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SAFETY NOTES

This product is intended for domestic use only and has been designed to ensure optimum safety. The following

guidelines should be observed:

1. Before starting your workout, consult your doctor to ensure there are no contraindications to using exercise
equipment. A doctor’s assessment is essential if you are taking medication that affects your heart, blood pressure
or cholesterol levels. This is also necessary for people over the age of 35 and those with health issues.

2. Always warm up before starting your workout.

3. Be alert to any warning signs. Incorrect or excessive exercise is dangerous to your health. If you experience pain,
dizziness, chest pain, an irregular heartbeat or any other worrying symptoms whilst exercising, stop immediately and
consult a doctor. Injuries may result from incorrect or overly intense training.

4. During and after exercise, ensure that children and pets cannot access the training equipment

5. The equipment must be placed on a dry, stable and properly levelled surface. Remove all sharp objects from the immediate
vicinity of the equipment. Protect it from moisture and level out any unevenness in the floor. It is recommended to use a
special non-slip mat to prevent the equipment from sliding whilst exercising.

6. The clear space should be no less than 0.6 m and no
larger than the training area in the directions in which
the equipment is accessible. The clear space must
also include an area for emergency evacuation.
Where equipment is positioned side by side, the size
of the clear space may be divided.

7. Before first use, and subsequently at regular
intervals, check the tightness of all bolts, pins and
other fastenings.

8. Before starting your workout, check that all parts are
securely fastened and that the bolts connecting them
are tight. You may only begin training if the
equipment is in full working order.

9. The equipment should be checked regularly for wear 206w
and damage; only then will it meet safety 206m
requirements.

Particular attention should be paid to the foam grips, leg caps and upholstery, which are subject to the fastest wear and
tear. Damaged parts must be repaired or replaced immediately; until then, the equipment must not be used for training.

10. Do not insert any objects into the openings.

11. Be aware of protruding adjustment mechanisms and other structural components that could get in the way during exercise.

12. Use the equipment only for its intended purpose. If any part becomes damaged or worn, or if you hear any worrying noises
whilst using the equipment, stop exercising immediately. Do not use the equipment again until the problem has been
rectified.

13. Exercise in comfortable clothing and sports shoes. Avoid loose-fitting clothing that could catch on protruding parts of the
equipment or restrict your freedom of movement.

14. This equipment is classified as Class H in accordance with standard EN ISO 20957-1 and is intended solely for
domestic use. It must not be used for therapeutic, rehabilitation or commercial purposes.

15. When lifting or moving the equipment, maintain correct posture to avoid damaging your spine.

16. This product is intended for adults only. Keep unsupervised children away from the device.

17. When assembling the equipment, follow the enclosed instructions carefully and use only the parts included in the set.
Before starting assembly, check that all the parts listed in the enclosed list are included in the set.

WARNING: READ THE INSTRUCTIONS BEFORE USING THE FITNESS EQUIPMENT.
WE ACCEPT NO LIABILITY FOR INJURIES OR DAMAGE TO PROPERTY CAUSED BY THE IMPROPER USE OF THIS PRODUCT.

TECHNICAL SPECIFICATIONS

Net weight — 82 kg

Dimensions when unfolded — 112 x 120 x 207 cm
Maximum load capacity — 100 kg

MAINTENANCE
Do not use harsh cleaning agents to clean the equipment. Use a soft, damp cloth to remove dirt and dust. Store the equipment
in a dry place to protect it from moisture and corrosion.

DIAGRAM page 31



PARTS LIST
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Name

Quantity
MAIN FRAME
FRONT BASE
REAR STAND
TILTED FRAME
BUTTERFLY STATION HANDLE
RIGHT ARM
LEFT ARM
UPPER BRACKET
ROD FOR UPPER PULL-OUT
BRACKET
LEG PRESS ARM
SEAT SUPPORT
LOWER PULL-DOWN BAR
SEAT
BACKREST
M8x60 SCREW
REINFORCING BRACKET
M8x65 SCREW
M8 WASHER
M8 SELF-LOCKING NUT
CZOP
PLUG 38X38
REINFORCING PLATE
M10x65 SCREW
M10x45 BOLT
ROLLER BRACKET
ROLLER
PLUG 45X45
M12x140 SCREW
M12 PLASTIC BUSHING
M12 NUT
M10 PLASTIC BUSHING
50X50 PLUG
M10x25 SCREW
M10 WASHER
ARM ROD

RUBBER PLUG
CARABINER
ARM PADDING

RUBBER BUFFER
M12x80 SCREW
M10 KNOB

M8x45 SCREW
PLUG WITH HOLE
RESISTANCE ROD
13-LINK CHAIN

FOAM PAD FOR THE BAR UNDER THE FEET

FOOT BAR

ARM CORD

M10 SELF-LOCKING NUT
6-LINK CHAIN

GUIDE

L-SHAPED PIN

RUBBER BUFFER
STACK WEIGHT

TOP PLATE OF THE STACK
LARGE WASHER

LARGE PLASTIC SLEEVE
10 mm pin

SELECTOR
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M12 WASHER

STACK CABLE

LOWER LIFT CABLE
VERTICAL ROLLER BRACKET
HORIZONTAL ROLLER BRACKET
M10x25 Allen screw

PRAYER BOOK

PRAYER BOOK BRACKET
M6x15 SCREW

M6 WASHER

FLANGE 45X45X120

10mm THREADED PLUG
M10x75 SCREW

Quantity|
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ASSEMBLY

1
0
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STEP 1

Connect the main frame No. 1 to the front base No. 2 and the rear base No. 3 using bolts No. 18, washers No. 19
and nuts No. 20. Attach the reinforcement plate No. 23 together with the buffer No. 47 to the front base.

STEP 2

Screw guide No. 60 to the rear base No. 3 using screws
No. 76, and fit rubber shock absorbers No. 62 onto the
guides. To the main frame No. 1

, screw the inclined frame No. 4 using screws No. 18,
washers No. 19 and nuts No. 20.

IMPORTANT! THE ATLAS SHOULD BE ASSEMBLED BY AT LEAST TWO PEOPLE!!!
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STEP 3

Place the stack weights No. 63 onto guide rail
No. 60, then fit the top plate of the stack No.
64 — which you have previously assembled
with the selector No. 68 — using the large
plastic sleeve No. 66 and the pin No. 67. As
shown in Figure No. 1, place the large
washer No. 65 onto the top plate.

STEP 4

Fit the upper bracket No. 8 onto guide No. 60 and the inclined frame No. 4, then secure it to guide No. 60 using
screws No. 34 and washers No. 35.

Screw the inclined frame No. 4 to the upper bracket No. 8 using screws No. 18, washers No. 19 and nuts No. 20,
having first fitted the reinforcing plate No. 23. Screw bracket no. 10 to the inclined frame no. 4 using screws no. 16,
washers no. 19 and nuts no. 20; fit plug no. 22 and pin no. 21 onto bracket no. 10.




STEP 5

Fit the bumpers No. 47 into the holes in the butterfly station bracket No. 5,
then screw the whole assembly to the upper bracket No. 8 using screw No.
29, with washers No. 71 and a nut No. 31. Plastic sleeves No. 30 are fitted
in the upper bracket No. 8; it is recommended to lightly lubricate the sleeves
No. 30 before assembly

s | { ' STEP 6
o té‘?;* \‘\\ Insert resistance bar No. 53 into the holder on bracket No.
/ 5,3}*-\5: \-‘ 10 and secure it with screw No. 50, washers No. 19 and nut
N ,qﬁg\ A \ No. 20. Fit knob No. 49 onto resistance bar No. 53.
B | |8
‘X ’f' i
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STEP 7

Fit the right-hand arm no. 6 and the left-hand arm no. 7 to
the butterfly station no. 5 using bolts no. 48, washers no.
71 and nuts no. 31.

Plastic bushings No. 30 are fitted in the left and right
arms — it is recommended that you lightly lubricate the
bushings No. 30 before fitting.

Fit arm foam pads No. 41 onto arms No. 6 and No. 7, then
screw arm rods No. 36 to arms No. 6 and No. 7 using
screws No. 34; using washers No. 35, then fit rubber end

caps No. 39 onto rods No. 36 and fit end caps No. 51 onto

arms No. 6 and No. 7, then fit rubber end caps No. 39 onto

arms No. 6 and No. 7.




STEP 9

Attach the leg press frame to seat
support No. 12 using legs No. 11,

screw No. 83, washers No. 35 and
nut No. 58

STEP 10

Screw the seat No. 14 to the
seat support No. 12 using
screws No. 16 and No. 18,
and washers No. 19, fitting
the reinforcing bracket No.
17

then screw the reinforcing
bracket No. 17 to the tilting
frame No. 4 using screw No.
16, washers No. 19

and nut no. 20

Attach backrest no. 15 to the
tilting frame using screws no.
16 and washers no. 19.

STEP 8

Screw seat support No. 12, together with reinforcing
plate No. 23, to the tilting frame No. 4 using screws No.
18, washers No. 19 and nuts No. 20

AANRARRNANY

L =

!

2

\Ly
//{'_\'1



STEP 11
Fit the leg press arm No. 11 and the rods No. 56 to the leg press arm; press the round plugs No. 43 onto the rods
No. 56, then fit the foam pads No. 55 onto the rods No. 56.
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STEP 12

Screw the prayer stand No. 77 to the prayer stand bracket No. 78 using screws No. 79 and washers No.
80. Fit the assembly onto the pressing arm using legs No. 11, having first fitted flange No. 81 to arm No. 11.
Once you have selected the correct height, secure bracket no. 78 with pin no. 82.

CABLE ROUTING DIAGRAM page 32

1. FITTING OF CABLE STACK NO. 72
SEQUENCE: FIG. K; FIG. B; FIG. C; FIG. D; FIG. J

2. INSTALLATION OF THE LOWER LIFT CABLE NO. 73
SEQUENCE: FIG. |; FIG. H; FIG. G; FIG. F; FIG. C; FIG. E

3. INSTALLATION OF ARM CABLES NO. 57
SEQUENCE: FIG. L; FIG. A; FIG. G; FIG. A; FIG. L

STEP 13

Tighten all the bolts for all steps, except for FIG. L, leaving a slight amount of play at the ends of cable No.

57. Adjust the tension of cables on chain No. 59 so that, by applying light pressure to the top plate of stack No. 64, you
can freely select the desired number of weights No. 63 using pin No. 61, whilst ensuring that cables No. 57, 72 and 73
cannot slip off rollers No. 27.



SCOPE OF APPLICATION
The HEKTOR 3 multi-gym is a piece of equipment designed for general fitness training at home. It must not be used for
therapeutic, rehabilitation or commercial purposes.

TRAINING GUIDE

1. Warm-up

Before starting your workout, we
recommend performing the warm-up
exercises shown in the diagram below.
Each exercise should be performed for at

INNER THIGH

least 30 seconds. Warm-up
.. MUSCLES
A CALF AND
THIGH MUSCLE o
SIDE BENDS STRETCH TENDON
2. Exercises
1 2 3

KNEES LIFT
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

EXERCISES ON THE LOWEST BAR
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS DORSI-

ERECTOR SPINAI) BICEPS EXERCISES

ATTACH THE HANDLE TO THE BAR, LIE ON|  (BICEPS AND FOREARM FLEXORS)

YOUR BACK WITH YOUR LEGS NEARLY

ATTACH THE HANDLE TO THE LOWER
BAR AND SIT FACING THE MACHINE.
BEND YOUR LEGS SLIGHTLY, LEAN
TOWARDS THE SEAT, ARCH YOUR
BACK AND PULL TOWARDS YOUR
WAIST.

STRAIGHT, CURL YOUR TOES AND PLACE
THE HANDLE BETWEEN YOUR FEET. LIFT
YOUR KNEES TOWARDS YOUR CHEST AS
HIGH AS

YOU CAN .

ATTACH THE HANDLE TO THE BAR, GRIP IT
AND STAND WITH YOUR ARMS STRAIGHT
AND

elbows close to your torso. Pull the handle
out in front of you as far as you can.

S

EXERCISES ON THE HIGH BAR.
(BICEPS AND FOREARM FLEXORS)

FASTEN THE HANDLE TO THE BAR
AND PULL IT UP. SIT ON THE SEAT
AND LEAN FORWARD OVER THE
FRONT OF THE BAR. PULL THE BARIN
AN ARC TOWARDS

, AS HARD AS YOU CAN.

5
EXERCISES ON THE UPPER BAR WITH
PALMS FACING UP.

(BICEPS WITH A STRONG FOCUS ON THE
FOREARM MUSCLES)

PERFORM THIS EXERCISE IN THE SAME
WAY AS IN

PREVIOUS EXERCISE, BUT WITH YOUR
PALMS FACING AWAY FROM YOU. THIS
EXERCISE WILL STRENGTHEN YOUR
FOREARM MUSCLES.

D
WRIST EXERCISES (FLEXORS
OF THE FOREARM)

ATTACH THE HANDLE TO THE BAR AND
PULL IT UP. SUPPORT

YOUR FOREARMS ON THE UPPER BAR
AND, WHILE HOLDING THE BAR, PULL
YOUR WRISTS UP AS HIGH AS

YOU CAN, KEEPING YOUR HANDS ON THE
UPPER PART OF THE BAR.




LEG MUSCLE EXERCISE.
(MUSCLES AROUND THE
KNEES)

THIS EXERCISE IS PERFORMED ON
ONE LEG. GRIP THE UPPER

BAR TO THE TOP HOLE. HOOK YOUR
KNEE AROUND THE BAR AND

PULL AS HARD AS YOU CAN.

LEG STRETCHING.
(QUADRICEPS)

PLACE THE UPPER BAR IN THE LOWER
HOLE. HOOK YOUR LEGS AROUND THE
LOWER BAR AND GRIP THE BASE OF THE
SEAT. SLOWLY STRAIGHTEN YOUR LEGS.

BACK MUSCLE EXERCISES
(RECTUS ABDOMINIS — SERRATUS
— LOWER LATISSIMUS DORSI)

FASTEN THE BAR TO THE TOP PULLEY
AND GRIP THE BAR ABOVE

your head, hook your legs over the lower bar,
bend at the waist and lean forwards as far as
you can.

10

STRAIGHT-ARM PULL-UPS.
(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

ATTACH THE BAR TO THE UPPER
PULLEY, LEAN YOUR BACK AGAINST
THE BACKREST AND GRIP THE BAR
WITH STRAIGHT ARMS. PULL THE BAR
DOWN IN AN ARC AS FAR AS POSSIBLE.
LEAN FORWARD TO INCREASE THE
ARC.

"

EXERCISE FOR THE FLAT MUSCLES OF
THE FRONT OF THE TORSO.
(LATISSIMUS DORSI - POSTERIOR
DELTOID, BICEPS BRACHIALIS)

ATTACH THE BAR TO THE TOP PULLEY
AND GRIP THE BAR ABOVE YOUR HEAD.
SIT DOWN WITH YOUR FEET ON

THE LOWER BAR. ARCH YOUR BACK
AND PULL THE BAR WHILE LEANING
FORWARD.

12

BUTTERFLY
(CHEST MUSCLES)

POSITION YOUR ARMS ON THE
BUTTERFLY MACHINE, REST YOUR
FOREARMS ON THE HANDLES AND PUSH
WITH YOUR ELBOWS, NOT

YOUR HANDS.

13

VERTICAL

1)ADJUST THE SEAT HEIGHT SO THAT
THE BUTTERFLY MACHINE’'S ARMS
ARE AT CHEST HEIGHT.

2)USING THE BUTTERFLY AND THE LEG
EXERCISE SET. EXERCISE
ALTERNATELY WITH THE UPPER AND
LOWER PARTS OF THE ATLAS.

3) REPEAT AS MANY TIMES AS YOU LIKE.

BICEPS EXERCISE ON THE PRAYER BAR

SIT ON THE SEAT, SLIP YOUR HAND
THROUGH THE PRAYER BAR AND POSITION
IT SO THAT THE TOP EDGE OF THE PRAYER
BAR IS UNDER YOUR ARMPITS.
STRAIGHTEN YOUR ARMS AT THE ELBOWS,
GRAB THE BAR. BEND YOUR ARMS TO A
RIGHT ANGLE, THEN STRAIGHTEN

YOUR ARMS BACK TO THE STARTING
POSITION.

1"




UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego i zaprojektowano go tak, aby zapewnié

optymalne bezpieczenstwo. Powinny by¢ przestrzegane nastepujace zasady:

1. Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do
korzystania ze sprzetu do ¢éwiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekéw
wplywajacych na prace serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku
os6b w wieku powyzej 35 lat oraz os6b majacych ktopoty ze zdrowiem.

2. Przed rozpoczeciem éwiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

3. Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w
czasie ¢wiczen pojawig sie bole lub zawroty gtowy, bdl w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne
niepokojgce objawy, nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia i skonsultowac sie z lekarzem. Urazy moga wynikac z
nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu.

4. W czasie ¢wiczen i po ich zakonczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzieci i zwierzat

5. Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wtasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego
sgsiedztwa urzgdzenia nalezy usung¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chroni¢ je przed wilgocig, ewentualne
nierébwnosci podtoza nalezy wyréwnac. Zalecane jest stosowanie specjalnego podkfadu antyposlizgowego, ktory
zapobiegnie przesuwaniu sie urzadzenia podczas wykonywania éwiczen.

6. Wolna przestrzen nie powinna by¢ mniejsza niz
0,6 m i wieksza niz powierzchnia treningowa w
kierunkach, w ktoérych sprzet jest dostepny. Wolna
przestrzen musi takze zawieraé przestrzen do
awaryjnego zejscia. Gdzie sprzet jest usytuowany
obok siebie, wielkos¢ wolnej przestrzeni moze by¢
podzielona.

7. Przed pierwszym uzyciem, a podzniej w
regularnych odstepach czasu, nalezy sprawdzac
mocowanie wszystkich srub, bolcéw i pozostatych
potaczen.

8. Przed rozpoczeciem éwiczen sprawdz
umocowanie czesci i tgczacych je Srub. Trening
mozna rozpoczg¢ tylko wtedy, jezeli urzgdzenie 20,6 v
jest catkowicie sprawne. 206m

9. Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane }
pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy PROSZ%ZA%HO\LVAC WOLTA:RZESTRZEN[ W'EK?ZA NIZ 0,6 M
bedzie ono spetnialo warunki bezpieczenstwa. OD WIDOCZNEJ NA ZDJECIU PRZESTRZENI TRENINGOWEJ.

Szczegodlng uwage nalezy zwrdéci¢ na uchwyty piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, ktore ulegajg najszybszemu
zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy natychmiast naprawi¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywac¢ urzgdzenia
do treningu.

10. Nie wkiadaj w otwory zadnych elementow.

11. Zwracaj uwage na wystajgce urzadzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadza¢ w
trakcie ¢wiczen.

12. Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktoras z czesci ulegnie uszkodzeniu bgdz zuzyciu lub
tez ustyszysz niepokojgce dZzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij ¢wiczenia. Nie uzywaj sprzetu
ponownie dopoki problem nie zostanie usuniety.

13. Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczyé o wystajgce czesci
sprzetu lub ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchow.

14. Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedlug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony wylacznie do uzytku
domowego. Nie moze by¢ uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

15. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowaé wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

16. Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla os6b dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedgce pod nadzorem z dala od
urzgdzenia.

17. Montujgc urzadzenie nalezy $ciSle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotagczonych do
zestawu. Przed rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera dotaczona lista,
znajdujg sie w zestawie.

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCJE.
NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOS_CI ZA KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY
SPOWODOWANE NIEWLASCIWYM UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 82 kg

Rozmiar po roztozeniu — 112*120*207 cm
Maksymalne obcigzenie produktu — 100 kg

KONSERWACJA
Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac agresywnych s$rodkéw czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej
Sciereczki do usuwania zabrudzen i kurzu. Urzadzenia nalezy przechowywa¢ w miejscach suchych by chroni¢ je przed
wilgocig i korozja.

SCHEMAT strona nr 31
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LISTA CZESCI
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Nazwa
RAMA GLOWNA
PRZEDNIA PODSTAWA
TYLNA PODSTAWA
RAMA POCHYLONA
UCHWYT STACJI MOTYLKOWEJ
PRAWE RAMIE
LEWE RAMIE
GORNY WSPORNIK
DRAZEK DO WYCIAGU GORNEGO
WSPORNIK
RAMIE WYCISKOWE NOG
PODPORA SIEDZENIA
DRAZEK DO WYCIAGU DOLNEGO
SIEDZISKO
OPARCIE
SRUBA M8X60
WZMACNIAJACY WSPORNIK
SRUBA M8X65
PODKLADKA M8
NAKRETKA SAMOBLOKUJACA M8
CzZOP
ZATYCZKA 38X38
PLYTKA WZMACNIAJACA
SRUBA M10X65
SRUBA M10X45
WSPORNIK ROLKI
ROLKA
ZATYCZKA 45X45
SRUBA M12X140
PLASTIKOWA TULEJA M12
NAKRETKA M12
PLASTIKOWA TULEJA M10
ZATYCZKA 50X50
SRUBA M10X25
PODKLADKA M10
DRAZEK RAMION

ZATYCZKA GUMOWA
KARABINCZYK
PIANKA RAMION

ZDERZAK GUMOWY

SRUBA M12X80

GALKA M10

SRUBA M8X45

ZATYCZKA Z OTWOREM
DRAZEK OPORU

LANCUCH 13 OGNIW
PIANKA DRAZKA POD NOGI
DRAZEK POD NOGI

LINKA RAMION

NAKRETKA SAMOBLOKUJACA M10
LANCUCH 6 OGNIW
PROWADNICA
PRZETYCZKA W KSZTALCIE LITERY L
AMORTYZATOR GUMOWY
OBCIAZENIE STOSU
GORNA PLYTA STOSU
DUZA PODKLADKA

DUZA PLASTIKOWA TULEJA
SZPILA FI 10

SELEKTOR

llos¢
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Nazwa

PODKLADKA M12

LINKA STOSU

LINKA DOLNEGO WYCIAGU
UCHWYT ROLKI PIONOWY
UCHWYT ROLKI POPRZECZNY
SRUBA M10X25 IMBUSOWA
MODLITEWNIK

WSPORNIK MODLITEWNIKA
SRUBA M6X15

PODKLADKA M6

KOLNIERZ 45X45X120
PRZETYCZKA FI 10

SRUBA M10X75

llos¢
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MONTAZ

47 KROK 1

KROK 1
Potgcz rame gtéwna nr 1 z przednig podstawg nr 2 oraz z tylng podstawg nr 3 Srubami nr 18, podktadkami nr

19, nakretkami nr 20. Do przedniej podstawy dotdz ptytke wzmacniajgcg nr 23 wraz ze zderzakiem nr 47.

KROK 2

60 Do tylnej podstawy nr 3 przykre¢ prowadnice nr 60
Srubami nr 76, a na prowadnice natéz amortyzatory
gumowe nr 62. Do ramy gtdwnej nr 1

przykre¢ rame pochylong nr 4 Srubami nr 18,
podktadkami nr 19 i nakretkami nr 20.

KROK 2

UWAGA! ATLAS POWINNY SKLADAC CO NAJMNIEJ DWIE OSOBY!!!

14
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KROK 3

Nat6éz na prowadnice nr 60 obcigzenia
stosu nr 63, a nastepnie gérng ptyte stosu
nr 64 montujgc wczesniej z selektorem nr
68, przy pomocy duzej plastikowej tulei nr
66 oraz szpilg nr 67. Jak na rysunku nr 1
natéz na gorng ptyte duzg podktadke nr 65.

KROK 4

Natéz na prowadnice nr 60 oraz na rame pochylong nr 4 gorny wspornik nr 8, a nastepnie przykre¢ do
prowadnic nr 60 srubami nr 34 i podktadkami nr 35.

Do ramy pochylonej nr 4 przykre¢ srubami nr 18 i podktadkami nr 19 nakretkami nr 20 naktadajgc wczesniej
ptytke wzmacniajgcg nr 23. Przykre¢ do ramy pochylonej nr 4, wspornik nr 10, Srubami nr 16, podktadkami nr
19, nakretkami nr 20 nat6z na wspornik nr 10 zatyczke nr 22 i czop nr 21.

23 |18 M4

KROK 4

15



KROK 5

Zamontuj zderzaki nr 47 w otwory uchwytu stacji motylkowej nr 5, a
nastepnie catos¢ przykre¢ do gornego wspornika nr 8 srubg nr 29,
podktadkami nr 71 i nakretkg nr 31 w gérnym wsporniku nr 8 sg
zamontowane tuleje plastikowe nr 30 zaleca sie delikatnie

nasmarowanie tulei nr 30 przed montazem

KROK 7

Zamontuj na stacji motylkowej nr 5 ramie prawe nr 6
oraz ramie lewe nr 7, srubami nr 48; podktadkami nr 71;
nakretkami nr 31.

W ramionach lewym i prawym sg zamontowane tuleje
plastikowe nr 30 - zaleca sie delikatne nasmarowanie
tulei nr 30 przed montazem.

Nat6éz na ramiona nr 6 oraz nr 7 pianki ramion nr 41,
przykreé¢ do ramion nr 6 oraz nr 7 drgzki ramion nr 36,
Srubami nr 34; podktadkami nr 35, nastepnie nat6z na
drgzki nr 36 zatyczki gumowe nr 39 i natéz na ramiona
nr 6 oraz nr 7 zatyczki nr 51, nastepnie na ramiona nr 6

oraz 7 zamontuj zatyczki gumowe nr 39.

16

KROK 6

Wstaw drazek oporu nr 53 w uchwyt na wsporniku nr 10 i
przykre¢ $rubg nr 50 podktadkami nr 19 i nakretkag nr 20.
Zamontuj na drgzek oporu nr 53 gatke nr 49.
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KROK 9

Do podpory siedzenia nr 12
zamontuj ramie wyciskowe nogami
nr 11, Srubg nr 83, podktadkami nr
35 nakretkg nr 58

KROK 8

Przykreé podpore siedzenia nr.12 z ptytkg
wzmachniajgcg nr.23 do ramy pochylonej nr.4
Srubami nr.18 podktadkami nr.19 nakretkami nr.20

11
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KROK 10

Do podpory siedzenia nr 12
przykreé siedzisko nr 14,
Srubg nr 16 oraz nr 18,
podkftadkami nr 19
zaktadajgc wzmacniajgcy
wspornik nr 17

nastepnie wzmacniajgcy
wspornik nr 17 przykre¢ do
ramy pochylonej nr 4 Srubg
nr 16 podktadkami nr 19
nakretkg nr 20

do ramy pochylonej
przymocuj oparcie nr 15
srubami nr 16 podktadkami
nr 19.

KROK 10

s

i
{'{3\\\\
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KROK 11
Zamontuj do ramienia wyciskowego nég nr 11, dragzki nr 56, wcisnij w drazki nr 56 zatyczki okragte nr 43, a
nastepnie natéz na drgzki nr 56 pianki nr 55.

fﬂ

L]
PURARRRAAN
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KROK 12

Do wspornika modlitewnika nr 78 przykre¢ modlitewnik nr 77 Srubami nr 79 i podktadkami nr 80. Nat6z
cato$¢ na ramie wyciskowe nogami nr 11 montujgc wczes$niej kotnierz nr 81 w ramie nr 11. Wybierajgc
odpowiednig wysokos¢ zabezpiecz wspornik nr 78 przetyczkg nr 82.

WYKRES PROWADZENIA LINEK strona nr 32

1. MONTAZ LINKI STOSU NR 72
KOLEJNOSC: FIG. K; FIG. B; FIG. C; FIG. D; FIG. J

2. MONTAZ LINKI DOLNEGO WYCIAGU NR 73
KOLEJNOSC: FIG. [; FIG. H; FIG. G; FIG. F; FIG. C; FIG. E

3. MONTAZ LINKI RAMION NR 57
KOLEJNOSC: FIG. L; FIG. A; FIG. G; FIG. A; FIG. L
KROK 13
Dokre¢ wszystkie sruby wszystkich krokéw, oprécz FIG. L, pozostawiajac delikatny luz na koncéwkach linki nr
57. Wyreguluj naprezenie linek na tancuchu nr 59, tak by poprzez lekkie naciskanie gérnej ptytki stosu nr 64,

mozna bylo swobodnie wybiera¢ zadang ilos¢ obcigzen nr 63 przetyczka nr 61, a linki nr 57,72,73 nie mialy
mozliwosci spadania z rolek nr 27.
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ZAKRES STOSOWANIA

Atlas HEKTOR 3 jest urzgdzeniem przeznaczonym do ¢wiczen ogoélnorozwojowych w warunkach domowych. Nie moze
by¢ uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

INSTRUKCJA TRENINGU

SKEONY
W BOK

1. Rozgrzewka
Przed rozpoczeciem treningu sugerujemy

Ei WEWNETRZNE Kazde ¢wiczenie powinno byé

\ wykonac ¢wiczenia rozgrzewajace
przedstawione ponizej na rysunku.
MIESNIE UD wykonywane, co najmniej przez 30
SKELONY sekund. Rozgrzewka
W PRZOD EYDKA
ACHILLES

ROZCIAGHIECIE
MIESNI UD

2. Cwiczenia

CWICZENIA NA NAJNIZSZYM DRAZKU
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS
DIRSIERECTOR SPINAF)

ZAMOCUJ UCHWYT DO DOLNEGO
DRAZKA | USIADZ TWARZA W
KIERUNKU URZADZENIA. UGNIJ
LEKKO NOGI, ROZCIAGAJ SIE W
KIERUNKU SIEDZENIA, WYGNIJ
PLECY W LUK | CIAGNIJ W STORNE
TALIL.

UNOSZENIE KOLAN
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

CWICZENIA NA BICEPS

PRZYMOCUJ UCHWYT DO DRAZKA , (BICEPS | ZGINACZ PRZEDRAMIENIA)
POLOZ SIE NA PLECACH Z NOGAMI .
PRAWIE WYPROSTOWANYMI, PRZYMOCUJ UCHWYT DO DRAZKA,

. . CHWYC UCHWYT I STAN Z
PODCIAGNIJ PALCE U STOP | UMIESC WYPROSTOWANYMI RAMIONAMI |

UCHWYT MIESZY STOPAMI. PODNIES LOKCIAMI PRZY TULOWIU. WYCIAGAJ

KOLANA W KIERUNKU KLATKI UCHWYT PRZED SIEBIE, TAK DALEKO
PIERSIOWEJ TAK WYSOKO, JAK JAK POTRAFISZ.
POTRAFISZ .

=

CWICZENIA NA GORNYM DRAZKU.
( BICEPS | ZGINACZ PRZEDRAMIENIA)

PRZYMOCUJ UCHWYT DO DRAZKA |
PODCIAGNIJ UCWYT.. USIADZ NA
SIODELKU U NACHYL SIE DO
PRZODU NAD PRZEDNIK DRAZEK.
PODCIAGAJ DRAZEK PO £UKU DO
GORY, TAK MOCNO, JAK POTRAFISZ.

G

D
CWICZENIA NADGARSTKOW

CWICZENIA NA GORNYM DRAZKU (ZGINACZE PRZEDRAMIENIA)

DLONMI DO GORY.
(BICEPS Z MOCYM NACISKIEM NA

MIESNIE PRZEDRAMIENIA) PRZYMOCUJ UCHWYT DO DRAZKA |

PODCIAGNIJ UCWYT. PODEPRZYJ
PRZEDRAMIONA NA GORNYM DRAZKU
| TRZYMAJAC DRAZEK PODCIAGAJ
NADGARSTKI TAK WYSOKO JAK
POTRAFISZ TRZYMAJAC DLONIE NA
GORNEJ CZESCIE DRAZKA.

CWICZ TAK SAMO JAK W
POPRZEDNIM CWICZENIU, ALE
ODWROTNA STRONA DLONI. TO
CWICZENIE WZMOCNI MIESNIE
PRZEDRAMIENIA.




CWICZENIE MIESNI NOG.
(GRUPA MIESNI OKOLO
KOLANOWYCH)

TO CWICZENIE WYKONUJE SIE
JEDNA NOGAZAMOCUJ GORNY
DRAZEK DO GORNEGO OTWORU.
ZAHACZ KOLANO O DRAZEK |
CIAGNIJ TAK MOCNO JAK

ROZIAGANIE NOG.
(MIESIEN CZWOROGLOWY)

UMIESC GORNY DRAZEK W DOLNYM
OTWORZE. ZAHACZ NOGI O DOLNY
DRAZEK | CHWYC SIE PODSTAWY
SIODELKA. POWOLI PROSTUJ NOGI.

CWICZENIA MIESNI GRZBIETU
(RECTUS ABDOMINIS-SERRATUS-
NIZSZY LATISSI-MUS DORSI)

ZAMOCUJ DRAZEK NA GORNY
KRAZEK | CHWYC DRAZEK NAD
GLOWA, ZAHACZ NOGAMI O DOLNY
DRAZEK, ZEGNIJ TALIE NACHYLAJAC
SIE DO PRZODU TAK MOCNO JAK

POTRAFISZ. POTRAFISZ.
10 11 12

PODCIAGANIE WYPROSTOWANYCH CWICZENIE MIESNI PLASKICH

RAMION. PRZEDNIEJ CZESCI TULOWIA. MOTYLEK

(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

ZAMOCUJ DRAZEK NA GORNY
KRAZEK, OPRZYJ PLECY O OPARCIE |
CHWYC DRAZEK WYPROSTOWANYMI
RAMIONAMI. CIAGIJ DRAZEK W
DOLPO LUKU TAK DALEKO, JAK TO
MOZLIWE. POCHYL SIE DO PRZODU
ABY ZWIEKSZYC LUK.

(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR DEL
TOIDBICEPS BRACHIALIS)

ZAMOCUJ DRAZEK NA GORNY
KRAZEK | CHWYC DRAZEK NAD
GLOWA. USIADZ AHACZ NOGI O
DOLNY DRAZEK. WYGNIJ PLECY W
LUK | ICIAGNIJ DRAZEK POCHYLAJAC
SIE DO PRZODU.

(MIESNIE KLATKI PIERSIOWEJ)

USTAW RAMIONA MOTYLKA , OPRZYJ
PRZEDRAMIONA O UCHWYTY
MOTYLKA | PCHAJ £tOKCIAMI, NIE
DLONMI.

13

PIONOWE

1) DOSTOSUJ WYSOKOSC SIEDZENIA
ABY RAMIONA MOTYLKA
ZNAJDOWALY SIE NA WYSOKOSCI
KLATKI PIERSIOWELJ.

2) PRZY POMOCY MOTYLKA | ZESTAWU
DO CWICZEN NOG. CwICZ
NAPRZEMIENNIE GORNA | DOLNA
CZESCIA ATLASU.

3) POWTARZAJ DOWOLNA ILOSC RAZY.

CWICZENIE NA BICEPS NA
MODLITEWNIKU

USIADZ NA SIEDZISKU, PRZELOZ RECE
PRZEZ MODLITEWNIK | ULOZ TAK ABY
GORNA KRAWEDZ MODLITEWNIKA
ZNAJDOWALA SIE POD PACHAMI
WYPROSTUJ RECE W LOKCIACH, ZLAP
DRAZEK. UGNIJ RECE DO KATA
PROSTEGO PO CZYM WYPROSTUJ
RECE DO POZYCJI WYJSCIOWEJ.
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BEZPECNOSTNiI UPOZORNENI

Tento vyrobek je uréen vyhradné pro domaci pouziti a byl navrzen tak, aby zajistil optimalni bezpecnost. Je

tfreba dodrzovat nasledujici zasady:

1. Pred zahajenim tréninku se poradte s lékarem, aby se ujistil, ze neexistuji zadné kontraindikace pro
pouzivani tohoto cvic¢ebniho zafizeni. Rozhodnuti Iékare je nezbytné v pripadé, ze uzivate léky ovliviujici
¢innost srdce, krevni tlak a hladinu cholesterolu. Je to také nezbytné u osob starSich 35 let a u osob s
zdravotnimi potizemi.

2. Pred zahajenim cvi€eni se vzdy rozcvicte.

3. Vénujte pozornost varovnym signalim. Nespravné nebo nadmérné cvi¢eni je nebezpeéné pro zdravi. Pokud se
b&hem cviceni objevi bolesti hlavy nebo zavraté, bolest na hrudi, nepravidelny srde¢ni rytmus nebo jiné znepokojivé
pfiznaky, je tfeba cviceni okamzité prerusit a poradit se s lIékafem. Zranéni mohou byt dlisledkem nespravného
nebo pfili§ intenzivniho tréninku.

4. Beéhem cviCeni i po jeho skonc&eni zajistéte, aby k tréninkovému zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.

5. Zafizeni je tfeba postavit na suchy, stabilni a spravné vyrovnany povrch. Z bezprostfedniho okoli zafizeni odstrarite

vSechny ostré predméty. Chrante jej pfed vihkosti, pfipadné nerovnosti podkladu vyrovnejte. Doporucuje se pouzit
specialni protiskluzovou podlozZku, ktera zabrani posunuti zafizeni béhem cviceni.

6. Volny prostor by nemél byt mensi nez 0,6 m a
vétsi neZ tréninkova plocha ve smérech, ve
kterych je zafizeni pfistupné. Volny prostor musi
také zahrnovat prostor pro nouzovy unik. Tam,
kde jsou zafizeni umisténa vedle sebe, Ize
velikost volného prostoru rozdélit.

7. Pfed prvnim pouZitim a poté v pravidelnych
intervalech je tfeba zkontrolovat upevnéni vSech
Sroubd, ¢epl a ostatnich spojl.

8. Pfed zahdjenim cvieni zkontrolujte upevnéni
jednotlivych ¢€asti a Sroubu, které je spojuiji.
Trénink Ize zahajit pouze v pfipadé, ze je zafizeni
pIné funkeni.

9. Zafizeni by mélo byt pravideln& kontrolovédno z
hlediska opotfebeni a poSkozeni; pouze tak bude 5 .

- " . : 206w
spliiovat bezpecnostni podminky. 206w
Zvlastni pozornost je tfeba vé&novat pénovym rukojet i
nejrychleji. PoSkozené soucasti je tfeba okamzité opravit nebo vyménit; do t¢ doby nesmite zafizeni pouzivat k
tréninku.

10. Do otvorl nevkladejte zadné predméty.

11. Davejte pozor na vyCnivajici nastavovaci prvky a dal$i konstrukéni prvky, které by mohly pfi cviCeni prekazet.

12. Zafizeni pouZivejte pouze v souladu s jeho uréenim. Pokud dojde k poSkozeni nebo opotifebeni nékteré z ¢asti nebo
pokud pfi pouzivani zafizeni uslySite znepokojivé zvuky, okamzité pferuste cvi€eni. Zafizeni znovu nepouzivejte,
dokud nebude problém odstranén.

13. Cvi¢te v pohodiném oble€eni a sportovni obuvi. Vyhnéte se volnému obleCeni, o které by se mohly zachytit
vycnivajici ¢asti zafizeni nebo které by mohlo omezovat volnost pohybu.

14. Zarizeni je zafazeno do tridy H podle normy EN ISO 20957-1 a je uréeno vyhradné pro domaci pouziti. Nesmi
byt pouzivano pro terapeutické, rehabilitacni ani komercni ucely.

15. Pfi zvedani nebo pfenaseni zafizeni dodrzujte spravné drzeni téla, abyste si neposkodili pater.

16. Vyrobek je ur€en vyhradné pro dospélé osoby. Déti bez dozoru drzte mimo dosah zafizeni.

17. Pfi montaZi zafizeni se Fidte pfesné pfilozenym navodem a pouZivejte pouze soucasti dodané v baleni. Pfed
zahajenim montaze zkontrolujte, zda jsou v baleni vSechny sou€asti uvedené v pfilozeném seznamu.

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENi S| PRECTETE NAVOD. ]
NENESEME ODPOVEDNOST ZA ZRANENI NEBO POSKOZENI VECI, KTERE BYLY ZPUSOBENY NESPRAVNYM
POUZIVANIM TETO VYROBKU.

TECHNICKE UDAJE

Cista hmotnost — 82 kg

Rozmeéry v rozloZzeném stavu — 112 x 120 x 207
cm Maximalni nosnost vyrobku — 100 kg

UDRZBA
K Cisténi zafizeni nepouzivejte agresivni Cistici prostfedky. K odstranéni necistot a prachu pouzijte mékky, vlhky hadfik.
Zafizeni skladujte na suchych mistech, aby byla chranéna pfed vlhkosti a korozi.

SCHEMA strana ¢. 31
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SEZNAM DiLU

p<

OCONDORWN =~

Nazev

Pocet
HLAVNi RAM
PREDNi PODSTAVEC
ZADNi PODSTAVEC
SIKMY RAM
DRZAK MOTYLOVE STANICE
PRAVE RAMENO
LEVE RAMENO
HORNi DRZAK
TYE PRO HORNI VYTAH
DRZAK
RAMENO PRO CVICENi NOHOU
OPERA SEDADLA
TYE PRO DOLNi VYTAH
SEDAK
OPERKA
SROUB M8X60
VYZTUZNA KONZOLA
SROUB M8X65
PODLOZKA M8
SAMOZABIRAJICI MATICE M8
CZOP
ZATKA 38X38
Zesilovaci deska
SROUB M10X65
SROUB M10X45
DRZAK VALCE
VALEC
ZATKA 45x45
SROUB M12X140
PLASTOVA POUZDRA M12
MATICE M12
PLASTOVA POUZDRA M10
ZATKA 50x50
SROUB M10X25
PODLOZKA M10
RAMENOVA TYC

GUMOVA ZATKA
KARABINA
PENOVA VYPLN RAMEN

GUMOVY NARAZNIK

SROUB M12X80

MATICE M10

SROUB M8X45

ZATKA S OTVOREM
OPERNA TYC

RETEZ S 13 CLANKY

PENA NA TYE POD NOHY
TYE POD NOHY

RAMENNI LANKO
SAMOZABIRAJICI MATICE M10
RETEZ S 6 CLANKY

VODICI LISTA

PRUCHODKA VE TVARU PISMENE L
GUMOVY TLUMIC

ZAVAZi STOHU

HORNIi DESKA STOHU
VELKA PODLOZKA

VELKA PLASTOVA POUZDRA
SPiLKA PRUMER 10

VOLIC

EEGUENIYo > JEE G G G QU G QU QU G G G QU QU G G g
o
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Nazev

PODLOZKA M12
STOHOVACI LANKO

LANO DOLNIHO VLEKU
SVISLA DRZAK VALCE
PRIENY DRZAK VALCE
IMBUSOVY SROUB M10X25
MODLITBA

DRZAK MODLITEBNi KNIHY
SROUB M6X15

PODLOZKA M6

PRIRUBKA 45x45x120
PRUCHODKA FI 10

SROUB M10X75

Mnozstvi

A2 A A RNAAaAN_2AN_2A A
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MONTAZ

47 KROK 1

KROK 1
Spojte hlavni ram €. 1 s pfedni zakladnou €. 2 a se zadni zakladnou €. 3 pomoci Sroubu €. 18, podlozek &. 19

a matic €. 20. K pfedni zakladné pfipevnéte vyztuznou desku €. 23 spolu s naraznikem €. 47.

KROK 2

B0 K zadni zakladné €. 3 pfiSroubujte vodici listu €. 60
pomoci Sroubl €. 76 a na vodici listy nasadte gumové
tlumice €. 62. K hlavnimu ramu ¢&. 1

prisroubujte Sikmy ram ¢&. 4 pomoci Sroubu €. 18,
podlozek €. 19 a matic &. 20.

KROK 2

POZOR! ATLAS BY MELY MONTOVAT MINIMALNE DVE OSOBY!!!
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KROK 3

Na vodici listu €. 60 nasadte zavazi stohu
€. 63 a poté horni desku stohu €. 64, kterou
jste pfedtim smontovali s voli¢em €. 68,
pomoci velké plastové objimky &. 66 a
Cepu €. 67. Jak je znazornéno na obrazku
¢. 1, na horni desku nasadte velkou
podlozku €. 65.

RYs1

KROK 4

Nasadte na vodici liStu €. 60 a na Sikmy ram €. 4 horni konzolu €. 8 a poté ji pfiSroubujte k vodicim listam ¢.
60 pomoci Sroubl ¢&. 34 a podlozZek €. 35.

Na Sikmy ram &. 4 pfiSroubujte Srouby €. 18 a podlozkami €. 19 s maticemi &. 20, pfiCemz predtim nasadte
vyztuznou desku €. 23. K naklonénému ramu €. 4 pfiSroubujte konzolu €. 10 pomoci Sroubu €. 16 a podlozek
¢. 19 s maticemi €. 20; na konzolu €. 10 nasadte zatku &. 22 a Cep €. 21.

KROK 4
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KROK 5

Namontujte narazniky €. 47 do otvor(i drzaku motylkové stanice €. 5 a
poté celou sestavu pfiSroubujte k hornimu drzaku €. 8 Sroubem €. 29,
podlozkami €. 71 a matici €. 31. V hornim drzaku &. 8 jsou namontovany
plastové pouzdra &. 30. Doporucuje se pouzdra &. 30 pfed montazi
jemné namazat.

KROK 6
Vlozte odporovou ty¢ €. 53 do uchytu na konzolé €. 10 a

pfiSroubujte ji Sroubem ¢&. 50, podlozkami €. 19 a matici

€. 20. Na odporovou ty¢ €. 53 namontujte knoflik &. 49.

KROK 7

Na motylkovou stanici €. 5 namontujte pravé rameno €.
6 a levé rameno €. 7 pomoci Sroubl ¢&. 48, podlozek €.
71 a matic €. 31.

V levém a pravém rameni jsou namontovany plastové
pouzdra ¢. 30 — pfed montazi se doporucuje pouzdra
¢. 30 lehce namazat.

Nasadte na ramena &. 6 a €. 7 pénové krytky ramen €.
41, pfiSroubujte k ramentm €. 6 a €. 7 tyCe ramen ¢. 36

pomoci Sroubl €. 34; podlozkami €. 35, poté nasadte na

tye &. 36 gumové zatky €. 39 a nasadte na ramena €. 6

a €. 7 zatky €. 51, nasledné naramena ¢. 6 a €. 7

namontujte gumové zatky ¢. 39.
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KROK 9

K opérce sedadla €. 12 pfipevnéte
lisovaci ram pomoci nozicek ¢. 11,
Sroubu €. 83, podlozek €. 35 a
matice ¢. 58

KROK 8

PfiSroubujte opéru sedadla &. 12 s vyztuznou
deskou €. 23 k naklonénému ramu €. 4 pomoci
Sroubt ¢&. 18, podlozek €. 19 a matic €. 20

11

/(\\\\\\\\\

KROK 10

K opéfe sedadla €. 12
pfiSroubujte sedék &. 14
pomoci Sroubu €. 16 a €.
18,

podlozkami €. 19 a
nainstalujte vyztuzny

drzak ¢. 17

poté pfiSroubujte vyztuznou
konzolu €. 17 ke sklopnému
ramu €. 4 pomoci Sroubu €.
16, podlozek €. 19

a matici €. 20

k naklonénému ramu
pfipevnéte opéradlo €. 15
pomoci Sroubl €. 16 a
podlozek €. 19.

KROK 10

S

AN

Y
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KROK 11

Namontujte na rameno pro posilovani nohou ¢&. 11 ty€e €. 56, zatlaCte do tyci €. 56 kulaté zatky €. 43 a poté
nasunte na tyCe €. 56 pénové krytky €. 55.

é
]
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il
PURARARAN

KROK 12
K drzaku modlitebni desky ¢. 78 pfiSroubujte modlitebni desku ¢&. 77 pomoci Sroubu &. 79 a podlozek
€. 80. Cely sestaveny dil nasadte na lisovaci rameno pomoci noziCek &. 11, pfi¢emz predtim

namontujte pfirubu €. 81 na rameno €. 11. Po vybéru vhodné vysky zajistéte drzak &. 78 kolikem &.
82.

SCHEMA VEDENi LAN, strana €. 32

1. MONTAZ LANOVEHO SVAZKU C. 72
PORADI: OBR. K; OBR. B; OBR. C; OBR. D; OBR. J

2. MONTAZ LAN SPODNIHO VYTAHU C. 73
PORADI: OBR. I; OBR. H; OBR. G; OBR. F; OBR. C; OBR. E

3. MONTAZ LAN RAMEN C. 57
PORADI: OBR. L; OBR. A; OBR. G; OBR. A; OBR. L
KROK 13
Utahnéte vSechny Srouby ze v§ech kroki kromé obr. L a ponechte na koncich lanka €.
57. Sefid'te napnuti lanek na rfetézu €. 59 tak, aby bylo mozné lehkym stlaéenim horni desti¢ky sady €. 64 volné

vybirat poZzadovany pocet zavazi ¢. 63 pomoci koliku €. 61 a aby lanka €. 57, 72, 73 nemohla spadnout z valecku
€. 27.
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ROZSAH POUZITi

Posilovaci stroj HEKTOR 3 je zafizeni uréené k vSeobecnému posilovani v domacich podminkach. Nesmi byt pouzivan
k terapeutickym, rehabilitaénim ani komerénim ucelim.

NAVOD K TRENINKU

PREDKLONY

UKLONY DO STRAN

PROTAZENI
STEHENNICH SVALU

VNITRNi STEHENNi
SVALY

LYTKO A ACHILLOVA
SLACHA

1. Rozcvicka

Pfed zahajenim tréninku doporuc€ujeme
provést rozcvicovaci cviky znazornéné na
obrazku nize.

Kazdé cviCeni by mélo trvat alespor 30
sekund. Rozcvicka

2. Cvicéeni
1 2
ZVEDANI KOLEN
CVIGENI NA NEJNIZSIM HRADLE (HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)
(TRAPEZIUSLATISSINUS DORSIS- , V cvceninaBcEPs
UPEVNETE RUKOJET NA TYC, ( BICEPS A OHYBACGE PREDLOKTI)
UPEVNETE RUKOJET NA SPODNI LEHNETE SI NA ZADA § TEMER L .
TYC A POSADTE SE TVARI SMEREM VYROVNANYMI NOHAMI, ZVEDNETE ﬂZE,l’ g?gﬁ#é%“ﬂg&“ﬂ&fﬁgmiNY
K STROJI. MIRNE POKRCTE NOHY, PRSTY NA NOHACH A RUKOJET A
G et e REM K 50 UMISTETE MEZI NOHY. ZVEDNETE lokty u trupu. Vytahnéte rukojet pred
OBLOUKU’ A TAHAJTE SMEREM K KOLENA SMEREM K HRUDNIKU TAK sebe, tak daleko, jak jen to zvladnete.
PASU. VYSOKO, JAK
ZVLADNES.
4 5
=
. P
L o . L . CVICENI NA ZAPESTI
CVICENI NA HORNIM TYCI. ’ CVICENi NA HORNIM TYCI S DLANEMI | ¥BAGE PREDLOKTI)
( BICEPS A OHYBACGE PREDLOKTI) NAHORU.

. o (BICEPS S DURAZEM NA SVALY UPEVNETE RUKOJET NATYC A
UPEVNETE RUKOJET K TYCI A PREDLOKTI) VYTAHNETE JI NAHORU. OPRETE
VYTAHNETE JI NAHORU. SEDNETE 3 PREDLOKTI NA HORNI TYCI A PRI
SI NA SEDATKO A NAKLONTE SE CVICTE STEJNE JAKO V , DRIENTTVCE PRITAHUITE ZAPESTI
DOPREDU NAD PREDNI CAST PREDCHOZIM CVICEN, ALE S DLANIMI | - Ta Vv Iak
TYCE. VYTAHUJTE TYC PO OBRACENYMI NAOPAK. TOTO CVICENT | 1 7\ ADNETE, PRIGEMZ DRZTE RUCE
OBLOUKU NAHORU POSILI SVALY PREDLOKTI. NA HORNI CASTI TYCE.
nahoru, tak silné, jak jen dokazete.

7 3
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CVICENI SVALU NOHOU.
(SKUPINA SVALU OKOLO
KOLEN)

TOTO CVICENI SE PROVADI NA
JEDNOU NOHU. UCHOPTE HORNI
TYC DO HORNIHO OTVORU. ZAHAKNI
KOLENO ZATYC A

TAHNETE TAK SILNE, JAK JEN
MUZETE.

PROTAZENI NOHOU.
(CTYRHLAVY SVAL)

UMISTETE HORNI TYC DO DOLNIHO
OTVORU. ZAHAKNI NOHY ZA DOLNI
TYC A CHYTTE SE ZAKLADNY SEDLA.
POMALU NAPINEJTE NOHY.

CVICENI SVALU ZAD
(RECTUS ABDOMINIS —
SERRATUS — DOLNi CAST
LATISSIMUS DORSI)

UPEVNETE TYC NA HORNI KOLECKO
A UCHOPTE TYC NAD

hlavou, zahaknéte nohy za spodni ty¢,
ohnéte pas a predklorite se co nejvice to
jde.

10

PRITAHOVANI S VYROVNANYMA
RAMENAMA.

(LATISSIMUS DORSI —
SERRATUS — PECTORALS)

UPEVNETE TYC NA HORNI

KOLIK, OPRETE SE ZADY O OPERKU
A UCHOPTE TYC S NAPNUTYMI
PAZEMI. TAHAJTE TYC DOLU PO
OBLOUKU CO NEJDAL, JAK JE TO
MOZNE. NAKLONTE SE DOPREDU,
ABYSTE ZVETSILI OBLOUK.

1

CVICENI NA SVALY PREDNI CASTI
TRUPU.

(LATISSIMUS DORSI — ZADNi CAST
BICEPSU RAMENNIHO)

UPEVNETE TYC NA HORNi KOLECKO
A UCHOPTE TYC NAD HLAVOU.
PREDKLONTE SE A OPRETE NOHY O
SPODNI TYC. PROHNETE ZADA DO
OBLOUKU A PRITAHNETE TYC,
PRICEMZ SE NAKLONETE DOPREDU.

12

MOTYL )
(SVALY HRUDNIKU)

NASTAVTE RAMENA NA MOTYL,
OPRETE PREDLOKTIi O UCHYTY
MOTYLU A TLACTE LOKTY, NE
dlanémi.

13

VERTIKALNI

1)NASTAVTE VYSKU SEDAKU TAK,
ABY RAMENA MOTYLKU
byly ve vysce hrudniku.

2)S POMOCI MOTYLKU A SADY NA
CVICENi NOHOU. CVICTE
STRIDAVE HORNI A DOLNi CASTI
ATLASU.

3) OPAKUJTE LIBOVOLNY POCET KRAT.

CVICENI NA BICEPS NA MODLITBOVEM
STOJANU

POSADTE SE NA SEDAK, PROLOZTE
RUKU PRES MODLITBAR A UMISTETE JI
TAK, ABY HORNi OKRAJ MODLITBARE
BYL POD PODPAZiM. VYROVNAVEJTE
RUCE V LOKTECH, uchopte tyé. Ohnéte
ruce do pravého uhlu a poté je narovnejte
RUCE DO VYCHOZi POLOHY.
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SIKKERHEDSANVISNINGER

Dette produkt er udelukkende beregnet til privat brug og er designet med henblik pa at sikre optimal sikkerhed.

Folgende retningslinjer skal overholdes:

1. Inden du pabegynder traningen, skal du konsultere en lage for at sikre, at der ikke er kontraindikationer for

brugen af treeningsudstyret. Laegens vurdering er ngdvendig, hvis du tager medicin, der pavirker hjertefunktionen,

blodtrykket eller kolesterolniveauet. Det er ogsa nedvendigt for personer over 35 ar og personer med
helbredsproblemer.

Udfer altid en opvarmning, inden du begynder at traene.

Veer opmaerksom pa alarmerende tegn. Forkert eller overdreven traening er sundhedsfarligt. Hvis der under traeningen

opstar smerter eller svimmelhed, brystsmerter, uregelmaessig hjerterytme eller andre alarmerende symptomer, skal du

straks afbryde traeningen og konsultere en laege. Skader kan skyldes forkert eller for intensiv treening.

Serg for, at treeningsudstyret er utilgaengeligt for barn og dyr bade under og efter treeningen

Apparatet skal placeres pa et tart, stabilt og korrekt nivelleret underlag. Alle skarpe genstande skal fiernes fra umiddelbar

naerhed af apparatet. Det skal beskyttes mod fugt, og eventuelle ujsevnheder i underlaget skal udjaevnes. Det anbefales at

anvende en speciel skridsikker underlagsmatte, der forhindrer, at udstyret glider under treeningen.

6. Den frie plads ber ikke vaere mindre end 0,6 m og
sterre end treeningsomradet i de retninger, hvor
udstyret er tilgeengeligt. Den frie plads skal ogsa
omfatte plads til en ngdudgang. Hvor udstyret er
placeret side om side, kan sterrelsen pa den frie
plads opdeles.

7. For farste brug og derefter med jeevne mellemrum
skal fastgerelsen af alle skruer, bolte og @vrige
samlinger kontrolleres.

8. Inden treeningen pabegyndes, skal du kontrollere, at
delene og de skruer, der forbinder dem, sidder fast.
Traeningen mé kun pabegyndes, hvis udstyret er
fuldt funktionsdygtigt.

9. Udstyret skal regelmeessigt kontrolleres for slitage og
skader; kun sa vil det opfylde sikkerhedskravene.
Veer iseer opmaerksom pa skumgrebene, benkapperne o¢ 206w
straks repareres eller udskiftes; indtil da ma udstyret ikke 206m

10. Stik ikke genstande ind i abningerne.

11. Veer opmeerksom pa fremspringende justeringsanordninger og andre konstruktionsdele, der kan veere i vejen under
traeningen.

12. Brug udstyret udelukkende til det tilsigtede formal. Hvis en del bliver beskadiget eller slidt, eller hvis du herer bekymrende
lyde under brug af udstyret, skal du straks afbryde treeningen. Brug ikke udstyret igen, far problemet er Igst.

13. Treen i behageligt tgj og sportssko. Undga lgst siddende tgj, der kan haenge fast i fremspringende dele af udstyret eller som
kan begreense din bevaegelsesfrihed.

14. Udstyret er klassificeret som klasse H i henhold til standarden EN ISO 20957-1 og er udelukkende beregnet til
privat brug. Det ma ikke anvendes til terapeutiske, rehabiliteringsmassige eller kommercielle formal.

15. Nar du lgfter eller baerer udstyret, skal du sarge for at have en korrekt kropsholdning for ikke at skade rygseajlen.

16. Produktet er udelukkende beregnet til voksne. Hold bgrn, der ikke er under opsyn, veek fra apparatet.

17. Ved montering af udstyret skal du ngje fglge den vedlagte vejledning og kun bruge de dele, der fglger med saettet. Inden
du pabegynder monteringen, skal du kontrollere, at alle dele, der er anfert pa den vedlagte liste, er med i seettet.

wn

o s

ADVARSEL: L/AS BRUGSANVISNINGEN, INDEN DU BRUGER FITNESSUDSTYRET.
VI PATAGER OS IKKE ANSVAR FOR SKADER PA PERSONER ELLER GENSTANDE, DER SKYLDES FORKERT BRUG AF DETTE
PRODUKT.

TEKNISKE DATA

Nettovaegt — 82 kg

Starrelse, nar den er sat op — 112*120*207 cm
Produktets maksimale belastning — 100 kg

VEDLIGEHOLDELSE
Der ma ikke anvendes steerke rengaringsmidler til renggring af enheden. Brug en blad, fugtig klud til at fierne snavs og stov.
Enhederne skal opbevares pa tarre steder for at beskytte dem mod fugt og korrosion.

SKEMA side nr. 31
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DELELISTE

o

OCOoONIOAR~WN=~2Z

Betegnelse
HOVEDRAMME
FORSTQTTE
BAGSTOTTE
SKRA RAMME
HANDTAG TIL SOMMERFUGL-STATIONEN
HJJRE ARM
VENSTRE ARM
OVERSTE STATTE
STANG TIL OVERSTE LGFTER
BESLAG
BENPRESARM
SADESTJTTE
STANG TIL UNDERKROPSTRANING
SADE
RYGLAN
SKRUVE M8X60
FORSTZARKNINGSBESLAG
SKRU M8X65
SKIVE M8
SELVLASENDE M@TRIK M8
CzZOoP
PROP 38X38
FORSTARKNINGSPLADE
SKRUEN M10X65
SKRUVE M10X45
RULLEHOLDER
RULLE
PROP 45X45
SKRUEN M12X140
PLASTIKBUSKING M12
M12-M@TRIK
PLASTIKMUSLING M10
PROP 50X50
SKRUEN M10X25
SKIVE M10
ARMSTANG

GUMMIPROPP
KARABINHAK
SKULDERPOLSTRING

GUMMI-ST@DFANGER
SKRUEN M12X80

MUTTER M10

SKRUVE M8X45

PROPPE MED HUL
MODSTANDSSTANG

KADE MED 13 LED
SKUMUNDERLAG TIL STANGEN
BENSTANG

SKULDERREB
SELVLASENDE M@TRIK M10
KADE MED 6 LED

FORING

L-FORMET STANG
GUMMIST@DDER
STAKBELASTNING
STABELENS @VERSTE PLADE
STOR UNDERLAGSPLADE
STOR PLASTIKMUSLING
STIFT, DIAMETER 10
VALGER

Antal

-
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UNDERLAG M12
STABELREB

LINEN TIL DEN NEDRE LIFT
LODRET RULLEHOLDER
TVARGAENDE RULLEHOLDER
M10X25 INBUSSKRUVE
BONNEBOG
BONNEBOGSHOLDER
SKRUVE M6X15

SKIVE M6

FLANGE 45X45X120
Gennemfgring FI 10
SKRUEN M10X75

Antal

AN A A RN A AaAN_AN_, o
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MONTERING

19

139,_\4;,.
/-\/ 23

47

TRIN 1
Saml hovedrammen nr. 1 med den forreste fod nr. 2 og den bageste fod nr. 3 ved hjaelp af skruer nr. 18, skiver nr.
19 og matrikker nr. 20. Fastger forsteerkningspladen nr. 23 sammen med stgtten nr. 47 til den forreste fod.

TRIN 2

Skru faringen nr. 60 fast til den bageste fod nr. 3 med
skruer nr. 76, og monter gummistaddaempere nr. 62 pa
fgringerne. Skru den skra ramme nr. 4 fast til
hovedrammen nr. 1

skrues den skrd ramme nr. 4 fast med skruer nr. 18,
skiver nr. 19 og metrikker nr. 20.

OBS! ATLAS SKAL SAMLES AF MINDST TO PERSONER!!!
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TRIN 3

Seet stabelveegtene nr. 63 pa faringen nr. 60,
og monter derefter stabelens gverste plade
nr. 64, som du tidligere har monteret sammen
med veaelgeren nr. 68, ved hjeelp af den store
plastb@sning nr. 66 og stiften nr. 67. Som vist
pa tegning nr. 1 skal du saette den store skive
nr. 65 pa den gverste plade.

TRIN 4

Monter den gverste konsol nr. 8 pa faringsskinnen nr. 60 og pa den skra ramme nr. 4, og skru den derefter fast til
feringsskinnerne nr. 60 med skruer nr. 34 og skiver nr. 35.

Skru den skra ramme nr. 4 fast med skruer nr. 18, skiver nr. 19 og metrikker nr. 20, efter at du farst har monteret
forstaerkningspladen nr. 23. Skru beslag nr. 10 fast til den skra ramme nr. 4 med skruer nr. 16, skiver nr. 19 og
metrikker nr. 20. Saet proppen nr. 22 og tapen nr. 21 pa beslag nr. 10.
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TRIN 5

Monter statterne nr. 47 i hullerne i holderen til sommerfuglstationen nr. 5, og
skru derefter det hele fast til den gverste beslag nr. 8 med skrue nr. 29,
skiver nr. 71 og metrik nr. 31. | den gverste beslag nr. 8 er der monteret
plastbgsninger nr. 30. Det anbefales at smgre bgsningerne nr. 30 let inden
montering

;‘“ | { | TRIN 6
i ré‘?’u \‘\\ Szt modstandsstangen nr. 53 ind i holderen pé beslaget nr.
0 \ , og skru den fast med skrue nr. 50, skiver nr. og
~ R | N 10, og skru den fast med sk 50, sk 19
I A . . .
\ ;A megtrik  nr.  20. Monter héandtaget nr. 49 pa
Sel/ \
20 4. 53 5 modstandsstangen nr. 53.
g Fi Sy |
‘XJIJ i N
ﬁit_‘};,lg U

TRIN 7

Monter hgjre arm nr. 6 og venstre arm nr. 7 pa
svingstationen nr. 5 med skruer nr. 48, skiver nr. 71 og
metrikker nr. 31.

| venstre og hgjre arm er der monteret plastb@sninger
nr. 30 — det anbefales at smagre bgsningerne nr. 30 let
inden montering.

Saet skumstykkerne nr. 41 p4 armene nr. 6 og nr. 7, skru
armsteengerne nr. 36 fast til armene nr. 6 og nr. 7 med

skruer nr. 34; skiver nr. 35. Saet derefter gummipropper nr.

39 pa steengerne nr. 36, og seet propper nr. 51 pa armene

nr. 6 og nr. 7. Monter derefter gummipropper nr. 39 pa

armene nr. 6 og nr. 7.
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TRIN 9

Monter benene nr. 11 pa saedestgtten
nr. 12 ved hjeelp af skruen nr. 83,
skiverne nr. 35 og metrikken nr. 58

TRIN 10

Skru saedet nr. 14 fast til
saedestatten nr. 12 med
skruerne nr. 16 og nr. 18,
skiver nr. 19, og monter
forstaerkningsbeslaget nr.

17

skru derefter
forsteerkningsbeslaget nr. 17
fast til den skra ramme nr. 4
med skrue nr. 16, skiver nr.
19

og metrik nr. 20

fastger rygleenet nr. 15 til den
skrda ramme med skruer nr.
16 og skiver nr. 19.

TRIN 8

Skru seedestgtten nr. 12 med forsteerkningspladen nr.
23 fast til den vippbare ramme nr. 4 med skruer nr. 18,
skiver nr. 19 og meatrikker nr. 20

AANRARRNANY

’ZZ’(’-{//’

‘//{'_\':\
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TRIN 11

Monter benpressearmen nr. 11 og staengerne nr. 56 pa benpressearmen, tryk de runde propper nr. 43 ind i
staengerne nr. 56, og saet derefter skumstykkerne nr. 55 pa steengerne nr. 56.

éu

IARARANANN

"3

TRIN 12

Skru bgnnebaenken nr. 77 fast til bennebaenksbeslaget nr. 78 med skruer nr. 79 og skiver nr. 80. Saet det
hele p& trykarmen med benene nr. 11, efter at du farst har monteret kraven nr. 81 p& armen nr. 11. Nér du
har valgt den gnskede hgjde, skal du fastgere beslaget nr. 78 med stiften nr. 82.

DIAGRAM OVER KABELFQRING side nr. 32

1. MONTERING AF STAKKELINEN NR. 72
RAKKEFQLGE: FIG. K; FIG. B; FIG. C; FIG. D; FIG. J

2. MONTERING AF KABEL TIL DEN NEDRE L@FTER NR. 73
RAKKEF@LGE: FIG. I; FIG. H; FIG. G; FIG. F; FIG. C; FIG. E

3. MONTERING AF ARMKABLER NR. 57
RAKKEFQLGE: FIG. L; FIG. A; FIG. G; FIG. A; FIG. L

TRIN 13

Spand alle skruer fra alle trin fast, bortset fra FIG. L, og lad der vare et lille spillerum ved enderne af kabel nr.
57. Juster kablets spanding pa kade nr. 59, sa man ved let at trykke pa den overste plade i stakken nr. 64 frit kan
vaelge det gnskede antal vaegte nr. 63 med stiften nr. 61, og sa kablerne nr. 57, 72 og 73 ikke kan falde af rullerne nr. 27.
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ANVENDELSESOMRADE
Atlas HEKTOR 3 er et redskab beregnet til generel traening i hjemmet. Det ma ikke anvendes til terapeutiske,
rehabiliteringsmassige eller kommercielle formal.

TRANINGSVEJLEDNING

1. Opvarmning

Far traeningen pabegyndes, anbefaler vi, at
du udfgrer de opvarmningsgvelser, der er
vist pa figuren nedenfor.

Hver gvelse ber udfgres i mindst 30

FOROVERB@JNIN sekunder. Opvarmning

SEITBEUGEN

GER

STRAEK AF LARMUSKLER

LAG OG AKILLESSENE

2. @velser

QVELSER PA DEN NEDERSTE STANG
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS DORSIS-
DIRECTOR SPINAF)

FASTG@R HANDTAGET TIL DEN
NEDERSTE STANG, OG SAT DIG MED
ANSIGTET MOD MASKINEN. Bgj benene
let, straek dig mod saedet, bu ryggen og
treek mod taljen.

KNAELGFT
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

FASTG@R HANDTAGET TIL STANGEN,
LAG DIG PA RYGGEN MED BENENE
NASTEN STRAKTE, TRAK TAERNE OP,
OG PLACER HANDTAGET MELLEM
F@DDERNE. LGFT KNAENE MOD
BRYSTET SA H@JT, SOM

DU KAN .

QVELSER TIL BICEPS
(BICEPS OG UNDERARMSB@JERE)

FASTG@R HANDTAGET TIL STANGEN, TAG
FAT | HANDTAGET, OG STA MED STRAKTE
ARME OG

ALBUERNE TAT PA KROPPEN. TRAK
HANDTAGET FREMAD, SA LANGT DU
KAN.

S

@VELSER PA DEN @VERSTE STANG.
(BICEPS OG UNDERARMSB@JERE)

FASTG@R HANDTAGET TIL STANGEN
OG TRAK DET OP. SAT DIG PA
SADELEN OG LAN DIG FREMAD OVER
STANGENS FORRESTEN. TRAEK
STANGEN | EN BUE OP

OP, SA HARDT DU KAN.

G

@VELSER PA DEN @VERSTE STANG MED
HANDERNE OPAD.

(BICEPS MED STARKT FOKUS PA
UNDERARMSMUSKLERNE)

TRAN PA SAMME MADE SOM |
FOREGAENDE @VELSE, MEN MED
HANDRYGGEN MOD DIG. DENNE @VELSE
STYRKER UNDERARMSMUSKLERNE.

HANDLEDS@VELSER
(UNDERARMSBQJEMUSKLER)

FASTG@R HANDTAGET TIL STANGEN OG
TRAK HANDTAGET OP. ST@T
UNDERARMENE PA DEN @VERSTE
STANG, OG TRAK HANDLEDENE SA
H@JT OP, SOM

DU KAN, MENS DU HOLDER HANDERNE
PA DEN @VERSTE DEL AF STANGEN.
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BENMUSKELTRANING.
(MUSKELGRUPPE OMKRING
KNAENE)

DENNE @VELSE UDFQ@RES PA ET BEN.
FASTG@R DEN QVERSTE

STANGEN | DET @VERSTE HUL. HENG
KNAET OM STANGEN OG

TRAK SA HARDT, DU KAN.

STRAKNING AF BENENE.
(QUADRICEPS)

S/AT DEN @GVERSTE STANG | DET
NEDERSTE HUL. HENG BENENE OVER
DEN NEDERSTE STANG, OG TAG FAT |
SADELENS UNDERDEL. STRAK
LANGTSOMT BENENE.

RYGMUSKELTRANING
(RECTUS ABDOMINIS — SERRATUS
— LOWER LATISSIMUS DORSI)

FASTG@R STANGEN TIL DEN @VERSTE
RING, OG TAG FAT | STANGEN OVER
OVERSIDEN AF HOVEDET, HENG
BENENE OM DEN NEDRE STANG, B@J
TALJEN, OG LZN DIG FREMAD SA
MEGET, DU KAN.

10

TRAEK MED STRAKKEDE ARME.
(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

FASTG@R STANGEN TIL DEN @VERSTE
SKIVE, LN RYGGEN MOD RYGLANET
OG TAG FAT OM STANGEN MED
STRAKTE ARME. TRAK STANGEN NED |
EN BUE SA LANGT SOM MULIGT. LAEN
DIG FREMAD FOR AT 9GE BUEN.

"

TRANING AF DE FLADE MUSKLER | DEN
FORRE DEL AF OVERKROPPEN.
(LATISSIMUS DORSI - BAGSTE DEL AF
BICEPS BRACHIALIS)

FASTG@R STANGEN TIL DEN @VERSTE
SKIVE, OG TAG FAT OM STANGEN OVER
HOVEDET. SAT DIG NED, OG PLACER
BENENE PA

DEN NEDRE STANG. B@J RYGGEN | EN
BUET STILLING, OG TRAK STANGEN,
MENS DU LANER DIG FREMAD.

12

SOMMERFUGL
(BRYSTMUSKLERNE)

STILL SKULDRENE | BUTTERFLY-
STILLINGEN, LAG UNDERARMENE MOD
BUTTERFLY-HANDTAGENE OG SKUB
MED ALBUERNE, IKKE

med handfladerne.

13

LODRET

1)JUSTER SADEH@ZJDEN, SA MOTYLKA-
ARMENE
befinder sig i hgjde med brystkassen.

2)VED HJALP AF MOTYLKA OG
BENTRANINGSSATTET. TRAN
SKIFTEVIS MED DEN @VERSTE OG
NEDERSTE DEL AF ATLAS.

3) GENTAG SA MANGE GANGE, DU
ONSKER.

BICEPS-@VELSE PA BONNEBAREREN

S/ET DIG PA SADET, FOR ARMEN GENNEM
B@NNEBORDET, OG PLACER DEN, SA
BONNEBORDETS @VERSTE KANT
BEFINDER SIG UNDER ARMHULERNE.
STRAK ARMEN | ALBUEN, TA FAT I
STANGEN. B@J ARMENE TIL EN RET
VINKEL, OG RET DEM DEREFTER

ARMENE TIL UDSNITSPOSITIONEN.
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SICHERHEITSHINWEISE

Dieses Produkt ist ausschlieBllich fiir den privaten Gebrauch bestimmt und wurde so konzipiert, dass optimale Sicherheit

gewadhrleistet ist. Die folgenden Regeln sollten beachtet werden:

1. Konsultieren Sie vor Beginn des Trainings einen Arzt, um sicherzustellen, dass keine Kontraindikationen fiir die Nutzung
des Trainingsgerits vorliegen. Die Entscheidung eines Arztes ist unerldsslich, wenn Sie Medikamente einnehmen, die die
Herzfunktion, den Blutdruck oder den Cholesterinspiegel beeinflussen. Dies gilt auch fiir Personen liber 35 Jahre sowie
fur Personen mit gesundheitlichen Problemen.

2. Fihren Sie vor Beginn des Trainings immer ein Aufwarmprogramm durch.

3. Achten Sie auf alarmierende Anzeichen. Falsches oder (ibermaBiges Training ist gesundheitsschadlich. Sollten wahrend des
Trainings Schmerzen oder Schwindel, Brustschmerzen, Herzrhythmusstérungen oder andere besorgniserregende Symptome
auftreten, brechen Sie das Training sofort ab und konsultieren Sie einen Arzt. Verletzungen kénnen durch falsches oder zu
intensives Training verursacht werden.

4. Sichern Sie die Trainingsgerate wahrend und nach dem Training vor dem Zugriff durch Kinder und Tiere ab.

5. Das Geradt muss auf einer trockenen, stabilen und ordnungsgemaR nivellierten Flache aufgestellt werden. Alle scharfen

Gegenstande mussen aus der unmittelbaren Umgebung des Gerats entfernt werden. Das Gerat muss vor Feuchtigkeit geschiitzt
werden; eventuelle Unebenheiten des Untergrunds missen ausgeglichen werden. Es wird empfohlen, eine spezielle rutschfeste
Unterlage zu verwenden, die ein Verrutschen des Gerats wahrend der Ubungen verhindert.

6. Der Freiraum sollte in den Richtungen, in denen das
Gerat zuganglich ist, mindestens 0,6 m betragen und
groRer sein als die Trainingsflache. Der Freiraum muss
aulerdem Platz fir einen Notausstieg bieten. Wenn die
Gerate nebeneinander aufgestellt sind, kann die GroRe
des Freiraums entsprechend aufgeteilt werden.

7. Vor der ersten Nutzung und anschlieRend in
regelmaBigen Abstdnden missen alle Schrauben,
Bolzen und sonstigen Verbindungen auf festen Sitz
Uberpriift werden.

8. Uberpriffen Sie vor Beginn des Trainings die
Befestigung der Teile und der sie verbindenden
Schrauben. Das Training darf erst begonnen werden,
wenn das Gerat voll funktionsfahig ist.

9. Das Gerat sollte regelmaRig auf Verschlei®R und
Beschadigungen Uberprift werden — nur dann erfillt es
die Sicherheitsanforderungen. 206w
Besonderes Augenmerk ist auf die Schaumstoffgriffe, die F 206wu 1
verschleilRen. Beschadigte Teile missen unverziglich repal 1
Training verwendet werden.

10. Stecken Sie keine Gegenstande in die Offnungen.

11. Achten Sie auf hervorstehende Einstellvorrichtungen und andere Bauteile, die Sie beim Training behindern kénnten.

12. Verwenden Sie das Gerat ausschlieflich bestimmungsgemaR. Sollten Teile beschadigt oder abgenutzt sein oder sollten Sie
wahrend der Benutzung beunruhigende Gerausche héren, brechen Sie das Training sofort ab. Verwenden Sie das Gerat erst
wieder, wenn das Problem behoben ist.

13. Trainieren Sie in bequemer Kleidung und Sportschuhen. Vermeiden Sie lockere Kleidung, die sich an hervorstehenden Teilen des
Gerats verfangen koénnte oder lhre Bewegungsfreiheit einschranken kénnte.

14. Das Gerit ist gem3B der Norm EN I1SO 20957-1 in die Klasse H eingestuft und ausschlieBlich fiir den Heimgebrauch
bestimmt. Es darf nicht fiir therapeutische, rehabilitative oder gewerbliche Zwecke verwendet werden.

15. Achten Sie beim Anheben oder Transportieren des Gerats auf eine korrekte Kérperhaltung, um Schaden an der Wirbels&ule zu vermeiden.

16. Das Produkt ist ausschlieRlich fir Erwachsene bestimmt. Halten Sie Kinder, die nicht beaufsichtigt werden, vom Gerét fern.

17. Befolgen Sie bei der Montage des Gerats genau die beiliegende Anleitung und verwenden Sie ausschlieBlich die im Lieferumfang
enthaltenen Teile. Uberpriifen Sie vor Beginn der Montage, ob alle in der beiliegenden Liste aufgefiihrten Teile im Lieferumfang
enthalten sind.

WARNUNG: LESEN SIE VOR DER NUTZUNG DES FITNESSGERATS DIE ANLEITUNG SORGFALTIG DURCH.
WIR UBERNEHMEN KEINE HAFTUNG FUR VERLETZUNGEN ODER SACHSCHADEN, DIE DURCH UNSACHGEMASSEN GEBRAUCH
DIESES PRODUKTS VERURSACHT WURDEN.

TECHNISCHE DATEN

Nettogewicht — 82 kg

Male im aufgeklappten Zustand — 112 x 120 x 207
cm Maximale Belastbarkeit des Produkts — 100 kg

PFLEGE
Verwenden Sie zur Reinigung des Gerats keine aggressiven Reinigungsmittel. Verwenden Sie ein weiches, feuchtes Tuch, um Schmutz
und Staub zu entfernen. Das Gerat sollte an einem trockenen Ort aufbewahrt werden, um es vor Feuchtigkeit und Korrosion zu
schitzen.

SCHEMA Seite 31
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TEILELISTE

Nr. Bezeichnung

Anzahl
1. HAUPTRAHMEN 1
2. VORDERER STUTZFUSS 1
3. HINTERE HALTERUNG 1
4. GESCHWUNGENER RAHMEN 1
5. HALTERUNG FUR DIE SCHMETTERLINGSSTATION1
6. RECHTER ARM 1
7. LINKSARM 1
8. OBERE HALTERUNG 1
9. STANGE FUR DEN OBEREN AUSZUG 1
10. HALTERUNG 1
11. BEINDRUCKARM 1
12. SITZSTUTZE 1
13. STANGE FUR UNTERKORPER-ZUG 1
14. SITz 1
15. RUCKENLEHNE 1
16. SCHRAUBE M8X60 6
17. VERSTARKUNGSHALTERUNG 1
18. SCHRAUBE M8X65 11
19. UNTERLEGSCHEIBE M8 33
20. SELBSTSICHERNDES MUTTER M8 14
21. CZOP 1
22. VERSCHLUSSKAPPE 38X38 3
23. VERSTARKUNGSPLATTE 3
24. SCHRAUBE M10X65 6
25. SCHRAUBE M10X45 9
26. ROLLENHALTERUNG 2
27. ROLLE 12
28. VERSCHLUSSKAPPE 45X45 6
29. SCHRAUBE M12X140 1
30. KUNSTSTOFFHULSE M12 6
31. MUTTER M12 3
32. KUNSTSTOFFHULSE M10 8
33. VERSCHLUSSKAPPE 50X50 2
34. SCHRAUBE M10X25 6
35. UNTERLEGSCHEIBE M10 39
36. ARMSTANGE 2
37, e
38, 00 mmememmmm—————-
39. GUMMIKAPPE 8
40. KARABINER 5
41. SCHULTERPOLSTER 2
42, = mmmmmmmmm——e-
43. RUNDER STOPFSTOPFER 4
44, oo
45, mmmmm e e e e e -
46. 000 mmmmmmmmmmm -
47. GUMMIPuffer 3
48. SCHRAUBE M12X80 2
49. MUTTER M10 1
50. SCHRAUBE M8X45 1
51. STOPFEN MIT LOCH 2
52. mmmmmmmmmm e m— -
53. GEGENHALTERSTANGE 1
54. KETTE MIT 13 GLIEDERN 1
55. Schaumstoffpolster fiir die Stange unter den FiRen 4
56. FuRstange 2
57. SCHULTERSEIL 1
58. SELBSTSICHERNDES MUTTER M10 17
59. KETTE MIT 6 GLIEDERN 1
60. FUHRUNGSSCHIENE 2
61. L-FORMIGER STECKER 1
62. GUMMIDAMPFER 2
63. STAPELGEWICHT 9
64. OBERE STAPELPLATTE 1
65. GRORE UNTERLEGSCHEIBE 1
66. GRORE KUNSTSTOFFHULSE 1
67. STIFT, Durchmesser 10 1
68. WAHLER 1
69. e -

Bezeichnung
UNTERLEGSCHEIBE M12
STAPELSEIL
SEIL DES UNTEREN LIFTS
VERTIKALE ROLLENHALTERUNG
QUERVERLAGERUNG DER ROLLE
IMBUS-SCHRAUBE M10X25
GEBETSBUCH
HALTERUNG FUR DAS GEBETSBUCH
SCHRAUBE M6X15
UNTERLEGSCHEIBE M6
FLANSCH 45x45%x120
DURCHSTECKDUBEL FI 10
SCHRAUBE M10X75

Anzahl

AL A AR A ANaN O
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MONTAGE

18—~
A \28
47

SCHRITT 1
Verbinden Sie den Hauptrahmen Nr. 1 mit dem vorderen Fuf3 Nr. 2 und dem hinteren Fu® Nr. 3 mit den Schrauben Nr.
18, den Unterlegscheiben Nr. 19 und den Muttern Nr. 20. Bringen Sie an dem vorderen Ful} die Verstarkungsplatte Nr.

23 zusammen mit dem Stof3fanger Nr. 47 an.

SCHRITT 2

Schrauben Sie die Fiihrung Nr. 60 mit den Schrauben Nr. 76
an den hinteren Sockel Nr. 3 und setzen Sie die
Gummipuffer Nr. 62 auf die Fihrungen. Schrauben Sie den
geneigten Rahmen Nr. 4 mit den Schrauben Nr. 76, den
Unterlegscheiben Nr. 19 und den Muttern Nr. 20 an den
Hauptrahmen Nr. 1

den geneigten Rahmen Nr. 4 mit Schrauben Nr. 18,
Unterlegscheiben Nr. 19 und Muttern Nr. 20 fest.

ACHTUNG! DER ATLAS SOLLTE VON MINDESTENS ZWEI PERSONEN AUFGEBAUT WERDEN!!!
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SCHRITT 3

Setzen Sie die Gewichte des Stapels Nr. 63 auf
die Fihrungsschiene Nr. 60 und montieren Sie
anschlieRend die obere Platte des Stapels Nr.
64, die Sie zuvor mit dem Selektor Nr. 68
verbunden haben, mithilfe der grofRen
Kunststoffhllse Nr. 66 und des Stifts Nr. 67.
Legen Sie, wie in Abbildung Nr. 1 dargestellt,
die groRe Unterlegscheibe Nr. 65 auf die obere
Platte.

SCHRITT 4

Setzen Sie die obere Halterung Nr. 8 auf die Flihrungsschiene Nr. 60 und den geneigten Rahmen Nr. 4 und schrauben
Sie sie anschlielend mit den Schrauben Nr. 34 und den Unterlegscheiben Nr. 35 an den Fihrungsschienen Nr. 60 fest.
Schrauben Sie den geneigten Rahmen Nr. 4 mit Schrauben Nr. 18, Unterlegscheiben Nr. 19 und Muttern Nr. 20 fest,
nachdem Sie zuvor die Verstarkungsplatte Nr. 23 angebracht haben. Schrauben Sie die Halterung Nr. 10 mit den
Schrauben Nr. 16 und den Unterlegscheiben Nr. 19 sowie den Muttern Nr. 20 am geneigten Rahmen Nr. 4 fest; setzen
Sie (inhni din Vinraahlinalicnna Me 29 vimd don Tandae M- 21 auf die Halterung Nr. 10.
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SCHRITT 5

Montieren Sie die Stolfanger Nr. 47 in die Offnungen der Halterung der
Schmetterlingsstation Nr. 5 und schrauben Sie anschlieend die gesamte
Baugruppe mit der Schraube Nr. 29 an die obere Halterung Nr. 8 fest,
Unterlegscheiben Nr. 71 und einer Mutter Nr. 31. In der oberen Halterung Nr. 8
sind Kunststoffhilsen Nr. 30 montiert. Es wird empfohlen, die Hilsen Nr. 30 vor
der Montage leicht einzufetten.

SCHRITT 6

Setzen Sie die Widerstandstange Nr. 53 in die Halterung an
der Stiitze Nr. 10 ein und schrauben Sie sie mit der Schraube
Nr. 50, den Unterlegscheiben Nr. 19 und der Mutter Nr. 20 fest.
Montieren Sie den Knauf Nr. 49 an der Widerstandstange Nr.
53.

SCHRITT 7

Befestigen Sie am Schmetterlingsgelenk Nr. 5 den rechten
Arm Nr. 6 und den linken Arm Nr. 7 mit den Schrauben Nr. 48,
den Unterlegscheiben Nr. 71 und den Muttern Nr. 31.

In den linken und rechten Armen sind Kunststoffhiilsen Nr.
30 montiert — es wird empfohlen, die Hilsen Nr. 30 vor der
Montage leicht einzufetten.

Stecken Sie die Arm-Schaumstoffpolster Nr. 41 auf die Arme
Nr. 6 und Nr. 7, schrauben Sie die Armstangen Nr. 36 mit den
Schrauben Nr. 34 an die Arme Nr. 6 und Nr. 7 fest; mit

Unterlegscheiben Nr. 35. Setzen Sie anschlieRend die

Gummikappen Nr. 39 auf die Stangen Nr. 36 und die Kappen
Nr. 51 auf die Arme Nr. 6 und Nr. 7. Montieren Sie
anschlieRend die Gummikappen Nr. 39 an den Armen Nr. 6
und Nr. 7.
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SCHRITT 9

Befestigen Sie an der Sitzstlitze Nr. 12
den Pressrahmen mit den Beinen Nr.
11, der Schraube Nr. 83, den
Unterlegscheiben Nr. 35 und der Mutter
Nr. 58

SCHRITT 10

Schrauben Sie den Sitz Nr. 14
mit den Schrauben Nr. 16 und
Nr. 18

mit Unterlegscheiben Nr. 19
und unter Verwendung der
Verstarkungshalterung Nr.

17

anschlieRend die
Verstarkungshalterung Nr. 17
mit der Schraube Nr. 16, den
Unterlegscheiben Nr. 19

und der Mutter Nr. 20
Befestigen Sie die
Ruckenlehne Nr. 15 mit den
Schrauben Nr. 16 und den
Unterlegscheiben Nr. 19 am
Neigungsrahmen.

\
Yo'
=

i
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SCHRITT 8

Schrauben Sie die Sitzstiitze Nr. 12 mit der
Verstarkungsplatte Nr. 23 mit den Schrauben Nr. 18, den
Unterlegscheiben Nr. 19 und den Muttern Nr. 20 am
Neigungsrahmen Nr. 4 fest

0
\)

AANRARRNANY

L =

A\

‘//{'_\'3

44



SCHRITT 11

Befestigen Sie die Stangen Nr. 56 am Beinpressarm Nr. 11, driicken Sie die runden Stopfen Nr. 43 in die Stangen Nr. 56
und setzen Sie anschlielend die Schaumstoffpolster Nr. 55 auf die Stangen Nr. 56.

f

éﬂ

EURANANRANS

SCHRITT 12
Schrauben Sie das Gebetsbuch Nr. 77 mit den Schrauben Nr. 79 und den Unterlegscheiben Nr. 80 an die
Halterung fiir das Gebetsbuch Nr. 78. Setzen Sie die gesamte Baugruppe auf den Druckarm mit den Beinen Nr.

11, nachdem Sie zuvor den Flansch Nr. 81 am Arm Nr. 11 montiert haben. Sichern Sie die Halterung Nr. 78 mit
dem Sicherungsstift Nr. 82 in der gewlinschten Hohe.

DIAGRAMM ZUR SEILFUHRUNG Seite 32

1. MONTAGE DES SEILS FUR DEN STAPEL NR. 72
REIHENFOLGE: ABB. K; ABB. B; ABB. C; ABB. D; ABB. J

2. MONTAGE DES UNTEREN ZUGSEILS NR. 73
REIHENFOLGE: ABB. |; ABB. H; ABB. G; ABB. F; ABB. C; ABB. E

3. MONTAGE DER ARMSEILE NR. 57
REIHENFOLGE: ABB. L; ABB. A; ABB. G; ABB. A; ABB. L

SCHRITT 13

Ziehen Sie alle Schrauben aller Schritte fest, mit Ausnahme von ABB. L, und lassen Sie dabei ein geringes Spiel an den Enden des Seils
Nr.

57 ein leichtes Spiel. Stellen Sie die Spannung der Seile an der Kette Nr. 59 so ein, dass durch leichten Druck auf die obere
Platte des Stapels Nr. 64 die gewiinschte Anzahl an Gewichten Nr. 63 mit dem Stift Nr. 61 frei ausgewahit werden kann und die
Seile Nr. 57, 72, 73 nicht von den Rollen Nr. 27 herunterfallen kénnen.
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ANWENDUNGSBEREICH
Der HEKTOR 3-Krafttrainingsapparat ist ein Gerat fiir

allgemeine Fitnessiibungen zu Hause. Er darf nicht fiir therapeutische,

rehabilitative oder kommerzielle Zwecke verwendet werden.

TRAININGSANLEITUNG

c’e{
b
INNERE

VORBEUGEN

OBERSCHENKELMUSKELN

1. Aufwirmen

3 Wir empfehlen, vor Beginn des Trainings die in
der folgenden Abbildung dargestellten
Aufwarmiibungen durchzufiihren.

Jede Ubung sollte mindestens 30 Sekunden
lang durchgefiihrt werden. Aufwarmen

"

WADE UND
ACHILLESSEHNE

- DEHNUNG DER
SEITBEUGEN OBERSCHENKELMUSKULATUR
2. Ubungen

UBUNGEN AN DER UNTEREN STANGE
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS DORSI-DIRECTOR
SPINAS)

BEFESTIGEN SIE DEN GRIFF AN DER
UNTEREN STANGE UND SETZEN SIE SICH
MIT DEM GESICHT ZUM GERAT. Beuge die
Beine leicht, strecke dich in Richtung der
Sitzflache, beuge den Riicken zu einem Bogen
und ziehe in Richtung Taille.

KNIEAUFRECHTUNG
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

BEFESTIGEN SIE DEN GRIFF AN DER
STANGE, LEGEN SIE SICH AUF DEN RUCKEN,
DIE BEINE SIND FAST GESTRECKT, ZIEHEN
SIE DIE ZEHEN AN UND UMFASSEN SIE DEN
GRIFF MIT DEN FUSSEN. HEBE DIE KNIE IN
RICHTUNG BRUSTKORB SO HOCH, WIE

es dir moglich ist.

UBUNGEN FUR DEN BIZEPS
(BIZEP und Unterarmbeuger)

BEFESTIGE DEN GRIFF AN DER STANGE,
GREIFE DEN GRIFF UND STELLE DICH MIT
GESTRECKTEN ARMEN UND

Ellbogen am Oberkorper. Zieh den Griff so weit
wie moglich vor dich hin.

=

UBUNGEN AN DER OBEREN STANGE.
(BIZEPPUS UND UNTERARMSTRECKER)

BEFESTIGE DEN GRIFF AN DER STANGE
UND ZIEHE IHN NACH OBEN. SETZE DICH
AUF DEN SATTEL UND BEGE, DICH NACH
VORN UBER DEN VORDEREN TEIL DER
STANGE. ZIEHE DIE STANGE IN EINEM
BOGEN NACH

oben, so kraftig, wie du kannst.

UBUNGEN AN DER OBEREN STANGE MIT DEN
HANDEN NACH OBEN.

(BIZEPE MIT STARKEM DRUCK AUF DIE
UNTERARM-MUSKELN)

FUHRE DIE UBUNG GENAU WIE BEI
VORHERIGEN UBUNG, ABER MIT DER
RUCKSEITE DER HANDE. DIESE UBUNG
STARKT DIE UNTERARM-MUSKELN.

)
UBUNGEN FUR DIE
HANDGELENKE (BEUGEMUSKELN
DES UNTERARMS)

BEFESTIGE DEN GRIFF AN DER STANGE UND
ZIEHE DEN GRIFF NACH OBEN. STUTZE
DEINE UNTERARME AN DER OBEREN
STANGE AB UND ZIEH DIE HANDGELENKE,
WAHREND DU DIE STANGE FESTHALTST, SO
HOCH WIE

SIE KONNEN, WAHREND SIE DIE HANDE AM
OBEREN TEIL DER STANGE HALTEN.
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UBUNG FURDIE
BEINMUSKULATUR.
(MUSKELGRUPPE UM DIE
KNIEGELENKE)

DIESE UBUNG WIRD MIT EINEM BEIN
AUSGEFUHRT. BEFESTIGE DIE OBERE
STANGE AN DER OBEREN OFFNUNG FEST.
HANGE DAS KNIES AN DIE STANGE UND
ZIEH SO STARK DU KANNST.

DEHNUNG DER BEINE.
(QUADRIZEPEUS)

SETZE DIE OBERE STANGE IN DIE UNTERE
OFFNUNG EIN. HANGE DEINE BEINE AN DIE
UNTERE STANGE UND HALTE DICH AM
SATTELRAHMEN FEST. STRECKE DEINE
BEINE LANGSAM AUS.

UBUNGEN FUR DIE RUCKENMUSKULATUR
(RECTUS ABDOMINIS — SERRATUS —
UNTERER LATISSIMUS DORSI)

BEFESTIGE DIE STANGE AN DER OBEREN
SCHEIBE UND GREIFE DIE STANGE UBER
KOPF, HAKE DEINE BEINE AN DER UNTEREN
STANGE EIN, BEUGE DIE TAILLE UND BEUGE
DICH SO WEIT WIE MOGLICH NACH VORN.

10

ZIEHEN MIT GESTRECKTEN ARMEN.
(LATISSIMUS DORSI — SERRATUS —
PECTORALS)

BEFESTIGE DIE STANGE AM OBEREN

, lehne den Riicken an die Riickenlehne und
fasse die Stange mit gestreckten Armen. Ziehe
die Stange in einem Bogen so weit wie mdglich
nach unten. Beuge dich nach vorne, um den
Bogen zu vergréfern.

1

UBUNG FUR DIE FLACHEN MUSKELN DER
VORDEREN RUCKENSEITE.

(LATISSIMUS DORSI — HINTERER TEIL DES
BICEPS BRACHIALIS)

BEFESTIGE DIE STANGE AN DER OBEREN
SCHEIBE UND GREIFE DIE STANGE UBER
DEM KOPF. SETZE DICH MIT DEN FUSSEN
AM

UNTERE STANGE. BEUGEN SIE DEN
RUCKEN ZU EINEM BOGEN UND ZIEHEN SIE
DIE STANGE, WAHREND SIE SICH NACH
VORN NEIGEN.

12

SCHMETTERLING
(BRUSTMUSKELN)

STELL DIE SCHULTERN AUF DIE FLIEGEN-
HALTUNG, LEG DIE UNTERARME AUF DIE
GRIFFE DER FLIEGEN UND DRUCKE MIT DEN
ELLENBOGEN, NICHT

mit den Handen.

13

SENKRECHT

1) STELL DIE SITZHOHE SO EIN, DASS SICH
DIE ARME DES
SCHMETTERLINGSGERATS
sich auf Hohe des Brustkorbs befinden.

2)MIT HILFE DES ,MOTYLKA"“ UND DES
BEINUBUNGSSETS. UBEN SIE
ABWECHSELND MIT DEM OBEREN UND
UNTEREN TEIL DES ATLAS.

3) WIEDERHOLE DIE UBUNG SO OFT DU
MOCHTEST.

BICEPS-UBUNG AM MODLITEWNIK

SETZEN SIE SICH AUF DIE SITZFLACHE, LEGEN
SIE IHRE HANDE DURCH DIE BETSTUTZE UND
POSITIONIEREN SIE SIE SO, DASS SICH DIE
OBERE KANTE DER BETSTUTZE UNTER IHREN
ACHSELN BEFINDET. STRECKEN SIE IHRE
ARME IM ELLENBOGEN, FASSE DIE STANGE.
BEUGE DIE ARME IM RECHTEN WINKEL UND
STRECKE SIE DANN

die Arme wieder in die Ausgangsposition.
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NOTAS DE SEGURIDAD

Este producto esta destinado exclusivamente al uso doméstico y ha sido disefiado para garantizar una seguridad

optima. Deben respetarse las siguientes normas:

1. Antes de comenzar el entrenamiento, consulta con tu médico para asegurarte de que no existan

contraindicaciones para el uso de este equipo de ejercicio. La opinion del médico es imprescindible si estas

tomando medicamentos que afecten al funcionamiento del corazén, a la presion arterial o al nivel de colesterol.

También es imprescindible en el caso de personas mayores de 35 afios y de aquellas con problemas de salud.

Antes de empezar a hacer ejercicio, realiza siempre un calentamiento.

Presta atencion a las sefiales de alarma. El ejercicio inadecuado o excesivo es peligroso para la salud. Si durante el

ejercicio aparecen dolores o mareos, dolor en el pecho, ritmo cardiaco irregular u otros sintomas preocupantes, debes

interrumpir inmediatamente el ejercicio y consultar con un médico. Las lesiones pueden deberse a un entrenamiento
incorrecto o demasiado intenso.

4. Durante y después del ejercicio, mantén el equipo de entrenamiento fuera del alcance de los nifios y los animales

5. El aparato debe colocarse sobre una superficie seca, estable y correctamente nivelada. Retira todos los objetos punzantes
de las inmediaciones del aparato. Protégelo de la humedad y nivela cualquier irregularidad del suelo. Se recomienda
utilizar una base antideslizante especial que evite que el aparato se desplace durante la realizacion de los ejercicios.

6. El espacio libre no debe ser inferior a 0,6 m ni
superior a la superficie de entrenamiento en las
direcciones en las que el equipo esta disponible. El
espacio libre también debe incluir un espacio para la
salida de emergencia. Cuando los equipos estén
situados uno al lado del otro, el tamafio del espacio
libre puede dividirse.

7. Antes del primer uso, y posteriormente a intervalos
regulares, comprueba el apriete de todos los
tornillos, pasadores y demas uniones.

8. Antes de comenzar los ejercicios, comprueba la
fijacion de las piezas y de los tornillos que las unen.
Solo se puede comenzar el entrenamiento si el
equipo estd en perfectas condiciones de
funcionamiento.

9. El equipo debe revisarse periodicamente para 206w
detectar signos de desgaste y dafios; solo asi 206m
cumplira con las condiciones de seguridad.

Presta especial atencion a las empufiaduras de espuma, los tapones de las patas y la tapiceria, que son las partes que se
desgastan mas rapidamente. Las piezas dafadas deben repararse o sustituirse inmediatamente; hasta entonces, no se
debe utilizar el aparato para entrenar.

10. No introduzcas ninguin objeto en los orificios.

11. Presta atencion a los dispositivos de ajuste que sobresalgan y a otros elementos estructurales que puedan suponer un
obstaculo durante los ejercicios.

12. Utiliza el equipo Unicamente para el fin para el que esta destinado. Si alguna de las piezas se dafia o se desgasta, o si
oyes ruidos preocupantes mientras utilizas el equipo, interrumpe inmediatamente el ejercicio. No vuelvas a utilizar el
equipo hasta que se haya solucionado el problema.

13. Haz ejercicio con ropa comoda y calzado deportivo. Evita la ropa holgada que pueda engancharse en las partes salientes
del equipo o que pueda limitar tu libertad de movimiento.

14. El equipo esta clasificado en la clase H segun la norma EN ISO 20957-1 y esta destinado exclusivamente al uso
doméstico. No debe utilizarse con fines terapéuticos, de rehabilitacion ni comerciales.

15. Al levantar o transportar el equipo, mantén una postura correcta para no dafiar la columna vertebral.

16. El producto esta destinado exclusivamente a personas adultas. Mantenga a los nifios sin supervision alejados del aparato.

17. Al montar el equipo, sigue al pie de la letra las instrucciones adjuntas y utiliza Unicamente las piezas incluidas en el kit.
Antes de comenzar el montaje, comprueba que todas las piezas que figuran en la lista adjunta se encuentren en el kit.

wn

ADVERTENCIA: LEE LAS INSTRUCCIONES ANTES DE UTILIZAR EL EQUIPO DE FITNESS.
NO NOS HACEMOS RESPONSABLES DE LAS LESIONES O DANOS MATERIALES QUE PUEDAN DERIVARSE DE UN USO
INADECUADO DE ESTE PRODUCTO.

DATOS TECNICOS

Peso neto: 82 kg

Dimensiones una vez montado: 112 x 120 x 207
cm Carga maxima del producto: 100 kg

MANTENIMIENTO
No utilices productos de limpieza agresivos para limpiar el aparato. Utiliza un pafio suave y himedo para eliminar la suciedad y
el polvo. Guarda los aparatos en lugares secos para protegerlos de la humedad y la corrosion.

ESQUEMA, pagina n.° 31
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LISTA DE PIEZAS
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OCONDOAWN =

Nombre
Cantidad
BASTIDOR PRINCIPAL
BASE DELANTERA
BASE TRASERA
BASTIDOR INCLINADO
ASIDERO DE LA ESTACION DE MARIPOSA
BRAZO DERECHO
BRAZO IZQUIERDO
SOPORTE SUPERIOR
BARRA DEL ELEVADOR SUPERIOR
SOPORTE
BRAZO DE PRENSAS DE PIERNAS
SOPORTE DEL ASIENTO

BARRA PARA EL EJERCICIO DE EXTENSION

INFERIOR
ASIENTO

RESPALDO

TORNILLO M8X60

SOPORTE DE REFUERZO
TORNILLO M8X65

ARANDELA M8

TUERCA AUTOBLOQUEANTE M8
CZOP

TAPON 38X38

PLACA DE REFUERZO
TORNILLO M10X65

TORNILLO M10X45

SOPORTE DEL RODILLO
RODILLA

TAPA 45X45

TORNILLO M12X140
CASQUILLO DE PLASTICO M12
TUERCA M12

CASQUILLO DE PLASTICO M10
TAPON 50X50

TORNILLO M10X25

ARANDELA M10

BARRA DE BRAZOS

TAPON DE GOMA
MOSQUETON
ESPUMILLA PARA LOS HOMBROS

TOPE DE GOMA

TORNILLO M12X80

TUERCA M10

TORNILLO M8X45

TAPON CON ORIFICIO
BARRA DE RESISTENCIA
CADENA DE 13 ESLABONES

© NWONDODWOOHE 202N OOWW-

a
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1
1

ESPUMILLA PARA LAS PIERNAS DE LA BARRA4

BARRA PARA LAS PIERNAS
CORDON PARA LOS HOMBROS
TUERCA AUTOBLOQUEANTE M10
CADENA DE 6 ESLABONES

GUIA

PASADOR EN FORMA DE L
AMORTIGUADOR DE GOMA
CARGA DE LA PILA

PLACA SUPERIOR DE LA PILA
ARANDELA GRANDE

CASQUILLO GRANDE DE PLASTICO
ALDONA DE 10

SELECTOR

7

2
1
1
1
2
1
2
9
1
1
1
1
1

ARANDELA M12

CABLE DE APILAMIENTO

CABLE DEL REMONTE INFERIOR
SOPORTE VERTICAL DEL RODILLO
SOPORTE TRANSVERSAL DEL RODILLO
TORNILLO ALEN M10X25

ORATORIO

SOPORTE DEL LIBRO DE ORACIONES
TORNILLO M6X15

ARANDELA M6

BRIDA 45X45X120

PASADOR DE 10 mm de diametro
TORNILLO M10X75

Cantidag

A A A R R A ANAaAN O
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PASO 1
Une el bastidor principal n.° 1 con la base delantera n.° 2 y con la base trasera n.° 3 mediante los tornillos n.° 18,
las arandelas n.° 19 y las tuercas n.° 20. Coloca en la base delantera la placa de refuerzo n.° 23 junto con el

parachoques n.° 47.

PASO 2

Atornilla la guia n.° 60 a la base trasera n.° 3 con los
tornillos n.° 76 y coloca los amortiguadores de goma n.°
62 en las guias. A la estructura principal n.° 1

, atornilla el bastidor inclinado n.° 4 con tornillos n.° 18,
arandelas n.° 19 y tuercas n.° 20.

jATENCION! {EL MONTAJE DEL ATLAS DEBE REALIZARLO AL MENOS DOS PERSONAS!
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PASO 3

Coloca en la guia n.° 60 las piezas de la pila
n.° 63y, a continuacion, la placa superior de
la pila n.° 64, que habras montado
previamente con el selector n.° 68, utilizando
el casquillo de plastico grande n.° 66 y el
pasador n.° 67. Tal y como se muestra en el
dibujo n.° 1, coloca la arandela grande n.° 65
sobre la placa superior.

PASO 4

Coloca el soporte superior n.° 8 sobre la guia n.° 60 y sobre el bastidor inclinado n.° 4; a continuacién, atornillalo a
las guias n.° 60 con los tornillos n.° 34 y las arandelas n.° 35.

Atornille al bastidor inclinado n.° 4, con tornillos n.° 18, arandelas n.° 19 y tuercas n.° 20, colocando previamente la
placa de refuerzo n.° 23. Atornille el soporte n.° 10 al bastidor inclinado n.° 4 con los tornillos n.° 16, las arandelas
n.° 19y las tuercas n.° 20; coloque el tapon n.° 22 y el pivote n.° 21 sobre el soporte n.° 10.
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PASO 5

Instala los topes n.° 47 en los orificios del soporte de la estacion de
mariposas n.° 5y, a continuacion, atornilla el conjunto al soporte superior
n.° 8 con el tornillo n.° 29, las arandelas n.° 71 y la tuerca n.° 31. En el
soporte superior n.° 8 estan montados los casquillos de plastico n.° 30; se
recomienda lubricar ligeramente los casquillos n.° 30 antes del montaje

PASO 6
Inserta la barra de resistencia n.° 53 en el soporte del brazo

n.° 10 y atornillala con el tornillo n.° 50, las arandelas n.° 19

y la tuerca n.° 20. Monta el pomo n.° 49 en la barra de

resistencia n.° 53.

PASO 7

Monta en la estacién de mariposa n.° 5 el brazo derecho
n.° 6y el brazo izquierdo n.° 7 con los tornillos n.° 48, las
arandelas n.° 71 y las tuercas n.° 31.

En los brazos izquierdo y derecho hay montados
casquillos de plastico n.° 30; se recomienda lubricar
ligeramente los casquillos n.° 30 antes del montaje.
Coloca en los brazos n.° 6 y n.° 7 las almohadillas de
espuma n.° 41; atornilla a los brazos n.° 6 y n.° 7 las
varillas de los brazos n.° 36 con los tornillos n.° 34; con las

arandelas n.° 35; a continuacion, coloca los tapones de

goma n.° 39 en las varillas n.° 36 y coloca los tapones n.°

51 en los brazos n.° 6 y n.° 7; después, monta los tapones

de goman.°39 enlos brazosn°6yn.°7.
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PASO 9

Fija el soporte del asiento n.° 12 al
bastidor de presion con las patas n.°
11, el tornillo n.° 83, las arandelas n.°
35y la tuerca n.° 58

PASO 10

Atornilla el asiento n.° 14 al
soporte del asiento n.° 12 con
los tornillos n.° 16 y n.° 18,
con arandelas n.° 19,
colocando el soporte de
refuerzon.® 17

A continuacion, atornilla el
soporte de refuerzo n.® 17 al
bastidor inclinado n.° 4 con el
tornillo n.° 16, las arandelas
n.° 19

y la tuerca n.° 20

Fija el respaldo n.° 15 al
bastidor inclinado con los
tornillos n.° 16 y las
arandelas n.° 19.

PASO 8

Atornilla el soporte del asiento n.° 12 con la placa de
refuerzo n.° 23 al bastidor inclinado n.° 4 con tornillos
n.° 18, arandelas n.° 19 y tuercas n.° 20
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PASO 11
Monta en el brazo de presion de piernas n.° 11 las barras n.° 56, introduce en las barras n.° 56 los tapones
redondos n.° 43 y, a continuacion, coloca en las barras n.° 56 las almohadillas de espuma n.° 55.

o
R

IARARANANN

V.
Ya

PASO 12

Atornilla el soporte para el oratorio n.° 77 al soporte n.° 78 con los tornillos n.° 79 y las arandelas n.° 80.
Coloca el conjunto en el brazo de presién con las patas n.° 11, tras haber montado previamente el collarin
n.° 81 en el brazo n.° 11. Una vez elegida la altura adecuada, fija el soporte n.° 78 con el pasador n.° 82.

DIAGRAMA DE RECORRIDO DE LOS CABLES, pagina n.° 32

1. MONTAJE DEL CABLE DE LA PILA N.° 72
ORDEN: FIG. K; FIG. B; FIG. C; FIG. D; FIG. J

2. MONTAJE DEL CABLE DEL ELEVADOR INFERIOR N.° 73
ORDEN: FIG. I; FIG. H; FIG. G; FIG. F; FIG. C; FIG. E

3. MONTAJE DEL CABLE DE LOS BRAZOS N.° 57
ORDEN: FIG. L; FIG. A; FIG. G; FIG. A; FIG. L

PASO 13

Aprieta todos los tornillos de todos los pasos, excepto el de la FIG. L, dejando un ligero juego en los extremos del cable n.°
57. Ajuste la tension de los cables de la cadena n.° 59 de tal forma que, al presionar ligeramente la placa superior de la
pila n.° 64, se pueda seleccionar libremente la cantidad deseada de cargas n.° 63 mediante el pasador n.° 61, y que los
cables n.° 57, 72 y 73 no puedan salirse de los rodillos n.° 27.
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AMBITO DE APLICACION

El Atlas HEKTOR 3 es un aparato disefiado para realizar ejercicios de desarrollo general en el ambito doméstico. No debe
utilizarse con fines terapéuticos, de rehabilitacion ni comerciales.

INSTRUCCIONES DE ENTRENAMIENTO

LATERALES

INCLINACIONES

o~ I

Gb

INCLINACIONES
HACIA ADELANTE

MUSCULOS INTERNOS
DEL MUSLO

ESTIRAMIENTO DE LOS
MUSCULOS DEL MUSLO

PANTORRILLA Y
TENDON DE AQUILES

2. Ejercicios

1. Calentamiento

Antes de comenzar el entrenamiento, te
recomendamos que realices los ejercicios
de calentamiento que se muestran en la
ilustracion siguiente.

Cada ejercicio debe realizarse durante al
menos 30 segundos. Calentamiento

EJERCICIOS EN LA BARRA MAS BAJA
(TRAPECIO-LATISIMO DE LA ESPALDA-
MUSCULO DIRECTOR DE LA COLUMNA)

FIJA EL ASIDERO A LA BARRA INFERIOR
Y SIENTATE DE CARA AL APARATO.
DOBLA LIGERAMENTE LAS PIERNAS,
ESTIRATE HACIA EL ASIENTO, ARQUEA
LA ESPALDA Y TIRA HACIA LA CINTURA.

=5

ELEVACION DE RODILLAS
(HIT FLEXORES-RECTO ABDOMINAL)

FIJA EL ASIDERO A LA BARRA, TUMBATE
DE ESPALDAS CON LAS PIERNAS CASI
ESTIRADAS, LEVANTA LOS DEDOS DE
LOS PIES Y COGE EL ASIDERO CON
ELLOS. LEVA LAS RODILLAS HACIA EL
PECHO TAN ALTO COMO

PUEDAS.

EJERCICIOS PARA LOS BICEPS
(BICEPS Y FLEXORES DEL ANTEBRAZO)

FIJA LA BARRA A LA BARRA DE
ENTRENAMIENTO, AGARRA LA BARRA'Y
QUEDATE DE PIE CON LOS BRAZOS
EXTENDIDOS Y

los codos pegados al torso. Estira el mango
hacia delante, tan lejos como puedas.

=

EJERCICIOS EN LA BARRA ALTA.
(BICEPS Y FLEXORES DEL ANTEBRAZO)

FIJA LA BARRA A LA BARRA FIXAY
TIRAR DE ELLA. SIENTATE EN EL
ASIENTO E INCLINATE HACIA
DELANTE SOBRE LA PARTE
DELANTERA DE LA BARRA. TIRAR DE
LA BARRA EN ARCO HACIA

ARRIBA, CON TODA LA FUERZA QUE
PUEDAS.

G

EJERCICIOS EN LA BARRA ALTA CON LAS
MANOS HACIA ARRIBA.

(BICEPS CON ENFASIS EN LOS
MUSCULOS DEL ANTEBRAZO)

HAZ EL EJERCICIO IGUAL QUE EN
ejercicio anterior, pero con el dorso de las
manos hacia arriba. Este ejercicio fortalecera
los musculos del antebrazo.

)
EJERCICIOS DE MUNECAS
(FLEXORES DEL ANTEBRAZO)

FIJA LA ASAS A LA BARRA Y TIRAR DE
ELLAS. APOYA

LOS ANTEBRAZOS EN LA BARRA
SUPERIOR Y, MIENTRAS AGARRAS LA
BARRA, LEVANTA LAS MUNAS TAN ALTO
COMO

PUEDAS, CON LAS MANOS EN LA PARTE
SUPERIOR DE LA BARRA.
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EJERCICIO PARA LOS
MUSCULOS DE LAS PIERNAS.
(GRUPO DE MUSCULOS
ALREDEDOR DE LAS
RODILLAS)

ESTE EJERCICIO SE REALIZA CON

UNA SOLA PIERNA. SUJETA LA PARTE
SUPERIOR

LA BARRA EN EL ORIFICIO SUPERIOR.
ENGANCHA LA RODILLA EN LA BARRA'Y
TIRA TAN FUERTE COMO PUEDAS.

ESTIRAMIENTO DE LAS
PIERNAS. (MUSCULO
CUADRUPLE)

COLOCA LA BARRA SUPERIOR EN EL
ORIFICIO INFERIOR. ENGANCHA LAS
PIERNAS EN LA BARRA INFERIOR Y
AGARRATE A LA BASE DEL ASIENTO.
EXTIENDE LAS PIERNAS LENTAMENTE.

EJERCICIOS PARA LOS MUSCULOS DE LA
ESPALDA

(RECTO ABDOMINAL, SERRADO,
LATISSIMUS DORSI INFERIOR)

FIJA LA BARRA EN LA RODAJA
SUPERIOR Y AGARRA LA BARRA POR
ENCIMA DE
la cabeza, engancha las piernas en la barra
inferior, flexiona la cintura inclindndote hacia
delante todo lo que puedas.

10

TRACCION CON LOS BRAZOS
EXTENDIDOS.

(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALES)

FIJA LA BARRA EN EL

, APOYA LA ESPALDA EN EL RESPALDO
Y AGARRA LA BARRA CON LOS BRAZOS
EXTENDIDOS. TIRA DE LA BARRA HACIA
ABAJO FORMANDO UN ARCO TAN
AMPLIO COMO SEA POSIBLE. INCLINATE
HACIA DELANTE PARA AUMENTAR EL
ARCO.

PLANOS DE LA PARTE ANTERIOR DEL
TRONCO.

(LATISSIMUS DORSI - PARTE POSTERIOR
DEL BICEPS BRAQUIAL)

FIJA LA BARRA EN EL DISCO SUPERIOR
Y AGARRA LA BARRA POR ENCIMA DE
LA CABEZA. SIENTATE CON LAS
PIERNAS APOYADAS EN

LA BARRA INFERIOR. ARQUEA LA
ESPALDA Y TIRA DE LA BARRA
INCLINANDOTE HACIA DELANTE.

12

MARIPOSA
(MUSCULOS DEL TORSO)

COLOCATE EN LA POSICION DE
MARIPOSA, APOYA LOS ANTEBRAZOS EN
LAS ASAS DE LA MAQUINA Y EMPUJA
CON LOS CODOS, SIN

con las manos.

13

VERTICALES

1) AJUSTA LA ALTURA DEL ASIENTO
PARA QUE LOS BRAZOS DE LA
MAQUINA DE MARIPOSA
QUEDEN A LA ALTURA DEL TORAX.

2)CON LA AYUDA DEL MOTYLKA'Y DEL KIT
DE EJERCICIOS PARA LAS PIERNAS.
EJERCITA
ALTERNANDO LA PARTE SUPERIOR E
INFERIOR DEL ATLAS.

3) REPITE EL EJERCICIO TANTO COMO
QUIERAS.

EJERCICIO PARA BICEPS EN LA MAQUINA
DE ORACION

SIENTATE EN EL ASIENTO, PASAR LA MANO|
POR LA BARRA DE ORACION Y COLOCALA
DE MANERA QUE EL BORDE SUPERIOR DE
LA BARRA QUEDE BAJO LAS AXILAS.
EXTIENDE LOS CODOS, AGARRA LA
BARRA. DOBLAR LOS BRAZOS HASTA
FORMAR UN ANGULO RECTO Y, A
CONTINUACION, EXTENDER

los brazos hasta la posicion inicial.
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OHUTUSJUHISED

Kédesolev toode on moeldud ainult koduseks kasutamiseks ja on konstrueeritud nii, et tagada optimaalne

ohutus. Tuleb jargida jargmisi reegleid:

1. Enne treeningu alustamist konsulteerige arstiga, et veenduda, et treeningseadme kasutamisel ei ole
vastunaidustusi. Arsti otsus on vajalik juhul, kui votate ravimeid, mis mojutavad siidame t66d, vererohku ja
kolesteroolitaset. See on vajalik ka lile 35-aastastel inimestel ja terviseprobleemidega inimestel.

2. Tee enne treeningu alustamist alati soojendus.

3. Pddrake tahelepanu murettekitavatele markidele. Ebadige vdi liigne treening on tervisele ohtlik. Kui treeningu ajal
tekivad peavalu vdi peap6oéritus, valu rinnus, stdameritmi haired vdi muud murettekitavad simptomid, tuleb
treening kohe katkestada ja konsulteerida arstiga. Vigastused véivad tuleneda ebadigest vdi liiga intensiivsest
treeningust.

4. Treeningu ajal ja parast seda tuleb treeningseadmed hoida laste ja loomade eest kaitstult

5. Seade tuleb paigutada kuivale, stabiilsele ja nbuetekohaselt tasandatud pinnale. Seadme vahetust lahedusest tuleb
eemaldada koik teravad esemed. Seadet tuleb kaitsta niiskuse eest, voimalikud ebatasasused porandal tuleb
tasandada. Soovitatav on kasutada spetsiaalset libisemisvastast alust, mis takistab seadme nihkumist treeningu ajal.

6. Vaba ruum ei tohi olla vaiksem kui 0,6 m ega
suurem kui treeningpind suundades, milles
seadmed on paigutatud. Vaba ruum peab
hélmama ka ruumi hadaolukorras
mahahtppamiseks. Kui seadmed on paigutatud
Uksteise korvale, voib vaba ruumi suurust jagada.

7. Enne esimest kasutamist ja seejarel regulaarsete
ajavahemike jarel tuleb kontrollida kdigi kruvide,
tappide ja muude Uhenduste kinnitust.

8. Enne treeningu alustamist kontrollige osade
kinnitust ja neid Uhendavaid kruvisid. Treeningut
voib alustada ainult siis, kui seade on taielikult
todkorras.

9. Seadet tuleks regulaarselt kontrollida kulumise ja 206w
kahjustuste suhtes — ainult sel juhul vastab see
ohutusnduetele.

Erilist tdhelepanu tuleb pbéorata vahtkummist k&epidemetele, jalgade kattedele ja polsterdusele, mis kuluvad kdige
kiiremini. Kahjustatud osad tuleb viivitamatult parandada v6i vélja vahetada; seni ei tohi seadet treeninguks
kasutada.

10. Arge pange avadesse mingeid esemeid.

11. Pdorake téahelepanu valjaulatuvatele reguleerimisseadmetele ja muudele konstruktsioonielementidele, mis vdivad
treeningu ajal segada.

12. Kasutage seadmeid ainult ettendhtud otstarbel. Kui méni osa on kahjustunud vdi kulunud véi kui kuulete seadme
kasutamise ajal murettekitavaid haali, katkestage treening viivitamatult. Arge kasutage seadet uuesti enne, kui
probleem on kdrvaldatud.

13. Treeni mugavates riietes ja spordijalatsites. Valdi laiu riideid, mis vbivad takerduda seadme véljaulatuvatesse
osadesse vdi mis vdivad piirata liikumisvabadust.

14. Seade kuulub standardi EN ISO 20957-1 kohaselt klassi H ja on moeldud ainult koduseks kasutamiseks.
Seda ei tohi kasutada terapeutilistel, taastusravi- ega arilistel eesmarkidel.

15. Seadme tdstmisel voi kandmisel tuleb sailitada 6ige kehahoiak, et valtida selgroo vigastamist.

16. Toode on mdeldud ainult tdiskasvanutele. Hoidke jarelevalveta lapsed seadmest eemal.

17. Seadme kokkupanekul tuleb rangelt jargida kaasasolevat juhendit ja kasutada ainult komplektis olevaid osi. Enne
kokkupaneku alustamist tuleb kontrollida, kas kéik kaasasolevas nimekirjas loetletud osad on komplektis olemas.

206m

HOIATUS: ENNE FITNESS-SEADME KASUTAMIST LUGEGE KASUTUSJUHENDIT.
ME EI VASTUTA VIGASTUSTE EGA ESEMETE KAHJUSTUSTE EEST, MIS ON POHJUSTATUD SELLEST TOOTEST
EBAOIGEST KASUTAMISEST.

TEHNILISED ANDMED

Netokaal — 82 kg

M6&6tmed lahtivéetuna — 112*120*207 cm Toote
maksimaalne koormus — 100 kg

HOOLDUS
Seadme puhastamiseks ei tohi kasutada agressiivseid puhastusvahendeid. Kasutage mustuse ja tolmu eemaldamiseks
pehmet, niisket lappi. Seadmeid tuleb hoida kuivades kohtades, et kaitsta neid niiskuse ja korrosiooni eest.

SKEEM Ik 31
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OSADE LOETELU

Nr. Nimetus
Kogus
1. POHIRAAM
2. ESIMINE ALUS
3. TAGUMINE ALUS
4, KALDRAAM
5. LIBLIKAJAAMA KAEPIDE
6. PAREM KASI
7. VASAK KAEOSA
8. ULEMINE TOETUS
9. ULEMISE TOSTMISVARRE
10. TOE
11. JALGADE SURUMISVARRE
12. ISTME TOE
13. ALUMISE TOSTMISE VARRE
14. ISTME
15. SELJATugi
16. M8X60 KRUVI
17. TUGIPOST
18. M8X65 kruvi
19. M8 ALUSKILP
20. M8 ISELUKUSTUV MUTTER
21. CZOP
22. KORK 38X38
23. TUGIPLAAT
24. KRUVI M10X65
25. KRUVI M10X45
26. RULLI KINNITUS
27. RULL
28. TAPP 45X45
29. KRUVI M12X140
30. PLASTIKUST HULSS M12
31. MUTTER M12
32. PLASTIKUST HULSS M10
33. TAPP 50X50
34. KRUVI M10X25
35. ALUSKILP M10
36. KAEPIDEME VARRE
37. e
38,  mmmmmmmmmmoo
39. KUMMIST KORK
40. KARABIIN
41. OLAVAHUTUS
42, mmmmeee oo
43. UMAR KORK
44, ooeo_____
45, mmmmeemmmo-
46.  mmmmmmmmmmm-
47. KUMMIST PORKUR
48. M12X80 kruvi
49. MUTTER M10
50. Kruvi M8x45
51. AUKUGA TAPP
52,  mmmmmmmmmmmm -
53. TUGIVARRAS
54. 13-LULILINE KETT
55. VARBA ALUSVAHT
56. JALGADE ALUSVARB
57. OLAKOIS
58. M10 ISELUKUSTUV MUTTER
59. 6-LULILINE KETT
60. JUHIK
61. L-KULJELINE LUKK
62. KUMMIST AMORTISAATOR
63. KOHALIK KOORMUS
64. KOHVRI ULEMINE PLAAT
65. SUUR ALUSKILP
66. SUUR PLASTIKUST HULSS
67. NOEL FI 10
68. VALIKUKNOPP
69. oo -
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o
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INEAS
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N o1 00 N(A)@NCDCOO)—\GSI\)LOO)Q)Q)

N=2=2NW
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AN A A A ONAAN =2 AN A A A

Nimi

ALUSPLAAT M12

KOGUMIKU KAABEL
ALUMISE TOSTUKI TROSS
RULLI PUSTKINNITUS

RULLI HORISONTAALNE KINNITUS
M10X25 kuuskantvoétmega kruvi
PALVERAAMAT
PALVERAAMATU TOE

M6X15 KRUVI

M6 ALUSKILP

Krae 45x45%x120

Labiviik F1 10

KRUVI M10X75

Kogus

A2 A A RNAAaAN_2AN_2A A
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PAIGALDAMINE

SAMM 1
Uhendage p&hiraam nr 1 esialusega nr 2 ja tagalausega nr 3 kruvidega nr 18, alusplaatidega nr 19 ja

mutritega nr 20. Paigaldage esialusele tugevdusplaat nr 23 koos porkuri nr 47-ga.

SAMM 2

Kruvige tagumise aluse nr 3 kilge juhtsiin nr 60
kruvidega nr 76 ja paigaldage juhtsiinidele kummist
amortisaatorid nr 62. Kruvige kaldraami nr 4
pdhirammi nr 1 kilge

kinnitage kaldu raam nr 4 kruvidega nr 18,
alusplaatidega nr 19 ja mutritega nr 20.

TAHELEPANU! ATLAS'l PEAVAD KOOSTAMA VAHEMALT KAKS INIMEST!!!
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3. SAMM

Paigaldage juhikule nr 60 koormuspakk
nr 63 ja seejarel koormuspakki Ulemine
plaat nr 64, mis on eelnevalt kokku
pandud valikukettaga nr 68, kasutades
suurt plastist halssi nr 66 ja tihvti nr 67.
Paigaldage joonisel nr 1 naidatud viisil
Ulemisele plaadile suur alusplaat nr 65.

SAMM 4

Paigaldage juhikule nr 60 ja kaldraamile nr 4 Glemine tugi nr 8 ning seejarel kinnitage see juhikutele nr

60 kruvidega nr 34 ja alusplaatidega nr 35.
Kruvige kaldu raamile nr 4 kruvidega nr 18 ja alusplaatidega nr 19 ning mutritega nr 20, paigaldades
eelnevalt tugevdusplaadi nr 23. Kruvige kalduvale raamile nr 4 tugipost nr 10 kruvidega nr 16 ja

alusplaatidega nr 19 ning mutritega nr 20; asetage tugipostile nr 10 kork nr 22 ja tapp nr 21.
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5. SAMM

Paigaldage porkuri nr 47 liblikkinniti nr 5 avadesse ja kinnitage
seejarel kogu konstruktsioon tGlemisele toele nr 8 kruviga nr 29,
alusplaatidega nr 71 ja mutriga nr 31. Ulemises tugisambas nr 8 on
paigaldatud plastist hiilsid nr 30. Soovitame hiilsse nr 30 enne
paigaldamist drnalt maarida

;““ SAMM 6
5 Aseta takistusvarras nr 53 kinnitusele toel nr 10 ja
\4/ kinnita kruviga nr 50, alusplaatidega nr 19 ja mutriga
N

nr 20. Kinnita takistusvarrale nr 53 kaepide nr 49.

SAMM 7

Paigaldage liblikhoidjale nr 5 parem kaepide nr 6 ja
vasak kaepide nr 7, kasutades kruvisid nr 48,
alusplaate nr 71 ja mutreid nr 31.

Vasakule ja paremale harule on paigaldatud
plastist hilsid nr 30 — soovitame hiilsi nr 30 enne
paigaldamist érnalt maarida.

Paigaldage harudele nr 6 ja nr 7 harude vahtpolsterid

nr 41, kruvige harudele nr 6 ja nr 7 harude vardad nr

36 kruvidega nr 34; alusplaatidega nr 35, seejarel

paigaldage varrastele nr 36 kummist korgid nr 39 ja

paigaldage harudele nr 6 ja nr 7 korgid nr 51,
seejarel paigaldage harudele nr 6 ja nr 7 kummist
korgid nr 39.
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SAMM 8

Kruvige istme tugi nr 12 koos tugevdusplaadiga
nr 23 kaldu raami nr 4 kilge kruvidega nr 18,
alusplaatidega nr 19 ja mutritega nr 20

\)

SAMM 9

Kinnitage istme tugi nr 12 raamile
surutugede nr 11 abil, kasutades

kruvi nr 83, alusplaate nr 35 ja 1'E
mutrit nr 58

AANRARRNANY

SAMM 10

Kinnitage istme tugipostile
nr 12 istmeosa nr 14
kruvidega nr 16 ja nr 18,
alusplaatidega nr 19,
paigaldades tugevdava
toetuse nr 17

Seejarel kinnitage
tugevdustugi nr 17
kalduvale raamile nr 4
kruvidega nr 16 ja
alusplaatidega nr 19
mutriga nr 20

kinnitage kalduvale
raamile seljatugi nr 15
kruvidega nr 16 ja
alusplaatidega nr 19.

//\3‘_\531_;\\

s
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SAMM 11
Paigaldage jalgade surumisvarre nr 11 kilge vardad nr 56, suruge vardadesse nr 56 immargused
korgid nr 43 ja seejarel asetage vardadele nr 56 vahtpolsterid nr 55.

95

ém
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SAMM 12
Kruvige palvepink nr 78 kinnitusele palvepink nr 77 kruvidega nr 79 ja alusplaatidega nr 80.
Paigaldage kogu konstruktsioon surumisvarre kulge jalgadega nr 11, olles eelnevalt paigaldanud

aariku nr 81 varre nr 11 kulge. Valige sobiv kdrgus ja kinnitage tugipost nr 78 lukustuspulgaga nr
82.

TROSSIDE JUHENDUSJOONIS lk 32

1. KOMPLEKTINUMBER 72 TROSSIDE PAIGALDAMINE
JARJESTUS: JOONIS K; JOONIS B; JOONIS C; JOONIS D; JOONIS J

2. ALUMISE TOSTETRAADI nr 73 PAIGALDAMINE
JARJESTUS: JOONIS I; JOONIS H; JOONIS G; JOONIS F; JOONIS C; JOONIS E

3. K{'ISEPIDEMETE TROSSIDE PAIGALDAMINE nr 57
JARJESTUS: JOONIS L; JOONIS A; JOONIS G; JOONIS A; JOONIS L
SAMM 13
Pingutage koikide sammude kruvid, vélja arvatud joonis L, jattes trossi nr
57 otsades kerge 16tk. Reguleerige trosside pinget ahelal nr 59 nii, et kergelt surudes virna iilemist plaati nr 64

saaks vabalt valida soovitud arvu koormusi nr 63 tikkiga nr 61 ning trossid nr 57, 72, 73 ei saaks rullidelt nr 27
maha kukkuda.
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KASUTUSALA

HEKTOR 3 treeningseade on mdeldud lldise flilsilise vormi parandamiseks koduses keskkonnas. Seda ei tohi
kasutada terapeutilistel, taastusravi- ega arilistel eesmarkidel.

TREENINGJUHEND

(z,{\

ETTEPAINUTUSED

KULJEPainutused

REIELIHASTE VENITUS

%

REIE SISEMISED
LIHASED

N
SAAREMARI JA
ACHILLEUSE KOOLUS

2. Harjutused

1. Soojendus

Enne treeningu alustamist soovitame teha
allpool joonisel kujutatud
soojendusharjutusi.

Iga harjutust tuleks teha vahemalt 30
sekundit. Soojendus

HARJUTUSED MADALAIMAL TANGIL
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS DORSIS-
DIRECTOR SPINAF)

KINNITA KAEPIDE ALUMISELE
TANGILE JA ISTU NAGU SEADME
POOLE. Pdlved kergelt painutatud,
siruta end istme suunas, kdverda selg
kaareks ja tbmba end védkoha suunas.

POLVEDE TOSTMINE
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

ja aseta kaepide jalgade vahele. Tdsta
pdlved rinnakdrgusele nii kdrgele, kui
SUUDAD .

Kinnita kaepide varrasse, asetu selili, jalad
peaaegu sirged, tdmba varbad enda poole

BITSEPSI HARJUTUSED
(BIPSEPS JA KAELIHA)

KINNITA KAEPIDE VARRELE, HAARA
KAEPIDEST KINNI JA SEISA SELGASTE
OLADEGA JA

kiiinarnukid keha kérval. Témba kaepide
enda ette nii kaugele, kui suudad.

4 5 6
S
) .
i . . RANDMEHARJUTUSED (KAE
HARJUTUSED ULEMISEL TANGIL. HARJUTUSED ULEMISEL KAEPIDEMEL | A| a| 61GU (
(BIPSEPS JA KAELIHA) KAED ULESPOOLE. ) KOVERDAMISLIHASED)
(BIITSEPS, ROHUTADES EELKOIGE
KINNITA KAEPIDE TANGILE JA KAELIHASEID) KINNITA KAEPIDE VARRELE JA TOMBA
TOMBA KAEPIDE ULES. ISTU KAEPIDE ULES. TOETA
ISTMELE JA KALDU EESPOOLE Tee harjutust samamoodinagu KAELUUD ULEMISELE VARRELE JA
TANGI EESOSA KOHALE. TOMBA EELMISES HARJUTUSES, AGA KAE HOIDES VARREST KINNI TOMBA
TANG KAARJALT TAGAKULJEGA. SEE HARJUTUS RANDMED NIl KORGELE, KU
, nil tugevalt, kui suudad. TUGEVDAB KAE ALALOUA LIHASEID. SUUDAD. HOIDES KAED VARRE
ULEMISEL OSAL.
7 8 )
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JALGADE LIHASTE
HARJUTUS. (POLVEDE
UMBRUSE LIHASGRUPP)

SEDA HARJUTUST TEHAKSE UHE
JALAGA. KINNITA ULEMINE
KAEPIDEME ULEMISSE AUKU. PANE
POLV KAEPIDEME UMBER JA
TOMBA NIIVORD TUGEVALT, KUI
SUUDAD.

JALGADE VENITAMINE.
(NELJAPEALINE LIHAS)

ASETA ULEMINE VARRAS ALUMISSE
AUKU. HAARATA JALAD ALUMISE
VARRA KULGE JA HAARA KINNI ISTME
ALUSEST. SIRUTA JALAD AEGLASELT.

SELJALIHASTE HARJUTUSED
(RECTUS ABDOMINIS —
SERRATUS — ALAM-LATISSIMUS —
MUS DORSI)

KINNITA VARD ULEMISELE RINGILE
JA HAARA VARDIST PEAL

PEAGA, HAARAKE JALAD ALUMISELE
VARRELE, PAIGUTAGE TOUKE
EESPOOLE, KUMARDAES NIl PALJU,
KUI SUUDATE.

10

SIRGED OLAD TOSTMINE.
(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

KINNITA VARRE ULEMISELE

RINGILE, TOETA SELG SELJATULE JA
HAARA VARRE KAEDEGA, MIS ON
TAIELIKULT VALJAS. TOMBA VARRE
ALLAPOOLE KAARES NIl KAUGELE
KUI VOIMALIK. KALDU EESPOOLE, ET
KAARET SUURENDADA.

1

Treenib keha eesosa lamedaid lihaseid.

(LATISSIMUS DORSI — POSTERIOR DEL

TOIDBICEPS BRACHIALIS)

Kinnita kang Ulemisele réngale ja haara
kangist kinni pea kohal. Istu maha, jalad
ALUMISEST VARRAST. KAARESTA
SELGA JA TOMBA VARRAST,
KALLUTADES END EESPOOLE.

12

LIBLIK
(RINNA LIIHASED)

ASETA OLAD LIBLIKA KINNITUSTELE,
TOETA KAED LIBLIKA KAEPIDEMETELE
JA SURU KUUNARLIIGESTEGA, MITTE
KATEGA.

13

PUSTISED

1)REGULEEERI ISTME KORGUST NI,
ET MOTYLKA KAED
oleksid rinnakorvi kérgusel.

2) KASUTADES MOTYLKA JA JALGADE
TREENINGKOMPLEKTI. TREENI
VAHEVALIKULT ATLASE ULEMISE JA
ALUMISE OSAGA.

3) KORRATA NIl PALJU KORDE, KUI

SOOVITE.

BIITSEPSI HARJUTUS PALVEPINGIL

ISTU ISTMELE, PANE KASI PALVEPINGI
KAUDU LABI JA ASETA NII, ET
PALVEPINGI ULEMINE SERV ASUKS
KAENLAALUSTE ALL. SIRUTA KAED
KUUNARLIIGESTEST, HAARA
KAEPIDEMEST KINNI. PAIGUTA KAED
TAISNURGA ALLA JA SIIS SIRUTA
KAED ALGASENDISSE.
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CONSIGNES DE SECURITE

Ce produit est destiné exclusivement a un usage domestique et a été congu pour garantir une sécurité optimale. Les

consignes suivantes doivent étre respectées :

1. Avant de commencer I'entrainement, consultez un médecin afin de vous assurer qu'il n'existe aucune contre-

indication a l'utilisation de cet appareil de fitness. L'avis d'un médecin est indispensable si vous prenez des

médicaments agissant sur le cceur, la tension artérielle ou le taux de cholestérol. Il est également nécessaire pour
les personnes agées de plus de 35 ans et celles présentant des problémes de santé.

Effectuez toujours un échauffement avant de commencer a vous entrainer.

Soyez attentif aux signes inquiétants. Une pratique inappropriée ou excessive de I'exercice physique est dangereuse pour

la santé. Si, pendant I'entrainement, vous ressentez des douleurs ou des vertiges, une douleur thoracique, un rythme

cardiaque irrégulier ou d'autres symptdomes inquiétants, arrétez immédiatement I'entrainement et consultez un médecin.

Les blessures peuvent résulter d’'un entrainement incorrect ou trop intense.

4. Pendant et apres I'entrainement, veillez a ce que les enfants et les animaux n'aient pas accés a I'équipement d'entrainement

5. L'appareil doit étre placé sur une surface séche, stable et correctement mise a niveau. Retirez tous les objets pointus se
trouvant a proximité immédiate de I'appareil. Protégez-le de I'humidité et compensez les éventuelles irrégularités du sol. Il
est recommandé d'utiliser un tapis antidérapant spécial qui empéchera 'appareil de glisser pendant les exercices.

6. L'espace libre ne doit pas étre inférieur a 0,6 m et
doit dépasser la surface d'entrainement dans les
directions ou I'équipement est accessible. L'espace
libre doit également comporter un espace permettant
une évacuation d'urgence. Lorsque les équipements
sont placés cote a cote, la taille de I'espace libre peut
étre répartie.

7. Avant la premiere utilisation, puis a intervalles
réguliers, vérifiez le serrage de toutes les Vvis,
goupilles et autres fixations.

8. Avant de commencer les exercices, vérifiez la
fixation des piéces et des vis qui les relient.
L'entrainement ne peut commencer que si l'appareil
est en parfait état de fonctionnement.

9. L'appareil doit étre controlé régulierement pour

wn

détecter toute trace d'usure ou de détérioration ; ce 206w 06
n'est qu'ainsi qu'il répondra aux conditions de el
sécurité.

Une attention particuliére doit étre portée aux poignées en mousse, aux embouts des pieds et au rembourrage, qui s’'usent
le plus rapidement. Les pieces endommagées doivent étre réparées ou remplacées immédiatement ; jusqu’a ce moment-
13, il est interdit d’utiliser I'appareil pour s’entrainer.

10. N’introduisez aucun objet dans les orifices.

11. Faites attention aux dispositifs de réglage saillants et aux autres éléments de construction qui pourraient vous géner
pendant les exercices.

12. Utilisez I'appareil uniquement conformément a son usage prévu. Si l'une des pieces est endommagée ou usée, ou si vous
entendez des bruits inquiétants pendant I'utilisation de I'appareil, arrétez immédiatement vos exercices. N'utilisez pas a
nouveau l'appareil tant que le probléeme n'a pas été résolu.

13. Entrainez-vous dans des vétements confortables et des chaussures de sport. Evitez les vétements amples qui pourraient
s’accrocher aux parties saillantes de I'appareil ou qui pourraient limiter votre liberté de mouvement.

14. Cet appareil est classé dans la catégorie H selon la norme EN ISO 20957-1 et est destiné exclusivement a un usage
domestique. Il ne doit pas étre utilisé a des fins thérapeutiques, de rééducation ou commerciales.

15. Lorsque vous soulevez ou déplacez I'appareil, veillez a adopter une posture correcte afin de ne pas vous blesser au dos.

16. Ce produit est destiné exclusivement aux adultes. Tenez les enfants non surveillés a I'écart de I'appareil.

17. Lors du montage de I'appareil, respectez scrupuleusement la notice jointe et n'utilisez que les piéces fournies dans le kit.
Avant de commencer le montage, vérifiez que toutes les piéces figurant sur la liste jointe se trouvent bien dans le kit.

AVERTISSEMENT : VEUILLEZ LIRE LES INSTRUCTIONS AVANT D'UTILISER L'EQUIPEMENT DE FITNESS.

NOUS DECLINONS TOUTE RESPONSABILITE EN CAS DE BLESSURES OU DE DOMMAGES MATERIELS RESULTANT D’'UNE

UTILISATION INAPPROPRIEE DE CE PRODUIT.

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

Poids net : 82 kg

Dimensions une fois déplié — 112 x 120 x 207 cm
Charge maximale du produit — 100 kg

ENTRETIEN

N'utilisez pas de produits nettoyants agressifs pour nettoyer I'appareil. Utilisez un chiffon doux et humide pour éliminer la saleté
et la poussiere. Les appareils doivent étre entreposés dans des endroits secs afin de les protéger de I'humidité et de la
corrosion.

SCHEMA page n° 31
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LISTE DES PIECES

=
°

OCONDOAWN =

Désignation
Quantité
CADRE PRINCIPAL
SUPPORT AVANT
SUPPORT ARRIERE
CADRE INCLINE
POIGNEE DE LA STATION PAPILLON
BRAS DROIT
BRAS GAUCHE
SUPPORT SUPERIEUR
TIGE DE L'EXTRACTEUR SUPERIEUR
SUPPORT
BRAS DE PRESSION POUR LES JAMBES
SUPPORT DE SIEGE
BARRE POUR EXTENSION DES JAMBES
SIEGE
DOSSIER
VIS M8X60
SUPPORT DE RENFORT
VIS M8X65
RONDELLE M8
ECROU AUTOBLOQUANT M8
CZOoP
BOUCHON 38X38
PLAQUE DE RENFORT
VIS M10X65
VIS M10X45
SUPPORT DE ROULETTE
ROULEAU
BOUCHON 45X45
VIS M12X140
DOUILLE EN PLASTIQUE M12
ECROU M12
DOUILLE EN PLASTIQUE M10
BOUCHON 50X50
VIS M10X25
RONDELLE M10
BARRE DE BRAS

BOUCHON EN CAOUTCHOUC
MOUSQUETON
MOUSSE POUR LES BRAS

BUTEE EN CAOUTCHOUC
VIS M12X80

ECROU M10

VIS M8X45

BOUCHON PERCE

TIGE DE RESISTANCE
CHAINE A 13 MAILLONS

MOUSSE DE PROTECTION POUR LES PIEDS

BARRE DE SOUTIEN

CORDON POUR LES BRAS
ECROU AUTOBLOQUANT M10
CHAINE A 6 MAILLONS
GUIDE-CHAINE

GOUPILLE EN FORME DE L
AMORTISSEUR EN CAOUTCHOUC
POIDS DE LA PILE

PLAQUE SUPERIEURE DE LA PILE
GRANDE ROULETTE

GRANDE DOUILLE EN PLASTIQUE
EPINGLE DE 10

SELECTEUR

Yo > Y G G G G G G G G G G QG G

N

N%G)MCOOJO’—‘O’)—\N@O)Q)QJ

[S)e.]

N==a2DNw

)

A A A A ON AN AN DN A

RONDELLE M12
CABLE DE STACK

CABLE DU TELESIEGE DE BAS
SUPPORT DE ROULETTE VERTICAL
SUPPORT DE ROULETTE TRANSVERSAL
VIS A SIX FACE CREUSE M10X25

LIVRE DE PRIERES

SUPPORT DE LIVRE DE PRIERES

VIS M6X15

RONDELLE M6

COLLIER 45X45X120

GOUPILLE DE DIAMETRE 10

VIS M10X75

Quantité|

A A A AR A ANAaAN O
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MONTAGE

18— 19

23

ETAPE 1
Assemblez le chassis principal n° 1 avec le socle avant n° 2 et le socle arriere n° 3 a l'aide des vis n° 18, des
rondelles n° 19 et des écrous n° 20. Fixez la plaque de renfort n° 23 ainsi que le pare-chocs n° 47 au socle avant.

ETAPE 2

Vissez le guide n° 60 sur le pied arriere n° 3 a l'aide des
vis n° 76, puis placez les amortisseurs en caoutchouc n°®
62 sur les guides. Sur le chassis principal n° 1

, vissez le chassis incliné n° 4 a l'aide des vis n° 18, des
rondelles n° 19 et des écrous n° 20.

ATTENTION ! L'ATLAS DOIT ETRE ASSEMBLE PAR AU MOINS DEUX PERSONNES !!!
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ETAPE 3

Placez sur le rail n° 60 les éléments de la pile
n°® 63, puis la plaque supérieure de la pile n°
64, préalablement assemblée avec le
sélecteur n°® 68, a l'aide de la grande douille
en plastique n° 66 et de la goupille n° 67.
Comme indiqué sur le schéma n° 1, placez la
grande rondelle n° 65 sur la plaque
supérieure.

ETAPE 4

Placez le support supérieur n° 8 sur le rail n° 60 et sur le cadre incliné n° 4, puis vissez-le aux rails n° 60 a l'aide
des vis n° 34 et des rondelles n° 35.

Vissez le support n® 10 sur le cadre incliné n° 4 a I'aide de vis n° 18, de rondelles n° 19 et d'écrous n° 20, aprés
avoir préalablement posé la plaque de renfort n® 23. Vissez le support n° 10 sur le cadre incliné n° 4 a l'aide des
vis n° 16, des rondelles n° 19 et des écrous n° 20 ; placez ensuite le bouchon n°® 22 et le tenon n°® 21 sur le support
n° 10
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ETAPE 5

Installez les butées n° 47 dans les trous du support de la station papillon n°
5, puis vissez I'ensemble au support supérieur n° 8 a I'aide d'une vis n° 29,
des rondelles n° 71 et d'un écrou n° 31. Des douilles en plastique n° 30 sont
montées dans le support supérieur n° 8 ; il est recommandé de lubrifier
légérement les douilles n° 30 avant le montage

o | [ ETAPE 6
” té‘?;* \‘\\ Insérez la tige de résistance n° 53 dans le support du bras
s 5,3}*-\5: \-‘ n° 10 et vissez-la & l'aide de la vis n° 50, des rondelles n°
\ , qﬁg\ A \ 19 et de I'écrou n° 20. Montez le pommeau n° 49 sur la tige
2.'6',':.( 5 de résistance n° 53.
‘X ’f' i
i‘-‘}‘ﬁj‘ U

ETAPE 7

Montez le bras droit n° 6 et le bras gauche n° 7 sur la
station papillon n° 5 a I'aide des vis n° 48, des rondelles n°
71 et des écrous n° 31.

Les bras gauche et droit sont équipés de douilles en
plastique n° 30 ; il est recommandé de lubrifier
légérement les douilles n° 30 avant le montage.

Enfilez les embouts en mousse n° 41 sur les bras n° 6 et
n° 7, puis vissez les tiges de bras n° 36 sur les bras n° 6 et

n° 7 a l'aide des vis n° 34 ; avec les rondelles n° 35, puis

enfilez les embouts en caoutchouc n° 39 sur les tiges n° 36

et placez les embouts n° 51 sur les bras n° 6 et n° 7, puis

montez les embouts en caoutchouc n° 39 sur les bras n° 6

etn°7.
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ETAPE 9

Fixez le support de siege n° 12 au
cadre de pression a l'aide des pieds
n° 11, d'une vis n° 83, de rondelles n°
35 et d'un écrou n° 58

ETAPE 10

Vissez l'assise n° 14 sur le
support de siege n° 12 a
l'aide des vis n° 16 et n° 18,
avec les rondelles n° 19,

en installant le support de
renfort n® 17

puis vissez le support de
renfort n° 17 au cadre incliné
n° 4 a l'aide de la vis n° 16,
des rondelles n° 19

et d'un écrou n° 20

Fixez le dossier n° 15 au
cadre incliné a l'aide des vis
n° 16 et des rondelles n° 19.

ETAPE 8

Vissez le support de siége n° 12 avec la plaque de
renfort n° 23 au cadre incliné n° 4 a l'aide des vis n°
18, des rondelles n° 19 et des écrous n° 20

AANRARRNANY
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ETAPE 11
Montez les tiges n° 56 sur le bras de pression des jambes n° 11, enfoncez les bouchons ronds n° 43 dans les tiges
n° 56, puis placez les coussinets en mousse n° 55 sur les tiges n° 56.

o
R

\Y/
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ETAPE 12

Vissez le prie-Dieu n° 77 sur le support de prie-Dieu n° 78 a l'aide des vis n° 79 et des rondelles n° 80.
Placez I'ensemble sur le bras de pression a l'aide des pieds n° 11, aprés avoir monté au préalable la
collerette n° 81 sur le bras n° 11. Aprés avoir choisi la hauteur appropriée, bloquez le support n° 78 a l'aide
de la goupille n°® 82.

SCHEMA DE PASSAGE DES CABLES, page n° 32

1. MONTAGE DU CABLE DE LA PILE N° 72
ORDRE D'OPERATION : FIG. K ; FIG. B ; FIG. C ; FIG. D ; FIG. J

2. MONTAGE DU CABLE DE L'EXTRACTEUR INFERIEUR N° 73
ORDRE D'OPERATION : FIG. | ; FIG. H; FIG. G ; FIG. F; FIG. C ; FIG. E

3. MONTAGE DU CABLE DES BRAS N° 57
ORDRE : FIG.L ; FIG. A; FIG.G; FIG.A; FIG. L
ETAPE 13
Serrez toutes les vis de toutes les étapes, a I'exception de la FIG. L, en laissant un léger jeu aux extrémités du cable n°
57. Réglez la tension des cables sur la chaine n° 59 de maniére a ce qu'en appuyant légérement sur la plaque

supérieure de la pile n° 64, vous puissiez sélectionner librement le nombre souhaité de charges n° 63 a l'aide de la
goupille n° 61, et que les cables n° 57, 72 et 73 ne puissent pas tomber des rouleaux n° 27.
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DOMAINE D'APPLICATION

L'Atlas HEKTOR 3 est un appareil destiné a la pratique d'exercices de conditionnement physique général a domicile. Il ne doit
pas étre utilisé a des fins thérapeutiques, de rééducation ou commerciales.

INSTRUCTIONS D'ENTRAINEMENT

5 ETIREMENT DES
FLEXIONS LATERALES

MUSCLES INTERNES
DES CUISSES

) MOLLET ET TENDON

MUSCLES DES CUISSES

D'ACHILLE

2. Exercices

1. Echauffement

Avant de commencer I'entrainement, nous
vous recommandons d'effectuer les
exercices d'échauffement présentés ci-
dessous sur l'illustration.

Chaque exercice doit étre effectué pendant
au moins 30 secondes. Echauffement

EXERCICES SUR LA BARRE LA PLUS
BASSE (TRAPEZE - LATISSIMUS
DORSIS — MUSCLE EPINEAU)

FIXEZ LA POIGNEE A LA BARRE
INFERIEURE ET ASSEYEZ-VOUS FACE A
L'APPAREIL. FLECHISSEZ LEGEREMENT
LES JAMBES, ETIREZ-VOUS VERS LE

F

LEVEE DES GENOUX
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

FIXEZ LA POIGNEE A LA BARRE,
ALLONGEZ-VOUS SUR LE DOS, LES

JAMBES PRESQUE TENDUES, PLIEZ LES
ORTEILS ET SAISISSEZ LA POIGNEE AVEC

EXERCICES POUR LES BICEPS
(BICEPS ET FLECHEURS DE L'AVANT-
BRAS)

FIXEZ LA POIGNEE A LA BARRE,
SAISISSEZ-LA ET TENTEZ-VOUS AVEC LES

=

EXERCICES SUR LA BARRE HAUTE.
(BICEPS ET FLECHEURS DE L'AVANT-
BRAS)

FIXEZ LA POIGNEE A LA BARRE ET
TIREZ-LA VERS VOUS. ASSEYEZ-VOUS
SUR LA SELLE ET PENCHEZ-VOUS EN
AVANT AU-DESSUS DE LA PARTIE
AVANT DE LA BARRE. TIREZ LA BARRE
EN ARCOUE AU

LE HAUT, AUSSI FORT QUE POSSIBLE.

SIEGE, CAMBREZ LE DOS ET TIREZ VOS PIEDS. LEVEZ LES GENOUX VERS LA [ gRras TENDUS ET A o
VERS LA TAILLE. POITRINE AUSSI HAUT QUE les coudes prés du torse. Tirez la poignée
POUVEZ. vers vous, aussi loin que vous le pouvez.
4 6
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EXERCICES SUR LA BARRE HAUTE, LES

MAINS VERS LE HAUT.
(BICEPS AVEC UNE FORTE PRESSION
SUR LES MUSCLES DE L'AVANT-BRAS)

EXECUTEZ CET EXERCICE DE LA MEME

MANIERE QUE DANS

EXERCICE PRECEDENT, MAIS AVEC LES
PAUMES TURNEES VERS L'EXTERIEUR.

CET EXERCICE RENFORCERA LES
MUSCLES DE L'AVANT-BRAS.

EXERCICES POUR LES
POIGNETS (FLECHEURS DE
L’AVANT-BRAS)

FIXEZ LA POIGNEE A LA BARRE ET TIREZ-
LA VERS VOUS. APPUYEZ

VOS AVANT-BRAS SUR LA BARRE
SUPERIEURE ET, EN TENANT LA BARRE,
TIRER VOS POIGNETS AUSSI HAUT QUE
POUVEZ, EN GARDANT LES MAINS SUR LA
PARTIE SUPERIEURE DE LA BARRE.




EXERCICE POUR LES

MUSCLES DES JAMBES.
(GROUPE DE MUSCLES
AUTOUR DES GENOUX)

CET EXERCICE SE REALISE SUR UNE
SEULE JAMBE. ACCROCHEZ-VOUS A

LA BARRE SUPERIEURE

LA BARRE DANS L'CEILLET SUPERIEUR.
ACCROCHEZ VOTRE GENOU A LA BARRE
ET

TIREZ AUSSI FORT QUE POSSIBLE.

ETIREMENT DES JAMBES.
(QUADRICEPS)

PLACEZ LA BARRE SUPERIEURE DANS
L'CEILLET INFERIEUR. ACCROCHEZ VOS
JAMBES A LA BARRE INFERIEURE ET
SAISISSEZ LA BASE DE LA SELLE.
TENDREZ LENTEMENT VOS JAMBES.

EXERCICES POUR LES MUSCLES DU DOS
(RECTUS ABDOMINIS - SERRATUS -
PARTIE INFERIEURE DU

LATISSIMUS DORSI)

FIXEZ LA BARRE SUR LA ROULETTE
SUPERIEURE ET SAISISSEZ LA BARRE
AU-DESSUS DE
votre téte, accrochez vos jambes a la barre
inférieure, fléchissez la taille en vous
penchant vers I'avant aussi fort que possible.

10

TRACTION AVEC LES BRAS TENDUS.
(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

FIXEZ LA BARRE SUR LA POIGNEE
SUPERIEURE

, appuyez votre dos contre le dossier et
saisissez la barre, les bras tendus. Tirez la
barre vers le bas en formant un arc aussi
large que possible. Penchez-vous vers
I'avant pour accentuer l'arc.

LA PARTIE ANTERIEURE DU TRONC.
(LATISSIMUS DORSI - PARTIE
POSTERIEURE DU BICEPS BRACHIAL)

FIXEZ LA BARRE SUR LA ROULETTE
SUPERIEURE ET SAISISSEZ-LA AU-
DESSUS DE LA TETE. ASSEYEZ-VOUS
EN ACCROCHANT VOS JAMBES A

LA BARRE INFERIEURE. CAMBRIEZ LE
DOS ET TIREZ LA BARRE EN VOUS
PENCHANT VERS L’AVANT.

12

PAPILLON
(MUSCLES DE LA POITRINE)

POSEZ VOS BRAS SUR LA MACHINE A
PAPILLON, APPUYEZ VOS AVANT-BRAS
SUR LES POIGNEES ET POUSSEZ AVEC
LES COUDES, SANS

AVEC LES MAINS.

13

VERTICALES

1)REGLEZ LA HAUTEUR DU SIEGE AFIN
QUE LES BRAS DU MOTEUR A
PAPILLON
SOIENT A LA HAUTEUR DE LA CAGE
THORACIQUE.

2)A L'AIDE DU MOTYLEK ET DU KIT
D'EXERCICES POUR LES JAMBES.
ENTRAINEZ-VOUS
ALTERNATIVEMENT AVEC LA PARTIE
SUPERIEURE ET LA PARTIE INFERIEURE
DE L'ATLAS.

3) REPETEZ AUTANT DE FOIS QUE VOUS
LE SOUHAITEZ.

EXERCICE POUR LES BICEPS SUR LE «
MODLITEWNIK »

ASSEYEZ-VOUS SUR LE SIEGE, PASSEZ
VOTRE MAIN A TRAVERS LE «
MODLITEWNIK » ET POSEZ-LA DE MANIERE
A CE QUE LE BORD SUPERIEUR DU «
MODLITEWNIK » SE TROUVE SOUS VOS
AISSELLES. TENDREZ VOS BRAS AU
NIVEAU DES COUDES, SAISISSEZ LA
BARRE. PLIEZ VOS BRAS A 90°, PUIS
REDRESSEZ

VOS BRAS JUSQU’A LA POSITION DE
DEPART.
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BIZTONSAGI MEGJEGYZESEK

Ez a termék kizarélag otthoni hasznalatra szolgal, és ugy lett kialakitva, hogy optimalis biztonsagot nyujtson. A

kovetkez6 szabalyokat be kell tartani:

1. Az edzés megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval, hogy megbizonyosodjon arrél, nincs-e ellenjavallata a

fitneszberendezés hasznalatara. Orvosi dontés sziikséges, ha olyan gyogyszereket szed, amelyek befolyasoljak a

szivmiikodést, a vérnyomast és a koleszterinszintet. Ez sziikséges tovabba 35 év feletti személyek, valamint

egészségiigyi problémakkal kiizd6 személyek esetében is.

Az edzés megkezdése el6tt mindig végezzen bemelegitést.

Figyelien a riaszté jelekre! A nem megfelelé vagy tulzott edzés veszélyes az egészségre. Ha az edzés soran fajdalom,

szédilés, mellkasi fajdalom, szabalytalan szivritmus vagy egyéb riaszto tlnetek jelentkeznek, azonnal szakitsa meg az

edzést, és forduljon orvoshoz. A sériilések a helytelen vagy tul intenziv edzés kdvetkezményei lehetnek.

Az edzés alatt és utan gondoskodjon arrdl, hogy a gyermekek és az allatok ne férhessenek hozza az edz6eszk6zhoz.

A késziléket szaraz, stabil és megfelel6en vizszintes felliletre kell allitani. A készilék kozvetlen kozelébdl el kell tavolitani

minden éles targyat. A késziiléket nedvességtdl kell védeni, az esetleges talaj egyenetlenségeket ki kell egyenliteni.

Javasolt egy specidlis csuszasgatld alatét hasznalata, amely megakadalyozza a késziilék elmozdulasat a gyakorlatok

végzése kdzben.

6. A szabad tér nem lehet kisebb 0,6 m-nél, és nem
lehet nagyobb, mint az edzéfelilet azokban az
iranyokban, amelyekb6l a berendezés elérhets. A
szabad térnek tartalmaznia kell egy vészhelyzeti
leugrasra szolgalo terlletet is. Ha a berendezések
egymas mellett vannak elhelyezve, a szabad tér
mérete feloszthato.

7. Az els6 hasznalat el6tt, majd rendszeres
id6kozonként ellendrizni kell az Osszes csavar,
csapszeg és egyéb csatlakozas rogzitését.

8. Az edzés megkezdése el6tt ellendrizze az
alkatrészek rogzitését és az azokat Osszekotd
csavarokat. Az edzés csak akkor kezdheté meg, ha
a berendezés teljesen miikodéképes.

9. A készlléket rendszeresen ellendrizni kell kopas és 206w
sérllések szempontjabdl, csak igy felel meg a 206wu
biztonsagi kovetelményeknek.

Kulonos figyelmet kell forditani a habfogantyukra, a labak véddburkolataira és a karpitozasra, mivel ezek kopnak a
leggyorsabban. A sérllt alkatrészeket azonnal meg kell javitani vagy kicserélni; addig a készuléket nem szabad edzésre
hasznalni.

10. Ne helyezzen semmilyen targyat a nyilasokba.

11. Figyeljen a kiallo beallitéelemekre és egyéb szerkezeti részekre, amelyek zavarhatjak a gyakorlatok végzését.

12. A gépet kizarélag rendeltetésszer(ien hasznalja. Ha valamelyik alkatrész megséril vagy elhasznaldodik, vagy ha a gép
hasznalata k6zben aggaszté hangokat hall, azonnal szakitsa meg az edzést. Ne hasznalja Gjra a gépet, amig a probléma
nincs elharitva.

13. Kényelmes ruhazatban és sportcipében edzzen. Kerillie a laza ruhakat, amelyek beakadhatnak a kiall6 alkatrészekbe,
vagy korlatozhatjak a mozgasszabadsagot.

14. A berendezés az EN I1SO 20957-1 szabvany szerint a H osztalyba tartozik, és kizarolag otthoni hasznalatra szolgal.
Terapias, rehabilitacios és kereskedelmi célokra nem hasznalhaté.

15. A késziilék emelése vagy mozgatasa soran ligyeljen a helyes testtartasra, hogy ne sériiljon a gerince.

16. A termék kizarélag felnéttek szamara készlilt. A felligyelet nélkili gyermekeket tartsa tavol a késziléktdl.

17. A késziilék dsszeszerelésekor szigorian kovesse a mellékelt Gtmutatot, és kizardlag a csomagban talalhatd alkatrészeket
hasznalja. Az 6sszeszerelés megkezdése el6tt ellendrizze, hogy a mellékelt listan szerepld 6sszes alkatrész megtalalhato-
e a csomagban.

wn

o ks

FIGYELMEZTETES: A FITNESZESZKOZ HASZNALATA ELOTT OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT.
NEM VALLALUNK FELELOSSEGET AZOKERT A SERULESEKERT VAGY TARGYKAROSODASOKERT, AMELYEK A TERMEK
HELYTELEN HASZNALATABOL EREDNEK.

MUSZAKI ADATOK

Netté suly — 82 kg

Kibontott méretek — 112*120*207 cm A termék
maximalis terhelhetésége — 100 kg

KARBANTARTAS
A készllék tisztitdasahoz ne hasznaljon erfs tisztitdszereket. A szennyez6déseket és a port puha, nedves ruhaval tavolitsa el. A
készliléket szaraz helyen tarolja, hogy megvédje a nedvességtdl és a korroziotol.

ABRA 31. oldal
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ALKATRESZLISTA

OCONDOAWN =
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N

Név
Mennyiség
FOVAZ
ELSO ALAPZAT
HATSO ALAP
DONTOTT VAZ
PILLANGOS ALLOMAS FOGANTYA
JOBB KAR
BAL KAR
FELSO TAMASZ
FELSO KIHUZO RUD
TAMASZ
LABNYOMO KAR
ULES TAMASZ
ALSO HUZORUD
ULES
HATTAMASZ
M8X60-AS CSAVAR
MEGEROSITO TAMASZ
M8X65-6s csavar
M8 alatét
M8 ONZARO ANYAK
CZOP
DUGO 38X38
MEGEROSITO LEMEZ
M10X65-6s csavar
M10X45-6s csavar
GURGOTARTO
GURGO
45X45-6s dugo
M12X140-ES CSAVAR
M12-ES MUANYAG HUVELY
M12-ES ANYAK
M10-es mlianyag hlvely
50X50-ES DUGO
M10X25-6s csavar
M10 alatét
KARRUD

GUMI DUGO
KARABINER
KARHAB

GUMI UTKOZO

M12X80-as csavar

M10-ES GYONGYCSAP
M8X45-6s csavar

LYUKAS DUGO
ELLENALLAS RUD

13 SZEMES LANC
LABRALO RUD HABBOL
LABRALO RUD
KAROKHOZ VALO KOTEL
M10-ES ONZARO ANYAK
6 SZEMES LANC

Vezet6

L BETU ALKATU ATNYUJTO
GUMI LENGESCSILLAPITO
TOMBTERHELES

A HALOM FELSO LEMEZE
NAGY ALATET

NAGY MUANYAG HUVELY
10-es atmérdji ti
VALASZTO
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M12 ALATET

KOTEL

AZ ALSO FELVITELI KOTEL
FUGGOLEGES GURGOFOGO
KERESZTIRANYU GURGOFOGO
M10X25-0s imbuszcsavar
IMKONYV

IMKONYV TAMASZ

M6X15-6s csavar

M6 alatét

45X45X120-es karima

10-es atmérgjli atmendcsap
M10X75-0s csavar

Mennyisg

A A A AR A ANAaAN O
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SZERELES

L

2 1
195 19 :
18—~
A 23
47

1. LEPES
Csatlakoztassa az 1. szamu fOkeretet a 2. szamu eliilsé talppal és a 3. szamu héatso talppal a 18. szdmu csavarokkal, a
19. szamu alatétekkel és a 20. szamu anyakkal. Az ellils6 talpra helyezze fel a 23. szamu meger8sit6 lemezt a 47.

szamu Utkdzbvel egylitt.

2. LEPES

A 3. szamu hatsé talphoz csavarozza fel a 60. szamu
vezetdt a 76. szamu csavarokkal, majd helyezze fel a 62.
szamu gumitompitokat a vezetdkre. Az 1. szamu févazhoz
csavarozza ra a 4-es szamu ferde keretet a 18-as szamu
csavarokkal, a 19-es szamu alatétekkel és a 20-as szamu
anyakkal.

FIGYELEM! AZ ATLAS-T LEGALABB KET SZEMELYNEK KELL OSSZESZERELNIE!!!
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3. LEPES

Helyezze a 60-as vezetére a 63-as halom
terheléseit, majd a 64-es halom felsé lemezét,
amelyet el6zbleg a 68-as valasztdval szerelt
Ossze, a 66-0s nagy mianyag hiively és a 67-
es csap segitségével. Az 1. abra szerint
helyezze a 65-0s nagy alatétet a fels6 lemezre.

4. LEPES

Helyezze a 60-as vezetbre és a 4-es ferde keretre a 8-as fels6 konzolt, majd régzitse a 60-as vezetékhdz a 34-es
csavarokkal és a 35-0s alatétekkel.

A 4-es szamu ferde keretre csavarozza ra a 18-as szamu csavarokkal, a 19-es szamu alatétekkel és a 20-as szamu
anyakkal, miutan el6zéleg felhelyezte a 23-as szamu erdsitélemezt. Csavarozza a 4. szamu ferde keretre a 10. szamu
konzolt a 16. szamu csavarokkal és a 19. szamu alatétekkel, valamint a 20. szamu anyakkal; helyezze fel a 10. szdmu
konzolra a 22. szamu dugoét és a 21. szamu csapot.
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5. LEPES

Szerelje be a 47-es szamu Utkdzéket az 5-0s szamu pillangds allvany
rogzitényilasaiba, majd az egészet csavarozza a 8-as szamu felsé tartohoz a
29-es szamu csavarral, a 71-es alatétekkel és a 31-es anyaval. A 8-as fels6
tartéban a 30-as miianyag hiivelyek vannak felszerelve; ajanlott a 30-as
hlvelyeket szerelés el6tt dvatosan megkenni.

6. LEPES
Helyezze be az 53-as szamu ellenallasi rudat a 10-es szdmu

tartdn lévé rogzitbbe, és csavarozza le az 50-es szamu

csavarral, a 19-es szamu alatétekkel és a 20-as szamu

anyaval. Szerelje fel az 53-as szamu ellenallasi rudra a 49-es

szamu fogantyut.

7. LEPES

Szerelje fel az 5. szamu pillangécsapagyra a 6. szamu jobb
oldali kart és a 7. szdmu bal oldali kart a 48. szamu
csavarokkal, a 71. szamu alatétekkel és a 31. szamu
anyakkal.

A bal és a jobb karba 30-as miianyag perselyek vannak
beszerelve — ajanlott a 30-as perselyeket szerelés el6tt
Gvatosan megkenni.

Helyezze fel a 6-0s és 7-es karokra a 41-es szamu
karhabokat, csavarozza a 6-os és 7-es karokhoz a 36-os

szamu karrudakat a 34-es szamu csavarokkal; a 35-0s

alatétekkel, majd helyezze fel a 36-os rudakra a 39-es
gumidugodkat, és helyezze fel a 6-o0s és 7-es karokra az 51-es

dugdkat, majd szerelje fel a 6-os és 7-es karokra a 39-es

gumidugodkat.
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9. LEPES

A 12-es szamu ulés tartéelemhez
rogzitse a 11-es szamu labakat a 83-as
szamu csavarral, a 35-06s szamu
alatétekkel és az 58-as szamu anyaval

10. LEPES

A 12-es szamu (lés
tartéelemhez csavarozza fel a
14-es szamu Ulésrészt a 16-0s
és 18-as szamu csavarokkal,
a 19-es alatétekkel, a 17-es
er@sité konzol

felszerelésével

majd a 17-es szamu
megerdsité konzolt csavarozza
a 4-es szamu doénthetd
kerethez a 16-0s szamu
csavarral, a 19-es szamu
alatétekkel

a 20-as anyaval

a dontott kerethez rogzitse a
15. szamu hattamlat a 16.
szamu csavarokkal és a 19.
szamu alatétekkel.

8. LEPES

Csavarozza a 12. sz. Ulésalatamaszt a 23. sz. erésitd
lemezzel a 4. sz. donthet6 kerethez a 18. sz. csavarokkal,
a 19. sz. alatétekkel és a 20. sz. anyakkal

AANRARRNANY
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11. LEPES
Szerelje fel a 11-es szamu ladbnyomo karra az 56-0s szamu rudakat, nyomja be az 56-os szamu rudakba a 43-as szdmu
kerek dugokat, majd helyezze fel az 56-0os szamu rudakra az 55-6s szamu habszivacsokat.

o
—
é

EURANANRANS

12. LEPES

Csavarozza a 78-as imadkozoédllvany-tartéra a 77-es imadkozdallvanyt a 79-es csavarokkal és a 80-as
alatétekkel. Helyezze az egészet a nyomodkarra a 11-es labakkal, miutan el6zéleg felszerelte a 81-es gallért a 11-
es karra. A megfelelé magassag kivalasztasa utan rogzitse a 78-as tartét a 82-es régzitéesappal.

A KABELEK VEZETESENEK ABRAJA 32. oldal

1. A72.SZAMU KOTEL OSSZESZERELESE
SORREND: K. ABRA; B. ABRA; C. ABRA; D. ABRA; J. ABRA

2. A73.SZAMU ALSO EMELOKOTEL FELSZERELESE
SORREND: I. ABRA; H. ABRA; G. ABRA; F. ABRA; C. ABRA; E. ABRA

3. AKAROK K(")T!'ELENEK S'ZERELES!E 57.8Z. )
SORREND: L. ABRA; A. ABRA; G. ABRA; A. ABRA; L. ABRA
13. LEPES
Huzza meg az 6sszes lépéshez tartoz6 csavarokat, az . abra kivételével, és hagyjon egy kis jatékot a 57. szamu kabel végein
57-es kabel végein. Allitsa be az 59-es lancon lévo kabelek feszességét uigy, hogy a 64-es halom fels6 lemezének enyhe

megnyomasaval a 61-es csappal szabadon kivalaszthassa a kivant szamu 63-as terhelést, és az 57-es, 72-es, 73-as
kabelek ne tudjanak lecsuszni a 27-es gorgokrol.
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ALKALMAZASI TARTOMANY

A HEKTOR 3 edzdgép otthoni altalanos testfejleszté edzésekre szolgal. Terapias, rehabilitacios és kereskedelmi célokra
nem hasznalhaté.

EDZESI UTMUTATO

OLDALRA
HAJLITASOK

ELOREHAJLASOK

.:\(\)

COMBIZMOK NYUJTASA

BELSS COMBIZMOK

VADLI ES ACHILLES-IN

2. Gyakorlatok

1. Bemelegités

Az edzés megkezdése el6tt javasoljuk az
alabbi abran bemutatott bemelegité
gyakorlatok elvégzését.

Minden gyakorlatot legalabb 30
masodpercig kell végezni. Bemelegités

GYAKORLATOK A LEGALACSONYABB
RUDON (TRAPEZIUS-LATISSIMUS
DORSIS-DIRECTOR SPINAS)

ROGZITSE A FOGOT AZ ALSO RUDHoz,
ES ULJON LE AZ ESZKOZ FELE
FORDULVA. Hajlitsa meg kissé a labait,
nyuijtsa ki magat az ulés iranyaba, hajlitsa
ivesen a hatat, és hlzza a derék felé.

TERDEK EMELESE
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

ROGZITSE A FOGANTYUT A RUDHoz,

KINYUJTOTTAVAL, HUZZA FEL A
LABFELEKET, ES HELYEZZE A

TERDEIT A MELLKAS IRANYABA,

FEKUDJON HATRA, A LABAIT SZAMOSAN

FOGANTYUT A LABAI KOZE. EMELJE FEL A

BICEPSZGYAKORLATOK
(BIZEPZ ES ALKARHaLITO)

ROGZITSD A FOGOT A RUDHoz, FOGD MEG
AFOGOT, ES ALLJ KIEGYENESITETT
KAROKKAL ES

a konyokod a térzsed mellett legyen. Huzd a
fogantyut magad elé, amennyire csak tudod.

AMENNYIRE
csak tudod.
4 5 6
D
o = ) ) CSUKLOGYAKORLATOK (AZ
GYAKORLATOK A FELSO RUDON. Gyakorlatok a fels6 rudon, tenyérrel felfelé. ALKAR HATULI IZMAI)
(BICEPSZ ES ALKARHajlito) (BICEPSZ, EROS HATASSAL AZ
ROG2ITSD A FOGANTYUT A RUDH ALKARIZOMZATRA) ROGZITSD A FOGOT A RUDHoz, ES HUZD
S RUDHoz, . FEL A FOGOT. TAMASSZ
MAJD HUZD FEL A FOGANTYUT. ULJ GYAKOROLD UGYANUGY, MINT AZ az alkarjait a felsé rudra, és a rudat fogva
LE A NYERGRE, MAJD HAJOLJ ELORE ELOZO GYAKORLATBAN, DE A KEZ huzza fel a csukléit olyan magasra,
ARUD ELOTTI RESZ FELE. HUZD FEL HATULJAVAL. EZ A GYAKORLAT amennyire
A RUDAT IVBEN MEGEROSITI AZ ALKARIZMAIT. csak tudod, mikdzben a kezedet a rud felsé
FEL, AMENNYIRE CSAK TUD. részén tartod.
7 8 9
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LABIZOM-GYAKORLAT. (A
TERDEK KORNYEKI
IZOMCSOPORT)

EZT A GYAKORLATOT EGY LABBAL
VEGEZZUK. ROGZITSUK A FELSO
RUDAT A FELSO NYILASBA. AKASZD A
TERDEDET A RUDRA, ES

HUZZON, AMENNYIRE CSAK TUD.

A LABAK NYUJTASA.
(NEGYFEJU 1ZOM)

HELYEZZE A FELSO RUDOT AZ ALSO
NYILASBA. AKASZTSA A LABAIT AZ ALSO
RUDRA, ES FOGJA MEG A NYERGET.
LASSAN NYUJTSA KI A LABAIT.

HATI IZOMGYAKORLATOK
(RECTUS ABDOMINIS — SERRATUS
— ALACSONYABB LATISSIMUS
DORSI)

ROGZITSD A RUDAT A FELSO
GYUROGYURORA, ES FOGD MEG A
RUDAT A
fejed felett, akaszd be a labad az alsé rudra,
hajlitsd meg a derekad, és hajol;j elére,
amennyire csak tudsz.

10

KINYUJTOTT KAROK FELHUZASA.
(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

ROGZITSD A RUDAT A FELSO

GYUROT, TAMASZD A HATADAT A
HATTAMLAHOZ, ES FOGD MEG A RUDOT
KINYUJTOTT KAROKKAL. HUZD LE A
RUDOT IVBEN, AMENNYIRE CSAK
LEHET. HAJOLJ ELORE, HOGY NOVELD
AZ IVET.

"

A TOROK ELSO RESZEN LEVO LAPOS
IZMAK EDZESE.

(LATISSIMUS DORSI — POSTERIOR DEL
TOIDBICEPS BRACHIALIS)

ROGZITSD A RUDAT A FELSO GYURORA,
ES FOGD MEG A RUDAT A FEJED
FOLOTT. ULJ LE, ES TAMASZD A
LABAIDAT

ALSO RUDRA. Hajlitsd meg a hatad ivesen,
és huzd meg a rudat, mikdzben elére
hajolsz.

12

PILLANGO
(MELLKASI IZMOK)

ALLITSD BE A PILLANGO KARJAIT,
TAMASZD AZ ALKARJAIDAT A PILLANGO
FOGANTYAIRA, ES A KONYOKODDEL
NYOMJ, NE

a tenyereddel.

13

FUGGOLEGES

1)ALLITSD BE AZ ULES MAGASSAGAT
UGY, HOGY A MOTYLKA KARJAI
a mellkas magassagaban legyenek.

2)A MOTYLKA ES A LABGYAKORLO
KESZLET SEGITSEGEVEL. GYAKOROLJ
VALTODOAN AZ ATLASZ FELSO ES ALSO
RESZEVEL.

3) ISMETELJE MEG TOBB SZOR,
AMENNYISZER AKARJA.

BICEPSZGYAKORLAT A KEZTAMASZON

ULJ LE AZ ULEKRE, TEGYED AT A KEZEDET
A KEZTAMASSZON, ES UGY HELYEZD EL,
HOGY A KEZTAMASSZ FELSO ELE A
HANTALJAID ALATT LEGYEN. NYUJTASD KI
A KEZEDET A KONYOKODBEN, FOGJA MEG
A RUDAT. Hajlitsa be a karjait derékszogbe,
majd egyenesitse ki

A KEZEKET A KIINDULO POZICIOBA.
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AVVERTENZE DI SICUREZZA

Questo prodotto & destinato esclusivamente all'uso domestico ed & stato progettato per garantire la massima

sicurezza. E necessario attenersi alle seguenti regole:

1. Prima di iniziare I'allenamento, consultare un medico per verificare I'assenza di controindicazioni all’uso

dell’attrezzatura da ginnastica. Il parere del medico & indispensabile nel caso in cui si assumano farmaci che

influenzano Iattivita cardiaca, la pressione sanguigna e il livello di colesterolo. E inoltre necessario per le persone

di eta superiore ai 35 anni e per chi soffre di problemi di salute.

Prima di iniziare I'allenamento, esegui sempre un riscaldamento.

Presta attenzione ai segnali di allarme. Un allenamento scorretto o eccessivo €& pericoloso per la salute. Se durante

'allenamento dovessero manifestarsi dolori o vertigini, dolore al petto, battito cardiaco irregolare o altri sintomi

preoccupanti, interrompi immediatamente I'allenamento e consulta un medico. Gli infortuni possono derivare da un

allenamento scorretto o troppo intenso.

4. Durante e dopo I'allenamento, tenere I'attrezzatura fuori dalla portata di bambini e animali

5. L’attrezzo deve essere posizionato su una superficie asciutta, stabile e correttamente livellata. Rimuovere tutti gli oggetti
appuntiti dalle immediate vicinanze dell'attrezzo. Proteggerlo dall’'umidita; eventuali irregolarita del pavimento devono
essere livellate. Si raccomanda I'uso di uno speciale tappetino antiscivolo che impedisca lo spostamento dell’atirezzo
durante I'esecuzione degli esercizi.

6. Lo spazio libero non deve essere inferiore a 0,6 m e
deve essere piu ampio dell’area di allenamento nelle
direzioni in cui I'attrezzatura & accessibile. Lo spazio
libero deve inoltre includere uno spazio per la
discesa di emergenza. Laddove le attrezzature siano
disposte una accanto all’altra, le dimensioni dello
spazio libero possono essere suddivise.

7. Prima del primo utilizzo e successivamente a
intervalli regolari, & necessario verificare il serraggio
di tutte le viti, i perni e gli altri collegamenti.

8. Prima di iniziare gli esercizi, verificare il fissaggio
delle parti e delle viti che le collegano. L’allenamento
pud iniziare solo se [lattrezzo & perfettamente
funzionante.

9. L’attrezzo deve essere controllato regolarmente per 30,6 w
verificare I'eventuale presenza di usura e danni; solo = >06u
in questo modo sara conforme alle norme di .
sicurezza.

Prestare particolare attenzione alle impugnature in schiuma, ai tappi protettivi per le gambe e al rivestimento, che sono
soggetti a usura piu rapida. Le parti danneggiate devono essere riparate o sostituite immediatamente; fino a quel momento
non € consentito utilizzare I'attrezzo per I'allenamento.

10. Non inserire alcun oggetto nelle aperture.

11. Prestare attenzione ai dispositivi di regolazione sporgenti e ad altri elementi strutturali che potrebbero ostacolare
I'esecuzione degli esercizi.

12. Utilizzare I'attrezzatura esclusivamente per lo scopo previsto. Se una qualsiasi parte risulta danneggiata o usurata, oppure
se si avvertono rumori anomali durante I'uso dell’attrezzatura, interrompere immediatamente I'allenamento. Non utilizzare
nuovamente I'attrezzatura finché il problema non sia stato risolto.

13. Allenati indossando abbigliamento comodo e scarpe sportive. Evita indumenti larghi che potrebbero impigliarsi nelle parti
sporgenti dell'attrezzo o che potrebbero limitare la liberta di movimento.

14. L’attrezzo é classificato nella classe H secondo la norma EN ISO 20957-1 ed é destinato esclusivamente all’'uso
domestico. Non puo essere utilizzato a fini terapeutici, riabilitativi e commerciali.

15. Quando si solleva o si trasporta I'attrezzatura, mantenere una postura corretta per non danneggiare la colonna vertebrale.

16. Il prodotto € destinato esclusivamente agli adulti. Tenere i bambini non sorvegliati lontani dall’apparecchio.

17. Durante il montaggio dell'attrezzo, attenersi scrupolosamente alle istruzioni allegate e utilizzare esclusivamente i
componenti inclusi nella confezione. Prima di iniziare il montaggio, verificare che tutti i componenti elencati nella lista
allegata siano presenti nella confezione.

wn

AVVERTENZA: LEGGERE LE ISTRUZIONI PRIMA DI UTILIZZARE L'ATTREZZATURA DA FITNESS.
NON ClI ASSUMIAMO ALCUNA RESPONSABILITA PER LESIONI O DANNI A OGGETTI CAUSATI DA UN USO IMPROPRIO DI
QUESTO PRODOTTO.

DATI TECNICI

Peso netto — 82 kg

Dimensioni da aperto — 112*120*207 cm Carico
massimo del prodotto — 100 kg

MANUTENZIONE
Non utilizzare detergenti aggressivi per la pulizia dell’apparecchio. Utilizzare un panno morbido e umido per rimuovere sporco e
polvere. Conservare I'apparecchio in luoghi asciutti per proteggerlo dall’'umidita e dalla corrosione.

SCHEMA pagina n. 31
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ELENCO DEI COMPONENTI

z

OCONDOAWN =

Denominazione

Quantita
TELAIO PRINCIPALE
BASE ANTERIORE
BASE POSTERIORE
TELAIO INCLINATO
MANIGLIA DELLA STAZIONE A FARFALLA
BRACCIO DESTRO
BRACCIO SINISTRO
SUPPORTO SUPERIORE
ASTA PER IL SOLLEVAMENTO SUPERIORE
SUPPORTO
BRACCIO PER L'ESERCIZIO DELLE GAMBE
SUPPORTO DEL SEDILE
ASTA PER L'ESTENSIONE INFERIORE
SEDILE
SCHIENALE
VITE M8X60
SUPPORTO DI RINFORZO
VITE M8X65
RONDELLA M8
DADO AUTOBLOCCANTE M8
CZOP
TAPPO 38X38
PIASTRA DI RINFORZO
VITE M10X65
VITE M10X45
SUPPORTO RULLO
ROTELA
TAPPO 45X45
VITE M12X140
BUSSA IN PLASTICA M12
DADO M12
BUSSA IN PLASTICA M10
TAPPO 50X50
VITE M10X25
RONDELLA M10
ASTA PER BRACCI

TAPPO IN GOMMA
MORSO
IMBOTTITURA PER LE BRACCIA

PARACOLPI IN GOMMA

VITE M12X80

DADO M10

VITE M8X45

TAPPO CON FORO

ASTA DI RESISTENZA
CATENA DA 13 MAGLIE
SCHIUMA PER L'ASTA SOTTO | PIEDI
BARRA SOTTO | PIEDI

CORDA PER LE BRACCIA
DADO AUTOBLOCCANTE M10
CATENA A 6 MAGLIE

GUIDA

PERNO A FORMA DI L
AMMORTIZZATORE IN GOMMA
PESO DELLA PILA

PIASTRA SUPERIORE DELLA PILA
GUANTA GRANDE

BUSSA GRANDE IN PLASTICA
SPILLO DI DIAMETRO 10
SELETTORE

Yo > Y G G G G G G G G G G QG G

N
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A A A A ON AN A aN DN A

SOTTOGUANTO M12
CORDINO PER STIVALE

Quantita|

6
1

CAVO DELL'IMPIANTO DI RISALITA INFERIORE

SUPPORTO DEL RULLO VERTICALE
SUPPORTO DEL RULLO TRASVERSALE
VITE A INSERTO M10X25

LIBRO DI PREGHIERE

SUPPORTO PER IL LIBRO DI PREGHIERE
VITE M6X15

RONDELLA M6

FLANGIA 45X45X120

TASSELLO DI FISSAGGIO DI DIAMETRO 10
VITE M10X75

RO N N NIy )

85




MONTAGGIO

o 19
/-\/ 23

47

FASE 1
Unire il telaio principale n. 1 alla base anteriore n. 2 e alla base posteriore n. 3 utilizzando le viti n. 18, le rondelle n.
19 e i dadi n. 20. Aggiungere alla base anteriore la piastra di rinforzo n. 23 insieme al paracolpi n. 47.

FASE 2

Avvitare la guida n. 60 alla base posteriore n. 3 con le viti
n. 76 e applicare gli ammortizzatori in gomma n. 62 sulle
guide. Al telaio principale n. 1

avvitare il telaio inclinato n. 4 con le viti n. 18, le rondelle
n. 19 e i dadi n. 20.

ATTENZIONE! L’ATLAS DEVE ESSERE MONTATO DA ALMENO DUE PERSONE!!!
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FASE 3

Posizionare sulla guida n. 60 i pesi della pila
n. 63, quindi la piastra superiore della pila n.
64, precedentemente assemblata con il
selettore n. 68, utilizzando il manicotto di
plastica grande n. 66 e il perno n. 67. Come
illustrato nel disegno n. 1, posizionare sulla
piastra superiore la rondella grande n. 65.

FASE 4

Posizionare il supporto superiore n. 8 sulla guida n. 60 e sul telaio inclinato n. 4, quindi avvitarlo alle guide n. 60
con le viti n. 34 e le rondelle n. 35.

Avvitare al telaio inclinato n. 4, utilizzando le viti n. 18, le rondelle n. 19 e i dadi n. 20, dopo aver posizionato la
piastrina di rinforzo n. 23. Avvitare il supporto n. 10 al telaio inclinato n. 4 con le viti n. 16, le rondelle n. 19 e i dadi
n. 20; applicare sul supporto n. 10 il tappo n. 22 e il perno n. 21.

87



FASE 5

Montare i paracolpi n. 47 nei fori del supporto della stazione a farfalla n. 5,
quindi avvitare il tutto al supporto superiore n. 8 con la vite n. 29, con le
rondelle n. 71 e il dado n. 31. Nel supporto superiore n. 8 sono montati i
manicotti in plastica n. 30; si consiglia di lubrificare delicatamente i manicotti
n. 30 prima del montaggio

’49
i | { " FASE 6
’ o téfff;* \‘\\ Inserire I'asta di resistenza n. 53 nell’alloggiamento sul
/ 5,3}*-\5: \-‘ supporto n. 10 e fissarla con la vite n. 50, le rondelle n. 19 e
%@\ ,ﬁqﬁ: I \ il dado n. 20. Montare il pomello n. 49 sull’asta di resistenza
: & 5 n. 53.

o~/
20—';)," < 53 |
.‘i’t_‘j“,ljj’:.};j-f

FASE 7

Montare sulla stazione a farfalla n. 5 il braccio destron. 6 e
il braccio sinistro n. 7, utilizzando le viti n. 48, le rondelle n.
71 eidadin. 31.

Nei bracci sinistro e destro sono montati i manicotti in
plastica n. 30: si consiglia di lubrificare delicatamente i
manicotti n. 30 prima del montaggio.

Inserire sui bracci n. 6 e n. 7 i cuscinetti in schiuma n. 41,
avvitare alle aste dei bracci n. 36 ai braccin.6en. 7
utilizzando le viti n. 34; con le rondelle n. 35;

successivamente, applicare sui tiranti n. 36 i tappi in

gomma n. 39 e applicare sui braccin. 6 e n. 7 i tappi n. 51;

infine, montare sui braccin. 6 e n. 7 i tappi in gomma n.
39.
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FASE 9
Montare il telaio di sostegno del
sedile n. 12 alle gambe n. 11,

utilizzando la vite n. 83, le rondelle n.

35 eildado n. 58

FASE 10

Avvitare la seduta n. 14 al
supporto della seduta n. 12
utilizzando le vitin. 16 e n.
18,

con le rondelle n. 19,
inserendo il supporto di
rinforzon. 17

quindi avvitare il supporto di
rinforzo n. 17 al telaio
inclinato n. 4 con la vite n. 16,
le rondelle n. 19

e il dado n. 20

fissare lo schienale n. 15 al
telaio inclinato con le viti n.
16 e le rondelle n. 19.

FASE 8

Avvitare il supporto del sedile n. 12 con la piastrina di
rinforzo n. 23 al telaio inclinato n. 4 utilizzando le viti n.
18, le rondelle n. 19 e i dadi n. 20

AANRARRNANY

W
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PASSO 11
Montare sul braccio di spinta delle gambe n. 11 le aste n. 56, inserire nei fori delle aste n. 56 i tappi circolari n. 43,
quindi applicare sulle aste n. 56 le guarnizioni in schiuma n. 55.

,@;

[
IARARANANN
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FASE 12

Avvitare il leggio n. 77 al supporto n. 78 utilizzando le viti n. 79 e le rondelle n. 80. Posizionare il tutto sul
braccio di pressione con le gambe n. 11, dopo aver montato la flangia n. 81 sul braccio n. 11. Dopo aver
scelto I'altezza desiderata, fissare il supporto n. 78 con il perno n. 82.

DIAGRAMMA DI GUIDA DEI CAVI pagina n. 32

1. MONTAGGIO DEL CAVO DEL PALLET N. 72
SEQUENZA: FIG. K; FIG. B; FIG. C; FIG. D; FIG. J

2. MONTAGGIO DEL CAVO DELL’ALZATA INFERIORE N. 73
SEQUENZA: FIG. |; FIG. H; FIG. G; FIG. F; FIG. C; FIG. E

3. MONTAGGIO DEL CAVO DEI BRACCI N. 57
SEQUENZA: FIG. L; FIG. A; FIG. G; FIG. A; FIG. L
FASE 13
Serrare tutte le viti di tutte le fasi, ad eccezione della FIG. L, lasciando un leggero gioco alle estremita del cavo n.
57. Regolare la tensione dei cavi sulla catena n. 59 in modo che, esercitando una leggera pressione sulla piastrina

superiore del pacco n. 64, sia possibile selezionare liberamente il numero desiderato di carichi n. 63 tramite il perno n.
61 e che i cavi n. 57, 72, 73 non possano cadere dai rulli n. 27.
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CAMPO DI APPLICAZIONE

L'Atlas HEKTOR 3 € un attrezzo destinato all'allenamento generale in ambito domestico. Non puo essere utilizzato a fini

terapeutici, riabilitativi e commerciali.

ISTRUZIONI PER L'ALLENAMENTO

PIEGAMENTI IN
AVANTI

=~
PIEGAMENTI LATERALI

MUSCOLI INTERNI
DELLA COSCIA

ALLUNGAMENTO DEI
MUSCOLI DELLA COSCIA

1. Ri
dies

Ogni

POLPACCIOE
TENDINE D'ACHILLE

scaldamento

Prima di iniziare I'allenamento, si consiglia

eguire gli esercizi di riscaldamento

illustrati nella figura sottostante.

esercizio dovrebbe essere eseguito

per almeno 30 secondi. Riscaldamento

2. Esercizi
1 3
SOLLEVAMENTO DELLE GAMBE
ESERCIZI SULLA BARRA PIU BASSA (HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)
(TRAPEZIO-LATISSIMUS DORSIS- ESERCIZI PER | BICIPITI
MUSCOLO RETTIFICATORE DELLA .
SPINA) FISSARE L''MPUGNATURA ALLA BARRA, (BICIPITI E FLESSORI DELL’AVAMBRACCIO)
SDRAIARSI SULLA SCHIENA CON LE
FISSARE LA MANIGLIA ALLA BARRA GAMBE QUASI ESTESE, SOLLEVARE LE FISSA LA MANOPOLA ALLA BARRA,
INFERIORE E SEDERSI CON IL VISO DITA DE| PIEDI E AFFERRARE ?EEEEREA'—A E MANTENI LE BRACCIA
VERSO L'ATTREZZO. PIEGATE ,
LEGGERMENTE LE GAMBE. L'IMPUGNATURA CON | PIEDI. SOLLEVALE| | GOMITI VICINO AL TORACE. TIRA LA
ALLUNGATEVI VERSO LA SEDUTA. GINOCCHIA VERSO IL TORACE IL PIU IN MANOPOLA VERSO DI TE, IL PIU
INARCATE LA SCHIENA E TIRATE ALTO POSSIBILE LONTANO POSSIBILE.
VERSO LA VITA. RIUSCISCI.
4 6
N
ESERCIZI PER | POLSI
ESERCIZI SULLA BARRA ALTA. ESERCIZI SULLA BARRA ALTA CON LE (FLESSORI
( BICIPITI E FLESSORI MANI RIVOLTE VERSO L’ALTO. DELL’AVAMBRACCIO)
DELL’AVAMBRACCIO) (BICIPITI CON FORTE SOLLECITAZIONE
DEI MUSCOLI DELL’AVAMBRACCIO) FISSA LA MANOPOLA ALLA BARRA E
FISSA LA MANIGLIA ALLA BARRA E SOLLEVALA. APPOGGIA
TIRA SU LA MANIGLIA. SEDITI SULLA ESEGUI LESERCIZIO COME NEL gli avambracci sulla barra superiore e,
SELLA E INCLINATI IN AVANTI SULLA ESERCIZIO PRECEDENTE, MA CON IL tenendo la barra, tira su i polsi il piu in alto
PARTE ANTERIORE DELLA BARRA. PALMO RIVOLTO VERSO LESTERNO. possibile
TIRA SU LA BARRA SEGUENDO UN QUESTO ESERCIZIO RAFFORZERA | RIUSCITE. TENENDO LE MANI SULLA
ARCO VERSO MUSCOLI DELL’AVAMBRACCIO. PARTE SUPERIORE DELLA BARRA.
SOPRA, CON TUTTA LA FORZA CHE HAI.
7 9
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ESERCIZIO PER | MUSCOLI
DELLE GAMBE. (GRUPPO
MUSCOLARE INTORNO ALLE
GINOCCHIA)

QUESTO ESERCIZIO SI ESEGUE CON
UNA SOLA GAMBA. AGGANCIARE LA
PARTE SUPERIORE

ALLA FASCIA SUPERIORE. AGGANCIARE
IL GINOCCHIO ALLA BARRA E

TIRA CON TUTTA LA FORZA CHE HAI.

ALLUNGAMENTO DELLE
GAMBE. (MUSCOLO
QUADRICIPITE)

INSERISCI LA BARRA SUPERIORE NEL
FORO INFERIORE. AGGANCIARE LE
GAMBE ALLA BARRA INFERIORE E
AFFERRA LA BASE DELLA SELLA. DIRITTI
LENTAMENTE LE GAMBE.

ESERCIZI PER | MUSCOLI DELLA SCHIENA
(RETTO ADDOMINALE - SERRATO -
LATISSIMUS DORSI INFERIORE)

FISSA L’ASTA AL DISCO SUPERIORE E
AFFERRA L'ASTA SOPRA

TESTA, AGGANCIARE LE GAMBE ALLA
BARRA INFERIORE, PIEGARE LA VITA
INCLINANDOSI IN AVANTI IL PIU FORTE
POSSIBILE.

10

TRASCHINAMENTO CON BRACCIA
ESTESE.

(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PETTORALLI)

FISSA LA BARRA AL DISCO SUPERIORE
, APPOGGIARE LA SCHIENA ALLO
SCHIENALE E AFFERRARE LA BARRA
CON LE BRACCIA TESTE. TRASCINARE
LA BARRA VERSO IL BASSO FORMANDO
UN ARCO IL PIU AMPIO POSSIBILE.
INCLINARSI IN AVANTI PER AUMENTARE
L'AMPIEZZA DELL'ARCO.

PARTE ANTERIORE DEL TRONCO.
(LATISSIMUS DORSI - POSTERIORE DEL
BICIPITE BRACHIALE)

FISSA LA BARRA AL DISCO SUPERIORE
E AFFERRA LA BARRA SOPRA LA TESTA.
SEDITI CON | PIEDI APPOGGIATI ALLA
BARRA INFERIORE. INARCATE LE
SCHIENE E TIRATE LA BARRA
INCLINANDOVI IN AVANTI.

12

FARFALLA
(MUSCOLI DEL TORACE)

POSIZIONA LE BRACCIA SULLA
MACCHINA A FARFALLA, APPOGGIA GLI
AVAMBRACCI SULLE MANOPOLE DELLA
MACCHINA E SPINGI CON | GOMITI,
SENZA

CON LE MANI.

13

VERTICALI
1)REGOLA L’ALTEZZA DEL SEDILE IN
MODO CHE LE BRACCIA
DELL’ATTREZZO A FARFALLA
SI TROVINO ALL'ALTEZZA DEL TORACE.
2)CON L'AIUTO DEL MOTYLKA E DEL SET
PER GLI ESERCIZI DELLE GAMBE.
ESERCITATI
ALTERNATIVAMENTE CON LA PARTE
SUPERIORE E INFERIORE DELL’ATLAS.
3) RIPETETE IL NUMERO DI VOLTE CHE
PREFERITE.

ESERCIZIO PER | BICIPITI SULLA MACCHINA
A PREGHIERA

SEDITI SULLA PANCHINA, FAI PASSARE LA
MANO ATTRAVERSO LA BARRA E
POSIZIONALA IN MODO CHE IL BORDO
SUPERIORE DELLA BARRA SI TROVI SOTTO
LE ASCELLE. ESTENDI LE BRACCIA A
PARTIREDAI GOMITI, AFFERRA LA BARRA.
PIEGA LE BRACCIA A ANGOLO RETTO, POI
RITIRALE

LE BRACCIA FINO ALLA POSIZIONE
INIZIALE.
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SAUGUMO REIKALAVIMAI

Sis produktas skirtas tik namy naudojimui ir suprojektuotas taip, kad uztikrinty optimaly sauguma. Reikia laikytis $iy

taisykliy:

1. Prie$ pradédami treniruotes, pasikonsultuokite su gydytoju, kad jsitikintuméte, jog néra kontraindikacijy naudoti
treniruoklj. Gydytojo sprendimas yra bitinas, jei vartojate vaistus, veikian€ius Sirdies veikla, kraujospudj ir
cholesterolio lygj. Tai taip pat batina vyresniems nei 35 mety asmenims ir tiems, kurie turi sveikatos problemuy.

2. Prie$ pradédami treniruote, visada atlikite apsSilima.

3. Atkreipkite démesj | nerimg keliancius pozymius. Netinkami arba pernelyg intensyvis pratimai kelia pavojy sveikatai. Jei

treniruotés metu pasireiskia galvos skausmas ar svaigimas, kritinés skausmas, nereguliarus Sirdies ritmas ar kiti nerimg

keliantys simptomai, nedelsdami nutraukite treniruote ir pasikonsultuokite su gydytoju. Traumos gali atsirasti dél netinkamo
ar pernelyg intensyvaus treniruotés.

TreniruoCiy metu ir po jy uztikrinkite, kad treniruokliai baty nepasiekiami vaikams ir gyvinams

|renginj reikia pastatyti ant sauso, stabilaus ir tinkamai iSlyginto pavirSiaus. IS artimiausios jrenginio aplinkos reikia pasalinti

visus astrius daiktus. |renginj reikia apsaugoti nuo drégmés, o galimus pavirSiaus nelygumus reikia iSlyginti.

Rekomenduojama naudoti specialig neslystancig paklote, kuri uzkirs kelig treniruoklio pasislinkimui atliekant pratimus.

6. Laisva erdvé neturéty bati mazesné nei 0,6 m ir
didesné nei treniruoCiy plotas visomis kryptimis,
kuriomis prieinamas treniruoklis. Laisvoje erdvéje
taip pat turi bdti vietos avariniam nusileidimui. Jei
treniruokliai iSdéstyti vienas Salia kito, laisvos erdves
dydis gali bati padalytas.

7. Prie$ pirmajj naudojima, o véliau — reguliariais laiko
intervalais, reikia patikrinti visy varzty, kaisciy ir kity
junggiy tvirtuma.

8. PrieS pradedant treniruotes, patikrinkite daliy
tvirtinimg  ir jas jungiancCius varztus. Treniruotes
galima pradéti tik tada, kai jrenginys yra visiSkai

o ks

tvarkingas.

9. [renginj reikia reguliariai tikrinti dél nusidévéjimo ir 206w
pazeidimy - tik tuomet jis atitiks saugos 206m
reikalavimus.

Ypatinga démes;j reikia skirti puty rankenoms, kojy antgaliams ir apmusalams, kurie susidévi grei¢iausiai. Sugadintas dalis
reikia nedelsiant pataisyti arba pakeisti; iki tol treniruoklio naudoti negalima.

10. | angas nedékite jokiy daikty.

11. Atkreipkite démes;j | iSsikiSancius reguliavimo jtaisus ir kitas konstrukcines detales, kurios galéty trukdyti treniruotés metu.

12. Treniruoklj naudokite tik pagal paskirtj. Jei kuri nors dalis sugenda ar susidévi arba naudojant treniruoklj iSgirsite nerimg
kelianCius garsus, nedelsdami nutraukite treniruote. Nenaudokite treniruoklio, kol problema nebus pasalinta.

13. Treniruokités patogiais drabuZiais ir sportiniais batais. Venkite laisvy drabuziy, kurie gali uzsikabinti uz i$sikiSusiy jrangos
daliy arba riboti judesiy laisve.

14. |ranga priskirta H klasei pagal standarta EN ISO 20957-1 ir skirta naudoti tik namuose. Jos negalima naudoti
terapiniais, reabilitaciniais ir komerciniais tikslais.

15. Keldami ar ne$dami jranga, laikykités tinkamos laikysenos, kad nesuzeistuméte stuburo.

16. Produktas skirtas tik suaugusiems. Neleiskite vaikams, kurie néra priziGrimi, artintis prie prietaiso.

17. Montuodami jrenginj, grieZtai laikykités pridedamy instrukcijy ir naudokite tik komplekte esancias dalis. Prie$ pradédami
montavima, patikrinkite, ar komplekte yra visos dalys, nurodytos pridedamame sarasSe.

ISPEJIMAS: PRIES NAUDODAMI FITNESO |RANGA, PERSKAITYKITE NAUDOJIMO INSTRUKCIJA. 3
NEPRIIMAME ATSAKOMYBES UZ TRAUMAS AR DAIKTY APGADINIMUS, KURIY PRIEZASTIS — NETINKAMAS SIO PRODUKTO
NAUDOJIMAS.

TECHNINIAI DUOMENYS

Grynasis svoris — 82 kg

I8skleisto dydis — 112*120*207 cm Maksimali
produkto apkrova — 100 kg

PRIEZIURA
Valant prietaisg nenaudokite agresyviy valymo priemoniy. NeSvarumus ir dulkes nuvalykite mink$tu, drégnu skuduréliu.
Prietaisus laikykite sausoje vietoje, kad apsaugotuméte juos nuo drégmeés ir korozijos.

SCHEMA, 31 puslapis
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DALIU SARASAS

OCONDOAWN =

Nr.

Pavadinimas

Kiekis
PAGRINDINIS REMAS
PRIEKINIS PAGRINDAS
GALINIS PAGRINDAS
PASVIRUSI REMO DALIS
,MOTYLKOWA*" STOTELES LAIKIKLIS
DESINE RANKENA
KAIRIOJI RANKENA
VIRSUTINIS ATRAMINIS STULPELIS
VIRSUTINIO ISTRAUKIMO STRYPAS
ATRAMINE
Kojy spaudimo rankena
SEDYNES ATRAMOS
APATINIO TRAUKIMO STRYPAS
SEDYNE
ATLOSAS
M8X60 VARZTAS
STIPRINAMASIS ATRAMINIS ELEMENTAS
VARZTAS M8X65
PODKLAIDA M8
M8 SAVARANKISKAI FIKSUOJAMA VERZLE
CZOP
KISKELIS 38X38
STIPRINAMOJI PLOKSTE
VARZTAS M10X65
VARZTAS M10X45
RITINELIO LAIKIKLIS
RITINELIS
UZDENGIMAS 45X45
VARZTAS M12X140
PLASTIKINE |[VORE M12
VERZLE M12
PLASTIKINE [VORE M10
UZDENGIMAS 50X50
VARZTAS M10X25
PODKASTIS M10
RANKENUY STRYPAS

GUMINIS KAMSTIS
KARABINAS
PETU PUTPLASTIKAS

GUMINIS BUFERIS

VARZTAS M12X80

VERZLE M10

VARZTAS M8X45

KISKELIS SU SKYLELE
ATRAMINIS STRYPAS

13 GRANDZIU GRANDINE
STRYPO PUTPLASTIKAS PO KOJOMIS
KOJU LAIKIKLIS

PETU LYNAS

M10 SAVAIMAI FIKSUOJAMA VERZLE
6 GRANDZIU GRANDINE
VADOVAS

L RAIDES FORMOS SKIRSTUVAS
GUMINIS AMORTIZATORIUS
STEKO SVORIS

STEKO VIRSUTINE PLOKSTE
DIDELE PAGALVELE

DIDELE PLASTIKINE |VORE

10 skersmens smeigtukas
PERJUNGIKLIS

Yo > Y G G G G G O G G G G QGG

N

N%G)MCO(»O’—‘O’)—\N@O)Q)QJ

o oo

N==a2DNw

~

A A A A ON AN AN DN A

Pavadinimas
PADEKLIUKAS M12
STOSO LYNAS
APATINIO KELIAMOJO LIFTO TROSAS
VERTIKALI RITINELIO LAIKIKLIS
SKERSINIS RITINELIO LAIKIKLIS
M10X25 INBUSINIS VARZTAS
MALDOS KNYGELE
MALDOS KNYGELES LAIKIKLIS
M6X15 VARZTAS
PODKASTIS M6
FLANSAS 45X45X120
PEREJIMAS FI 10
VARZTAS M10X75

Kiekis

A A A AR A ANAN O
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MONTUOJIMAS

10—
A \23

47

1 ZINGSNIS

Pagrindinj remg Nr. 1 sujunkite su priekiniu pagrindu Nr. 2 ir galiniu pagrindu Nr. 3, naudodami varztus Nr. 18,
poverzles Nr. 19 ir verzles Nr. 20. Prie priekinio pagrindo pritvirtinkite sustiprinimo plokstele Nr. 23 kartu su atrama
Nr. 47.

2 ZINGSNIS

Prie galinés atramos Nr. 3 prisukite kreipiamajg juostg Nr.
60 varztais Nr. 76, o ant kreipiamujy juosty uzdékite
guminius amortizatorius Nr. 62. Prie pagrindinio rémo Nr.
1

priverZkite pasvirusig rémag Nr. 4 varztais Nr. 18,
poverzlémis Nr. 19 ir verzlémis Nr. 20.

DEMESIO! ,,ATLAS“ TURETY SURINKTI MAZIAUSIAI DU ZMONES!!!
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4

3 ZINGSNIS

Ant kreipiamosios Nr. 60 uzdékite steko
apkrovas Nr. 63, o tada — virSutine steko
plokste Nr. 64, kurig i$ anksto sumontuokite
su selektoriumi Nr. 68, naudodami didele
plastikine jvore Nr. 66 ir kaistj Nr. 67. Kaip
parodyta 1 paveiksle, ant virSutinés plokstés
uzdékite didele poverzle Nr. 65.

4 ZINGSNIS

Uzdékite ant kreipiamojo Nr. 60 ir ant pasvirusio rémo Nr. 4 virSutinj atraminj elementg Nr. 8, tada prisukite jj prie
kreipiamujuy Nr. 60 varztais Nr. 34 ir poverzlémis Nr. 35.

Prie pasvirusio rémo Nr. 4 prisukite varztais Nr. 18, poverZlémis Nr. 19 ir verZlémis Nr. 20, prie$ tai uzdéje
sutvirtinimo plokstele Nr. 23. Prisukite atramg Nr. 10 prie pasvirusio rémo Nr. 4 varztais Nr. 16 ir poverzlémis Nr.
19 bei verzlémis Nr. 20; ant atramos Nr. 10 uzdékite kamstj Nr. 22 ir kaistj Nr. 21.
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5 ZINGSNIS

Imontuokite atraminius elementus Nr. 47 j ,drugelio” stovo laikiklio Nr. 5
angas, tada visg konstrukcijg prisukite prie virSutinés atramos Nr. 8 varztu
Nr. 29, pagalvélémis Nr. 71 ir verzle Nr. 31. VirSutiniame laikiklyje Nr. 8 yra
sumontuotos plastikinés jvorés Nr. 30; prie§ montavimg rekomenduojama
Svelniai sutepti jvore Nr. 30.

6 ZINGSNIS
|dékite pasiprieSinimo strypg Nr. 53 | laikiklj ant atramos Nr.

10 ir prisukite varztu Nr. 50, naudodami poverzles Nr. 19 ir

verzle Nr. 20. Ant pasiprieSinimo strypo Nr. 53 uzdékite

rankenéle Nr. 49.

7 ZINGSNIS

Ant ,drugelio” stovo Nr. 5 pritvirtinkite deSinjjj svirtj Nr. 6 ir
kairjji svirtj Nr. 7, naudodami varztus Nr. 48, poverzles Nr.
71 ir verZles Nr. 31.

Kairiajame ir deSiniajame svirtuose yra sumontuotos
plastikinés jvorés Nr. 30 - prieS montavimg
rekomenduojama Svelniai sutepti jvore Nr. 30.

Uzmaukite ant ranky Nr. 6 ir Nr. 7 ranky putplascio jdéklus
Nr. 41, prisukite prie ranky Nr. 6 ir Nr. 7 ranky strypus Nr.

36, naudodami varztus Nr. 34; pagalvélémis Nr. 35, tada

ant strypy Nr. 36 uzdékite guminius antgalius Nr. 39 ir ant

ranky Nr. 6 bei Nr. 7 uzdékite antgalius Nr. 51, po to ant

ranky Nr. 6 ir Nr. 7 pritvirtinkite guminius antgalius Nr. 39.
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8 ZINGSNIS

Prisukite sédynés atrama Nr. 12 su sutvirtinimo
plokstele Nr. 23 prie pakreipto rémo Nr. 4 varztais Nr.
18, poverzlémis Nr. 19 ir verzlémis Nr. 20

9 ZINGSNIS

Prie sédynés atramos Nr. 12

pritvirtinkite spaudimo réma su

kojomis Nr. 11, varztu Nr. 83, 1 ?__
poverzlémis Nr. 35 ir verzle Nr. 58

AANRARRNANY

10 ZINGSNIS

Prie sédynés atramos Nr. 12
prisukite sédyne Nr. 14
varztais Nr. 16 ir Nr. 18,
pagalvélémis Nr. 19,

uzdéje sustiprinamajg
atramg Nr. 17

tada sutvirtinamag atramag Nr.
17 prisukite prie pasvirusio
rémo Nr. 4 varztu Nr. 16,
naudodami poverzles Nr. 19
verzle Nr. 20

prie pakreipto rémo
pritvirtinkite atloSg Nr. 15
varztais Nr. 16 ir poverzlémis
Nr. 19.

W

2

s
T_;- :
//{'_\'1
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11 ZINGSNIS

Prie kojy spaudimo rankenos Nr. 11 pritvirtinkite strypus Nr. 56,  strypus Nr. 56 jspauskite apvalius kam3&cCius Nr.
43, o tada ant strypy Nr. 56 uzdékite putplascio jdéklus Nr. 55.

y//////‘g;

\Y/
/} RN

12 ZINGSNIS

Prie maldos knygos laikiklio Nr. 78 prisukite maldos knyga Nr. 77 varztais Nr. 79 ir poverzlémis Nr. 80. Visg
konstrukcijg uzdekite ant spaudimo rankenos su kojomis Nr. 11, prie$ tai pritvirtindami apvada Nr. 81 prie
rankenos Nr. 11. Pasirinke tinkama aukstj, uzfiksuokite laikiklj Nr. 78 kaiSciu Nr. 82.

TRAUKIAMUJU VIRVIU VEDIMO SCHEMA, 32 puslapis

1. 72-0JO STEKO TROSO MONTAVIMAS
EILES TVARKA: PAV. K; PAV. B; PAV. C; PAV. D; PAV. J

2. APATINIO TRAUKIMO LYNO NR. 73 MONTAVIMAS
EILES TVARKA: PAV. |; PAV. H; PAV. G; PAV. F; PAV. C; PAV. E

3. RANKUY TROSO MONTAVIMAS Nr. 57
EILES TVARKA: PAV. L; PAV. A; PAV. G; PAV. A; PAV. L

13 ZINGSNIS

Prisukite visus visy zingsniy varztus, iSskyrus PAV. L, palikdami nedidelj laisvuma virvés Nr.
57 galuose. Sureguliuokite virviy jtempima ant grandinés Nr. 59 taip, kad Siek tiek paspaudus virSutine steko plokstele

Nr. 64 baty galima laisvai pasirinkti norimg apkrovy Nr. 63 skaic¢iy naudojant kaistj Nr. 61, o virvés Nr. 57, 72, 73
negaléty nukristi nuo ritinéliy Nr. 27.
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TAIKYMO SRITIS
LAtlas HEKTOR 3" yra prietaisas, skirtas bendrojo fizinio lavinimo pratimams namuose. Jo negalima naudoti terapiniais,
reabilitaciniais ir komerciniais tikslais.

TRENIRUOCIU INSTRUKCIJA

1. Apsilimas

Prie$ pradedant treniruote,
rekomenduojame atlikti apSilimo pratimus,
pavaizduotus Zemiau esanciame
paveikslélyje.

Kiekvieng pratimg reikéty atlikti ne trumpiau
kaip 30 sekundziy. ApSilimas

VIDINIAI $LAUNY

RAUMENYS
LENKIMAI | PRIEK]|

BLAUZDA IR ACHILO
SAUSGYSLE

SLAUNY RAUMENY
TEMPIMAS

LENKIMAI | SONUS

2. Pratimai

PRATIMAI ANT ZEMIAUSIOS STRYPO
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS DORSIS-
DIREKTOR SPINAF)

PRITvirtinkite rankeng prie apatinés stangos
ir atsiséskite veidu j treniruoklj. Siek tiek
sulenkite kojas, istieskite kling sédynés link,
iSlenkite nugara lanku ir traukite j juosmens
puse.

KELIY KELIMAS
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

PRITVvirtinkite rankeng prie strypo, atsigulkite

ant nugaros su beveik istiesintomis kojomis,

patraukite kojy pirstus ir paimkite rankeng tarp

péduy. PAKELKITE KELIUS | KRUTINES
PUSE TAIP AUKSTAI, KIEK
GALITE .

BICEPSU PRATIMAI
(BICEPSAS IR PRIEKINES RANKOS
RAUMENYS)

PRITVIRTINKITE RANKENA PRIE STRYPO,
PAIMKITE RANKENA IR STOVEKITE SU
ISTIESTOMIS RANKOMIS IR

alkGinémis prie liemens. IStempkite rankeng
prieSais save, kiek galite.

=

PRATIMAI ANT VIRSUTINES STRYPOS.
(BICEPSAS IR PRIEKINES RANKOS
RAUMENYS)

PRITVvirtinkite rankeng prie strypo ir
patraukite jq j virSy. Atsiséskite ant
sédynés ir pasilenkite j priekj virs strypo
priekinés dalies. Traukite strypa lanku |
virsy, kiek galite.

G

PRATIMAI ANT VIRSUTINES STRYPO
DALIES, DELNAIS | VIRSUY.
(BICEPSAI SU STIPRIU AKCENTU |
PRIEKINE RANKOS DAL])

ATLIKITE PRATIMA TAIP PAT, KAIP IR
ANKSTESNIAME PRATIME, TACIAU
DELNAIS ATSUKTAIS | PRIEK]. SIS

PRATIMAS STIPRINS PRIEKINES RANKOS

RAUMENIS.

P )
RIESY PRATIMAI (PRIEKINES
RANKOS LENKEJAI)

PRITVvirtinkite rankeng prie strypo ir patraukite
ja i virSy. Atremkite

PRIEKINE RANKA ANT VIRSUTINES
STRYPO DALIES IR, LAIKYDAMI STRYPA,
TRAUKITE RIESUS TOLIAU, KIEK

GALITE, LAIKYDAMI RANKAS ANT
VIRSUTINES STYGOS DALIES.
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KOJU RAUMENUY PRATIMAS.
(RAUMENUY GRUPE APIE
KELIUS)

SIS PRATIMAS ATLIEKAMAS VIENA
KOJA. PRISITVIRTINKITE VIRSUTINE
strypa uz virSutinés skylés. Uzkabinkite kelj
ant strypo ir

TRAUKITE KIEK GALITE STIPRIAU.

KOJU TEMPIMAS.
(KETURGALVIS RAUMENYS)

IKISKITE VIRSUTINE STRYPA | APACIY
SKYLE. UZKABINKITE KOJAS UZ APACIY
STRYPA IR SUIMKITE SEDYNES
PAGRINDA, LETAI ISTIESINKITE KOJAS.

NUGAROS RAUMENU PRATIMAI
(RECTUS ABDOMINIS, SERRATUS,
APATINIS LATISSIMUS DORSI)

PRITVvirtinkite strypg prie virSutinés skylés ir
suimkite strypa vir§

galvos, uzkabinkite kojas ant apatinés strypo
dalies, sulenkite juosmenj, pasilenkdami
priekj taip stipriai, kaip tik galite.

10

ISTIESTY RANKY TRAUKIMAS.
(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

PRITvirtinkite strypa prie virSutinio

RATA, ATREMKITE NUGARA, | ATLOSA IR
SUIMKITE STRYPA ISTIESTOMIS
RANKOMIS. TRAUKITE STRYPA ZEMYN
LANKU, KIEK GALIMA TOLIAU.
PASILENKITE | PRIEK|, KAD
PADIDINTUMETE LANKA,

"

PRIEKINES KUNO DALIES PLOKSCIU
RAUMENUY PRATIMAS.

(LATISSIMUS DORSI — POSTERIOR DEL
TOIDBICEPS BRACHIALIS)

PRITvirtinkite strypa prie virSutinio Ziedo ir
suimkite strypg vir§ galvos. Atsiséskite, kojas
uzkabindami uz

APATINE STRYPA, ISLENKITE NUGARA |
LANKA IR TRAUKITE STRYPA,
PASILENKDAMI | PRIEK].

12

,Drugelis*
(KRUTINES RAUMENYS)

NUSTATYKITE ,MOTYLEK" RANKENAS,
PRIGLAUDZIATE PRIEKINE RANKOS DAL|
PRIE ,MOTYLEK" RANKENUY IR STUMKITE
ALKUNEMIS, NENAUDODAMI

DELNAIS.

13

VERTIKALIOS
1) REGULIUOKITE SEDYNES AUKST],
KAD ,MOTYLKA* RANKOS
baty kratinés lastos aukstyje.
2)NAUDODAMAS ,MOTYLKA* IR KOJU
PRATIMUY RINKIN|. ATLIKITE
PAEILIUI NAUDODAMI ATLASO VIRSUTINE
IR APACIA,
3) Kartokite tiek karty, kiek norite.

BICEPSO PRATIMAS ANT ,,MODLITEWNIKO“

ATSISESKITE ANT SEDYNES, PERKISKITE
RANKA PER MALDOS STOVA IR
ISDESTYKITE JA TAIP, KAD MALDOS STOVO
VIRSUTINIS KRASTAS BUTY PO
PAZASTIMIS, ISTIESKITE RANKAS
ALKUNESE, PAIMKITE STRYPA. SULENKITE
RANKAS | TIESY KAMPA, PO TO
ISTIESINKITE

rankas j pradine padét;.
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DROSIBAS NORADIJUMI

Sis produkts ir paredzéts tikai lietoSanai majas un ir izstradats ta, lai nodrosinatu optimalu drosibu. Ir jaievéro $adi

noteikumi:

1. Pirms trenina sak$anas konsultéjieties ar arstu, lai parliecinatos, ka nav kontrindikaciju trenaziera lieto$anai. Arsta
atzinums ir nepiecieSams gadijumos, ja lietojat zales, kas ietekmé sirdsdarbibu, asinsspiedienu un holesterina
limeni. Tas ir nepiecieSams ari personam, kas vecakas par 35 gadiem, ka ari personam ar veselibas problémam.

2. Pirms trenina sak$anas vienmér veiciet iesildi$anos.

3. Pievérsiet uzmanibu satrauco$am pazimém. Nepareizi vai parmérigi trenini ir bistami veselibai. Ja trenina laikd paradas
sapes vai reibonis, sapes kriSu kurvi, neregulars sirdsdarbibas ritms vai citas satrauco$as pazimes, nekavéjoties
partrauciet treninu un konsultgjieties ar arstu. Traumas var rasties nepareizas vai parak intensivas trenindarbibas dé|.

4. Trenina laikad un péc ta pabeig$anas nodroSiniet, lai bérni un dzivnieki nevarétu piek|dt trenina aprikojumam

5. lerici novietojiet uz sausas, stabilas un pareizi izlidzinatas virsmas. No ierices tie$a tuvuma nonemiet visus asus
priek8metus. Aizsargdjiet to no mitruma, iespéjamas gridas nelidzenibas izlidziniet. leteicams izmantot Tpasu
pretslidéSanas paklaju, kas novérsis iekartas parvietoSanos vingrojumu veik$anas laika.

6. Briva telpa nedrikst bt mazaka par 0,6 m un lielaka
par treninu laukumu virzienos, kuros iekarta ir
pieejama. Brivaja telpa jabat arT vietai avarijas
evakuacijai. Ja iekartas ir novietotas viena blakus
otrai, brivas telpas lielumu var sadalit.

7. Pirms pirmas lietoSanas reizes un péc tam regulari
japarbauda visu skravju, tapu un paréjo savienojumu
nostiprindjums.

8. Pirms trenina sakSanas parbaudiet detalu
nostiprindjumu un to savienojosas skraves. Treninu
drikst sakt tikai tad, ja iekarta ir pilntba darba kartiba.

9. lerice ir regulari japarbauda, lai konstatétu 2 D6 w
nolietojumu un bojajumus — tikai tad ta atbildis =206 m
drosibas prasibam.

Ipasa uzmaniba japievér$ putuplasta rokturiem, kaju uzgaliem un apdarei, kas nolietojas visatrak. Bojatds detalas
nekavéjoties jalabo vai janomaina; I1dz tam bridim ierici nedrikst izmantot treniniem.

10. Neievietojiet atvérumos nekadas detalas.

11. Pieversiet uzmanibu izvirzitiem regulé$anas mehanismiem un citam konstrukcijas detalam, kas var traucét vingrojumu
veikSanu.

12. lerici izmantojiet tikai paredzétajam mérkim. Ja kada no detalam tiek bojata vai nolietota, vai arf, lietojot ierici, dzirdat
satraucoSas skanas, nekavéjoties partrauciet vingroSanu. Nelietojiet ierici atkartoti, kamér probléma nav noveérsta.

13. Vingrojiet érta apgérba un sporta apavos. Izvairieties no plasa apgérba, kas var aizkerties par izvirzitajam iekartas dalam
vai ierobezot kustibu brivibu.

14. lekarta ir klasificéta ka H klase saskana ar standartu EN ISO 20957-1 un ir paredzéta izmantosanai tikai majas
apstak|os. To nedrikst izmantot terapeitiskos, rehabilitacijas un komercialos nolukos.

15. Pacelot vai parvietojot aprikojumu, ievérojiet pareizu staju, lai nebojatu mugurkaulu.

16. Produkts ir paredzéts tikai pieaugusajiem. Neuzraudzitus bérnus turiet talu no ierices.

17. lerices montazas laika stingri ievérojiet pievienoto instrukciju un izmantojiet tikai komplekta ieklautas detalas. Pirms
montazas sakSanas parbaudiet, vai komplekta ir visas detalas, kas noraditas pievienotaja saraksta.

BRIDINAJUMS: PRIEKS Lietosanas FITNESSA IERICI, IZLASIET NORADIJUMUS.
MES NEATBILDAM PAR TRAUMAM VAI PRIEKSMETU BOJAJUMIEM, KAS RA DUSIES ST PRODUKTA NEPAREIZAS LIETOSANAS
DEL.

TECHNISKIE DATI

Tirsvars — 82 kg

Izkliedétais izmérs — 112*120*207 cm Produkta
maksimala slodze — 100 kg

APKOPE

lerices tiri8anai nedrikst izmantot agresivus tiriS8anas [idzek|us. Netirumu un puteklu nonems$anai izmantojiet mikstu, mitru
draninu. lerices jauzglaba sausas vietas, lai pasargatu tas no mitruma un korozijas.

SHEMA 31. lappuse
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DETALJU SARAKSTS

Nr. Nosaukums

Daudzums
1. GALVENA RAMA 1
2. PRIEKSEJAIS PARIKS 1
3. Aizmuguréjais statnis 1
4. SLIPA RAMA 1
5. TIKLVEIDA STACIJAS ROKTURIS 1
6. LABA ROKA 1
7. KREISA ROKA 1
8. AUGSEJAIS ATBALSTS 1
9. STIENIS AUGSEJAI PACELSANAI 1
10. ATBALSTS 1
11. KAJU SPIESANAS ROKTURIS 1
12. SEDEKLA ATBALSTS 1
13. APAKSEJAS VILKSANAS STIENIS 1
14. SEDEKLIS 1
15. ATZVARSTS 1
16. SKRUVE M8X60 6
17. NOSTIPRINOSAIS BALSTS 1
18. SKRUVE M8X65 11
19. M8 paplaksne 33
20. M8 pasblokéjosa uzgriezna 14
21. CZOP 1
22. AIZBAZNI 38X38 3
23. NOSTIPRINOSA PLAKSNE 3
24, SKRUVE M10X65 6
25. SKRUVE M10X45 9
26. RULLTSA ATBALSTS 2
27. RULLIS 12
28. AIZBIDE 45X45 6
29. SKRUVE M12X140 1
30. PLASTIKATA IELIKTNE M12 6
31. M12 uzgrieznis 3
32. PLASTIKATA IELIKTNE M10 8
33. AIZBAZNINS 50X50 2
34. SKRUVE M10X25 6
35. PODKARTINA M10 39
36. ROKAS VIRVE 2
37.  mmmmmmm—m -
38, mmmmmmmmm----
39. GUMIJAS AIZBAZNI 8
40. KARABINE 5
41. PLECU POLIURETANA POLSTEREJUMS 2
42, mm e e e -
43. APALA AIZBAZNE 4
g
45, emmmmemmeo-
46. mmmmmmmmmmo -
47. GUMIJAS BUFERIS 3
48. SKRUVE M12X80 2
49. M10 uzgrieznis 1
50. SKRUVE M8X45 1
51. AIZBAZNIENS AR ATTVERU 2
52. @ mmmmmmm -
53. ATSPIEDIENAS STIENIS 1
54. KEDE AR 13 POSMIEM 1
55. STIENA PUTUPLASTMASAS PARSEGS KAJAM 4
56. KAJU BALSTS 2
57. PIEKABES TROSES 1
58. M10 pasbloké&josa uzgriezna 17
59. 6 posmu kéde 1
60. VADOTAJS 2
61. L-VEIDA SKAVA 1
62. GUMIJAS AMORTIZATORS 2
63. SKANAS SLODZE 9
64. SKANAS VIRSMA 1
65. LIELA PAKLAJS 1
66. LIELA PLASTIKATA IELIKTNE 1
67. 10 mm diametra adata 1
68. SELEKTORS 1
69. e

Nosaukums
PODKLADITAJS M12
STAVA VADU
APAKSEJA PACELSANAS TROSE
VERTIKALA RULLA TURETAJS
RULLTSA SKERSVIRZAS TURETAJS
M10X25 IMBUSSKRUVE
LUGSANU GRAMATINA
LUGSANU GRAMATAS TURETAJS
SKRUVE M6X15
M6 paplaksne
FLANSA 45X45X120
PIEVIENOSANAS DETALJA FI 10
SKRUVE M10X75

Daudzun

A A A AR A ANAaAN O

ns
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MONTAZA

10—
A \23

47

1. SOLIS

Savienojiet galveno rami Nr. 1 ar priek§€jo pamatni Nr. 2 un aizmuguréjo pamatni Nr. 3, izmantojot skrives Nr. 18,
paplaksnes Nr. 19 un uzgrieznus Nr. 20. Pievienojiet priek&&jai pamatnei nostiprinajuma plaksni Nr. 23 kopa ar
buferi Nr. 47.

2. SOLIS

Pie aizmuguréjas pamatnes Nr. 3 pieskravéjiet vaduli Nr.
60 ar skrivém Nr. 76, un uz vadulém uzlieciet gumijas
amortizatorus Nr. 62. Pie galvenas ramja Nr. 1
piekravéjiet slipo rami Nr. 4 ar skrGvém Nr. 18,
paplaksném Nr. 19 un uzgriezniem Nr. 20.

UZMANIBU! ATLASU JASALIKS VISMAZ DIVIEM CILVEKIEM!!!
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3. SOLIS

Uz vadotnes Nr. 60 uzlieciet slodzes bloku
Nr. 63, péc tam uzlieciet slodzes bloka
augséjo plaksni Nr. 64, kuru ieprieks
samontéjiet ar selektoru Nr. 68, izmantojot
lielu plastmasas uzmavu Nr. 66 un tapu Nr.
67. Ka paradits 1. attéla, uzlieciet uz
augs$éjas plaksnes lielu paplaksni Nr. 65.

4. SOLIS

Uzlieciet virséjo atbalstu Nr. 8 uz vadotnes Nr. 60 un slipa ramja Nr. 4, péc tam pieskravéjiet to pie vadotném Nr.
60 ar skraveém Nr. 34 un paplaksném Nr. 35.

Pie slipa ramja Nr. 4 pieskruveéjiet ar skrivém Nr. 18 un paplaksném Nr. 19, izmantojot uzgrieZznus Nr. 20, iepriek$
uzliekot pastiprinajuma plaksni Nr. 23. Pieskravéjiet slipajam ramim Nr. 4 atbalstu Nr. 10 ar skrivém Nr. 16 un
paplaksném Nr. 19, uzskraveéjiet uz atbalsta Nr. 10 aizbazni Nr. 22 un tapu Nr. 21.
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5. SOLIS

levietojiet buferus Nr. 47 sparnu stacijas turétaja Nr. 5 atvérumos, péc tam
visu konstrukciju pieskriivéjiet pie augSéja atbalsta Nr. 8 ar skravi Nr. 29,
izmantojot paplaksnes Nr. 71 un uzgriezni Nr. 31. Aug$é€ja kronsteina Nr. 8
ir uzstaditas plastmasas ieliktni Nr. 30; pirms montazas ieteicams viegli
ieellot ieliktnus Nr. 30

6. SOLIS
levietojiet pretestibas stieni Nr. 53 turétaja uz balsta Nr. 10

un pieskravéjiet to ar skravi Nr. 50, paplaksném Nr. 19 un

uzgriezni Nr. 20. Uzstadiet uz pretestibas stiena Nr. 53
rokturi Nr. 49.

7. SOLIS

Uzstadiet uz 5. sparnu savienojuma labas puses atzari Nr.
6 un kreisas puses atzari Nr. 7, izmantojot skriives Nr. 48,
paplaksnes Nr. 71 un uzgrieznus Nr. 31.

Kreisaja un labaja svira ir uzstaditas plastmasas ieliktni
Nr. 30 — pirms montazas ieteicams viegli ieellot
ieliktnus Nr. 30.

Uzlieciet uz 6. un 7. atzariem atzaru putuplastus Nr. 41,
pieskravéjiet pie 6. un 7. atzariem atzaru stienus Nr. 36,

izmantojot skrdves Nr. 34; ar paplaksném Nr. 35, péc tam

uz stieniem Nr. 36 uzlieciet gumijas uzgalus Nr. 39 un

uzlieciet uz pleciem Nr. 6 un Nr. 7 uzgalus Nr. 51, péc tam

uz pleciem Nr. 6 un Nr. 7 uzstadiet gumijas uzgajus Nr. 39.

106



9. SOLIS

Pie sédekla balsta Nr. 12 piestipriniet
spiedrami ar kajam Nr. 11, skrvi Nr.
83, paplaksném Nr. 35 un uzgriezni
Nr. 58

10. SOLIS

Pie sédekl|a balsta Nr. 12
pieskravéjiet sedekli Nr. 14,
izmantojot skrdves Nr. 16 un
Nr. 18,

un paplaksném Nr. 19,
ieprieks uzstadot
pastiprinoSo atbalstu Nr.

17

péc tam nostiprindjuma
kronSteinu Nr. 17
pieskravéjiet pie slipa ramja
Nr. 4 ar skrdvi Nr. 16,
paplaksném Nr. 19

un uzgriezni Nr. 20

pie slipa ramja piestipriniet
atzveltni Nr. 15 ar skrivem
Nr. 16 un paplaksném Nr. 19.

8. SOLIS

Pieskravéjiet sedekla balstu Nr. 12 ar nostiprinajuma
plaksni Nr. 23 pie slipa ramja Nr. 4, izmantojot skrives
Nr. 18, paplaksnes Nr. 19 un uzgrieznus Nr. 20

AANRARRNANY
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11. SOLIS
Piekariniet pie kaju spiediena roktura Nr. 11 stienus Nr. 56, ievietojiet stienos Nr. 56 apalos aizbaznus Nr. 43, péc
tam uzlieciet uz stieniem Nr. 56 putuplasta uzgalus Nr. 55.

é;

IARARANANN

1

"3

12. SOLIS

Pie lGgSanu krésla balsta Nr. 78 pieskravéjiet IigSanu kréslu Nr. 77 ar skrivém Nr. 79 un paplaksném Nr.
80. Uzlieciet visu uz spiediena rokas ar kajam Nr. 11, iepriek§ uzstadot uzmavu Nr. 81 uz rokas Nr. 11.
IzvEloties atbilstoSo augstumu, nostipriniet kronSteinu Nr. 78 ar tapu Nr. 82.

VADU VADISANAS SHEMA 32. lappuse

1. KABELA NR. 72 MONTAZA
SECIBA: ATT. K; ATT. B; ATT. C; ATT. D; ATT. J

2. APAKSEJA PACELSANAS TROSA NR. 73 MONTAZA
SECIBA: ATT. |l; ATT. H; ATT. G; ATT. F; ATT.C; ATT. E

3. ROKAS VADU MONTAZA NR. 57
SECIBA: ATT. L; ATT. A; ATT. G; ATT. A; ATT. L

13. SOLIS
Pievelciet visas skriives visos posmos, iznemot att. L, atstajot nelielu spéles atstarpi troSu Nr.

57 galos. Noreguléjiet trosu spriegojumu uz kédes Nr. 59 ta, lai, viegli nospiezot augsejo plaksni Nr. 64, ar tapu Nr. 61
varétu brivi izvéléeties vajadzigo slodzu skaitu Nr. 63, un troses Nr. 57, 72, 73 nevarétu nokrist no rulliSiem Nr. 27.
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LIETOSANAS JOMA

Atlas HEKTOR 3 ir ierice, kas paredzéta visparéjai fiziskajai sagatavotibai majas. To nedrikst izmantot terapeitiskos,

rehabilitacijas un komercialos noltikos.

TRENINA NORADIJUMI

NOLIECIENI UZ
PRIEKSU

SANU NOLIECIENI STIEPSANA

AUGSSTILBA MUSKULU

AUGSSTILBA

IEKSEJIE MUSKULI seku

\,

IKRS UN AHILEJA CIPSLA

2. Vingrinajumi

1. lesildisanas

Pirms trenina sak$anas iesakam veikt
iesildiSanas vingrinajumus, kas attéloti
zemak.

Katrs vingrinajums javeic vismaz 30

ndes. lesildisanas
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1 2 3
CELGALU PACELSANA
VINGRINAJUMI UZ APAKSEJA STIENA (HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS DORSIS- BICEPSA VINGRINAJUM
DIRECTOR SPINIS) PIESTIPRINI ROKTURU PIE STIENA, (BICEPSI UN PRIEKSROKAS LIEKTAJI)
PIESTIPRINI ROKTURU PIE APAKSEJAS APGULIES UZ MUGURAS AR GRIEZIEM,
STIENA UN APSEDIES AR SEJU VIRZITA KURI IR GANDRIZ IZSTIESTI, PIEVELCIET PIESTIPRINI ROKTURU PIE STIENA,
UZ TRENINA ERICI. Nedaudz salieciet - PEDU PIRSTUS UN IEVIETOT ROKTURU gg%'waJ,\? UN STAVI AR IZSTIESTAM
s e ele Ine et | Save oM PACEICEIONS | LKMo sy vickr
9 ! pust. VIRZIBA UZ KRUSU KASTES TIK AUGSTI, | ROKTURU Uz PRIEKSU, TIK TALU, KA
KA SPEJAT.
SPEJAT.
2 5 6
- _ - PLAUKSTU VINGROSANAS
VINGRINAJUMI UZ AUGSEJA STIENA. VINGRINAJUMI UZ AUGSEJA STIENA AR (APAKSDELMA LIEKSANAS
(BICEPSI UN APAKSDELMA LIEKSANAS ROKAM UZ AUGSU. MUSKULI)
MUSKULI) (BICEPSI AR SPECIGU UZSVARU UZ
PRIEKSROKAS MUSKULIEM) PIESTIPRINI ROKTURU PIE STIENA UN
PIESTIPRINI ROKTURU PIE STIENA UN ) ) ) PIEVELC ROKTURU. ATBALSTI
PACEL TO. APSEDIES UZ SEDEKLA UN VEIC SO VINGRINAJUMU TA PAT KA APAKSDELMUS UZ AUGSEJA STIENA UN,
NOLIECIES UZ PRIEKSU PARI STIENA IEPRIEKSEJA VINGROJUMA, BET AR ROKU| - TUREJOT STIENU, PIEVELCIET ROKAS
PRIEKSDALAI. PACEL STIENU LIKUMA AIZVERTU PUSI. 8IS VINGROJUMS LOCITAVAS TIK AUGSTI. KA
uz NOSTIPRINAS PRIEKSROKAS SPEJAT, TUREJOT ROKAS UZ STIENA
augsu, cik Spacigi vien varat. MUSKULATURU. AUGSEJAS DALAS.
7 ) 9




KAJU MUSKULU
VINGROSANA. (MUSKULU
GRUPA AP CELGALIEM)

SO VINGROSANU VEIC AR VIENU
KAJU. PIESTIPRINI AUGSEJO

STIENI PIE AUGSEJAS ATTVERES.
UZKAREJIET CELGALU UZ STIENA UN
VELCIET TIK SPECIGI, KA TIKAI VARAT.

KAJU STIEPSANA.
(CETRKAJA MUSKULA)

IEVIETOJIE AUGSEJO STIENI APAKSEJA
ATTVERE. UZKARINIET KAJAS UZ
APAKSEJA STIENA UN SATVERIET
SEDEKLA PAMATNI. LENI IZSTIENIET
KAJAS.

MUGURAS MUSKULU VINGROSANA
(RECTUS ABDOMINIS, SERRATUS,
APAKSEJAIS LATISSIMUS DORSI)

PIESTIPRINI STIENU PIE AUGSEJAS
RINGAS UN SATVER STIENU VIRS
galvas, uzlieciet kajas uz apak$gjas stiena,
salieciet vidukli, noliecoties uz priekSu tik
stipri, cik vien varat.

10

1ZSTIEPTU ROKU PIEVILKSANA.
(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

PIESTIPRINI STIENI PIE AUGSEJA
RINGU, ATSPIEDIETIES AR MUGURU
PRET ATZVARSTU UN SATVERIET
STIENI AR IZSTIESTAM ROKAM. VILCIET
STIENI LEJUP PA LIKNI, CIK TIK TALU, KA
TIKAI IESPEJAMS. NOLIECIETIES UZ
PRIEKSU, LAl PALIELINATU LIKNI.

"

VINGRINAJUMS VEDERA PRIEKSEJO
DALAS PLANAJIEM MUSKULIEM.
(LATISSIMUS DORSI — POSTERIOR DEL
TOIDBICEPS BRACHIALIS)

PIESTIPRINI STIENI PIE AUGSEJAS
RINGAS UN SATVER STIENI VIRS
GALVAS. APSEDIES, PIESTIPRINOT
KAJAS PIE

apakséjai stangai. Izlieciet muguru loka un
velciet stangu, noliecoties uz prieksu.

12

TAURINS
(KROSU MUSKULATURA)

NOSTADIJIET ROKAS ,TASITAJA”
POZICIJA, ATBALSTIET PRIEKSROKAS UZ
L,TASITAJA” ROKTURIM UN SPIEDIET AR
ELKONIEM, NE

ar plaukstam.

13

VERTIKALAS
1) PIELAGOJIET SEDEKLA AUGSTUMU,
LAl ,MOTYLKA” ROKAS
atrastos krasu kurvja augstuma.
2)IZMANTOT MOTYLKU UN KAJU TRENINU
KOMPLEKTU. VEIC
PARMAINAS IZMANTOJIET ATLASA
AUGSEJO UN APAKSEJO DALU.
3) ATKARTOJIET TIK REIZES, CIK VELATIES.

Bicepsa vingrindjums uz ligSanu krésla

APSEDIETIES UZ SEDEKLA, IELIECIET ROKU
CAUR LUGSANAS STAVOKLI UN
NOVIETOJIET TA, LAl LUGSANAS
STAVOKLA AUGSEJA MALA ATRODAS ZEM
PADUSEM, IZSTIEPJIET ROKAS ELKONOS,
SANEMIET STIENI. SALIECIET ROKAS TIESA
LENKI, PEC TAM IZSTIEJIET

ROKAS ATPAKAL SAKOTNEJA POZICIJA.
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VEILIGHEIDSAANWIJZINGEN

Dit product is uitsluitend bestemd voor thuisgebruik en is ontworpen om optimale veiligheid te garanderen. De

volgende regels moeten in acht worden genomen:

Raadpleeg voor aanvang van de training een arts om vast te stellen of er geen contra-indicaties zijn voor het

gebruik van fitnessapparatuur. Het advies van een arts is noodzakelijk als u medicijnen gebruikt die de hartfunctie,

de bloeddruk of het cholesterolgehalte beinvioeden. Dit is ook noodzakelijk voor personen ouder dan 35 jaar en
personen met gezondheidsproblemen.

Doe altijd een warming-up voordat u begint met trainen.

Let op alarmerende signalen. Onjuiste of overmatige training is gevaarlijk voor de gezondheid. Als u tijdens het trainen last

krijgt van pijn of duizeligheid, pijn op de borst, een onregelmatige hartslag of andere alarmerende symptomen, moet u de

training onmiddellijk staken en een arts raadplegen. Blessures kunnen het gevolg zijn van onjuiste of te intensieve training.

Zorg ervoor dat kinderen en huisdieren tijdens en na het sporten geen toegang hebben tot de fitnessapparatuur

Plaats het apparaat op een droge, stabiele en goed waterpas geplaatste ondergrond. Verwijder alle scherpe voorwerpen uit

de directe omgeving van het apparaat. Bescherm het tegen vocht en zorg ervoor dat eventuele oneffenheden in de

ondergrond worden geégaliseerd. Het wordt aanbevolen om een speciale antislipmat te gebruiken, die voorkomt dat het
apparaat tijdens het trainen verschuift.

6. De vrije ruimte mag niet kleiner zijn dan 0,6 m en
moet groter zijn dan het trainingsoppervlak in de
richtingen waarin het apparaat toegankelijk is. De
vrije ruimte moet ook ruimte bieden voor een
nooduitgang. Wanneer apparaten naast elkaar staan,
kan de grootte van de vrije ruimte worden verdeeld.

7. Controleer voor het eerste gebruik en daarna met
regelmatige tussenpozen of alle schroeven, pennen
en overige verbindingen goed vastzitten.

8. Controleer voér aanvang van de oefeningen de
bevestiging van de onderdelen en de schroeven
waarmee deze zijn verbonden. U mag pas met de
training beginnen als het toestel volledig in orde is.

9. Het apparaat moet regelmatig worden gecontroleerd 20,64
op slijtage en beschadigingen; alleen dan voldoet het 206m
aan de veiligheidsvoorschriften.

Let vooral op de schuimrubberen handgrepen, de dopjes op de poten en de bekleding, die het snelst slijten. Beschadigde
onderdelen moeten onmiddellijk worden gerepareerd of vervangen; tot die tijd mag het apparaat niet worden gebruikt voor
training.

10. Steek geen voorwerpen in de openingen.

11. Let op uitstekende verstelmechanismen en andere constructieonderdelen die tijdens het trainen in de weg kunnen zitten.

12. Gebruik het apparaat uitsluitend voor het beoogde doel. Als een onderdeel beschadigd of versleten raakt, of als u tijdens
het gebruik verontrustende geluiden hoort, stop dan onmiddellijk met trainen. Gebruik het apparaat pas weer als het
probleem is verholpen.

13. Train in comfortabele kleding en sportschoenen. Vermijd loszittende kleding die aan uitstekende onderdelen van het
apparaat kan blijven haken of die je bewegingsvrijheid zou kunnen beperken.

14. Het apparaat is ingedeeld in klasse H volgens de norm EN ISO 20957-1 en is uitsluitend bestemd voor
thuisgebruik. Het mag niet worden gebruikt voor therapeutische, revalidatie- of commerciéle doeleinden.

15. Zorg bij het optillen of verplaatsen van het apparaat voor een juiste houding om rugklachten te voorkomen.

16. Het product is uitsluitend bestemd voor volwassenen. Houd kinderen die niet onder toezicht staan uit de buurt van het
apparaat.

17. Volg bij de montage van het apparaat nauwkeurig de bijgevoegde handleiding en gebruik uitsluitend de onderdelen die bij
de set zijn geleverd. Controleer voér aanvang van de montage of alle onderdelen die op de bijgevoegde lijst staan, in de
set aanwezig zijn.

wn

o s

WAARSCHUWING: LEES DE HANDLEIDING VOORDAT U DE FITNESSAPPARATUUR GEBRUIKT.
WIJ ZIJN NIET AANSPRAKELIJK VOOR LETSEL OF SCHADE AAN VOORWERPEN DIE IS VEROORZAAKT DOOR ONJUIST
GEBRUIK VAN DIT PRODUCT.

TECHNISCHE GEGEVENS

Nettogewicht — 82 kg

Afmetingen in uitgeklapte toestand — 112*120*207
cm Maximale belasting van het product — 100 kg

ONDERHOUD
Gebruik geen agressieve schoonmaakmiddelen om het apparaat te reinigen. Gebruik een zachte, vochtige doek om vuil en stof
te verwijderen. Bewaar het apparaat op een droge plaats om het te beschermen tegen vocht en corrosie.

SCHEMA pagina 31
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ONDERDELENLIJST

Nr. Naam
Aantal
1. HOOFDFRAME
2. VOORSTE STEUN
3. ACHTERSTE STEUN
4. SCHUINE FRAME
5. BEVESTIGING VOOR VLINDERSTATION
6. RECHTERARM
7. LINKS ARM
8. BOVENSTE STEUN
9. STANG VOOR DE BOVENSTE UITREIKING
10. STEUN
11. BEENPERSARM
12. ZITSTEUN
13. STANG VOOR ONDERLIGGEND TREKKEN
14. ZITPLAATS
15. RUGLEUNING
16. SCHROEF M8X60
17. VERSTERKINGSSTEUN
18. SCHROEF M8X65
19. RING M8
20. ZELFBLOKKERENDE MOER M8
21. CZOoP
22. AFSLUITDOP 38X38
23. VERSTERKINGSPLAAT
24. SCHROEF M10X65
25. SCHROEF M10X45
26. ROLSTEUN
27. ROL
28. AFSLUITSTUK 45X45
29. SCHROEF M12X140
30. KUNSTSTOF BUS M12
31. MOER M12
32. PLASTIC BUS M10
33. AFDEKSTUK 50X50
34. SCHROEF M10X25
35. SCHIJF M10
36. ARMSTANG
37, mmmmmmmme -
38. 0 mmmmmmmmm———-
39. RUBBEREN DOP
40. KARABIJNHAAK
41. SCHOUDERPAD
42, e oo
43. RONDE PLUG
44, oo
45, oo
46,  mmmmmmmmemmo-
47. RUBBEREN STOOTRAND
48. SCHROEF M12X80
49. MOER M10
50. SCHROEF M8X45
51. PLUG MET GAT
52. mmmmmmmmmeeeo -
53. WEERSTANDSSTANG
54. KETTING MET 13 SCHAKELS
55. SCHUIMSTANG VOOR DE VOETEN
56. STANG VOOR DE VOETEN
57. ARMKABEL
58. ZELFBLOKKERENDE MOER M10
59. KETTING MET 6 SCHAKELS
60. GELEIDER
61. L-VORMIGE STIFTE
62. RUBBEREN SCHOKDEMPER
63. STAPELGEWICHT
64. BOVENSTE STAPELPLAAT
65. GROTE ONDERLEGGER
66. GROTE KUNSTSTOF BUS
67. SPELD DIAMETER 10
68. KIEZER

Yo > Y G G G GO O QO G G G G G QGG

N

N%G)MCOOJO’—‘O’)—\N@O)COQJ
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A A A A ON AN AN DN A

ONDERLEGGER M12
STAPELKOORD

KABEL VAN DE BENEDENLIFT
VERTICALE ROLHOUDER
DORSE ROLHOUDER

M10x25 INBUSBOUT
GEBEDBOEK

STEUN VOOR HET GEBEDSBOEKJE
SCHROEF M6X15

RING M6

FLENS 45X45X120
DOORVOERSTUK DIAMETER 10
SCHROEF M10X75

Aantal

A A A AR A ANAaAN O
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MONTAGE

18—=2°
A \23
47
STAP 1

Verbind het hoofdframe nr. 1 met de voorste voet nr. 2 en de achterste voet nr. 3 met schroeven nr. 18, sluitringen
nr. 19 en moeren nr. 20. Bevestig aan de voorste voet de verstevigingsplaat nr. 23 samen met de stootrand nr. 47.

STAP 2

Schroef de geleider nr. 60 met schroeven nr. 76 vast aan
de achterste voet nr. 3 en plaats de rubberen
schokdempers nr. 62 op de geleiders. Schroef het
schuine frame nr. 4 met schroeven nr. 18, sluitringen nr.
19 en moeren nr. 20 vast aan het hoofdframe nr. 1

het schuine frame nr. 4 vast met schroeven nr. 18,
sluitringen nr. 19 en moeren nr. 20.

LET OP! DE ATLAS MOET DOOR MINSTENS TWEE PERSONEN WORDEN IN ELKAAR GEZET!!!
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STAP 3

Plaats de stapelgewichten nr. 63 op de
geleider nr. 60 en vervolgens de bovenste
stapelplaat nr. 64, die u eerder hebt
gemonteerd met de keuzeschakelaar nr. 68,
met behulp van de grote plastic huls nr. 66 en
de pen nr. 67. Plaats, zoals op tekening nr. 1,
de grote sluitring nr. 65 op de bovenste plaat.

STAP 4

Plaats de bovenste steun nr. 8 op de geleider nr. 60 en op het schuine frame nr. 4, en schroef deze vervolgens
met schroeven nr. 34 en sluitringen nr. 35 vast aan de geleiders nr. 60.

Schroef het schuine frame nr. 4 vast aan de steun nr. 8 met schroeven nr. 18, sluitringen nr. 19 en moeren nr. 20,
waarbij u eerst de verstevigingsplaat nr. 23 aanbrengt. Schroef steun nr. 10 met schroeven nr. 16, sluitringen nr.
19 en moeren nr. 20 vast aan het schuine frame nr. 4; plaats dop nr. 22 en pen nr. 21 op steun nr. 10.

114



STAP 5

Monteer de stootranden nr. 47 in de gaten van de vlinderstationhouder nr. 5
en schroef vervolgens het geheel vast aan de bovenste steun nr. 8 met
schroef nr. 29, sluitringen nr. 71 en moer nr. 31. In de bovenste steun nr. 8
zijn kunststof hulzen nr. 30 gemonteerd. Het wordt aanbevolen om de
hulzen nr. 30 voor de montage voorzichtig in te vetten

’49
i | { i STAP 6
. # té‘?’u \\\ Plaats de weerstandsstang nr. 53 in de houder op steun nr.
/ g.sj‘":'\b: \-‘ 10 en schroef deze vast met schroef nr. 50, sluitringen nr.
%@\ ,ﬁqﬁ: " \ 19 en moer nr. 20. Monteer knop nr. 49 op de
' &4 5 weerstandsstang nr. 53.

o~/
20—';)," < 53 |
.‘i’t_‘j“,ljj’:.};j-f

STAP 7

Monteer op het vlinderstation nr. 5 de rechterarm nr. 6 en
de linkerarm nr. 7 met schroeven nr. 48, sluitringen nr. 71
en moeren nr. 31.

In de linker- en rechterarmen zijn kunststof bussen nr.
30 gemonteerd — het wordt aanbevolen om de bussen
nr. 30 voor de montage licht in te vetten.

Plaats de armdampers nr. 41 op de armen nr. 6 en nr. 7,
schroef de armstangen nr. 36 vast aan de armen nr. 6 en

nr. 7 met schroeven nr. 34; met de sluitringen nr. 35.

Plaats vervolgens de rubberen dopjes nr. 39 op de

stangen nr. 36 en plaats de dopjes nr. 51 op de armen nr.

6 en nr. 7. Bevestig daarna de rubberen dopjes nr. 39 op

dearmennr.6ennr. 7.
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STAP 9

Bevestig het drukframe met poten nr.
11 aan de zitsteun nr. 12 met schroef
nr. 83, sluitringen nr. 35 en moer nr.
58

STAP 10

Schroef de zitting nr. 14 vast
aan de zittingssteun nr. 12
met schroeven nr. 16 en nr.
18,

sluitringen nr. 19, waarbij
je de verstevigingsbeugel
nr. 17 aanbrengt

Schroef vervolgens de
verstevigingsbeugel nr. 17
vast aan het schuine frame
nr. 4 met schroef nr. 16,
sluitringen nr. 19

moer nr. 20

Bevestig rugleuning nr. 15
aan het schuine frame met
schroeven nr. 16 en
sluitringen nr. 19.

STAP 8

Schroef de zitsteun nr. 12 met de verstevigingsplaat nr.
23 vast aan het kantelframe nr. 4 met schroeven nr.
18, sluitringen nr. 19 en moeren nr. 20

AANRARRNANY
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STAP 11
Bevestig de stangen nr. 56 aan de beenpersarm nr. 11, druk de ronde dopjes nr. 43 in de stangen nr. 56 en plaats
vervolgens de schuimrubberen kussentjes nr. 55 op de stangen nr. 56.

é;
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STAP 12

Schroef het gebedsboekje nr. 77 met schroeven nr. 79 en sluitringen nr. 80 vast aan de steun voor het
gebedsboekje nr. 78. Plaats het geheel op de persarm met poten nr. 11, waarbij je eerst de flens nr. 81 in
de arm nr. 11 monteert. Zet beugel nr. 78 vast met pen nr. 82 op de gewenste hoogte.

OVERZICHT VAN DE KABELROUTES pagina 32

1. MONTAGE VAN DE STAPELKABEL NR. 72
VOLGORDE: AFB. K; AFB. B; AFB. C; AFB. D; AFB. J

2. MONTAGE VAN DE KABEL VAN DE ONDERSTE LIFT NR. 73
VOLGORDE: AFB. I; AFB. H; AFB. G; AFB. F; AFB. C; AFB. E

3. MONTAGE VAN DE KABEL VAN DE ARMEN NR. 57
VOLGORDE: AFB. L; AFB. A; AFB. G; AFB. A; AFB. L

STAP 13

Draai alle schroeven van alle stappen vast, behalve die van AFB. L, en laat een kleine speling over aan de uiteinden van kabel
nr.

57. Stel de spanning van de kabels op ketting nr. 59 zo af dat je, door licht op het bovenste plaatje van stapel nr. 64 te
drukken, met pen nr. 61 vrijelijk het gewenste aantal gewichten nr. 63 kunt selecteren, en dat de kabels nr. 57, 72 en 73

niet van de rollen nr. 27 kunnen vallen.
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TOEPASSINGSGEBIED

De HEKTOR 3-krachttrainingsbank is een apparaat dat bedoeld is voor algemene fitnessoefeningen thuis. Het mag niet

worden gebruikt voor therapeutische, revalidatie- of commerciéle doeleinden.

TRAININGSINSTRUCTIES

1. Opwarming

77

BUIGINGEN

l\ BINNENSTE DIJSPIEREN
VOORWAARTSE k}

Voordat u met de training begint, raden wij u
aan de opwarmoefeningen uit te voeren die
hieronder in de afbeelding worden
weergegeven.

Elke oefening moet minimaal 30 seconden
worden uitgevoerd. Opwarming

.ﬁ,\)

AN

KUIT EN ACHILLESPEES

ZIJWAARTSE BUIGINGEN REKKEN VAN DE DIJSPIEREN
2. Oefeningen
1 2

OEFENINGEN AAN DE LAAGSTE STANG
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS DORSI-
DIRECTOR SPINAF)

BEVESTIG DE HANDGREEP AAN DE
ONDERSTE STANG EN GA MET JE
GEZICHT NAAR HET APPARAAT TOE
ZITTEN. BUIG JE BENEN LICHT, STREK
JE UIT IN DE RICHTING VAN DE
ZITPLAATS, BUIG JE RUG IN EEN BOOG
EN TREK JE NAAR JE TAILLE TOE.

KNIEN HEFFEN
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

BEVESTIG DE HANDGREEP AAN DE
STANG, GA OP JE RUG LIGGEN MET JE
BENEN BIJNA STREK, TREK JE TEENEN
OP EN PLAATS DE HANDGREEP TUSSEN
JE VOETEN. TIL JE KNIEEN IN DE
RICHTING VAN JE BORSTKAS ZO HOOG
ALS

KUNT.

OEFENINGEN VOOR DE BICEPS
(BIZEP en ONDERARMSBUIGER)

BEVESTIG DE HANDGREEP AAN DE
STANG, PAK DE HANDGREEP VAST EN GA
STAAN MET GESTREKTE ARMEN EN
ellebogen tegen je lichaam. Trek de
handgreep zo ver mogelijk voor je uit, zo ver
als je kunt.

=

OEFENINGEN AAN DE BOVENSTANG.
(BIZEP en ONDERARMSBUIGSPIER)

BEVESTIG DE HANDGREEP AAN DE
STANG EN TREK DE HANDGREEP
OMHOOG. GA OP HET ZADEL ZITTEN
EN LEUN VOORUIT OVER HET
VOORDEEL VAN DE STANG. TREK DE
STANG IN EEN BOOG NAAR

BOVEN, ZO HARD ALS JE KUNT.

G

OEFENINGEN AAN DE BOVENSTE STANG
MET DE HANDEN NAAR BOVEN.
(BIZEPSMUSCLES MET EEN STERKE
FOCUS OP DE ONDERARMSSPIEREN)

OEFEN OP DEZELFDE MANIER ALS BIJ
VOORGAANDE OEFENING, MAAR MET DE
ACHTERKANT VAN JE HANDEN. DEZE
OEFENING VERSTERKT DE SPIEREN VAN
JE ONDERARM.

OEFENINGEN VOOR DE
POLSEN (BUIGSPIEREN VAN
DE ONDERARM)

BEVESTIG DE HANDGREEP AAN DE STANG
EN TREK DE HANDGREEP OMHOOG.
STEUN

JE ONDERARMEN OP DE BOVENSTE
STANG EN TREK, TERWIJL JE DE STANG
VASTHOUDT, JE POLSEN ZO HOOG
MOGELIJK

KUNT, TERWIJL JE JE HANDEN OP HET
BOVENSTE DEEL VAN DE STANG HOUDT.
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OEFENING VOOR DE
BEENSPIEREN.
(SPIERGROEP ROND DE
KNIEEN)

DEZE OEFENING WORDT MET EEN
BEEN UITGEVOERD. BEVESTIG DE
BOVENSTE

STANG VAST AAN HET BOVENSTE GAT.
HAAK JE KNIE OM DE STANG EN

TREK ZO HARD ALS JE KUNT.

BENEN STREKKEN.
(QUADRICEPS)

PLAATS DE BOVENSTE STANG IN HET

ONDERSTE GAT. HAAK JE BENEN AAN DE

ONDERSTE STANG VAST EN HOUD DE
ONDERKANT VAN HET ZADEL VAST.
STREK JE BENEN LANGZAAM UIT.

RUGSPIEREN OEFENEN
(RECTUS ABDOMINIS — SERRATUS
— LAGERE LATISSIMUS DORSI)

BEVESTIG DE STANG AAN DE
BOVENSTE SCHIJF EN PAK DE STANG
BOVEN
je hoofd, haak je benen om de onderste
stang, buig je taille en leun zo ver mogelijk
naar voren.

10

TREKKEN MET STREKTE ARMEN.
(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

BEVESTIG DE STANG AAN DE BOVENSTE

, LEUN MET JE RUG TEGEN DE
RUGLEUNING EN PAK DE STANG MET
STREKKE ARMEN VAST. TREK DE
STANG IN EEN BOOG ZO VER MOGELIJK
NAAR BENEDEN. BUIG VOORWAARTS
OM DE BOOG TE VERGROTEN.

1"

OEFENING VOOR DE PLATTE SPIEREN
VAN HET VOORSTE DEEL VAN DE RUG.
(LATISSIMUS DORSI — POSTERIEURE
DEEL VAN DE BICEPS BRACHIALIS)

BEVESTIG DE STANG AAN DE
BOVENSTE SCHIJF EN PAK DE STANG
BOVEN JE HOOFD VAST. GA ZITTEN MET
JE VOETEN AAN

ONDERSTE STANG. BUIG JE RUG IN EEN
BOOG EN TREK DE STANG NAAR JE TOE
TERWIJL JE NAAR VOREN BUIGT.

12

VLINDER
(BORSTSPIEREN)

STEL DE ARMEN VAN DE VLINDER IN,
LEG JE ONDERARMEN OP DE
HANDGREPEN VAN DE VLINDER EN DUW
MET JE ELLEBOGEN, NIET

met je handpalmen.

13

VERTICAAL

1)STEL DE ZITHOOGTE ZODANIG IN
DAT DE ARMEN VAN DE VLINDER
op borsthoogte komen.

2)MET BEHULP VAN DE VLINDER EN DE
BEENOEFENINGSSET. OEFEN
AFWISSELEND MET HET BOVEN- EN
ONDERGEDEELTE VAN DE ATLAS.

3) HERHAAL DIT ZOVEEL KEER ALS JE
WILT.

BICEPS-OEFENING OP DE PRAYER BAR

GA OP DE ZITPLAATS ZITTEN, HAAL JE
HAND DOOR DE GEBEDSPLAAT EN
POSITIONEER DEZE ZODANIG DAT DE
BOVENRAND VAN DE GEBEDSPLAAT ZICH
ONDER JE OKSELS BEVINDT. STREK JE
ARMEN IN DE ELLEBOGEN, PAK DE STANG
VAST. BUIG JE ARMEN TOT EEN RECTE
HOEK EN STREK DAARNA

JE ARMEN WEER UIT TOT DE
UITGAANSPOSITIE.
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NOTAS DE SEGURANCA

Este produto destina-se exclusivamente a uso doméstico e foi concebido para garantir uma seguranca ideal. Devem

ser respeitadas as seguintes regras:

1. Antes de iniciar o treino, consulte um médico para verificar se ndo existem contraindicagées a utilizagdo do
equipamento de exercicio. A opinidao do médico é imprescindivel caso esteja a tomar medicamentos que afetem o
funcionamento do coragdo, a pressido arterial e os niveis de colesterol. E igualmente necessario no caso de
pessoas com mais de 35 anos e de pessoas com problemas de satde.

2. Facga sempre um aquecimento antes de iniciar os exercicios.

3. Esteja atento a sinais de alerta. O exercicio inadequado ou excessivo é perigoso para a saude. Se, durante o exercicio,
surgirem dores ou tonturas, dor no peito, ritmo cardiaco irregular ou outros sintomas preocupantes, interrompa
imediatamente o exercicio e consulte um médico. As lesdes podem resultar de um treino incorreto ou demasiado intenso.

4. Durante e apds os exercicios, proteja o equipamento de treino do acesso de criangas e animais

5. O aparelho deve ser colocado sobre uma superficie seca, estavel e devidamente nivelada. Remova todos os objetos

pontiagudos das imediagdes do aparelho. Proteja-o da humidade e nivele eventuais irregularidades do solo. Recomenda-
se a utilizagdo de um tapete antiderrapante especial, que impecga o deslocamento do equipamento durante a realizagao
dos exercicios.

6. O espago livre ndo deve ser inferior a 0,6 m nem
superior a area de treino nas diregbes em que o
equipamento esta disponivel. O espago livre deve
também incluir uma area para saida de emergéncia.
Nos casos em que o equipamento estiver disposto
lado a lado, a dimensao do espaco livre pode ser
dividida.

7. Antes da primeira utilizagdo e, posteriormente, a
intervalos regulares, deve verificar-se o aperto de
todos os parafusos, pinos e restantes ligagoes.

8. Antes de iniciar os exercicios, verifique a fixagdo das
pecas e dos parafusos que as unem. O treino s6
pode ser iniciado se o equipamento estiver em
perfeitas condi¢cdes de funcionamento.

9. O equipamento deve ser inspecionado regularmente 206w
quanto a desgaste e danos; s6 assim cumprira as 206w
condigbes de seguranga.

Deve prestar-se especial atengdo as pegas de espuma, aos tampdes das pernas e ao estofo, que sdo as pegas que se
desgastam mais rapidamente. As pecas danificadas devem ser reparadas ou substituidas imediatamente; até 1a, ndo é
permitido utilizar o aparelho para treino.

10. Nao insira quaisquer objetos nas aberturas.

11. Preste atencdo aos dispositivos de regulagdo salientes e a outros elementos estruturais que possam interferir durante os
exercicios.

12. Utilize o equipamento apenas de acordo com a sua finalidade. Se alguma pega ficar danificada ou desgastada, ou se ouvir
ruidos preocupantes durante a utilizagdo do equipamento, interrompa imediatamente os exercicios. Ndo volte a utilizar o
equipamento até que o problema seja resolvido.

13. Faca exercicio com roupa confortavel e calgado desportivo. Evite roupa folgada que possa ficar presa em partes salientes
do equipamento ou que possa limitar a liberdade de movimentos.

14. O equipamento foi classificado na classe H, de acordo com a norma EN ISO 20957-1, e destina-se exclusivamente
a uso doméstico. Nao pode ser utilizado para fins terapéuticos, de reabilitagao ou comerciais.

15. Ao levantar ou transportar o equipamento, mantenha uma postura correta para ndo lesionar a coluna vertebral.

16. O produto destina-se exclusivamente a adultos. Mantenha as criangas, quando nao estiverem sob supervisdo, afastadas
do aparelho.

17. Ao montar o equipamento, siga rigorosamente as instrugdes incluidas e utilize apenas as pegas fornecidas no conjunto.
Antes de iniciar a montagem, verifique se todas as pegas indicadas na lista incluida se encontram no conjunto.

AVISO: LEIA AS INSTRUGOES ANTES DE UTILIZAR O EQUIPAMENTO DE FITNESS.
NAO NOS RESPONSABILIZAMOS POR LESOES OU DANOS EM OBJETOS RESULTANTES DA UTILIZACAO INADEQUADA DESTE
PRODUTO.

DADOS TECNICOS

Peso liquido — 82 kg

Dimensdes quando montado — 112*120*207 cm
Carga maxima do produto — 100 kg

MANUTENCAO

Nao utilize produtos de limpeza agressivos para limpar o equipamento. Utilize um pano macio e hiumido para remover sujidade
e po. O equipamento deve ser guardado em locais secos para o proteger da humidade e da corroséo.

ESQUEMA pagina n.° 31
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LISTA DE PECAS

N.° Designacéo N.° Nome Quantid3de
Quantidade 70. e

1. ESTRUTURA PRINCIPAL 1 71. ARRUBO M12 6

2. SUPORTE DIANTEIRO 1 72. CORDAO DE EMPILHAMENTO 1

3. SUPORTE TRASEIRO 1 73. CORDAO DO TELEFERICO INFERIOR 1

4. ESTRUTURA INCLINADA 1 74. SUPORTE VERTICAL DO ROLO 2

5. SUPORTE DA ESTACAO EM FORMA DE 75. SUPORTE TRANSVERSAL DO ROLO 1
BORBOLETA 1 76. PARAFUSO M10X25 DE CABEGA INTERNA 2

6. BRACO DIREITO 1 77. ORADOR B 1

7. BRAGCO ESQUERDO 1 78. SUPORTE DO LIVRO DE ORAGCOES 1

8. SUPORTE SUPERIOR 1 79. PARAFUSO M6X15 4

9. HASTE DO MECANISMO DE ELEVAGAO 80. ARRUELA M6 4
SUPERIOR 1 81. COLAR 45X45X120 1

10. SUPORTE 1 82. PINCO DIAMETRO 10 1

11. BRACO DE EXERCICIO PARA AS PERNAS 1 83. PARAFUSO M10X75 1

12. SUPORTE DO ASSENTO 1

13. BARRA PARA EXTENSAO INFERIOR 1

14. ASSENTO 1

15. ENCOSTO 1

16. PARAFUSO M8X60 6

17. SUPORTE DE REFORGO 1

18. PARAFUSO M8X65 1

19. ARRUELA M8 33

20. PORCA AUTOBLOQUEANTE M8 14

21. CzZOoP 1

22. TAMPAO 38X38 3

23. PLACA DE REFORCO 3

24. PARAFUSO M10X65 6

25. PARAFUSO M10X45 9

26. SUPORTE DO ROLO 2

27. ROLO 12

28. TAMPAO 45X45 6

29. PARAFUSO M12X140 1

30. BUCHA DE PLASTICO M12 6

31. PORCA M12 3

32. BUCHA DE PLASTICO M10 8

33. TAMPAO 50X50 2

34. PARAFUSO M10X25 6

35. ARRUELA M10 39

36. BARRA DOS BRAGOS 2

37, e

38, mmmmmem—mooe-

39. TAMPAO DE BORRACHA 8

40. GANCHO 5

41. ESPUMA PARA OS OMBROS 2

42, mmmmmemeeeo -

43. TAMPAO REDONDO 4

44, -

45, mmmmmememeo -

46, —mmmmmmemeo -

47. AMORTECEDOR DE BORRACHA 3

48. PARAFUSO M12X80 2

49. PORCA M10 1

50. PARAFUSO M8X45 1

51. TAMPAO COM ORIFICIO 2

52, mmmmmmmememeo -

53. HASTE DE RESISTENCIA 1

54. CADEIA DE 13 ELOS 1

55. ESPUMAO DA BARRA PARA OS PES 4

56. BARRA PARA OS PES 2

57. CORDAO DOS OMBROS 1

58. PORCA AUTOBLOQUEANTE M10 17

59. CORRENTE DE 6 ELOS 1

60. GUIA 2

61. PINGA EM FORMA DE L 1

62. AMORTECEDOR DE BORRACHA 2

63. PESO DA PILHA 9

64. PLACA SUPERIOR DA PILHA 1

65. ARRUBO GRANDE 1

66. BUCHA GRANDE DE PLASTICO 1

67. ALFINETE DE 10 1

68. SELETOR 1
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MONTAGEM
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PASSO 1
Una a estrutura principal n.° 1 a base dianteira n.° 2 e a base traseira n.° 3 com parafusos n.° 18, anilhas n.° 19 e
porcas n.° 20. Coloque na base dianteira a placa de reforgo n.° 23 juntamente com o amortecedor n.° 47.

PASSO 2

A base traseira n.° 3, aparafuse a guia n.° 60 com
parafusos n.° 76 e coloque os amortecedores de
borracha n.° 62 nas guias. A estrutura principal n.° 1

, aparafuse a estrutura inclinada n.° 4 com parafusos n.°
18, anilhas n.° 19 e porcas n.° 20.

ATENGAO! O ATLAS DEVE SER MONTADO POR, PELO MENOS, DUAS PESSOAS!!!
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PASSO 3

Coloque na guia n.° 60 os pesos da pilha n.°
63 e, em seguida, a placa superior da pilha
n.° 64, previamente montada com o seletor
n.° 68, utilizando a bucha grande de plastico
n.° 66 e o pino n.° 67. Conforme ilustrado na
figura n.° 1, coloque na placa superior a
anilha grande n.° 65.

PASSO 4

Coloque o suporte superior n.° 8 na guia n.° 60 e na estrutura inclinada n.° 4 e, em seguida, aparafuse-o as guias
n.° 60 com os parafusos n.° 34 e as anilhas n.° 35.

A estrutura inclinada n.° 4, aparafuse com parafusos n.° 18, anilhas n.° 19 e porcas n.° 20, colocando previamente
a placa de reforgo n.° 23. Aparafuse o suporte n.° 10 a estrutura inclinada n.° 4 com parafusos n.° 16, anilhas n.°
19 e porcas n.° 20; coloque a tampa n.° 22 e o pino n.° 21 no suporte n.° 10.
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PASSO 5

Monte os amortecedores n.° 47 nos orificios do suporte da estacido
borboleta n.° 5 e, em seguida, aparafuse o conjunto ao suporte superior n.°
8 com o parafuso n.° 29, com as anilhas n.° 71 e a porca n.° 31. No suporte
superior n.° 8 estdo montadas as buchas de plastico n.° 30; recomenda-se
lubrificar cuidadosamente as buchas n.° 30 antes da montagem

PASSO 7

Monte na estacdo em forma de borboleta n.° 5 o brago
direito n.° 6 e o brago esquerdo n.° 7, utilizando os
parafusos n.° 48, as anilhas n.° 71 e as porcas n.° 31.
Nos bragos esquerdo e direito estdo montadas as
buchas de plastico n.° 30 — recomenda-se lubrificar
ligeiramente as buchas n.° 30 antes da montagem.
Coloque nas bracadeiras n.° 6 e n.° 7 as almofadas de
espuma n.° 41; aparafuse as bragadeiras n.° 6 e n.° 7 as
hastes n.° 36, utilizando parafusos n.° 34; com as anilhas
n.° 35; em seguida, coloque as tampas de borracha n.° 39
nas hastes n.° 36 e coloque as tampas n.° 51 nos bragos
n.° 6 e n.° 7; por fim, monte as tampas de borracha n.° 39

nos bracosn.°6en.°7.

PASSO 6

Insira a barra de resisténcia n.° 53 no suporte do suporte
n.° 10 e aparafuse-a com o parafuso n.° 50, as anilhas n.°
19 e a porca n.° 20. Monte o puxador n.° 49 na barra de

resisténcia n.° 53.
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PASSO 8

Aparafuse o suporte do assento n.° 12 com a placa de
reforgo n.° 23 a estrutura inclinada n.° 4 com parafusos
n.° 18, anilhas n.° 19 e porcas n.° 20

PASSO 9

Na estrutura de suporte do assento

n.° 12, monte a estrutura de pressao

com as pernas n.° 11, utilizando o 1 ?__
parafuso n.° 83, as anilhas n.° 35 e a

porca n.° 58

AANRARRNANY

PASSO 10

Ao suporte do assento n.° 12,
aparafuse o assento n.° 14
com os parafusos n.° 16 e n.°
18,

com as anilhas n.° 19,
colocando o suporte de
reforgo n.° 17

depois, aparafuse o suporte
de reforgo n.° 17 a estrutura
inclinada n.° 4 com o

|
A\

parafuso n.° 16, as anilhas ’
n.°19 =‘
e a porcan.®° 20 -ﬁl
fixe 0 encosto n.° 15 a 12- ='ﬂ
estrutura inclinada com os -ﬁl
parafusos n.° 16 e as anilhas 14— ﬁ'
n.° 19.

‘//II

125



PASSO 11
Monte as barras n.° 56 no brago de pressao das pernas n.° 11, encaixe as tampas redondas n.° 43 nas barras n.°
56 e, em seguida, coloque as almofadas de espuma n.° 55 nas barras n.° 56.

-
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PASSO 12

Ao suporte do leito de oragéo n.° 78, aparafuse o leito de oragdo n.° 77 com os parafusos n.° 79 e as
anilhas n.° 80. Coloque o conjunto no brago de pressdo com as pernas n.° 11, tendo previamente montado
o colar n.° 81 no brago n.° 11. Depois de selecionar a altura adequada, fixe o suporte n.° 78 com o pino de
fixagdo n.° 82.

GRAFICO DE PASSAGEM DOS CABOS, pagina n.° 32

1. MONTAGEM DO CABO DA PILHA N.° 72
ORDEM: FIG. K; FIG. B; FIG. C; FIG. D; FIG. J

2. MONTAGEM DO CABO DO ELEVADOR INFERIOR N.° 73
ORDEM: FIG. I; FIG. H; FIG. G; FIG. F; FIG. C; FIG. E

3. MONTAGEM DO CABO DOS BRAGOS N.° 57
ORDEM: FIG. L; FIG. A; FIG. G; FIG. A; FIG. L
PASSO 13
Aperte todos os parafusos de todas as etapas, exceto a FIG. L, deixando uma ligeira folga nas extremidades do cabo n.°
57. Ajuste a tensdo dos cabos na corrente n.° 59, de modo a que, ao pressionar ligeiramente a placa superior do

conjunto n.° 64, seja possivel selecionar livremente a quantidade desejada de cargas n.° 63 com o pino n.° 61, e os
cabos n.° 57, 72 e 73 nao possam cair dos roletes n.° 27.
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AMBITO DE APLICACAO

O Atlas HEKTOR 3 é um aparelho destinado a exercicios de desenvolvimento geral em ambiente doméstico. Nao pode ser
utilizado para fins terapéuticos, de reabilitagdo nem comerciais.

INSTRUCOES DE TREINO

[£3

MUSCULOS INTERNOS

1. Aquecimento

Antes de iniciar o treino, sugerimos que
realize os exercicios de aquecimento
apresentados na ilustragédo abaixo.

Cada exercicio deve ser realizado durante,
pelo menos, 30 segundos. Aquecimento

INCLINAGOES PARA

INCLINAGOES LATERAIS

A FRENTE

o=

ALONGAMENTO DOS
MUSCULOS DA COXA

PANTURRILHA E TENDAO
DE AQUILES

2. Exercicios

EXERQTCIOS NA BARRA MAIS BAIXA
(TRAPEZIO-LATISSIMUS DORSI-
DIRETOR DA COLUNA)

FIXE A PEGA NA BARRA INFERIOR E
SENTE-SE DE CARA PARA O
APARELHO. DOBRE LIGEIRAMENTE AS
PERNAS, ESTICHE-SE NA DIREGAO DO
ASSENTO, ARQUEIE AS COSTAS E
PUXE NA DIREGAO DA CINTURA.

=5

ELEVAGAO DOS JOELHOS
(HIT FLEXORES-RECTO ABDOMINAL)

FIXE A PEGA NA BARRA, DEITE-SE DE
COSTAS COM AS PERNAS QUASE
ESTICADAS, LEVANTE OS DEDOS DOS
PES E COLOQUE A PEGA ENTRE OS PES.
LEVANTE OS JOELHOS NA DIREGAO DO
PEITO, TAO ALTO QUANTO
CONSEGUIRES.

EXERCiCIOS PARA OS BICEPS
(BICEPS E FLEXORES DO ANTEBRACO)

FIXE A BARRA A BARRA, AGARRE-A E
FIQUE DE PE COM OS BRAGCOS
ESTICADOS E

os cotovelos junto ao tronco. Estique a alga
a sua frente, o mais longe que conseguir.

S

EXERCICIOS NA BARRA ALTA.
(BICEPS E FLEXORES DO ANTEBRACO)

FIXE A PEGA NA BARRA E PUXE-A
PARA CIMA. SENTE-SE NO ASSENTO E
INCLINE-SE PARA A FRENTE SOBRE A
PARTE DIANTEIRA DA BARRA. PUXE A
BARRA EM ARCO PARA

CIMA, COM TODA A FORGCA QUE
CONSEGUIR.

G

EXERCICIOS NA BARRA ALTA COM AS
MAOS PARA CIMA.

(BICEPS COM FORTE ENFASE NOS
MUSCULOS DO ANTEBRAGO)

EXERCITA-TE DA MESMA FORMA QUE NO
EXERCICIO ANTERIOR, MAS COM A
PALMA DAS MAOS VIRADA PARA BAIXO.
ESTE EXERCICIO VAl FORTALECER OS
MUSCULOS DO ANTEBRAGO.

] D
EXERCICIOS PARA OS PULSOS
(FLEXORES DO ANTEBRACO)

FIXE A PEGA NA BARRA E PUXE-A PARA
CIMA. APOIE

os antebragos na barra superior e, segurando
a barra, puxe os pulsos o mais alto que
CONSEGUIR, MANTENDO AS MAOS NA
PARTE SUPERIOR DA BARRA.
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EXERCICIO DOS MUSCULOS
DAS PERNAS. (GRUPO DE
MUSCULOS A VOLTA DOS
JOELHOS)

ESTE EXERCICIO E REALIZADO COM
UMA PERNA. AGANCHE A BARRA
SUPERIOR

BARRA NA ABERTURA SUPERIOR.
ENGANCHE O JOELHO NA BARRA E
PUXE COM A MAIOR FORCA QUE
CONSEGUIR.

ALONGAMENTO DAS
PERNAS. (MUSCULO
QUADRICEPS)

COLOCAR A BARRA SUPERIOR NO
ORIFICIO INFERIOR. ENGANCHAR AS
PERNAS NA BARRA INFERIOR E
AGARRAR-SE A BASE DO ASSENTO.
ESTICAR LENTAMENTE AS PERNAS.

EXERCICIOS PARA OS MUSCULOS DAS
COSTAS

(Rectus abdominis, serratil, latissimus
dorsi inferior e musculo dorsal)

FIXE A BARRA NA RODA SUPERIOR E
AGARRE A BARRA ACIMA

cabeca, encaixe as pernas na barra inferior,
dobre a cintura, inclinando-se para a frente o
mais que conseguir.

10

PULL-UP COM OS BRACOS
ESTICADOS.

(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

FIXE A BARRA NO DISCO SUPERIOR
RODELA, APOIE AS COSTAS NO
ENCOSTO E AGARRE A BARRA COM OS
BRACOS ESTICADOS. PUXE A BARRA
PARA BAIXO, FORMANDO UM ARCO, O
MAIS LONGE QUE PUDER. INCLINE-SE
PARA A FRENTE PARA AUMENTAR O
ARCO.

1

EXERCICIO PARA OS MUSCULOS PLANOS
DA PARTE ANTERIOR DO TRONCO.
(LATISSIMUS DORSI — PARTE POSTERIOR
DO BICEPS BRAQUIAL)

FIXE A BARRA NO DISCO SUPERIOR E
AGARRE-A ACIMA DA CABECA. SENTE-
SE COM AS PERNAS APOIADAS NA
BARRA INFERIOR. ARQUEIE AS COSTAS
E PUXE A BARRA, INCLINANDO-SE PARA
A FRENTE.

12

BORBOLETA
(MUSCULOS DO PEITO)

POSICIONE OS BRAGOS NA MAQUINA DE
BORBOLETA, APOIE OS ANTEBRACOS
NAS PEGA DA MAQUINA E EMPURRE
COM OS COOTOS, SEM

COM AS MAOS.

13

VERTIKAIS
1)AJUSTE A ALTURA DO ASSENTO
PARA QUE OS BRACOS DO
APARELHO
FICASSEM A ALTURA DO PEITO.
2)COM A AJUDA DO MOTYLKA E DO
CONJUNTO DE EXERCICIOS PARA AS
PERNAS. EXERCITE-SE
ALTERNADAMENTE COM A PARTE
SUPERIOR E INFERIOR DO ATLAS.
3) REPITA O NUMERO DE VEZES QUE
QUISER.

EXERCICIO PARA OS BICEPS NO MAQUINA
DE ORACEIAO

SENTE-SE NO ASSENTO, PASSE A MAO
PELO SUPORTE E POSICIONE-A DE FORMA
A QUE A BORDA SUPERIOR DO SUPORTE
FIQUE SOB AS AXILAS. ESTICHE OS
COTOVELOS, AGARRE A BARRA. DOBRE
0S BRAGOS ATE FORMAREM UM ANGULO
RETO E, DEPOIS, ESTICAR

os bracos até a posigao inicial.
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PRECAUTII DE SIGURANTA

Acest produs este destinat exclusiv utilizarii casnice si a fost proiectat pentru a asigura o siguranta optima. Trebuie

respectate urmatoarele reguli:

1. inainte de a incepe antrenamentul, consultati un medic pentru a vi asigura ci nu existd contraindicatii pentru

utilizarea echipamentului de exercitii. Avizul medicului este indispensabil in cazul in care luati medicamente care

afecteaza functionarea inimii, tensiunea arteriala si nivelul colesterolului. Acest lucru este necesar si in cazul
persoanelor cu varsta peste 35 de ani, precum si al celor care au probleme de sanatate.

Tnainte de a incepe exercitiile, efectuati intotdeauna o incélzire.

3. Fiti atenti la semnalele de alarma. Exercitiile fizice necorespunzatoare sau excesive sunt periculoase pentru sanatate.

Daca in timpul exercitiilor apar dureri sau ameteli, dureri in piept, ritm cardiac neregulat sau alte simptome ingrijoratoare,
trebuie sa intrerupeti imediat exercitiile si sa consultati un medic. Leziunile pot aparea ca urmare a unui antrenament
incorect sau prea intens.

4. In timpul exercitiilor si dupa terminarea acestora, asigurati-va ca echipamentul de antrenament este ferit de accesul copiilor si al
animalelor

5. Aparatul trebuie amplasat pe o suprafatd uscata, stabila si corespunzator nivelata. Indepartati toate obiectele ascutite din
imediata apropiere a aparatului. Protejati-l de umezeala; eventualele denivelari ale solului trebuie nivelate. Se recomanda
utilizarea unui suport antiderapant special, care va impiedica deplasarea aparatului in timpul exercitiilor.

6. Spatiul liber nu trebuie sa fie mai mic de 0,6 m si
trebuie sa depaseasca suprafata de antrenament in
directiile in care echipamentul este accesibil. Spatiul
liber trebuie sa includa, de asemenea, un spatiu
pentru coborarea de urgentd. In cazul in care
echipamentele sunt amplasate unul langa altul,
dimensiunea spatiului liber poate fi impartita.

7. Tnainte de prima utilizare si, ulterior, la intervale
regulate, verificati strangerea tuturor suruburilor,
bolturilor si a celorlalte elemente de fixare.

8. TInainte de a fincepe exercitiile, verificati fixarea
componentelor si a suruburilor care le leaga.
Antrenamentul poate incepe numai daca
echipamentul este complet functional. ) ,

9. Aparatul trebuie verificat periodic in ceea ce priveste 20,6 v 206w
uzura si deteriorarile; numai astfel va indeplini '
conditiile de siguranta.

Trebuie acordata o atentie deosebita manerelor din spuma, dopurilor de protectie pentru picioare si tapiteriei, care se
uzeaza cel mai repede. Piesele deteriorate trebuie reparate sau inlocuite imediat; pana atunci, nu este permisa utilizarea
aparatului pentru antrenament.

10. Nu introduceti niciun obiect in orificii.

11. Fiti atenti la dispozitivele de reglare proeminente si la alte elemente de constructie care ar putea constitui un obstacol in
timpul exercitiilor.

12. Utilizati echipamentul numai conform destinatiei sale. Daca vreuna dintre piese se deterioreaza sau se uzeaza sau daca
auziti sunete Tingrijoratoare Tn timpul utilizarii echipamentului, intrerupeti imediat exercitile. Nu utilizati din nou
echipamentul pana cand problema nu este remediata.

13. Exercitiile fizice trebuie efectuate in imbracaminte confortabild si incaltaminte sport. Evitati imbracamintea larga, care s-ar
putea agata de partile proeminente ale echipamentului sau care ar putea limita libertatea miscarilor.

14. Echipamentul a fost clasificat in clasa H conform standardului EN ISO 20957-1 si este destinat exclusiv utilizarii
casnice. Nu poate fi utilizat in scopuri terapeutice, de reabilitare si comerciale.

15. Atunci cand ridicati sau transportati echipamentul, mentineti o postura corecta pentru a nu va afecta coloana vertebrala.

16. Produsul este destinat exclusiv adultilor. Tineti copiii nesupravegheati la distanta de aparat.

17. La asamblarea aparatului, respectati cu strictete instructiunile atasate si utilizati numai piesele incluse in set. Inainte de a
incepe asamblarea, verificati daca toate piesele mentionate in lista atasata se afla in set.

N

AVERTISMENT: CITITI INSTRUCTIUNILE INAINTE DE A UTILIZA ECHIPAMENTUL DE FITNESS.
NU NE ASUM/:\MvNICI O RASPUNDERE PENTRU LEZIUNI SAU DAUNE MATERIALE CAUZATE DE UTILIZAREA
NECORESPUNZATOARE A ACESTUI PRODUS.

DATE TEHNICE

Greutate neta — 82 kg

Dimensiuni dupa asamblare — 112*120*207 cm
Sarcina maxima admisa — 100 kg

INTRETINERE
Nu folositi detergenti agresivi pentru curatarea aparatului. Folositi o carpa moale si umeda pentru a indeparta murdaria si
praful. Aparatele trebuie depozitate in locuri uscate, pentru a le proteja de umiditate si coroziune.

SCHEMA pagina nr. 31
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LISTA PIESELOR

Nr. Denumire Nr. Denumire Cantitatd
Cantitate 70. e

1. CADRU PRINCIPAL 1 71. SUPORT M12 6

2. SUPORT FATA 1 72. CABLU DE STIVUIRE 1

3. SUPORT SPATE 1 73. CABLUL TELESCAFULUI DE LA BAZA 1

4. CADRU INCLINAT 1 74. SUPORTUL ROLEI VERTICAL 2

5. MANER PENTRU STATIA TIP FLUTURE 1 75. SUPORTUL ROLEI TRANSVERSALE 1

6. BRATUL DREPT 1 76. SURUB IMBUS M10X25 2

7. BRATUL STANG 1 77. RUGACIUNAR 1

8. SUPé)RT SUPERIOR 1 78. SUPORT PENTRU CARTEA DE RUGACIUNI 1

9. Tija pentru sistemul de ridicare superior 1 79. SURUB M6X15 4

10. SUPORT 1 80. Saiba M6 4

11. BRAT DE EXERCITII PENTRU PICIOARE 1 81. FLANSA 45X45X120 1

12. SUPORT PENTRU SCAUN 1 82. SURUB DE FIXARE FI 10 1

13. BARA PENTRU EXERCITII DE EXTENSIE A 83. SURUB M10X75 1
PICIOARELOR 1

14. SCAUN 1

15. SPATAR 1

16. SURUB M8X60 6

17. SUPORT DE INTARIRE 1

18. SURUB M8X65 1

19. Saiba M8 33

20. PIULITA AUTOBLOCANTA M8 14

21. CzoP 1

22. DOP 38X38 3

23. PLACA DE INTARIRE 3

24. SURUB M10X65 6

25. SURUB M10X45 9

26. SUPORT ROLA 2

27. ROLA 12

28. CAPAC 45X45 6

29. SURUB M12X140 1

30. MANSON DIN PLASTIC M12 6

31. PIULITA M12 3

32. MANSON DIN PLASTIC M10 8

33. CAPAC 50X50 2

34. SURUB M10X25 6

35. Saiba M10 39

36. Tija pentru brate 2

37, mmmmmmmemeoe-

38,  mmmmmmmmmeoa-

39. CAPAC DE CAUCIUC 8

40. CARABINA 5

41. SPUMA PENTRU BRATE 2

.

43 DOP ROTUND 4

44, .

45, mmmmmememeo -

46,  mmmmmmmmmeo -

47. AMORTIZOR DIN CAUCIUC 3

48. SURUB M12X80 2

49. PIULITA M10 1

50. SURUB M8X45 1

51. DOP CU ORIFICIU 2

52,  mmmmmmmmmemeoe-

53. Tija de rezistenta 1

54, LANT CU 13 VERIGI 1

55. SPUMA PENTRU BARA, SUB PICIOARE 4

56. BARA PENTRU PICIOARE 2

57. CORDON PENTRU BRATE 1

58. PIULA AUTOBLOCANTA M10 17

59. LANT CU 6 VERIGI 1

60. GHIDaj 2

61. STIFT IN FORMA LITEREI L 1

62. AMORTIZOR DIN CAUCIUC 2

63. GREUTATE DE STIVUIRE 9

64. PLACA SUPERIOARA A STIVEI 1

65. SAIBA MARE 1

66. MANSON MARE DIN PLASTIC 1

67. STIFT DIAMETRU 10 1

68. SELECTOR 1

69. e oo -
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PASUL 1

Asambilati cadrul principal nr. 1 cu baza frontala nr. 2 si cu baza posterioara nr. 3 folosind suruburile nr. 18, saibele

nr. 19 si piulitele nr. 20. La baza frontala, adaugati placa de intarire nr. 23 impreuna cu tamponul nr. 47.

PASUL 2

La baza din spate nr. 3, fixati ghidajul nr. 60 cu suruburile
nr. 76, iar pe ghidaje montati amortizoarele din cauciuc
nr. 62. La cadrul principal nr. 1

fixati cadrul inclinat nr. 4 cu suruburi nr. 18, saibe nr. 19
si piulite nr. 20.

ATENTIE! ATLASUL TREBUIE ASAMBLAT DE CEL PUTIN DOUA PERSOANE!!!
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PASUL 3

Asezati pe ghidajul nr. 60 greutatile stivei nr.
63, apoi placa superioara a stivei nr. 64,
montata anterior cu selectorul nr. 68, cu
ajutorul mansonului mare din plastic nr. 66 si
al stiftului nr. 67. Conform desenului nr. 1,
asezati pe placa superioara saiba mare nr.
65.

PASUL 4

Asezati suportul superior nr. 8 pe ghidajul nr. 60 si pe cadrul inclinat nr. 4, apoi fixati-l de ghidajele nr. 60 cu
suruburile nr. 34 si saibele nr. 35.

La cadrul inclinat nr. 4, fixati cu suruburi nr. 18, saibe nr. 19 si piulite nr. 20, dupa ce ati montat in prealabil placa
de intarire nr. 23. Fixati suportul nr. 10 pe cadrul inclinat nr. 4 cu suruburile nr. 16, saibele nr. 19 si piulitele nr. 20;
montati pe suportul nr. 10 dopul nr. 22 si pivotul nr. 21.
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PASUL 5

Montati tampoanele nr. 47 in orificiile suportului statiei tip fluture nr. 5, apoi
fixati ansamblul la suportul superior nr. 8 cu surubul nr. 29, cu saibe nr. 71
si piulita nr. 31. In suportul superior nr. 8 sunt montate mansoane din plastic
nr. 30; se recomanda lubrifierea usoara a mansonului nr. 30 Thainte de
montare

PASUL 6
Introduceti tija de rezistenta nr. 53 in suportul de pe bratul

nr. 10 si fixati-o cu surubul nr. 50, saibele nr. 19 si piulita nr.

20. Montati ménerul nr. 49 pe tija de rezistenta nr. 53.

PASUL 7

Montati pe statia tip fluture nr. 5 bratul drept nr. 6 si bratul
stang nr. 7, cu suruburile nr. 48, saibele nr. 71 si piulitele
nr. 31.

In bratele stang si drept sunt montate bucse din plastic
nr. 30 — se recomanda lubrifierea usoara a bucselor nr.

30 Tnainte de montare.

Puneti pe bratele nr. 6 si nr. 7 tampoanele de spuma nr.

41, insurubati la bratele nr. 6 si nr. 7 tijele de brat nr. 36,

cu suruburi nr. 34; cu saibele nr. 35, apoi montati pe tijele

nr. 36 dopurile de cauciuc nr. 39 si montati pe bratele nr. 6

si nr. 7 dopurile nr. 51, apoi montati pe bratele nr. 6 sinr. 7

dopurile de cauciuc nr. 39.
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PASUL 8

Tnsurubati suportul scaunului nr. 12 cu placa de int&rire
nr. 23 la cadrul inclinat nr. 4 cu suruburile nr. 18,
saibele nr. 19 si piulitele nr. 20

Z
PASUL 9 ﬁ
La suportul scaunului nr. 12, montati ﬁ
cadrul de fixare cu picioarele nr. 11, ﬁ
surubul nr. 83, saibele nr. 35 si piulita 11
nr. 58

PASUL 10
La suportul scaunului nr. 12,

fixati scaunul nr. 14 cu
suruburile nr. 16 si nr. 18,

cu saibe nr. 19, montand
suportul de intarire nr. 17
apoi fixati suportul de intarire
nr. 17 la cadrul inclinat nr. 4
cu surubul nr. 16, saibele nr.
19

piulita nr. 20

fixati spatarul nr. 15 de cadrul
inclinat cu suruburile nr. 16 si
saibele nr. 19.

WA
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PASUL 11
Montati pe bratul de exercitii pentru picioare nr. 11 tijele nr. 56, introduceti dopurile rotunde nr. 43 in tijele nr. 56,
apoi puneti spumele nr. 55 pe tijele nr. 56.

é;

|/
Va

PASUL 12

La suportul pentru rugaciune nr. 78, insurubati rugaciunea nr. 77 cu suruburile nr. 79 si saibele nr. 80.
Asezati ansamblul pe bratul de presare cu picioarele nr. 11, montand in prealabil flansa nr. 81 pe bratul nr.
11. Dupa alegerea inaltimii potrivite, fixati suportul nr. 78 cu stiftul nr. 82.

DIAGRAMA DE GHIDARE A CABLURILOR pagina nr. 32

1. MONTAJUL CABLULUI STIVEI NR. 72
ORDINE: FIG. K; FIG. B; FIG. C; FIG. D; FIG. J

2. MONTAJUL CABLULUI DE TRACTIUNE INFERIOR NR. 73
ORDINE: FIG. I; FIG. H; FIG. G; FIG. F; FIG. C; FIG. E

3. MONTAJUL CABLULUI BRATELOR NR. 57
ORDINE: FIG. L; FIG. A; FIG. G; FIG. A; FIG. L

PASUL 13

Strangeti toate suruburile din toate etapele, cu exceptia FIG. L, lasand un joc usor la capetele cablului nr.

57. Reglati tensiunea cablurilor de pe lantul nr. 59, astfel incat, prin apasarea usoara a placutei superioare a stivei nr.
64, sa puteti selecta liber numarul dorit de greutati nr. 63 cu ajutorul stiftului nr. 61, iar cablurile nr. 57, 72, 73 sa nu
poata cadea de pe rolele nr. 27.
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DOMENIU DE APLICARE
Atlasul HEKTOR 3 este un aparat destinat exercitiilor de dezvoltare generala in conditii casnice. Nu poate fi utilizat in scopuri
terapeutice, de reabilitare sau comerciale.

2 &

MUSCHII INTERIORI Al
COAPSEI

INSTRUCCIUNI DE ANTRENAMENT

1. Incalzirea

inainte de a incepe antrenamentul, v&
recomandam sa efectuati exercitiile de
incalzire prezentate in figura de mai jos.
Fiecare exercitiu trebuie efectuat timp de cel
putin 30 de secunde. incélzirea

INCLINARI LATERALE

INTINDEREA MUSCHILOR
COAPSEI

h

GAMBA $I TENDONUL
LUI AHILE

2. Exercitii
1 2
RIDICAREA GENUNCHILOR
EXERCITII LA BARA DE JOS (HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS DORSIS- EXERCITI PENTRU BICEPS
DIRECTOR SPINIS A 57 A '
) FIXATI MANERUL DE BARA, INTINDETIVA | (5GEPS 51 FLEXORUL antebratului)

FIXATI MANERUL PE BARA INFERIOARA |  PE SPATE CU PICIOARELE APROAPE o } )
SI ASEZATI-VA CU FATA IN DIRECTIA INTINSE, TRAGETI DEGETELE DE LA FIXEAZA MANERUL DE BARA, APUCA-L SI
APARATULUI. INDOITI USOR PICIOARE S| PLASATI MANERUL INTRE EE‘XT%LESR?EZLCEANDTRR%P@;F S'TR AGE
PICIOARELE, INTINDETI-VA IN DIRECTIA PICIOARE. RIDICA GENUNCHII SPRE PIEPT| MANERUL INAINTE. CAT DE DEPARTE
SCAUNULUI, ARCUITITI SPATELE Sl CAT DE SUS POTI '
TRAGETI IN DIRECTIA TALIEI. POTI . w

4 5

. . - , EXERCITII PENTRU
EXERCITII LA BARA SUPERIOARA. EXERCITII LA BARA SUPERIOARA CU INCHEETURI (FLEXOARELE
BICEPS SI FLECTORII antebratului MAINILE IN SUS.
( ’ ’ fulu) (BICEPS CU ACCENT PUTERNIC PE ANTEBRATULUI)
FIXEAZA MANERUL DE BARA S MUSCHII Antebratului) FIXEAZA MANERUL DE BARA S| TRAGE-L IN
TRAGE-L IN SUS. ASEZA-TE PE SCAUN EXERCITIA SE EFECTUEAZA LA FEL CAIN | SUS: SPRUINA-TI
SI APLEACA-TE INAINTE DEASUPRA ' ioara si, tina
> N EXERCITIUL ANTERIOR. DAR CU PALMA antebratele de bara superioara si, tinand
PARTEA DIN FATA A BAREI. TRAGE N -~ i P bara, trage incheieturile cat de sus
h y INTOARSA. ACEST EXERCITIU VA INTARI » rag

BAREA IN ARC SPRE . ' POTI, TINAND MAINILE PE PARTEA
sus, cat de tare poti. MUSCHII ANTEBRATULUL. SUPERIOARA A BAREI.

7 8
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EXERCITIU PENTRU MUSCHII
PICIOARELOR. (GRUPA DE
MUSCHI DIN JURUL
GENUNCHILOR)

ACEST EXERCITIU SE EFECTUEAZA
CU UN SINGUR PICIOAREA FIXATA DE
BARA DE ORIFICIUL SUPERIOR. AGATA
GENUNCHIUL DE BARA S|

TRAGE CAT DE TARE POTI.

INTINDEREA PICIOARELOR.
(MUSCHIUL CUATRUPLEU)

POZITIONEAZA BARA SUPERIOARA IN
ORIFICIUL INFERIOR. AGATA-TI
PICIOARELE DE BARA INFERIOARA S|
APUCA-TE DE BAZA SEII. INDREAPTA
INCET PICIOARELE.

EXERCITII PENTRU MUSCHII SPINARII
(RECTUS ABDOMINIS — SERRATUS
— LATISSIMUS DORSI INFERIOR)

FIXEAZA BARA PE RINGUL SUPERIOR SI
APUCA BARA DEASUPRA

CAP, AGATATI PICIOARELE DE BARA
INFERIOARA, INDOITI TALIA APLECANDU-
VA INAINTE CAT DE MULT PUTETI.

10

TRACTIUNE CU BRATELE
INDREPTATE.

(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALLI)

FIXEAZA BAREA PE ROTILA SUPERIOARA
, sprijina-ti spatele de spatar si apuca bara
cu bratele intinse. Trage bara in jos,

formand un arc cat mai mare posibil.
Apleaca-te in fata pentru a mari arcul.

1

EXERCITIU PENTRU MUSCHII PLATII DIN
PARTEA ANTERIOARA A TRUNCHIULUL.
(LATISSIMUS DORSI — PARTEA
POSTERIOARA A BICEPSULUI BRACHIAL)

FIXEAZA BAREA PE RINGUL SUPERIOR
SI APUCA BAREA DEASUPRA CAPULUL.
ASEZA-TE CU PICIOARELE PE

BARA INFERIOARA. ARCUIESTE-TI
SPATELE S| TRAGE BARA APLECANDU-
TE IN FATA.

12

FLUTURE
(MUSCHII TORACICI)

POZITIONEAZA BRATELE PE APARATUL
,FLUTURE”, SPRIJINA Antebratele pe
manerele aparatului si impinge cu coatele,
NU

cu palmele.

13

VERTIKALE

1) REGLATI INALTIMEA SCAUNULUI,

ASTFEL INCAT BRATELE APARATULUI
L,FLUTURE”
SA SE AFLE LA NIVELUL TORACELUI.

2)CU AJUTORUL MOTYLKA SI A SETULUI

3

DE EXERCITII PENTRU PICIOARE.
EXERCITIAZA

ALTERNATIV PARTEA SUPERIOARA S|
PARTEA INFERIOARA A ATLASULUI.

) REPETA DE CATE ORI DORESTI.

EXERCITIU PENTRU BICEPS PE APARATUL
DE RUGACIUNE

ASEZA-TE PE SCAUN, TRECE MANA PRIN
BARA SI POZITIONEAZ-O ASA INCAT

MARGINEA SUPERIOARA A BAREI SA SE
AFLE SUB AXILE INDREAPTA MAINILE LA

COATE, APUCA BARA. INDOIESTE BRATELE

PANA LA UN UNGHI DREPT, APOI
INDREAPTA
bratele in pozitia initiala.
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BEZPECNOSTNE UPOZORNENIA

Tento vyrobok je uréeny vyhradne na domace pouzitie a bol navrhnuty tak, aby zabezpecoval optimalnu

bezpecnost'. Je potrebné dodrziavat’ nasledujuce pravidla:

1. Pred zacatim tréningu sa poradte s lekarom, aby ste sa uistili, Ze neexistuju ziadne kontraindikacie pre
pouzivanie cvicebného zariadenia. Rozhodnutie lekara je nevyhnutné v pripade, ak uzivate lieky
ovplyviujuce ¢innost’ srdca, krvny tlak a hladinu cholesterolu. Je to nevyhnutné aj v pripade os6b vo veku
nad 35 rokov a os6b s zdravotnymi problémami.

2. Pred zacatim cvienia sa vzdy rozcvicte.

3. Venujte pozornost varovnym signalom. Nespravne alebo nadmerné cviCenie je nebezpe¢né pre zdravie. Ak sa
polas cviCenia objavia bolesti alebo zavraty, bolest na hrudniku, nepravidelny srdcovy rytmus alebo iné
znepokojujuce priznaky, okamzite preruste cviCenie a poradte sa s lekarom. Zranenia mézu byt désledkom
nespravneho alebo prili§ intenzivneho tréningu.

4. Pocas cviCenia a po jeho ukonéeni zabezpedte tréningové zariadenie pred pristupom deti a zvierat

5. Zariadenie je potrebné umiestnit na suchu, stabilnd a spravne vyrovnanu plochu. V bezprostrednej blizkosti

zariadenia je potrebné odstranit vSetky ostré predmety. Zariadenie je potrebné chranit pred vihkostou, pripadné
nerovnosti podlahy je potrebné vyrovnat. Odpori€a sa pouzit Specialnu protisklzovi podlozku, ktora zabrani
posuvaniu zariadenia pocas cvi¢enia.

6. Vofny priestor by nemal byt mensi ako 0,6 m a
vacsi ako tréningova plocha v smeroch, v ktorych
je zariadenie pristupné. Volny priestor musi
zahfat aj priestor na nudzovy unik. Ak su
zariadenia umiestnené vedla seba, velkost
volného priestoru sa méze rozdelit.

7. Pred prvym pouZitim a neskér v pravidelnych
intervaloch je potrebné skontrolovat upevnenie
vSetkych skrutiek, ¢apov a ostatnych spojov.

8. Pred zacatim cviCenia skontrolujte upevnenie
dielov a skrutiek, ktoré ich spajaju. Tréning je
mozné zacat len vtedy, ak je zariadenie Uplne
funkéné.

9. Zariadenie by sa malo pravidelne kontrolovat' z 206w
hladiska opotrebenia a poSkodenia, len tak bude
spifiat bezpednostné podmienky.

Osobitnu pozornost venujte penovym uchytom, krytom na nohach a €aluneniu, ktoré sa opotrebuvaju najrychlejsSie.
Poskodené Casti je potrebné okamzite opravit alebo vymenit; dovtedy nesmie byt zariadenie pouzivané na tréning.

10. Do otvorov nevkladajte ziadne predmety.

11. Davajte pozor na vyCnievajuce nastavovacie prvky a iné konstrukéné Casti, ktoré by mohli prekazat pri cviceni.

12. Zariadenie pouzivajte vylu€ne na ucel, na ktory je uréené. Ak dbjde k poSkodeniu alebo opotrebovaniu niektorej
Casti alebo ak po€as pouzivania zariadenia zalujete znepokojujuce zvuky, okamzite preruste cvi€enie. Zariadenie
nepouzivajte, kym nebude problém odstraneny.

13. Cvi¢te v pohodlnom oble€eni a Sportovej obuvi. Vyhybajte sa volnému oble€eniu, o ktoré by sa mohli zachytit
vyCnievajuce Casti zariadenia alebo ktoré by mohlo obmedzovat volnost pohybov.

14. Zariadenie je zaradené do triedy H podla normy EN ISO 20957-1 a je uréené vyluéne na domace pouzitie.
Nesmie sa pouzivat’ na terapeutické, rehabilitacné ani komeréné ucely.

15. Pri zdvihani alebo prenasani zariadenia dodrziavajte spravne drZanie tela, aby nedos$lo k poSkodeniu chrbtice.

16. Produkt je uréeny vylu€éne pre dospelych. Deti bez dozoru drZte v dostato¢nej vzdialenosti od zariadenia.

17. Pri montézZi zariadenia sa prisne riadte priloZenym ndvodom a pouZivajte iba sucasti dodané v baleni. Pred za€atim
montaze skontrolujte, €i su v baleni vSetky suc€asti uvedené v priloZenom zozname.

20,6m

UPOZORNENIE: PRED POUZi{VANIM FITNESZOVEHO ZARIADENIA S| PRECITAJTE NAVOD.
NEZODPOVEDAME ZA ZRANENIA ALEBO POSKODENIA VECI, KTORE BOLI SPOSOBENE NESPRAVNYM POUZIVANIM
TOHTO VYROBKU.

TECHNICKE UDAJE

Cista hmotnost — 82 kg

Rozmery v rozlozenom stave — 112 x 120 x 207
cm Maximalne zatazenie vyrobku — 100 kg

UDRZBA
Na Cistenie zariadenia nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky. Na odstranenie necistot a prachu pouzivajte makku,
vlhku handri¢ku. Zariadenia skladujte na suchych miestach, aby ste ich chranili pred vihkostou a koréziou.

SCHEMA strana ¢. 31
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ZOZNAM DIELOV

p<

OCONDORWN =~

Nazov

Pocet
HLAVNY RAM
PREDNA PODPERA
ZADNA PODPERA
SKLONENY RAM
DRZIAK MOTYLOVEJ STANICE
PRAVE RAMENO
’AVE RAMENO
HORNA PODPERA
TYC PRE HORNY VYTAH
DRZIAK
RAMENO NA CVICENIE NOHOU
OPORA SEDADLA
TYC NA DOLNY TAH
SEDADLO
OPIERKA
SKRUTKA M8X60
VYSTUZUJUCA KONZOLA
Skrutka M8x65
PODLOZKA M8
SAMOZABLOKOVACIA MATICA M8
CZOP
ZATKA 38X38
VYSTUZUJUCA DOSKA
SKRUTKA M10X65
SKRUTKA M10X45
DRZIAK VALCEKA
VALCEK
ZATKA 45X45
SKRUTKA M12X140
PLASTOVA PUZDRA M12
MATICA M12
PLASTOVA PUZDRA M10
ZATKA 50X50
SKRUTKA M10X25
PODLOZKA M10
RAMENOVA TYC

GUMOVA ZATKA
KARABINA
PENOVA VYPLN RAMIEN

GUMOVY NARAZNIK

SKRUTKA M12X80

MATICA M10

Skrutka M8x45

ZATKA S OTVOROM

OPORNA TYC

RETAZ S 13 CLANKAMI

PENOVA VYPLN TYGE PRE NOHY
TYE POD NOHY

LANO NA RAMENA
SAMOZABLOKOVACIA MATICA M10
RETAZ S 6 CLANKAMI

VODIACA LISTA

PRIECKA V TVARE PISMENA L
GUMOVY TLMIC

ZATAZ STOHU

HORNA DOSKA STOHU

VELKA PODLOZKA

VELI'KA PLASTOVA RURKA

SPIKOVA SPIKOVA SPIKOVA SPIKOVA
SPIKOVA SPIKOVA SPIKOVA SPIKOVA
SPIKOVA SPIKOVA SPIKOVA SPIKOVA
VOLIC
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Nazov

PODLOZKA M12

LANKO NA STOHOVANIE

LANO DOLNEHO VLEKU
VERTIKALNY DRZIAK VALCEKA
PRICNY DRZIAK VALCEKA
IMBUSOVA SKRUTKA M10X25
MODLITBOVA KNIHA

DRZIAK MODLITBOVEHO KNIZKY
SKRUTKA M6X15

PODLOZKA M6

PRIRUBKA 45X45X120
PRECHODKA FI 10

SKRUTKA M10X75

Mnozsty

A A A A DNAAaAN_2AN_A A
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MONTAZ

23

KROK 1
Spojte hlavny ram €. 1 s prednou zakladrou €. 2 a so zadnou zakladrfiou €. 3 pomocou skrutiek ¢. 18,

podloziek €. 19 a matic €. 20. K prednej zakladni pripevnite vystuznu dosku €. 23 spolu s naraznikom €. 47.

KROK 2

K zadnej zakladni €. 3 pripevnite vodiacu liStu €. 60
pomocou skrutiek €. 76 a na vodiace liSty nasadte
gumové timi¢e €. 62. K hlavnému ramu €. 1
pripevnite skloneny ram €. 4 pomocou skrutiek &. 18,
podloziek &. 19 a matic ¢&. 20.

POZOR! ATLAS BY MALI MONTOVAT MINIMALNE DVE OSOBY!!!
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KROK 3

Na vodiacu listu &. 60 nasadte zataze
stohu €. 63 a nasledne hornu dosku stohu
¢. 64, ktoru ste predtym namontovali s
voliom €. 68, pomocou velkej plastovej
objimky &. 66 a €apu €. 67. Ako je
znazornené na obrazku €. 1, na hornu
dosku nasadte velku podlozku €. 65.

KROK 4

Na vodiacu listu €. 60 a na skloneny ram ¢&. 4 nasadte hornu konzolu €. 8 a nasledne ju pripevnite k vodiacim
listdm &. 60 pomocou skrutiek €. 34 a podloziek &. 35.

Na skloneny ram €. 4 pripevnite skrutkami €. 18 a podlozkami €. 19 pomocou matic €. 20, pricom najskoér
nainstalujte vystuznu dosku €. 23. Pripevnite konzolu €. 10 k naklonenému ramu €. 4 pomocou skrutiek ¢. 16
a podloziek €. 19 s maticami €. 20; na konzolu €. 10 nasadte zatku €. 22 a ¢ap €. 21.
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KROK 5

Namontujte narazniky €. 47 do otvorov drZiaka motylovej stanice €. 5 a
nasledne celok pripevnite k hornému konzolovému drziaku €. 8 skrutkou
€. 29, podlozkami €. 71 a maticou €. 31. V hornej konzole €. 8 su
namontované plastové puzdra ¢. 30. Odporuca sa puzdra €. 30 pred
montazou jemne namazat.

KROK 6
Vlozte odporovu ty¢ &. 53 do drzZiaka na konzole €. 10 a

pripevnite ju skrutkou &. 50, podlozkami €. 19 a maticou

€. 20. Na odporovu ty€ €. 53 namontujte gombik &. 49.

KROK 7

Na motylovu stanicu €. 5 namontujte pravé rameno €. 6
a lavé rameno €. 7 pomocou skrutiek &. 48, podloziek €.
71 a matic &. 31.

V favom a pravom ramene su hamontované plastové
puzdra ¢. 30 — odporu¢a sa puzdra ¢. 30 pred
montazou jemne namazat.

Nasadte na ramena &. 6 a €. 7 penové podlozky €. 41,
pripevnite k ramenam €. 6 a &. 7 ty€e €. 36 pomocou

skrutiek €. 34; podlozkami &. 35, potom nasadte na tyce

€. 36 gumové zatky €. 39 a nasadte na ramena €. 6 a C.

7 zatky €. 51, nasledne namontujte na ramena €. 6 a €.

7 gumoveé zatky ¢. 39.
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KROK 8

Pripevnite oporu sedadla €. 12 s vystuZznou doskou
€. 23 k sklopnému ramu ¢&. 4 pomocou skrutiek €.
18, podloziek €. 19 a matic €. 20

\)

KROK 9

K opore sedadla €. 12 pripevnite

lisovacie rameno pomocou ndh &.

11, skrutky ¢&. 83, podloZiek ¢&. 35 a 11
matice €. 58

AANRARRNANY

KROK 10

K opore sedadla €. 12
priSraubujte sedadlo &. 14
pomocou skrutiek €. 16 a €.
18,

podlozkami €. 19 a
namontujte vystuznu
konzolu ¢. 17

nasledne pripevnite
vystuzny drziak €. 17 k
naklonenému ramu ¢&. 4
pomocou skrutky €. 16,
podloziek &. 19

maticou &. 20

k naklonenému ramu
pripevnite operadlo €. 15
pomocou skrutiek €. 16 a
podloziek &. 19.

M
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KROK 11
Na rameno na posilfiovanie néh €. 11 namontujte ty¢e €. 56, do tyCi €. 56 zatlacte okruhle zatky ¢. 43 a
nasledne na ty€e €. 56 nasadte penové podlozky €. 55.

/?;

1
IAAARANANA

Y,

KROK 12

K drziaku modlitebnika €. 78 priSraubujte modlitebnik €. 77 pomocou skrutiek €. 79 a podloziek €. 80.
Celok nasadte na lisovacie rameno pomocou nbh &. 11, pricom predtym namontujte kruzok &. 81 na
rameno €. 11. Po vybere vhodnej vy3ky zaistite drziak €. 78 poistnou ty€ou €. 82.

SCHEMA VEDENIA LANA, strana ¢&. 32

1. MONTAZ LANKA STOHU é&. 72
PORADIE: OBR. K; OBR. B; OBR. C; OBR. D; OBR. J

2. MONTAZ LANKA DOLNEHO VYTAHU €. 73
PORADIE: OBR. |; OBR. H; OBR. G; OBR. F; OBR. C; OBR. E

3. MONTAZ LANA RAMIEN C. 57
PORADIE: OBR. L; OBR. A; OBR. G; OBR. A; OBR. L
KROK 13
Utiahnite vSetky skrutky vo vSetkych krokoch okrem obr. L, pricom na koncoch lanka €.
57. Nastavte napnutie lanok na ret'azi ¢. 59 tak, aby ste jemnym stlacenim hornej dosky stohu €. 64 mohli volne

vyberat’ pozadovany pocet zavazi ¢. 63 pomocou kolika €. 61 a aby lanky ¢. 57, 72, 73 nemohli spadnut’ z
valcekov €. 27.
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ROZSAH POUZITIA

Posilfiovaci stroj HEKTOR 3 je zariadenie uréené na vSeobecné posilfhovanie v domacom prostredi. Nesmie sa
pouzivat’ na terapeutické, rehabilitacné ani komercné ucely.

NAVOD NA TRENING

PREDKLONY

UKLONY DO STRAN SVALOV

VNUTORNE
STEHENNE SVALY

NATIAHNUTIE STEHENNYCH

LYTKO A
ACHILLOVA $LUACHA

2. Cvicenia

1. Rozcvicéenie

Pred zacatim tréningu odporu¢ame
vykonat rozcviovacie cviky znazornené
na obrazku nizSie.

Kazdé cviCenie by sa malo vykonavat
minimalne 30 sekund. Rozcvi¢enie

CVICENIA NA NAJNIZSEJ TYCI
(TRAPEZIUS - LATISSIMUS DORSI -
DIRECTOR SPINAF)

PRIPEVNITE RUKOVAT K SPODNEJ
TYCI A POSADTE SA TVAROU
SMEROM K ZARIADENIU. Mierne
pokréte nohy, natiahnite sa smerom k
sedadlu, prehnite chrbat do oblika a
tahajte smerom k pasu.

ZDVIHANIE KOLEN
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

PRIPEVNITE RUKOVAT K TYCI,
LEHNITE SI NA CHRBT S TAKMER
VYPRIATYMI NOHAMI, ZOHYBTE PRSTY
NA NOHACH A RUKOVAT UMIESTNITE
MEDZI NOHY. ZDVIHNITE KOLENA
SMEROM K HRUDNIKU TAK VYSOKO,
AKO

VYSTACITE.

CVICENIA NA BICEPS
( BICEPS A OHYBAC PREDLAKTIA)

PRIPEVNITE RUKOVAT K TYCI,
UCHOPTE JU A STOJTE S
VYPRIAMENYMI RAMENAMI A

lakte pri trupe. Vytiahnite uchyt pred
seba, tak daleko, ako to zvladnete.

S

CVICENIA NA HORNOM TYCI.
( BICEPS A OHYBACE PREDLAKTIA)

PRIPEVNITE RUKOVAT K TYCI A
VYTAHUJTE JU... POSADTE SA NA
SEDADLO A NAKLONTE SA
DOPREDU NAD PREDNU CAST
TYCE. VYTAHUJTE TYC PO OBLUKU
HORE, TAK SILNO, AKO SA DA.

G

CVICENIA NA HORNOM BRADLE S
DLANAMI NAHOR.

(BICEPS S SILNYM ZAMERANIM NA
SVALY PREDLAKTIA)

CVICTE ROVNAKO AKO V
PREDCHADZAJUCOM CVICENI, ALE S
DLANAMI OBRATENYMI NAOPAK. TOTO
CVICENIE POSILNIi SVALY PREDLAKIA.

CVICENIA ZAPASTI
(OHYBACE PREDLAKIA)

PRIPEVNITE RUKOVAT K TYCI A
VYTIAHNITE JU. OPRETE

predlaktia na hornej ty¢i a pri drzani tyce
tahajte zapastia tak vysoko, ako

VY, PRICOM DRZTE RUKY NA HORNEJ
CASTITYCE.
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CVIC!ENIE SVALOV NA
NOHACH. (SKUPINA
SVALOV OKOLO KOLEN)

TOTO CVICENIE SA VYKONAVA NA
JEDNEJ NOHE. UCHOPTE HORNY

TYC DO HORNEHO OTVORU. ZAVESTE
KOLENO NATYC A

TAHNITE TAK SILNO, AKO SA DA.

ROZTAHOVANIE NOH.
(STVORHLAVY SVAL)

VLOZTE HORNU TYC DO DOLNEHO
OTVORU. ZAVESTE NOHY NA DOLNU
TYC A CHYTTE SA ZAKLADNEJ CASTI
SEDLA. POMALY VYPRIAMAJTE NOHY.

CVICENIA NA SVALY CHRBTU
(RECTUS ABDOMINIS —
SERRATUS — DOLNA CAST
LATISSIMUS DORSI)

UPEVNITE TYC NA HORNU
KOLIKOVU OTVOR A CHYTTE SA
TYCE NAD
hlavou, nohami sa zachytte o spodnu ty¢,
ohnite pas a naklofite sa dopredu tak
silno, ako len dokazete.

10

PRITAH S VYPRIAMENYMI
RAMENAMI.

(LATISSIMUS DORSI —
SERRATUS — PECTORALS)

UPEVNITE TYC NA HORNY
KOLIESKO, OPRETE SA CHRBATOM O
OPERADLO A UCHOPTE TYC
VYPRIAMENYMI RUKAMI. TAHNITE
TYC DOLE V OBLUKU TAK DALEKO,
AKO JE TO MOZNE. NAKLONTE SA
DOPREDU, ABY STE ZVACSILI OBLUK.

1

CVIGENIE NA SVALY PREDNEJ CASTI
TRUPU.

(LATISSIMUS DORSI — ZADNA CAST
BICEPSU RAMENNEHO)

UPEVNITE TYC NA HORNU KOLIESKO
A UCHOPTE TYC NAD HLAVOU.
POSADTE SA S NOHAMI O

SPODNU TYE. OHNITE CHRBTICE DO
OBLUKA A TAHNITE TYC, PRICOM SA
NAKLONITE DOPREDU.

12

MOTYL )
(SVALY HRUDNIKA)

NASTAVTE RAMENA NA PRISTROJI
MOTYL, OPRETE PREDLAKTIA O
UCHYTY PRISTROJA A TLACTE
LAKTAMI, NIE

dlanami.

13

VERTIKALNE
1)NASTAVTE VYSKU SEDADLA TAK,
ABY RAMENA MOTYLKA
boli vo vyske hrudnika.
2)S POMOCOU MOTYLKA A SUPRAVY
NA CVICENIE NOH. CVICTE
striedavo hornou a dolnou ¢astou atlasu.
3) OPAKUJTE TOLKO RAZQOV, KOLKO
CHCETE.

CVICENIE NA BICEPS NA MODLITBOVOM
STOJANE

POSADTE SA NA SEDADLO, PRELOZTE
RUKU CEZ MODLITBOVU LAVICU A
UMIESTNITE JU TAK, ABY HORNY OKRAJ
MODLITBOVEJ LAVICE BOL POD
PODPAZIM. VYPRIAME RUKY V
LAKTOCH, uchopte tyé. Ohnite ruky do
pravého uhla a potom ich narovnajte
RUKY DO VYCHODZIEJ POLOHY.
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VARNOSTNA NAVODILA

Ta izdelek je namenjen izkljuéno za domaco rabo in je zasnovan tako, da zagotavlja optimalno varnost.

Upostevajte naslednja pravila:

1. Pred zacetkom vadbe se posvetujte z zdravnikom, da se prepri¢ate, da ni kontraindikacij za uporabo
vadbene opreme. Odloéitev zdravnika je nujna, ¢e jemljete zdravila, ki vplivajo na delovanje srca, krvni tlak
in raven holesterola. To je nujno tudi za osebe, starejSe od 35 let, in osebe z zdravstvenimi tezavami.

2. Pred zacetkom vadbe se vedno ogrejte.

3. Bodite pozorni na zaskrbljujote znake. Nepravilno ali prekomerno vadbo je nevarno za zdravje. Ce se med vadbo

pojavijo bole€ine ali omotica, boleline v prsih, nepravilen sréni ritem ali drugi zaskrbljujo&i simptomi, takoj prekinite

vadbo in se posvetujte z zdravnikom. PoSkodbe so lahko posledica nepravilnega ali prevec intenzivnega treninga.

Med vadbo in po njej poskrbite, da je vadbna oprema varno shranjena in nedostopna otrokom ter zivalim.

Napravo postavite na suho, stabilno in pravilno izravnano povrsino. 1z neposredne bliZzine naprave odstranite vse

ostre predmete. Napravo zaSgitite pred vlago, morebitne neravnine tal pa izravnajte. Priporocljiva je uporaba

posebne protizdrsne podlage, ki bo preprecila premikanje naprave med izvajanjem vaj.

6. Prosti prostor ne sme biti manjSi od 0,6 m in vedji .
od vadbene povrSine v smereh, v katerih je
naprava dostopna. Prosti prostor mora vklju€evati
tudi prostor za zasilni izstop. Kadar so naprave
nameS¢ene druga ob drugi, se lahko velikost
prostega prostora razdeli.

7. Pred prvo uporabo in nato v rednih ¢asovnih
presledkih je treba preveriti pritrditev vseh vijakov,
sornikov in drugih spojev.

8. Pred zacetkom vadbe preverite pritrditev delov in
vijakov, ki jih povezujejo. Z vadbo se lahko zacne
Sele, €e je naprava popolnoma delovna.

9. Napravo je treba redno pregledovati glede obrabe aD6w
in poskodb, saj bo le tako izpolnjevala varnostne 206m
pogoje.

Posebno pozornost je treba posvetiti penastim ro€ajem, za&¢itnim pokrovékom na nogah in oblazinjenju, ki se
najhitreje obrabljajo. PoSkodovane dele je treba takoj popraviti ali zamenjati; do takrat naprave ne smete uporabljati
za vadbo.

10. V odprtine ne vstavljajte nobenih predmetov.

11. Bodite pozorni na StrleCe nastavljive dele in druge konstrukcijske elemente, ki bi lahko motili med vadbo.

12. Napravo uporabljajte izkljuéno v skladu z namenom. Ce se kateri koli del poSkoduje ali obrabi ali e med uporabo
naprave zasliSite zaskrbljujoCe zvoke, takoj prekinite vadbo. Naprave ne uporabljajte ponovno, dokler problem ni
odpravljen.

13. Vadite v udobnih oblagilih in Sportnih Cevljih. 1zogibajte se ohlapnim oblacilom, ki se lahko zataknejo za StrleCe dele
opreme ali ki bi lahko omejevala svobodo gibanja.

14. Oprema je uvrséena v razred H v skladu s standardom EN ISO 20957-1 in je namenjena izkljuéno za domaco
rabo. Ne sme se uporabljati za terapevtske, rehabilitacijske in komercialne namene.

15. Pri dvigovanju ali prenasanju opreme ohranjajte pravilno drzo, da ne poskodujete hrbtenice.

16. lzdelek je namenjen izkljuéno odraslim osebam. Otroke, ki niso pod nadzorom, drzite stran od naprave.

17. Pri montazi naprave se strogo drzite prilozenih navodil in uporabljajte le dele, ki so prilozeni kompletu. Pred
zaCetkom montaze preverite, ali so v kompletu vsi deli, ki so navedeni na priloZzenem seznamu.

o s

OPOZORILO: PRED UPORABO FITNES OPREME PREBERITE NAVODILA.
NE PREVZEMAMO ODGOVORNOSTI ZA POSKODBE ALI POSKODOVANJE PREDMETOV, KI SO BILE POVZROCENE Z
NEPRAVILNO UPORABO TEGA IZDELKA.

TEHNICNI PODATKI

Neto teza — 82 kg

Velikost v raztegnjenem stanju — 112 x 120 x
207 cm Najvecja obremenitev izdelka — 100 kg

VZDRZEVANJE

Za CisCenje naprave ne uporabljajte agresivnih Cistil. Za odstranjevanje umazanije in prahu uporabite mehko, vlazno
krpo. Naprave shranjujte na suhem mestu, da jih zas¢itite pred vlago in korozijo.

SHEMA stran st. 31

147



SEZNAM DELOV

St. Ime St. Ime Koliina
Koli¢ina 70. -

1. GLAVNI OKVIR 1 71. PODLOZKA M12 6

2. SPREDNJA PODSTAVKA 1 72. VRV ZA STOS } 1

3. ZADNJA PODSTAVKA 1 73. VRV SPODNJEGA VLECNEGA NAPRAVE 1

4. NAKLANJEN OKVIR 1 74. VERTIKALNI DRZALO ZA VALJCEK 2

5. ROCAJ METULJASTE POSTAJE 1 75. PRECNI DRZALEC VALJA 1

6. DESNO ROKO 1 76. IMBUSNA VIJAK M10X25 2

7. LEVO ROKO 1 77. MOLITEVNIK 1

8. Zgornja opora 1 78. NOSILEC MOLITVENIKA 1

9. DRZALO ZA ZGORNJI IZVLEK 1 79. VIJAK MBX15 4

10. NOSILEC 1 80. PODLOZKA M6 4

11. ROCAJ ZA PRENOS NOG 1 81. PRIROBEC 45X45X120 1

12. OPORA SEDALA 1 82. VSTAVEK FI 10 1

13. DRZALO ZA SPODNJI VLEK 1 83. VIJAK M10X75 1

14. SEDEZ 1

15. HRBTNA OPORA 1

16. VIJAK M8X60 6

17. Okrepljen nosilec 1

18. Vijak M8x65 11

19. PODLOZKA M8 33

20. SAMOZAKLENILNA MATICA M8 14

21. CzZOoP 1

22. ZAPIRALO 38X38 3

23. Okrepljena ploscica 3

24, VIJAK M10X65 6

25. VIJAK M10X45 9

26. NOSILEC VALJCKA 2

27. VALJCEK 12

28. ZAPIRALKA 45X45 6

29. VIJAK M12X140 1

30. PLASTICNA VSTAVKA M12 6

31. MATICA M12 3

32. PLASTICNA VSTAVKA M10 8

33. ZAPIRALKA 50X50 2

34. VIJAK M10X25 6

35. PODLOZKA M10 39

36. ROCAJ 2

37, mmmmmmm -

I

39. GUMIJASTA ZAPIRKA 8

40. KARABINKA 5

41. PENASTA OBLOZKA ZA RAME 2

A

43. OKROGLA ZAPIRKA 4

44, -

T i

46. 000 m—mmmmmm—— -

47. GUMIJASTI ODPOR 3

48. VIJAK M12X80 2

49, MATICA M10 1

50. Vijak M8x45 1

51. ZAPIRKA Z LUKNJO 2

52. @ mmmmmmmmmm -

53. OPORNA PALICA 1

54, VERIGA S 13 CLENI 1

55. PENASTA PODLOGA ZA PALICO 4

56. PALICA ZA NOGE 2

57. VRV ZA ROKE 1

58. SAMOZAKLENILNA MATICA M10 17

59. VERIGA S 6 CLENI 1

60. VODILO 2

61. VSTAVEK V OBLIKI CRKE L 1

62. GUMIJASTI AMORTIZER 2

63. OBREMENITEV STOPA 9

64. Zgornja plos¢a sklada 1

65. VELIKA PODLOGA 1

66. VELIKA PLASTICNA VSTAVKA 1

67. ZAPONKA PREMERA 10 1

68. IZBIRNIK 1

69. e
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MONTAZA

23

KORAK 1

Glavni okvir §t. 1 povezite s sprednjim podstavkom §t. 2 in z zadnjim podstavkom §t. 3 z vijaki St. 18,
podlozkami &t. 19 in maticami St. 20. Na spredniji podstavek namestite ojacitveno plosc€ico $t. 23 skupaj z
odbojnikom §t. 47.

KORAK 2

Na zadnjo podnoz §t. 3 privijte vodilo §t. 60 z vijaki St.
76, na vodila pa namestite gumijaste blaZilce St. 62.
Na glavni okvir §t. 1

pritrdite nagnjeni okvir &t. 4 z vijaki &t. 18, podloZkami
§t. 19 in maticami &t. 20.

OPOZORILO! ATLAS MORAJO SKLADATI VSAJ DVE OSEBI!!!
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KORAK 3

Na vodilo &t. 60 namestite obremenitve
sklopa §t. 63, nato pa zgornjo plos¢o
sklopa st. 64, ki ste jo predhodno sestavili s
selektorjem §t. 68, s pomocjo velike
plasti¢ne puse §t. 66 in sornika §t. 67. Kot
je prikazano na risbi §t. 1, na zgornjo
plos€o namestite veliko podlozko &t. 65.

KORAK 4

Na vodilo &t. 60 in na nagnjeni okvir 8t. 4 namestite zgornji nosilec $t. 8, nato pa ga s vijaki §t. 34 in
podlozkami $t. 35 privijte na vodila §t. 60.

Na nagnjeni okvir §t. 4 privijte z vijaki §t. 18 in podlozkami §t. 19 ter maticami §t. 20, pri ¢emer pred tem
namestite ojacitveno ploscico §t. 23. Na nagnjeni okvir §t. 4 privijte nosilec st. 10 z vijaki §t. 16 in podlozkami
§t. 19 ter maticami §t. 20; na nosilec st. 10 namestite zamasek $t. 22 in Cep St. 21.
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KORAK 5

Namestite odbojnike &t. 47 v odprtine nosilca metuljaste postaje st. 5,
nato pa celoto privijte na zgornji nosilec st. 8 z vijakom §t. 29,
podlozkami §t. 71 in matico §t. 31. V zgornjem nosilcu §t. 8 so
namescene plasti¢ne puse st. 30; priporocljivo je, da puse §t. 30 pred
montaZzo nezno namazete

;“ KORAK 6
i Vstavite oporno palico §t. 53 v drzalo na nosilcu §t. 10 in
{// jo privijte z vijakom §t. 50, podloZzkami §t. 19 in matico &t.
\.\‘ _ 20. Na oporno palico §t. 53 namestite rocaj 5t. 49.
NS
719~

KORAK 7

Na metuljasti postaji 8t. 5 namestite desno roko &t. 6 in
levo roko &t. 7 z vijaki &t. 48, podloZzkami §t. 71 in
maticami t. 31.

V levem in desnem rocaju so vgrajene plasticne puse
§t. 30 — priporodljivo je, da puse §t. 30 pred montazo
rahlo namazete.

Na roke &t. 6 in §t. 7 namestite penaste podlozke za
roke &t. 41, na roke &t. 6 in St. 7 privijte roCice za roke

8t. 36 z vijaki §t. 34; podloZke St. 35, nato na palice &t.

36 namestite gumijaste zamaske &t. 39 in na roke 5t. 6

ter 8t. 7 namestite zamaske §t. 51, nato pa na roke §t. 6

in 8t. 7 namestite gumijaste zamaske st. 39.
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KORAK 8

Priklju€ite nosilec sedeza $t. 12 z ojacitveno
ploscico §t. 23 na nagibni okvir §t. 4 z vijaki §t. 18,
podlozkami &t. 19 in maticami &t. 20

\)

KORAK 9

Na nosilec sedeza st. 12 pritrdite

stiskalno okvirno konstrukcijo z

nogami $t. 11, vijakom &t. 83, 11
podlozkami §t. 35 in matico &t. 58

AANRARRNANY

KORAK 10

Na nosilec sedezZa §t. 12
privijte sedez &t. 14 z
vijakoma §t. 16 in §t. 18,
podlozkami &t. 19, pri
¢emer namestite
ojacitveni nosilec §t. 17
nato pritrdite ojacitveni
nosilec §t. 17 na nagnjeni
okvir 8t. 4 z vijakom $§t. 16,
podlozkami §t. 19

in matico §t. 20

na nagnjeni okvir pritrdite
naslonjalo §t. 15 z vijaki $t.
16 in podlozkami &t. 19.

!
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KORAK 11
Na rocaj za stiskanje nog st. 11 namestite palice 5t. 56, v palice 5t. 56 vtisnite okrogle zamas$ke §t. 43, nato
pa na palice §t. 56 namestite penaste podlozke §t. 55.

,@;

IAAARANANA

Y,

KORAK 12

Na nosilec molilnika $t. 78 privijte molilnik §t. 77 z vijaki §t. 79 in podloZkami &t. 80. Celoto namestite
na stiskalno roko z nogami st. 11, pri Eemer pred tem v roko §t. 11 vgradite obro¢ st. 81. Ko izberete
ustrezno visino, pritrdite nosilec §t. 78 z zaponko §t. 82.

SKICA VODENJA VRVI stran §t. 32

1. MONTAZA VRVI ZA STOS &t. 72
VRSTNI RED: SLIKA K; SLIKA B; SLIKA C; SLIKA D; SLIKA J

2. MONTAZA VRVI SPODNJEGA DVIGALA ST. 73
VRSTNI RED: SLIKA I; SLIKA H; SLIKA G; SLIKA F; SLIKA C; SLIKA E

3. MONTAZA VRVI ZA ROKE 8T. 57
VRSTNI RED: SLIKA L; SLIKA A; SLIKA G; SLIKA A; SLIKA L
KORAK 13
Zategnite vse vijake iz vseh korakov, razen tistih iz SLIKE L, pri ¢emer pustite rahlo igro na koncih vrvi st.
57. Nastavite napetost vrvi na verigi st. 59 tako, da z rahlim pritiskom na zgornjo plosc¢ico sklopa st. 64 lahko

prosto izbirate zeleno Stevilo obremenitev $t. 63 s pomocjo zaponke st. 61, pri cemer vrvi §t. 57, 72, 73 ne smejo
padati z valjckov st. 27.
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OBMOCJE UPORABE
Atlas HEKTOR 3 je naprava, namenjena splo$nim vadbam v domacem okolju. Ne sme se uporabljati v terapevtske,
rehabilitacijske in komercialne namene.

NAVODILA ZA TRENING

STRANSKIUPOGIBI

PREDKLONI

RAZTEZANJE

NOTRANJE
STEGENSKE MISICE

STEGENSKIH MISIC

o

MECA IN AHILOVA
TETIVA

2. Vaje

1. Ogrevanje

Pred za¢etkom vadbe priporo¢amo, da
opravite ogrevalne vaje, prikazane na
spodniji sliki.

Vsako vajo je treba izvajati vsaj 30
sekund. Ogrevanje

VAJE NA NAJNIZJI PALICI
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS DORSIS-
DIREKTOR SPINE)

PRITRDITE ROCAJ NA SPODNJO
PALICO IN SE USEDITE Z OBRAZOM
V SMER NAPRAVE. Noge rahlo
upognite, se raztegnite v smeri sedeza,
hrbet ukrivite v lok in potegnite proti
pasu.

DVIG KOLEN
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

PRITRDITE ROCAJ NA PALICO, LEZITE
NA HRBTU S SKORAJ IZTEGNJENIMI
NOGAMI, PRITEGNITE PRSTE NA
STOPALAH IN ROCAJ POLOZITE MED
STOPALA. Dvignite kolena proti prsnemu
kosu tako visoko, kot

LAHKO .

VAJE ZA BICEPS )
(BICEPS IN SKLADALEC PREDROCJA)

PRITRDITE ROCAJ NA PALICO, GA
ZAGRABITE IN STOJTE Z IZTEGNJENIMI
ROKAMI IN

komolci ob trupu. Ro¢aj
predse, kolikor dale¢ lahko.

potegnite

S

VAJE NA ZGORNJI PALICI. }
(BICEPS IN SKLADALEC PREDROCJA)

PRITRDITE ROCAJ NA PALICO IN GA
POTEGNITE NAVZGOR. SEDITE NA
SEDALO IN SE NAGNI NAPREJ NAD
SPREDNJI DEL PALICE. POTEGNITE
PALICO PO LOKU NAVZGOR

zgornje tocke, tako mo¢no, kot lahko.

G

VAJE NA ZGORNJI PALICI Z DLANMI
NAVZGOR.

(BICEPS Z MOCNIM PRITISKOM NA
MISICE PREDROCJA)

VADITE NA ISTI NACIN KOT PRI
PREJSNJI VAI, A Z OBRNJENO
STRANJO DLANI. TA VAJA BO
OKREPILA MISICE PREDROCJA.

D
VAJE ZA ZAPESTJA )
(UPOGIBALCI PREDROCJA)

PRITRDITE ROCAJ NA PALICO IN GA
POTEGNITE NAVZGOR. PODPRITE
podlakti na zgorniji palici in, medtem ko
drzite palico, potegnite zapestja tako
visoko, kot

LAHKO, PRI TEM PA DLANI DRZITE NA
ZGORNJEM DELU PALICE.
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VAJA ZA MISICE NOG.
(SKUPINA MISIC OKOLI
KOLEN)

TO VAJO 1ZVAJAS Z ENO NOGO.
PRITRDI GORNJI

DRZALO V ZGORNJO LUKNJO.
ZAKLENITE KOLENO OKOLI DRZALA IN
potegnite tako moéno, kot zmorete.

RAZTEZANJE NOG.
(CETVEROGLAVNI MISIC)

ZGORNJO PALICO VSTAVITE V
SPODNJO LUKNJO. NOGE ZAKLENITE
ZA SPODNJO PALICO IN SE PRIPRITE
ZA OSNOVO SEDALA. POCASI
IZTEGNITE NOGE.

VAJE ZA MISICE HRBTA
(RECTUS ABDOMINIS —
SERRATUS — SPODNJI
LATISSIMUS — MUS DORSI)

PRITRDITE PALICO NA ZGORNJO
KROGLICO IN SE ZGRABITE ZA
PALICO NAD

glavo, noge pa ovijte okoli spodnje palice,
upognite pas in se nagnite naprej, kolikor
mocno lahko.

10

VLECENJE IZTEGNJENIH ROK.
(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS)

PRITRDITE DROG NA ZGORNJI
KROG, NASLONI HRBET NA
NASLONJALO IN Z RAVNIMI ROKAMI
ZAGRIBI DRZALO. VLECI DRZALO
NAVZDOL V LOKU, KOLIKOR JE
MOGOCE. NAGNI SE NAPREJ, DA
POVECAS LOK.

1

D
VAJA ZA MISICE SPREDNJEGA DELA
TRUPA.

(LATISSIMUS DORSI — ZADNJI DEL
BICEPSA BRACHIALISA)

PRITRDITE DRZALO NA ZGORNJI
KROG IN GA ZGRABITE NAD GLAVO.
SEDITE IN NOGE OPRETE NA
SPODNJO PALICO. 1ZBOCITE HRBET V
LOK IN POTEGNITE PALICO, PRI TEM
PA SE NAGNIJTE NAPREJ.

12

METULJ
(MISICE PRSNIH KOSTI)

NASTANITE RAME NA NAPRAVO
»METULJ«, PRITISNITE PREDROCJA
NA ROCAJE NAPRAVE IN POTISNITE Z
KOMOLCI, NE

z dlanmi.

13

VERTIKALNI

1) PRILAGODITE VISINO SEDALA, DA
BODO ROKE NA MOTILCU
bila na visSini prsnega kosa.

2)S POMOCJO MOTYLKA IN KOMPLETA
ZA VAJE ZA NOGE. VAJAJTE
IZMENJi€no z zgornjim in spodnjim delom
atlasa.

3) PONOVITE KOLIKORKRAT ZELITE.

VAJA ZA BICEPS NA MOLITVENEM
STOLU

USEDITE SE NA SEDALO, PRECKITE
ROKO PREKO MOLITVENIKA IN JO
NAMESTITE TAKO, DA JE ZGORNJI ROB
MOLITVENIKA POD PODPAZJI,
IZTEGNITE ROKE V KOMOLCIH,
PRIJEMITE DRZALO. UPOGNITE ROKE V
PRAVOKOTNI KOT, NATO PA ROKE
IZTEGNITE . .

ROKE V IZHODISCNI POLOZAJ.
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SAKERHETSANVISNINGAR

Denna produkt ar endast avsedd for hemmabruk och har utformats for att garantera optimal sakerhet. Féljande

regler ska iakttas:

1. Radfraga en lakare innan du borjar trdna for att sakerstalla att det inte finns nagra kontraindikationer for

anvandning av traningsutrustningen. Likarens bedémning ar nédvandig om du tar lakemedel som paverkar

hjartats funktion, blodtrycket eller kolesterolnivan. Detta galler &ven personer dver 35 ar och personer med
hédlsoproblem.

Varm alltid upp innan du bérjar tréna.

Var uppmarksam pa varningssignaler. Felaktig eller 6verdriven tréning ar farligt for hdlsan. Om du under tréningen

upplever smarta eller yrsel, brostsmartor, oregelbunden hjartrytm eller andra oroande symtom, ska du omedelbart

avbryta traningen och konsultera en lakare. Skador kan uppsta till féljd av felaktig eller alltfér intensiv traning.

4. Se till att tréningsutrustningen ar utom rackhall fér barn och husdjur bade under och efter tréningen

5. Utrustningen ska placeras pa en torr, stabil och korrekt nivellerad yta. Alla vassa féremal ska avldgsnas fran
omedelbar narhet av utrustningen. Utrustningen ska skyddas mot fukt, och eventuella ojamnheter i underlaget ska
utjdmnas. Det rekommenderas att anvanda en speciell halkskyddsmatta som forhindrar att utrustningen glider under
traningen.

6. Det fria utrymmet bdr inte vara mindre dn 0,6 m
och stérre an traningsytan i de riktningar dar
utrustningen ar tillganglig. Det fria utrymmet
maste ocksa omfatta utrymme for nédutgang. Dar
utrustningen ar placerad bredvid varandra kan
storleken pa det fria utrymmet delas upp.

7. Innan den forsta anvandningen, och darefter med
jamna mellanrum, ska du kontrollera att alla
skruvar, bultar och 6vriga férband sitter ordentligt.

8. Kontrollera att delarna och de skruvar som haller
ihop dem sitter ordentligt innan du bérjar trana.
Traningen far endast paboérjas om utrustningen ar
i fullt funktionsdugligt skick.

9. Utrustningen bor regelbundet kontrolleras med 206w
avseende pa slitage och skador; endast da 206m
uppfyller den sakerhetskraven.

Sarskild uppmarksamhet bor agnas at skumhandtagen, benpluggarna och kladseln, som slits snabbast. Skadade
delar ska omedelbart repareras eller bytas ut; fram till dess far utrustningen inte anvandas for traning.

10. Stick inte in nagra féremal i ppningarna.

11. Var uppmarksam pa utstickande justeringsanordningar och andra konstruktionsdelar som kan vara i vagen under
traningen.

12. Anvand endast utrustningen enligt dess avsedda dndamal. Om nagon del skadas eller slits, eller om du hér oroande
ljud nar du anvander utrustningen, ska du omedelbart avbryta traningen. Anvand inte utrustningen igen forran
problemet har atgardats.

13. Tréna i bekvdma klader och sportskor. Undvik I6sa kldder som kan fastna i utstickande delar av utrustningen eller
som kan begransa rorelsefriheten.

14. Utrustningen har klassificerats som klass H enligt standarden EN ISO 20957-1 och &r avsedd enbart for
hemmabruk. Den far inte anvdndas for terapeutiska, rehabiliterande eller kommersiella &ndamal.

15. Hall en korrekt hallning nar du lyfter eller bar utrustningen for att undvika skador pa ryggraden.

16. Produkten ar endast avsedd for vuxna. Hall barn som inte ar under uppsikt borta fran enheten.

17. Vid montering av utrustningen ska du noggrant folja den medféljande bruksanvisningen och endast anvénda de
delar som ingar i paketet. Innan du pabdrjar monteringen ska du kontrollera att alla delar som anges i den
medféljande listan finns med i paketet.

wn

VARNING: LAS BRUKSANVISNINGEN INNAN DU ANVANDER TRANINGSUTRUSTNINGEN.
VI TAR INGET ANSVAR FOR SKADOR PA PERSONER ELLER EGENDOM SOM ORSAKATS AV FELAKTIG ANVANDNING
AV DENNA PRODUKT.

TEKNISKA UPPGIFTER

Nettovikt — 82 kg

Matt i uppfallt Iage — 112*120*207 cm
Produktens maximala belastning — 100 kg

UNDERHALL
Anvand inte starka rengéringsmedel for att rengéra enheten. Anvand en mijuk, fuktig trasa for att ta bort smuts och
damm. Enheten ska forvaras pa en torr plats for att skydda den mot fukt och korrosion.

SCHEMA sida 31
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DELFORTECKNING

Bendmning
HUVUDRAM
FRAMSTOD
BAKRE STOD
LUTANDE RAM
FASTET FOR FJARILSTATIONEN
HOGER ARM
VANSTER ARM
Ovre stod
STANG FOR OVRE UPPHANGNING
FASTE
BENPRESSARM
SITTBARARE
STANG FOR UNDERKROPSTRANING
SITTYTA
RYGGSTOD
SKRUV M8X60
FORSTARKNINGSSTOD
SKRUV M8X65
BRICKOR M8
SJALVLASANDE MUTTER M8
CZOP
PLUGG 38X38
FORSTARKNINGSPLATTA
SKRUV M10X65
SKRUV M10X45
RULLFASTET
RULLA
PLUGG 45X45
SKRUV M12X140
PLASTHYLSA M12
MUTTER M12
PLASTBUKS M10
PLUGG 50X50
SKRUV M10X25
BRICKOR M10
ARMSTANG

GUMMIPLUGG
KARABINHAKE
ARMSKYDD AV SKUM

GUMMISTOTFANGARE
SKRUV M12X80

MUTTER M10

SKRUV M8X45

PLUGG MED HAL
MOTSTANDSSTANG

KEDJA MED 13 LANKAR
SKUMSTYCKE FOR STANGEN UNDER
FOTTERNA

BENSTOD

ARMBAND

SJALVLASANDE MUTTER M10
KEDJA MED 6 LANKAR
LEDARE

L-FORMAD SKRUV
GUMMIDAMPARE
STAPELVIKT

STAPELNS OVERSTA PLATTA
STOR UNDERLAGGSPLATTA
STOR PLASTHYLSA

STIFT, DIAMETER 10
VALJARE

Antal

JEEGUENIYo ) JE G G G G G QU G G G G QU QU G G Y
o

- W
INEAS

N

N

N o1 NWONOWOO 2O =_2NOOOOWW

o N= N W

~

A A A A ONAAN= 2NN

Namn

UNDERLAG M12
STAPELREP

LINAN TILL DEN NEDRE LIFTEN
VERTIKAL RULLFASTNING
TVARSTALLNING FOR RULL
IMBUSSKRUV M10X25
BONBOK

FASTET TILL BONBOKEN
SKRUV M6X15

BRICKOR M6

FLANS 45X45X120
GENOMFORINGSDEL FI 10
SKRUV M10X75

Antal
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MONTERING

™~

2 1
i 19 :
18—~22°
A 23
47

STEG 1

Satt ihop huvudramen nr 1 med den framre basen nr 2 och den bakre basen nr 3 med skruvar nr 18, brickor

nr 19 och muttrar nr 20. Montera forstarkningsplattan nr 23 tillsammans med stotfangaren nr 47 pa den
framre basen.

STEG 2

Skruva fast styrskenan nr 60 pa den bakre basen nr 3
med skruvar nr 76 och satt paA gummidampare nr 62
pa styrskenorna. Skruva fast den lutande ramen nr 4
pa huvudramen nr 1

skruva fast den lutande ramen nr 4 med skruvar nr 18,
brickor nr 19 och muttrar nr 20.

OBS! ATLAS SKA MONTERAS AV MINST TVA PERSONER!!!
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STEG 3

Satt pa stapelvikter nr 63 pa styrskenan nr
60 och darefter stapelns 6vre platta nr 64,
som du tidigare monterat med valjaren nr
68, med hjalp av den stora plasthylsan nr
66 och stiftet nr 67. Satt, enligt ritning nr 1,
den stora brickan nr 65 pa den 6vre
plattan.

STEG 4

Montera det 6vre stddet nr 8 pa styrskenan nr 60 och pa den lutande ramen nr 4, och skruva sedan fast det
pa styrskenorna nr 60 med skruvarna nr 34 och brickorna nr 35.

Skruva fast det lutande ramverket nr 4 med skruvar nr 18, brickor nr 19 och muttrar nr 20, efter att forst ha
monterat forstarkningsplattan nr 23. Skruva fast stéd nr 10 pa den lutande ramen nr 4 med skruvar nr 16,
brickor nr 19 och muttrar nr 20. Satt pa proppen nr 22 och tappen nr 21 pa stéd nr 10.
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STEG 5

Montera stotfangarna nr 47 i halen pa fjarilsstationens faste nr 5 och
skruva sedan fast hela enheten pa det évre stdédet nr 8 med skruv nr 29,
brickor nr 71 och en mutter nr 31. | det évre fastet nr 8 sitter plasthylsor
nr 30. Det rekommenderas att smorja hylsorna nr 30 forsiktigt fore
montering

STEG 6
Satt in motstandsstangen nr 53 i hallaren pa konsolen nr

10 och skruva fast den med skruv nr 50, brickor nr 19

och mutter nr 20. Montera vredet nr 49 pa

motstandsstangen nr 53.

STEG 7

Montera det hégra armen nr 6 och det vanstra armen nr
7 pa fjarilsstationen nr 5 med skruvarna nr 48, brickorna
nr 71 och muttrarna nr 31.

| vanster- och hégerarmen sitter plasthylsor nr 30 —
det rekommenderas att smoérja hylsarna nr 30
forsiktigt fore montering.

Satt pa armskumdelarna nr 41 pa armarna nr 6 och nr
7, skruva fast armstangerna nr 36 pa armarna nr 6 och

nr 7 med skruvar nr 34; brickor nr 35. Satt sedan pa

gummiproppar nr 39 pa armarna nr 36 och satt pa

proppar nr 51 pa armarna nr 6 och nr 7. Montera

darefter gummiproppar nr 39 pa armarna nr 6 och nr 7.
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STEG 9

Montera tryckramen med ben nr 11
pa satesstddet nr 12 med skruv nr
83, brickor nr 35 och mutter nr 58

STEG 10

Skruva fast sitsen nr 14 pa
sittstdd nr 12 med
skruvarna nr 16 och nr 18,
brickor nr 19 och satt pa
forstarkningskonsolen nr

17

Skruva sedan fast
forstarkningsstodet nr 17 pa
den lutande ramen nr 4 med
skruv nr 16, brickor nr 19
och muttern nr 20

Fast ryggstodet nr 15 pa
den lutande ramen med
skruvarna nr 16 och
brickorna nr 19.

STEG 8

Skruva fast satesstodet nr 12 med
forstarkningsplattan nr 23 pa den lutande ramen nr
4 med skruvar nr 18, brickor nr 19 och muttrar nr 20

AANRARRNANY
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STEG 11
Montera benpressarm nr 11 och stangerna nr 56 pa benpressarmen nr 11, tryck in de runda propparna nr 43
i stdngerna nr 56 och satt sedan pa skumgummidynorna nr 55 pa stangerna nr 56.

/?;

1
IAAARANANA

Y,

STEG 12

Skruva fast bénbanken nr 77 pa bonbanksstddet nr 78 med skruvar nr 79 och brickor nr 80. Satt fast
hela enheten pa pressarmen med ben nr 11, efter att forst ha monterat flansen nr 81 pa armen nr 11.
Valj ldmplig hojd och sdkra fastet nr 78 med stiftet nr 82.

DIAGRAM OVER KABELFORING sidan 32

1. MONTERING AV STAPELKABEL NR 72
FORLOPP: FIG. K; FIG. B; FIG. C; FIG. D; FIG. J

2. MONTERING AV KABELN TILL DEN NEDRE HISSEN NR 73
FOLJD: FIG. I; FIG. H; FIG. G; FIG. F; FIG. C; FIG. E

3. MONTERING AV ARMKABEL NR 57
ORDNING: FIG. L; FIG. A; FIG. G; FIG. A; FIG. L
STEG 13
Dra at alla skruvar i alla steg, utom FIG. L, och lamna ett litet spelrum vid dndarna av linan nr
57. Justera spanningen pa linorna pa kedja nr 59 sa att man, genom att trycka latt pa den 6vre plattan i stapein

nr 64, fritt kan vilja onskat antal vikter nr 63 med stiftet nr 61, och sa att linorna nr 57, 72 och 73 inte kan falla av
rullarna nr 27.
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ANVANDNINGSOMRADE
Atlas HEKTOR 3 ar en traningsmaskin avsedd for allman traning i hemmiljo.
rehabiliteringsmaéssiga eller kommersiella andamal.

Den far inte anvdndas for terapeutiska,

TRANINGSANVISNINGAR

1. Uppvarmning

Innan du borjar trdna rekommenderar vi
att du utfér de uppvarmningsovningar
som visas i figuren nedan.

Varje 6vning bor utforas i minst 30

SIDOBOJNINGAR

STRETCHING AV
LARMUSKLERNA

VAD OCH AKILLESSENA

2. Ovningar

sekunder. Uppvarmning

OVNINGAR PA DEN LAGSTA
STANGEN (TRAPEZIUS-LATISSIMUS
DORSIS-DIRECTOR SPINAF)

FAST HANDTAGET | DEN NEDRE
STANGEN OCH SITT MED ANSIKTET
MOT MASKINEN. BOJ BENEN LATT,
STRACK DIG MOT SATET, BOJ
RYGGEN | EN BAGE OCH DRA MOT
MIDJAN.

KNALYFT
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

FAST HANDTAGET PA STANGEN, LAGG
DIG PA RYGGEN MED BENEN NASTAN
UTSTRACKTA, DRA IHOP TARNA OCH
PLACERA HANDTAGET MELLAN
FOTTERNA. LYFT KNANA MOT
BROSTKORGEN SA HOGT SOM

du orkar.

OVNINGAR FOR BICEPS )
(BIZEPER OCH UNDERARMSBOJARE)

FAST HANDTAGET PA STANGEN, TA
TAG | HANDTAGET OCH STA MED
UTRACKTA ARMAR OCH

armbagarna intill  dverkroppen. Dra
handtaget framfér dig, sa langt du orkar.

5
==
. . ) - OVNINGAR FOR
OVNINGAR PA OVERSTANGEN. OVNINGAR PA OVERSTANGEN MED HANDLEDERNA
( BICEPS OCH UNDERARMSBOJARE) HANDERNA VANDDA UPPAT. (FORARMSBOJARE)
(BICEPS MED STOR BETONING PA

FAST HANDTAGET PA STANGEN UNDERARMSMUSKLERNA) FAST HANDTAGET PA STANGEN OCH
OCH DRA UPP HANDTAGET. SITT " R DRA UPP HANDTAGET. STOD
PA SADELN OCH LUTA DIG FRAMAT TRANA PA SAMMA SATT SOM | UNDERARMARNA MOT DEN OVRE
OVER STANGENS FRAMDEL. DRA FOREGAENDE OVNINGEN, MEN MED STANGEN OCH DRAG UPP
UPP STANGEN | EN BAGE MOT HANDRYGGEN MOT STANGEN. DENNA | | ANDLEDERNA SA HOGT SOM
UPP, SA HART DU KAN. S?Q/SEQR?A\?{-{AASRMKUESRKLERNA du kan, medan du haller handerna pa den

: Ovre delen av stangen.

3

163




BENMUSKELTRANING.
(MUSKELGRUPPEN RUNT
KNANA)

DENNA OVNING UTFORS MED ETT
BEN. FAST DET OVRE

STANGEN | DET OVRE HALET. HANGA
KNAET OVER STANGEN OCH

DRA SA HART DU KAN.

STRACKNING AV BENEN.
(FOURHEADED MUSCLE)

PLACERA DEN OVRE STANGEN | DET
NEDRE HALET. HANGA BENEN OVER
DEN NEDRE STANGEN OCH HALL |
SADELENS UNDERDEL. STRACK
LANGSAMT UT BENEN.

RYGGMUSKELTRANING
(RECTUS ABDOMINIS —
SERRATUS - LAGRE LATISSIMUS
—MUS DORSI)

FAST STANGEN | DET OVRE HALET
OCH HALL | STANGEN OVER

huvudet, haka fast benen i den nedre
stangen, bdj midjan och luta dig framat sa
mycket du kan.

10 1 12
DRA UPP MED UTRACKTA ARMAR. OVNING FOR DE PLATTA MUSKLERNA
(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS- PA FRAMSIDAN AV OVERKROPPEN. FJARIL
PECTORALS) (LATISSIMUS DORSI — BAKRE DELEN (BROSTMUSKLERNA)

FAST STANGEN PA DEN OVRE
SKIVAN, LAGG RYGGEN MOT
RYGGSTODET OCH GREP STANGEN
MED STRACKTA ARMAR. DRA
STANGEN NER | EN BAGE SA LANGT
SOM MOJLIGT. LUTA DIG FRAMAT
FOR ATT OKA BAGEN.

AV BICEPS BRACHIALIS)

FAST STANGEN PA DEN OVRE
SKIVAN OCH GREP STANGEN OVER
HUVUDET. SATT DIG MED
FOTBINDELN PA

den nedre stangen. BGj ryggen i en bage
och dra i stangen samtidigt som du lutar
dig framat.

STALL IN FORARARMEN |
FORARSTALLNINGEN, LAGG
UNDERARMARNA MOT HANDTAGEN
OCH SKJUT MED ARMBAGARNA, INTE
med handerna.

13

VERTIKALA

1)JUSTERA SITTHOJDEN SA ATT
MOTYLKA-ARMARNA
befinner sig i h6jd med bréstkorgen.

2)MED HJALP AV MOTYLKA OCH
BENOVNINGSSETET. TRANA
VAXLA MELLAN OVRE OCH NEDRE
DELEN AV ATLASEN.

3) UPPREPA SA MANGA GANGER DU
VILL.

BICEPSOVNING PA BONSTOLEN

SITT PA SATET, FOR HANDEN GENOM
BONESTALLET OCH PLACERA DEN SA
ATT BONESTALLETS OVRE KANT
BEFINNER SIG UNDER ARMHALORNA.
STRACK UT ARMARNA | ARMBAGARNA,
TA TAG | STANGEN. BOJ ARMARNA TILL
RAT VINKEL OCH STRACK SEDAN
ARMARNA TILL UTGANGSPOSITIONEN.
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NPUMITKW LLIOOO BE3NEKU

Len BMpi6 npusHa4YeHUW BUKMAKOYHO ANA AOMAWIHLOTO BUKOPUCTAHHA Ta pPO3poGneHUn 3 MeTol 3abe3neyveHHs
onTUManbHoiI 6e3neku. Cnig AOTPUMYyBaTUCA TakKMX NpaBun:

1.

wn

10.
1.

12.

13.
14.
15.

16.
17.

MNMepen no4yaTkoMm TpeHyBaHb NMPOKOHCYNbLTYNTECs 3 NnikapeM, Wo6 nepekoHaTUCA Y BiACYTHOCTi NpoTUNoKa3aHb OO
BUKOPUCTAHHA TpeHaxepiB. BUCHOBOK nikapsi € 060B’A3KOBUM Yy pas3i npurMoMy nikiB, WO BNAUBaOTb Ha poboTy
cepus, apTepianbHUI TUCK Ta piBeHb XoriecTepuHy. Lle Takox HeobxigHO AnA ocib Bikom noHan 35 pokiB Ta ocio,
fAKi MaloTb NpobnemMu 3i 340poB’AM.

Mepen novaTkoOM TPEeHyBaHHA 3aBXAW BUKOHYATE PO3MUHKY.

3BepTanTe yBary Ha TPUBOXHi curHanu. HenpaBunbHi abo HaaMipHi disnyHi HaBaHTaxeHHs HebGe3neuyHi Ans 340poB’s.
Akwo nig yac TpeHyBaHHs 3'ABNATbCA 60ni abo 3anamopoyeHHst, 6inb y rpyasx, HeperynspHuii cepueBsuin putm abo iHLwi
TPUBOXHI CUMMNTOMM, Crif HEramHO MPUMUHUTU TPEHYBaHHSA Ta MPOKOHCYNbTyBaTUCA 3 fikapem. TpaBMuM MOXyTb ByTu
HacnigkoMm HenpaBwbHOro abo 3aHaATO IHTEHCUBHOIO TPEHYBaHHS.

IMig yac TpeHyBaHb Ta Micns iX 3aKiHYEeHHsA 3aXUCTiTb TPeHaxep Big [OCTYNy AiTen Ta TBapuH

Mpunag cnig BCTAaHOBUTWU Ha CyXiW, CTiMKiA Ta HanNeXHWM YMHOM BUMPIBHSHIN noBepxHi. 3 6e3nocepegHbOro OTOYEHHS
npunagy cnig npubpatu BCi roctpi npeamety. Cnig 3axuwarty KWOro Big BOMOMK, MOXIMBI HEpIiBHOCTI nignorn cnig
BUPIBHATU. PekoMeHOyeTbCs BUKOPUCTOBYBaTWM creuianbHy MNPOTMKOB3KY Migknagky, sika 3anobiraTume 3MilLEeHH0
obnagHaHHs nig Yac BUKOHAHHS BNpas.

BinbHui npocTip noBvHeH GyTn He meHwe 0,6 M i
nepesulyBaTh MNMOWY TPeHyBanbHOI 30HW Y
HanpsiMKax, y sikux obnagHaHHs 4OCTynHe. BinbHuii
NPOCTIip TaKOX MNOBMHEH BKMYaTM Micue Ans
aBapiiHoro cnycky. Y Bunagkax, Konv obnagHaHHs
posTalloBaHe MOpyY, PO3MIp BIfILHOrO MPOCTOPY
MOXe ByTW po3aineHuii.

lMepen nepwumM BUKOPUCTaAHHSAM, a MOTIM 4epes
perynspHi - NpoMiXKM  4Yacy, cnig  nepesipATh
KpiNneHHs BCIX rBUHTIB, WTUTIB Ta iHWMX 3'€QHaHb.
lMepen noyaTkom TpeHyBaHb NepeBipTe KpinneHHs
netanen Ta rBUHTIB, WO iX 3'€OQHYI0Tb. TpeHyBaHHSA
MOXHa pOo3noynHaTK nue TOAi, Konu obnagHaHHSA
MOBHICTIO CripaBHe. .
O6nagHaHHA  cnig  perynsapHo nepesipaTM  Ha 206w
HasABHICTb 3HOCY Ta MOLIKOAXEeHb — NuLle ToAi BOHO

BiAgnoBsigaTMme BuMoram 6esneku.

OcobnvBy yBary cnig, npuainsaTi nNiHONMacToBUM pyykaMm, 3arfyLlkam Ha Hixkax Ta 066mBLI, sKi 3HOLLYIOTLCS HaWLLBUALLE.
MoLukooXeHi geTani cnig HeranHo BiAPEMOHTYBaT abo 3aMiHUTK; OO TOro Yacy 3abOPOHAETLCA BUKOPUCTOBYBATU Npunag
Onsi TpeHyBaHb.

He BcTaBnsvite B OTBOPY XOOHUX NpeaMeTiB.

3BepTanTe yBary Ha BUCTyMatoui perynioBarnbHi NPUCTPOI Ta iHLWI KOHCTPYKTMBHI eNemMeHTU, siki MOXYTb 3aBaxaTu nig vac
BMKOHaHHS BNpas.

BukopuctoByinte obnagHaHHA BUKIIOYHO 3@ NPU3HAYeHHs M. AKLLO fkach i3 geTtanen nowkoamTecs abo 3HocuTbes, abo BY
noyyetTe TPUBOXHI 3BYKM Mig Yac BUKOPUCTAHHA oOnagHaHHA, HEramHo NpUMNWHITL TpeHyBaHHA. He BukopuctoBynte
obnagHaHHs 3HOBY, OOKMU Npobnema He byae ycyHeHa.

TpeHyWiTecs B 3py4HOMY 03I Ta CMOPTUBHOMY B3YTTi. YHMKaNTE BiflbHOro OAAry, KU MOXE 3a4enuTucs 3a BUCTynaroMi
YacTuHu obnagHaHHA abo obmexyBaTn cBoboay pyxiB.

O6nagHaHHA BigHeceHo Ao knacy H 3rigHo 3 Hopmoto EN ISO 20957-1 i npusaHayeHe BUKNIOYHO ANsi AOMALHbLOro
BUKOpUCTaHHA. Moro He MOXHa BUKOPMCTOBYBaTH B TepaneBTUYHUX, peabiniTaLiiHMX Ta KOMepLUiiHNX Linsax.

Mig yac nignomy abo nepeHeceHHA obnagHaHHs cnig 4OTPMMYBaTUCSt MPaBUIBbHOT MOCTaBK, Wo6 He nowwkoanuTH XpebeT.
Bupi6 npusHayeHuii BUKMIOYHO AN gopocnux. TpumanTe aitew, ski nepebyBatoTb 6e3 Harnsgy, nogani Big NpUCcTpoto.

Mig Yac MoHTaxy NMpPUCTPOIO Cnif CyBOPO AOTPUMYBATUCS IHCTPYKLIi, WO [OOAETHCA, Ta BUKOPUCTOBYBATU nuwe getani,
Lo BXOAATb A0 KOMMnekTy. MNepea no4aTtkoM MOHTaXy Crig nepesipuTH, Yn BCi AeTani, 3a3HadveHi y JogaHoMy nepeniky, €
B KOMIIEKTI.

206m

NONEPEMKEHHSA: NEPE[ BUKOPUCTAHHAM ®ITHEC-OBNALHAHHSA MPOYMUTAMTE IHCTPYKLIIO.
MW HE HECEMO BIZNOBISANBHOCTI 3A TPABMW ABO MOBPEXOEHHSA PEYEN, CMPUYNHEHI HEMPABWNbHUM
BUKOPUCTAHHAM LIbOro BUPOBY.

TEXHIYHI XAPAKTEPUCTUKHU

Bara HeTTO — 82 Kkr
Poamipu B posknageHomy surnsgi — 112*120*207
cMm MakcumarnbHe HaBaHTaxeHHst Ha Bupi6 — 100

Kl

TEXHIYHE OBCNYIrOBYBAHHA

Ons YiLWEeHHst NPUCTPOIO He Crif, BUKOPUCTOBYBATU arpecuBHi MUIoYi 3acobu. [ns BuaaneHHs 6pyay Ta nuny BUKOPUCTOBYWTE
M’sIKy Borory cepseTky. [pucTpoi cnig 36epirati B cyxux micusix, LWob 3axnctuty ix Big BONoru ta kopoasii.

CXEMA, cTtop. 31
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NEPENIK OETANEX

Ne

OCONDOAWN =

HasBa
KinbkicTb
FOJTIOBHA PAMA
MEPEOHA OMNOPA
3AOHA OMNMOPA
HAXWNEHA PAMA
PYYKA METETOBOI CTAHLJ,I'I'
MPABE PI3b
NIBE PIMEHE
BEPXHA OMNMOPA

LWTAHIA ANnA BEPXHBOIO TArM

KPIMJTEHHA

MIAKOHCTPYKUIA ANA BUNTMCKYBAHHA HIT

OlNOPA CUAIHHA

WTAHIA ONA HWKHBOIO TArM

CWUAIHHA
CIMNHKA
'BMHT M8X60

MNIACUMIOBANBHUIA KPINJIEHHA

'BUHT M8X65

NMIAKNAOKA M8
CAMOBJIOKYIOYA AVIKA M8
CZOP

3ATNYKA 38X38
SMILUHIOBATBbHA MINNTKA
BUHT M10%65

BuUHT M10X45

KPINNEHHA POJIKA
POJTVK

SAIMYLIKA 45X45

'BUHT M12x140
MNACTUKOBA BTYINKA M12
FAVIKA M12

MNACTUKOBA BTYINKA M10
3AKPVIBKA 50X50

BuHT M10x25

MIAKNAOKA M10

LWTAHIA O1A PYK

'YMOBA 3AKPUBKA
KAPABIH
MIHOMMACT AJiA ey

r'YMOBWIN BAMIMEP
BUHT M12X80

TFAMKA M10

'BMHT M8X45

SAMYLWKA 3 OTBOPOM
CTIVKA OMOPY
NIAHUIOI 3 13 JIAHKAMA
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MIHOMMACTOBA HAKIALKA HA CTIMKY ONA HIF

WTAHIA ONA HIF
TPOC ONA MNMnevy

CAMOB/TOKYHOYA FAVKA M10

JIAHUIKOT 3 6 TAHKAMU
HAMNPAMHA

MPOKNAOKA Y BUMNALI NITEPU L

rYMOBWUA AMOPTU3ATOP
OBTAXXEHHA CTOMNKN
BEPXHA MNNTA CTOC
BEJIMKA NMIOKNAOKA

BEJIMKA MITACTUKOBA BTYJIKA

WTNeT OIAMETPOM 10
CENEKTOP

4

~

A A A A ON =N A AN

MIAKNAOKA M12

TPOC CTOC

TPOC HMXHBLOIO MIANOMHUKA
BEPTUKAJIbHA ®IKCALIA PONUKA
MOMNEPEYHU KPINNEHHA PONMKA
BMHT M10x25 3 LecTMrpaHHo rofioBKO
MOJNNTBEHHNK

KPIMNEHHA MOJIMUTBHUKA

BUHT M6X15

MIAKNAOKA M6

ONAHELb 45X45X120

MPOKNALKA @I 10

BMHT M10X75

KinbkicT

AN A A RN A AaAN_aAN_, o
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MOHTAX

10—
A \23

47

KPOK 1
3'egHanTte ocHOBHY pamy Ne 1 3 nepegHboo onopoto Ne 2 Ta 3agHboto onopoto Ne 3 3a gonomoroto remHTIB Ne 18,
wanb Ne 19 ta raok Ne 20. [lo nepegHbOi onopuy NpyKpiniTh NigcunoBansHy nnactuHy Ne 23 pasom i3

BiabiHMKoM Ne 47 .

KPOK 2

o 3agHboi onopu Ne 3 npukpyTiTe HanpsiMHy Ne 60
reBuHTamm Ne 76, a Ha HanpPsSMHi BCTaHOBITb N'YMOBI
amopTusatopu Ne 62. [lo ronosHoi pamu Ne 1

NPUKpYTiITb Noxuny pamy Ne 4 reuHtamm Ne 18, wanbamm
Ne 19 Ta rankamn Ne 20.

YBATA! ATNAC NOBUHEH 3BUPATUCH LLloHaimeHwe IBOMA OCOBAMM!!!
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KPOK 3

BcTtaHoBiTb Ha HanpsamHy Ne 60
HaBaHTaXXeHHs cTeka Ne 63, a NoTiM BEpXHIO
nnuty cteka Ne 64, nonepegHb0
3MOHTYBaBLWM ii 3 cenektopom Ne 68, 3a
[0MOMOroK0 BENWKOT NNacTUkoBoi BTyMkM Ne
66 Ta wTtudTta Ne 67. Ak nokasaHo Ha
marntoHKy Ne 1, BCTaHOBITb Ha BEPXHIO NIUTY
BenuKky warby Ne 65.

KPOK 4

BcTtaHoBiTb Ha HanpsamHy Ne 60 Ta Ha noxuny pamy Ne 4 BepxHto ornopy Ne 8, a noTiM NpuKpyTiTb 1T 40 HANPAMHUX
Ne 60 3a gonomoroto rBuHTIB N2 34 Ta wantd Ne 35.

[o noxmnoi pamu Ne 4 npukpyTiTe rBMHTammn Ne 18, wanbamm Ne 19 Ta ramkammn Ne 20, nonepeaHbO HaknasLUK
nigcvnosanebHy nnactuHy Ne 23. MpukpyTiTe 40 noxunoi pamu Ne 4 kpoHwTerH Ne 10 3a gonomoroto reuHTiB Ne
16, wanb Ne 19 ta rarok Ne 20; HagiHbTe Ha KpoHLwTerH Ne 10 3arnywky Ne 22 ta wrudt Ne 21.
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KPOK 5

BcTaHoBiTb BiabiiHuku Ne 47 B 0OTBOPU KpinieHHs MeTENNKOBOT cTaHLji Ne
5, a NOTiM NPUKPYTITb BCKO KOHCTPYKLitO 40 BEPXHBbOro KpoHwwTernHa Ne 8
rBuHTOM Ne 29, warnbamm Ne 71 Ta ravikoto Ne 31. Y BEpXHbOMY KPOHLUTENHI
Ne 8 BcTtaHoBneHi nnactukosi BTYnkn Ne 30; nepe MOHTaxeM
peKoMeHAYETLCA 3rerka amactuTu BTynku Ne 30

KPOK 6
BcraBTe wraHry onopy Ne 53 y KpinneHHs Ha KPOHLUTENHI

Ne 10 i npukpyTiTe ii rBMHTOM Ne 50, wanbammn Ne 19 Ta

ravkoto Ne 20. BctaHoBiTb Ha wTtaHry onopy Ne 53 py4yky Ne
49.

KPOK 7

BcTaHoBITb Ha meTenukoBin cTaHuii Ne 5 npaBuin Baxkenb
Ne 6 Ta niBuii Baxkenb Ne 7 3a gornomoroto rBuHTiB Ne 48,
warnb Ne 71 Ta rarok Ne 31.

Y niBoMy Ta npasBoMy BaXensx BCTAaHOBIEHI NNacTUKOBI
BTynkm Ne 30 — nepeg MOHTaxXeM PeKOMEHOYETbCS
3nerka 3amactuty BTynkun Ne 30.

HapinbTe Ha Baxkeni Ne 6 Ta N2 7 niHonnacToBi Haknagku
Ne 41, npukpyTiTb Ao Baxenis Ne 6 Ta Ne 7 wtaHrn Ne 36
3a gonomoroto rBuHTIB N2 34; wandammn Ne 35, noTim

HagiHbTe Ha wTaHrn Ne 36 rymosi 3arnywkm Ne 39 i

HagiHbTe Ha nnedi Ne 6 Ta Ne 7 3arnywku Ne 51, nicns

yoro Ha nneyi Ne 6 Ta Ne 7 BcTaHOBITb ryMoBi 3arnyLuku Ne
39.
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KPOK 9

o onopwu cugiHHa Ne 12 npukpinite
BUTWUCKHI paMmu 3a JONMOMOIOK HiXKOK
Ne 11, rBuHTa Ne 83, wanb Ne 35 Tta
ramkm Ne 58

KPOK 10

o onopwu cuaiHHsa Ne 12
NPUKPYTITL cnaiHHA Ne 14 3a
Aonomoroto rBuHTIB Ne 16 Ta
Ne 18,

wanbamm Ne 19,
BCTaHOBUBLUY

nigcvntotody onopy Ne 17
NoTiM NPUKPYTITb
nigcvntotony onopy Ne 17 go
noxunoi pamu Ne 4 3a
pornomoroto reuHTa Ne 16,
wanb Ne 19

ravikoto Ne 20

[0 NOXWnoi pamu NpUKpIniTe
cnuHky Ne 15 3a gonomoroto
rBmHTiB Ne 16 Ta wanb Ne 19.

KPOK 8

MpukpyTiTe onopy cuaiHHa Ne 12 3 nigcuntotodoto
nnactuHoto Ne 23 o HaxuneHoi pamn Ne 4 3a
ponomoroto reunHTiB Ne 18, wainb Ne 19 ta rarok Ne 20

AANRARRNANY

!

l//\sms
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KPOK 11
BcTaHoBiTb Ha BuTUCKHUI Ban ans Hir Ne 11 wraHrn Ne 56, sBctaste B wtaHrn Ne 56 kpyrni sarnywkn Ne 43, a
noTiM HagiHbTe Ha wTaHrn Ne 56 niHonnacToBi Haknagku Ne 55.

o
R

IARARANANN

V.
Ya

KPOK 12
o kpoHwTenHa MonutoBHMKa Ne 78 npukpyTiTe MmonutoBHMK Ne 77 rBuHTamu Ne 79 Ta waribamu Ne 80.
BcTaHOBITb BCIO KOHCTPYKLiO Ha BUTUCKHWA Ban 3a AONOMOrow Hikok Ne 11, nonepegHbO BCTaHOBMBLUU

cnaHeub Ne 81 Ha Ban Ne 11. BuGpasLun BignoBigHy BUcoTy, 3aduikcynte KpoHwTenH Ne 78 wrtndgptom Ne
82.

CXEMA MNMPOKINAOAHHA TPOCIB, ctopiHka Ne 32

1. MOHTAX TPOCA CTOIKW Ne 72
NOCNIOOBHICTb: PUC. K; PUC. B; PUC. B; PUC. T; PUC. 1

2. MOHTAX TPOCA HUXXHbOI'O NIANOMHUKA Ne 73
NOoCNIAOBHICTb: PUC. I; PUC. H; PUC. G; PUC. F; PUC. C; PUC. E

3. MOHTAX TPOCA PYKOATKWU Ne 57
NOCNIAOBHICTb: PUC. L; PUC. A; PUC. G; PUC. A; PUC. L

KPOK 13

3aTArdiTb yci rBUHTH BCix eTaniB, kpim PUC. L, 3anMwmBluM HeBenukMn NogT Ha KiHUAX Tpoca Ne

57. BigperynionTte HaTar TpociB Ha naHutory Ne 59 Tak, Wwo6, 3nerka HaTMcKalo4M Ha BEPXHIO NNacTuHy ctonku Ne 64,
MOXHa 6yno BinbHO BUGMpaTK NOTPiOHY KinbkicTb HaBaHTaxeHb N2 63 3a gonomoroto wrudTa Ne 61, a Tpocu Ne 57, 72,
73 He mornu 3ickoB3yBaTu 3 ponukis Ne 27.
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CODEPA 3ACTOCYBAHHA 5
Atnac HEKTOR 3 — e TpeHaxep, Np1M3HayeHnn ans 3aranbHOpPO3BUBanbHMX BNpaB Y AOMAaLLHiIX ymoBax. Moro He MoxHa
BMKOPUCTOBYBaTU B TepaneBTUYHUX, peabiniTauinHMX Ta KOMepLinHMX Linax.

IHCTPYKUIA 3 TPEHYBAHHA

1. Po3amuHka

Mepen noyaTkom TpeHyBaHHS
peKoMeHOYEMO BUKOHATU PO3MUHKY,
300paxkeHy Ha MartoHKY HKYe.
KoxHy BnpaBy cnig BUKOHyBaTH

BHYTPIWLHI M'A3K

wioHanmeHwe 30 cekyHa. Po3amuHka

HAXWNW BNEPER CTErHA
,X\\\
~ p NUTKA TA AXINNOBE
5 cyXoxunns
=
PO3TArYBAHHA
HAXWUINK BEIK M'S3IB CTEFHA
2. BnpaBu
1
MIAYOM KONIH
BMPABU/ HA HlfDKHIVI MEPEKNAOWHI (HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)
(TPAMELIEBUAN M'AS — LUIMPOKU M'A3 BMPABM HA BILIENC
CMNUHU — M'A3-PEMYNATOP CIMNHA - .
) 3akpiniTe pyyKy Ha LUTaH3i, NsKTE Ha CNKHY 3 (BILEMC | 3rMHAY MEPEQNNIYYA)
3AKPIMITb PYKOSTKY HA HVXKHIV Maibke BUMPSMIIEHUMU HOramu, NiATAMHITL
NMEPEKNALVHI TA CIAITb OBNNYYAM Y nanbLj Hir i BisbMITECS! 38 py4Ky CTONaMu. gg;:'[&bsiyﬁsggc% '_L:JJ_I'_“\EHgl,
BIK TPEHAXEPA. Tpoxu 3irHiTb HOrm, MIOHIMITb KONIHA B BIK TPYAHOTKMITKA | oo n oo o P e VAMM TA
BUTSArHITLCS B HANPAIMKY CUAIHHSA, BUTHITH TAK BUCOKO. SIK NKTAMA  BAVSLKO 0 TYNVEA
CMUHY Ayroto i TArHiTb y Gik Tanii. ’ A .
3MOXETE . BUTAMHN PYKOATKY NEPE[ COBOIHO,
HACKINbKN 3MOXELL.
4

S

BMPABU HA BEPXHIV LUTAHT.
(BILEENC | 3rMHAYI MEPEONITIYYA)

SAKPIMITb PYKOATKY HA
MEPEKNAONHI TA MIATAMHITH 11
CIOHITb HA CIONO TA HAXUNITbCA
BMEPE HAQ NEPEAHBOIO
YACTUHOIO NEPEKNAONHN.
MIATACHITE NEPEKNAOWHY MO OYTI
Bropy,

BroOPY, HACKINIbKM CUNIbHO 3MOXETE.

G

BMPABU HA BEPXHIV MEPEKNAOWHI
NONOHAMW BrOPY.

(BILENC 3 CUNbHAM HABAHTAXEHHAM
HA M'A3W NEPEONNIYYA)

BUKOHYWTE LIIO BNPABY TAK CAMO, AK |
B

MOMEPEQHBLOI BMPABW, ANE
3BEPHYBLUM OONOHI BIO CEBE. LA
BMPABA 3MILHUTb M"A3U NPEAMNNEYA.

D
BMPABW ONA 3AMACTKIB
(BrMHAYI NPEAMIIYYA)

NPUKPINITb PYKOATKY OO MEPENAS3Y |
MIATAMHITL 11, NIATPUMANTE
MEPEONMIYYA HA BEPXHIV
NEPEKNALWHI |, TPUMAKOYUN
MEPEKNALVHY, MIATANYWUTE 3AMTACTKU
TAK BUCOKO, AK

3MOXETE, TPUMAIOYM NONOHI HA
BEPXHIA YACTUHI LWUTAHTA.

172




BMPABA /1A M'A3IB HIT.
(TPYMNA M'A13IB HABKOJIO
KOIIH)

LIE BMPABY BUKOHYIOTb HA OfIHIV
HOT1. 3AKPINITb BEPXHIO

LUTAHIY 3A BEPXHIV OTBIP. 3ALINK
KONIHO 3A WTAHIY |

MIATATHACH AK HANCUNBHILLE.

PO3TUHAHHSA HI,
(HOTUPUTONOBUN M'A3)

BCTAHOBITb BEPXHIO LUTAHIY Y
HWXHBOMY OTBOPI. 3ALIMITE HOI' 3A
HWXHIO LUTAHIY | BXOMITbCA 3A ONMOPY
CIANA. MOBINTbHO BUMPAMITb HOIA.

BMPABW AN M'A3IB CMIVHW
(MPAIMMIA M'S3 YEPEBHUA —
3YBYACTUM M'A3 — HIDKHA

YACTUHA LLMPOKOIO M'A3A
CMHW)

SAKPIMITb WTAHIY HA BEPXHBOMY
KPYTY | BBATbCA 3A WUTAHIY HAQ
rofoBOI0, 3a4eniTh HOraMm HWXKHIO LUTAaHTy,
3irHiTh Tanito, HaXMNSAIYMCh BNepea Tak
CUNBHO, 5K TiNbKN 3MOXeTe.

10

MATArAHHA 3 BUNPAMINEHMU
PYKAMW.

(NATICIMYC AOPCI — CEPPATYC
— FPYOHI M’A3K)

3akpiniTb WTaHry Ha BEPXHbOMY

KPYT, MPUTYNITbCA CNNHOIO A0
CMNWHKN TA B3ATLCHA 3A LWUTAHIY
BUNPAMNEHUMW PYKAMW. NIATATHITb
LWTAHIY BHU3 MO AT, AK MOXXHA
OANI. HAXMNITbCA BMEPE[, WOB
SBNbWATU AYTY.

"

D
BMPABA A1 M'A3IB NIOCKOT
NMEPEOHBLOI YACTUHU TYNYBA.
(LATISSIMUS DORSI — 3AHA YACTUHA
ABOronoBOro M'A3A NieYA)

SAKPIMITb WUTAHIY HA BEPXHBOMY
KPINNEHHI TA B3ATb WTAHTY HAQ
rONOBOIO. CIAITh, MIAIBPABLLN HOT
no

HWOKHIO LUTAHIY. BUTHITb CMINHY B
AYrY | NOTAMHITb WTAHTY,
HAXUNAOYNCH BMEPE].

12

«METENNK»
(M’A3U TPYLHOT KIITKWN)

BCTAHOBITb MNEYI HA TPEHAXEPI
«METENWK», NIANEPITb NEPEANNIYYA
HA PYKOATKM TPEHAXEPA | TONKAWUTE
TNIKTAMW, HE

OONOHAMMW.

13

BEPTUKAJBbHI
1)HANAWTY BUCOTY CUOIHHSA TAK,
LWOB PYKN «METENKA»
3Haxo4uNMCs Ha PiBHI rPyAHOI KMIiTKW.
2)3A AOMOMOr o0 «METENMUKA» TA
KOMIMNEKTY ONA BMPAB ONA HIT.
BUKOHYUTE
NMOYEPIrOBO BEPXHBOIO TA HVXKXHBOKO
YACTUHAMU ATNIACY.
3) NOBTOPIOUTE CKINbKM 3ABAXAETE
PASIB.

BMPABA HA BILIENC HA «<MOJINTBEHHUKY»

CIOITb HA CUAIHHS, MPOCYHbLTE PYKY
YEPE3 «MOJIMTBEHHUK» | PO3MICTITb i
TAK, LLIOB BEPXHIW KPAN
«MOJIMTBEHHUKA» 3HAXOAMBCA Mg,
MAXBAMW, BUNPAMITb PYKU B NIKTAX,
B3ATbCA 3A PYKOATKY. 3rHITb PYKU NI
NPAMUN KYT, A MOTIM BUMPAMITb

PYKW Y BUXiAHE NOMOXEHHSA.

173




SCHEMAT/ SCHEMA/ SCHEMA / SCHEMA
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WYKRES PROWADZENIA LINEK /
OBRAZEK PRO MONTAZ LANEK /

CABLE DIAGRAMS

OBRAZOK PRE MONTAZ LANIEK
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FliG.H
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Fli5.C

39

34

Fli5.L

58

35

25 Fli5.00
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73

_~59(short)
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Abisal Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze

www.abisal.pl
GUARANTEE CARD

Date Of SAle: oo,

GUARANTEE TERMS:

1. The Seller, on behalf of the Guarantor, provides a guarantee in the territory of the Republic of Poland for a period
of 24 months from the date of sale.

2. The guarantee will be honoured by the shop or service centre upon presentation by the customer:

- a legibly and correctly completed warranty card with the sales stamp and the seller's signature,

- a valid proof of purchase of the equipment with the date of sale / receipt, the goods claimed.

3. Any defects and damage discovered during the warranty period will be repaired free of charge within a maximum
of 21 days from the date of delivery of the goods to the service.

4. In the case of the necessity to import parts, the repair period may be extended by the time necessary for their
import, but not longer than 90 days.

5. The warranty does not cover:

- mechanical damage and defects caused by them,

- damages and defects resulting from improper use and storage,

- improper assembly and maintenance,

- damage and wear of components such as cables, straps, rubber parts, pedals, sponge grips, wheels, bearings,
etc.

6. The warranty is void in the event of:

- expiry date,

- self-repair,

- failure to observe the rules of correct operation.

7. Product returned for repair should be complete and clean. In the case of defects the service has the right to
refuse acceptance for repair. If the product is delivered dirty, the service centre may refuse to accept it or clean it at
the customer's expense with his written consent.

8. The warranty does not cover installation and maintenance work, which, according to the user manual, must be
carried out by the user himself.

9. The guarantor also informs that it provides post-warranty service.

10. The goods should be protected for shipping.

11. In order to make use of the warranty, please follow the procedure on the website: https://serwis.abisal.pl/.

In case of non-conformity of the sold thing with the contract, the buyer is entitled by law to legal remedies from and
at the expense of the seller. The guarantee does not affect such remedies.

THE EQUIPMENT IS NOT INTENDED FOR REHABILITATION AND THERAPY

NOTES ON THE COURSE OF REPAIRS

Date of Date of Signature of the
ltem notification provision Course of repairs recipient (shop,
owner)
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Abisal Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze

www.abisal.pl

KARTA GWARANCYJNA

WARUNKI GWARANCJI:

1. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy.

2. Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:

- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatkg sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy,

- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku, reklamowanego towaru.

3. Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym bedg naprawiane bezptatnie w terminie nie
dtuzszym niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do serwisu.

4. W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres naprawy moze sie wydiuzy¢ o czas niezbedny
do ich sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 90 dni.

5. Gwarancjg nie sg objete:

- uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewfasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z ggbki, kotka, tozyska

itp.

6. Gwarancja traci waznos¢ w przypadku:

- uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploataciji.

7. Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw serwis ma prawo
odméwi¢ przyjecia do naprawy. W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmowi¢ jego
przyjecia lub tez na koszt klienta za jego pisemng zgoda dokona¢ czyszczenia.

8. Gwarancjg nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem, konserwacjg, ktére zgodnie z instrukcjg obstugi
uzytkownik zobowigzany jest wykona¢ we wiasnym zakresie.

9. Gwarant informuje réwniez, Zze prowadzi serwis pogwarancyjny.

10. Towar powinien by¢ zabezpieczony do wysyiki.

11. W celu skorzystania z gwarancji, przestrzegaj procedury zamieszonej na stronie internetowej:
https://serwis.abisal.pl/

W przypadku braku zgodno$ci rzeczy sprzedanej z umowg kupujgcemu z mocy prawa przystugujg srodki ochrony
prawnej ze strony i na koszt sprzedawcy. Gwarancja nie ma wptywu na te srodki ochrony prawne;j.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKU W CELACH REHABILITACYJNYCH | TERAPEUTYCZNYCH.

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Data Data Podpis odbierajgcego

Lp. zgtoszenia wydania Przebieg napraw (sklep, witasciciel)
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Abisal Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze

P v . www.abisal.pl
ZARUCNI LIST

ZARUCNIi PODMINKY:

1. Prodavajici jménem Rucitele poskytuje zaruku na tzemi Polské republiky na dobu 24 mésicli od data prodeje.

2. Zaruka bude uznana prodejnou nebo servisnim stfediskem po pfedloZeni zdkaznikem:

- Citelné a spravné vyplnény zarucni list s prodejnim razitkem a podpisem prodavajiciho,

- platny doklad o koupi zafizeni s datem prodeje/pfijmu, reklamované zbozi.

3. Veskeré zavady a poskozeni zjisténé v zaruc¢ni dobé budou bezplatné odstranény nejpozdéji do 21 dnli ode dne
doruéeni zboZi do servisu.

4.V pfipadé nutnosti dovozu dild mize byt doba opravy prodlouzena o dobu nutnou k jejich dovozu, nejdéle vSak o
90 dna.

5. Zaruka se nevztahuje na:

- mechanicka poskozeni a jimi zpUsobené zavady,

- poSkozeni a zavady vzniklé v dusledku nespravného pouzivani a skladovani,

- nespravné montaze a udrzby,

- poskozeni a opotfebeni soucasti, jako jsou kabely, feminky, gumové dily, pedaly, houbové rukojeti, kola, loziska atd.
6. Zaruka zanika v pfipadé:

- datum vyprSeni platnosti,

- samoopravy,

- nedodrzeni pravidel spravného provozu.

7. Vyrobek vraceny k opravé by mél byt kompletni a Cisty. V pfipadé zdvad ma servis pravo odmitnout pfijeti do
opravy. Pokud je vyrobek dodan znecistény, maze jej servisni stfedisko s pisemnym souhlasem zakaznika odmitnout
pfijmout nebo jej na jeho naklady vydistit.

8. Zaruka se nevztahuje na instalacni a udrzbarské prace, které si podle navodu k obsluze musi uZivatel provadét
sam.

9. Garant dale informuje, Ze poskytuje pozaruéni servis.

10. ZboZi by mélo byt chranéno pro pifepravu.

11. Pro uplatnéni zaruky postupujte podle postupu na internetovych strankach: https://serwis.abisal.pl/.

Pokud zbozi neodpovida smlouvé, ma kupujici ze zakona narok na zajisténi pravni ochrany na naklady
prodavajiciho. Zaruka nema na tyto zakonné opravné prostfedky vliv.

ZARIZENi NENi URCENO K POUZITi PRO RAHABILITACNI A TERAPEUTICKE UCELY.

UPOZORNENIi O OPRAVE

Datum Datum
nahlaseni vydani

Podpis pfijemce
(obchod, majitel)

O<

Prabéh oprav
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GARANTI-KORT

GARANTIBETINGELSER:

1. Saelgeren yder pa vegne af garantistilleren en garanti pa Republikken Polens omrade i en periode pa 24 maneder
fra salgsdatoen.

2. Garantien vil blive overholdt af butikken eller servicecentret, nar kunden fremviser

- et letleeseligt og korrekt udfyldt garantikort med salgsstempel og saelgers underskrift,

- et gyldigt kebsbevis for udstyret med salgsdato/kvittering, de varer, der gares krav pa.

3. Eventuelle fejl og skader, der opdages i garantiperioden, vil blive repareret gratis inden for hgjst 21 dage fra
datoen for levering af varerne til service.

4. | tilfeelde af ngdvendigheden af at importere dele, kan reparationsperioden forleenges med den tid, der er
ngdvendig for deres import, men ikke lzengere end 90 dage.

5. Garantien deekker ikke:

- mekaniske skader og defekter forarsaget af dem,

- skader og defekter som fglge af forkert brug og opbevaring,

- forkert montering og vedligeholdelse,

- skader og slitage pa komponenter som kabler, stropper, gummidele, pedaler, svampegreb, hjul, lejer osv.

6. Garantien bortfalder i tilfeelde af:

- udlgbsdato,

- selvreparation,

- manglende overholdelse af reglerne for korrekt betjening.

7. Produktet, der returneres til reparation, skal vaere komplet og rent. | tilfaelde af defekter har servicecentret ret til at
naegte at modtage produktet til reparation. Hvis produktet leveres snavset, kan servicecentret neegte at modtage det
eller renggre det for kundens regning med dennes skriftlige samtykke.

8. Garantien daekker ikke installations- og vedligeholdelsesarbejde, som i henhold til brugervejledningen skal udfgres
af brugeren selv.

9. Garantigiveren oplyser ogsa, at den yder service efter garantien.

10. Varerne skal beskyttes ved forsendelse.

11. For at gere brug af garantien skal du falge proceduren pa hjemmesiden: https://serwis.abisal.pl/.

| tilfeelde af den solgte tings manglende overensstemmelse med kontrakten har kgberen ifglge loven ret til
retsmidler fra og pa bekostning af seelgeren. Garantien pavirker ikke sadanne retsmidler.

UDSTYRET ER IKKE BEREGNET TIL GENOPTRANING OG TERAPI

BEMARKNINGER TIL REPARATIONSFORL@BET

Dato for ) , Modtagerens
Emne notificacion Dato for levering Forlgb af reparationer underskrift (butik, ejer)
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GARANTIEKARTE

GARANTIEBEDINGUNGEN:

1. Der Verkaufer ibernimmt im Namen des Garantiegebers eine Garantie auf dem Gebiet der Republik Polen fur
einen Zeitraum von 24 Monaten ab dem Verkaufsdatum.

2. Die Garantie wird von der Verkaufsstelle oder dem Servicecenter bei Vorlage des Kunden gewahrt:

- eine leserlich und korrekt ausgefillte Garantiekarte mit dem Verkaufsstempel und der Unterschrift des Verkaufers,
- einen gultigen Kaufbeleg fur das Gerat mit dem Datum des Verkaufs/der Quittung, die reklamierte Ware.

3. Alle wahrend der Garantiezeit festgestellten Mangel und Schaden werden innerhalb von maximal 21 Tagen ab
dem Datum der Ubergabe der Ware an den Service kostenlos behoben.

4. Im Falle der Notwendigkeit, Teile zu importieren, kann die Reparaturfrist um die Zeit, die fur den Import
erforderlich ist, verlangert werden, jedoch nicht Ianger als 90 Tage.

5. Die Garantie erstreckt sich nicht auf:

- mechanische Schaden und dadurch verursachte Mangel,

- Schaden und Mangel, die auf unsachgemafle Verwendung und Lagerung zurlickzufiihren sind,

- unsachgemafRe Montage und Wartung,

- Schaden und Verschleil® an Komponenten wie Kabeln, Riemen, Gummiteilen, Pedalen, Schwammgriffen, Radern,
Lagern usw.

6. Die Garantie erlischt im Falle von:

- Verfallsdatum,

- Selbstreparatur,

- Nichtbeachtung der Regeln flr den korrekten Betrieb.

7. Das zur Reparatur eingesandte Produkt muss vollstandig und sauber sein. Im Falle von Mangeln hat der Service
das Recht, die Annahme zur Reparatur zu verweigern. Wird das Produkt verschmutzt angeliefert, kann der
Kundendienst die Annahme verweigern oder es auf Kosten des Kunden mit dessen schriftlicher Zustimmung
reinigen.

8. Die Garantie erstreckt sich nicht auf Installations- und Wartungsarbeiten, die laut Gebrauchsanweisung vom
Benutzer selbst durchgefihrt werden missen.

9. Die Garantiegeberin weist darauf hin, dass sie auch einen Nachgarantieservice anbietet.

10. Die Ware sollte fiir den Versand geschiitzt werden.

11. Um die Garantie in Anspruch zu nehmen, befolgen Sie bitte das Verfahren auf der Website: https://
serwis.abisal.pl/.

Im Falle der Nichtibereinstimmung des verkauften Gegenstandes mit dem Vertrag stehen dem Kaufer
Rechtsbehelfe auf Kosten des Verkaufers zu. Die Garantie beeinflusst diese Rechtsbehelfe nicht.

DAS GERAT IST NICHT ZUR VERWENDUNG ZUR REHABILITATION UND THERAPEUTISCHEN ZWECKEN BESTIMMT

VERMERKE UBER DEN VERLAUF DER REPARATUREN

Unterschrift des

Lfd. Datum der Datum der )
NI, Anmeldung Ausgabe Verlauf der Reparaturen Empfgnger__s (Laden,
Eigentimer)
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TARJETA DE GARANTIA

CONDICIONES DE GARANTIA:

1. El Vendedor, en nombre del Garante, ofrece una garantia en el territorio de la Republica de Polonia por un
periodo de 24 meses a partir de la fecha de venta.

2. La garantia sera respetada por la tienda o centro de servicio previa presentacion por parte del cliente

- una tarjeta de garantia cumplimentada de forma legible y correcta con el sello de venta y la firma del vendedor,
- una prueba valida de compra del equipo con la fecha de venta / recibo, los bienes reclamados.

3. Los defectos y danos descubiertos durante el periodo de garantia seran reparados gratuitamente en un plazo
maximo de 21 dias a partir de la fecha de entrega de la mercancia al servicio.

4. En el caso de que sea necesario importar piezas, el periodo de reparaciéon podra ampliarse por el tiempo
necesario para su importacion, pero no superior a 90 dias.

5. La garantia no cubre:

- dafos mecanicos y defectos causados por ellos,

- dafos y defectos derivados de un uso y almacenamiento inadecuados,

- montaje y mantenimiento inadecuados,

- danos y desgaste de componentes como cables, correas, piezas de goma, pedales, pufios de esponja, ruedas,
rodamientos, etc.

6. La garantia quedara anulada en caso de:

- caducidad,

- autoreparacion,

- incumplimiento de las normas de correcto funcionamiento.

7. El producto devuelto para su reparacion debe estar completo y limpio. En caso de defectos, el servicio tiene
derecho a negarse a aceptarlo para su reparacién. Si el producto se entrega sucio, el centro de servicio puede
negarse a aceptarlo o limpiarlo a expensas del cliente con su consentimiento por escrito.

8. La garantia no cubre los trabajos de instalacion y mantenimiento que, segun el manual de instrucciones, debe
realizar el propio usuario.

9. El garante informa también de que presta servicio post garantia.

10. La mercancia debe estar protegida para su envio.

11. Para hacer uso de la garantia, siga el procedimiento indicado en la pagina web: https://serwis.abisal.pl/.

En caso de falta de conformidad de la cosa vendida con el contrato, el comprador tiene derecho por ley a los
remedios legales de y a expensas del vendedor. La garantia no afecta a dichos recursos.

EL EQUIPO NO ESTA DESTINADO A REHABILITACION Y TERAPIA

NOTAS SOBRE EL CURSO DE LAS REPARACIONES

Firma del destinatario

Articulo Fecha de Fecha de provision Curso de la reparacion (tienda, propietario)

notificacion
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GARANTEEKAART

MUUGIKUUPGEYV: ...

GARANTIITINGIMUSED:

1. Mldja annab Garandi nimel garantii Poola Vabariigi territooriumil 24 kuu jooksul alates milgikuupaevast.

2. Kauplus véi teeninduskeskus taidab garantii kliendi esitamisel:

- loetavalt ja korrektselt tdidetud garantiikaart koos mulgitempliga ja midja allkirjaga,

- kehtivat tdendit seadme ostu kohta koos mutgikuupdevaga / kviitungiga, taotletud kaupu.

3. Garantiiperioodi jooksul avastatud defektid ja kahjustused parandatakse tasuta maksimaalselt 21 paeva jooksul
alates kauba teenindusse lUleandmise kuupaevast.

4. Kui on vaja importida varuosasid, vib remondiperioodi pikendada nende importimiseks vajaliku aja vorra, kuid
mitte kauem kui 90 paeva.

5. Garantii ei hdlma:

- mehaanilisi kahjustusi ja nende pdhjustatud defekte,

- vigastusi ja defekte, mis tulenevad ebadigest kasutamisest ja ladustamisest,

- ebadige kokkupanek ja hooldus,

- selliste komponentide nagu kaablid, rihmad, kummiosad, pedaalid, kdsnad, rattad, laagrid jne kahjustused ja
kulumine.

6. Garantii kaotab kehtivuse juhul, kui:

- kehtivuse 16ppemise kuupaev,

- eneseparandus,

- dige kasutamise reeglite eiramine.

7. Remondiks tagastatud toode peab olema taielik ja puhas. Defektide korral on teenindusel digus keelduda
remondiks vastuvétmisest. Kui toode on tarnitud maardunud, vdib teeninduskeskus keelduda selle vastuvdtmisest
vOi puhastada selle kliendi kulul tema kirjalikul ndusolekul.

8. Garantii ei hdlma paigaldus- ja hooldustdid, mida vastavalt kasutusjuhendile peab kasutaja ise tegema.

10. Kaup tuleb transportimiseks kaitsta.

11. Garantii kasutamiseks jargige palun veebilehel https://serwis.abisal.pl/ toodud menetlust.

Ostjal on seadusest tulenevalt 6igus saada mudjalt ja muuja kulul diguskaitsevahendeid maddud asja
mittevastavuse korral. Garantii ei mojuta neid diguskaitsevahendeid.

SEADE EI OLE ETTE NAHTUD TAASTUSRAVIKS JA TERAAPIAKS.

MARKUSED REMONDI KAIGU KOHTA

Teatamise Andmete o Vastuvotja
Punkti kuupaevate of esitamise Remondi kaik allkiri (kauplus,
kuupaev omanik)
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CARTE DE GARANTIE

Date A VENTE: ... s

CONDITIONS DE GARANTIE:

1. Le vendeur, au nom du garant, accorde une garantie sur le territoire de la République de Pologne pour une période
de 24 mois a compter de la date de vente.

2. La garantie sera honorée par le magasin ou le centre de service sur présentation par le client :

- d'une carte de garantie lisiblement et correctement remplie, portant le cachet de la vente et la signature du vendeur,
- d'une preuve d'achat valide de I'équipement avec la date de la vente/du regu, des biens faisant I'objet de la
réclamation.

3. Les défauts et dommages constatés pendant la période de garantie seront réparés gratuitement dans un délai
maximum de 21 jours a compter de la date de livraison des marchandises au service.

4. S'il est nécessaire d'importer des pieces, la période de réparation peut étre prolongée du temps nécessaire a leur
importation, mais pas plus de 90 jours.

5. La garantie ne couvre pas

- les dommages mécaniques et les défauts causés par ceux-ci,

- les dommages et défauts résultant d'une utilisation et d'un stockage inappropriés,

- d'un montage et d'un entretien incorrects,

- les dommages et l'usure des composants tels que les cables, les sangles, les piéces en caoutchouc, les pédales, les
poignées en éponge, les roues, les roulements, etc.

6. La garantie est annulée en cas de :

- date d'expiration,

- d'autoréparation,

- de non-respect des régles de bon fonctionnement.

7. Le produit retourné pour réparation doit étre complet et propre. En cas de défauts, le service a le droit de refuser
I'acceptation pour réparation. Si le produit est livré sale, le centre de service peut refuser de I'accepter ou le nettoyer
aux frais du client avec son accord écrit.

8. La garantie ne couvre pas les travaux d'installation et d'entretien qui, selon le manuel d'utilisation, doivent étre
effectués par l'utilisateur lui-méme.

9. Le garant informe également qu'il fournit un service post-garantie.

10. Les marchandises doivent étre protégées pour l'expédition.

11. Pour faire jouer la garantie, veuillez suivre la procédure décrite sur le site web : https://serwis.abisal.pl/.

En cas de non-conformité de la chose vendue au contrat, I'acheteur a droit, en vertu de la loi, a des réparations
Iégales de la part du vendeur et a ses frais. La garantie n'affecte pas ces recours.

L'APPAREIL N'EST PAS DESTINE A LA REEDUCATION ET A LA THERAPIE

NOTES SUR LE DEROULEMENT DES REPARATIONS

Date d Date de mise a . . . S.igna.ture dul
ate ae disposition Déroulement des réparations destinataire (atelier,

propriétaire)

Article notification
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GARANCIALIS FELTETELEK:

1. Az Elado a Garanciavallalé nevében a Lengyel Koztarsasag teriiletén az eladastél szamitott 24 hénapos
idétartamra garanciat vallal.

2. A garanciat az Uzlet vagy a szervizkdzpont a vasarlé bemutatasakor teljesiti:

- egy olvashatéan és helyesen kitoltott, az eladdi bélyegzdvel és az eladd alairasaval ellatott jotallasi jegyet,
- a berendezés vasarlasarol sz6l6 érvényes bizonylatot az eladas datumaval / nyugtaval, az igényelt arut.

3. A jotallasi id6 alatt felfedezett hibakat és karokat az aru szervizbe vald beérkezésétdl szamitott legfeljebb 21 napon
belil dijmentesen kijavitjak.

4. Abban az esetben, ha alkatrészek behozatalara van sziikség, a javitasi id6szak meghosszabbithat6 a
behozatalukhoz sziikséges id6vel, de legfeljebb 90 nappal.

5. A garancia nem terjed ki:

- mechanikai sérllésekre és az altaluk okozott hibakra,

- a nem megfelel§ hasznalatbdl és tarolasbol eredd karokat és hibakat,

- nem megfeleld 6sszeszerelés és karbantartas,

- az alkatrészek, példaul kabelek, szijak, gumi alkatrészek, pedalok, szivacsmarkolatok, kerekek, csapagyak stb.
sérulése és kopasa.

6. A garancia érvényét veszti abban az esetben, ha:

- lejarati id6,

- Onjavitas,

- a helyes miikddés szabalyainak be nem tartasa.

7. A javitasra visszakuldott terméknek teljesnek és tisztdnak kell lennie. Hibak esetén a szerviznek joga van
megtagadni a javitasra torténd atvételt. Ha a terméket szennyezetten szallitjak, a szerviz a vevé irasbeli
hozzajarulasaval megtagadhatja az atvételt, vagy a vev6 koltségére megtisztithatja azt.

8. A garancia nem terjed ki a telepitési és karbantartasi munkakra, amelyeket a hasznalati itmutaté szerint a
felhasznaldonak maganak kell elvégeznie.

9. A garanciavallal6 tajékoztat arrdl is, hogy garanciat kdvetd szervizszolgaltatast nyuit.

10. Az arut a szallitdshoz védeni kell.

11. A garancia igénybeveételéhez kérjik, kdvesse a weboldalon talalhato eljarast: https://serwis.abisal.pl/.

Az eladott dolog szerz8désnek valé meg nem felelése esetén a vevd a térvény szerint jogosult jogorvoslatra az
eladotdl és annak koltségére. A garancia nem érinti ezeket a jogorvoslati lehetéségeket.

A BERENDEZES NEM REHABILITACIOS ES TERAPIAS CELOKRA SZOLGAL.

A JAVITAS MENETERE VONATKOZO MEGJEGYZESEK

. e L A cimzett
Tetel A bejelentés A §29Igalt_atas A javitas menete alirasa (izlet,
datuma idépontja tulajdonos)

187


https://serwis.abisal.pl/

Abisal Sp. z 0.0.
ul. Pyskowicka 17
41-807 Zabrze

www.abisal.pl
CARTA DI GARANZIA

Data di VeNAita: ...t

TERMINI DI GARANZIA:

1. Il Venditore, per conto del Garante, fornisce una garanzia nel territorio della Repubblica di Polonia per un periodo
di 24 mesi dalla data di vendita.

2. La garanzia sara onorata dal negozio o dal centro di assistenza dietro presentazione da parte del cliente di:

- una scheda di garanzia compilata in modo leggibile e corretto con il timbro di vendita e la firma del venditore,

- una prova d'acquisto valida dell'apparecchiatura con la data di vendita/ricezione, la merce reclamata.

3. Eventuali difetti e danni riscontrati durante il periodo di garanzia saranno riparati gratuitamente entro un massimo
di 21 giorni dalla data di consegna della merce al servizio.

4. Nel caso in cui sia necessario importare parti di ricambio, il periodo di riparazione puo essere prolungato del
tempo necessario per la loro importazione, ma non oltre i 90 giorni.

5. La garanzia non copre:

- danni meccanici e difetti da essi causati,

- danni e difetti derivanti da uso e conservazione impropri,

- montaggio e manutenzione impropri,

- danni e usura di componenti quali cavi, cinghie, parti in gomma, pedali, impugnature in spugna, ruote, cuscinetti,
ecc.

6. La garanzia decade in caso di:

- scadenza,

- auto-riparazione,

- mancato rispetto delle regole di corretto funzionamento.

7. Il prodotto restituito per la riparazione deve essere completo e pulito. In caso di difetti, il servizio di assistenza ha
il diritto di rifiutare I'accettazione per la riparazione. Se il prodotto viene consegnato sporco, il centro di assistenza
puo rifiutarlo o pulirlo a spese del cliente con il suo consenso scritto.

8. La garanzia non copre i lavori di installazione e manutenzione che, secondo il manuale d'uso, devono essere
eseguiti dall'utente stesso.

9. Il garante informa inoltre che fornisce assistenza post-garanzia.

10. La merce deve essere protetta per la spedizione.

11. Per avvalersi della garanzia, seguire la procedura indicata sul sito web: https://serwis.abisal.pl/.

In caso di non conformita della cosa venduta al contratto, 'acquirente ha diritto per legge a rimedi legali da parte
del venditore e a spese di quest'ultimo. La garanzia non pregiudica tali rimedi.

L'APPARECCHIATURA NON E DESTINATA ALLA RIABILITAZIONE E ALLA TERAPIA

NOTE SUL CORSO DELLE RIPARAZIONI

. : o Firma del destinatario
Oggetto| Data di notifica |Data della forniturg Corso delle riparazioni (negozio, proprietario)
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GARANTIJOS KORTELE

Pardavimo data: ........oooiii s

GARANTIJOS SALYGOS

1. Pardavéjas Garanto vardu suteikia garantijg Lenkijos Respublikos teritorijoje 24 ménesiy laikotarpiui nuo
pardavimo dienos.

2. Parduotuveé arba aptarnavimo centras garantijg jvykdys pirkéjui jg pateikus:

- jskaitomai ir teisingai uZpildytg garantijos kortele su pardavimo antspaudu ir pardavéjo parasu,

- galiojantj jrangos jsigijimo jrodymg su pardavimo data / kvitu, pretenduojama preke.

3. Visi garantiniu laikotarpiu nustatyti defektai ir pazeidimai bus nemokamai pasalinti ne véliau kaip per 21 dieng nuo
prekiy pristatymo j servisg dienos.

4. Jei reikia importuoti detales, remonto laikotarpis gali bati pratestas jy importui reikalingam laikui, bet ne ilgiau kaip
90 dieny.

5. Garantija netaikoma:

- mechaniniams pazeidimams ir jy sukeltiems defektams,

- pazeidimams ir defektams, atsiradusiems dél netinkamo naudojimo ir laikymo,

- netinkamo surinkimo ir priezidros,

- tokiy sudedamujy daliy, kaip trosai, dirzeliai, guminés dalys, pedalai, kempininés rankenos, ratai, guoliai ir pan.,
pazeidimams ir nusidévejimui.

6. Garantija negalioja, jei:

- pasibaigus galiojimo laikui,

- savaiminio remonto,

- nesilaikant taisyklingos eksploatacijos taisykliy.

7. Remontui grgzinamas gaminys turi bati sukomplektuotas ir Svarus. Esant defekty, servisas turi teise atsisakyti
priimti remontui. Jei gaminys pristatomas neSvarus, servisas gali atsisakyti jj priimti arba iSvalyti kliento sgskaita,
gaves jo rastiskg sutikima.

8. Garantija netaikoma montavimo ir priezidros darbams, kuriuos pagal naudotojo vadovg turi atlikti pats naudotojas.
9. Garantas taip pat informuoja, kad teikia pogarantinj aptarnavima.

10. Prekeés turi bati apsaugotos gabenimui.

11. Norédami pasinaudoti garantija, vadovaukités interneto svetainéje https://serwis.abisal.pl/ pateikta tvarka.

Pirkéjas pagal jstatyma turi teise | teisines gynimo priemones i$ pardaveéjo ir jo sgskaita. Garantija neturi jtakos
tokioms teisiy gynimo priemonéms.

JRANGA NERA SKIRTA REABILITACIJAI IR TERAPIJAI

PASTABOS DEL REMONTO EIGOS

o Gavejo parasas
Preké | Notifikavimo data | Pateikimo data Remonto eiga (parduotuve,
savininkas)
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GARANTIJAS KARTE

PardoSanas datUmS: ...

GARANTIJAS NOTEIKUMI:

1. Pardevéjs Garantijas devéja varda sniedz garantiju Polijas Republikas teritorija uz 24 ménesiem no pardosanas
dienas.

2. Garantijas garantiju pieskirs veikals vai servisa centrs péc tam, kad pircéjs to bls uzradijis:

- salasami un pareizi aizpilditu garantijas karti ar pardoSanas zimogu un pardevéja parakstu,

- derTgu iekartas iegadi apliecinoSu dokumentu, kura noradits pardoSanas datums / sanems8anas datums,
pieprasitas preces.

3. Visi garantijas laika konstatétie defekti un bojajumi tiks bez maksas novérsti ne vélak ka 21 dienas laika no
preces piegades servisam.

4. Gadijuma, ja nepiecieSams importét detalas, remonta periods var tikt pagarinats par laiku, kas nepiecieSams to
importédanai, bet ne ilgak ka par 90 dienam.

5. Garantija neattiecas uz:

- mehaniskiem bojajumiem un to izraisitiem defektiem,

- bojajumiem un defektiem, kas radusSies nepareizas lietoSanas un uzglabasanas rezultata,

- nepareizu montazu un apkopi,

- tadu sastavdalu bojajumiem un nolietojumu ka troses, siksnas, gumijas detalas, pedali, sukla rokturi, riteni, gultni
utt.

6. Garantija zaudé spéku, ja:

- beidzas deriguma termins,

- paSremontésana,

- nepareizas ekspluatacijas noteikumu neieveéroSana.

7. Remontam atdotajam izstradajumam jabat pilnigam un tiram. Defektu gadijuma servisam ir tiesibas atteikt
pienemS8anu remontam. Ja izstradajums tiek piegadats netirs, servisa centrs ar klienta rakstisku piekriSanu var
atteikties to pienemt vai iztirit uz klienta rékina.

8. Garantija neattiecas uz uzstadiS8anas un apkopes darbiem, kas saskana ar lietotaja rokasgramatu javeic paSam
lietotajam.

9. Garantijas devéjs art informé, ka tas nodroSina pécgarantijas apkalpoSanu.

10. Precei jabit aizsargatai transportésanai.

11. Lai izmantotu garantiju, ltdzam ieverot timekla vietné: https://serwis.abisal.pl/ noradito procedaru.

Pircéjs ir tiesigs saskana ar likumu izmantot tiesiskas aizsardzibas lidzeklus no pardevéja un uz pardevéja rékina:
Gadijuma, ja pardota prece neatbilst lgumam. Garantija neietekmé 8adus tiesiskas aizsardzibas I1dzek]us.

IEKARTA NAV PAREDZETA REHABILITACIJAI UN TERAPIJAI

PIEZIMES PAR REMONTA GAITU

inoj 8 améja (veikala
Pazinojuma Nodoganas . Sanéméja (veikala,
Prece datums datums Remonta gaita ipashieka) paraksts
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GARANTIEVOORWAARDEN:

1. De Verkoper verstrekt, namens de Garant, een garantie op het grondgebied van de Republiek Polen voor een
periode van 24 maanden vanaf de verkoopdatum.

2. De garantie zal worden gehonoreerd door de winkel of het servicecentrum op vertoon van:

- een leesbaar en correct ingevulde garantiekaart met het verkoopstempel en de handtekening van de verkoper,

- een geldig aankoopbewijs van de apparatuur met de datum van verkoop/ontvangst, de geclaimde goederen.

3. Alle defecten en beschadigingen die tijdens de garantieperiode worden ontdekt, worden gratis gerepareerd
binnen maximaal 21 dagen vanaf de datum van levering van de goederen aan de service.

4. In het geval dat onderdelen moeten worden ge mporteerd, kan de reparatieperiode worden verlengd met de tijd
die nodig is voor de import, maar niet langer dan 90 dagen.

5. De garantie dekt niet

- mechanische schade en defecten die hierdoor worden veroorzaakt,

- schade en defecten als gevolg van onjuist gebruik en onjuiste opslag,

- onjuiste montage en onjuist onderhoud,

- schade en slijtage van onderdelen zoals kabels, riemen, rubberen onderdelen, pedalen, sponsgrips, wielen, lagers,
enz.

6. De garantie vervalt in geval van:

- vervaldatum,

- zelfreparatie,

- het niet naleven van de regels voor correct gebruik.

7. Product teruggestuurd voor reparatie moet compleet en schoon zijn. In geval van defecten heeft de service het
recht om acceptatie voor reparatie te weigeren. Als het product vuil wordt aangeleverd, kan de service weigeren het
te accepteren of het op kosten van de klant met zijn schriftelijke toestemming reinigen.

8. De garantie geldt niet voor installatie- en onderhoudswerkzaamheden, die volgens de gebruikershandleiding door
de gebruiker zelf moeten worden uitgevoerd.

9. De garantiegever informeert ook dat hij service na garantie biedt.

10. De goederen moeten beschermd worden voor verzending.

11. Om gebruik te maken van de garantie, volg de procedure op de website: https://serwis.abisal.pl/.

In geval van niet-overeenstemming van het verkochte met het contract, heeft de koper volgens de wet recht op
rechtsmiddelen van en op kosten van de verkoper. De garantie heeft geen invloed op dergelijke rechtsmiddelen.

DE APPARATUUR NIET BEDOELD IS VOOR REVALIDATIE EN THERAPIE

OPMERKINGEN OVER HET VERLOOP VAN REPARATIES

Handtekening van de

tem Datum van Datum van Verloop van reparaties ontvanger (winkel,
kennisgeving verstrekking eigenaar)
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CARTAO DE GARANTIA

Data de VeNAa: ...

CONDIGOES DE GARANTIA:

1. O Vendedor, em nome do Garante, presta uma garantia no territério da Republica da Poldnia por um periodo de
24 meses a partir da data de venda.

2. A garantia sera honrada pela loja ou pelo centro de assisténcia técnica mediante a apresentacéo pelo cliente de
- um cartao de garantia preenchido de forma legivel e correta com o carimbo de venda e a assinatura do vendedor,
- um comprovativo valido de compra do equipamento com a data de venda/recibo, a mercadoria reclamada.

3. Os defeitos e danos detectados durante o periodo de garantia seréo reparados gratuitamente num prazo maximo
de 21 dias a contar da data de entrega da mercadoria ao servigo.

4. Em caso de necessidade de importacao de pecas, o periodo de reparagao pode ser prolongado pelo tempo
necessario para a sua importagao, mas nao superior a 90 dias.

5. A garantia ndo cobre

- danos mecanicos e defeitos causados pelos mesmos,

- danos e defeitos resultantes de utilizacdo e armazenamento incorrectos

- montagem e manutencao incorrectas,

- 0s danos e o desgaste de componentes como cabos, correias, pegas de borracha, pedais, punhos de esponja,
rodas, rolamentos, etc.

6. A garantia € anulada em caso de:

- data de expiragao,

- auto-reparacao,

- ndo observancia das regras de funcionamento correto.

7. O produto devolvido para reparacdo deve estar completo e limpo. Em caso de defeitos, o servigo de assisténcia
tem o direito de recusar a aceitagao para reparacgao. Se o produto for entregue sujo, o centro de assisténcia pode
recusar-se a aceita-lo ou limpa-lo a expensas do cliente, com o seu consentimento por escrito.

8. A garantia ndo cobre os trabalhos de instalagdo e manuteng¢éo que, de acordo com o manual do utilizador,
devem ser efectuados pelo proprio utilizador.

9. O garante informa ainda que presta servigo pds-garantia.

10. Os bens devem ser protegidos para o transporte.

11. Para fazer uso da garantia, siga o procedimento no sitio Web: https://serwis.abisal.pl/.

Em caso de ndo conformidade do objeto vendido com o contrato, o comprador tem direito, nos termos da lei, a
recursos legais por parte do vendedor e a expensas deste. A garantia nao afecta essas vias de recurso.

O APARELHO NAO SE DESTINA A REABILITAGAO E TERAPIA

NOTAS SOBRE O CURSO DAS REPARAGOES

Data de ~ c q - As_sinaj(u_ra dq
Item notificacéo Data da prestacéo urso das reparagoes destlnat'arlc’) _(IOJa,
proprietario)
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CARD DE GARANTIE

Data VANZAI I oo,

TERMENI DE GARANTIE:

1. Vanzatorul, Tn numele garantului, ofera o garantie pe teritoriul Republicii Polonia pentru o perioada de 24 de luni
de la data vanzarii.

2. Garantia va fi onoratd de magazin sau centrul de service la prezentarea de catre client

- un card de garantie completat lizibil si corect, cu stampila de vanzare si semnatura vanzatorului,

- o dovada valabila de cumparare a echipamentului cu data vanzarii / chitantei, bunurile revendicate.

3. Orice defecte si deteriorari descoperite in perioada de garantie vor fi reparate gratuit in termen de maximum 21 de
zile de la data livrarii bunurilor la service.

4.1n cazul necesitatii de a importa piese, perioada de reparatie poate fi prelungitd cu timpul necesar importului
acestora, dar nu mai mult de 90 de zile.

5. Garantia nu acopera:

- deteriorarile mecanice si defectele cauzate de acestea,

- deteriorarile si defectele cauzate de utilizarea si depozitarea necorespunzatoare,

- asamblarea si intretinerea necorespunzatoare,

- deteriorarea si uzura componentelor precum cabluri, curele, piese din cauciuc, pedale, méanere din burete, roti,
rulmenti etc.

6. Garantia este anulata in caz de:

- data expirarii,

- auto-reparare,

- nerespectarea regulilor de functionare corecta.

7. Produsul returnat pentru reparatie trebuie sa fie complet si curat. n caz de defecte, service-ul are dreptul de a
refuza acceptarea pentru reparatie. Tn cazul in care produsul este livrat murdar, centrul de service poate refuza s& il
accepte sau sa il curete pe cheltuiala clientului, cu acordul scris al acestuia.

8. Garantia nu acopera lucrarile de instalare si intretinere, care, in conformitate cu manualul de utilizare, trebuie
efectuate chiar de catre utilizator.

9. De asemenea, garantul informeaza ca ofera servicii post-garantie.

10. Bunurile trebuie protejate pentru expediere.

11. Pentru a face uz de garantie, va rugdm sa urmati procedura de pe site-ul web: https://serwis.abisal.pl/.

In caz de neconformitate a lucrului vandut cu contractul, cumparatorul are dreptul prin lege la remedii legale din
partea si pe cheltuiala vanzatorului. Garantia nu afecteaza aceste ¢

ECHIPAMENTUL NU ESTE DESTINAT REABILITARII S| TERAPIEI

NOTE PRIVIND CURSUL REPARATIILOR

Semnatura

Punct | Data notificarii Data furnizarii Desfagurarea reparatiilor beneficiarului
(magazin, proprietar)
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ZARUCNA KARTA

Datum predaja: . ...
ZARUCNE PODMIENKY:

1. Predavajuci v mene rucitefa poskytuje zaruku na uzemi Pol'skej republiky na obdobie 24 mesiacov od datumu
predaja.

2. Zaruku poskytne predajfia alebo servisné stredisko na zaklade predloZenia zaruky zakaznikom:

- Citatefne a spravne vyplneny zaruény list s peliatkou predajcu a podpisom predavajuceho,

- platného dokladu o kupe zariadenia s datumom predaja/prijatia, reklamovaného tovaru.

3. V8etky zavady a poskodenia zistené poc€as zaru¢nej doby budu bezplatne odstranené najneskér do 21 dni odo
dfia dorudenia tovaru do servisu.

4.V pripade nutnosti dovozu dielov sa méze doba opravy prediZit o éas potrebny na ich dovoz, maximéalne véak o
90 dni.

5. Zaruka sa nevztahuje na:

- mechanické poskodenia a nimi spésobené zavady,

- poSkodenia a zavady spbsobené nespravnym pouzivanim a skladovanim,

- nespravnej montaze a udrzby,

- posSkodenie a opotrebovanie komponentov, ako su kable, remienky, gumové Casti, pedale, hubové rukovate,
kolesa, loziské atd.

6. Zaruka zanika v pripade:

- Datum skonéenia platnosti,

- samoopravy,

- nedodrzania pravidiel spravnej prevadzky.

7. Vyrobok vrateny na opravu by mal byt kompletny a Cisty. V pripade zavad ma servis pravo odmietnut’ prijatie do
opravy. Ak je vyrobok dodany znedisteny, servisné stredisko ho méze odmietnut prijat alebo ho s pisomnym
suhlasom zakaznika vy istit na jeho naklady.

8. Zaruka sa nevztahuje na inStalacné a udrzbarske prace, ktoré si podfa navodu na obsluhu musi vykonat
pouzivatel sam.

9. Garant zaroven informuje, Zze poskytuje pozarucny servis.

10. Tovar by mal byt chraneny pri preprave.

11. Ak chcete vyuzit zaruku, postupujte podla postupu na webovej stranke: https://serwis.abisal.pl/.

ZARIADENIE NIE JE URCENE NA REHABILITACIU A TERAPIU

POZNAMKY K PRIEBEHU OPRAV

Polozka| Datum notifikacie |Datum poskytnutia Priebeh opravy (pfgggr?aprﬁgﬁ?k)
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GARANCIJSKA KARTICA

Datum prodaje: ..o

GARANCIJSKI POGOJLI:

1. Prodajalec v imenu garanta zagotavlja garancijo na ozemlju Republike Poljske za obdobje 24 mesecev od
datuma prodaje.

2. Garancijo bo trgovina ali servisni center priznal ob predlozitvi garancije s strani kupca:

- Citljivo in pravilno izpolnjen garancijski list s prodajnim Zigom in podpisom prodajalca,

- veljavnega dokazila o nakupu opreme z datumom prodaje/prevzema, reklamiranega blaga.

3. Vse napake in poSkodbe, ugotovljene v garancijskem roku, bodo brezplaéno odpravljene najkasneje v 21 dneh od
datuma dostave blaga na servis.

4.V primeru potrebe po uvozu delov se lahko obdobje popravila podaljSa za &as, potreben za njihov uvoz, vendar
ne vec kot 90 dni.

5. Garancija ne zajema:

- mehanskih poSkodb in napak, ki jih te povzrocijo,

- poSkodb in napak, ki so posledica nepravilne uporabe in skladi$€enja,

- nepravilne montaze in vzdrzevanja,

- poSkodb in obrabe sestavnih delov, kot so kabli, trakovi, gumijasti deli, pedala, gobasti ro€aji, kolesa, lezaji itd.
6. Garancija preneha veljati v primeru:

- datum izteka veljavnosti,

- samopopravila,

- neupostevanja pravil pravilnega delovanja.

7. Izdelek, vrnjen v popravilo, mora biti popoln in Cist. V primeru napak ima servis pravico zavrniti sprejem v
popravilo. Ce je izdelek dostavljen umazan, ga lahko servisni center zavrne ali pa ga na stroske stranke z njenim
pisnim soglasjem odcisti.

8. Garancija ne zajema namestitvenih in vzdrzevalnih del, ki jih mora v skladu z navodili za uporabo opraviti
uporabnik sam.

9. Garant prav tako obves¢a, da zagotavlja tudi pogarancijski servis.

10. Blago mora biti za¢iteno za poSiljanje.

11. Za uveljavljanje garancije upoStevajte postopek na spletni strani: https://serwis.abisal.pl/.

V primeru neskladnosti prodane stvari s pogodbo je kupec po zakonu upravi€¢en do pravnih sredstev od prodajalca
in na njegove stroSke. Garancija ne vpliva na ta pravna sredstva.

OPREMA NI NAMENJENA ZA REHABILITACIJO IN TERAPIJO

OPOMBE O POTEKU POPRAVIL

. . Podpis prejemnika
Artikel | Datum uradnega Datum zagotovitve Potek popravil (trgovina, lastnik)

obvestila
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GARANTIKORT FOR GARANTI

GARANTIVILLKOR:

1. Saljaren, pa uppdrag av Garanten, [amnar en garanti inom Republiken Polens territorium under en period av 24
manader fran forsaljningsdatumet.

2. Garantin kommer att uppfyllas av butiken eller servicecentret mot uppvisande av kunden:

- ett lasligt och korrekt ifyllt garantikort med férsaljningsstampel och séljarens underskrift,

- ett giltigt inkdpsbevis for utrustningen med férsaljningsdatum/kvitto, de varor som aberopas.

3. Eventuella defekter och skador som upptacks under garantiperioden kommer att repareras kostnadsfritt inom
hogst 21 dagar fran det datum da varorna levererades till tjansten.

4. Om det ar nédvandigt att importera delar kan reparationsperioden forlangas med den tid som kravs for deras
import, men inte langre an 90 dagar.

5. Garantin tacker inte:

- mekaniska skador och defekter som orsakats av dessa,

- skador och defekter till foljd av felaktig anvandning och férvaring

- felaktig montering och felaktigt underhall,

- skador och slitage pa komponenter som kablar, remmar, gummidelar, pedaler, svamphandtag, hjul, lager etc.
6. Garantin ar ogiltig i hadndelse av:

- utgangsdatum,

- sjalvreparation,

- underlatenhet att folja reglerna for korrekt anvandning.

7. Produkter som returneras for reparation ska vara kompletta och rena. Vid defekter har servicecentret ratt att vagra
ta emot produkten for reparation. Om produkten levereras smutsig kan servicecentret vagra att ta emot den eller
rengoOra den pa kundens bekostnad med dennes skriftliga medgivande.

8. Garantin omfattar inte installations- och underhallsarbeten, som enligt bruksanvisningen maste utféras av
anvandaren sjalv.

9. Garantigivaren informerar ocksad om att denne tillhandahaller service efter garantitiden.

10. Varorna boér skyddas for frakt.

11. For att utnyttja garantin ska du folja forfarandet pa webbplatsen: https://serwis.abisal.pl/.

Om den salda varan inte dverensstammer med avtalet har kdparen enligt lag ratt till rattsmedel fran och pa
bekostnad av séljaren. Garantin paverkar inte sadana rattsmedel.

UTRUSTNINGEN AR INTE AVSEDD FOR REHABILITERING OCH TERAPI

ANTECKNINGAR OM REPARATIONSFORLOPPET

Datum for Datum for Mottagarens

. tillhandahallande Reparationens forlo underskrift
anmalan I P PP (butik, agare)

Amne
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FAPAHTIMHWUA TAINOH

FAPAHTIAHI YMOBMU:

1. Npopaseub Bif imeHi MapaHTa Hagae rapaHTito Ha TepuTtopil Pecnybniku MonbLia TepmiHOM Ha 24 micaui Big gatu
npoaaxy.

2. lapaHTia 6yae BMKOHaHa Mara3uHom abo cepBiCHUM LIeHTPOM Micrns npea'aBrneHHs NoKynuem

- po36ipnNu1BO i NpaBUNBHO 3aNOBHEHOrO rapaHTINHOrO TanoHa 3 NeYaTkow Ta NigNMcom NpoaaBsLs

- OiNCHOro OOKyMEHTa, Lo NiATBepaKYyE KyniBno obnagHaHHS i3 3a3HayeHHsIM AaTu npoaaxy/oTpruMaHHs,
3as1BNEHOro ToBapy.

3. Byob-siki [edbeKTy | NOLLKOMKEHHS, BUSIBIIEHI NPOTArOM rapaHTiHOro TepMiHy, 6yayTb O€3KOLUTOBHO YCYHEHI
NPOTAroM Makcumym 21 OHSA 3 MOMEHTY OCTaBKU TOBapy B CepBic.

4.Y pasi HeobXigHOCTI IMNOPTY 3an4acTUH TEPMIH PEMOHTY MOXe OyTM NPOOOBXEHWUI Ha Yac, HeOOXiaHMI ANng ix
iMnopTy, ane He GinbLue Hix Ha 90 gHiB.

5. apaHTist He NoWNPIOETLCA Ha

- MEXaHiYHi MNOLIKOKEHHS | BUKIMKAHI HUMKW OedekTH,

- MOLUKOKEHHS | AedeKTU, L0 BUHUKIM B pe3ynbTaTi HENPaBUIbHOrO BUKOPUCTAHHS i 306epiraHHs

- HENPaBUIBHOrO MOHTaXy Ta 0OCMNyroByBaHHs,

- MOLUKOAXXEHHS Ta 3HOC KOMIMOHEHTIB, Takunx sk kabeni, pemMeHi, ryMoBi getani, negani, ryoku, koneca, nigawnnHuKu
TOoLWO.

6. MapaHTia BTpayae YMHHICTb y pasi

- 3aKiHYEeHHA TepMiHY NpUOAaTHOCTI,

- CaMOCTINHOrO PEMOHTY,

- HeJOTPMMaHHSA NpaBui NPaBUIbHOI ekcnnyaTauil.

7. Bupib, o noBepTaeTbCsl B PEMOHT, MOBUHEH BYTM YKOMMITEKTOBAHWUI | YACTUIA. Y pasi BUSIBNEHHST AedeKTiB
CEPBICHWI LIEHTP Ma€ NpaBo BiAMOBUTMY B MPUIAOMi B PEMOHT. AKLLO BMPIO AOCTaBneHUn 6pyaHUM, CEPBICHUI LIEHTP
MOXe BiJMOBUTW B MOro NpuiioMi abo NMPOBECTM YMCTKY 3a paxyHOK 3aMOBHMKa 3a MOro MMCbMOBOIO 3rOf0H).

8. MapaHTis He NOLLMPIOETLCA Ha POBOTN 3 MOHTaXy Ta TEXHIYHOIO 06CIyroByBaHHS, SKi, 3rigHO 3 IHCTPYKLUIEH 3
ekcnnyarauii, MOBUHHI BUKOHYBaTUCHA KOPMUCTYBa4yeM CaMOCTINHO.

9. MNapaHT Takox NoBigoMIISE, WO 3abe3neyye nicnsarapaHTinHe o6cnyroByBaHHS.

10. ToBap noBuHeH ByTn 3axuULLIEHN ANS TPaHCNOPTYBaHHS.

11. [ins Toro, wob ckopuctaTucs rapaHTieto, 6yab nacka, 4OTpPMMyATECh Npoueaypu Ha canTi: https:/
serwis.abisal.pl/.

Y pasi HeBIANOBIOHOCTI MpoAAHOT peyi JOroBOpY, NOKyNeLb Mae NpaBo Ha 3aKoHHI 3acobu NPaBOBOro 3axMCTy Bif
npoAaBLs i 3a MOro paxyHok. apaHTisi He BNnMBae Ha Taki 3acobu NPaBOBOro 3axuUCTy.

OBJNIAOHAHHSA HE NMPU3HAYEHE ONA PEABINITALUI TA TEPAMIT

NMPUMITKU NMPO XiA PEMOHTY

Rara [ata HagaHHs Xig peMoHTy Mianvc onepxysaya

MyHKT .
y NnoBiAOMINEHHS (marasuH, BnacHuk)
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