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WAZNE INFORMACJE

Prosze zachowac niniejsza instrukcje. Informacje w niej zawarte moga okazac
sie przydatne w przysztosci.

1. Bardzo wazne jest przeczytanie catej instrukcji przed przystgpieniem do montazu
i rozpoczeciem <¢wiczen. Sprawne i bezpieczne dziatanie jest mozliwe tylko, jezeli
urzadzenie jest catkowicie zmontowane i eksploatowane w sposob zgody
Z przeznaczeniem.

2. Przed rozpoczeciem c¢wiczen nalezy skontaktowad sie z lekarzem w celu wyeliminowania
ewentualnych przeszkéd zdrowotnych, mogacych mie¢ wptyw na bezpieczenstwo
¢wiczacego.

3. Atlas powinien by¢ ustawiony na ptaskim i stabilnym podtozu.

4. Wazna jest obserwacja sygnatéw ciata. Niepoprawne lub nadmierne ¢wiczenia mogg
narazi¢ zdrowie ¢éwiczgcego. Nalezy zaprzestac ¢wiczen, jezeli wystgpig jakiekolwiek
z nastepujacych objawow: bédle, ucisk w klatce piersiowej, nieregularna praca serca,
wyjatkowo sptycony oddech, ,migotanie” przed oczyma, zawroty gtowy, mdtosci, itp.

W razie wystgpienia tych, lub podobnych dolegliwosci wskazany jest niezwtoczny kontakt
z lekarzem.

5. Dzieci oraz zwierzeta nie powinny mie¢ bezposredniej stycznosci z urzadzeniem.
Przyrzad ten jest przeznaczony wytacznie dla dorostych.

6. Atlas powinien by¢ umieszczony na trwatej, ptaskiej powierzchni podtogi, wytozonej
wyktadzing w celu dodatkowego zabezpieczenia. Wokoto nalezy zapewni¢ 0,75m wolnej
przestrzeni dla bezpieczenstwa.

7. Przed rozpoczeciem <¢wiczen nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie nakretki i $ruby sg
starannie dokrecone. Pamietaj, ze poziom bezpieczenstwa uzytkowania sprzetu mozna
utrzymac tylko dzieki regularnej kontroli uszkodzen i zuzycia. W razie zuzycia ktérejs z
czesci nalezny natychmiast jg wymieni¢. Nie wolno ¢wiczy¢ na chocéby czesciowo
uszkodzonym sprzecie.

8. Urzadzenie powinno by¢ uzywane zawsze zgodnie z przeznaczeniem. Jezeli zostanie
odkryty jakikolwiek defekt, lub podczas ¢éwiczen pojawi sie nietypowy hatas, natychmiast
nalezy zaprzesta¢ ¢wiczen do czasu usuniecia usterki.

9. Na czas c¢wiczen wskazane jest zaktadanie wygodnej odziezy sportowej. Nie nalezy
zaktadac¢ zbyt luznego ubrania, ktére mogtoby zosta¢ wkrecone w ruchome elementy, lub
takiego, ktore ograniczatoby ruchy. Atlas wykonany zgodnie z europejska normg
EN-957 w klasie H. C. Tylko dla uzytku domowego.

10.0dpowiedni standard bezpieczenstwa moze byc¢ zapewniony jedynie przy regularnej
konserwacji i sprawdzaniu stanu wszystkich potaczen.

11.Maksymalna waga uzytkownika wynosi 100 kg

12.Poza dofgczonymi do kompletu obcigznikami NIE WOLNO do atlasu doktada¢ zadnych
dodatkowych obcigzen!!!



UWAGI DOTYCZACE UZYTKOWANIA

Regulacja obcigzenia - poprzez zmiane potozenia zawleczki (38) - im nizej
znajduje sie zawleczka tym wieksze jest obcigzenie.

PRZEZNACZENIE

Atlas jest wielofunkcyjnym przyrzadem treningowym stuzacym do c¢wiczen
wszystkich partii ciata. Regularne ¢wiczenia wptywajg na poprawe ogdlnej
sprawnosci fizycznej oraz ksztattowanie sportowej sylwetki. Zaleca sie
rozpoczynanie od mato wymagajacych ¢éwiczen i stopniowe zwiekszanie obcigzen w
miare wzrostu wydolnosci organizmu.

KONSERWACJA

Poluzowywanie sie elementow tgcznych jest naturalnym zjawiskiem wystepujacym
w trakcie eksploatacji sprzetu. Wszystkie potaczenia i Sruby musza by¢ regularnie
sprawdzane i dokrecane. W miare eksploatacji dodatkowego smarowania bedg
wymagac ruchome faczenia atlasu.

WYMIARY

o dtugosc :155 cm

e wysokos¢ :206 cm

o szerokos¢ :140 cm

e waga :157 kg

e waga stosu : 55 kg

e przetozenie : 1:2 (obcigzenie dla ¢éwiczacego 110 kg)

e opakowanie : 4 kartony

SERWIS GWARANCYIJNY I POGWARANCYJNY

W razie wystgpienia usterki prosimy o zgtoszenie sie do miejsca zakupu
urzadzenia !Wszelkich napraw gwarancyjnych i pogwarancyjnych dokonuje
importer i zarazem dystrybutor sprzetu:

BACHA SPORT

44-164 Gliwice, ul. Radomska 71,
Tel: 32/270-16-15 Fax: 032/ 270-12-09
e-mail: reklamacje@bachasport.pl




ATLAS BMG 4310 LISTA CZESCI

LP. NAZWA ILOSC | LP. NAZWA ILOSC
1 |Lewa belka pionowa 1 40 |Linka dolna (5760mm) 1
2 |Prawa belka pionowa 1 41 |Linka ramienia (3600mm) 1
3 |Rama pionowa 1 42 |Sruba regulacyjna 2
4 |Osfona stosu A 1 43 |Petla 2

4A |Ostona stosu B 1 44 |Lozysko 4
5 |Dragzek stosu 2 45 |Wyztobiony krgzek 4
6 |Gtdbwnarama 1 46 |Zaslepka Srednia 1
7 |Wspornik siedzenia 1 47 [Tuleja mata 2
8 |Kolumna siedzenia 1 48 |Zaslepka do srub 2
9 |Kolumna czesci dolnej. 1 49 |Zaslepka 3060 2
10 |Kolumna tgczaca 1 50 |Linka regulacji (250mm) 1

11A |Ramie lewe 1 51 |Koncowka szpilki (20) 1

11B |Ramie prawe 1 52 |Spinacz “U” 2
12 |Koncowka rotacyjna 2 53 |Kotek 1
13 |Uchwyt krazka 2 54 |Amortyzator gumowy 2
14 |Oparcie gtowy 1 55 |Sruba 3/87*3-3/4” 1
15 |Oparcie plecéw 1 56 |Sruba 3/87*3 3
16 |Siedzenie 1 57 |Sruba 3/87*2-3/8” 2
17 |Rurka 1 58 |[Sruba 3/87*2-1/8” 4
18 |Drazek wyciskowy dolny 1 59 |Sruba 3/87*2 19
19 |Drazek wyciskowy gorny 1 59A |Sruba 3/87*1-7/8” 4
20 |Szpilka regulacji obcigzenia 1 60 |Sruba 3/87*1-1/2” 2
21 |Godrna ptyta stosu 1 61 |Sruba 3/87*1-1/4” 1
22 15 KG Obcigznik stosu 11 62 |Sruba 3/87*3/4” 18

22A |5 KG dolny obcigznik stosu 63 |Sruba nasadowa 3/87*1” 2
23 |Konsola krgzka 1 64 |Zaslepka plastikowa 1
24 |Podwdjna konsola krazka 1 65 [Sruba M8*16 8
25 |Ostona kragzka 2 66 |Podktadka duza 38*11*T4.0 2
26 |Konsola krgzka 1 67 |Podktadka 3/8” 86
27 |Uchwyt 2 68 |Podktadka M8 8
28 |Krgzek 3.5"/9cm 17 69 |Podktadka sprezynujgca 3/8"| 2
29 |Ostona piankowa 2 70 |Nakretka 3/8” 30
30 |Zatyczka 2 71 |Nakretka z kotnierzem 1
31 |Karabinek 6 72 |Podktadka duza 46*26*T3.0 1
32 |Watek rekojesci 4 73 |Podktadka 32*13*T3.0 1
33 |Zatyczka z podstawg 4 74 |Tuleja mata 4
34 |Zatyczka owalna 30*70 6 75 |Tuleja duza 2
35 |Zatyczka eliptyczna 40*80 1 76 |Sruba 3/87*5/8” 2
36 |Krazek 4”/10cm 1 77 |Kulka 2
37 |Zawleczka automatyczna 2 78 |[3-1/2” Prowadnica 26
38 |Zawleczka regulujgca 1 79 |Ostona krgzka dolnego 2
39 |Linka gorna (4510mm) 1 80 |Ostona krgzka gérnego 2




ATLAS BMG 4310 WYKAZ CZESCI
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ATLAS BMG 4310 INSTRUKCJA MONTAZU

1. Przykrec lewq belke pionowg (1) do ramy gtéwnej (6) uzywajac 2 srub 3/8"*3/4" (62)
i dwoch podktadek 3/8”(67).

2. Przykre¢ prawg belke pionowg (2) z prawej strony ramy gtéwnej (6) uzywajac 2 srub
3/8"*3/4" (62) i dwdch podktadek 3/8"(67).

3. Przykre¢ goére lewej belki pionowej (1) do lewej strony kolumny taczacej (10)
uzywajac srub 3/8*2-1/8" (58), 4 podktadek 3/8” (67) i dwoch nakretek 3/8”(70).

4. Przykre¢ gére prawej belki pionowej (2) do prawej strony kolumny tgczacej (10)
uzywajac srub 3/8*2-1/8" (58), 4 podktadek 3/8” (67) i dwoch nakretek 3/8”(70).



. Przykre¢ oba drazki stosu (5) do ramy gtéwnej (6), wsun amortyzatory gumowe (54) do
drazka stosu (5), potem wsun dolny obcigznik stosu (22A), potem obcigzniki stosu (22) i
gorna ptyte stosu (21) oraz szpilke regulacji obcigzenia (20) do stosu obcigznikéw (22).
Wsadz zawleczke regulujaca (38) do stosu (22), umies$¢ drazek (5) w ramie pionowej
(3).

. Przykre¢ spdéd ramy pionowej (3) do ramy gtéownej (6) przy uzyciu dwdch srub 3/8"*3/4"
(62) i dwodch podktadek 3/8"(67).

. Przykre¢ zaokraglong czes$¢ ramy pionowej (3) do kolumny faczacej (10) przy uzyciu
dwéch $rub 3/8"*2-3/8" (57), czterech podktadek 3/8”(67) i dwdch 3/8” nakretek (70).

. Przykrec¢ drazek stosu (5) do wyzszej czesci ramy pionowej (3) i ramy gtéwnej (6).
UWAGA: Przytwierdz goérna plyte stosu (21) do szpilki regulacji obcigzenia (20)
przy uzyciu jednej duzej podkiadki (72), podkitadki (73), kotka (53) i jednej
koncowki szpilki (51).
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5. Umies¢ zawleczke krotka (42) w sporniku siedzenia (7), umies¢ spornik siedzenia (7)

ramie pionowej (3).

6. Przytwierdz kolumne czesci dolnej (9) do wspornika siedzenia (7) uzywajac jednej Sruby
3/8"*3-3/4" (55), dwdch podktadek 3/8 (67) i jednej nakretki 3/8”(70).

7. Umies¢ rurke (17) w kolumnie czesci dolnej (9), umiesé dwie zatyczki (30) i dwie ostony
piankowe (29) rurce (17).

8. Przykre¢ kolumne siedzenia (8) w wsporniku siedzenia (7) za pomocg $ruby regulacyjnej
(42).



KROK 4 2%

1. Przymocuj oba ramiona (11), dwie koncéwki rotacyjne (12) uzywajac dwoch Srub
nasadowych 3/8”"*1” (63), dwodch podkiadek sprezynujacych 3/8” (69), dwoch
podktadek 3/8” (67) i dwdch podktadek duzych (66).
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1. Przykre¢ dwie konsole krazka (13) do lewej belki pionowej (1) i prawej belki pionowej (2)
za pomocg dwoch srub 3/8”*3 (56), czterech podktadek 3/8” (67) i dwdch nakretek 3/8”
(70).

2. Przeciggnij linke gorng (39) w konsoli kragzka (13) uzywajac dwéch srub 3/8” *2 (59),
dwéch podktadek 38/” (67) I jednej nakretki 3/8” (70), wtdz krazek B do gornej czesc
ramy pionowej (3) uzywajac ostony drazka (25), sruby 3/8”*2 (59) podktadki 38/” (67) i

11



dwéch prowadnic 3-1/2” (78), wtdz krazek C do podwodjnej konsoli krgzka (24) przy uzyciu
dwéch prowadnic 3-1/2” (78) oraz sruby 3/8"*2 (59), dwdch podkiadek 3/8” (67) i jednej
nakretki 3/8 (70), wt6z krgzek D do gdérnej czesci ramy pionowej (3) przy uzyciu dwdch
prowadnic 3-1/2” (78), ostony krazka (25), sruby 3/8"*2 (59) podktadki 3/8” (67). Wtdz
krazek E do konsoli kragzka (13) uzywajac sruby 3/8"*2 (59), dwdch podktadek 3/8” (67) i
nakretki 3/8” (70).

KROK 6

39
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1. Przykre¢ konsole krazka (23) nakretkg z kotnierzem (71) do szpilki regulacji obcigzenia
(20). Przeciggnij linke gérng (40) przez krazek A na ramie pionowej (3) uzywajac dwéch
3-1/2” oston krazka dolnego (79), matych tulejek (47), $ruby 3/8"*3-3/4" (55), dwoch
podktadek 3/8” (67) i nakretki 3/8” (70). Wtz krazek do dolnej czesci ramy gtdwnej (6)
uzywajac dwéch prowadnic 3-1/2” (78), sruby 3/8”*2 (59), dwdch podktadek 3/8” (67) i
nakretki 3/8” (70). Witdz krazek C do podwodjnej konsoli krazka (24) uzywajac dwoch
prowadnic 3-1/2” (78), sruby 3/8"*2 (59), dwdch podktadek 3/8” (67) i nakretki 3/8”
(70).W1t6z krazek D do dolnej czesci ramy gtéwnej (6) uzywajac sruby 3/8"*2 (59),
dwoch podktadek 3/8” (67) i nakretki 3/8” (70). Wtdz krazek E do gdérnej czesci ramy
pionowej (3) uzywajac dwdch prowadnic 3-1/2” (78), sruby 3/8”"*2 (59), dwbch
podktadek 3/8” (67) i nakretki 3/8” (70). Wtdz krazek F uzywajgc dwoch prowadnic
3-1/2” (78), sruby 3/8"*2 (59), dwdch podktadek 3/8” (67) i nakretki 3/8” (70). Witoz
krazek G i H do goérnej czes¢ ramy pionowej (3) uzywajac czterech prowadnic 3-1/2” (78),
$ruby 3/8"*2 (59), dwoch podktadek 3/8” (67) i nakretki 3/8” (70).

2. Przymocuj linke dolng (40) do konsoli krazka (26) uzywajac $ruby 3/8"*1-1/4"
(61),dwoch podktadek 3/8” (67) i nakretki 3/8” (70).

3. Przymocuj jeden koniec linki regulacji (50) do linki dolnej (40) przy pomocy karabinka
(31), przymocuj drugi koniec linki regulacji (50) do kolumny czesci dolnej (9) przy
pomocy karabinka (31).

13



KROK 7
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. Przeciggnij linke ramienia (41) przez koncéwke rotacyjng (12) oraz lewe (11A) i prawe
ramie (11B).

. Przeciggnij linke ramienia (41) przez kulke (77) uzywajac $rub 3/8"*5/8"” (76), przez
spinacz “U” (52) uzywajac S$ruby 3/8"*1-1/2" (60), i dwdéch podktadek 3/8” (67) i
nakretki 3/8” (70), przymocuj linke ramienia (41) do uchwytu (27) za pomocq
karabinka (31).

. Przeciggnij linke ramienia (41) na wyztobiony krazek (45) A i B uzywajac dwoch srub
3/8"*2 (59A), czterech 3/8” podktadek (67) i dwdch nakretek 3/8 (70), wtdz krazek C
na prawe ramie (11B) uzywajac prowadnicy 3-1/2" (78), sruby 3/8"*2 (59), dwoch
podktadek 3/8” (67) i nakretki 3/8” (70). Witbéz krazek D na rame pionowa (3)
uzywajac Sruby 3/8”*2 (59), dwoch podktadek 3/8” (67). Widz krazek E (36) na
konsole drazka (26) uzywajac dwoch 4” oston krazka gornego (80), sruby 3/8"*2 (59),
i podktadek (67) i nakretki 3/8 (70). Wtdz krazek F na rame pionowg (3) uzywajac
dwodch prowadnic 3-1/2" (78), $ruby 3/8"*2 (59), i podktadki (67). Wtz krazek G na
lewe ramie (11A) uzywajac prowadnicy 3-1/2” (78), $ruby 3/8"*2 (59), dwoch
podktadek 3/8” (67), i nakretki 3/8 (70). Wtdz krazki H i I na koncoéwke rotacyjng (12)
uzywajac dwoéch srub 3/8”*2 (59A), czterech podktadek 3/8” (67) i dwdch nakretek
3/8 (70).

. Przymocuj drugi koniec linki ramienia (41) do uchwytu (27) przy uzyciu karabinka
(31).

. Przymocuj drazek (19) do linki gérnej (39) uzywajac karabinka (31).

. Przed uzyciem drgzka wyciskowego dolnego (18), zaczep go karabinkiem (31) do linki
dolnej (40).

15



KROK 8
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. Przymocuj ostone stosu A (4) ostone stosu B (4A) do podstawy pionowej (3) i ramy
gtownej (6) przy uzyciu oSmiu $rub M8*16 (65) i oSmiu podktadek M8(68).

. Przykre¢ oparcie plecow (15) do podstawy pionowej (3) przy uzyciu czterech S$rub
3/8"*3/4" (62) i czterech podktadek 3/8” (67).

. Przykrec¢ oparcie gtowy (14) do podstawy pionowej (3) przy uzyciu dwdch $rub 3/8"*2
(59) i dwodch podktadek 3/8” (67).

. Przymocuj siedzenie (16) do kolumny siedzenia (8) przy uzyciu czterech $rub
3/8"*3/4" (62) i czterech podkiadek 3/8” (67).
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ATALS BMG 4310 INSTRUKCJIA CWICZEN

Uzywanie sprzetu fitness jest korzystne z kilku powodéw. Po pierwsze juz w poczatkowym

okresie ¢éwiczen nastepuje wzrost kondycji fizycznej a co sie z tym wigze - poprawa
samopoczucia. Miesnie nabierajq rzezby a w potgczeniu z odpowiednig dietg - mozliwa jest

kontrolowana utrata wagi oraz budowa miesni.

1. ROZGRZEWKA
Faza rozgrzewki jest bardzo waznym elementem, ktédry ma wptyw na przebieg treningu.
Stosujac rozgrzewke przed ¢wiczeniami pomagamy krwi lepiej optywac ciato, dzieki temu
miesnie pracujg prawidiowo. Zapobiegamy w ten sposob réwniez skurczom i kontuzjom
miesni.
Ponizej zostato przedstawione kilka ¢wiczen, ktére mogg by¢ pomocne przy rozgrzewce.
Kazde z nich powinno by¢ uprawiane przez okoto 30 sekund. Pamietaj nie nadwerezaj

miesni podczas ¢wiczen - jezeli poczujesz bdl przestan éwiczyc.

2. POPRAWA KONDYCJI FIZYCZNE)J

Dobrze zaplanowane ¢wiczenia powinny sktadac sie zawsze z 3 faz:

e ROZGRZEWKA
Faza rozgrzewki jest bardzo waznym elementem, ktéory ma wptyw na przebieg treningu.
Stosujac rozgrzewke przed ¢wiczeniami pomagamy krwi lepiej optywac ciato, dzieki temu
miesnie pracujq prawidtowo. Zapobiegamy w ten sposdb réwniez skurczom i kontuzjom
miesni.
Podczas rozgrzewki powinno sie ¢wiczy¢ z minimalnym oporem nie obcigzajac zbytnio

ciata przez okoto 3 min.

UDA
WEWNATRZ

SKEONY W
PRZOD
LYDKA / ACHILLES

TYLNA CZESC UD
SKt ONY W BOK ;

17



e FAzA CWICZEN
Jest to faza, gdzie wysitek fizyczny wktadany w ¢wiczenia nalezy zwiekszyé. Ustawienie

oporu powinno by¢ tak dobrane, by moc utrzymac statg predkos¢ podczas tej fazy. Tempo

PULS
200
wo | e
60 ""'------.Maximum
140 STREFA OPTYMALNA 85%
(o]
120
............... -
qo0  [— e R S
.......................................... | Faza “Ostudzenia™
80

= WIEK

¢wiczenia powinno by¢ wystarczajace, aby serce mogto bi¢ szybciej, jak na wykresie
ponizej. Faza ta powinna trwaé przez minimum 12 minut, aczkolwiek wiekszos¢ ludzi

zaczyna od okoto 15 -20 minut

e FAZA , OSTUDZENIA"
Etap ten, rownie wazny jak rozgrzewka, pozwala sercu powrdci¢ do swego normalnego
tempa i ochtong¢ miesniom w sposéb ptynny. Jest to jakby powtdrka rozgrzewki, jednak
teraz tempo ulega zmniejszeniu. Faza ta powinna trwac¢ przez ok. 5 min. Cwiczenia
rozciggajace powinny by¢ powtdérzone tak samo bez obcigzania, czy forsowania miesni.

Wraz ze wzrostem kondycji moze zajs$¢ potrzeba dtuzszych i ciezszych treningdw.

3. KSZTALTOWANIE MIEéNI
Aby uksztaltowac rzezbe miesni, opdr cwiczen powinien by¢ dosé duzy, co spowoduje
zwiekszenie ich obcigzenia. Moze sprawié to trudnosci w utrzymaniu zaplanowanego czasu

treningu. Ponadto faza rozgrzewki i ostudzenia powinna przebiegac tak samo.

4. UTRATA WAGI
Istotnym czynnikiem jest tutaj wysitek wkifadany w ¢éwiczenia. Im ciezej i dtuzej trwa
¢wiczenie, tym wiecej kalorii jest spalanych. Skutecznos$¢ jest identyczna, jak przy
¢wiczeniach zwiekszajacych kondycje, jednak inny jest osiggany cel.
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ATLAS BMG 4310 OPIS PRZYKLADOWYCH CWICZEN

1. WYCIAGANIE DRAiKA PRZED SOBA
e miesnie grzbietowe tylne, tréjkatny, bicepsy, ramiona

Usigdz na siedzeniu, wygnij plecy w lekki tuk i pociggnij powoli i réwnomiernie drgzek
dwoma rekoma w kierunku gérnej czesci klatki piersiowej — drgzek powinien znajdowac
sie na wysokosci mostka. Dla najlepszego efektu, wykonuj ¢wiczenie polowi i doktadnie,

najlepiej w krétkich seriach.

PORADA: Obcigzniki nie powinny dotykal pozostatej czesci stosu przy wykonywaniu
kazdego kolejnego powtdrzenia.
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2. ROZPIETKI
e miesnie piersiowe wieksze, kruczoramienny, przednie aktony miesni
naramiennych, piersiowy mniejszy, zebaty przedni

Ustaw boczne ramiona (11) w pozycji gérnej. Usigdz na siedzeniu, chwy¢ za oba drazki.
Cwiczenie rozpocznij majqc rece prostopadte do podtoza, lekko uginajac rece w tokciach i
kieruj w ruchu tukowym do wewnatrz tak, aby ruch byt jak najpetniejszy. Ciezar nalezy
dobrac tak by wykonac¢ poprawnie zatozona ilo$¢ powtdrzen w serii.

PORADA: Dobry ciezar to taki, z ktéorym dwa ostatnie powtdrzenia sprawia Ci problem, ale nie

bedziesz szarpat tutowiem lub odrywat od oparcia.
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3. WYCISKANIE NOG W POZYCJI SIEDZACE)
e miesnie czterogtowe

Usigdz na siedzeniu i utéz stopy tuz za dolnymi watkami. Dopasuj odpowiednio obcigzenie,
ztap za spdd siedzenia i powoli prostuj nogi. Powrét w tempie wolnym i pod petng kontrolg
ciezaru. Nalezy ¢wiczy¢ cyklami, wykonujac 8-12 powtdrzen. Jesli 8 powtdrzen jest zbyt
meczace, trzeba zmniejszy¢ obcigzenie. Jesli wykonanie 12 powtdrzen nie sprawia wysitku,
mozna zwiekszy¢ ciezar.

PORADA: Trening ndg jest waznym krokiem w strone solidnej budowy sylwetki.

21



4. PODCIAGANIE DRAiKA W OPADZIE(WIOSLOWANIE)
e miesnie topatek, tréjgtowy, bicepsy

Stajac na lekko ugietych nogach, z rozkrokiem nieco szerszym od rozstawu barkéw, ztap
za drazek dolny na szerokosci ramion Ruchem wolnym i kontrolowanym uno$ sztange w
kierunku brody, najblizej tutowia. Ruch podciggania konczymy w momencie, gdy nasza
broda jest na wysokosci drgzka lub nieco ponad nim. Opuszczamy wolno i pod petng
kontrolg. Mozna takze uzy¢ wiekszego drazka oraz zmienic¢ rodzaj i szerokos$¢ uchwytu.

PORADA: Wdech robimy przed rozpoczeciem ruchu podciggania-wydech dopiero, gdy
jestesmy juz u gory.
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5. CIAG BOCZNY - ,WYMACH TENISOWY"”
e boczne i tylne aktony miesni naramiennych

Zdemontuj siedzenie i ustaw boczne ramiona (11) w pozycji gérnej. Nastepnie ztap jedna
rekg uchwyt drazka i ptynnie ciggnij poziomo na wysokosci klatki piersiowej. Cwiczenie

wykonuj ptynni ruchami, a miesnie utrzymuj w ciggtym napieciu.

PORADA: Staraj sie, aby w ruchu powrotnym uchwyt poruszat sie po tym samym torze.

start
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6. UGINANIE NOG NA STOJACO
e miesnie dwugtowe ud, miesnie potsciegniste, miesnie smukie

Cwiczenie to wykonuje kazda noga osobno. Watki przenosimy do otworu gdrnego.
Stajac przodem do atlasu, zaplatamy noge za watki. Wewnetrzng reka podpierajac sie o
atlas, zginamy noge w kolanie maksymalnie do tytu.

PORADA: Nalezy unikaé gwattownych ruchdéw i ruchow zamaszystych, powodujgcych
zanik napiecia w miesniach.
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7. UGINANIE RAMION Z DRAZKIEM
e dwugtowe ramion, ramienno promieniowe, miesnie przedramion

Ustaw boczne ramiona (11) w pozycji dolnej. Usiadz i ztap za uchwyty drazkéw. Trzymaj
tokcie blisko ciata i powoli przyciggaj drazki w gdre i powoli prostuj rece do pozycji
wyjsciowej. Ruch mozna wykonywaé na przemian-raz jedna reka, raz druga(po 1
powtdrzeniu), obiema rekami jednoczesnie, lub opuszczajac jedng reke- jednoczesnie
unoszac drugq

PORADA: Przy zbyt duzym obcigzeniu tokcie majgq tendencje do uciekania na boki, a
powinny by¢ przy tutowiu przez caty czas trwania ¢wiczenia.
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8. PROSTOWANIE RAMION NA STOJACO - ,WYMACH GOLFOWY"
¢ miesnie naramienne i plecow

Zdemontuj siedzenie i ustaw boczne ramiona (11) w pozycji gérnej. Ztap obiema rekoma
za jeden uchwyt drazka i przeciggnij po ukosie do géry. Staraj sie trzymac tutdow
nieruchomo podczas ¢wiczenia i utrzymac przez caty czas ¢wiczone miesnie w stanie
napiecia W ruchu powrotnym drgzek powinien poruszac sie po tym samym torze.

PORADA: Mozna w pozycji szczytowej przytrzymaé przez chwile drazki w celu
dodatkowego napiecia miesni.

start
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GWARANT : BACHA SPORT

ARTYKUL: ATLAS

SYMBOL: BMG 4310

DATA SPRZEDAZY:

PODPIS I PIECZEC

SPRZEDAWCY:

Ten symbol oznacza, ze produktu nie wolno wyrzucac
razem z innymi odpadami z gospodarstw domowych.
Polskie prawo zabrania pod karg grzywny taczenia
zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego wraz
Z innymi odpadami.

Dbajac o pozbycie sie produktu w nalezyty sposéb,
mozna zapobiec potencjalnym negatywnym skutkom
dla srodowiska naturalnego i zdrowia ludzkiego, jakie
mogtyby wynikna¢ z niewtasciwego postepowania z
odpadami powstatymi ze zuzytego sprzetu
elektronicznego.

9.

1ZASADY GWARANCJI!

. Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na zakupiony towar w

okresie 24 miesiecy od daty sprzedazy .

Wady lub uszkodzenia sprzetu ujawnione w okresie gwarancji bedg bezptatnie
usuwane w ciggu 14 dni roboczych od daty dostarczenia sprzetu do punktu
sprzedazy.

Gwarancjg nie sg objete uszkodzenia sprzetu powstate w wyniku :

- niewtasciwego uzytkowania i przechowywania sprzetu

- niewtasciwej konserwacji

- dokonywania samodzielnych napraw , przerdbek lub zmian konstrukcyjnych .
Uszkodzony sprzet dostarcza do punktu sprzedazy nabywca na wtasny koszt .
Karta gwarancyjna jest wazna tylko z pieczecig punktu sprzedazy , podpisem
sprzedajgcego oraz wpisanym rodzajem sprzetu W przypadku zakupu w
sklepie internetowym karta gwarancyjna jest wazna tylko i wytacznie na
podstawie dokumentu zakupu (faktura, paragon) lub listu przewozowego
kuriera.

Duplikaty kart gwarancyjnych nie bedg wydawane.

Gwarancjg nie sg objete elementy eksploatacyjne : linki , paski , elementy
gumowe , pasy , uchwyty z gabki , pedaty itp.

Po trzech naprawach(tego samego elementu) i kolejnym uszkodzeniu sprzet
zostanie wymieniony na nowy .

UWAGA! Sprzet jest przeznaczony tylko i wytacznie do uzytku domowego .

10. Sprzet jest przeznaczony to odpowiedniej maksymalnej masy ¢éwiczacego.

Informacje ta mozna znalez¢ w instrukcji obstugi.

11. Gwarancja jest wazna tylko na terenie Polski.

UZYTKOWANIE SPRZETU NIEZGODNIE Z WARUNKAMI GWARANCJI
POWODUJE JEJ UTRATE.

NINIEJSZA GWARANCJA NA SPRZEDANY TOWAR KONSUMPCYJNY NIE
WYLACZA, NIE OGRANICZA ANI NIE ZAWIESZA UPRAWNIEN
KUPUJACEGO WYNIKAJACYCH Z NIEZGODNOSCI TOWARU Z UMOWA,
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