 
 
This exercise is preformed with one 
leg at a time. Fit the roll pads to the 
top hole. Hook your leg around with 
your knee against the top pad curl 
as far as possible. 

8 

 
 
Leg extensions 

(quadriceps) 
 
Fit the roll pads to the bottom 
Hole. Hook your legs around the 
Roll pads and grip the bottom of 
The seat. Slowly straighten your 

9 

 
 
Crunchies 

(rectus abdominis-serratus-lower 
latissi-mus dorsi) 
 
Fit "t" bar to high pulley and 
Roll pads to bottom hole. Hook 
Your legs around the roll pads 
And grip the bar bend at the 
Waist and curl forward and  
Down as far as possible. 

10 

 
 
Straight arm pullover 

(latissimus dorsi-serratus-
pectorals) 
 
Fit "t" bar to high pulley, sit back 
and grip handles with arms straight. 
Pull the bar downwards in an arc as 
far as possible, lean forward to 
increase range of arc. 

11 

 
 
Lat pull front 

(latissimus dorsi-posterior 
Del toidbiceps brachialis) 
 
Fit lat bar to high pulley and roll 
pads to top poiton. Grip handles 
and sit with thighs under roll pads. 
Arch your back and pull the bar to 
your chest. 

12 

 
Butterfly (pec-dec flyes) 

(pectroals, almost completely 
Isolated) 
 
Set pre-stretch, upper arm 
Parallel with floor and your 
Forearms against the roll pads. 
Push with your elbows. Not your 
Hands. 

13 

 
Vertical bench press 

1)adjust the seat height so that the 
handles of the pressing armare at 
mid-chest level 
2)using either set of grips, push 
against the pressin5 arm to full 
extension. Vary your grip from 
horizontal to vertical to wory the 
muscles from different angles of 
isolation. 
3)repeat for the desired number 
Of repetitions. 
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RADY TħKAJĉCĉ SE BEZPEĻNOSTI 

 

Tento vĨrobek je urļen pouze k dom§c²mu vyuģit² a byl navrģen tak, aby byla zajiġtŊna maxim§ln² bezpeļnost. MŊly by bĨt 

dodrģov§ny n§sleduj²c² z§sady:  

1. PŚed zapoļet²m tr®ninku se poraŅte s l®kaŚem za ¼ļelem vylouļen² pŚek§ģek ve vyuģ²v§n² tohoto cviļebn²ho zaŚ²zen². 

Rozhodnut² l®kaŚe je nezbytn® v pŚ²padŊ uģ²v§n² l®kŢ maj²c²ch vliv na ļinnost srdce, tlak krve a hladinu cholesterolu.Je 

to tak® nezbytn® u osob starġ²ch 35 let a osob maj²c²ch zdravotn² pot²ģe. 

2. PŚed zapoļet²m tr®ninku proveŅte vģdy rozcviļku. 

3. Vġ²mejte si znepokojuj²c²ch sign§lŢ. Nespr§vn® nebo nadmŊrn® cviļen² je nebezpeļn® pro zdrav². Pokud se v prŢbŊhu tr®ninku 

objev² bolesti hlavy nebo z§vratŊ, bolest na hrudn²ku, nepravidelnĨ srdeļn² rytmus nebo jin® znepokojuj²c² projevy, je potŚeba 

tr®nink okamģitŊ pŚeruġit a poradit se s l®kaŚem. Đrazy mohou bĨt zpŢsoben® nepravidelnĨm nebo pŚ²liġ intenzivn²m tr®ninkem. 

4. V prŢbŊhu tr®ninku a po jeho ukonļen² zajistŊte,aby k zaŚ²zen² nemŊly pŚ²stup dŊti a zv²Śata. 

5. ZaŚ²zen² je potŚeba postavit na such®m a rovn®m povrchu. Z nejbliģġ²ho okol² zaŚ²zen² je potŚeba odstranit veġker® ostr® 

pŚedmŊty. ZaŚ²zen² je potŚeba chr§nit pŚed vlhkost² a eventu§ln² nerovnosti podlahy je potŚeby vyrovnat. Je doporuļeno pouģ²vat 

speci§ln² antiskluzovĨ  podklad, kterĨ zabr§n² posouv§n² se zaŚ²zen² bŊhem tr®ninku. 

6. VolnĨ prostor kolem zaŚ²zen² by nemŊl dosahovat do vzd§lenosti menġ² neģ 

0,6 m a vŊtġ² neģ je dostupn§ tr®ninkov§ plocha. VolnĨ prostor mus² tak® 

zahrnovat prostor pro bezpeļn® sestoupen² ze zaŚ²zen². Tam, kde se 

nach§zej² dvŊ tato zaŚ²zen² vedle sebe, mŢģe doj²t k podŊlen² voln®ho 

prostoru. 

7. PŚed prvn²m pouģit²m, a d§le v pravidelnĨch intervalech, je potŚeba 

kontrolovat upevnŊn² ġroubŢ a ostatn²ch spojŢ. 

8. PŚed zapoļet²m tr®ninku zjistŊte upevnŊn² jednotlivĨch ļ§st² a ġroubŢ, kter® 

je spojuj². Tr®nink je moģn® zapoļ²t pouze v pŚ²padŊ, ģe je zaŚ²zen² Ś§dnŊ 

sestaveno. 

9. ZaŚ²zen² by mŊlo bĨt pravidelnŊ kontrolov§no z hlediska opotŚeben² a poġkozen², pouze tehdy budou splnŊny bezpeļnostn² 

podm²nky. Zvl§ġtn² pozornost je potŚeba vŊnovat potahu a pŊnovk§m, kter® podl®haj² opotŚeben² nejrychleji. Poġkozen® ļ§sti je 

potŚeba co nejrychleji opravit nebo vymŊnit-do t® doby nen² moģno zaŚ²zen² pouģ²vat. 

10. Do otvorŢ nevkl§dejte ģ§dn® pŚedmŊty. 

11. D§vejte pozor na ļouhaj²c² regulaļn² ļ§sti a jin® konstrukļn² ļ§sti, kter® by pŚi tr®ninku mohly pŚek§ģet. 

12. ZaŚ²zen² vyuģ²vejte pouze v souladu s jeho urļen²m. Jestliģe bude nŊkter§ ļ§st poġkozena nebo opotŚebena nebo se bŊhem 

tr®ninku objev² znepokojuj²c² zvuky, okamģitŊ pŚeruġte tr®nink. Nepouģ²vejte zaŚ²zen² dokud nebude z§vada odstranŊna. 

13. Cviļte v pohodln®m obleļen² a sportovn² obuvi. VyhĨbejte se voln®mu obleļen², kter® by se mohlo o vyļn²vaj²c² ļ§sti zachytit 

nebo by mohly omezovat volnost pohybu. 

14. ZaŚ²zen² spad§ do kategorie H podle normy EN ISO 20957-1. Nen² moģn® jej vyuģ²vat jako terapeutick® zaŚ²zen². 

15. BŊhem zved§n² nebo pŚen§ġen² tohoto zaŚ²zen² je potŚeba m²t spr§vn® drģen² tŊla,aby nedoġlo k poġkozen² p§teŚe. 

16. ZaŚ²zen² je urļeno pouze pro osoby dospŊl®. DŊti bez dozoru udrģujte v bezpeļn® vzd§lenosti od zaŚ²zen². 

17. PŚi mont§ģi zaŚ²zen² je potŚeba pŚesnŊ dodrģovat n§vod a pouģ²vat pouze ļ§sti, kter® patŚ² k zaŚ²zen². PŚed zapoļet²m mont§ģe  

je potŚeby zkontrolovat, zda vġechny ļ§sti, kter® jsou v seznamu,byly dod§ny. 

 

UPOZORNŉNĉ: PřED POUĢITĉM FITNESS ZAřĉZENĉ JE POTřEBA SI PřEĻĉST NĆVOD.  

NENESEME ZODPOVŉDNOST ZA ĐRAZY NEBO POĠKOZENĉ PřEDMŉTš ZPšSOBEN£ NESPRĆVNħM POUĢĉVĆNĉM 

TOHOTO VħROBKU. 

 

TECHNICK£ ĐDAJE 

Hmotnost netto ï 75 kg  

RozmŊry po rozloģen² ï 165 x 118 x 205 cm 

Maxim§ln² zat²ģen² vĨrobku ï 100 kg 

 



 

ĐDRĢBA 

K ļiġtŊn² zaŚ²zen² nen² vhodn® pouģ²vat agresivn² ļist²c² prostŚedky. Pouģ²vejte mŊkkĨ, vlhkĨ hadŚ²k na odstraŔov§n² ġp²ny a prachu. 

OdstraŔujte stopy potu neboŠ kysel§ reakce mŢģe poġkodit potah. ZaŚ²zen² je potŚeba pŚechov§vat na such®m m²stŊ,aby bylo 

chr§nŊno pŚed vlhkost² a koroz².  

 

SEZNAM ĻĆSTĉ: 

 

2Φ Popis tƻőŜǘ 2Φ Popis tƻőŜǘ 

1 IƭŀǾƴƝ ǎǘŀōƛƭƛȊłǘƻǊ 1 49 tŠƴƻǾƪŀ 4 

2 ½ŀŘƴƝ ǎǘŀōƛƭƛȊłǘƻǊ 1 50 Kladka 17 

3 {Ǿƛǎƭȇ ǊłƳ 1 51 Krytka 38*38 2 

4 IƻǊƴƝ ǊłƳ 1 52 Krytka pr.25 4 

5 ±ƻŘƝŎƝ ǘȅő 2 53 Krytka pr.50 8 

6 włƳ Ƴƻǘȇƭƪǳ 1 54 Krytka pr.60 4 

7 [ŜǾŞ ǊŀƳŜƴƻ Ƴƻǘȇƭƪǳ 1 55 Krytka FE60*20 1 

8 tǊŀǾŞ ǊŀƳŜƴƻ Ƴƻǘȇƭƪǳ 1 56 Krytka 50*25 4 

9 wǳƪƻƧŜǙ 4 57 αwǳƪłǾά C9тлȄолκслȄнл 1 

10 włƳ ǎŜŘŀŘƭŀ 1 58 αwǳƪłǾά ǇǊΦслκǇǊΦр0 1 

11 ¢ȅő ƪ ǇƻǎƛƭƻǾłƴƝ ƴƻƘƻǳ 1 59 αwǳƪłǾάрлϝрлκоуȄоу 1 

12 IƻǊƴƝ ǇƻǎƛƭƻǾŀŎƝ ǘȅő 1 60 tƭŀǎǘƻǾŞ ƭƻȌƛǎƪƻ ǇǊΦсл 4 

13 5ƻƭƴƝ ǇƻǎƛƭƻǾŀŎƝ ǘȅő 1 61 Pouzdro pr.12 2 

14 IǌƝŘŜƭ ǇŠƴƻǾƪȅ 2 62 Pouzdro kladky 2 

15 tǌŜŘƴƝ ǊłƳ 1 63 Pouzdro kladky 6 

16 ¢ȅő ǇƻŘǇŠǊŀŘƭŀ 1 64 IƭŀǾƛőƪŀ 2 

17 5ǊȌłƪ ƪƭŀŘƪȅ 3 65 IƭŀǾƛőƪŀ 1 

18 5Ŝǎǘƛőƪŀ ƪƭŀŘƪȅ 2 66 ¢ƭǳƳƝŎƝ ǇǊǾŜƪ 1 

19 5ǾƻƧƛǘȇ ŘǊȌłƪ ƪƭŀŘƪȅ 1 67 ¢ƭǳƳƝŎƝ ǇǊǾŜƪ 2 

20 tǊƻƘƴǳǘł ŘŜǎǘƛőƪŀ 1 68 ~Ǌƻǳō ǎŜ ȊŀǇǳǑǘŠƴƻǳ ƘƭŀǾƛőƪƻǳ M10*20 2 

21 5ǊȌŀŘƭƻ ǎŜŘŀŘƭŀ 1 69 IŜƘŀƎƻƴłƭƴƝ ǑǊƻǳō aуϝмс 4 

22 włƳ ƻǇŠǊŀŘƭŀ 1 70 bȅƭƻƴƻǾł ǎŀƳƻƧƛǎǘƝŎƝ Ƴŀǘƪŀ aмл 38 

23 [ŜǾŞ ǾŜǎƭƻ 1 71 bȅƭƻƴƻǾł ǎŀƳƻƧƛǎǘƝŎƝ Ƴŀǘƪŀ aмн 3 

24 tǊŀǾŞ ǾŜǎƭƻ 1 72 tƭƻŎƘł ǇƻŘƭƻȌƪŀ ǇǊΦс 4 

25 hǇŠǊŀŘƭƻ 1 73 tƭƻŎƘł ǇƻŘƭƻȌƪŀ ǇǊΦу 16 

26 Sedadlo 1 74 tƭƻŎƘł ǇƻŘƭƻȌƪŀ ǇǊΦмл 55 

27 tƻŘǇŠǊŀŘƭƻ 1 75 PloŎƘł ǇƻŘƭƻȌƪŀ ǇǊΦмн 6 

28 hǇŠǊƪŀ Ǌǳƪƻǳ 2 76 tǊƻƘƴǳǘł ǇƻŘƭƻȌƪŀ ǇǊΦу 4 

29 2łǎǘ ǇǊƻ ǾŜŘŜƴƝ ƭŀƴŜƪ 2 77 tǊƻƘƴǳǘł ǇƻŘƭƻȌƪŀ ǇǊΦмл 29 

30 YǊȅŎƝ ŘŜǎƪŀ 2 78 IŜȄŀƎƻƴłƭƴƝ ǑǊƻǳō aмнϝммл 1 

31 YǊȅǘ ȊłǾŀȌƝ 2 79 IŜȄŀƎƻƴłƭƴƝ ǑǊƻǳō aмнϝфл 2 

32 YƻƴŎƻǾł ƪǊȅǘƪŀ 1 80 IŜȄŀƎƻƴłƭƴƝ ǑǊƻǳō aмлϝммл 1 

33 Yǳƭŀǘł ƪǊȅǘƪŀ 2 81 IŜȄŀƎƻƴłƭƴƝ ǑǊƻǳō aмлϝул 10 

34 yŜǘŠȊ 2 82 IŜȄŀƎƻƴłƭƴƝ ǑǊƻǳō aмлϝтр 4 

35 Skoba 4 83 IŜȄŀƎƻƴłƭƴƝ ǑǊƻǳō aмлϝтл 1 

36 L-ƪƭƝƴŜƪ 1 84 IŜȄŀƎƻƴłƭƴƝ ǑǊƻǳō aмлϝср 4 

37 ¢ƭǳƳƛő ȊłǾŀȌƝ 4 85 IŜȄŀƎƻƴłƭƴƝ ǑǊƻǳō aмлϝпр 11 

38 HoǊƴƝ ȊłǾŀȌƝ 1 86 IŜȄŀƎƻƴłƭƴƝ ǑǊƻǳō aмлϝнр 12 

39 tƻŘƭƻȌƪŀ ȊłǾŀȌƝ 1 87 IŜȄŀƎƻƴłƭƴƝ ǑǊƻǳō aмлϝмс 1 

40 YƭƝƴŜƪ 1 88 IŜȄŀƎƻƴłƭƴƝ ǑǊƻǳō aуϝтл 4 

41 tƻǳȊŘǊƻ ȊłǾŀȌƝ 1 89 IŜȄŀƎƻƴłƭƴƝ ǑǊƻǳō aуϝпл 4 

42 ½łǾŀȌƝ 1 90 IŜȄŀƎƻƴłƭƴƝ ǑǊƻǳō aуϝмн 8 

43 ¢ȅő ǇǊƻ ǾȇōŠǊ ȊłǾŀȌƝ 1 91 IŜȄŀƎƻƴłƭƴƝ ǑǊƻǳō aсϝнл 4 

44 Lanko 1 92 hŎŜƭƻǾŞ ǇƻǳȊŘǊƻ 1 

45 Lanko 1 93 tƭŀǎǘƻǾŞ ƭƻȌƛǎƪƻ ǇǊΦрл 4 

46 Lanko 1 94 IŜȄŀƎƻƴłƭƴƝ ǑǊƻǳō aмлϝур 2 

47 tŠƴƻǾƪŀ 4 95 YƭƝƴŜƪ 1 

48 tŠƴƻǾƪŀ 4 96 tƻŘƭƻȌƪŀ ƻǇŠǊƪȅ Ǌǳƪƻǳ 2 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



 

POSTUP MONTĆĢE: 

Pozn§mka:  

1. Podloģka by mŊla bĨt um²stŊna na oba konce ġroubu (k hlaviļce ġroubu a k matce) pokud nen² v n§vodu uvedeno jinak. 

2. Na poļ§tku sestavov§n² dot§hnŊte vġechny ġrouby ruļnŊ. Jakmile zaŚ²zen² sloģ²te, dot§hnŊte vġechny ġrouby Ś§dnŊ pomoc² 

kl²ļe. 

3. NŊkter® ļ§sti mohou bĨt pŚipevnŊny jiģ od vĨroby.  

4. ZaŚ²zen² sestavujte s pomoc² druh® osoby. 

 

Krok 1 

a. NasaŅte kulat® krytky (#33) na zadn² stabiliz§tor (#2). NasaŅte krytkuű60 (#54) do hlavn²ho stabiliz§toru (#1). 

b. PŚipevnŊte hlavn² stabiliz§tor, vod²c² tyļe, prohnutou destiļku (#1, #5, #20) k ļ§sti (#2) pomoc² (2) hexagon§ln²ch ġroubŢ 

M10*80(#81), (2) ġroubŢ se zapuġtŊnou hlaviļkou M10*20(#68), (4) prohnutĨch podloģek ű10 (#77) a (2) samojist²c²ch 

nylonovĨch matek M10 (#70). Vġechny ġrouby dot§hnŊte kl²ļem. 

c. PŚipevnŊte svislĨ r§m (#3) k hlavn²mu stabiliz§toru (#1) pomoc² (2) hexagon§ln²ch ġroubŢ M10*80(#81), (4) plochĨch podloģek 

ű10 (#74) a (2) samojist²c²ch nylonovĨch matek M10 (#70).  

d. Vloģte ñruk§vò (#57) do svisl®ho r§mu (#3). Pozn§mka: Vypoulen² mus² bĨt um²stŊno do m§l®ho otvoru svisl®ho r§mu (#3).  

 NasaŅte krytkuű50 (#53) do svisl®ho r§mu (#3). NasaŅte tlum²c² prvek (#66) na hlavn² stabiliz§tor (#1). 

e. Naġroubujte hlaviļku (#65) do svisl®ho r§mu (#3), ut§hnŊte ji kl²ļem. 



 

 

Krok 2 

a. SpusŠte tlumiļ z§vaģ² a z§vaģ² (#37, #42) po vod²c²ch tyļ²ch (#5). 

   Pozn§mka: OpatrnŊ spuġtŊjte z§vaģ² (#42) jedno po druh®m, nespuġtŊjte vice z§vaģ², neģ kolik jste schopni bezpeļnŊ un®st. 

b. NasaŅtŊ pouzdro z§vaģ² (#41) na tyļ pro vĨbŊr z§vaģ² (#43) a pŚipevnŊte jej k prvn²mu otvoru tyļe pro vĨbŊr z§vaģ² (#43) 

pomoc² kl²nku (#40). Vloģte tyļ pro vĨbŊr z§vaģ² (#43) do otvoru z§vaģ² (#42). SpusŠte horn² desku z§vaģ² (#38) na zbyl§ 

z§vaģ². NasaŅte podloģku z§vaģ² (#39) do zd²Śky horn² desky z§vaģ² (#38). ZasuŔte L-kl²nek (#36)do nŊkter® ze zd²Śek tyļe 

pro vĨbŊr z§vaģ² (#43) a zvolte t²m z§tŊģ. 

c. PŚipevnŊte drģ§k kladky (#17) ke svisl®mu r§mu (#3) pomoc² (3) hexagon§ln²ch ġroubŢ M10*65 (#84), (6) plochĨch podloģek 

ű10 (#74) a (3) nylonovĨch samojist²c²ch matek M10 (#70). Dot§hnŊte kl²ļem ġrouby (#84) a pot® povolte matku (#70) tak, aby 

se drģ§k kladky (#17) mohl volnŊ pohybovat. 

 

 

 

 



 

 

Krok 3 

a. Vloģte kaģdou z vod²c²ch tyļ² (#5) do dŊr horn²ho r§mu (#4) a pŚipevnŊte horn² r§m (#4) k vod²c²cm tyļ²m (#5) pomoc² (2) 

hexagon§ln²ch ġroubŢ M10*25(#86) a (2) prohnutĨch podloģekű10(#77). 

b. PŚipevnŊte horn² r§m (#4) k ġikm®mu r§mu (#3) pomoc² (2) nylonov® samojist²c² matky M10 (#70).  

c. NasaŅte krytkuű60 (#54) do horn²ho r§mu (#4). 

d.   NasaŅte krytkuű50 (#53) a tlum²c² prvek (#67) na r§m motĨlku (#6).  

e.  PŚipevnŊte r§m motĨlku (#6) k horn²mu r§mu (#4) pomoc² (2) nylonov® samojist²c² matky M10 (#70). 



 

 

 

 

Krok 4 

a. Vloģte lev® veslo (#23) do prav®ho vesla (#24) a vġe zabezpeļte (1) hexagon§ln²m ġroubem M10*65(#84), (1) hexagon§ln²m 

ġroubem M10*16(#87), (3) prohnutĨmi podloģkami ű10 (#77) (1) nylonovou samojist²c² matkou M10 (#70). 

b.  PŚipevnŊte lev® a prav® rameno (#23, #24) k hlavn²mj stabiliz§toru (#1) pomoc² (1) hexagon§ln²ho ġroubu M12*110 (#78). 

Ġroub dot§hnŊte kl²ļem (#78) pot® povolte matku (#71) tak, aby se lev® a prav® veslo (#23, #24) volnŊ pohybovaly. 

c.  NasaŅte pŊnovku (#48) na rukojeŠ (#9). Rada: Ke snadnŊjġ²mu nasazen² pouģijte mĨdlovou vodou. 

d.  PŚipevnŊte rukojeŠ (#9) k lev®mu a prav®mu veslu (#23, #24) pomoc² (4) hexagon§ln²ch ġroubŢ M10*25 (#86).  

e.  NasaŅte krytkuű50 (#53) na lev® a prav® veslo (#23, #24). 


