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Bezpieczenstwo

Prosimy o zachowanie instrukcji obslugi do wykorzystania w przyszlosci.

Srodki ostroznosci

Chociaz skupiliSmy sie w jak najwiekszym stopniu na zachowaniu srodkéw ostroznosci podczas

projektowania i procesu produkcyjnego to nadal istnieja pewne zasady, ktorych nalezy przestrzegac podczas
montazu i uzytkowania. Prosimy o dokladne zapoznanie sie z instrukcjq przed montazem i uzytkowaniem

urzadzenia, a w szczegolnosci z ponizszymi Srodkami ostroznosci:

Trzymaj dzieci, zwierzeta itp. z dala od urzadzenia i nie pozwalaj zostawac dzieciom bez opieki w
pomieszczeniu, w ktorym znajduje sie urzadzenie.

Z urzadzenia moze korzystac jednoczesnie tylko jedna osoba.

Jesli odczuwasz zawroty glowy, nudnosci, ucisk w klatce piersiowej lub wystepujg inne objawy, nalezy
natychmiast zaprzesta¢ uzywania urzadzenia i natychmiast skontaktowac sie z lekarzem.

Urzadzenie powinno zosta¢ umieszczone na czystej i rownej powierzchni i nie powinno by¢ uzywane w
poblizu wody ani na zewnatrz.

Podczas uzytkowania trzymaj rece z dala od jakichkolwiek czesci przektadniowych i obrotowych.

Podczas korzystania z urzadzenia, nos odpowiedni str6j treningowy. Nie no$ zbyt luznych ubran, ktore
moga zablokowac elementy obrotowe podczas treningu. Zaleca sie rOwniez noszenie obuwia
sportowego lub medycznego, jezeli jest taka mozliwosc.

Podczas korzystania z urzadzenia, uzytkownicy musza przestrzega¢ zasad opisanych w instrukcji
obstugi. Zabronione jest stosowanie innych metod treningowych, ktére nie zostaly wymienione w
tablicy ¢wiczen.

Unikaj umieszczania jakichkolwiek przedmiotow z ostrymi czeSciami wokot urzadzenia.

Osoby niepelnosprawne nie moga korzystac z urzadzenia bez nadzoru opiekuna lub personelu
medycznego.

Przed treningiem, wymagane jest przeprowadzenie rozgrzewki, wykonujac ¢wiczenia rozciagajace.
Jesli urzadzenie dziata nieprawidtowo, nie wolno go uzywac.

Urzadzenie nie nadaje sie do uzytku jako sprzet medyczny.

Maksymalna, dopuszczalna waga uzytkownika to 120 kg.

Wymagania dotyczace bezpieczenstwa produktu to GB17498.1-2008 i GB17498.2-2008.

Jesli napotkasz jakiekolwiek problemy podczas instalacji, uzytkowania lub potrzebujesz pomocy,
skontaktuj sie z nasza infolinig.

Ostrzezenie:

Przed wprowadzeniem planu treningowego powinno sie go skonsultowac z lekarzem. Jest to

szczegOlnie wazne dla uzytkownikow, ktorzy ukonczyli 35 lat lub posiadajq historie medyczng. Przed uzyciem

urzadzenia nalezy uwaznie przeczytac instrukcje dotyczace uzytkowania oraz obstugi. Ani producent, ani
dystrybutor nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci za urazy spowodowane z przyczyn wiasnych.
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Rysunek montazowy
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Lista czesci

UWAGA! Niektore elementy, takie jak zaslepki rur, blokery moduléw, niektére uchwyty czy tuleje sa
pre-montowane fabrycznie ale znajduja sie na liscie czesci oraz rysunku montazowym jako osobne czesci.

Lp Nazwa Ilos¢|Lp. Nazwa Ilos¢
1 Podstawa dolna tylna 1 |49 Zaslepka prostokatna 50*70 4
2 L.acznik podstawy dolnej 1 |50 Zaslepka prostokatna 25*50 4
3 Podstawa dolna przednia - | 51 Zaslepka kwadratowa 50 2
4 Uchwyty stop 1 | 52 Zaslepka okragla 25 4
5 Pret prowadzacy stos 2 |53 Zaslepka okragta 50 6
6 Przednia pochylona rura 1 | 54 Zaslepka preta regulacyjnego stosu 1
7 Przednia dolna rura nosna 1 |55 Przepust pomiedzy rurami 3
8 Pret blokujacy uchwyty stép 1 | 56 Zaslepka okragla 25 8
9 Mocowania ostony stosu 2 | 57 Plastikowa tuleja 2
10 Pret regulacyjny obcigzenia stosu 1 | 58 Poduszka popychajaca 1
11 L.acznik ostony stosu 2 |59 Tuleja uchwytu wyciagu 4
12 Rura pozioma podstawy gornej 1 |60 Zaslepka kwadratowa 38 1
13 Wspornik przedni 1 |61 Podktadka ptaska preta regulacyjnego 3
14 Rura ograniczajaca 1 |62 Trzpien regulacyjny stosu 1
15 | Ruralaczaca z uchwytami w ksztalcie U | 1 | 63 Zabezpieczenie obcigzenia stosu 1
16 Modut do podnoszenia nog 1 | 64 Nit samozaciskowy 4
17 Mocowanie modlitewnika 1 |65 Klamra taSmy 5
18 Wahacz prawy 1 | 66 Lancuch wyciagu 2
19 Przednie raczki do pchania wahaczy 2 | 67 Watek obrotowy 1

20 Wahacz lewy 1 | 68 Tuleja dociskowa (duza) 4
21 L.acznik rolek 2 169 Tuleja dociskowa (mata) 16
22 Podwojny tacznik w ksztalcie U 1170 Sruba stozkowa M10*90 6
23 Obrotowy tacznik w ksztalcie U 1|71 Sruba stozkowa $cieta M10*65 2
24 Tuleja ostony 2 |72 Sruba sze$ciokatna M10*20 4
25 Ostona stosu 2 |73 Sruba szesciokatna M10*135 2
26 Drazek wyciagu gornego 1 |74 Sruba sze$ciokatna M10*90 4
27 Drazek wyciagu dolnego 1|75 Sruba sze$ciokatna M10*65 8
28 Uchwyt w ksztatcie U 2 |76 Sruba sze$ciokatna M10*45 10
29 Mocowanie tancucha 1 |77 Sruba sze$ciokatna M10%*20 4
30 Glowica przeciwwagi 1 |78 Sruba szesciokatna M10%12 12
31 Obciazenie stosu 14 |79 Sruba sze$ciokatna M8+*40 2
32 Linka stalowa 3 180 Sruba szesciokatna M8*65 2
33 Linka stalowa wahacza 1 |81 Sruba szesciokatna M8+*15 2
34 Siedzisko 1 | 82 Sruba glowicy M6*20 2
35 Oparcie 1 |83 Sruba szeéciokatna M8*25 2
36 Modlitewnik 1 | 84 Nakretka M16 2
37 Pokretto z kotkiem sprezynowym 2 | 8 Nakretka M10 37
38 Raczki z taSma 1 | 86 Podktadka ptaska ®16 2
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39 Opaska wyciagu dolnego 1 | 87 Podktadka ptaska @10 70
40 Gabka wahacza 2 | 88 Podktadka ptaska ©8 10
41 Gabka modutu podnoszenia nég 4 |89 Nakretka M8 2
42 Naktadka gabkowa na uchwyt 6 | 90 Sruba sze$ciokatna M10*95 1
43 Pokretlo z kotkiem sprezynowym 2 |91 Ostona nakretki 2
44 Podktadki amortyzujace 2 192 Tuleja PVC 2
45 Bloker modutu do podnoszenia nog 1 193 Rura mocujaca oparcie 1
46 Rolka 16 | 94 Tuleja dystansowa 2
47 Stopka podstawy 2 |95 Ostona PVC 2
48 Tuleja glowicy przeciwwagi 1
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Instrukcja montazu

Krok 1 - podstawa ramy

1. Umies¢ podstawe dolng tylng (1) i tacznik podstawy dolnej (2) zgodnie z rysunkiem i uzyj sSrub
stozkowych M10*90 (70), ptaskiej podktadki ©10 (87) i nakretki M10 (85), skre¢ oba elementy.

2. W16z prety prowadzace stos (5) do odpowiedniego otworu podstawy dolnej (1) a nastepnie uzyj sruby
szesciokatnej M10*20 (77) i ptaskiej podktadki ®10 (87), mocno skre¢ od dotu.

3. Wez pret blokujacy uchwyty stop (8), przeloz przez uchwyty stop (4) i zamocuj na podstawie dolnej
przedniej (2) zgodnie z rysunkiem, nastepnie uzyj zaslepki okragtej 25 (56) i zaslep oba konce preta (8).
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Krok 2 - Srodkowa czes¢é ramy

1. Umies$c¢ przednia pochylong rure (6) na taczniku podstawy dolnej (2) zgodnie z rysunkiem, uzyj srub
stozkowych scietych M10*65 (71), ptaskich podkladek @10 (87) i nakretki M10 (85), skre¢ mocno.

2. Umies$¢ przednia dolng rure nos$na (7) do przedniej rury pochylonej (6) zgodnie z rysunkiem i uzyj srub
stozkowych M10*90 (70), ptaskich podktadek ®10 (87) i nakretek M10 (85), skre¢ mocno.
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Krok 3 — obciazenie stosu

1. Najpierw zainstaluj podktadki amortyzujace (44) oraz obciazenie stosu (31) na pretach prowadzacych
stos (5) zgodnie z ze zdjeciem.

2. Nastepnie zgodnie z rysunkiem wioz trzpien regulacyjny stosu (62) oraz tuleje glowicy przeciwwagi
(48) w pierwszy otwor preta regulacyjnego obciazenie stosu (10) (liczac od géry do dotu).

3. Nastepnie zainstaluj glowice przeciwwagi (30) a na koniec umie$¢ ptaska podktadke preta
regulacyjnego (61) na gorze glowicy.
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Krok 4 - gora ramy
1. Wyréwnaj otwory w rurze poziomej podstawy gornej (12) z pretami prowadzacymi stos (5) i uzyj srub
szeSciokatnych M10*20 (77) oraz ptaskich podktadek @10 (87) wraz z mocowaniami ostony stosu (9).

2. Skre¢ wszystko razem ale nie dokrecaj mocno, zostaw luz.

3. Nastepnie wyréwnaj otwory rury poziomej podstawy gornej (12) z przednig pochylong rurg (6) zgodnie
z rysunkiem i uzyj Srub stozkowych M10*90 (70), ptaskich podktadek ®10 (87) oraz nakretek M10
(85), skre¢ wszystko.
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Krok 5 - moduty gérne

1. Umies¢ rure ograniczajaca (14) na przedniej pochylonej rurze (6) oraz rure taczaca z uchwytami w
ksztalcie U (15) zgodnie z ponizszym rysunkiem.

2. Uzyj Srub szesciokatnych M10*95 (90), Srub szeSciokatnych M10*90 (74) oraz ptaskich podkladek ®10
(87) i nakretek M10 (85), nastepnie skre¢ razem.

3. Zamontuj wspornik przedni (13) do rury poziomej podstawy gérnej (12) w odpowiednich otworach w
zgodnie z rysunkiem

4. Przymocuj je sSrubami szesciokatnymi M10*135 (73) i nakretkami M10 (85).

i
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Krok 6 — moduty dolne

1. W16z waltek obrotowy (67) do przedniej dolnej rury nosnej (7) zgodnie z rysunkiem, a nastepnie
wyréwnaj modut do podnoszenia nog (16) do przedniej dolnej rury nosnej (7) zgodnie ze wskazdwkami
pokazanymi na rysunku.

2. Uzyj Srub szeSciokatnych M10*20 (72) i plaskiej podktadki ®10 (87), skrec.

3. W14z mocowanie modlitewnika (17) do przedniej dolnej rury nosnej (7) zgodnie z rysunkiem i
przymocuj je za pomoca pokretla z kotkiem sprezynowym (43).

o

11
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Krok 7 — wahacze motylkéw

1. Zamontuj zgodnie z rysunkiem prawy wahacz (18), lewy wahacz (20) w odpowiednich otworach
montazowych wspornika przedniego (13) i skre¢ nakretkami M16 (84) wraz z plaskimi podktadkami

D16 (86).

2. Zamontuyj zgodnie z rysunkiem gabki wahaczy (40) na prawym wahaczu (18) oraz na lewym wahaczu
(20). W16z przednie raczki do pchania wahaczy (19) w odpowiednie otwory prawego wahacza (18) oraz
lewego wahacza (20), nastepnie, zgodnie z rysunkiem uzyj Srub szeSciokatnych M10*20 (72) oraz

podkiadek ptaskich @10 (87) i skrec.
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Krok 8 - linka wyciggu gérnego

1.

Przel6z stalowa linke (32) tak, jak zostalo pokazane na ponizszym rysunku. Zamontuj ja zgodnie z
literami pokazanymi na rysunku.

Montaz rolek z literami A, B i D jest identyczny i zostat przedstawiony na ponizszym rysunku.
Przygotuj Sruby szeSciokatne M10*65 (75), rolki (46) oraz nakretki M10 (85).

Jak pokazano na rysunku, do montazu rolki z literg C, przygotuj $rube szeSciokatng M10*135 (73),
podkiadki ptaskie @10 (87), rolke (46), nakretke M10 (85).

Zamontuyj rolke z litera C w odpowiednim miejscu na wsporniku przednim (13).

Jak pokazano na rysunku, do montazu rolki z literg E, przygotuj srube szesciokatng M10*45 (76),
podktadki ptaskie @10 (87), pierwszy tacznik rolek (21), rolke (46), drugi tacznik rolek (21) oraz
nakretke M10 (85).

Jak pokazano na rysunku, do montazu rolki z literg F, przygotuj Srube szeSciokatng M10*45 (76),
podktadki ptaskie @10 (87), rolke (46), nakretke M10 (85).

Zamontuyj rolke z litera F w odpowiednim miejscu rury poziomej podstawy gérnej (12).

Jak pokazano na ponizszym rysunku, do koncowki linki stalowej (32) z literq H zamontuj pret
regulacyjny obcigzenia stosu (10) i wt6z zabezpieczenie obcigzenia stosu w ksztatcie litery L (63).
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Krok 9 - linka wyciggu Srodkowego

1.

Przel6z stalowa linke (32) tak, jak zostalo pokazane na ponizszym rysunku. Zamontuj ja zgodnie z
literami pokazanymi na rysunku.

Jak pokazano na rysunku, do montazu rolki z litera A, przygotuj Srube szesciokatng M10*65 (75), rolke
(46), nakretke M10 (85).

Zamontuyj rolke z litera A w odpowiednim miejscu na przedniej pochylonej rurze (6).

Jak pokazano na rysunku, do montazu rolki z literg B, przygotuj srube szesciokatng M10*45 (76),
podkladki ptaskie @10 (87), rolke (46) i nakretke M10 (85).

Zamontuyj rolke z litera B na podwdéjnym taczniku w ksztalcie U (22).

Jak pokazano na rysunku, do montazu rolki z litera C, przygotuj $rube szeSciokatng M10*45 (76),
podktadki ptaskie @10 (87), taczniki rolek (21), rolke (46) i nakretke M10 (85).

Na koniec zamontuj koniec stalowej linki oznaczony litera D (32) do tacznika podstawy dolnej (2).
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Krok 10 - linka wahaczy

1. Przygotuj stalowa linke (33) i przeloz ja tak, jak pokazano na ponizszym rysunku. Zamontuj ja zgodnie

z literami pokazanymi na rysunku.

Jak pokazano na rysunku, przetdz koncowki stalowej linki wahacza (33) z literami A i E przez prawy
wahacz (18) oraz lewy wahacz (20).

3. Jak pokazano na rysunku, do montazu rolek z literami B i D, przygotuj Sruby szesciokatne M10*45
(76), podkiadki ptaskie @10 (87), rolki (46) i nakretki M10 (85).

4. Zamontuyj rolki z literami B i D do rury taczacej z uchwytami w ksztatcie U (15).

5.

Jak pokazano na rysunku, do montazu rolki z litera C, przygotuj Srube szeSciokatng M10*45 (76),
ptaskie podktadki @10 (87), rolke (46) i nakretke M10 (85).

6. Zamontuj rolke z literg C na obrotowym taczniku w ksztatcie U (23).
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Krok 11 - linka wyciaggu dolnhego

1. Przygotuj stalowa linke (32) i przeloz ja tak, jak pokazano na ponizszym rysunku. Zamontuj ja zgodnie
z literami pokazanymi na rysunku.

2. Jak pokazano na rysunku, do montazu rolki z literg A, przygotuj Srube szeSciokatng M10*45 (76),
podktadki ptaskie @10 (87), rolke (46) i nakretke M10 (85).

3. Zamontyj rolke z litera A w odpowiednie miejsce modutu do podnoszenia nég (16).

4. Jak pokazano na rysunku, do montazu rolki z literg B, przygotuj srube szeSciokatng M10*65 (75), rolke
(46) i nakretke M10 (85).

5. Zamontuj rolke z litera B w odpowiednie miejsce na dole przedniej pochylonej rury (6).

6. Jak pokazano na rysunku, do montazu rolki z literg C, przygotuj Srube szesciokatng M10*45 (76),
podktadki ptaskie @10 (87), rolke (46), i nakretke M10 (85).

7. Zamontuj rolke z litera C w odpowiednie miejsce }acznika obrotowego w ksztalcie U (23).

8. Jak pokazano na rysunku, do montazu rolki z literg D, przygotuj sSrube szesciokatng M10*45 (76),
podktadki ptaskie @10 (87), rolke (46) i nakretke M10 (85).

9. Zamontuyj rolke z litera D w odpowiednie miejsce tacznika podstawy dolnej (2).

10. Jak pokazano na rysunku, do montazu rolki z literg E, przygotuj Srube szeSciokatng M10*45 (76),
podktadki ptaskie @10 (87), rolke (46) i nakretke M10 (85).

11. Zamontuyj rolke z litera E w odpowiednie miejsce podwdjnego tacznika w ksztalcie U (22).

12. Na koniec zamontuj tak, jak pokazano na rysunku koniec stalowej linki oznaczony literg F (32) do
}acznika podstawy dolnej (2).
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Krok 12 - tawka, modlitewnik i ggbki ochronne
1. Przygotuj oparcie (35) i przymocuj je zgodnie z ponizszym rysunkiem do rury mocujacej oparcie (93)
przy pomocy $rub szeSciokatnych M8%*40 (79) i podkladek ptaskich ®8 (88). Nastepnie widz rure
mocujacg oparcie (93) w odpowiednie miejsce przedniej pochylonej rury (6) i zabezpiecz przy pomoca
pokretla z kotkiem sprezynowym (43).
2. Wez siedzisko (34), uzyj srub szesciokatnych M8*65 (80) wraz z podktadkami ptaskimi ®8 (88) i
przymocuj je zgodnie z ponizszym obrazkiem.

3. Wez modlitewnik (36), uzyj srub szesciokatnych M8%*15 (81) i ptaskich podktadek ®8 (88). Nastepnie
zmontuj zgodnie z ponizszym rysunkiem.

4. Zainstaluj 2 tuleje oston (24) tak jak pokazano na rysunku. Na koniec zamontuj ostone PVC (95) oraz
gabki modutu podnoszenia nég (41) na tulejach oston (24).
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Krok 13 - ostony stosu

1. Zmontuj ostony stosu (25) przy pomocy tacznikow oston stosu (11) zgodnie z ponizszym rysunkiem do
mocowan przy pomocy Srub szeSciokatnych M10*12 (78) i podktadek ptaskich @10 (87).
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Krok 14 - drazki wyciaggow
1. Zawie$ drazek wyciagu gornego (26) przy pomocy tancucha wyciagu (66),
2. Zawie$ raczki z taSmaq (38) przy pomocy klamry taSmy (65) tak jak pokazano na ponizszym rysunku.
3. Zamontuyj drazek wyciagu dolnego (27), ostony nakretek (91) oraz opaske wyciagu dolnego (39).

4. Po zakonczeniu montazu sprawdz, czy wszystkie sruby sa dokrecone i czy atlas pracuje poprawnie.
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Zalecenia treningowe

Opracz treningu nastawionego na zwiekszanie sprawnosci fizycznej i budowaniu masy
miesniowej, atlas umozliwia rowniez wykonanie treningu redukcyjnego przy zastosowaniu odpowiedniej
diety.

Rozgrzewka przed treningiem

Rozgrzewka przed rozpoczeciem treningu poprawia krazenie krwi i sprawia, ze trening bedzie
wydajniejszy, jednoczesnie ograniczajac ryzyko kontuzji i skurczéw miesni podczas ¢wiczenia. Zawsze przed
rozpoczeciem treningu wskazane jest wykonanie rozgrzewki.

Dobrym rozwigzaniem na przeprowadzenie rozgrzewki moga by¢ ¢wiczenia rozciagajace.

Sktony
w dot
Cwiczenia na Cwiczenia
wewnetrzne ud podudzia

L = - 5
Cwiczenia na boki % Cwiczenia na boczne ud

Faza regeneracji po treningu

Po treningu mozesz powtérzy¢ ¢wiczenia z rozgrzewki, ktére réwniez stuza rozluznieniu miesni.
Mozesz zmniejszy¢ intensywnos$c¢ i szybkos¢ ¢wiczen. Nie powinno wykonywac sie ¢wiczen rozciagajacych w
trakcie intensywnego treningu, bo mozna nabawic sie kontuzji.

W momencie coraz lepszego wytrenowania swojego ciala mozesz stopniowo wydhuzac czas treningu i
zwiekszac jego intensywno$¢ zeby osiagnac lepsze efekty. Zaleca sie trenowac co najmniej 3 razy w tygodniu i
zapisywac efekty treningowe w celu péZniejszego poréwnania.
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Tablica éwiczen

Zapraszamy do zapoznania sie z przyktadowymi ¢wiczeniami, ktére mozna wykonac przy pomocy

atlasu treningowego SONIFIT.

=

Wioslowanie siedzac
(czworoboczny)

Zginanie kolan lezac
(brzuch)

Biceps stojac
(biceps-przedramie)

Biceps siedzac - podchwyt
(biceps-przedramie)

Biceps siedzac - nachwyt
(biceps-przedramie)

Nadgarstki

(nadgarstki-przedramie)

Zginanie nég
(Sciegna)

Prostowanie nég
(czworoglowy)

Sklony z drazkiem
(brzuch-najszerszy grzbietu)
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Wyciag - waski chwyt Wyciag - szeroki chwyt Motylki, rozpietki
(klatka piersiowa-ramiona) (triceps) (motyle-klatka piersiowa)

Wyciskanie na siedzaco Podnoszenie nogi do tylu Podnoszenie nogi w bok
(klatka piersiowa-ramiona) (biodra) (nogi)
Ostrzezenie

Przed rozpoczeciem jakichkolwiek ¢wiczen nalezy wykonac rozgrzewke. Uzytkownik, ktory nie jest w
stanie przeprowadzi¢ dlugotrwatego i intensywnego treningu ze wzgledu na swoja budowe ciata lub cierpi na
otyto$¢, nadcisnienie lub chorobe sercowo-naczyniowa musi skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem
treningu.

Przed montazem prosimy o uwazne przeczytanie wszystkich instrukcji.

Przed wykonaniem ¢wiczen upewnij sie, ze wszystkie czesci sa zamontowane poprawnie. Nieprawidlowa lub
niewlasciwa instalacja moze spowodowac wypadek.

Zalecamy, aby montaz przeprowadzany byl w dwie osoby.
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Notatnik treningowy

Uzyj pustej strony, aby zapisaé wyniki swojego treningu
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Zakonczenie

Zabrania sie kopiowania, udostepniania i przesytania treSci niniejszej instrukcji bez uzyskania zgody
wiasciciela. Zastrzegamy sobie prawo do zmiany specyfikacji, wyposazenia lub parametréw. Nasz zesp6t
badawczo-rozwojowy stale poprawia jakos¢ naszych produktow.

Dotozylismy wszelkich staran, aby instrukcja byta kompleksowa i tatwa dla wszystkich uzytkownikow.
Jesli jednak znajdziesz btad lub niepoprawne oznaczenie czesci ktore sa podane w instrukcji, prosimy o
kontakt.

Zyczymy udanych treningéw z atlasem SONIFIT.

WYL ACZNY DYSTRYBUTOR SONIFIT

TROPS

ul. Szarotkowa 4/5
35-604 Rzeszow
Nip: 813 334 97 86
Regon: 180173330

BIURO HANDIL.OWE SERWIS SONIFIT
TROPS TROPS

ul. Boya-Zelenskiego 16/5 ul. Boya-Zelenskiego 16/5
35-105 Rzeszow 35-105 Rzeszow
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