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ATLAS - HOME GYM - ATLAS

TYTAN 12

INSTRUKCJA UZYTKOWANIA — MANUAL INSTRUCTION —
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UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego i zaprojektowano go tak, aby zapewni¢ 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 lekow wpltywajacych na prace

serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku osob w wieku powyzej 35 lat oraz
os6b majacych kiopoty ze zdrowiem.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

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

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 nieréwnosci podtoza

nalezy wyréwnac. Zalecane jest stosowanie specjalnego podkiadu antyposlizgowego, ktéry zapobiegnie przesuwaniu sie
urzadzenia podczas wykonywania ¢wiczen.

5. Wolna przestrzen nie powinna by¢ mniejsza niz 0,6 m i
wieksza Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe
lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli
w czasie ¢wiczen pojawig sie béle lub zawroty gtowy, bol w
klatce piersiowej, nieregularny rytm serca Iub inne
niepokojgce objawy, nalezy natychmiast przerwac ¢éwiczenia i
skonsultowaé sie z lekarzem. Urazy mogg wynika¢ z
nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu.

6. niz powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktérych sprzet
jest dostepny. Wolna przestrzen musi takze zawierac
przestrzen do awaryjnego zejécia. Gdzie sprzet jest
usytuowany obok siebie, wielkosé wolnej przestrzeni moze
by¢ podzielona

7. Przed pierwszym uzyciem, a pézniej w regularnych odstepach

czasu, nalezy sprawdzaé mocowanie wszystkich srub, bolcow PROSZE ZACHOWAS WOLNA PRZESTRZEN WIEKSZA NIZ 0.6 M

| pozostalych potgczen. ) , 0D WIDOCZNEJ NA ZDJECIU PRZESTRZENI TRENINGOWE.
8. Przed rozpoczeciem ¢éwiczen sprawdz umocowanie czesci i

taczacych je Srub. Trening mozna rozpoczgc tylko wtedy, jezeli urzadzenie jest catkowicie sprawne.

9. Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono spetniato warunki
bezpieczenstwa. Szczegblng uwage nalezy zwrocié na uchwyty piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, ktére ulegaja
najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy natychmiast naprawi¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywac
urzgdzenia do treningu.

10. Nie wkiadaj w otwory zadnych elementéw.

11. Zwracaj uwage na wystajace urzadzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadzaé¢ w trakcie
cwiczen.

12. Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktéras z czesci ulegnie uszkodzeniu bgdz zuzyciu lub tez
ustyszysz niepokojgce dzwieki 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 ruchéw.

14. Sprzet zaliczony zostat do klasy H wediug 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 wytacznie dla oséb dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedgce pod nadzorem z dala od urzgdzenia.

17. Montujgc urzadzenie nalezy scisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotaczonych do zestawu. Przed
rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzié¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera dotgczona lista, znajdujg sie w zestawie.

Rl e

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

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 142.5 kg

Rozmiar po roztozeniu — 225 x 205 x 160 cm
Maksymalne obcigzenie produktu — 100 kg

KONSERWACJA
Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac¢ agresywnych srodkéw czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej sciereczki do
usuwania zabrudzen i kurzu. Urzgdzenia nalezy przechowywa¢ w miejscach suchych by chroni¢ je przed wilgocig i korozja.



LISTA CZESCI

Nr | Nazwa llos¢ Nr Nazwa llos¢
1 | Glowna podstawa 1 g5 | Phytkaregulacyjna 2
2 Tylna podstawa 1 36 Bloczek 12
3 Przednia podstawa 1 37 Tulejka bloczka 4
4 Gorny wspornik 1 38 Hak bezpieczenstwa 5
5 Wspornik pionowy 1 39 Przewod 2. 1
6 | Wspomik siedziska 1 40 | Fanouch 2
7 | Dzwignia do éwiczen miesni | 1 41 | Gatka (M16) 1
nég
8 Wzmacniajgcy wspornik 1 42 Stalowa tuleja 6
9 Wspornik modlitewnika 1 43 Pianka (250 mm) 2
10 | Uchwyt stacji motylkowej 1 44 Przewod 3 1
11 | Lewe ramie 2 45 Pianka (160 mm) 4
12 | Prawe ramie 1 46 Pianka (140 mm) 6
13 | Wspornik w ksztatcie litery T 1 47 Amortyzator PVC ®30x7 4
14 | Drazek stacji motylkowej 1 48 Plytka wzmacniajaca (100mm) 3
15 | Poprzeczka 1 49 Ptytka wzmacniajgca (130mm) 1
16 | Uchwyt 4 50 Gumowy amortyzator 1
17 | Stalowa ptytka 2 51 Uchwyt bloczka 1
18 | Pianka (370 mm) 1 52 rl;w(?évéeni ﬁr;dﬁh:tacji do éwiczen | 4
19 | Pianka (390 mm) 1 53 r':;:‘gr?l gfznl]fh:tac“ do cwiczen | 4
20 | Pianka (310 mm) 2 54 Dtugi piankowy watek 1
21 Szpila wyboru obcigzenia 1 55 Lewa podporka do pompek 1
22 | Chromowane prety (1820 | 2 56 Prawa podporka do pompek 1
mm)

23 | Stalowa siatka 4 57 Siedzisko 1
24 | Szczyt stosu 1 5g | Oparce 1
25 | Tuleja stosu 1 59 | TvIny wspornik pionowy 1
26 | Szpila ®10 1 go | Moditewnik 1
27 | Duza podktadka(®45) 1 g1 | Oparcie (maie) 1
28 | Gumowy amortyzator 2 62 Podtokietnik (maty) 2
29 | Obcigzenie 9 63 Poduszka tawki skosnej 1
30 | Gatka ’ 64 Rama fawki skosnej ’
31 | Sruba w ksztalcie litery T 1 65 | Hak 4
30 Gniazdo bloczka 5 66 Okragty uchwyt 5
33 Uchwyt bloczka ° 67 Szpila blokujgca 10*85 o
34 Przewod 1. 1 68 Szpila blokujgca 10*150 1
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MONTAZ
KROK 1

1.Przymocuj gtéwng podstawe(1) do tylnej
podstawy (2) i chromowanych pretow (22)

korzystajac ze $rub  M10x20 (78-2 22
zestawy), podktadek i srub M8x20 (81-2
zestawy) oraz podktadek. 28

2. Przymocuj gtéwna podstawe (1) do
przedniej

podstawy (3) korzystajgc ze srub M10x45
(75-2 zestawy), podkiadek i Srub M8x20
(81-2 zestawy) oraz podktadek.

KROK 2

1.Natéz obcigzenia (24, 29) na chromowane prety (22).
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KROK 3

1.Przymocuj wspornik pionowy (5)
do gtéwnej podstawy (1) korzystajac
ze srub M10x50 (74-2 zestawy),
podktadek i nakretek.

KROK 4

1.Przymocuj gorny wspornik 4) do
wspornika pionowego (5)
korzystajgc

z ptytki wzmacniajacej (48) oraz srub
M10x50 (74-2 zestawy). Wsun prety
(22) do otworéw w gornym
wsporniku (4), potgcz korzystajac ze
Srub M10x20 (78-2 zestawy).

2. Przymocuj wspornik siedziska (6)
oraz wspornik wzmacniajacy (8) do
wspornika pionowego (5)
korzystajgc z ptytki wzmacniajgcej
(48) oraz srub M10x50 (74-2
zestawy), srub M10x45

(75-1 zestaw), podkiadek i nakretek.

3.Przymocuj tylny wspornik pionowy
(59) do tylnej podstawy (2)
korzystajgc z ptytki wzmacniajgcej
(48), srub M10x50 (74-2 zestawy),
podktadek i nakretek.

KROK 5

1.Przymocuj wspornik w ksztatcie litery T (13)
oraz uchwyt bloczka (51) do wspornika
pionowego korzystajac ze srub M10x50 (74),
podkiadek oraz nakretek.

2.Przymocuj uchwyt stacji motylkowej (10)
do goérnego wspornika (4) korzystajac ze $rub
M12x145(67), stalowej tulei (42), podktadek

i nakretek.

3. Przymocuj gniazdo bloczka (32) do uchwytu
(51) korzystajac ze srub M10x60 (73), podktadek
i nakretek.

4. Przymocuj srube w ksztatcie litery T (31) do
wspornika w ksztatcie litery T (13) korzystajgc ze
srub M10x40 (76), podktadek i nakretek.

59




KROK 6 10

1.Przymocuj lewe ramie (12) do uchwytu
stacji motylkowej (10) korzystajgc ze stalowej
tulei

(42) oraz srub M12x85 (70), podkiadek i
nakretek.

2.Wsadz uchwyty (16) w otwory lewego i
prawego ramienia (12,11). Przymocu;j
korzystajgc ze srub M10x20 (78) | podktadek.

KROK 7

1.Przymocuj dzwignie do ¢wiczen migsni nég (7) do wspornika siedziska (6) korzystajac ze srub M10x70 (72-1 zestaw),
podktadek i nakretek.

2.Wsun wspornik modlitewnika (9) do dzwigni (7) i zablokuj gatkg (41).
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KROK 8
1.Przymocuj oparcie (58) do wspornika (5) korzystajac ze srub M8x45 (80-1 zestaw) oraz podktadek .
2.Przymocuj siedzisko (57) do wspornika (6) korzystajgc ze srub M8x45 (80-1 zestaw) oraz podktadek .

3.Przymocuj modlitewnik (60) do wspornika (9) korzystajgc ze srub M8x20(63-1 zestaw) oraz podkfadek.

KROK 9

1.Przymocuj lewe i prawe ramie stacji do ¢wiczen migsni brzucha (52,53) do tylnego wspornika (59) korzystajgc ze srub M10x50
(74-2 zestawy), podktadek i nakretek.

2.Wsun uchwyty (16) do lewego i prawego ramienia (55,56) i przymocuj korzystajgc ze srub M10x20 (78-2 zestawy), podktadek i
nakretek.

3.Przymocuj rame tawki skosnej (64) do tylnego wspornika (59) korzystajac ze szpili blokujgcej (85).




KROK 10

1.Przymocuj lewg i prawg podp6rke do pompek (55,56) do tylnej podstawy (2) korzystajgc ze srub M10x90 (71-2 zestawy),
podktadek i nakretek.
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ZAKRES STOSOWANIA
Atlas TYTAN 12 jest urzadzeniem przeznaczonym do éwiczen ogodlnorozwojowych w warunkach domowych. Nie moze by¢
uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

INSTRUKCJA TRENINGU

1. Rozgrzewka
Przed rozpoczeciem treningu sugerujemy

wykonac ¢wiczenia rozgrzewajgce
przedstawione ponizej na rysunku. Kazde \
¢wiczenie powinno byé wykonywane, co WEWNETRZNE
najmniej przez 30 sekund. Rozgrzewka MIESNIE UD
SKEONY
W PRZOD EYDKA
ACHILLES
SKEONY ROZCIAGNIECIE

W BOK MIESNI UD




2. Cwiczenia

CWICZENIA NA NAINIZSZYM 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 TALII.

P

UNOSZENIE KOLAN
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

PRZYMOCUJ UCHWYT DO DRAZKA , POLOZ
SIE NA PLECACH Z NOGAMI PRAWIE
WYPROSTOWANYMI, PODCIAGNIJ PALCE U
STOP | UMIESC UCHWYT MIESZY STOPAMI.
PODNIES KOLANA W KIERUNKU KLATKI
PIERSIOWEJ TAK WYSOKO, JAK POTRAFISZ .

CWICZENIA NA BICEPS
( BICEPS | ZGINACZ PRZEDRAMIENIA)

PRZYMOCUJ UCHWYT DO DRAZKA, CHWYC
UCHWYT | STAN Z WYPROSTOWANYMI
RAMIONAMI | LOKCIAMI PRZY TULOWIU.
WYCIAGAJ UCHWYT PRZED SIEBIE, TAK
DALEKO JAK 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.

%,

CWICZENIA NA GORNYM DRAZKU DLONMI
DO GORY.

(BICEPS Z MOCYM NACISKIEM NA MIESNIE
PRZEDRAMIENIA)

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

) |

CWICZENIA NADGARSTKOW

(ZGINACZE 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.

CWICZENIE MIESNI NOG.
(GRUPA MIESNI OKOLO KOLANOWYCH)

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

ROZIAGANIE NOG.
(MIESIEN CZWOROGLOWY)

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

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

NIZSzY

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

10

PODCIAGANIE
RAMION.
(LATISSIMUS
DORSI-SERRATUS-PECTORALS)

WYPROSTOWANYCH

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

1

CWICZENIE MIESNI PLASKICH PRZEDNIEJ
CZESCI TULOWIA.

(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR
TOIDBICEPS BRACHIALIS)

DEL

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

12

MOTYLEK
(MIESNIE KLATKI PIERSIOWEJ)

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




PIONOWE

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

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

3) POWTARZAJ DOWOLNA ILOSC RAZY.

Dziat obstugi klienta: ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl
abisal@abisal.pl



TABISAL

KARTA GWARANCYJNA

Nazwa artyKUIU: ...
KO EAN: L
Data SPrzedazy: .. ....euieeie e

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCJI

1.
2.

9.

10.
11.

Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesigcy od daty sprzedazy.

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

Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym beda naprawiane bezptatnie w terminie nie diuzszym
niz 21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.

W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzy¢ o czas niezbedny do jej
sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.

Gwarancjg nie sa objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewtasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementow jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaly, uchwyty z gabki, kétka, tozyska itp.
Gwarancja traci wazno$¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploatacji.

Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

Produkt oddany do naprawy powinien byé kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw ,serwis ma prawo odméwic
przyjecia do naprawy . W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odméwi¢ jego przyjecia lub tez na koszt
klienta za jego pisemng zgodg dokonaé czyszczenia.

Gwarancjg nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem ,konserwacja ktére zgodnie z instrukcjg obstugi uzytkownik
zobowigzany jest wykonac¢ we wtasnym zakresie.

Gwarant informuje réwniez, ze prowadzi serwis pogwarancyjny.

Towar powinien by¢ w oryginalnym opakowaniu i zabezpieczony do wysytki.

Gwarancja na sprzedany towar nie wylgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujgcego wynikajacych z niezgodnosci
towaru z umowa.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKOWANIA W SILOWNIACH, KLUBACH KULTURYSTYCZNYCH,
CENTRACH FITNESS ORAZ DO INNYCH CELOW WYCZYNOWYCH

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp. Data Data Przebieg napraw
zgtoszenia wydania Podpis odbierajgcego
(sklep, wtasciciel)




OWNERS MANUAL
IMPORTANT SAFETY INFORMATION

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

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

2. Before using this equipment to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.

3. Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your health. Stop exercising if you

experience any of the following symptoms: pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme shortness of breath,

feeling light headed, dizzy or nauseous. If you do experience any of these conditions you should consult your doctor
before continuing with exercise program. Injuries to health may result from incorrect or excessive training.

During exercises and after keep children and pets away from the equipment.

Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or carpet. Move all sharp objects.

Free area shall be not less than 0,6 m greater than the training

area in the directions from which the equipment is accessed. Free

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

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

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

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

10. Do not insert any object into any openings.

11. Be aware of all regulation and constructions parts which may
disturb during exercises.

12. The safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly examined for damage and/or wear and tear.

13. Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which may get caught in the equipment
or that may restrict or prevent movement.

14. The equipment has been tested and certified according to EN ISO 20957-1 under class H. It is not suitable for
therapeutic use.

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

16. The equipment is designed for adult use only. Keep unsupervised children away from the equipment.

17. Assemble this unit as described in this manual. Use only parts from the set. Check all parts with the part list.

oo

WARNING: READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE ASSUME NO RESPONSIBILITY
FOR PERSONAL INJURY OR PROPERTY DAMAGE CAUSED BY OR THROUGH THE USE OF THIS PRODUCT

SPECIFICATIONS

Weight — 142.5 kg

Dimensions - 151 x 116 x 205 cm
Maximum weight of user — 100 kg

MAINTENANCE

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



PART LIST

No. | Name Qty | No. | Name Qty
1| Main base tube 1 |35 |Adustingplate 2
2 | Back base tube 1 |ae |Fulley 12
3 Front base tube 1 37 Pulley bushing 4
4 Upper support 1 38 Safe hook 5
5 Vertical support 1 39 Cable 2. 1
6 Seat support 1 40 Chain 2
7 Leg extension 1 41 Locking knob (M16) 1
8 | Reinforced tube 1 | 4p | Steelbushing 6
9 Arm cushion support 1 43 Foam (250 mm) 2
10 | Chest press 1 44 Cable 3 1
11 Left arm 2 45 Foam (160 mm) 4
12 | Rightarm 1 46 Foam (140 mm) 6
13 | T shepe support bar 1 47 PVC bumper ®30x7 4
14 | Lat bar 1 48 Reinforced plate(100mm) 3
15 | Gurling bar 1 49 Reinforced plate(130mm) 1
16 | Handle bar 4 50 Rubber bumper 1
17 | Steel plate 2 51 Pulley shaft 1
18 | Foam tube (370 mm) 1 5o | Pullupleftarm 1
19 | Foam tube (390 mm) 1 53 | Pulluprightarm 1
20 | Foam tube (310 mm) 2 54 Long foam tube 1
21 | Weight selector 1 55 | Pushupleftarm 1
22 | Chrome bars (1820 mm) > |5 |Pushuprightarm 1
23 | Steel net 4 57 Seat pad 1
24 | Upper weights 1 5g | Backcushion 1
25 | Weight block bushing 1 | 5g | Verticaltube 1
26 | Pin 10 1 |eg | Arm cushion 1
27 | Big washer(®45) 1 g1 | Backcushion(smal) 1
28 | Rubber cushion 2 |ez |Amcushion(small 2
29 | Weight 9 63 Sit up bench cushion 1
30 | Knob 1 64 Sit up bench frame 1
31 | T shape bolt 1 65 Hook 4
30 Pulley seat 5 66 Round holder 5
33 Pulley bracket ° 67 Locking pin 10*85 °
34 Cable 1. 1 68 Locking pin 10*150 1
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ASSEMBLY INSTRUCTION

STEP 1

1.Attach main base tube(1) to back

base tube(2),chrome bar(22)using

Hex bolts M10x20(78-2sets),

washers and Hex bolts M8x20 ZZK
(81-2sets),washers.

2.Attach main base tube(1) to 38 & i
front base tube(3)using Hex

bolts M10x45(75-2sets), SE S
washers,nuts and Hex bolts
M8x20(81-2sets),washers.

STEP 2

1.Attach weights(24, 29) to chrome bars(22) as shown.

AT ¢




STEP 3

1.Attach Vertical support(5)to Main
base tube(1) using Hex bolts

M10x50(74-2sets) washers and nuts.

STEP 4

1.Attach Upper support(4)to Vertical
support(5) using reinforced plate
(48)and Hex bolts M10x50(74-2sets)
and insert chrome bars(22) into
holes of upper support(4) using

Hex bolts M10x20(78-2sts).
2.Attach seat support(6),reinforced
tube(8) to Vertical support(5) using
reinforced plate(48) and Hex bolts
M10x50 (74-2sets),bolts M10x45
(75-1set) washers and nuts.
3.Attach vertical tube(59) to

back base tube(2) using

reinforced plate(48)

and Hex bolts M10x50

(74-2sets), washers and nuts.

STEP 5

1.Attach T shape support bar(13)
and pulley shaft(51)to Vertical
support using Hex bolts
M10x50(74),washer and nut.

2.Attach Chest press(10) to Upper
support(4) using Hex bolts
M12x145(67),steel bushing(42),
washer and nut.

3.Attach pulley seat(32) to pulley
shaft(51) using Hex bolts
M10x60(73),washer and nut.

4.Attach T shape bolt(31) to T shape
support bar(13) to using Hex bolts
M10x40(76),washer and nut.

59




STEP 6

1.Attach left arm(12) to chest press(10) )
using steel bushing(42) and Hex bolts {
M12x85(70),washer and nut.
2.Insert handle bar(16) to holes
of left,right arm(12,11)

using Hex bolts
M10x20(78),washer.

STEP 7

1.Attach leg extension(7) to seat support(6) using Hex bolts M10x70 (72-1sets) washers and nuts.
2.Insert arm cushion support (9) into leg extension(7) using locking knob(41).
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STEP 8

1.Attach back cushion(58) to vertical support(5) using Hex bolts M8x45 (80-1sets) washers .
2.Attach seat pad(57)to seat support (6)using Hex bolts M8x45(80-1sets) washers .

3.Attach arm cushion(60) to arm cushion support(9)using Hex bolts M8x20(63-1sets) washers .

STEP 9

1.Attach pull up left,right arm(52,53) to vertical tube (59) using Hex bolts M10x50(74-2sets) washers and nuts.
2.Insert handle bar(16) into pull up left,right arm(55,56) using Hex bolts M10x20 (78-2sets) washers and nuts..
3.Attach sit up bench frame(64) to vertical tube (59) using locking pin(85)




1.Attach push up
back base tube (2)
using Hex bolts
M10x90(71-2sets)
washers and nuts.

left, right
arm(55,56) to

STEP 10
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TERMS OF REFERENCES

Home gym is use for all body exercises . Home gym TYTAN 12 is H class item. Unit is not intended for commercial use
therapy or rehabilitation.

TRAINING INSTRUCTION

SIDE BEND

E; INNER THIGH
BENT

CALF AND

ACHILLES
QUADRICEPS

1. Warm-Up

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



2. Exercises

1

Low pulley row
(trapezius-latissimus dorsierector
spinaf)

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

N

S

Knee raise
(hit flexors-rectus abdominis)

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

Bicep curls
(biceps-forearm flexors)

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

4

L

Preacher curls
(biceps-forearm flexors)

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

=
i

Preacher curls-reverse grip
(biceps-with very strong emphasis
On forearm muscles)

Same as for preacher curls but
With, a reverse grip. You may find
That your forearm grip is the
Limitation with this exercise and
Not your bicep strength.

Wrist curl
(forearm flexors)

Fit "t" bar to low pulley and

Roll pad to top hole. Rest
Forearms on roll pads while
Gripping bar. "curl" your wrists
With as much range as possible,
Reverse grip works the.

Leg curl
(hamstring group)

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

Leg extensions
(quadriceps)

Fit the roll pads to the bottom

Hole. Hook your legs around the
Roll pads and grip the bottom of
The seat. Slowly straighten your

Crunchies

(rectus abdominis-serratus-lower
latissi-mus dorsi)

Fit "t" bar to high pulley and
Roll pads to bottom hole. Hook
Your legs around the roll pads
And grip the bar bend at the
Waist and curl forward and
Down as far as possible.




Straight arm pullover
(latissimus
dorsi-serratus-pectorals)

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

Lat pull front
(latissimus dorsi-posterior
Del toidbiceps brachialis)

Fit lat bar to high pulley and roll
pads to top poiton. Grip handles
and sit with thighs under roll pads.
Arch your back and pull the bar to
your chest.

(
Butterfly (pec-dec flyes)
(pectroals, almost completely
Isolated)

Set pre-stretch, upper arm
Parallel with floor and your
Forearms against the roll pads.
Push with your elbows. Not your
Hands.

4]

Vertical bench press

1)adjust the seat height so that the
handles of the pressing armare at
mid-chest level

2)using either set of grips, push
against the pressin5 arm to full
extension. Vary your grip from
horizontal to vertical to wory the
muscles from different angles of
isolation.

3)repeat for the desired number

Of repetitions.

Consumer service department: ABISAL Sp. z o. o.

ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
www.abisal.pl
www.hms-fitness.p




BEZPECNOSTNi POKYNY

Vyrobek je uréen vyluéné k domacimu pouziti a byl navrzen tak, aby byla zajiSténa optimalni bezpe¢nost. Dodrzujte

nasledujici pokyny:

1.

10.
11.
12.

13.

14.

15.

16.
17.

V pripadé moznosti existence zdravotnich prekazek ve vyuzivani tohoto zarizeni se pred zapocetim tréninku poradte s
lékafrem. Rozhodnuti Iékare je nezbytné predevsim v pripadé pouzivani ekt ovlivaujicich praci srdce, krevni tlak a
hladinu cholesterolu. Rozhodnuti je nezbytné i v pfipadé osob starsich 35 let, které maji zdravotni problémy.

Pfed zapo€etim tréninku vzdy provedte rozcvicku.

V prabéhu tréninku a po jeho ukonéeni zajistéte, aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.

Zafizeni postavte na suchy, stabilni a fadné vyrovnany povrch. Z bezprostfedni blizkosti zafizeni odstrafite vSechny ostré
predméty. Zafizeni chrarite pfed vlhkosti, pfipadné nerovnosti povrchu vyrovnejte. Doporuéujeme pouzit specialni antiskluzovou
podlozku, ktera zabrani posouvani se zafizeni b&éhem tréninku.

Davejte si pozor na znepokojujici signaly. Nevhodné nebo nadmérné
cviceni je zdravi nebezpeéné. Pokud se béhem tréninku objevi bolesti hlavy,
zavrat, bolest na hrudi, nepravidelny srdec¢ni rytmus nebo jiné znepokojivé
signaly, okamzité preruste trénink a poradte se s lékafem ohledné
pokracovani v tréninku. Urazy mohou byt zptsobeny nepravidelnym nebo

pFili§ intenzivnim tréninkem.

Volny prostor by nemél byt mensi nez 0,6m a vétSi nez dostupny
tréninkovy prostor. Volny prostor musi zahrnovat také prostor pro bezpeéné ﬁﬁ:f‘:ﬂf&?ﬂ;ﬁf :;'E;‘.,_’;,i;’;"“wi’:'
nouzové opusténi zafizeni. Tam, kde jsou zafizeni umisténa vedle sebe,
mUze byt velikost volného prostoru rozdélena.

PFed prvnim pouzitim, a dale v pravidelnych intervalech, je potfeba kontrolovat upevnéni Sroubu a ostatnich spoja.

Pfed zapocetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych ¢asti a Sroubl, které je spojuji. Trénink je mozné zapodit pouze v
pfipadé, Ze je zafizeni fadné sestaveno.

Zafizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a poSkozeni, pouze tehdy budou splnény bezpecnostni
podminky. Zvlastni pozornost je potfeba vénovat potahu a pénovkam, které podléhaji opotfebeni nejrychleji. PoSkozené ¢asti je
potfeba co nejrychleji opravit nebo vyménit-do té doby neni mozno zafizeni pouzivat.

Do otvord nevkladejte zadné predméty.

Davejte pozor na ouhajici regulacni ¢asti a jiné konstrukeni ¢asti, které by pfi tréninku mohly prekazet.

Zafizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho uréenim. Jestlize bude néktera ¢ast poSkozena nebo opotfebena nebo se béhem
tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité preruste trénink. Nepouzivejte zafizeni, dokud nebude zavada odstranéna.

Cvicte v pohodiném obleceni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému obleceni, které by se mohlo o vy€nivajici asti zachytit,
nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

Zarizeni spada do tfidy H podle normy EN ISO 20957-1 a je uréeno k vyluéné domacimu pouziti. Nemuze byt pouzito k
terapeutickym, rehabilitaénim nebo komerénim ucéeliim.

Béhem zvedani nebo pfenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla, aby nedoslo k poskozeni patere.

Zafizeni je uréeno pouze pro osoby dospélé. Déti bez dozoru drzte v bezpeéné vzdalenosti od zafizeni.

PFi montazi zafizeni je potfeba pfesné dodrZzovat navod a pouzivat pouze ¢asti, které patfi k zafizeni. Pfed zapoc¢etim montaze

je potfeba zkontrolovat, zda vSechny &asti, které jsou v seznamu, byly dodany.

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZEN{ JE POTREBA SI PRECIST NAVOD.
NENESEME ZODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO POSKOZENi PREDMETU ZPUSOBENE NESPRAVNYM POUZIVANIM
TOHOTO VYROBKU.

TECHNICKA DATA

Hmotnost netto — 142.5 kg

Rozméry po rozlozeni — 151 x 116 x 205 cm

Max.zatizeni vyrobku — 100 kg



UDRZBA
K cisténi zafizeni nepouzivejte agresivni Cistici prostfedky. K odstrafiovani znecisténi a prachu pouzivejte mékky, vihky hadfik.

Zafizeni pfechovavejte na suchém misté tak, aby bylo chranéno pred vihkosti a korozi.

SEZNAM CASTI

C. | Nazev Poget | C. Nazev Poget
1 Hlavni ram 1 35 Regulaéni desticka 2
2 | Zadni stabilizator 1 36 | Kolecko kladky 12
3 | Predni stabilizator 1 37 | Objimka kladky 4
4 Horni ram 1 38 Karabina 5
5 | Svisly ram 1 39 | Lanko2. 1
6 | Ram sedadia 1 40 | Retéz 2
7 | Ram k posilovani nohou 1 41 | Hlavicka (M16) 1
8 | Zpeviiujici vzpéra 1 42 | Ocelova objimka 6
9 Ram podpéradla 1 43 Pénovka (250 mm) 2
10 | Drzadlo &asti posilovani prsnich svalti 1 44 Lanko 3 1
11 Levé rameno 2 45 Pé&novka (160 mm) 4
12 | Pravé rameno 1 46 Pénovka (140 mm) 6
13 | Vzpéra ve tvaru pismene ,T” 1 47 Naraznik PVC ®30x7 4
14 | Hridel k posilovani prsnich svala | 1 48 | Zpeviujici desticka (100mm) 3
15 | Tyeka 1 49 Zpevriujici desti¢ka (130mm) 1
16 | Drzadlo 4 50 Gumovy naraznik 1
17 | Ocelova desticka 2 51 Drzadlo kladek 1

18 P&novka (370 mm) 52 Levé rameno ¢asti k posilovani 1

—_

bfisnich svald
19 | P&novka (390 mm) 1 53 Prave rameno Casti k posilovani | 4
bfisnich svald

20 | Pénovka (310 mm) 2 54 | Dlouhy p&novkovy véledek 1
21 | Klinek pro vybé&r zavazi 1 55 | Levapodpéra - kliky 1
22 | Chromované pruty (1820 mm) | 2 56 | Pravapodpéra —Kkliky 1
23 | Ocelova sitka 4 57 | Sedadlo 1
24 | Vrchni zavasi 1 58 | Opéradio 1
25 | Objimka 1 5g | Zadni svisla vzpéra 1
26 | Klinek ®10 1 60 | Podpéradio 1
27 | Velké podiozka (45) 1 61 | Opéradlo (male) 1
28 | Gumovy naraznik 2 g2 | Podloketnik (maly) 5
29 | Zavazi 9 63 Polstrovani §ikmé lavicky 1
30 | Hlavicka 1 64 | Ram sikme lavicky 1
31 Sroub ve tvaru pismene ,T” 1 65 Hak 4
30 | Drzadlo kolecka kladky 2 66 Objimka 2
33 | Drzadlo kolecka kladky 2 67 Blokacni klinek 10*85 2

34 Lanko 1. 1 68 Blokac¢ni klinek 10*150 1
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MONTAZ

KROK 1

1. Pfipevnéte hlavni ram (1) k zadnimu
stabilizatoru (2) a chromovanym prutdm
(22) pomoci Sroubl M10x20 (78-2
soupravy), podlozek a Sroubt M8x20 (81-2

soupravy) a podlozek.

2. Pfipevnéte hlavni ram (1) k pfednimu
stabilizatoru (3) pomoci Sroubt M10x45
(75-2 soupravy), podlozek a Sroubll M8x20
(81-2 soupravy) a podlozek.

KROK 2

1.Nasadte zavazi (24, 29) na chromované pruty (22).
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KROK 3

1.Pfipevnéte svisly ram (5) k hlavnimu ramu
(1) pomoci Sroubt M10x50 (74-2 soupravy),
podlozek a matek.

KROK 4

1.Pfipevnéte horni ram (4) k svislému ramu
(5) pomoci zpevriujici desticky (48) a Sroubu
M10x50 (74-2 soupravy). Vsunte pruty (22)
do otvord v hornim ramu (4) pomoci Sroubt
M10x20 (78-2 soupravy).
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2. Pfipevnéte ram sedadla (6) a zpevnujici
vzpéru (8) ke svislému ramu (5) pomoci
zpevriujici desticky (48) a Sroubl M10x50
(74-2 soupravy), Sroubl M10x45

(75-1 souprava), podlozek a matek.

3.Pfipevnéte zadni svislou vzpéru (59) k

zadnimu stabilizatoru (2) pomoci zpeviiujici

desticky
(48), Sroubl M10x50 (74-2 soupravy),
podlozek a matek.

KROK 5

1.Pfipevnéte vzpéru ve tvaru pismene , T”
(13) a drzadlo kladek (51) ke svislému ramu (5)
pomoci Sroubl M10x50 (74), podlozek a matek.

2.Pfipevnéte drzadlo ¢asti posilovani prsnich svalu
(10) k hornimu ramu (4) pomoci Sroubt
M12x145(67), ocelové objimky (42), podlozek a matek.

3. Pripevnéte drzadlo kolecka kladky (32) k drzadlu
kladek (51) pomoci Sroubd M10x60 (73), podlozek a

matek.

4. Pfipevnéte Sroub ve tvaru pismene ,T” (31) ke

vzpére ve tvaru pismene ,T” (13) pomoci Sroubl
M10x40 (76), podlozek a matek.




KROK 6 10

1.Pfipevnéte levé rameno (12) k drzadlu ¢asti
posilovani prsnich svalli (10) pomoci ocelové
objimky

(42) a Sroubll M12x85 (70), podlozek a
matek.

2.Vsunte drzadla (16) do otvor( levého a
pravého ramene (12,11). VSe pfipevnéte
pomoci Sroubd M10x20 (78) a podlozek.

KROK 7

1.Pfipevnéte ram k posilovani nohou (7) k ramu sedadla (6) pomoci Sroub M10x70 (72-1 souprava), podlozek a matek.

2.Vsunte ram podpéradla (9) do ramu k posilovani nohou (7) a zablokujte jej hlavickou (41).
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KROK 8

1.Pfipevnéte opéradlo (58) k ramu (5) pomoci Sroub M8x45 (80-1 souprava) a podlozek .
2.Pfipevnéte sedadlo (57) k ramu (6) pomoci Sroubt M8x45 (80-1 souprava) a podlozek .
3.Pfipevnéte podpéradlo (60) k ramu (9) pomoci Sroubll M8x20(63-1 souprava) a podlozek.

KROK 9

1.PFipevnéte pravé a levé rameno €asti k posilovani bfiSnich svall (52,53) k zadni svislé vzpére (59) pomoci Sroubd M10x50 (74-2
soupravy), podlozek a matek.

2.Vsunte drzadla (16) do levého a pravého ramene (55,56), pfipevnéte je pomoci Sroubd M10x20 (78-2 soupravy), podlozek a
matek.

3.Pripevnéte ram Sikmé lavicky (64) k zadni vzpéfe (59) pomoci blokaéniho klinku (85).




KROK 10

1.Pfipevnéte levou a pravou podpéru- kliky (55,56) k zadnimu stabilizatoru (2) pomoci Sroubt M10x90 (71-2 soupravy), podlozek a

matek.
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ROZSAH UZiVANI
Atlas TYTAN 12 je zafizenim uréenym k posilovani téla v domacim prostfedi. Neni mozno zafizeni pouzivat k terapeutickym,

rehabilitacnim a komer¢nim ucéeltim.

NAVOD KE CVIGENI

1. Rozcvicka VNITRNI

PREDKLONY STEHENNI SVALY

Pred zapoceti tréninku doporu€ujeme provést zahfivaci

cviky (viz obrazek). Kazdy cvik provadéjte min. 30 o
PROTAHOVANI

PROTAHOVANI LFTEK

sekund. Y
UKLONY V BOK STEHEN




2. Cviky

CVIKY NA NEJNIZE UMISTENE KLADCE
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS ~ DIRSIERECTOR

SPINAF)

PRIPEVNETE MALOU RUKOJET (ty) K DOLNI
KLADCE A SEDNETE S| OBLICEJEM K
ZARIZENI. MIRNE SKRCTE NOHY, OHNETE
ZADA A PRITAHUJTE HRIDEL SMEREM K

TELU.

ZVEDANI KOLEN

(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

PRIPEVNETE MALOU RUKOJET (ty¢) KE
KLADCE , LEHNETE S| NA ZADA S NOHAMI
TEMER NAROVNANYMI. RUKOJET UMISTETE
MEZI CHODIDLA NOHOU TAK, ABY BYLA
ZAPRENA O NARTY. PRITAHUJTE KOLENA K

HRUDI CO NEJVICE TO JDE.

CVIKY NABICEPS

( BICEPS A SVALY PREDLOKTI)

PRIPEVNTETE MALOU RUKOJET (ty&) KE
KLADCE, UCHOPTE RUKOJET A POSTAVTE SE
S ROVNYMI RAMENY A LOKTY U TELA.
RUKOJET PRITAHUJTE NAHORU PRED SEBE,

TAK DALEKO, JAK TO JEN JDE.

==

CVIKY NA HORNI KLADCE.

( BICEPS A SVALY PREDLOKTI)
PRIPEVNETE RUKOJET KE KLADCE.
SEDNETE SI NA SEDADLO, PREDKLONTE SE
NAD  PREDNi  KLADKU. PRITAHUJTE
RUKOJET SMEREM NAHORU CO NEJVIC

TO JDE.

@
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CVIKY NA HORNi KLADCE S DLANEMI

OTOCENYMI NAHORU.

(BICEPS S VELKOU ZATEZi SVALU
PREDLOKTI)
CVIETE STEJNE JAKO U  CVIKU

PREDCHOZIHO. POUZE RUKOJET DRZTE

DLANEMI OTOCENYMI NAHORU.

CVIKY NA ZAPESTI

(SVALY PREDLOKTI)

PRIPEVNETE RUKOJET KE KLADCE A
PRITAHNETE JI. PODEPRETE S| PREDLOKTI O
HORNI TYC S PENOVKAMI, DRZTE RUKOJET A
ZVEDEJTE JI CO NEJVICE TO JDE. RUCE

DRZTE NA HORNI TYCI S PENOVKOU.

POSILOVANI SVALU NOHOU

(SOUBOR SVALU OKOLO KOLENE)

PROTAHOVANI NOHOU.

(CTYRHLAVY SVAL)

CVIKY ZADOVEHO SVALSTVA

(RECTUS  ABDOMINIS-SERRATUS-  NIZSi

LATISSI-MUS DORSI)




TENTO CVIK SE PROVADI JEDNOU NOHOU.
HORNi TYC PRIPEVNETE K HORNIMU
OTVORU A KOLENO ZAHAKNETE O TYC.
ZVEDEJTE NOHU ZAKOPY CO NEJVICE TO

JDE.

UMISTETE HORNi TYC DO DOLNIHO
OTVORU. ZAHAKNETE NOHY O DOLNi TYC A
CHYTTE SE RAMU SEDADLA. POMALU

NAROVNAVEJTE NOHY.

PRIPEVNETE RUKOJET K HORNI KLADCE A
UCHOPTE Ji NAD HLAVOU. NOHY ZAHAKNETE
O DOLNi TYC. OHNETE TRUP SMEREM

DOPREDU CO NEJVICE TO JDE.
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PRITAHOVANI NAROVNANYCH PAZi.
(LATISSIMUS

DORSI-SERRATUS-PECTORALS)

PRIPEVNETE HRIDEL K HORNi KLADCE,
OPRETE SE ZADY O OPERADLO A
CHYTNETE HRIDEL S ROVNYMI PAZEMI.
HRIDEL PRITAHUJTE DOLU CO NEJVICE TO
JDE. PRO DOSAZEN| VETSIHO OHYBU SE

PREDKLONTE.

CVIKY PRO PLOCHE SVALSTVO PREDNI
CASTI TRUPU.
DORSI-POSTERIOR

(LATISSIMUS DEL

TOIDBICEPS BRACHIALIS)

PRIPEVNETE HRIDEL K HORNi KLADCE A
CHYTNETE JI NAD HLAVOU. SEDNETE SI,
ZAHAKNETE NOHY O DOLNi TYC. HRIDEL
PRITAHUJTE DOLU OHHYBANIM TRUPU

DOPREDU.

MOTYLEK

(PRSNi SVALSTVO)
USTAVTE SI RAMENA PRO POSILOVANI
PRSNIHO SVALSTVA, OPRETE PREDLOKTI O
DRZADLA RAMEN A TLACTE LOKTY, NIKOLI

DLANEMI.
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1) PRIZPUSOBTE SI VYSKU SEDADLA TAK, ABY
SE RAMENA CASTI K POSILOVANi PRSNICH
SVALU NACHAZELA VE VYSCE HRUDI.

TETO CASTI A CASTI

2) POMOCI PRO

POSILOVANi  NOHOU CVICTE NA
PRESKACKU NA HORNi A DOLNi CASTI
ATLASU.

3) POCET OPAKOVANI JE LIBOVOLNY.




Oddéleni péce o klienta:

ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl

abisal@abisal.pl












