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Instrukcja obstugi FINNLO Maximum M5
1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

e Instrukcja atlasu wyprodukowanego zgodnie z normg DIN EN 957-1/2.

¢ Maksymalne obcigzenie: 120kg.

e Atlas powinien by¢ uzywany zgodnie z przeznaczeniem.

e Uzycie niezgodne z przeznaczeniem moze by¢ niebezpieczne. Importer nie ponosi odpowiedzialnosci
za szkody wywotane niewtasciwym uzytkowaniem sprzetu.

e Sprzet zostat wyprodukowany zgodnie z najnowszymi standardami bezpieczenstwa. Potencjalne
zagrozenia moggce spowodowac urazy zostaty wykluczone.

W celu unikniecia urazéw i / lub wypadkéw, nalezy przestrzegaé nastepujacych, prostych zasad:
1. Nie pozwalaé dzieciom bawi¢ sie na ani w poblizu sprzetu.
2. Regularnie sprawdzac¢ czy wszystkie $ruby i nakretki sg dobrze przykrecone.
3. Niezwlocznie wymienia¢ wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywacé sprzetu dopdki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na ewentualne zuzycie materiatu.
4. Przed uruchomieniem sprzetu doktadnie przeczyta¢ instrukcje uzytkowania.
5. Z kazdej strony sprzetu musi sie znajdowa¢ min. 1,5m wolnej przestrzeni.
6. Sprzet ustawi¢ na statym i rbwnym podtozu.
7. Nie trenowac bezposrednio przed lub po positku.
8. Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowac sie z lekarzem.
9. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze by¢ zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego doktadnego
sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. Sg one oznaczone * na liscie czesci.
10. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywacé jako zabawki.
11. Trenowaé w obuwiu, nigdy boso.
12. Upewni¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma oséb trzecich, gdyz moga one doznac¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.
13. Nie stawia¢ sprzetu w wilgotnych pomieszczeniach (tazienka) lub na balkonie.

2. Informacje ogélne

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy DIN EN 957-1/2.
W przypadku niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu, niewtasciwych ustawien itp.) nie
mozna wykluczy¢ uszczerbku na zdrowiu.

Przed rozpoczeciem treningu nalezy dokona¢ ogdlnego badania lekarskiego w celu wykluczenia
ewentualnych ryzyk dla zdrowia.

2.1. Opakowanie

Opakowanie wykonane jest z przyjaznych dla srodowiska i podlegajgcych recyclingowi materiatow.
¢ Opakowanie zewnetrzne z tektury

o Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu

e Folie i worki z polietylenu (PE)

e Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)

3. Montaz

W celu utatwienia montazu atlasu, najwazniejsze czesci zostaty wstepnie zmontowane. Przed rozpoczeciem
montazu prosze uwaznie przeczyta¢ ponizszg instrukcje i kontynuowac krok po kroku zgodnie z opisem.

Zawartos¢ opakowania

e Rozpakuj wszystkie czesci i utdz je na podtodze obok siebie.

e Gléwng rame umiesci¢ na podkitadzie chronigcym podioge, w przeciwnym przypadku moze dojs¢ do
uszkodzenia lub porysowania podtogi przez metalowe elementy. Podkiad powinien by¢ ptaski i niezbyt
gruby, tak aby atlas mégt staé stabilnie.

o W trakcie montazu nalezy zapewnic przynajmniej 1,5m wolnej przestrzeni z kazdej strony.
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3.1. Montaz krok po kroku

Krok 1

W tym kroku potrzebne bedg 2 osoby!

1-1:

1-2:

Potgcz na goérze rame gtéwng [1] i boczng prostopadig rame [2] wg rysunku za pomocg 1 sruby
szesciokgtnej M10x95 [97], 2 podkiadek [86], 1 samokontrujgcej nakretki [90] i 4 Srub szesciokatnych
M10x20 [106], 8 podktadek [86] i 4 samokontrujgcych nakretek [90].

Zamocuj mocowanie rogowe [73] do bocznej prostopadtej ramy za pomocg 1 Sruby szesciokatnej
M10x95 [97], 2 podkiadek [86], 1 samokontrujgcej nakretki [90] i do ramy gtéwnej za pomocg 1 sruby
szesciokgtnej M10x100 [93], 2 podkfadek [86] i 1 samokontrujgcej nakretki [90].
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Krok 2

Potgczenia srubowe nalezy dokreci¢ dopiero wtedy, kiedy bedzie takie polecenie.

2-1:

2-2.

2-3:

2-5:

Potgcz rame jednostki na nogi [4] za pomocg 1 sruby szesciokgtnej M10x100 [93], 2 podkiadek [86]
i 1 samokontrujagcej nakretki [90].

Nastepnie nalezy jednostke na nogi dodatkowo przykreci¢ z boku za pomocg 1 Sruby szesciokatnej
M10x105 [100], 2 podktadek [86] i 1 samokontrujgcej nakretki [90].

Potgcz modut do ¢wiczenia tydek [32] do ramienia modutu do ¢éwiczenia tydek [19] za pomocg 2 $rub
szesciokgtnych M10x25 [108], 4 podkfadek [86] i 2 samokontrujgcych nakretek [90].

Nastepnie przykre¢ ramie modutu do éwiczenia tydek [19] i dolny uchwyt rolek [11] do bocznej
prostopadtej ramy [2] za pomocg 2 srub imbusowych M10x105 [100], 1 sruby imbusowej M10x110
[101], 6 podkitadek [86] i 3 samokontrujgcych nakretek [90]. Dlugie otwory na ramieniu modutu do
¢wiczenia tydek bedg pomocne podczas regulacji wysokosci w przypadku nieréwnego podtoza.
Dokre¢ sruby w nastepujgcej kolejnosci:

a) Sruba szesciokatna [93]

b) ramie modutu do ¢wiczenia tydek [19] do ramy gtéwnej

¢) modut do ¢wiczenia tydek [32] do ramienia modutu do ¢wiczenia tydek [19]

d) wszystkie pozostate potgczenia srubowe, ktére dotychczas nie zostaty dokrecone.
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Krok 3

3-1:

3-2:

3-3:

3-5:

Przykre¢ podndzki modutu LAT [6] do ramy siodetka wyciggu LAT [3] za pomocg 2 $rub
szesciokatnych M10x70 [102], 4 podktadek [86] i 2 samokontrujgcych nakretek [90].

Zamontuj rame siodetka wyciggu LAT [3] do ramy gtéwnej [1] za pomocg 1 Sruby szesciokatnej
M10x95 [97], 2 podktadek [86] i 1 samokontrujgcej nakretki [90].

Zamocuj podnézki [3] do ramy gtéwnej [1]. Uzyj w tym celu 2 Sruby szesciokagtne M10x95 [97], 2
podkfadki [86], 2 podkiadki faliste [88], ktére powinny sie znajdowaé po wewnetrznej stronie ramy
gtéwnej [1] i 2 samokontrujgce nakretki [90].

Wykre¢ stopke do regulacji wysokosci [21] tak daleko, az rama siodetka wyciggu LAT [3] bedzie stata
na podtozu. Dokre¢ przeciwnakretke stopki do regulacji wysokosci [21].

Natéz mate rolki z pianki [36] na podndzki [6] i zmontuj je za pomocg 2 ostonek [82].
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Krok 4

4-1: Natdz dolny koniec ramy na oparcie [14] na listwe na ramie siodetka stacji na nogi [4].

4-2: Polgcz na gorze na bocznej prostopadtej ramie [2] za pomocg 1 sruby szesciokgtnej M12x110 [99], 2
podkfadek [87] i 1 samokontrujgcej nakretki [91]. Potgczenia srubowe dokre¢ w taki sposéb, aby ramg
oparcia [14] mozna byto jeszcze lekko poruszac.

4-3: Zamontuj regulacje [8] do ramy oparcia [14] za pomocg 1 Sruby szeSciokagtnej M12x95 [98], 2
podkfadek [87] i 1 samokontrujgcej nakretki [91]. Potgczenia srubowe dokre¢ w taki sposdb, aby
regulacjg oparcia [8] mozna byto jeszcze lekko poruszac.

4-4: Nasun duze tarcze z tworzywa sztucznego dla rolek z pianki [69] i nastepnie rolki z pianki na rure
regulacji oparcia [8]. Przykrec¢ je za pomocg zakretki aluminiowej [50] i Sruby imbusowej M10x25 [83].
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5-1: Zamontuj 2 ostony metalowe [22] do bocznej prostopadtej ramy [2] za pomocg 2 Srub imbusowych
M10x100 [93], 1 Sruby szesciokatnej M10x20 [106] i 3 podkfadek [86]. Nie dokrecaj Srub (zostaw

jeszcze kilka zwojow), aby ptytkami mozna byto jeszcze poruszaé.

5-2:  Zamocuj modut dociskowy [12] do oston metalowych [22] za pomocg 2 tozysk kotnierzowych [66],
ktére nalezy nasungé od zewnatrz na trzon modutu dociskowego [12]. Kazde tozysko kotnierzowe [66]
nalezy zamontowac¢ za pomocg 2 $rub szesciokgtnych M10x20 [106] i 2 podktadek [86].

5-3: Dokre¢ wszystkie potgczenia sSrubowe metalowych ptytek [22].

5-4: Na koniec zamontuj modut dociskowy [12] za pomocg 2 $rub trzpieniowych M10x20 [95] i 2 duzych

podktadek M10 [80].
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Krok 6

Rolle /Pulley 1

Rolle/Pulley 2

01

6-1:

6-2:

6-3:

6-4:

Zamontuj rolke 3,5” [59] na gérze do ramy gtéwnej [1] za pomocg 1 $ruby szesciokatnej M10x45 [94],
2 podktadek [86] i 1 samokontrujgcej nakretki [90]. Zwrd¢ uwage, aby rolkg mozna byto jeszcze lekko
krecic.

Zamontuj 2 ostony metalowe ramy wyciggu LAT [23] na ramie gtéwnej [1] kazdg za pomocg 3 $rub
imbusowych M10x100 [93], 6 podkitadek [86] i 3 samokontrujgcych nakretek [90]. Jesli przy dolnych
trzech mocowaniach uzyjesz tylnego otworu, ostony metalowe zostang opuszczone. Jesli skorzystasz
z przednich, wtedy wysokos¢ treningu zwiekszy sie.

Zamontuj rolke 4,5” [60] do ptyt metalowych [23] za pomocg 2 dystanséw 5/8” wewnatrz i na zewnatrz
wraz z mocowaniami sztangi LAT [68]. Uzyj w tym celu 1 Sruby szesSciokatnej M10x100 [93], 2
podkiadek [86] i 1 samokontrujgcej nakretki [90].

W przednim otworze umies¢ 1 srube szesciokatng M10x115, 2 podktadki [86], rure do rolki wyciggu
LAT [31] i 1 samokontrujaca nakretke [90].
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Krok 7

7-1:

7-2:

7-3:

7-5:
7-6:

7-7:

7-8:

Zamocuj dolng prowadnice pretow [26] do ramy gtéwnej [1] za pomocg 2 srub szesciokatnych M10x70
[102] i 2 podktadek [90]. Zwréé uwage, zeby otwdr na srube szesciokgtng [105] byt skierowany w
przod.

Zamontuj prowadnice pretéw [29] do prowadnicy [26] za pomocg 2 $rub szesciokgtnych M10x35 [105],
4 podktadek [86] i 2 nakretek [90]. Zwrdé uwage, aby prety nie wykrzywity sie po prowadnica.

Nasunh ptytke ostony stosu [33] i ptytke naprowadzajgca [65] na prety obcigzen [29]. Zamocuj ptytke
pretow obcigzen [65] i ptyte ostony stosu [33] za pomocg 2 $rub szesciokatnych M10x60 [104] i 2
podkfadek [86] do dolnej prowadnicy pretdw obcigzen [26]. Nie dokrecaj Srub.

Nasunh gumowy kotek [67] i 20 sztabek [70] na prety na obcigzniki [29].

Przesun gérng sztabke z bolcem do ustawiania obcigzenia [77] na prety [29].

Zamontuj mocowanie dla ptytki ostony stosu [9] i matg ptytke gérnej ptyty ostony stosu [33] za pomocg
3 $rub imbusowych M10x100, 6 podktadek [80] i 3 samokontrujgcych nakretek [90]. Zwrdé uwage, aby
potgczenia srubowe dokrecaé zawsze po 2 obroty kazdy na zmiane. W przeciwnym razie mocowanie
[9] sie wykrzywi.

Nasun na prety obcigzen [29] uprzednio zmontowang jednostke i zamocuj wszystko za pomoca 2 srub
szesciokgtnych M10x70 [102] do ramy gtéwnej [1]. Dokre¢ wszystkie potgczenia srubowe, réwniez te z
kroku 7-3.

W16z bolec do ustawiania obcigzenia [76] do sztabek.

10
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Krok 8
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Postepuj wg polecen opisanych w korku 7. Stos nalezy zamontowa¢ po ukosem. Na wewnetrznej
11

stronie skorzystaj z tylnego otworu, na zewnetrznej z przedniego.

8-1:
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Krok 9

Rolle/
Pulley 10

Rolle/Pulley 3
Rolle/
Pulley 4 @ @%,@/@

{
A | S

Rolle/Pulley 6 . I ™ [

Rolle/  Rolle/
Pulley 9 Pulley 7

43 4
[ el
+3 T

Wszystkie rolki [59] zostang zamontowane za pomocg srub (wg opisu), 2 podktadek [86] i 1 samokontrujgcej
nakretki [90].
Uwaga: Podktadki i nakretki nie bede juz wymieniane w kolejnych krokach.

9-1:
9-2:

9-3:

9-4:

9-5:

9-6:

Zamocuj rolki 3 i 4 do bocznej prostopadtej ramy [2] za pomocg 2 $rub szeSciokgtnych M10x45 [94].
Zamocuj rolke 5 na goérze ruchomego mocowania podwodjnych rolek [28] za pomocg 1 Sruby
szesciokgtnej M10x45 [94].

Rysunek A: Rolka 6 zostanie zamocowana w tylnym otworze ptytki metalowej [22] za pomoca 1 Sruby
szesciokgtnej M10x45 [94].

Rysunek B: Rolki 7 i 8 zostang zamocowana w ramie. Rolka 7 znajduje sie ponad rolkg 8 i obie bedg
zamocowane za pomocg 2 ogranicznikow 1” (po 1 szt. z kazdej strony), 2 srub szesciokgtnych
M10x95 kazda.

Rolki 9 i 10 zostang zamocowane w module dociskowym za pomocg 1 $ruby szeéciokgtnej M10x70
[103] kazda. Dokre¢ wszystkie potgczenia Srubowe w taki sposdb, aby mozna byto lekko krecic¢
rolkami.

WAZNE: Przed montazem liny nalezy jg roztozyé prosto na podtodze.

Przykre¢ goérng line [43] lekko za pomocg sruby do gornej sztabki [77]. Przeprowadz drugi koniec liny
nad rolkami 3 i 4, w dot do rolki 5 od strony zewnetrznej i nastepnie w gore do rolki 6. Owin rolke 6 i
przeprowadz line do rolki 8. Nastepnie z dotu do géry nad rolkg 9 w kierunku dolnej strony rolki 7.
Potem opusc¢ line z gory rolki 7 i owin rolke 10 od dotu. Zamocuj kohcéwke liny z mocowaniem do liny
[55] i gniazdka [56] za pomocg Sruby szesciokatnej M10x45 [94].

12
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Krok 10

&)

Cable must go over this

Seilzug uber die
Platte!

Rolle/
Pulley 13

Rolle/ Rolle/
Pulley 11 Pulley 12

Ttumaczenie opisu na rysunku:
Seilzug lber die Platte! - Lina nad ptytkg!

Wszystkie rolki [59] zostang zamontowane za pomocg srub (wg opisu), 2 podktadek [86] i 1 samokontrujgcej
nakretki [90]. Podktadki i nakretki nie bede juz wymieniane w kolejnych krokach.
WAZNE: Przed montazem liny nalezy jg roztozy¢ prosto na podfodze.

10-1: Zamontuj rolki 11 i 13 za pomocg 1 $ruby imbusowej M10x45 [94] kazdg. Rolka 12 zostaje
zamontowana za pomoca sruby szesciokatnej M10x95 [97] i 2 dystanséw 17 [46].

10-2: Usun z blokady stacji na nogi [48] 4 sruby imbusowe [108] i usun ptytke z blokady stacji na nogi [27].
Powies koniec liny [41] w otworze blokady stacji na nogi [48]. Zamocuj uprzednio usunietg ptytke
chromowang [27] za pomoca 4 $rub [109]. Przeprowadz line nad ptytg metalowa, ktéra znajduje sie na
ramie siodetka, nastepnie pomiedzy rolkami 11 i 12, przez otwdr na prostopadtej ramie [2] i pod rolkg
13. W kolejnych krokach zostanie opisane dalsze potozenie liny.

10-3: Wsun mocowane stacji na nogi do stacji na nogi [48], w taki sposéb zeby cyfra 5 na mocowaniu byta
na gérze. Zamocuj jednostke do otworu za ramie siodetka stacji na nogi [4] za pomocg Sruby
szesciokgtnej M12x95 [98], 1 ptaskiej podktadki [87] i ptaskiej samokontrujgcej nakretki [89]. Nie
dokrecaj zbyt mocno potagczen srubowych, stacja na nogi powinna sie lekko dac¢ krecic.

13
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Krok 11

Kabeladapter/ _

Cable ad“apte’r Rolle/

Pulley 15

Rolle/
Pulley 16

Wszystkie rolki [59] zostang zamontowane za pomocg srub (wg opisu), 2 podktadek [86] i 1 samokontrujgce;j
nakretki [90]. Podktadki i nakretki nie bede juz wymieniane w kolejnych krokach.
WAZNE: Przed montazem liny nalezy jg roztozy¢ prosto na podfodze.

11-1: Przeprowadz koniec liny z kroku 10 przez otwér ruchomego mocowania rolki [20], natéz adapter liny
[72] i pociggnij line z powrotem w dét. Zamontuj rolke 14 za pomocg Sruby szesciokatnej M10x45 [94].

11-2: Wez srodkowg line do jednostki do wyciskania [42] i przykre¢ kohcowke z oczkiem do ramy gtéwnej za
pomoca sruby szesciokgtnej M10x25 [108]. Przeprowadz line pod rolkg 14.

11-3: Zamontuj rolkg 15 do ruchomego mocowania podwdjnej rolki [28] za pomocg sruby szesciokgtnej
M10x45 [94] i przeprowadz nad nim line. Zamocuj line do mocowania pojedynczej rolki [63] wg opisu
w kroku 11-1. Nastepnie zamocuj rolke 16 za pomocg sruby szesciokgtnej M10x45 [94].

14
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FINNLO Maximum M5

1.

.
T

Rolle/

Pulley 16

Rolle/
Pulley 17

,:g%k/

g 2)

Rolle/
Pulley 18

Wszystkie rolki [59] zostang zamontowane za pomocg $rub (wg opisu), 2 podktadek [86] i 1 samokontrujgcej
nakretki [90]. Podktadki i nakretki nie bede juz wymieniane w kolejnych krokach.
WAZNE: Przed montazem liny nalezy jg roztozy¢ prosto na podfodze.

12-1: Zamontuj rolki 17 i 18 za pomocg sruby sze$ciokatnej M10x45 [94].
12-2: Zamontuj dolng line jednostki do wyciskania [40] w tej sposéb, Zze koncéwke z gwintem wkreé¢ do
potowy do ramy gtéwnej, obok rolki 17. Przykre¢ przeciwnakretkg. Przeprowadz line nad rolkg 16, w

dét do rolki 17 i nastepnie pod rolkg 18.

12-3: Usun $rube z mocowania liny w ksztatcie U, nasun kulki z tworzywa sztucznego konca liny [61] przez
line i powies line na mocowaniu w ksztalcie U. Zamontuj je przykrecajac uprzednio usunietg sruba.

Przesun kulki na mocowanie w ksztatcie U.

15
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Krok 13

Rolle/Pulley 22 i,

Rolle/Pulley 19

Rolle/Pulley 20
Rolle/Pulley 21

® Rolle/Pulley 2

Wszystkie rolki [59] zostang zamontowane za pomocg srub (wg opisu), 2 podktadek [86] i 1 samokontrujgcej
nakretki [90]. Podktadki i nakretki nie bede juz wymieniane w kolejnych krokach.
WAZNE: Przed montazem liny [45] nalezy jg roztozy¢ prosto na podtodze.

13-1:

13-2:

13-3:

13-4:

Zamontuj mocowanie rolki [24] z tylu ramy gtéwnej [1] pod rolkg 22 za pomocg $ruby szesciokatnej
M10x20 [106] i podktadki [86].

Zamontuj rolki 19, 20, 22 i 23 za gorze ramy gtéwnej [1] za pomocg Sruby szesciokgtnej M10x45 [94].
Rolke 21 nalezy zamontowa¢ bezposrednio pod rolkg 22 do mocowania rolki [24] i do ramy za
pomoca sruby szesciokagtnej M10x70 [102] i dystansu 1” [25], ktory znajduje sie pomiedzy rolkg i rama
gtéwna.

Wkre¢ gérng line wyciggu LAT [45] zupetnie do gérnej sztabki ze stosu. Dokre¢ przeciwnakretke.
Przeprowadz line [45] nad rolkg 19 i 20, nastepnie w dét, w taki sposéb, ze line bedzie przebiega¢ od
dotu rolki 21. Nastepnie lina przebiega na zewnatrz rolki 23 w gére. Stamtad idzie w dot do rolki 24,
ktéra znajduje sie na goérze w ruchomym mocowaniu podwojnej rolki [28]. Zamocuj rolke 24 za
pomoca $ruby szesciokgtnej M10x45 [94]. Z tego miejsca lina idzie w gore nad rolke 1 i 2. Upewnij sie,
ze lina znajduje sie pomiedzy rolkg 2 i rurg wyciggu LAT [31]. Jesli bedzie na gérze to zostanie
uszkodzona!

Usun srube z mocowania liny w ksztatcie U, nasun kulki z tworzywa sztucznego konca liny [61] przez
line i powies line na mocowanie w ksztatcie U. Zamontuj je przykrecajgc uprzednio usunietg sruba.
Przesun kulki na mocowanie w ksztalcie U. Upewnij sie, ze wszystkie rolki zostaty dokrecone i ,lekko
chodzg”.
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Krok 14

" Rolle/Pulley 26

Rolle/Pulley 25

N Rolle/Pulley 27 J
Rolle/Pulley 28

Wszystkie rolki [59] zostang zamontowane za pomocg srub (wg opisu), 2 podktadek [86] i 1 samokontrujgcej
nakretki [90]. Podktadki i nakretki nie bede juz wymieniane w kolejnych krokach.
WAZNE: Przed montazem liny [44] nalezy jg roztozy¢ prosto na podtodze.

14-1: Zamontuj 2 duze rolki 4 %" [57] w pozycjach 25 i 28 za pomocg dwdch dystansow [46] i 1 Sruby
szesciokgtnej M10x95 [97] kazdg. Nastepnie zamontuj rolke 26 w ruchomym mocowaniu podwdjnej
rolki [28] za pomocg 1 $ruby szesciokatnej M10x45 [94]. Rolka 27 zostanie zamontowana do tylnego
mocowania na ramie gtéwnej [1] za pomoca 1 sruby szesciokgtnej M10x45 [94].

14-2: Usun srube z mocowania liny w ksztatcie U, nasun kulki z tworzywa sztucznego konca liny [61] przez
line i powies line na mocowanie w ksztatcie U. Zamontuj je przykrecajac uprzednio usunietg $rubg.
Przesun kulki na mocowanie w ksztalcie U. PrzeprowadZ drugi koniec liny [44] pod rolkg 25.
Nastepnie w goére nad rolkg 26. Potem w dot do rolki 27 i z przodu do rolki 28, ktéra bedzie wychodzita
od dotu.

14-3: Zamocuj koniec liny w taki sposdb jak to zostato to zrobione z drugim koncem. Upewnij sie, ze
wszystkie zamontowane rolki zostaty dokrecone i mozna nimi lekko obracaé.
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Krok 15

15-1: Zamontuj mocowanie siodetka [35] na ramie siodetka za pomocg 2 $rub szesSciokatnych M10x50 [96] i
2 podkfadek M10 [86]. Uwazaj, by nie zerwa¢ gwintu. Nastepnie nasuh rame siodetka [7] za rame
stacji na nogi [4]. W tym celu wyciggnij bolec i trzymaj go. Natdz siodetko [30] za mocowanie w ten
sposob, ze wsuniesz obwodke w rowek mocowania siodetka. Nastepnie nasuh ochraniacze dla kolan
[37] i zabezpiecz rzepem.

15-2: Nasun duze rolki z pianki z wktadkami z tworzywa [39] na dolne mocowania stacji na nogi [15]. Zwréé
uwage aby rolki w tworzywa byly skierowane do s$rodka. Zamocuj je za pomocg aluminiowych
koncéwek [50] i 1 Sruby imbusowej M10x25 [83]. Nasun na gérne mocowanie stacji na nogi [15] po
prawej i lewej stronie dystanse z tworzywa sztucznego [49], 1 duzg podktadke z tworzywa sztucznego
[69] i duze rolki z pianki [38]. Zamocuj je za pomocg kohcowki aluminiowej [50] i 1 $ruby imbusowej
M10 [83].
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Krok 16

16-1: Zamontuj mocowanie tapicerki [35] do listwy do regulacji wysokosci [8] za pomocg 2 $rub
szesciokatnych M10x50 [96] i 2 podkfadek M10 [86]. Uwazaj, by nie zerwa¢ gwintu. Natdz tapicerke
[30] na mocowanie w ten sposdb, ze wsuniesz obwddke w rowek mocowania.

16-2: Zamontuj mocowanie tapicerki [35] do ramy siodetka wyciggu LAT [3] za pomocg 2 $rub
szesciokgtnych M10x70 [102] i 2 podktadek M10 [86]. Uwazaj, by nie zerwa¢ gwintu. Natoz tapicerke
[30] na mocowanie w ten sposdb, ze wsuniesz obwodke w rowek mocowania.

16-3: Zamontuj mocowanie modlitewnika [34] do jego ramy [5] za pomocg 2 srub szesciokgtnych M10x25
[108] i 2 podktadek M10 [86]. Uwazaj, by nie zerwac gwintu. Wyciggnij bolec w ramie siodetka wyciggu
LAT [3] i nasun rame modlitewnika na rame [3]. Po puszczeniu bolca powinien klikngc.
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Krok 17

17-1:

17-2:

17-3:
17-4:
17-5:

Zamontuj jednostke do wyciskania [13] do modulu do wyciskania za pomocg 1 sruby szesciokatnej
M12x150 [107], 2 podktadek [87] i 1 samokontrujgcej nakretki [91]. Potgczenia srubowe dokre¢ w taki
sposob, aby jednostkg do wyciskania mozna byto lekko poruszaé. Zamocuj ostone jednostki do
wyciskania [64] za pomocg 1 sruby imbusowej M5x12 [84] i 1 podktadki [56].

Zamontuj uchwyt [10] do ramy gtéwnej LAT [1] za pomocg 2 $rub szesciokatnych M10x20 [106] i 2
podktadek M10 [86]. Zamocuj podwadjny uchwyt [16] do liny [44] za pomocg karabinczyka [78].
Zamocuj sztange do sktondw [18] na gornym koncu liny [44] za pomocg karabihczyka [78].

Zamocuj uchwyty tasmowe [55] do liny [40] za pomocg karabinczyka [78].

Potgcz sztange LAT [17] do gbrnej liny [45] za pomocg karabinczyka [78].
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Krok 18

‘Schrauben zur Einstellung der Spannung der
Gewichteverkleidung

'Shroud plate adjustment bolts
™ N

Ttumaczenie opisu na rysunku: .
Schrauben zur Einstellung der Spannung der Gewichteverkleidung - Sruby do ustawienia naprezenia ostony stosu.

18-1: Aby zamontowac¢ ostone stosu [54] postepuj nastepujgco:
Zamontuj ostone stosu [54] do gornej sztabki [33], rozpoczynajgc od przodu. Ostona musi byé
naprezona i zapieta rzepem. Z dolnym mocowaniem postepujg analogicznie. Zwré¢ uwage, zeby na
materiale nie byto zadnym zagniecen / fald. JeS$li bedzie konieczne mozna zmieni¢ naprezenie
pomiedzy gorng i dolng sztabkg poprzez przekrecenie srub na gérnej sztabce.
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4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwacji.

o Nalezy regularnie sprawdza¢ wszystkie czesci urzgdzenia oraz osadzenie wszystkich srub i potgczen.

e Nalezy zglosi¢ naszemu centrum serwisu wszystkie uszkodzenia czesci celem ich wymiany. Sprzetu nie
wolno uzywac¢ do czasu naprawy.

Pielegnacja
e Do czyszczenia uzywacé wilgotnej szmatki bez ostrych Srodkéw czyszczgcych.
o Czesci majace kontakt z potem wymagajg czyszczenia tylko przy pomocy wilgotnej szmatki.

5. Wskazéwki treningowe

ROZGRZEWKA

Nigdy nie rozpoczynaj treningu bez uprzedniej rozgrzewki. Przez ok 5-10 minut wykonuj ¢wiczenia
rozgrzewajgce (éwiczenia na urzadzeniu z niewielkim obcigzeniem i duzg ilo$cig powtdrzen), aby unikngc
kontuzji.

JAK NALEZY CWICZYC?

Jest kilka metod treningu sitowego wg ktérych mozesz trenowaé. Podana metoda jest tg, wg ktorej

powinienes rozpoczg¢ Twaj trening.

e Rozpocznij z niewielkim obcigzeniem. Zaleca sie 3 sekwencje po 20 powtorzen. Obcigzenie nalezy tak
dtugo zwiekszac, az nie bedziesz w stanie zrobi¢ 20 powtorzen.

e Pomiedzy poszczegdlnymi sekwencjami nalezy zrobi¢ 60-sekundowg przerwe.

e Trenuj 2-3 razy w tygodniu.

Pamietaj koniecznie o ¢wiczeniach brzucha.

5.1. Rodzaje ¢wiczen w zdjeciach

Biceps 1

Pozycja wyjsciowa: Stan pomiedzy dwoma stacjami do ¢wiczen. Plecy proste, rece w dot. Chwyé uchwyty
lub krotkg sztange. Dtonie skierowane w przéd.

Pozycja konncowa: tokcie blisko ciata. Przedramiona podnies w gore.

Uwaga: Napnij miesnie brzucha i plecow. Plecy proste. Gérna czes¢ ciata nieruchoma. Ruch
jest wykonywany tylko w fokciach.
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Biceps 2

Pozycja wyjsciowa: Usigdz przy modlitewniku. Ramiona pot6z na modlitewniku. Ramiona skierowane w dét
w kierunku urzadzenia. Chwy¢ krotkg sztange. Dtonie wskazujg w gore.

Pozycja koncowa: Zegnij reke i podnies przedramiona w kierunku ramion. Gérna czes¢ ciata nieruchoma.
Ruch jest wykonywany tylko w tokciach.

Unoszenie ramion
Pozycja wyjéciowa: Stan z boku pomiedzy dwoma stacjami do <¢wiczen i chwyC uchwyty. Rece

wyprostowane.
Pozycja koncowa: Unie$ tokcie z boku wzdiuz ciata, az do wysokosci ramion.
Uwaga: Tutdw w bezruchu. Nie podnos tokci powyzej linii ramion. Jesli poczujesz napiecie lub

bdl w okolicach szyi, przestan wykonywacé to ¢wiczenie.
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Tricpes, pozycja stojaca
Pozycja wyjsciowa: Stan przed wyciggiem LAT. Rece zgiete. Chwy¢ sztange LAT. Lokcie nieruchomo przy

ciele.
Pozycja koncowa: Opus¢ przedramiona z boku wzdtuz ciata, az beda zupetnie wyprostowane.
Uwaga: Tutdw i tokcie w bezruchu. Miesnie brzucha i plecéw napiete.

Wyciskanie ramion

Pozycja wyjsciowa: Pozycja wyprostowana. Rece zgiete sg teoretycznym przedtuzeniem osi ramion. Nogi w
szerokim rozkroku.

Pozycja koncowa: Rece unies¢ w przéd w gore.

Uwaga: Nie przeprostowywac tokci.
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Sciagganie plecow 1

Pozycja wyjsciowa: Pozycja siedzaca, rece wyprostowane. Ramiona wysuniete w przéd. Nogi
unieruchomione o blokady.

Pozycja korncowa: Rece przyciggnaé do siebie. Dla poniesienia intensywno$ci éwiczenia mozna spokojnie
Sciggnac¢ ramiona w tyt.

Uwaga: Jesli poczujesz napiecie lub bél w okolicach szyi, przestan wykonywacé to éwiczenie.

Sciaganie plecow 2

Pozycja wyjsciowa: Pozycja siedzaca, rece wyprostowane. Chwy¢ uchwyty do wyciskana. Ramiona
wysuniete w przdéd. Nogi unieruchomione o blokady.

Pozycja koncowa: Rece przyciagnij do siebie. Dla poniesienia intensywnosci ¢wiczenia mozna spokojnie
$ciggnac¢ ramiona w tyt.

Uwaga: Jesli poczujesz napiecie lub bél w okolicach szyi, przestah wykonywacé to éwiczenie.
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Scigganie plecéow 3

Pozycja wyjsciowa: Pozycja siedzgca, rece wyprostowane. Chwy¢ uchwyty réwnolegte. Ramiona wysuniete
w przdd. Nogi unieruchomione o blokady.

Pozycja korncowa: Rece przyciggnaé do siebie. Dla poniesienia intensywno$ci éwiczenia mozna spokojnie
Sciggna¢ ramiona w tyt.

Uwaga: Jesli poczujesz napiecie lub bél w okolicach szyi, przestan wykonywacé to éwiczenie.

Miesnie brzucha

Pozycja wyjsciowa: UsigdZz na siodetku plecami do urzadzenia. Zamocuj oba uchwyty tasmowe do wiezy
wyciggu LAT. Chwyc¢ je z boku obok glowy. Rece zgiete.

Pozycja koncowa: Pochyl sie do przodu.
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Wyprostowanie plecow

Pozycja wyjsciowa: Modlitewnik ustaw w wygodnej dla Ciebie wysokosci. Im jest nizej, tym éwiczenie
bedzie trudniejsze do wykonania. Oprzyj biodra o modlitewnik, a nogi zahacz o
podndézki. Tutdbw prosty i opuszczony w przéd w dot.

Pozycja korncowa: Ponie$ powoli tutéw. Nie doprowadzaj do lordozy.

Lydki

Pozycja wyjéciowa: Ustaw sie na bocznym podndzku pomiedzy stacjami. Chwy¢ sie ramy gtdwnej. Pieta
opuszczona w kierunku podfogi.

Pozycja koncowa: Wyprostuj staw skokowy, w tym celu podnies sie i stan na palcach.
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Wyciskanie

Pozycja wyjsciowa: tokcie zgiete na wysokosci ramion. Nogi z boku siodetka.
Pozycja koncowa: Wyprostuj rece w przod.

Uwaga: Nie przeprostowywac tokci.

MotylKi

Pozycja wyjsciowa: Usigdz na urzadzeniu i chwy¢ oburgcz uchwyty. Ustaw ramiona do motylkow w taki
sposdb, ze rozpoczynajgc éwiczenie czujesz napiecie miesni.
Pozycja koncowa: Przesun jednoczesnie obie rece w przod.
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Wyprosty nég

Pozycja wyjsciowa: Rekoma nalezy chwyci¢ uchwyty przy siodetku i unieruchomi¢ tutéw. O$ obrotowa
(Sruba szesciokatna) ,wskazuje” przez kolana. Kos¢ piszczelowa oparta o rolke
tapicerowana.

Pozycja koncowa:  Wyprostuj nogi.

Zgiecia nog
Pozycja wyjéciowa: Siodetko przesuh zupetnie w dét. Rekoma nalezy chwyci¢ uchwyty przy siodetku i
unieruchomié¢ tutéw. O$ obrotowa (Sruba szesciokgtna) ,wskazuje” przez kolana.

Tapicerowane rolki znajdujg sie pod tydkami.
Pozycja koncowa: Zegnij nogi.
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Uderzenie kijem golfowym

Pozycja wyjsciowa: Stan przed siodetkiem i chwy¢ oburgcz uchwyty tasmowe, ktére zostaty zawieszone na
gorze. Tutdw skreca sie w kierunku urzgdzenia a rece zgiete w gore.

Pozycja koncowa: Tutdw skreca sie na zewnatrz a rece sg rownoczesnie wyprostowane.

Uwaga: Nie przeprostowywac fokci.
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6. Lista czesci
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Position Bezeichnung Description: Abmessung/ Menge/
Dimension Quantity

3964 -1 Hauptrahmean Mznframe 1
-2 Sethcher senkrechter Bahman Man upright, press arm
-3 Bahmen fur Lataugsitr ame for lattower seat
- Rahmien fur Baincuriersiz e for legourlar seak
-5 Fahmen fur Armcuripolster Preachar curl stem
-5 Fubstitze fur Latmodul Foot rest asembly
-7 Sierahmen Saal stem assambly
-8 Ruckenpolstaryarsteliun Back pad mount
-9 Fraerung fur Platte der Gewichteverklaidung Upper shroud mount brackat 2
-10 Griffablaga Holder for d-handla 1
-11 Rollenhalter, untan Lower pullay mount
-12 Diruckmadul Pressarm mount
-13 Bankdruckanhait Benchpressunit
-14 Rahmien fur Buckenpolster Bankdrickan Back pad support frame for benchpress
-15 Baincurier Lag curler
-16 Doppedoriff D hznidle:
-17 Latstanoe Lathar
-18 Curistange Curlbar
-19 Wadenmodularm Calf block attachement arm
=20 Bawealicher Bnzalrollenhalter Sinale flnating puliey assembly
=21 Niveausausgleich Hiaight adjustment 2
=22 Allabdeckung fur Bankdrickeinheit Top beam plate, prass arm, 2
=a3L dlabdeckung fur Latrahmen, links Top beam plate, lat frame, left side 1
23R  Matallabdeckung fur Latrahman, rechts Top beam plate, lak frame, nght sida
24 Rollenhaltar Pulley bracket
=25 Spacer fur Pos, 24 Spacer for pos. 24 1"
26 Uinterse Fuhrung fur Gawchitastangan Lower guide rod mount 2
=27 Platte fur Bancurierarrabenung Cam plata 1
=28 Baweglicher Doppelrollenhaiter Hoating pulley bracket 4
=29 Gawichtefuhrungsstangan Wiaight rod 4
-30* Silzpolster ‘Jaat cushion 3
-31 Rohr fur Latzugrolla pos. B0 Spacer tuba for pos. B0 3 1
-32 Wizdenmodul Calf module
-33 Platte fur Gawchteverkieidunn Shroud plate 4
-34 Armcunpolstor Preachar curl pad 1
-35 Polstarhaltering Saat base assemibly 3
-36* Schaumstofrolle, Ken ‘Small foam roller 2
-37* Bainauilaga Thigh pad 2
-38* Schaumstoffrolle, grof Large covared foam roller 4
-39* Schaumstofrole mit Kunststofeinsatz Foamraller wath plashic insart 2
-0 Unteraer Sailaug fur Bankdrackeinhet Press arm lower cable 1
-11 Seilzug Baincurier Cable lageurdar
42 Mittorer Sailzug fur Bankdruckeinhest Pross arm middle cable
43 Oberar Selzug fur Bankdrockeinbeit Press arm upper cable
-4 Unterer Sailug fur Latzun Lat lower cable
45 Oberar Sailzug fur Latrug Lat upper cable
~45 Anschlagsspacor Stop spacar 1- 10
47 Buchsa Bushing 1
-48 Baincurierarratorung Lagouriar cam
-49 Kunststoffspacer Plastic spacear 2
-50 Aluminium Endkappe Alloy endcap 5]
51 Spacer Spacer 5/8" 2
52 Seilzuganda Cable end 1
-53 Buchsa Bushing
54 Gawichteverkieidung Shroud 2
-55 Griffschalufe CHhandle 2
56 Unterfegechebe WWasher &5 1
57 Raolle Pulley 4120 2
matal Balle fur Baincuder Pulley {or logeurar 2
-59 Raolle Pulley 312 25
0 Raolle, broit Pulley. wide version 41,20
51 Kunststoffkugel fur Sailzugende Ball for cable 4
52 LFHalterung des Sailaugendes Hracket for cable and 4
£3 Einzelrollenhatter mit Platie Roating pulley with brackat 1
H4 Abdeckung fur Bankdruckainheait Cover for benchpress unit
55 Fuhrungsplatie fur Gewichtastangen Guide rod spacor plata 2
H8 Flanschlager Prass arm bearing 2
7 Summidampler Rubber bumper 4
£58 Latstangenhalterung Latharholdar 2
59 Funststofschaibe fur Schaumstoffrollen Plastic washer for foam roller 4
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=70 Gevachtoplatie Waght plate 40
=71 Saillangenragulicrungsdampior Adpstment. bumper il
=72 Sailzugadaptar Cable adapter 2
-73 Eckvarbndung Corner bracket 1
-74 Innensachskantschraube Allen screw MG 2
-75 Linsenkophnnensechekantschraube Button head scraw ME x 15 2
=1 Gevachtoeauswahlstft Wiaght selection pin 2
=77 Obersta Gewichiaplatie Tap weight plata 2
-/8 Farabinar Hook B
-80 Untaregschebe Whashar 8254 x 810x 2 14
81 Innensachskantschraube Allgrscrow M1x100 G
B2 Schaumetofirollenabdeckung End cap for foam roller 2
83 Innensachskantschraube Allen screw 10 x 25 =]
-S4 Linsenkophinnensachekantschraube Button haad bolt P l
-85 Muttor, selbstsichernd Salety nut M12 2
88 Unteregscheibe Washar 810 153
57 Untedegscheibe Whshar a1z 7
B8 Unteregscheibe, gebogen Wy washer 810 -
29 Hache Mutter, selbstsicharnd Thin safety nut M2 il
-90 Mutter, selbstsichernd Safety nut M10 77
91 Muttor, selbstsichernd Salety nut M12 3
82 Sachskantschrauba Hex head scrow M10x 115 1
-93 Sachskantschrauba Hex head scrow M10 x 100 5]
94 Sachskantschrauba Hex head scrow M0 x 45 22
95 Schaftschraube Button head scraw MI10x 20 2
=B Sachskantschrauba Hex head scrow T x B0 4
E=r Sechskantschrauba Hex head screw MO x o5 1
-98 ‘Sachskantschrauba Hex head scrow M2 x 95 2
-85 Sachskantschrauba Hex head scrow M12 x 110 1
-100 Sachskantschrauba Hex head scrow M10 x 105 3
-0 Sachskantschrauba Hex head scrow MTU x 170 1
S oachskantschrauba Hex head scrow MW v U T3
-103 Sachskantschrauba, flacher Kopf Hex head screw, flat head M10x 70 2
-104 Sachskantschrauba Hex head scrow M10 x BO 4
-105 Sachskantschrauba Hex head scrow M10 x 35 4
-106 Sachskantschrauba Hex head scroew M0 x 20 16
-107 Sachskantschrauba Hex head scrow M10 x 1580 L
-108 Sachskantschrauba Hex head scrow M10x 25 =1
-108 Sachskantschrauba Hex head scrow ME x 16 e
-110 Sachskantschlussal Whranch Brmm 1
-111 Sachskantschlussal Wranch Smm 1
-112 Sachskantschlussal Wranch 4mm L
-113 Hache Mutter. selbstsichernd thin safaby nut M10 4

Czesci oznaczone * sg czesciami eksploatacyjnymi podlegajgcymi naturalnemu zuzyciu, ktére ewentualnie
po intensywnym lub dtugotrwatym stosowaniu nalezy wymienié. W takim przypadku prosimy o kontakt
z dziatem obstugi klienta FINNLO MAXIMUM, gdzie mozna je odptatnie zamowié.

Wylaczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT lIreneusz Budzyn
ul. Tarnogérska 1, 44-100 Gliwice
tel. 32 270 77 22,

e-mail: biuro@finnlo.com.pl,
www.finnlo.com.pl
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Wytaczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT Ireneusz Budzyn
ul. Tarnogodrska 1
44-100 Gliwice
serwis: 882-017-616 ; salon: 32-270-77-22
e-mail: serwis@finnlo.com.pl
www.finnlo.com.pl



