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OGOLNE WSKAZOWKI

Przeczytaj uwaznie instrukcje obstugi. Zawiera wazne wskazéwki dotyczgce bezpieczenstwa, uzytkowania i konserwacji

urzadzenia.

1. Zanim rozpoczniesz korzystanie z urzadzenia, upewnij sie czy dziata prawidtowo. Nie korzystaj z urzadzenia, ktére moze by¢
uszkodzone.

2. Przed treningiem przeprowadz rozgrzewke.

3. Obowigzkiem wtasciciela urzgdzenia jest poinstruowanie i poinformowanie uzytkownika o wszystkich niebezpieczenstwach
zwigzanych z éwiczeniem na atlasie treningowym.

4. Urzadzenie powinno by¢ umieszczone na ptaskiej powierzchni, w bezpiecznej odlegtosci od sciany. Nie ustawiaj atlasu w
miejscu, w ktérym moze by¢ ograniczony dostep powietrza. By uchroni¢ podtoge, wykfadzine przed zniszczeniem podtéz pod
urzadzenie np.: dywanik, kawatek materiatu.

5. Rodzice oraz inne osoby odpowiedzialne za opieke nad dzieémi powinny mie¢ na wzgledzie ich naturalng ciekawos¢ i to, ze
moze ona doprowadzi¢ do niebezpiecznych sytuacji. Dlatego tez dzieci powinny zawsze pozostawac pod opieka. To
urzadzenie w zadnym wypadku nie moze stuzy¢ jako dziecieca zabawka.

6. Jednoczesnie z urzadzenia moze korzystac tylko jedna osoba. Z biezni mogg korzysta¢ osoby, ktorych waga nie przekracza
120kg.

7. Nie zblizaj rak, ani innych czesci ciata do ruchomych elementéw atlasu. Nie wktadaj rak, nég, a takze zadnych przedmiotow
pod atlas.

8. Uzywaj odpowiedniego obuwia i stroju. Upewnij sie czy dobrze zawigzate$ sznurdwki.

9. Nie jest wskazane umieszczanie urzadzenia w pomieszczeniu o duzej wilgotnosci, gdyz moze ulec korozji. Nie korzystaj z
urzadzenia na zewnatrz, poza budynkiem.

10. Pozapinaj suwaki ubioru i zawigz dobrze buty. Nie naktadaj na trening ubran, ktére tatwo o co$ zaczepic.

11. Atlas nie jest urzgdzeniem medycznym.

12. Przerwij ¢wiczenia natychmiast jesli poczujesz sie Zle lub jesli poczujesz bél w klatce piersiowej, dusznosci, zawroty gtowy,

nudnosci. Skonsultuj sie z lekarzem.
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ROZGRZEWKA:

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca sie przeprowadzenie kilku minutowej rozgrzewki, w tym
wykonanie ¢wiczen rozciggajgcych oraz sitowych. Trening sitowy: W raz z wiekiem spada masa
miesniowa. By temu zapobiec do treningu powinno wtgczy¢ sie éwiczenia réwniez sitowe.
Odpowiedni trening pobudzi do pracy zaréwno goérne jak i dolne partie miesniowe.

Rozcigganie: Rozcigganie pozwoli Ci unikng¢ kontuzji. Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy
wykonywac¢ powoli, delikatnie, nie naciggajac sie az do granic bdlu.

Przyktadowe ¢éwiczenia:

e Stan blisko Sciany. Stopy ustaw jedna za drugg w pewnej odlegtosci od siebie i od Sciany.
Pochyl sie do przodu, oprzyj dtorimi o Sciane. Pietami dotykaj do podtoza i utrzymaj taka
pozycje przez ok.15 sekund. Nie dociskaj ciata, stoj spokojnie. Nastepnie zmien nogi i powtorz
to samo ¢wiczenie. Wykonaj 8 powtdrzen.

* Rozcigganie miesnia czterogtowego: Stan przy Scianie, by nie straci¢ rownowagi. Chwy¢ lewg
reka za lewa kostke i przyciggnij stope do tytu uda. Utrzymaj taka pozycje przez ok. 15 sekund.
Nastepnie powtdrz ¢wiczenie na prawg noge. Wykonaj 8 powtdrzen.

* UsigdZ na podtodze z wyciggnietymi przed siebie, ztgczonymi nogami. Nie blokuj kolan.
Woyciggnij dtonie w kierunku palcéw u stép i wytrzymaj w takiej pozycji przez ok. 15sekund.
Nie dociskaj. Wyprostuj sie. Wykonaj 8 powtdrzen.

Pierwsze 2-5 minut kazdego treningu powinny zosta¢ poswiecone na rozgrzewke. Przygotujesz
w ten sposob miesnie na wysitek. Rozgrzewke wykonuj zawsze w wolniejszym tempie niz
trening. Nie koncz ¢wiczenia gwattownie. Zwolnij, by wyréwnac puls. Pamietaj rowniez o
wykonaniu éwiczen rozciggajgcych na zakonczeniu treningu, by rozluzni¢ miesnie.




PRZYKtADOWE CWICZENIA

Wiostowanie w pozycji siedzacej: Przymocuj dragzek, tak jak zostato pokazane na
rysunku obok. Usigdz na ziemi, zaprzyj sie stopami, lekko zegnij nogi i wyprostuj nogi, przesuwajgc ciato w gore.
Zegnij talie i wykonaj ruch prostujacy talie, koriczgc wyprost tokcia.

Trening brzucha (miesien prosty brzucha) Przymocuj drazek, tak jak zostato pokazane
na rysunku obok. Potéz sie ptasko na ziemi, unies palce stép do goéry. Umies¢ drazek w ksztatcie litery T miedzy stopami i unies
kolana do gory, tak aby drazek znajdowat sie jak najblizej klatki piersiowej.

Trening bicepséw (miesnie bicepsa) Przymocuj drazek, tak jak zostato pokazane na rysunku

obok. Chwy¢ drgzek w ksztafcie litery T obiema rekami, stan prosto z wyprostowanymi ramionami. U podniesé drazek tak
bardzo, jak to mozliwe.

Trening bicepséw (miesnie bicepséw i przedramion) Przymocuj drazek, tak jak zostato
pokazane na rysunku obok. Ustaw owalng podpore w najwyzszej pozycji. Usigdz na siedzisku , oprzyj tokcie na
okragtej podktadce z pianki. Przytrzymaj drazek w ksztatcie litery T i go powoli unos.



Trening bicepsa - chwyt odwrécony (biceps-przedramie). Wykonaj te sama rozgrzewke i
¢éwiczenia, co w poprzednim kroku. Rdznica polega na tym, ze obie rece powinny trzymac drgzek przeciwnym uktadzie.

Trening stawu nadgarstka (grupa miesni przedramienia) Przymocuj drazek, tak jak zostato
pokazane na rysunku obok. Ustaw owalng podpore w najwyzszej pozycji, przytrzymaj drgzek obiema rekami i potdz
przedramie na okragtym uchwycie z ggbki i zegnij nadgarstek z jak najwiekszym zakresem ruchu. Jesli pochylisz sie w
przeciwnym kierunku, mozesz ¢wiczy¢ miesnie prostownikow przedramienia.

Trening uginania nég (dwugtowe uda). To ¢wiczenie pozwala na ¢wiczenie jednej nogi. Ustaw
owalng podpore w najwyzszej pozycji, oprzyj kolano o owalng podpore, a nastepnie zegnij noge w kolanie.

Prostowanie nég (miesien czworogtowy uda) Ustaw owalng podpore w najnizszej pozycji,
zaczep nogi o podpory, chwy¢ spéd poduszki siedziska obiema rekami, a nastepnie powoli wyprostuj nogi.



Trening - sktony (miesien prosty brzucha, najszerszy grzbietu) Przymocuj drazek, tak jak zostato
pokazane na rysunku obok. Ustaw okragty podpore w najnizszej pozycji i przytrzymaj nogami podpory tak jak zostato to
pokazane na rysunku obok. Powoli wykonaj skton, plecy trzymaj proste.

Scigganie ciezaru - proste ramiona (miesnie piersiowe wieksze, mieénie naramienne Przymocuj
drazek, tak jak zostato pokazane na rysunku obok. UsigdZ na siedzisku, przytrzymaj drazek rekami, wyprostuj ramiona
poruszaj ramionami w goére iw dét. Mozesz zwiekszy¢ zakres ruchu poprzez oparcie sie podczas ruchu.

Trening triceps Przymocuj drazek, tak jak zostato pokazane na rysunku obok. Ustaw okragta
podpore w najwyzszej pozycji, mocno przytrzymaj drazek i umie$é uda pod owalng podporg z ggbki, uzyj jej jako podparcie,
siedzac na siedzisku. Pociggnij drgzek do klatki piersiowej.

Motylek (miesien piersiowy wiekszy). Wyreguluj ustawienie gdérnych uchwytéw tak, aby byty
rownolegte do podtoza. Oprzyj przedramie na okragtym uchwycie z ggbki i pchnij do przodu tokciem - nie ramieniem.



Trening wypychanie ciezaru do przodu Wyreguluj uchwyty tak, aby na lewym/prawym
ramieniu znajdowat sie na srodku klatki piersiowej. Wypchnij ciezar.

Uniesienie nogi w tyt (miesnie bioder i posladkéow) To ¢wiczenie pozwala na ¢wiczenie
jednej nogi. Ustaw okragta podpore w najwyzszej pozycji, przymocuj line stalowg do kostki, oprzyj sie na okrggtym
uchwycie z ggbki rekami. Nastepnie powoli unos noge w tyt.

Wymach nogg (odwodziciel uda) To ¢wiczenie pozwala na ¢wiczenie jednej nogi. Starh bokiem do
podpory. Oprzyj sie rekg o podpore, a nastepnie powoli uno$ noge w bok, tak jak zostato to pokazane na rysunku obok.



