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Wskazéwki dot. bezpieczenstwa

Niniejsza instrukcja zawiera wazne informacje dotyczace bezpieczenstwa. Przeczytaj ja uwaznie przed

uzyciem produktu. Zaleca si¢ zachowanie niniejszej instrukcji do wykorzystania w przyszto$ci.

e Produkt: Wymiary urzadzenia: 219*139*225cm; Obszar treningowy: 300*250cm, Waga netto: 360KG

e Do obowigzkéw uzytkownika nalezy petne zrozumienie wszystkich ostrzezen i Srodkdéw ostroznosci

dotyczacych tego produktu oraz Sciste przestrzeganie instrukgiji..

e Nalezy trzymac dzieci i zwierzeta domowe z dala od produktu i unika¢ pozostawiania dzieci samych w
pomieszczeniu, w ktérym znajduje sie produkt.

e Przed uzyciem nalezy upewnic sie, ze produkt zostat prawidlowo zmontowany i wszystkie Sruby zostaty
odpowiednio wkrecone.

e Urzadzenie powinno by¢ umieszczone na réwnej powierzchni, a jego cztery boki powinny znajdowac sie w
odlegtosci wiekszej niz 1 metr od $ciany. Zaleca sie umieszczenie tego produktu na dedykowanej macie
podtogowej, aby zapobiec uszkodzeniu podtogi lub dywanu..

e Ten produkt powinien by¢ umieszczony wewnagtrz pomieszczenia, aby zapobiec dostaniu sie do niego wilgoci
i kurzu. W miejscu uzytkowania nalezy zapewni¢ swobodny przeptyw powietrza i nie uzywac¢ go w miejscach
stabo wentylowanych.

e W poblizu produktu nie nalezy umieszczaé ostrych przedmiotow.

e Podczas ¢wiczen z tym produktem nalezy nosi¢ odpowiednig odziez sportowa, buty do biegania lub buty
sportowe; nie nalezy nosic¢ szlafrokéw ani innej odziezy, ktéra moze spowodowac zaplagtanie lub potknigcie
sie.

e Nie nalezy ¢wiczy¢ zbyt dtugo, aby zapobiec urazom migsni.

e Jesli podczas uzytkowania odczujesz dyskomfort lub jakies dolegliwosci, przerwij cwiczenia i skonsultuj sie z

lekarzem..
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Nastepujace osoby powinny skonsultowa¢ sie z lekarzem przed uzyciem.
(1) Osoby, cierpigce na bole plecow lub ktére w przesztosci doznaty urazéw nog, talii i szyi, a takze osoby z

dretwieniem nog, talii, szyi i ragk (z chorobami przewlektymi, takimi jak przepuklina krgzka miedzykregowego,
kregozmyk, przepuklina kregostupa szyjnego itp.).

(2) Osoby ze zdeformowanym zapaleniem stawoéw, reumatyzmem i dng moczanowa.

(3) Nieprawidtowosci, takie jak osteoporoza.

(4) Osoby z zaburzeniami uktadu krgzenia (choroby serca, zaburzenia naczyniowe, nadcisnienie itp.).

(5) Osoby z zaburzeniami uktadu oddechowego.

(6) Osoby korzystajace ze sztucznych regulatoréw rytmu serca, ktére majg wszczepione wewnetrzne
medyczne urzgdzenia elektroniczne.

(7) Osoby z nowotworami zto$liwymi.

(8) Osoby z zakrzepica, ciezkim ttuszczakiem dynamicznym, ostrym tluszczakiem statycznym i innymi
zaburzeniami krgzenia krwi lub réznymi infekcjami skory.

(9) Osoby z zaburzeniami percepcji spowodowanymi wysokimi zaburzeniami krgzenia obwodowego
spowodowanymi cukrzycg itp.

(10) Osoby z urazami skory.

(11) Osoby z wysokg gorgczka (38°C lub wiecej) spowodowang chorobg itp.

(12) Osoby majagce problemy z kosémi plecow.

(13) Osoby, ktore sg w cigzy, podejrzewajgce, ze moga by¢ w cigzy lub ktére miesigczkuja.

(14) Osoby, ktére odczuwajg dyskomfort i muszg odpoczac.

(15) Osoby w stabym stanie fizycznym.

(16) Osoby przechodzace rehabilitacje.

(17) Poza wyzej wymienionymi przypadkami, osoby ogdlnie nie czujgce sie dobrze.

Przed przystapieniem do ¢éwiczen z tym produktem, nalezy skonsultowaé sie z lekarzem i zaleca sie
wczesniejsze wykonanie badania zdrowotnego. Jesli masz ponad 35 lat, nigdy wczesniej nie ¢wiczytes,
jestes w ciazy lub masz jakiekolwiek schorzenia, powinienes zwréci¢ szczegélng uwage na niniejsze
wskazéwki. Nieprzestrzeganie powyzszych $rodkéw ostroznosci i ostrzezen dotyczacych

bezpieczenstwa moze spowodowac powazne obrazenia ciata.
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Ostrzezenie! Nastepujace warunki moga powodowaé wypadki lub staba kondycje fizyczng:
(1) W przypadku odczuwania bélu plecéw, dretwienia ndg, zawrotéw gtowy, nieprawidtowego bicia serca lub
innych nieprawidtowosci lub braku koordynacji, nalezy natychmiast przerwac trening i skonsultowac sie z
lekarzem.

(2) Trzymaj dzieci z dala od produktu, nie pozwalaj dzieciom bawi¢ sie w poblizu; w przeciwnym razie moze
wystapic¢ ryzyko obrazen.

(3) Opiekunowie dzieci powinni uniemozliwi¢ im zabawe tym produktem; w przeciwnym razie moze wystgpic
ryzyko obrazen.

(4) Podczas uzytkowania, montazu produktu lub wyjmowania produktu z opakowania, przenoszenia go itp.
nalezy upewnic sie, ze w poblizu produktu (np. z tytu, z dotu i z przodu produktu) nie znajdujg sie inne osoby lub
zwierzeta domowe.

(5) Uzytkownik, ktéry nie ¢wiczyt dotad regularnie, nie powinien poczatkowo wykonywac intensywnych ¢wiczen.
(6) Nie uzywaj produktu po spozyciu positku, gdy jestes zmeczony lub dopiero skonczytes trening i Twoje sity
fizyczne nie sg jeszcze w petni zregenerowane. W przeciwnym razie moze wystgpi¢ ryzyko uszczerbku na
zdrowiu.

(7) Zaleca sie korzystanie z tego produktu w salach gimnastycznych lub innych miejscach z kamerami
monitorujgcymi.

(8) Nie uzywaj produktu podczas positkéw lub wykonywania innych czynnosci.

(9) Nie uzywaj produktu po spozyciu alkoholu; w przeciwnym razie moze wystgpi¢ ryzyko obrazen.

(10) Nie uzywaj produktu, gdy w kieszeni spodni znajdujg sie twarde przedmioty; w przeciwnym razie moze

wystgpi¢ ryzyko obrazen.
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ZAKAZANE!

(1) Nie uzywaj produktu, jesli jego obudowa / czesci sg pekniete lub odklejone (wewnetrzna struktura jest
odstonieta); w przeciwnym razie moze wystgpi¢ ryzyko obrazen.

(2) Nie podskakuj podczas treningu; mozesz upas¢ i spowodowac obrazenia.

(3) Nie uzywaj produktu ani nie przechowuj go w wilgotnym miejscu, np. na zewnatrz, w poblizu tazienki lub w
innych miejscach, w ktérych wystepuje wilgo¢ i woda.

(4) Nie uzywaj produktu ani nie przechowuj go w miejscach o wysokiej temperaturze, np. w bezposrednim
Swietle stonecznym, w poblizu pieca lub na urzadzeniach grzewczych, takich jak dywan elektryczny.
Konserwacja

(1) Codziennie sprawdzaj, czy czesci nie sg luzne lub uszkodzone, w tym m.in. tancuch, wtyczka, blokada
sprezynowa, pokretto, selektor obcigzenia, pasek i jego naprezenie, linka itp.

(2) Co tydzien sprawdzaj stan osprzetu, w tym miedzy innymi drgzkéw, uchwytoéw, czy wszystkie sruby i wkrety
sg poprawnie wkrecone i zabezpieczone, czy powierzchnia antypos$lizgowa jest czysta, czy wszystkie naklejki
sg naklejone.

(3) Co miesigc nalezy sprawdzac stan nasmarowania drgzka prowadzgcego, suwaka siedziska, tulei, fozyska
liniowego i innych akcesoriow.

(4) Zaleca sie coroczny demontaz, czyszczenie i konserwacije linek, paska i innych czesci tgczacych.

Uwaga

(1) W przypadku wykrycia uszkodzonych czesci, nalezy natychmiast zaprzesta¢ korzystania z urzadzenia;
mozna wznowi¢ uzytkowanie dopiero po zakohczeniu wymiany i naprawy.

(2) Nalezy zwraca¢ uwage na stan linek; zuzyte linki moga tatwo spowodowaé obrazenia, dlatego nalezy je
regularnie konserwowac, aby zapewnic¢ ich dobry stan.

(3) Przed uzyciem nalezy umiesci¢ wtyczke obcigzenia we wtasciwej pozycji, aby unikng¢ niebezpieczenstwa.
(4) Maksymalne obcigzenie dla sztangi po jednej stronie wynosi 100 kg.

(5) Waga osoby moze wynosi¢ do: 100 kg, maksymalne obcigzenie stosu po jednej stronie: 90 kg; Nalezy

wybra¢ odpowiednie ciezary do treningu, aby unikng¢ urazéw miesni i wypadkow.
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Rysunek pogladowy
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Lista czesci

Nr Nazwa Specyfikacja |llosé Nr Nazwa Specyfikacja llosé
1 Rama goérna 1 34 | Piyta kota pasowego 6
2 Rama podstawy 1 35 | Uchwyt do sztangi 1
3 E;r;nzlewego gérnego 1 36 | Ztozona ptyta ostony 2
4 E;r;nzprawego gornego 1 37 | Tylna ostona 2
5 Regulowana szyna Smith 2 38 | Przednia, prawa ostona 1
6 Prawa rama podstawy 1 39 | Przednia, lewa ostona 1
7 Lewa rama podstawy 1 40 | Przednia, prawa ostona 1
8 Regulowany stupek 2 41 | Ostona lewej strony 1
9 Drazek do podciggania 1 42 | Ostona prawej strony 1
10 | Tylna, prawa rama pionowa 1 43 | Przednia ostona 2
11 | Tylna, lewa rama pionowa 1 44 | Szesciokatna, nitowa ostona M5 16
12 | Przednia rama pionowa 2 45 | Prety obcigzenia ®20x2080 4
13 | Hak Smith 2 46 | Plastikowa tuleja 20x10x12 4
14 | Uchwyt kota pasowego 2 47 | Drazek prowadzacy obcigzenia | 1866x®25 2
15 | Prawy suwak linki 1 48 | Dtugi pret D30xP25xP20x186 1
16 | Lewy suwak linki 1 49 | Krétki pret D17%76.5 1
17 | Prawy uchwyt drgzka Smith 1 50 | Koto pasowe DI0xD10%25 20
18 | Lewy uchwyt drgzka Smith 1 51 | Owalna podkfadka pod stope PT100*150*t5 2
19 5:22"‘(’;?( tg'rﬁji"t"h*aczaca 1 52 | Owalna zatyczka 50x100xt1.5 4
20 ;?antah tuleja faczaca drazek 1 53 gvc\)/;gratowa podkfadka pod 50x100%15 >
21 | Gumowy zderzak 4 54 | Okragta, wydrgzona tuleja 2’60x¢57x¢51 x136x 3
22 | Stupek ciezaréw 2 55 | Kwadratowa zatyczka 40x80xt1.5 1
23 | Prawy ogranicznik 1 56 I’r-c())v%/Kisekrﬁ kulkowe z gigbokim 600527 6
24 | Lewy ogranicznik 1 57 I’r-c())v%/Kisekrﬁ kulkowe z gtgbokim 60032z 2
25 | Prawy drazek do dipow 1 58 | Linka ®4.8x9140 2
26 | Lewy drgzek do dipow 1 59 | Wewnetrzna tuleja watu ®22x40 2
27 | Zespot kota pasowego 2 60 | Ostona tulei O37x44 2
28 | Pret bezpieczenstwa 1 61 | Sztanga Smith O30xP25%1466 1
29 | Prasa do nég 1 62 | Lozysko linowe ;'\"25”“/ P40xP25x5| - ¢
30 | Tuleja do drazka-T 1 63 | Sprezyna Smith ©3.5xP37x50 2
31 | Drazek-T 1 64 | Pierscien zabezpieczajacy D40 8
32 Zggg?;;ony wspornik ®49*150 4 65 | Pierscien zabezpieczajacy D47 4
33 Podnoszony wspornik ©49*30 4 66 Osiowy pierscien ®25 2

ciezarow

zabezpieczajgcy
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Nr Nazwa Specyfikacja llosé Nr Nazwa Specyfikacja llosé
67 Kwadratowa, drgzona tuleja 60x60xt1.5-50x50 4 101 | Szesciokatna nakretka M8 5
68 | Gumowy zderzak D48xP70x21 2 102 | Ptaska podktadka »8 5
69 | Gumowy zderzak ®30xP50x20 2 103 | Ptaska podktadka 10 123
70 | Gumowy zderzak 20X D50%25 4 104 | Sruba krzyzowa z wpuszczang M5x15 20
gtéwka (petny zab)
71 | Adapter preta 48xD26.5x200 6 105 | Szesciokatna sruba z duzg, plaska | 595400 2
gtowka (potzagb)
72 | Karabinczyk ®8x80 2 106 | Szesciokatna sruba z duza, plaska | 1 5,1 50x20 8
gtowka (potzagb)
73 | Tuleja gwintowana 10"M6*22 6 107 | Szesciokaina sruba z duzg, plaska | \11.g0x20 1
gtowka (potzab)
74 | Wiyczka ©25x40+D12x15 3 10g | Szesciokaina sruba z duza, plaska | 110, 70x20 20
gtowka (potzagb)
75 Rplka piankowa do ¢wiczen ®110%170 5 109 Sz’esmoka’tna Sruba z duzg, ptaska M10x65%20 5
nog gtowka (potzagb)
76 Zewnetrzna piankowa ostona | ®97x®d13 2 110 Sz’esmoka’tna sruba z duza, plaska M10x55x25 4
gtéwka (potzagb)
77 Wewnetrzna piankowa ostona | ®97xd27 2 111 Sz’escmka'tna sruba z duzg, plaska M10x50%20 4
gtéwka (potzab)
78 Regulowany hamulec reczny 28.6x114.3 2 112 Sz’escmka'tna sruba z duzg, plaska M10x45x16 16
gtéwka (potzab)
79 Uchwyt 7014 2 113 Sz’escmkatna Sruba z duzg, ptaska M10x40 2
gtéwka (petny zab)
80 | Okragta zatyczka D48xt2.0 2 114 Sz’escmka't na sruba z duzg, ptaska M10x25 16
gtéwka (potzab)
81 Olfrqg’fa zatyczka z ptaska ®50%t1.5 2 116 Sz’escmka’tna Sruba z duzg, ptaska M10x15 18
gtéwka gtéwka (potzab)
82 Olfrqg’fa zatyczka z ptaskag ©25xt1.5 4 117 Sz’escmka’tna Sruba z duzg, ptaska MBX55x20 4
gtéwka gtéwka (potzab)
83 | Pokretio uchwytu D44xM10x54 1 11g | Szesciokatna $ruba z duzg, plaska | e, 5 7
gtéwka (potzab)
84 | Mata, goma tuleja 30x17.2x11 2 119 | Szesciokatna $ruba z duzg, plaska | e, g 10
gtéwka (potzab)
85 Tuleja D24x3+020.2+P12.5 4 120 S;escmkatna $ruba z wpuszczang M10x25 8
x13 gtéwka (petny zab)
86 Zespot uniwersalnego fozyska | 103x59 1 121 S;escmkqtna $ruba z wpuszczang M8x25 4
gtéwka (petny zab)
88 | Pianka P25x13.5%130 2 122 | Sruba krzyzowa z wpuszczang M5x20 28
gtéwka (petny zab)
89 | Pianka ®25%t3.5%150 6 130 | Szesciokatna sruba z wpuszezang | ;10,50 2
gtéwka (petny zab)
90 | Selektor obcigzenia 2 131 | Szesciokatna sruba z wpuszezang | e, 15 3
gtéwka (petny zab)
91 | Pretciezaréw 6 132 | Szesciokatna sruba z wpuszezang | 11 gx40x20 2
gtéwka (petny zab)
92 Selektor 2 134 Sryba krzyzowa z wpuszczang M5x15 2
gtéwka (petny zab)
93 Ptyta gérnego ciezaru 5KG+®20*230 2 135 | Szesciokatna nakretka M5 2
94 Ptyta cigzaru 5KG+®20*230 22 136 | Uszczelka M8xd25x5 3
95 Uszczelka M5xP18%3.5 36 137 | Wieszak na akcesoria 433%x43 1
96 Uszczelka M10xD30x6 12 142 | Tuleja P25xP21.2x55 3
97 | Szesciokatna nakretka M5 12 143 | Tuleja ®18xd10.2x20 2
98 | Szesciokatna nakretka M12 2 144 | Tuleja P18xD14.2x25 2
99 Szesciokatna nakretka M12xP1.75 2 145 | Kotnierz P48 2
100 | Szesciokatna nakretka M10 55

*ZASTRZEGAMY PRAWO DO ZMIANY SPECYFIKACJI PRODUKTU BEZ WCZESNIEJSZEGO POWIADOMIENIA
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Zestawy sprzetu i narzedzi
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N/
1304 M10X20 2Zpes

1204 M10X25  8pes

1214 MBX25 1pes

1046 M5X15  18pes

L)

134% M5X15 Zpes

1358 M5 Z2pcs

1224 W5X20

28pes

123% 6X80 1lpes

1268 14X17X75  lpes

O

1258 5.0X32X150 1pes

ER

129%  t5.0X24X126  Ipes

=

1288 5#354855  lpcs
1248 3X28X100 1PCS
121 6X66X140  lpes

114¢ M10X25 16pcs
L101-BC06
Nr Nazwa Specyfikacja llos€ | Nr Nazwa Specyfikacja llosé
95 | Uszczelka M5xd18x3.5 34 | | 116 | Szesciokatnasrubazduza, | \q0xgs5 18
ptaska gtéwka (potzgb)
96 | Uszczelka M10xd30x6 9 117 | Szesciokatnasiubaz duza, | \gy55xoQ 4
ptaska gtéwka (potzgb)
- Szesciokatna $ruba z duza,
97 | Szesciokatna nakretka M5 12 118 plaska gtowka (potzab) M8x25 3
- Szesciokatna $ruba z duza,
100 | Szesciokatna nakretka M10 53 119 plaska gtowka (potzab) M6x8 6
- Szesciokatna sruba z
101 | Szesciokatna nakretka M8 5 120 wpuszczana glowka (petny zab) M10x25 8
Szesciokatna sruba z
102 | Ptaska podktadka »8 5 121 wpuszczana gléwka (pelny zab) M8x25 1
Szesciokatna $ruba z duza,
103 | Ptaska podktadka 10 123 122 olaska gléwka (p6tzab) M5*20 28
Sruba krzyzowa z
104 | wpuszczang gtowka (petny | M5*15 18 123 | Klucz w ksztatcie litery T 6x80 1
zab)
Szesciokatna sruba z duzg, -
106 plaska giéwka (potzab) M10x120x%20 8 124 | Klucz w ksztatcie litery L 3x28%100 1
Szesciokatna sruba z duzg,
107 plaska giéwka (potzab) M10x90x20 1 125 | Klucz 17-19 t5.0x32x150 1
108 | Szesciokatna sruba z duza,| \1109x70x20 20 | | 126 | Otwarty Kiucz krzyzowy 14x17x75 1
ptaska gtowka (pditzgb)
109 | Szesciokatna sruba z duza,| \11gxg5x20 2 127 | Kiucz w ksztatcie litery T 6x66x140 1
ptaska gtowka (pditzgb)
110 | Szesciokatnasrubaz duza,| \11gy55x05 4 128 | Klucz w ksztatcie litery L 5x35x85S 1
ptaska gtowka (pditzgb)
117 | Szesciokatnasruba z duza,| \1 ,50x20 4 | | 129 | Kiuczs-10 15.0x24x125 1
ptaska gtowka (pditzgb)
Szesciokatna $ruba z duzg, Szesciokatna sruba z
112 | praska giowka (potzap) | M10*45*16 16 | | 130 | \wpuszczang glowka (petny zab)| M10%20 2
Szesciokatna sruba z duza, Wpuszczna $ruba krzyzowa z
113 ptaska gtowka (pdizgb) M10x40 2 134 wpuszczang gtéwka (petny zab) M5x15 2
Szesciokatna sruba z duzg, -
114 plaska giéwka (petny zab) M10x25 16 135 | Szesciokatna nakretka M5 2
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Lista pakowa

1. Rama gorna 2. Rama 3. Rama lewego 4. Rama 5. 6. Prawa 7. Lewa rama 8.
podstawy gornego prawego Regulowana rama podstawy Regulowany
kolana gérnego szyna Smith | podstawy stupek
kolana
9. Drazek do 10. Tylna, 11. Tylna, lewa 12. Tylna, 15. Prawy | 16. Lewy 17. Prawy
podciggania prawa rama rama pionowa lewa rama suwak linki suwak linki uchwyt drgzka
pionowa pionowa Smith
e\
0 M
22. Stupek 23. Prawy 24. Lewy 25. Prawy 26. Lewy 27. 28. Pret
ciezaréw ogranicznik ogranicznik drazek do drazek do Zespot kota | bezpieczenstwa noég
dipéw dipéw pasowego
i
f I
S ]
31. Drazek-T 35. Uchwyt 36. 37. Tylna 38. 39. 40. Prawa 41. Ostona
do sztangi Przymocowana ostona Przednia, Przednia, rama podstawy | lewej strony
ptyta ostony prawa lewa
ostona ostona
|
i o
42. Ostona 43. 45. Wityczka 47. Drazek 50. Koto 58. Linka 61. Sztanga 71. Adapter
prawej strony Przednia obcigzenia prowadzacy pasowe Smith sztangi
ostona obcigzenia
fe e
% o Be Ge
% (&
7o wo &
G-@
75. Rolka 79. Uchwyt 90. Selektor 91. Drgzek 92/93 94. Piyta Zestaw Zestaw
piankowa do obcigzenia Selektor; cigzaru akcesoriow sprzetu &
éwiczen nog Plyta gornego narzedzi
cigzaru
2 g dr
@/ U‘-lf Al ﬂy;;
|
137. Wieszak na | 145. Kotnierz Instrukcja
akcesoria obstugi 15/29




Maszyna Smitha + Podwéjny wyciag

Instrukcje montazu X

Krok 1

e Polgcz ze sobg rame podstawy (2), prawa
rame podstawy (6) i lewg rame podstawy

(7), uzywajgc szesciokgtnej sruby z duza,
ptaskg gtéwkag (potzab) (114), szesciokatnej
Sruby z duza, ptaskg gtowka (106), ptaskiej
podkfadki (103) szesciokatnej nakretki (100).

e Przymocuj ztozong ptyte ostony (36) do
ramy podstawy (2), zablokuj w pozycji,
uzywajgc szesciokatnej sSruby z duza,
ptaskg gtéwka (117), ptaskiej podktadki
(102) oraz szesciokatnej nakretki (101).

Krok 2

e Przymocuj jedng przednig rame pionowg
(12) do lewej ramy podstawy (7), zablokuj w
pozycji, uzywajgc szesciokatnej sSruby z
duza, ptaskag gtdwkg (poizab) (114), ptaskiej
podktadki (103), szesciokatnej sSruby z
wpuszczang gtéwka (petny zagb) (120) oraz
uszczelki (96), jak na rysunku obok.

8

e Przymocuj tylng, lewg rame pionowg do
tylnej, lewej ramy pionowej (11) do lewej
ramy podstawy (7), uzywajgc szesciokatnej
Sruby z duza, ptaskg gtéwka (pdtzab) (108),
ptaskiej podktadki (103) oraz szesciokatnej
nakretki (100).

e Powtorz krok opisany powyzej po drugiej
stronie, aby przymocowac druga, przednig
rame pionowg (12) oraz tylng, prawg rame
pionowg (10) do prawej ramy podstawy (6).
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Krok 3

e Przymocuj jeden koniec ramy lewego
gornego kolana (3) do przedniej ramy
pionowej (12), uzywajac szesciokatnej sruby
z duzg, ptaska gtowka (potzab) (114), ptaskiej
podkfadki (103), szesciokatnej sruby z
wpuszczang gtdbwkag (petny zgb) (120) i
uszczelki (96), jak pokazano na rysunku
obok.

° Przymocuj drugi koniec ramy lewego
gornego kolana (3) do tylnej, lewej ramy
pionowej (11), uzywajgc szesciokatnej sruby z
duza, ptaskg gtowkag (potzab) (108), ptaskiej
podkfadki (103) i szeSciokatnej nakretki (100).

e Powtérz krok opisany powyzej po drugiej
stronie, aby przymocowaé rame prawego
gornego kolana (4) do drugiej przedniej ramy
pionowej (12) i tylnej, prawej ramy pionowej
(10).

Krok 4

e Jak pokazano na rysunku obok, przymocuj
rame gérng (1) do ramy lewego goérnego
kolana (3) i ramy prawego goérnego kolana
(4), uzywajac szesciokatnej sruby z duza,
ptaskg gtéwka (pdizgb) (114), szesciokatnej
sruby z duza, ptaskg gidwkag (potzab) (106),
ptaskiej podkiadki (103) i szesciokatnej
nakretki (100).

e Jak pokazano na rysunku, przymocuj drgzek
do podciggania (9) do ramy lewego, goérnego
kolana (3) ramy prawego, gérnego kolana
(4), uzywajgc szesciokatnej sruby z duza,
ptaskg gtébwkg (pdtzab) (106), ptaskiej
podkfadki (103) i szes$ciokatnej nakretki
(100).
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Krok 5

e Wi6Zz kota pasowe (50) w lewy suwak linki
(16), uzywajgc szesciokatnej Sruby z duza,
ptaskg gtowkg (potzab) (112), ptaskiej
podkfadki (103) oraz szesciokgtnej nakretki
(100).

e Recznie wyciggnij wtyczke (74) z lewego
suwaka linki (16), nastepnie wtéz suwak do
jednego regulowanego stupka (8), a nastepnie
wioz wtyczke (74) z powrotem.

e Powtérz krok opisany powyzej po drugiej
stronie, aby zamocowa¢ prawy suwak linki
(15) do drugiego regulowanego stupka (8).

o _© 'o o o o © o ©o © o ©o o o o
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Krok 6

e Jak pokazano na rysunku obok, przyt6z
jeden regulowany stupek (8) do lewej ramy
podstawy (7), wyréwnaj otwory (a), i
przymocuj je do siebie, uzywajgc
szesciokatnej sruby z duzg, ptaskg gtowkag
(potzgb) (108), ptaskiej podktadki (103) i
szesciokatnej nakretki (100) na obu koncach
regulowanego stupka.

e Przyt6z regulowang szyne Smith (5) do lewej
ramy podstawy (7), wyréwnaj otwory (b), i
przymocuj je do siebie, uzywajgc
szesciokagtnej sruby z duzg, ptaskg gtowka
(potzgb) (111) i ptaskiej podktadki (103) na
obu koncach regulowanej szyny Smitha.

e Powtérz krok opisany powyzej po drugiej
stronie, aby zamocowa¢ drugi regulowany
stupek (8) i drugg regulowang szyne Smitha
(5) do prawej ramy podstawy (6).
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Krok 7

e Zgodnie z preferowang pozycjg otworu,
witéz dlugi pret (48) do regulowanego
stupka (8), i zamocuj, uzywajgc
szedciokatnej sSruby z wpuszczang
gtéwka (petny zgb) (121) oraz uszczelki
(96). Dtugi pret moze by¢ umieszczony
zarbwno w lewym, jak i prawym
regulowanym stupku (8).

5 o0 o o o o 6 o 6 & 5 6 & & O

o © o0 ©'e o o o o o o o o o o

Krok 8

e Jak pokazano na rysunku, umies¢ lewy
uchwyt drgzka Smith (18), gumowy
zderzak (69), gumowy zderzak (21),
sprezyne Smith (63) i lewy ogranicznik
(24) wzdluz drgzka prowadzacego
obcigzenia (47).

e Przymocuj drgzek prowadzgcy obcigzenia
(47) do pozycji (C) wyréwnujgc otwory,
nastepnie przymocuj dolny koniec do
lewej ramy podstawy (7), a gorny koniec
do ramy lewego, gérnego kolana (3)
uzywajgc szesciokatnej sruby z duza,
ptaskg gtéwkg (potzab) (116).

e Powtorz krok opisany powyzej po drugiej
stronie, aby zamocowac drugi drgzek
prowadzacy obcigzenia (47).
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Krok 9

® Przymocuj stupek ciezaréw (22) do obu
koncéw sztangi Smith (61), uzywajgc
szesciokatnej sruby z duzg, ptaskg gtéwkag
(poizab) (116).

e Jak pokazano na rysunku B, poluzuj
szesciokatng srube z duzg, ptaskg gtowkag
(p6tzgb) (119) w obu hakach Smitha (13),
wyreguluj odpowiednig odlegtos¢ miedzy
hakami i upewnij sie, ze zawieszenie jest
bezpieczne, a nastepnie ponownie dokrec
szesciokatng srube z duzg, ptaskg gtowkag
(poizab) (119).

e Jak pokazano na rysunku A, przymocu;
prawg tuleje tgczgcg drgzek Smith (19) do
prawego uchwytu drgzka Smith (17),
uzywajgc szesciokatnej sruby z duzg, ptaskg
gtéwka (poéizagb) (114), ptaskiej podktadki
(103) i szesciokatnej nakretki (100).

e Wykonaj powyzsze kroki po drugiej stronie,
aby przymocowac¢ drugi stupek ciezaréw
(22).

Krok 10

e Przymocuj dwa prety obcigzenia (45) do ramy
podstawy (2) po tej samej stronie, nastepnie
umies¢ podnoszony wspornik ciezaréw (33),
podnoszony  wspornik  ciezarow  (32),
gumowy zderzak (70), 11 sztuk ptyt ciezarow
(94) i ptyte gornego ciezaru (93) wzdtuz
kazdego preta obcigzenia, jak pokazano na
rysunku.

**UJWAGA: w przypadku opcjonalnych
obcigznikow 180KG, nalezy zdjgc
podnoszony wspornik ciezarow (32) i
umiesci¢ 17 szt. ptyt ciezarow (94) wzdtuz
kazdego preta obcigzenia.

e W16z jeden koniec selektora obcigzenia (90)
do gornej plyty ciezaru (93), a drugi koniec do
ptyty ciezaru (94), jak pokazano na rysunku.

e Przymocuj zespot kota pasowego (27) do
ptyty goérnego ciezaru (93), jak pokazano na
rysunku.
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Krok 11

Postepujgc zgodnie ze schematem
prowadzenia pokazanym na rysunku
obok, poprowadz linke (58) od kota
pasowego B do kota pasowego | (w celu
utatwienia montazu przewdd pomocniczy
[X] jest wczesniej umieszczony w
lewej/prawej ramie podstawy). Podczas
doprowadzania linki, mozna owing¢
przewdd pomocniczy wokét konca linki,
aby wyciggng¢ go z ramy podstawy. Po
instalacji przewod mozna usungg).

Rozpocznij montaz kofta pasowego B,
mocujgc go, uzywajac szesciokatnej
Sruby z duza, ptaskg gtéwkg (pdtzab)
(112), ptaskiej podkifadki (103) i
szesciokatnej nakretki (100). Wykonaj te
same czynnosci dla két pasowych E, F, G.

Montaz kota pasowego C: zamocuj,
uzywajgc szesciokatnej sruby z duza,
ptaskg gtéwka (podtzgb) (109), plastikowej
tulei (46) oraz szesciokgtnej nakretki
(100).

Montaz kota pasowego D, H: zamocuj
ptyte kota pasowego (34), uzywajac
szesciokgtnej sSruby z duzag, ptaskg
gtéwka (potzgb) (119) i tulei gwintowanej
(73), a nastepnie przymocuj koto pasowe
do ptyty kota pasowego (34), uzywajgc
szesciokgtnej sSruby z duzg, ptaskg
gtéwka (poizab) (112), ptaskiej podktadki
(103) i szesciokatnej nakretki (100).

Montaz kota pasowego |: przymocuj ptyte
kota pasowego (34), uzywajgc
szesciokgtnej sSruby =z duzag, ptaskg
gtéwka (potzgb) (119) i tulei gwintowanej
(73), a nastepnie przymocuj koto pasowe
do ptyty kota pasowego (34), uzywajgc
szesciokatnej s$ruby z duzg, plaska
gtéwka (petny zab) (113), ptaskiej
podktadki (103) i szesciokgtnej nakretki
(100).

Gdy linka dotrze do uchwytu kota
pasowego (14) z kroku 5, zawigz wezet
miedzy dwoma kotami  pasowymi,
zamocuj koniec linki, uzywajac
szesciokatnej Sruby z  wpuszczang
gtéwka (pelny zgb) (130), ptaskiej
podktadki (103) i szesciokgtnej nakretki
(100).

Wykonaj powyzsze kroki po drugiej
stronie, aby zamocowaé zespdt kota
pasowego oraz poprowadzic¢ linke.
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Krok 12

e Jak pokazano na rysunku, przymocu;j
ostone prawej strony (42) do tylnej,
prawej ramy pionowej (10), uzywajac
Sruby krzyzowej z wpuszczang gitowkag
(petny zab) (122) i uszczelki (95).

e WI6z pret obcigzajgcy (91) do tylnej,
prawej ramy pionowej (10), zamocuj,
uzywajgc szesciokatnej Sruby z duza,
ptaskg gtowkag (pdtzgb) (116) i ptaskiej
podkfadki (103).

e Natoz adapter preta (71) na obcigznik
(91), dokre¢ Sruby dotgczone do
adaptera preta.

e Wykonaj powyzsze kroki po drugiej
stronie, aby zamocowac osfone lewej
strony (41), tylng, lewg rame pionowa
(11), pret obcigzajgcy (91) i adapter
obcigznika (71).

ARG INNANECINN

N

Krok 13

e Przymocuj przednig, lewg ostone (39) do
ostony lewej strony (41), uzywajgc sruby
krzyzowej z wpuszczang gtowkg (petny
zgb) (122) oraz uszczelki (95).

e Przymocuj przednig, prawg ostone (38)
do gornej i dolnej przymocowanej ptyty
ostony (36), uzywajac $ruby krzyzowej
Z wpuszczang gtéwka (petny zgb) (122) i
uszczelki (95).

e Przymocuj przednig, prawg ostone (40)
do ostony prawej strony (42), uzywajgc
Sruby krzyzowej z wpuszczang gtéwka
(petny zagb) (122) i uszczelki (95).

e Przymocuj trzy ostony (38) (39) (40),
uzywajac sruby krzyzowej z wpuszczang
gtéwka (petny zgb) (104) [
szesciokatnej nakretki (97).

REE®

22129




Maszyna Smitha + Podwéjny wyciag

Krok 14

Przymocuj dwie tylne ostony (37),
uzywajgc (104) i szesciokatnej nakretki
(97). Nastepnie zamocuj wieszak na
akcesoria (137) na tylnych ostonach (37),
uzywajgc sruby krzyzowej z wpuszczang
gtéwka (petny zgb) (134) i szesciokatne;j
nakretki (135).

Przymocuj zmontowane tylne ostony (37)
odpowiednio do lewej i prawej ostony
bocznej (41) (42), uzywajgc Sruby
krzyzowej z wpuszczang gtdwkg (petny
zgb) (122) i uszczelki (95).

Krok 15

Przymocuj dwie przednie ostony boczne
do przednich ram pionowych (12),
odpowiednio lewej/prawej ramy gbérnego
kolana (3) (4) i lewej/prawej ramy
podstawy (7)(6), uzywajac  Sruby
krzyzowej z wpuszczang gtéwka (petny
zgb) (104) i uszczelki (95).

Jak pokazano na rysunku, poprowadz
dwie linki (58) od ostony tulei (60),
wewnetrznej tulei watu (59) do
karabinczyka (72), gdzie karabinczyk
zaczepia wewnetrzng tuleje walu.

BEER
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Krok 16
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Krok 16-1 Krok 16-2

Montaz akcesoriow:

e 16-1: Jak pokazano na rysunku, wt6z lewy drgzek do dipow (26) do regulowanego stupka (8) i obréo¢
0 90 stopni, aby go zamocowacé. Wykonaj powyzsze czynnosci, aby zamontowac prawy drgzek
do dipbéw (25).

e 16-2: Jak pokazano na rysunku, umies¢ wewnetrzng piankowg ostone (77), rolke piankowg do
¢wiczeh nég (75) i zewnetrzng piankowg ostone (76) na prasie do nég (29), przymocuj za
pomocg szesciokatnej sruby z duzg, ptaskg gtéwka (potzab) (118).

° Zamocuj drgzek bezpieczenstwa (28) i prase do nog (29), uzywajgc szesciokatnej sruby z duzg,
ptaskg gtowka (potzab) (107), ptaskiej podktadki (103) i szesciokatnej nakretki (100). Wioz
drgzek bezpieczenstwa (28) do regulowanego stupka (8), obré¢ o 90 stopni, aby go

zamocowac, jak pokazano na rysunku powyzej.
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llustracje zalecanych ¢wiczen
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Poczatek
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Ogdélne wskazéwki ¢wiczeniowe

Rozgrzewka
Wykonuj 5-10 minut rozgrzewki przed rozpoczeciem treningu.
Oddech

Nie wstrzymuj oddechu podczas ¢éwiczen. Zazwyczaj, gdy przygotowujesz sie do ruchu, wdychaj nosem i
wydychaj ustami. Oddech i ruch powinny by¢ skoordynowane, np. gdy oddychanie jest zbyt szybkie, ruch

powinien zosta¢ wstrzymany

Czestotliwosé

Jedna czes¢ miesnia powinna odpoczywac 48 godzin, mozna jg wiec trenowac tylko co drugi dzien

Obcigzenie

Zgodnie z indywidualng kondycjg fizyczng, przede wszystkim trzeba okresli¢ optymalng ilos¢ treningdw,
zgodnie z zasadg asymptotycznego obcigzenia éwiczeniowego. Bol miesni po treningu jest normalnym
zjawiskiem, ktéry mozna wyeliminowaé dalszym, regularnym ¢éwiczeniem.

Odpoczynek

Wykonuj 5 minut odpoczynku po kazdym ¢wiczeniu, szczegélnie — rozciggaj i rozluzniaj miesnie stopy, aby
unikngé¢ dtugotrwatej kondensacji miesni. Utrzymuj elastyczng diete miesniowa.

Dieta

W celu ochrony uktadu pokarmowego, zaczynaj treningi nie wczesniej niz godzine po ostatnim positku,
spozywaj positki co najmniej p6t godziny po treningu. Nie pij za duzo wody podczas ¢éwiczen, aby nie
zwiekszaé¢ obcigzenia serca i nerek.
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Cwiczenia rozciggajgce

Niezaleznie od intensywnosci treningu, zawsze najlepiej najpierw
wykona¢ ¢wiczenia rozciggajgce. Wykonaj 5-10 minutowg rozgrzewke —
rozgrzane miesnie treningu.

1. Rozciaganie w dét

Lekko tatwiej sie rozciggajg. Nastepnie wykonaj ¢wiczenia rozciggajgce
w nastepujgcy sposob: kazdy krok powtérz 5 razy, kazdokrotnie po 10
sekund lub dtuzej. Nastepnie powtdérz éwiczenia rozciggajgce po

ugnij kolana, ciato powoli wyginaj do przodu. Niech plecy i ramiona bedg
rozluznione, a dtonmi staraj sie dotkng¢ palcow stop przez 10~15 sekund,
po czym rozluznij sie. Powtorz 3 razy (jak na rys.

2. Rozcigganie sciegien

Usigdz na poduszce i wyprostuj jedng noge. Przetéz drugg noge do
srodka tak, aby przylegata do wewnetrznej strony wyprostowanej nogi.
Sprobuj dotkng¢ palcami rgk palce stop przez 10~15 sekund, a
nastepnie rozluznij. Powtérz 3 razy na kazdg noge (jak na rys.2).

3. Rozcigganie tydek i piet

Podeprzyj sie o $ciane czy drzewo obiema rekami, z jedng nogg z tytu.
Trzymaj ja w wyprostowanej pozycji z pietg na ziemi, pochylajgc sie w
kierunku sSciany czy drzewa. Utrzymaj pozycje przez 10~15 sekund, a
nastepnie rozluznij sie. Powtorz 3 razy na kazdg noge (jak na rys. 3).

4. Rozciaganie migesnia czworogtowego

Ztap rdwnowage trzymajac sie lewg rekg o stot, nastepnie wyciggnij
prawg reke o tylu i ztap nig za prawg kostke. Powoli pociggnij ja w
kierunku bioder, az poczujesz, ze miesnie z przodu ud sg napiete.
Utrzymaj pozycje przez 10~15 sekund, a nastepnie rozluznij. Powtérz 3
razy na kazdg noge (jak na rys. 4).

5. Rozcigganie mies$nia krawieckiego (wewnatrz uda)

Usigdz na ziemi, kierujgc spody stop ku sobie, zeby sie stykaty. Chwy¢ stopy obiema rekami i pociggnij je
w kierunku pachwiny. Utrzymaj pozycije przez 10~15 sekund, a nastepnie rozluznij. Powtorz 3 razy (jak na

rys. 5).
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DYSTRYBUTOR:

Del Sport Sp. zo.0.

ul. Potczyhska 63 01-336 Warszawa

tel. 22/3509420-23 www.delsport.pl

email: delsport@delsport.pl

SERWIS:

serwis@delsport.pl tel. 22/3509420-23
FORMULARZ ZGLOSZENIA SERWISOWEGO:
https://delsport.pl/zgloszenie-serwisowe/
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