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NAVOD K OBSLUZE

Vazeny zakazniku,

Jsme radi, Ze jste si vybrali zafizeni z fady produkti HMS. Sportovni vybaveni HMS vam nabizi vysokou
kvalitu a nové technologie.

Abyste plné vyuZili potencial svého zafizeni a mohli jej vyuZivat po mnoho let, pfectéte si pfed spusténim a
zahdjenim tréninku peclivé tento navod a pouzivejte zafizeni podle pokynu. BezpeCnost provozu a funkEnost
zafizeni Ize zaruGit pouze pii dodrZovani bezpeCnostnich pokynd uvedenych v tomto navodu k obsluze.
Nepiebirame Zadnou odpovédnost za Skody vzniklé v dUsledku nespravného pouZiti nebo nespravné obsluhy.

Ujistéte se, Ze si vSechny osoby pouZivajici zafizeni pfecetly névod k pouZiti a porozumély mu.

Uzivatelskou priru€ku ulozte na bezpeéném misté, abyste k ni méli v pripadé potreby kdykoli
pristup.



Navstivte nas kanal YouTube
1. Naskenujte kod QR

2. Podivejte se na videa
3. Zacnéte rychle a bezpecné

(11| Tube

[m] x4 [m]

Jsme také na socialnich sitich!

na nasi:
@ Stranka na Instagramu NAVOD K MONTAZI A POUZITI - USCHOVEJTE S| PRO BUDOUCI POUZITI DULEZITE - PRED
[ MONTAZI NEBO POUZITIM SI TENTO NAVOD PLNE PRECTETE.

Tento navod obsahuije dulezité informace, které vam pomohou ziskat z vaSeho zafizeni to nejlepsi a zajisti bezpecnou a
spravnou montaz, pouzivani a Udrzbu.

https://www.instagram.com/hmsfitness.official/  https://www.facebook.com/HMSfitnessofticial



http://www.instagram.com/hmsfitness.official/
http://www.facebook.com/HMSfitnessofficial

1. BEZPECNOSTNI INFORMACE

DULEZITE - PRED MONTAZi NEBO POUZITIM SI PRECTETE CELY TEXT

Abyste snizili riziko vazného poranéni, prectéte si cely navod k obsluze pred sestavenim nebo pouzitim lavicky. Vénujte pozornost
zejména nasledujicim bezpecnostnim opatfenim.

MONTAZ

Zkontrolujte, zda mate vSechny souéasti a nafadi uvedené v seznamu dill, a méjte na paméti, Ze nékteré soucasti jsou
kvdli snadné montaZi pfedem smontovany.

Do prostoru pro cviceni nepoustéjte déti a zvifata, malé Casti by mohly v pfipadé spolknuti pfedstavovat nebezpecCi uduseni.
Ped zahajenim prace se ujistéte, Ze mate dostatek prostoru pro rozlozeni dild.

Sestavte pfedmét co nejblize jeho konecné poloze (ve stejné mistnosti).

Vyrobek musi byt instalovan na stabilnim a rovném povrchu.

V8echny obaly peclivé a zodpovédné zlikvidujte.

POUZITI

Nedovolte détem bez dozoru, aby se k zafizeni pfiblizovaly.
K poSkozeni zdravi mize dojit v dlsledku nespravného nebo nadmémého tréninku.

Pokud by nékteré z nastavovacich zafizeni zustalo vy¢nivat, mohlo by branit uZivateli v pohybu.

Vlastnik je povinen zajistit, aby vSichni uzivatelé tohoto vyrobku byli Fadné informovani o tom, jak tento vyrobek bezpecné pouzivat.

Tento vyrobek je urfen pouze pro domaci pouZiti.
NepouZivejte v Zadném komer¢nim, najemnim ani institucionalnim prostfedi.
Pfed pouZitim zafizeni ke cviCeni vZdy provedte protahovaci cviceni, abyste se fadné zahfali.

Pokud uZivatel pociti zavraté, nevolnost, bolest na hrudi nebo jiné neobvyklé pfiznaky, prestarite cvicit a okamZité vyhledejte
lékaFskou pomoc.

Zafizeni by méla pouzivat vzdy pouze jedna osoba.
Nepfiblizujte ruce ke vSem pohyblivym ¢astem.

Pfi cviCeni vzdy noste vhodné cvicebni obleceni. Nenoste volné nebo pytlovité obleCeni, protoze by se mohlo zachytit o zafizeni.
Pfi cviCeni noste tenisky, které chrani vase nohy.

V okoli zafizeni neumistujte Zadné ostré pfedméty.
Osoby se zdravotnim postizenim by nemély zafizeni pouzivat bez pfitomnosti kvalifikované osoby nebo Iékare.

Toto zafizeni uchovavejte v interiéru, mimo dosah vihkosti a prachu. Zafizeni neumistujte do garaze, pfistavku, na krytou
terasu ani do blizkosti vody.

Pokud je détem dovoleno pouzivat zafizeni pod dohledem, mél by byt zohlednén jejich dusevni a fyzicky vyvoj. Mély by byt
kontrolovany a pouceny o spravném pouzivani zafizeni. Zafizeni neni v Zadném pfipadé vhodné jako hracka.

Tento vyrobek je vhodny pro maximalni hmotnost uzivatele: 150 kg.
Tento vyrobek neni vhodny pro IéCebné ucely.

= Volna plocha nesmi byt ve smérech, ze kterych se k zafizeni pfistupuje, 0 méné nez 0,6 m vétsi nez tréninkova plocha.
Volny prostor musi zahrnovat také prostor pro nouzové sesednuti. Pokud je vybaveni umisténo vedle sebe, miZe byt hodnota
volného prostoru spole¢na. UdrZujte déti bez dozoru mimo dosah zafizeni.

= Nikdy neumistujte jednotku na povrch, pokud blokuje vétraci otvory.
= Chcete-li chranit podlahu nebo koberec pred poskozenim nebo zménou barvy, umistéte pod pfistroj specialni podlahovou rohoz.

UPOZORNENI: Rodice a dal3i osoby odpovédné za d&ti by si méli byt védomi své odpovédnosti, protoze pfirozeny instinkt d&ti ke hie a
zéliba v experimentovani mohou vést k situacim a chovani, pro které neni tréninkové zafizeni urceno.

UPOZORNENI: Pfed zahajenim jakéhokoli cvidebniho programu se poradte se svym lékafem. To je dilezité
zejména pro osoby starsi 35 let nebo osoby s jiz existujicimi zdravotnimi problémy. Pred pouzitim jakéhokoli
fitness zafizeni si MUSITE precist vSechny pokyny.

Vezméte prosim na védomi, Ze tento vyrobek mize mit hmotnostni toleranci pfiblizné 4 %.

2. TECHNICKA SPECIFIKACE

= Cista hmotnost modelu je: 214,7 kg
= Velikost sestavy je: 2100*2300*2100MM

*  Maximalni hmotnost uZivatele: 150 kg

@‘ TYTANA7 je certifikovan podle norem EN ISO 20957-1:2013 a EN ISO
\) 20957-2:2021.
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Recyklacni smycCka

Obalovy material Ize dopravit zpét do cyklu surovin. Obalovy materidl likvidujte v souladu s pravnimi pfedpisy. Informace Ize ziskat
ze systému zpétného odbéru nebo sbéru vasi obce.



3. MOZNA VAS ZAJIMA TAKE TOTO PRISLUSENSTVI
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Idealni ochrana. Pro domaci trénink.

Spole¢nost HMS nabizi ochranné podlahové rohoze, které zabranuji
poskozeni podlahy fitness zafizenim v domacnosti. Jsou samoziejmé k
dispozici v riznych variantach. Chrani podlahu pfed otisky, neCistotami
nebo poskrabanim. Kvalitni zpracovani a specialni povrch zabranuji tomu,
aby na nich stojici vybaveni klouzalo. Kromé toho tlumi vznikly hluk na
zarizeni a vibrace.

POHODLI A BEZPECNOST: Vas trénink bude ti$3i a pohodingjsi, protoze
podlozky pohlcuji hluk zafizeni a snizuji vibrace. Udrzi vas v bezpeci diky
protrzeni a protiskluzovému provedeni.

VYSOCE KVALITNi MATERIAL: Vyrobeno z nejkvalitngjsich material(i pro
konzistentni a pohodiny trénink. Jsou odolné a vydrzi obrovskou zatéz,
takze jsou idealni pro vybaveni posiloven, jako jsou bézecké pasy,
veslarske trenazeéry a atlasy.

Tento produkt si miZete zakoupit prostfednictvim nasledujiciho QR-kddu nebo odkazu.

https://hms-fitness.com/offer/fitness/mats-and-mattresses/mats-and-platforms

4. ROZPRACOVANY VYKRES/SEZNAM NAHRADNICH DiLU

Pokud chcete najit prirucku online, navstivte:

https://abisal.pl/en/to-download/manuals
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5. NAVOD K MONTAZI KROK 2

Pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 100 mm (96), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice

KROK 1 M10 (113) pfipevnéte pficny nosny ram (15) k zakladnimu ramu (8).

, , e . e e , Pfipevnéte podpéru kabelového kfize (11) k nosnému ramu kfize (15) pomoci drzaku 120 x 45 mm (27), dvou Sroub M10 x
Pom.qc[ dvou imbusovych Sroubt M10 x 25 mm (104) a dvou podlozek M10 (109) vioZte dvé vodici tyCe (14) do zadniho 65 mm (93), dvou podiozek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).
stabilizatoru (2).
Pfipevnéte zakladni ram (8) a obloukové drzaky (28) k zadnimu stabilizatoru (2) pomoci dvou Sroubl M10 x 100 mm Pfipevnéte podpéru kfiZeni kabelt (11) a obloukové drzaky (28) k nosnému ramu (3) pomoci dvou Sroubl M10 x 100 mm (91),
(91), dvou podlozek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113). dvou podlozek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).

Pfipevnéte nosny ram (3) a drzaky ve tvaru U (30) k zakladnimu ramu (8) pomoci ¢ty Sroubl M10 x 60 mm (94), &tyf
podlozek M10 (109) a EtyF nylonovych pojistnych matic M10 (113).

Matice a Srouby zatim nedotahuite.

Pfipevnéte drzék 120 x 45 mm (27) k z&kladnimu ramu (8) pomoci dvou Sroubl M10 x 60 mm (94), matice
a Srouby kromé (104) a (91) nedotahuite.




KROK 3 KROK 4

Na vodici tyCe (14) nasadte dva gumové narazniky @65 x 25 mm (64). Pfipevnéte horni ram (4) k nosnému ramu (3) pomoci jedné obloukové konzoly (28), dvou Sroubl M10 x 100 mm (91), dvou

Na vodici tyce (14) nasadte 15 zatéZovjch desek (41), do otvoru zatézove desky (41) zasurite vybérovou tyé (13). (Kazda podiozek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).

zatéZova deska ma hmotnost 5 kg) Pfipevnéte horni ram (4) k horni ¢asti vodicich tyCi (14) pomoci dvou imbusovych Sroubl M10 x 25 mm (104) a dvou podloZek

Zasuiite homi zatazové desky (36) doli po dvou vodicich tycich (14), pak doli po tyéi volice (13), zasuite kolik volby zétéze. M10 (109).
(59) do otvoru pozadované hmotnosti. (Homi zatéZova deska ma hmotnost 4,45 kg.) Pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 80 mm (97), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10

Pfipevnéte nosny ram sedadla (5) k nosnému ramu (3) pomoci dvou Sroubtd M10 x 100 mm (91), dvou podlozek M10 (113) pripevnéte k nosnému ramu (1) predni nohu Developer (7).
(109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113). Pfipevnéte patni desku (17) k z&kladnimu ramu (8) pomoci jedné trubky patni desky (26).

Pfipevnéte nosny ram sedadla (5) a konzolu 120 x 45 mm (27) k pfednimu nosnému ramu (1) pomoci dvou Sroubd M10 x
70 mm (92), dvou podlozek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).

Pfipevnéte nosny ram (1) k zakladnimu ramu (8) pomoci dvou podlozek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic
M10 (113). Matice nedotahujte.
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KROK 5

Pfipevnéte pfedni lisovaci zakladnu (12) k hornimu ramu (4) pomoci jedné osy @16 x 172 x M10 (31), dvou podlozek @25
x @10 (108) a dvou nylonovych matic M10 (113).

Pfipevnéte ram pfedniho lisu (6) k zakladné pfedniho lisu (12) pomoci jedné osy @16 x 198 x M10 (32), dvou podloZek
@25 x @10 (108), dvou pouzder @31 x @25,7 x 8 (70) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).

VloZte kolik (38) do jediného otvoru na pfednim lisovacim ramu (6) a zarovnejte jej s nékterym z otvorli na desce ventilatoru.

KROK 6

Pfipevnéte levé rameno kabelového kfize (18) k podpére kabelového kfize (11) pomoci jedné nylonové matice M24
(112). Zasurite kolik ve tvaru T (37) na levé rameno kabelového kfiZeni (18) do nékterého z otvorli na desce
ventilatoru. Pfipevnéte pravé rameno kabelového kfizeni (19) k podpéfe kabelového kfiZeni (11) pomoci jedné
nylonové matice M24 (112). Zasurite kolik ve tvaru T (37) na pravé rameno kabelového kfizeni (19) do nékterého z
otvorli na desce ventilatoru.

Pfipevnéte dva drzaky kfiZové kladky kabelu (16) k levému a pravému rameni kfiZové kladky kabelu (18 a 19) pomoci dvou
nylonovych pojistnych matic M24 (112).

Poznamka: Nylonové matice M24 (112) instalujte pomoci specialniho klice o velikosti 38-42.




KROK 7

Pomoci dvou imbusovych Sroubl M8 x 40 mm (105) a dvou podlozek M8 (110) pfipevnéte opérnou podlozku (44) k
ramu opéradia (9).

Zasurite ram opéradla (9) do nosného ramu (3) pomoci jednoho zajistovaciho knofliku (60).
Pfipevnéte podloZku sedadla (45) k ramu sedadla (10) pomoci &ty imbusovych Sroubl M8 x 18 mm (106) a CtyF
podlozek M8 (110). VloZte ram sedadla (10) do nosného ramu sedadla (5) pomoci jednoho zajiStovaciho knofliku (60).

Pomoci dvou imbusovych Sroubl M8 x 18 mm (106) a dvou podlozek M8 (110) piipevnéte podiozku loketni kfivky
(40) k podpéfe loketni kfivky (39).

Pomoci jednoho zajistovaciho knofliku (60) zasunte podpéru ramene (39) do pfedniho nosného
ramu (1). Do pfedniho opérého ramu (1) a pfedniho vyvije¢e nohou (7) viozte dvé trubky pénového
valce (25). Nasadte &tyfi pénové role (46) na dvé trubky pénovych roli (25) a poté klepnéte na ¢tyfi

koncovky pénovych roli (67).
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KROK 8

a.) S hornim lankem (51) v draZce velké kladky (63) provlecte horni lanko (51) hornim ramem (4).

b.) Nainstalujte velkou kladku €. 1 (63) na horni ram (4) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 60 mm (100), dvou
pouzder kladky (68), dvou podloZzek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

¢.) Nainstalujte velkou kladku €. 2 (63) na horni ram (4) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 60 mm (100), dvou
pouzder kladky (68), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

d.) Nainstalujte velkou kladku &. 3 a 5 (63) na pfedni lisovaci zakladnu (12) pomoci dvou imbusovych Sroubl M10 x 155
mm (95), Ctyf podlozek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).

e.) Nainstalujte velkou kladku €. 4 (63) na nosny rdm (3) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 50 mm (102), dvou lanek a
jednoho Sroubu M10 x 50 mm (102).

Pfidrzné prvky (65), dvé pouzdra pro pfidrzné prvky kabeli (66), dvé podlozky M10 (109) a jedna nylonova pojistna matice M10
(113).

f) Nainstalujte velkou kladku €. 6 (63) na nosny ram (3) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 60 mm (100), dvou
pouzder kladky (68), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonove pojistné matice M10 (113).

9) Nainstalujte velkou kladku €. 7 (63) do nosného ramu (3) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10x50 mm (102), dvou lanek
PfidrZné prvky (65), dvé pouzdra pro pfidrzné prvky kabell (66), dvé podlozky M10 (109) a jedna nylonova pojistna matice M10
(113).

h.) Nainstalujte velkou kladku ¢. 8 (63) na drzak dvojité kladky (24) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 50 mm
(102), dvou drzaku lanka (65), dvou pouzder drzaku lanka (66), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné
matice M10 (113).

i.) Nainstalujte velkou kladku €. 9 (63) na horni ram (4) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 60 mm (100), dvou
pouzder kladky (68), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

j-) Nainstalujte velkou kladku €. 10 (63) na dva nastavitelné drzaky kladky (29) pomoci jednoho imbusového Sroubu
M10 x 50 mm (102), dvou drZaku lanka (65), dvou pouzder drzaku lanka (66), dvou podloZzek M10 (109) a jedné
nylonové pojistné matice M10 (113).

k.) Nainstalujte velkou kladku ¢. 11 (63) na horni rdm (4) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 60 mm
(100), dvou pouzder kladky (68), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

|.) Pfipevnéte Sroubovy konec horniho lanka (51) k tyCi volice (13).
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KROK 9

Montaz ramenniho lana (52) Ramenni lano (52) je v drazce velké kladky (63), ramenni lano (52) proviecte nosnym
ramem (3).

Nainstalujte velkou kladku €. 12 (63) na nosny ram (3) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 60 mm (100), dvou
pouzder kladky (68), dvou podloZzek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

Nainstalujte velkou kladku ¢. 13 (63) na nosny ram (3) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 50 mm (102), dvou
drZaku lanka (65), dvou pouzder drzaku lanka (66), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10
(113).

Nainstalujte velkou kladku €. 14 (63) na drzak dvojité kladky (24) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 50 mm
(102), dvou lanek a jednoho Sroubu M10 x 50 mm (102).

Pfidrzné prvky (65), dvé pouzdra pro piidrzné prvky kabelt (66), dvé podlozky M10 (109) a jedna nylonova pojistna
matice M10 (113).

Pfipevnéte drzak jedné kladky (23) ke konci ramenniho lana (52) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 25 mm
(104), dvou Sroubl M10 x 25 mm (104) a dvou Sroubl M10 x 25 mm (104).

Podlozky M10 (109) a jedna nylonova pojistna matice

M10 (113).




KROK 10

Montaz kfiZzového kabelu (53):
a.) Provedte konec kfizového kabelu (53) skrz levé a pravé rameno kfizového kabelu (18 a 19) a
podpéru kfizového kabelu (11).

b.) Pfipevnéte kabel U (55) ke kulovému konci kiiZového kabelu (53).

c.) Pfipevnéte jednu karabinu (58) ke kabelu U (55) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 35 mm
(103), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

d.) Nainstalujte stfedni kladku ¢&. 15 (62) na drzak kfizové kladky lana (16) pomoci jednoho imbusového
Sroubu M10x50 mm (102), dvou podloZzek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

e.) Namontujte malou kladku €. 16 (61) na levé rameno kfiZeni kabell (18) pomoci jednoho imbusového
Sroubu M10x50 mm (102), dvou podloZzek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

f.) Namontuijte stfedni kladku ¢. 17 (62) na podpéru kfiZového lana (11) pomoci jednoho imbusového
Sroubu M10x50 mm (102), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

g.) Nainstalujte velkou kladku ¢. 18 (63) k zékladnimu ramu (8) pomoci jednoho imbusového Sroubu
M10x50 mm (102), dvou drzaku lana (65), dvou pouzder drzaku lana (66), dvou podlozek M10 (109) a
jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

h.) Nainstalujte velkou kladku ¢&. 19 (63) na drzak jedné kladky (23) pomoci jednoho imbusového Sroubu
M10 x 50 mm (102), dvou drzakd lana (65), dvou pouzder drzaku lana (66), dvou podlozek M10 (109) a
jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

i.) Nainstalujte velkou kladku €. 20 (63) k zékladnimu rému (8) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10
x 50 mm (102), dvou kabelovych drzaku 65), dvou kabelovych drzakl pouzdra (66), dvou podloZzek M10
(109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

j-) Nainstalujte stfedni kladku €. 21 (62) na podpéru kfiZeni kabelt (11) pomoci jednoho imbusového
Sroubu M10 x 50 mm (102), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

k.) Nainstalujte malou kladku €. 22 (61) na pravé rameno kfizového lana (19) pomoci jednoho
imbusového Sroubu M10x50 mm (102), dvou podloZzek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10
(113).

|.) Namontuijte stfedni kladku €. 23 (62) na drzak kladky kfiZového lana (16) pomoci jednoho imbusového
Sroubu M10x50 mm (102), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

m.) Pfipevnéte dva kabely U (55) ke kulovému konci kfiZového kabelu (53).

n.) Pfipevnéte dvé karabiny (58) ke kabelu U (55) pomoci dvou imbusovych Sroubl M10 x 35 mm (103),
Ctyf podlozek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).
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KROK 11

Montaz spodniho kabelu (54):
Umistéte dolni lanko (54) do drazky velké kladky (63) skrz predni vyvije¢ nohou (7).

Nainstalujte velkou femenici €. 24 (63) k vyvijei pfedni nohy (7) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 65 mm (99),
dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

Nainstalujte velkou kladku €. 25 (63) na pfedni nosny ram (1) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 70 mm (98), dvou
podlozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

Nainstalujte velkou kladku €. 26 (63) na zakladni ram (8) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 50 mm (102), dvou
drZaku lanka (65), dvou pouzder drzaku lanka (66), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

Nainstalujte velkou femenici &. 27 (63) do drzaku nastavitelné femenice (29) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 50
mm (102), dvou drzaku lanka (65), dvou pouzder drzaku lanka (66), dvou podiozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné
matice M10 (113).

Nainstalujte velkou kladku &. 28 (63) na zékladni ram (8) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 50 mm (102), jednoho
drZaku lana (65), jednoho pouzdra drZaku lana (66), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

Pfipevnéte jeden kabel U (55) ke kulovému konci spodniho kabelu (54) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 35 mm
(103), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

KROK 12

Pfipevnéte Lat Bar (20) k druhému konci horniho lana (51) pomoci dvou karabin (58) a jednoho fetizku 7-Link (57).

Pfipevnéte dolni ty¢€ (21) nebo kotnikovy popruh (145) k druhému konci dolniho lana (54) pomoci dvou karabin (58) a jednoho
fetizku 15-Link (56).

Pfipevnéte popruh AB (50) k druhému konci ramenniho kabelu (52) pomoci jedné karabiny (58).
Pfipevnéte dvé rukojeti popruhu (49) k obéma konclim kfiZového kabelu (53) pomoci dvou karabin

(58).




KROK 13

Pfipevnéte dva drzéky krytu zavazi (33) k hornimu rdmu (4) pomoci dvou imbusovych Sroubt M10 x 16 mm (107) a &tyf

podlozek M10 (109).

Pfipevnéte levy kryt zavazi (47) a pravy kryt zavazi (48) k drzak(m krytu zavazi (33) pomoci dvanacti imbusovych Sroub(
M10 x 16 mm (107) a dvanacti podlozek M10 (109).
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KROK 14

Pfipevnéte ram opéradla (117) a jednu konzolu 45X120 mm (128) k ramu zakladny lisu na nohy (116) pomoci dvou
Sroubl M10x60 mm (94), dvou podlozek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).

Pfipevnéte ram sedadla lisu na nohy (118) k ramu zakladny lisu na nohy (116) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10
x 100 mm (96), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

Pomoci dvou imbusovych Sroubt M10 x 100 mm (96), &ty podlozek M10 (109), dvou nylonovych pojistnych matic M10
(113) a dvou Sroubd M10*70 pfipevnéte ram sedadla lisu na nohy (118) a ram opéradia lisu na nohy (128) k ramu
opéradla (117).




KROK 15 KROK 16

Pripevnéte spojovaci ram zakladny (127) k zakladnimu ramu lisu na nohy (116) pomoci dvou Sroubd M10 x 20 mm (134), Pfipevnéte pravou tyé (124) a levou tyé (125) k ramu sedadla lisu na nohy (118) pomoci dvou &roubt M10 x 70 mm (92),
dvou podloZzek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113). dvou podiozek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).

Pomoci &ty imbusovych Sroubl M10x16 mm (107), &ty podloZek @25x@10 mm (108) a dvou os @15%x93xM10
(129) pfipevnéte pfedni stojan na lisovani nohou (119) a zadni stojan na lisovani nohou (120) k zakladnimu ramu
lisu na nohy (116).

Pfipevnéte podloZku opéradia lisu na nohy (131) k ramu opéradla lisu na nohy (123) pomoci ¢tyi imbusovych Sroubl M8 x 18
mm (106) a Ctyf podloZzek M8 (110).

Vlozte ram opéradia lisu na nohy (123) do svislého ramu opéradla (117) pomoci jednoho zajiStovaciho knofliku (60).




KROK 17

Pomoci Ctyf imbusovych Sroubl M8 x 18 mm (106) a étyi podlozek M8 (110) pfipevnéte podlozku sedadla Leg Press
(130) k rdmu sedadla Leg Press (118).

Pfipevnéte desku Leg Press (122) k ramu Leg Press Connect (121) pomoci dvou Sroubd M10 x 40 mm (133), dvou
podloZek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).

Poznamka: Dbejte na smér instalace pfipojovaciho ramu Leg Press (121).

Pomoci dvou imbusovych Sroubt M10 x 145 mm (135), &tyf podloZek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10
(113) pfipevnéte pfedni stojan na lisovani nohou (119) a zadni stojan na lisovani nohou (120) ke spojovacimu ramu lisu na
nohy (121).

122

KROK 18

Protahnéte konec kabelu pro leg press (132) ramem sedatka pro leg press (118) a ramem stojanu pro pfedni leg press (119).

Nainstalujte velkou kladku €. 29 (63) na ram zékladny lisu na nohy (116) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 45 mm
(101), jedné podlozky M10(109) a jedné pruzné podlozky M10 (137).

Nainstalujte velkou kladku €. 30 (63) do ramu sedadla lisu na nohy (118) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 70 mm
(98), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

Pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 45 mm (101), dvou podlozek M10(109) a jedné nylonové pojistné matice
M10 (113) namontuijte stfedni kladku &. 31 (62) na ram pfedniho lisu na nohy (119).

Nainstalujte velkou kladku €. 32 (63) na ram zékladny lisu na nohy (116) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 45 mm
(101), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

Nainstalujte velkou kladku €. 33 (63) do ramu pfedniho lisu na nohy (119) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 45
mm (101), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

Pfipevnéte druhy konec kabelu Leg Press (132) k zakladnimu ramu Leg Press (116) pomoci jednoho imbusového Sroubu
M10 x 28 mm (136), dvou podloZek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).




KROK 19 KROK 20

Pfipevnéte zakladni spojovaci ram (127) k zakladnimu ramu TYTAN pomoci dvou Sroubl M10 x 20 mm (134), dvou
podloZek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).

Pfipevnéte druhy konec kabelu Leg Press (132) ke konzolam pro nastaveni kabelu (126) pomoci jednoho imbusového
Sroubu M10 x 28 mm (136), dvou podloZzek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

Pfipevnéte kabel U TYTAN 17 ke konzolam pro nastaveni kabelu (126) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x
35 mm (103), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

Poznamka: Pfed pouZitim tohoto stroje se ujistéte, Ze jsou vSechny matice a Srouby dotaZeny.




6. INFORMACE O CVICENI

NEZ ZACNETE

Zplsob zahdjeni cviGebniho programu zavisi na vasi fyzické kondici. Pokud jste byli nékolik let neaktivni nebo mate nadvahu,
musite zacit pomalu a zvySovat poCet opakovani za trénink.

Béhem nasledujicich Sesti az osmi tydnu se vSak vase aerobni kondice zlepSi. Nenechte se odradit, pokud to bude trvat
déle. Je dileZité pracovat svym vlastnim tempem. Nakonec budete schopni cvicit nepfetrzité 30 minut. Cim lep$i bude vase
aerobni kondice, tim vice budete muset pracovat, abyste se udrzeli v cilové zoné.

NEZAPOMENTE NA TYTO ZAKLADNi INFORMACE:

= Nechte si od Iékafe zkontrolovat svdj tréninkovy a dietni program a poradit vam, jaky tréninkovy rezim byste méli pfijmout.
= Tréninkovy program zahajte pomalu a s realistickymi cili.

= Casto sledujte svij puls. Stanovte si cilovou tepovou frekvenci podie svého véku a kondice.

= Zafizeni postavte na rovny rovny povrch, alespori 3 stopy od stén a nabytku.

INTENZITA CVICENI

Abyste maximalizovali pfinos cvieni, je dlleZité cvicit spravnou intenzitou. Spravnou Urover intenzity Ize zjistit pomoci srde¢ni
frekvence jako voditka. Pro efektivni aerobni cviceni by se vaSe tepova frekvence méla pfi cviGeni udrZovat na urovni mezi 65
% a 85 % vaSi maximaini tepové frekvence. Tato hodnota se nazyva vase cilova zona. Svou cilovou zénu najdete v
tabulce nize.

200
E. 180
= 85% to Max
9 160 —
= Cardiovascular
E 140 65% to 85% performance
Q
% 120 T Intermediate aerobic
= ————55% to 65%
9 100 ST . .
m e Effective fat burning

Up to 55% .
80
| | | I I | | |

256 30 35 40 45 50 55 60 70
Age

Béhem prvnich mésicl cvicebniho programu udrzuite pfi cviceni tepovou frekvenci blizko dolni
hranice cilové zény. Po nékolika mésicich mdZete tepovou frekvenci postupné zvySovat, dokud se pfi
cviceni nebude blizit stfedu cilove zony.

Tepovou frekvenci zméfite tak, Ze prestanete cviCit, ale budete pokraCovat v pohybu nohou nebo v
chuzi a pfilozite si dva prsty na zapésti. PoCitejte srdecni tep po dobu Sesti vtefin a vysledek
vynasobte deseti, abyste zjistili svou tepovou frekvenci. Napfiklad pokud je podet
Sestisekundovych tepli 14, vaSe tepova frekvence je 140 tepli za minutu (poCitani
Sestisekundovych tepli se pouZiva proto, Ze vaSe tepova frekvence po ukonéeni cviceni rychle
klesa.) Upravuite intenzitu cviceni, dokud nebude vase tepova frekvence na spravné urovni.

MUSCLE CHART
AEROBNi CVICENI

Aerobni cviCeni zlep3uije kondici plic a srdce - nejduleZitéjSiho svalu vadeho téla. Aerobni kondici podporuije jakakoli Cinnost, pfi
které se pouzivaji velké svaly (napfiklad paze, nohy nebo hyzdé). Srdce vam pfi ni rychle bije a vy zhluboka dychate.
Aerobni cviceni by mélo byt soucasti celého vaseho cvicebniho programu.

SILOVY TRENINK

Vedle aerobniho cviceni, které pomaha zbavit se pfebytecného tuku, ktery mize nase télo ukladat, a udrZet ho, je nezbytnou soucasti
rutinniho procesu posilovani. Silovy trénink pomaha tonizovat, budovat a posilovat svaly. Pokud cvicite nad svou cilovou zonu, mozna budete

chtit provadét mensi pocet opakovani.

Jako vZdy se pred zahajenim jakéhokoli cvicebniho programu poradte se svym Iékafem.

CILENE SVALOVE SKUPINY

Cviceni, které se provadi na TYTAN 17, rozviji horni a dolni ¢ast téla nebo kombinované svalové skupiny celého téla. Tyto
svalové skupiny jsou zvyraznény na nize uvedené svalové tabulce.

PREDNi STRANA ZADA

A: Trapézovy sval

B: pfedni deltovy sval
C: Pectoralis major
D: Serratus Anterior

J: Trapézovy sval

K: zadni deltovy sval
L: Triceps

M: Latssimus Dorsi

E: Biceps N, Foso
. brisni - hyZdové svaly
F: bfiSni sval : ;

G: Sartorius O: Hamstringy

H: &tyFhlavy sval stehenni P: Gastrocnem

|: Tibialis anterior



7. PROTAHOVACI CVICENI

Pred kazdym tréninkem byste méli svaly alespon 5-10 minut protahovat, abyste je dostate¢né zahfali.
Nasleduijici protahovaci cviky zopakuijte pétkrat. Protahovani pred tréninkem pomaha zlepsit flexibilitu a snizuje
riziko zranéni.

@ HLavNi VALCE

Po dobu jednoho pocitani otaCejte hlavou doprava a pocitujte protaZeni levé strany krku, poté po dobu
jednoho pogitani otacejte hlavou dozadu, vytahujte bradu ke stropu a nechte usta oteviena. Po dobu
jednoho pocitani otacejte hlavou doleva a poté na dobu jednoho pocitani spustte hlavu k hrudniku.

© ZVEDANI RAMEN

Zvednéte pravé rameno smérem k uchu a pocCitejte. Poté zvednéte levé rameno nahoru na jedno pocitani,
zatimco pravé rameno spoustite dolU.

© BoCNi PROTAZEN

Roztahnéte paZe do stran a zvednéte je nad hlavu. Natahnéte pravou paZi co nejdale ke stropu a pocitejte do
jedné. Tento Ukon opakuijte s levou pazi.

@ PROTAZENI CTYRHLAVEHO SVALU STEHENNIHO

Jednou rukou se opfete o zed, abyste méli rovnovahu, natahnéte se za sebe a vytahnéte pravou nohu nahoru.
Pfiblizte patu co nejvice k hyzdim. Vydrzte 15 pocitani a opakujte s levou nohou.

© PROTAZEN] UNITRNI STRANY STEHEN

Sednéte si tak, abyste méli chodidla u sebe a kolena sméfovala ven. Pfitahnéte chodidla co nejblize k
tfislim. Jemné tlate kolena k podlaze. Vydrzte 15 poéitani.

© DOTEKY PRSTU ~0
*-—;ill

Pomalu se predklorite v pase a nechte zada a ramena uvolnénd, jak se natahujete smérem ke Spickam. /U’a

Natahnéte se co nejdale a vydrzte 15 pocitani. (([/ \ /T I

@ PROTAZENI HAMSTRINGU

Natahnéte pravou nohu. Chodidlo levé nohy opfete o vnitfni stranu pravého stehna. Natahnéte se smérem ke [ 4
Spicce nohy, jak jen to bude mozné. Viydrzte 15 pocitani. Uvolnéte se a poté opakuite s levou nohou. \ §

© PROTAZENI LYTEK / ACHILOVEK

Opfete se o0 zed, levou nohu dejte pfed pravou a ruce pfedpazte. Pravou nohu drZte rovné a levé chodidlo o @\
na podlaze; poté pokrcte levou nohu a predklorite se pohybem bok( smérem ke zdi. Vydrzte a poté
opakuijte na druhou stranu po dobu 15 poctd.

Y

8. PECE A UDRZBA

1. Uroveri bezpednosti zafizeni miize byt zachovana pouze tehdy, pokud je pravidelng kontrolovano, zda nedoslo k
poSkozeni a opotfebeni, napf. pfipojovacich bodu.

2. Pravidelné maZte pohyblivé ¢asti lehkym olejem, abyste zabranili jejich pfedCasnému opotebeni.

3. Pfed pouzitim zafizeni zkontrolujte a utahnéte vSechny dily, vadné dily okamZité vymérte a zafizeni nepouzivejte,
dokud nebude v bezvadném stavu.

4. Zafizeni Ize Cistit vinkym hadfikem a jemnym neabrazivnim isticim prostfedkem. NepouZivejte rozpoustédia.

5. Nepokousejte se toto zafizeni opravovat sami. V pfipadé jakychkoli potizi s montazi, provozem nebo

pouzivanim cvicebniho vyrobku nebo v pfipadé, Ze se domnivate, ze vam chybi néjaké dily, kontaktujte
prodejce.



NAVOD NA OBSLUHU

Vazeny zakaznik,

Te$i nas, Ze ste si vybrali zariadenie z radu produktov HMS. Sportové zariadenia HMS vam ponuikaju
vysoku kvalitu a nove technoldgie.

Aby ste naplno vyuZili potencial svojho zariadenia a mohli ho vyuzivat dlhé roky, precitajte si pred spustenim a
zaCiatkom tréningu pozorne tento navod a pouZivajte zariadenie podfa pokynov. BezpeCnost prevadzky a
funkénost zariadenia je mozné zaruCit len pri dodrZiavani bezpe€nostnych pokynov uvedenych v tomto navode na
obsluhu. Nenesieme Ziadnu zodpovednost za Skody spdsobené nespravnym pouzivanim alebo nespravnou
obsluhou.

Uistite sa, Ze si vSetky osoby pouZivajice zariadenie precitali ndvod na pouZitie a porozumeli mu.

Pouzivatelsku prirucku uchovavajte na bezpecnom mieste, aby ste k nej mali v pripade
potreby kedykolvek pristup.



Navstivte nas kanal YouTube

1. Naskenuijte kdd QR
2. Pozrite sividea
3. Zacnite rychlo a bezpecne

(11| Tube

[m] x4 [m]

Sme aj na socialnych siet'ach!

Ziskajte najnovsie informacie o produktoch, obsah Skoleni a mnoho dalSieho na nasej:

Instagram Facebook NAVOD NA MONTAZ A POUZIVANIE - USCHOVAJTE SI HO PRE BUDUCE POUZITIE
DOLEZITE - PRED MONTAZOU ALEBO POUZIVANIM S TENTO NAVOD UPLNE PREGITAJTE

Tento navod obsahuje délezité informacie, ktoré vam pomdzu Co najlepSie vyuZit vaSe zariadenie a zabezpecit bezpeénu a
spravnu montaz, pouZivanie a Udrzbu.

https://www.instagram.com/hmsfitness.official/  https://www.facebook.com/HMSfitnessofticial



http://www.instagram.com/hmsfitness.official/
http://www.facebook.com/HMSfitnessofficial

1. BEZPECNOSTNE INFORMACIE

DOLEZITE - PRED MONTAZOU ALEBO POUZITIM SI PRECITAJTE CELY
TEXT

Aby ste zniZili riziko vazneho poranenia, precitajte si cely navod skor, ako zacnete lavicu montovat alebo pouzivat. Vimnite si najma
nasledujuce bezpecnostné opatrenia.

MONTAZ

Skontrolujte, ¢i mate v3etky komponenty a nastroje uvedené v zozname dielov, pricom nezabudnite, Ze niektoré
komponenty su kvoli jednoduch3ej montazi vopred zmontované.

Do priestoru na cvicenie nepustajte deti a zvierata, malé Casti by mohli v pripade prehltnutia predstavovat nebezpecenstvo udusenia.
Pred zaCatim prace sa uistite, Ze mate dostatok priestoru na rozlozenie dielov.
Vyrobok musi byt nainstalovany na stabilnom a rovnom povrchu.

Vetky obaly starostlivo a zodpovedne zlikviduite.

POUZIVANIE

UdrZujte deti bez dozoru mimo dosahu zariadenia.

Zranenia zdravia mdzu byt ddsledkom nespravneho alebo nadmerného tréningu.

Ak by niektoré z nastavovacich zariadeni zostalo vycnievat, mohlo by branit pouzivatelovi v pohybe.

Vlastnik je povinny zabezpecit, aby vSetci pouZivatelia tohto vyrobku boli riadne informovani o tom, ako tento vyrobok bezpecne
pouzivat.

Tento vyrobok je urCeny len na domace pouZitie.

NepouZivajte v Ziadnom komer¢nom, prenajatom alebo institucionalnom prostredi.

Pred pouZitim zariadenia na cvicenie vzdy vykonajte strecingove cviCenia na spravne zahriatie.

Ak pouzivatel pociti zavraty, nevolnost, bolest na hrudniku alebo iné neobvyklé priznaky, prestarite cviCit a okamZite vyhladajte
lekarsku pomoc.

Zariadenie by mala pouZivat vzdy len jedna osoba.
Drzte ruky mimo dosahu vSetkych pohyblivych Casti.

Pri cviceni vzdy noste vhodné cvicebné oblecenie. Nenoste volné alebo vrecovité obleCenie, pretoze by sa mohlo zachytit o
zariadenie. PoCas cviCenia noste tenisky, ktoré chrania vase nohy.

V okoli zariadenia neumiestiujte Ziadne ostré predmety.
Zdravotne postihnuté osoby by nemali pouzivat zariadenie bez pritomnosti kvalifikovanej osoby alebo lekara.

Toto zariadenie uchovavaite v interiéri, mimo dosahu vihkosti a prachu. Zariadenie neumiestfiujte do garaze, pristavby, na krytu
terasu ani do blizkosti vody.

Ak deti mdzu pouZivat zariadenie pod dohfadom, mal by sa zohladnit' ich dudevny a fyzicky vyvoj. Mali by byt
kontrolované a poucené o spravnom pouzivani zariadenia. Zariadenie nie je v ziadnom pripade vhodné ako hracka.

Tento vyrobok je vhodny pre maximalnu hmotnost pouZivatela: 150 kg.

Tento vyrobok nie je vhodny na terapeutické ucely.

= VoIna plocha nesmie byt 0 menej ako 0,6 m vacsia ako tréningova plocha v smeroch, z ktorych sa k zariadeniu pristupuje.
Volna plocha musi zahfiat aj priestor na nidzové zosadnutie. Ak su zariadenia umiestnené vedfa seba, hodnota volnej plochy sa
méZe rozdelit. UdrZujte deti bez dozoru mimo zariadenia.

= Zariadenie nikdy neumiestriujte na povrch, ak blokuje vetracie otvory.
= Ak chcete chranit podlahu alebo koberec pred poskodenim alebo zmenou farby, umiestnite pod zariadenie Specialnu podiozku.

UPOZORNENIE: Rodicia a iné osoby zodpovedné za deti by si mali byt vedomi svojej zodpovednosti, pretoze prirodzeny instinkt deti
na hranie a zafuba v experimentovani mozu viest k situaciam a spravaniu, na ktoré nie je tréningové zariadenie urcené.

UPOZORNENIE: Pred zagatim akéhokolvek cvi¢ebného programu sa poradte so svojim lekarom. Je to dolezité
najma pre osoby starsie ako 35 rokov alebo osoby s uz existujlcimi zdravotnymi problémami. Pred pouzitim
akéhokolvek fitnes zariadenia si MUSITE precitat’ vSetky pokyny.

Upozoriiujeme, Ze tento vyrobok moze mat’ hmotnostnu toleranciu priblizne 4 %.

2. TECHNICKA SPECIFIKACIA

= Cista hmotnost modelu je: 214,7 kg
= Velkost zostavy je: 2100*2300*2100MM

= Maximalna hmotnost pouzivatefa: 150 kg

@‘ TYTANA7 je certifikovany podFa noriem EN ISO 20957-1:2013 a EN ISO
\) 20957-2:2021.
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Recyklacna slucka

Obalovy material sa moZe vratit spat do cyklu surovin. Obalovy materil zlikvidujte v sulade s pravnymi predpismi. Informacie
moZete ziskat zo systémov spatného odberu alebo zberu vasej obce.



3. MOZNO VAS ZAUJIMAJU AJ TIETO DOPLNKY

A& & A S AR A A N

Idedlna ochrana. Na tréning doma.

SpoloCnost HMS ponuka ochranné podlahové rohoze, ktoré zabranuju
poSkodeniu podlahy fitnes zariadeniami v domacnosti. SU samozrejme k
dispozicii v rOznych variantoch. Chrania podlahu pred znaCkami, neCistotami
alebo poSkriabanim. Vdaka kvalitnému spracovaniu a Specidlnemu povrchu
zabrafiuju kizaniu zariadenia, ktoré na nich stoji. Okrem toho sa tlmi vznikajlci
hluk na zariadeni a vibracie.

Pohodlie a bezpeCnost: VaSe cviCenie bude tichSie a pohodlnejSie, pretoze
podlozky pohlcuju hluk zariadenia a znizuju vibracie. Udrzi vas v bezpeCi vdaka
odolnému proti roztrhnutiu a protiSmykoveému dizajnu.

VYSOKOKVALITNY MATERIAL: Vyrobené z najlep$ich materidlov pre
konzistentny a pohodlny tréning. SU odolné a unesu obrovskl hmotnost, takZe su
idealne pre vybavenie posilfhovne, ako sU bezecké pasy, veslarske trenazéry a
atlasy.

E

https://hms-fitness.com/offer/fitness/mats-and-mattresses/mats-and-platforms

4. ROZOBRANY VYKRES/ ZOZNAM NAHRADNYCH DIELOV

Tento produkt si mdZete zakupit' prostrednictvom nasledujiceho kodu QR alebo odkazu.

Ak chcete najst prirucku online, navstivte stranku:

https://abisal.pl/en/to-download/manuals
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5. NAVOD NA MONTAZ KROK 2

Pripevnite priecny nosny ram (15) k zakladnému ramu (8) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 100 mm (96), dvoch
KROK 1 podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

Pomocou konzoly 120 x 45 mm (27), dvoch prepravnych skrutiek M10 x 65 mm (93), dvoch podloZiek M10 (109) a dvoch

VloZte dve vodiace tyCe (14) do zadného stabilizétora (2) pomocou dvoch imbusovych skrutiek M10 x 25 mm (104) a nylonowych poistnych matic M10 (113) pripevnite podperu krizenia kablov (11) k nosnému ramu krizenia (15).

dvoch podloZiek M10 (109).
Pripevnite zakladny ram (8) a oblukové konzoly (28) k zadnému stabilizatoru (2) pomocou dvoch prepravnych skrutiek Pripevnite podperu kriZzenia kablov (11) a oblikové konzoly (28) k nosnému ramu (3) pomocou dvoch prepravnych skrutiek M10 x
M10 x 100 mm (91), dvoch podloZiek M10 (109) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113). 100 mm (91), dvoch podloziek M10 (109) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113).

Pripevnite nosny ram (3) a konzoly v tvare U (30) k zakladnému ramu (8) pomocou $tyroch prepravnych skrutiek M10 x
60 mm (94), Styroch podloziek M10 (109) a $tyroch nylonovych poistnych matic M10 (113).

Matice a skrutky zatial nedotahuite.

Pripevnite konzolu 120 x 45 mm (27) k zakladnému ramu (8) pomocou dvoch prepravnych skrutiek M10 x
60 mm (94), matice a skrutky okrem (104) a (91) nedotahujte.




KROK 3 KROK 4

Na vodiace tyCe (14) nasadte dva gumové narazniky @65 x 25 mm (64). Pripevnite horny ram (4) k nosnému ramu (3) pomocou jednej oblikovej konzoly (28), dvoch prepravnych skrutiek M10 x 100

Na vodiace tyCe (14) nasurite 15 zataZovych dosiek (41), do otvoru zataZovej dosky (41) zasurite ty¢ volica (13). (Kazda mm (31), dvoch podioziek M10 (109) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113).

z4taZova doska ma hmotnost 5 kg) Pripevnite horny ram (4) k hornej Casti vodiacich tyCi (14) pomocou dvoch imbusovych skrutiek M10 x 25 mm (104) a dvoch

Zasuiite homé zatazové platne (36) po dvoch vodiacich tyciach (14), potom po tyGi volica (13), viozte kolik volby zétaze podioziek M10 (109).
(59) do otvoru pozadovanej hmotnosti. (Horna zétazova doska ma hmotnost 4,45 kg) Pripevnite prednt nohu Developer (7) k nosnému rdmu (1) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 80 mm (97), dvoch

Pripevnite nosny ram sedadla (5) k nosnému ramu (3) pomocou dvoch prepravnych skrutiek M10 x 100 mm (91), dvoch podioziek M10 (109) a jedne] nylonovej poistnej matice M10 (113).
podloZiek M10 (109) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113). Pomocou jedne;j rarky noznej dosky (26) pripevnite noznu dosku (17) k zakladnému ramu (8).

Pripevnite nosny ram sedadla (5) a konzolu 120 x 45 mm (27) k prednému nosnému ramu (1) pomocou dvoch prepravnych
skrutiek M10 x 70 mm (92), dvoch podloziek M10 (109) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113).

Pomocou dvoch podloZiek M10 (109) a dvoch nylonovych matic M10 (113) pripevnite nosny ram (1) k zakladnému ramu

(8). Matice nedotahuijte.
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KROK 5

Pripevnite prednu zakladriu lisu (12) k hornému ramu (4) pomocou jednej osi @16 x 172 x M10 (31), dvoch podloZiek @25
x 310 (108) a dvoch nylonovych matic M10 (113).

Pripevnite ram predného lisu (6) k zakladni predného lisu (12) pomocou jednej osi @16 x 198 x M10 (32), dvoch podloZiek
@25 x @310 (108), dvoch puzdier @31 x @25,7 x 8 (70) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113).

VioZte kolik (38) cez jediny otvor na prednom lisovacom rame (6) a zarovnajte ho s niektorym z otvorov na doske ventilatora.

KROK 6

Pripevnite favé rameno krizenia kablov (18) k podpere krizenia kablov (11) pomocou jednej nylonovej matice M24
(112). Zasunte kolik v tvare T (37) na favé rameno kablového kriZenia (18) do niektorého z otvorov na doske
ventilatora. Pripevnite pravé rameno krizenia kablov (19) k podpere kriZenia kablov (11) pomocou jednej nylonovej
matice M24 (112). Zasurite kolik v tvare T (37) na pravé rameno kriZenia kablov (19) do niektorého z otvorov na doske
typu ventilatora.

Pomocou dvoch nylonovych poistnych matic M24 (112) pripevnite dve konzoly krizovej kladky kabla (16) k favému a pravému
ramenu kriZovej kladky kabla (18 a 19).

Poznamka: Nylonové matice M24 (112) instalujte pomocou Specialneho kftica s velkostou 38-42.




KROK 7

Pripevnite podloZku operadla (44) k ramu operadla (9) pomocou dvoch imbusovych skrutiek M8 x 40 mm (105) a dvoch
podloZiek M8 (110).

VloZte ram operadla (9) do nosného ramu (3) pomocou jednej poistnej kfucky (60).

Pripevnite podloZku sedadla (45) k rdmu sedadla (10) pomocou Styroch imbusovych skrutiek M8 x 18 mm (106) a Styroch
podloziek M8 (110). VloZte ram sedadla (10) do nosného ramu sedadla (5) pomocou jednej poistnej kfucky (60).

Pripevnite podloZku pod laktovu opierku (40) k opierke laktovej opierky (39) pomocou dvoch imbusovych skrutiek M8x18 mm
(106) a dvoch podloziek M8 (110).

Pomocou jedného poistného gombika (60) zasurite podperu ramena (39) do predného nosného ramu (1).
Do predného podporného rdmu (1) a do predného vyvijaca néh (7) vioZte dve rirky penového valca (25).

Nasadte Styri penové rolky (46) na dve rurky penovych roliek (25), potom naklepte Styri koncoveé krytky penovych roliek (67).
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KROK 8

a.) Homé lanko (51) vlozte do drazky velkej kladky (63) a prevlecte horné lanko (51) cez horny ram (4).

b.) Naintalujte velku kladku €. 1 (63) na horny ram (4) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 60 mm (100), dvoch
puzdier kladky (68), dvoch podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

¢.) NainStalujte verku kladku €. 2 (63) na horny rdm (4) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 60 mm (100), dvoch
puzdier kladky (68), dvoch podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

d.) Nainstalujte verku kladku €. 3 a 5 (63) na prednu zakladriu lisu (12) pomocou dvoch imbusovych skrutiek M10 x 155
mm (95), Styroch podloziek M10 (109) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113).

e.) Nain$talujte velku kladku €. 4 (63) na nosny ram (3) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 50 mm (102), dvoch kablov
Upeviiovace (65), dve puzdra na upevnenie kabla (66), dve podlozky M10 (109) a jednu nylonovu poistni maticu M10 (113).

f) Naintalujte velku kladku €. 6 (63) na nosny rdm (3) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 60 mm (100), dvoch
puzdier kladky (68), dvoch podloziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

@) Nainstalujte velku kladku €. 7 (63) na nosny ram (3) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 50 mm (102), dvoch kéblov
Upeviovace (65), dve puzdra na upevnenie kabla (66), dve podlozky M10 (109) a jednu nylonovu poistni maticu M10 (113).

h.) Nainstalujte velku kladku €. 8 (63) na drziak dvojitej kladky (24) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 50 mm
(102), dvoch drziakov kabla (65), dvoch puzdier drziakov kabla (66), dvoch podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej
poistnej matice M10 (113).

i.) Nain3talujte verku kladku €. 9 (63) na horny ram (4) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 60 mm (100), dvoch
puzdier kladky (68), dvoch podloziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

j.) Nainstalujte velku kladku €. 10 (63) na dve nastavitelné konzoly kladky (29) pomocou jednej imbusovej skrutky M10
x 50 mm (102), dvoch drZiakov kabla (65), dvoch puzdier drziakov kébla (66), dvoch podloZiek M10 (109) a jednej
nylonovej poistnej matice M10 (113).

k.) Nain$talujte velku kladku €. 11 (63) na horny ram (4) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 60 mm
(100), dvoch puzdier kladky (68), dvoch podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

|.) Pripevnite koniec skrutky horného kabla (51) k ty¢i volica (13).
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KROK 9

Montaz ramenného lanka (52) Ramenné lanko (52) s ramennym lankom (52) v drazke velkej kladky (63) previecte
cez nosny ram (3).

Nain$talujte velku kladku €. 12 (63) na nosny ram (3) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 60 mm (100), dvoch
puzdier kladky (68), dvoch podioziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

Nainstalujte velku kladku €. 13 (63) na nosny ram (3) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 50 mm (102), dvoch
drZiakov lana (65), dvoch puzdier drZiakov lana (66), dvoch podloziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice
M10 (113).

Nainstalujte velku kladku €. 14 (63) na drZiak dvojitej kladky (24) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 50 mm
(102), dvoch drziakov kabla (65), dvoch puzdier drziakov kabla (66), dvoch podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej
poistnej matice M10 (113).

Pripevnite drZiak jednej kladky (23) ku koncu ramenného lana (52) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 25 mm
(104), dvoch podloziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).




KROK 10

Montaz kfizového kabelu (53):

a.) Provedte konec kfizového kabelu (53) skrz levé a pravé rameno kfiZzového kabelu (18 a 19) a podpéru
kfizového kabelu (11).

b.) Pripevnéte kabel U (55) ke kulovému konci kfizového kabelu (53).

c.) Pfipevnéte jednu karabinu (58) ke kabelu U (55) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 35 mm (103),
dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

d.) Nainstalujte stfedni kladku €. 15 (62) na drzak kfizové kladky lana (16) pomoci jednoho imbusového Sroubu
M10x50 mm (102), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

e.) Namontujte malou kladku €. 16 (61

) na levé rameno kfiZeni kabell (18) pomoci jednoho imbusového Sroubu
M10x%50 mm (102), dvou podloZek M10 (

109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

f.) Namontuijte stfedni kladku €. 17 (62) na podpéru kfiZzového lana (11) pomoci jednoho imbusového Sroubu
M10x50 mm (102), dvou podloZzek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

g.) Nainstalujte velkou kladku €. 18 (63) k zakladnimu ramu (8) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10x50 mm
(102), dvou drzaku lana (65), dvou pouzder drzaku lana (66), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové pojistné
matice M10 (113).

h.) Nainstalujte velkou kladku €. 19 (63) na drzak jedné kladky (23) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 50
mm (102), dvou drzaku lana (65), dvou pouzder drzaku lana (66), dvou podlozek M10 (109) a jedné nylonové
pojistné matice M10 (113).

i.) Nainstalujte velkou kladku €. 20 (63) k zakladnimu ramu (8) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10 x 50 mm
(102), dvou kabelovych drzakua 65), dvou kabelovych drzaku pouzdra (66), dvou podlozek M10 (109) a jedné
nylonové pojistné matice M10 (113).

na podpéru kfizeni kabeld (11) pomoci jednoho imbusového Sroubu M10

j.) Nainstalujte stfedni kladku €. 21 (62)
(109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

x 50 mm (102), dvou podlozek M10

k.) Nainstalujte malou kladku €. 22 (6

1) na pravé rameno kfizového lana (19) pomoci jednoho imbusového Sroubu
M10%50 mm (102), dvou podloZek M10 (

109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

|.) Namontuijte stfedni kladku €. 23 (62) na drzak kladky kfizového lana (16) pomoci jednoho imbusového Sroubu
M10x50 mm (102), dvou podloZzek M10 (109) a jedné nylonové pojistné matice M10 (113).

m.) Pfipevnéte dva kabely U (55) ke kulovému konci kfiZzového kabelu (53).

n.) Pfipevnéte dvé karabiny (58) ke kabelu U (55) pomoci dvou imbusovych Sroubl M10 x 35 mm (103), Ctyf
podlozek M10 (109) a dvou nylonovych pojistnych matic M10 (113).
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KROK 11

Montdz spodného kabla (54):
Umiestnite spodné lanko (54) do drazky vetkej kladky (63) cez predny vyvijac ndh (7).

Nainstalujte velku remenicu €. 24 (63) na predny vyvija¢ nohy (7) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 65 mm (99),
dvoch podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

Nainstalujte velku kladku €. 25 (63) na predny nosny ram (1) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 70 mm (98), dvoch
podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

Nain$talujte velku kladku €. 26 (63) na zakladny ram (8) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 50 mm (102), dvoch
drZiakov kabla (65), dvoch puzdier drZiakov kabla (66), dvoch podioziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10
(113).

Nain$talujte velku kladku €. 27 (63) na konzoly nastavitefnej kladky (29) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 50 mm
(102), dvoch drziakov kabla (65), dvoch puzdier drziakov kabla (66), dvoch podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej poistne;
matice M10 (113).

Nain$talujte velku kladku €. 28 (63) na zakladny ram (8) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 50 mm (102), jedného
drZiaka kabla (65), jedného puzdra drZiaka kabla (66), dvoch podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10
(113).

Pripevnite jeden kabel U (55) ku gufovému koncu spodného kabla (54) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 35 mm
(103), dvoch podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

KROK 12

Pripevnite Lat Bar (20) k druhému koncu horného lana (51) pomocou dvoch karabin (58) a jednej retaze 7-Link (57).

Pripevnite dolnu ty¢ (21) alebo ¢lenkovy popruh (145) na druhy koniec dolného lana (54) pomocou dvoch karabin (58) a
jedného 15-linkového retazca (56).

Pripevnite popruh AB (50) k druhému koncu ramenného kabla (52) pomocou jednej karabiny (58).

Pripevnite dve rukovate popruhu (49) k obom koncom krizového kabla (53) pomocou dvoch karabin (58).
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KROK 13

Pripevnite dve konzoly krytu zavazia (33) k hornému ramu (4) pomocou dvoch imbusovych skrutiek M10 x 16 mm (107) a
Styroch podloziek M10 (109).

Pripevnite favy kryt zavazia (47) a pravy kryt zavazia (48) ku konzolam krytu zavazia (33) pomocou dvanastich imbusovych
skrutiek M10 x 16 mm (107) a dvanastich podloZiek M10 (109).
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KROK 14

Pripevnite rdm operadla (117) a jednu konzolu 45X120 mm (128) k ramu zakladne lisu na nohy (116) pomocou dvoch
prepravnych skrutiek M10x60 mm (94), dvoch podloZiek M10 (109) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113).

Pripevnite ram sedadla lisu na nohy (118) k rdmu zékladne lisu na nohy (116) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x
100 mm (96), dvoch podloziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

Pomocou dvoch imbusovych skrutiek M10 x 100 mm (96), Styroch podloziek M10 (109), dvoch nylonovych poistnych matic
M10 (113) a dvoch prepravnych skrutiek M10*70 pripevnite ram sedadla lisu na nohy (118) a ram opierky operadia lisu
na nohy (128) k stojanovému ramu operadla (117).




KROK 15 KROK 16

Pripevnite ram zéklav<ljne (127) k ramu zakladne lisu na nohy ,(1 16,) pomocou dvoch prepravnych skrutiek M10 * 20 mm Pripevnite pravu ty¢ (124) a fava ty& (125) k rdmu sedadla lisu na nohy (118) pomocou dvoch prepravnych skrutiek M10 x 70
(134), dvoch podloziek M10 (109) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113). mm (92), dvoch podloZiek M10 (109) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113).

Pripevnite predny vertikalny ram lisu na nohy (119) a zadny vertikalny ram lisu na nohy (120) k zakladnému ramu
lisu na nohy (116) pomocou Styroch imbusovych skrutiek M10 x 16 mm (107), Styroch podloziek @25 x @10 mm
(108) a dvoch osi @15 x 93 x M10 (129).

Pomocou Styroch imbusovych skrutiek M8 x 18 mm (106) a Styroch podloziek M8 (110) pripevnite podlozku operadia lisu
na nohy (131) k ramu operadla lisu na nohy (123).

VloZte ram opierky na lisovanie néh (123) do vzpriameného ramu opierky (117) pomocou jedného aretacného gombika (60).




KROK 17

Pripevnite podlozku sedadla leg press (130) k ramu sedadla leg press (118) pomocou Styroch imbusovych skrutiek M8 x 18
mm (106) a Styroch podloZiek M8 (110).

Pripevnite dosku na lisovanie noh (122) k ramu na lisovanie noh (121) pomocou dvoch prepravnych skrutiek M10 x 40 mm
(133), dvoch podloZiek M10 (109) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113).

Poznamka: Dbajte na smer inStalacie spojovacieho ramu Leg Press (121).

Pripevnite predny vertikélny rdm lisu na nohy (119) a zadny vertikalny ram lisu na nohy (120) k spojovaciemu ramu lisu na
nohy (121) pomocou dvoch imbusovych skrutiek M10 x 145 mm (135), Styroch podloziek M10 (109) a dvoch nylonovych
poistnych matic M10 (113).

122

KROK 18

Koniec kabla Leg Press (132) prestréte cez sedaci ram Leg Press (118) a predny vertikalny rdm Leg Press (119).

Nain$talujte velku kladku €. 29 (63) na zakladny ram lisu na nohy (116) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 45 mm
(101), jednej podlozky M10(109) a jednej pruznej podlozky M10 (137).

Nain$talujte velku kladku €. 30 (63) na ram sedadla lisu na nohy (118) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 70 mm
(98), dvoch podiozZiek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

Nainstalujte stredovu kladku ¢. 31 (62) do ramu predného lisu na nohy (119) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 45
mm (101), dvoch podloziek M10(109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

Nainstalujte velku kladku €. 32 (63) na zékladny ram lisu na nohy (116) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 45 mm
(101), dvoch podloziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

Nain$talujte velku kladku €. 33 (63) na predny stojanovy ram lisu na nohy (119) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 45
mm (101), dvoch podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

Pripevnite druhy koniec kabla leg press (132) k zakladnému ramu leg press (116) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x
28 mm (136), dvoch podloziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).




KROK 19 KROK 20

Pripevnite zakladny spojovaci ram (127) k z&kladnému ramu TYTAN pomocou dvoch prepravnych skrutiek M10 x 20
mm (134), dvoch podloZiek M10 (109) a dvoch nylonovych poistnych matic M10 (113).

Pripevnite druhy koniec kabla Leg Press (132) ku konzolam na nastavenie kabla (126) pomocou jednej imbusove;
skrutky M10 x 28 mm (136), dvoch podloZiek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

Pripevnite kabel U TYTAN 17 ku konzolam na nastavenie kabla (126) pomocou jednej imbusovej skrutky M10 x 35
mm (103), dvoch podloziek M10 (109) a jednej nylonovej poistnej matice M10 (113).

Poznamka: Pred pouZzitim tohto stroja sa uistite, Ze ste dotiahli vietky matice a skrutky.




6. VYKONAVANIE INFORMACII

PRED ZACATIM

Spdsob, akym zacnete cviCebny program, zavisi od vasej fyzickej kondicie. Ak ste boli niekotko rokov neaktivni alebo mate
nadvahu, musite zaCat pomaly a zvySit pocet opakovani za tréning.

Vasa aerobna kondicia sa vSak zlepsi v priebehu nasledujiicich Siestich az osmich tyzdiov. Nenechajte sa odradit, ak to
bude trvat dihSie. Je dolezité pracovat viastnym tempom. Nakoniec budete schopni cvicit nepretrzite 30 mindt. Cim lepSia
bude vasa aerdbna kondicia, tym viac budete musiet pracovat, aby ste sa udrzali v cielovej zone.

NEZABUDNITE NA TIETO ZAKLADNE INFORMACIE:

= Nechajte svojho lekara preskumat vas tréningovy a stravovaci program, aby vam poradil, aky tréningovy rezim by ste si
mali osvojit.

= Svoj tréningovy program zacnite pomaly a s realistickymi ciefmi.

- Casto si monitorujte pulz. Stanovte si ciefovi tepovti frekvenciu na zaklade svojho veku a kondicie.

= Zariadenie postavte na rovny rovny povrch aspon 3 metre od stien a nabytku.

INTENZITA CVICENIA

Aby ste maximalizovali prinos cvienia, je doleZité cviCit' s primeranou intenzitou. Spravnu Urover intenzity mozno zistit pomocou
srdcovej frekvencie ako voditka. Pre efektivne aerébne cvicenie by sa vasa srdcova frekvencia mala poéas cviéenia udrziavat
na urovni 65 % az 85 % vaSej maximalnej srdcovej frekvencie. Tato hodnota je zndma ako vasa cielova zéna. Svoju
ciefovu zonu najdete v nasledujucej tabulke.
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Pocas prvych mesiacov cvi¢ebného programu udrZiavajte srdcovi frekvenciu blizko dolnej
hranice cielovej zny. Po niekofkych mesiacoch moZete srdcovu frekvenciu postupne zvySovat, az
kym sa pri cviCeni nedostane do blizkosti stredu ciefovej zony.

MUSCLE CHART
AEROBNE CVICENIE

Aerdbne cvicenie zlepSuje kondiciu vasich pltc a srdca - najddleZitejSieho svalu vasho tela. Aerdbnu kondiciu podporuje akakolvek
¢innost, pri ktorej sa pouzivaju vaSe velké svaly (napriklad ruky, nohy alebo zadok). VaSe srdce bije rychlo a zhlboka
dychate. Aerdbne cviCenie by malo byt sucastou celého vasho cvicebného programu.

SILOVY TRENING

Popri aerébnom cviceni, ktoré pomaha zbavit sa prebytoéného tuku, ktory sa v nasom tele méze ukladat, a udrzat ho, je ddleZitou
sucastou rutinného procesu aj silovy tréning. Silovy tréning pomaha tonizovat, budovat a posiliovat svaly. Ak cviCite nad ciefovou zénou,
mozno budete chciet robit mensi pocet opakovani.

Ako vZdy, pred zaCatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte so svojim lekarom.

CIELENE SVALOVE SKUPINY

CviCenie, ktoré sa vykonava na TYTAN 17, rozvija hornu a dolnu Cast tela alebo kombinované svalové skupiny celého tela.
Tieto svalové skupiny su zvyraznené na nizsie uvedenej svalovej schéme.

Ak chcete zmerat srdcovu frekvenciu, prestarite cvicit, ale pokraCujte v pohybe nohami alebo v
chddzi a prilozte si dva prsty na zapastie. Odpocitajte Sestsekundovy srdcovy tep a vysledok
vynasobte desiatimi, aby ste zistili svoju srdcovu frekvenciu. Napriklad, ak je vas Sestsekundovy
pocet Uderov srdca 14, vasa srdcova frekvencia je 140 uderov za minutu (Sestsekundovy pocet
sa pouZiva preto, lebo vasa srdcova frekvencia rychlo klesne, ked prestanete cvicit). Upravuite
intenzitu cviGenia, kym vaSa srdcova frekvencia nebude na spravnej drovni.

PREDNI STRANA

A Trapézovf sval

B: pfedni deltovy sval

C: Pectoralis major

D: Serratus anterior

E: Biceps

F: bfisni sval

G: Sartorius

H: Ctyfhlavy sval stehenni
I: Tibialis anterior

ZADA

J: Trapézovy sval

K: zadni deltovy sval
L: Triceps

M: Latssimus Dorsi
N: tllﬁd’ové svaly

O: Hamstringy

P: Gastrocnem



7. STRECINGOVE CVICENIE 8. STAROSTLIVOST A UDRZBA

1. Uroveri bezpegnosti zariadenia mozno zachovat len vtedy, ak sa pravidelne kontroluje, & nie je poskodené a

Pred kazdym tréningom by ste mali svaly aspori 5-10 minut natahovat, aby ste ich dostato¢ne zahriali. . : o
opotrebované, napr. miesta pripojenia.

Nasledujtce streCingové cvicenia zopakuijte patkrat. Strecing pred tréningom pomaha zlepsit flexibilitu a znizuje

riziko zranenia. 2. Pohyblivé Casti pravidelne mazat lahkym olejom, aby sa zabranilo pred¢asnému opotrebovaniu.
. 3. Pred pouzitim zariadenia skontrolujte a utiahnite v3etky diely, okamZite vymerite vSetky chybné diely a zariadenie
o HLAVNE KOLIESKA nepouzivajte, kym nebude v bezchybnom stave.

Otocte hlavu doprava na jedno pocitanie, pricom pocitite natiahnutie lavej strany krku, potom otoéte hlavu
dozadu na jedno pocitanie, natiahnite bradu k stropu a nechajte usta otvorené. Otocte hlavu dofava na
jedno pocitanie a potom spustte hlavu k hrudniku na jedno pocitanie.

4. Zariadenie mozno Cistit vinkou handrickou a jemnym neabrazivnym Cistiacim prostriedkom. NepouZivajte rozpustadia.

5. Nepokusajte sa toto zariadenie opravovat sami. Ak mate akékolvek tazkosti s montazou, prevadzkou alebo
pouzivanim cvicebného vyrobku alebo ak si myslite, Ze vam chybaju nejaké Casti, obratte sa na predajcu.

© zDViHY RAMIEN

Zdvihnite pravé rameno smerom k uchu na jedno pocitanie. Potom zdvihnite favé rameno nahor na jedno
pocitanie, kym pravé rameno spustite.
© BOCNE STRECINGY

RozpaZte ruky do stran a zdvihnite ich, kym ich nebudete mat nad hlavou. Natiahnite pravu ruku ¢o najdalej k
stropu a pocitajte jedenkrat. Tento Ukon zopakuijte s favou rukou.

o NATIAHNUTIE STVORHLAVEHO SVALU

Jednou rukou sa oprite o stenu, aby ste udrzali rovnovahu, natiahnite sa za seba a vytiahnite pravi nohu nahor.

v v

ivve

slabinam. Jemne tlacte kolena k podlahe. VydrZte 15 pocitani.

© DOTYKY PRSTOV NA NOHACH

Pomaly sa predklorite od pasa dopredu a nechajte chrbat a ramena uvolnené, kym sa natahujete smerom k
prstom na nohach. Natiahnite sa ¢o najdalej a vydrzte 15 pocitani.

o NATIAHNUTIE PODKOLENNYCH SLIACH

Natiahnite pravi nohu. Chodidlo favej nohy oprite o vnutornd stranu pravého stehna. Natiahnite sa smerom k
Spicke nohy €o najviac. Vydrzte 15 poCitani. Uvolnite sa a potom opakuijte s favou nohou.

e NATIAHNUTIE LYTKA / ACHILOVKY

Oprite sa o stenu, favu nohu dajte pred pravu a ruky vystrite dopredu. Pravu nohu drZte rovno a lavé
chodidlo na podiahe; potom pokréte favi nohu a predklorite sa dopredu pohybom bokov smerom k stene.
VydrZte a potom opakujte na druhd stranu 15 poctov.




USER MANUAL

ENGLISH

Dear customer,

We are pleased you chose a device from the HMS product range. HMS sports equipment offers you high
quality and new technology.

In order to fully use the potential of your device and be able to enjoy it for many years, please read this manual ca-
refully before starting up and beginning of training, and use the device according to the instructions. The operational
safety and function of the device can only be guaranteed if the safety instructions in this user manual are observed.
We shall not assume any liability for damages resulting from improper use or incorrect operation.

Please ensure that all people using the device have read and understood the user manual.

Keep the user manual in a safe place to be able to access it at any time if needed.



Visit our YouTube channel

1. Scan the QR code
2. Watch videos
3. Start fast and safely

You({[)

[m] x4 [m]

We are also on social media!

Get the latest product information, training content and much more on our:

Instagram-page Facebook-page
ASSEMBLY & USER INSTRUCTIONS - PLEASE KEEP FOR FUTURE REFERENCE
IMPORTANT — PLEASE READ THESE INSTRUCTIONS FULLY BEFORE ASSEMBLY OR USE

This instruction contain important information which will help you get the best from your equipment and ensure safe and correct
assembly, use and maintenance.

https://www.instagram.com/hmsfitness.official/  https://www.facebook.com/HMSfitnessofficial



https://service.innovamaxx.de/hgx250_video

1. SAFETY INFORMATION

IMPORTANT — PLEASE READ FULLY BEFORE ASSEMBLY OR USE

To reduce the risk of serious injury, read the entire manual before you assemble or use your bench. In particular, note the following
safety precautions.

ASSEMBLY

Check you have all the components and tools listed in the parts list, bearing in mind that, for ease of assembly, some
components are pre-assembled.

Keep children and animals away from the exercise area, small parts could pose a choking hazard if swallowed.
Make sure you have enough space to layout the parts before starting.

Assemble the item as close to its final position (in the same room) as possible.

The product must be installed on a stable and level surface.

Dispose of all packaging carefully and responsibly.

USING

Keep unsupervised children away from the equipment.
Injuries to health may result from incorrect or excessive training.
If any of the adjustment devices are left projecting, they could interfere with the user's movement.

It is the responsibility of the owner to ensure that all users of this product are properly informed as to how to use this product
safely.

This product is intended for domestic use only.
Do not use in any commercial, rental, or institutional setting.
Before using the equipment to exercise, always perform stretching exercises to properly warm up.

If the user experiences dizziness, nausea, chest pain, or other abnormal symptoms stop the workout and seek immediate
medical attention.

Only one person at a time should use the equipment.
Keep hands away from all moving parts.

Always wear appropriate workout clothing when exercising. Do not wear loose or baggy clothing, as it may get caught in the
equipment. Wear trainers to protect your feet while exercising.

Do not place any sharp objects around the equipment.
Disabled persons should not use the equipment without a qualified person or doctor in attendance.

Keep this equipment indoors, away from moisture and dust. Do not put the equipment in a garage, outbuilding, covered patio,
or near water.

If children are allowed to use the equipment under supervision, their mental and physical development should be taken
into account. They should be controlled and instructed to the correct use of the equipment. The equipment is under no
circumstances suitable as a toy.

This product is suitable for a maximum user weight of: 150 kgs.

This product is not suitable for therapeutic purposes.

e free area shall be not less than 0.6m greater than the training area in the directions from which the equipment is accessed.
The free area must also include the area for emergency dismount. Where equipment is positioned adjacent to each other the
value of the free area may be shared. Keep unsupervised children away from the equipment.

e Never place the unit on a surface if it blocks the ventilation openings.
e o protect the floor or carpet from damage or discoloration, place a special floor mat under the unit.

WARNING: Parents and others in charge of children should be aware of their responsibility because the natural play instinct and
the fondness of experimenting of children can lead to situations and behaviour for which the training equipment is not intended.

WARNING: Before beginning any exercise programme, consult your doctor. This is especially important for
individuals over the age of 35 or persons with pre-existing health problems. You MUST read all instructions
before using any fitness equipment.

Please note that this product can have a weight tolerance of about 4%.

2. TECHNICAL SPECIFICATION

e The Netto weight of the model is: 214,7 kg
The assembly size is: 21002300*2100MM
e Max. user weight: 150 kg

@ The TYTANI17 is certified to EN 15O 20957-1:2013 & EN 15O 20957-2:2021.

L4 )
&
Recycling loop

Packaging material can be conveyed back to the raw material cycle. Dispose of packaging material in accordance with legal
provisions. Information can be retrieved from the return or collections systems of your community.



3. YOU MAY ALSO INTERESTED IN THESE ACCESSOIRES 4. EXPLODED DRAWING/SPARE PARTS LIST

If you want to find the manual online, visit:

https://abisal.pl/en/to-download/manuals
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Ideal protection. For training at home. -
HMS offers protective floor mats to prevent fitness equipment from damaging the
floor at home. They are, of course, available in different variants. They protect the
|
N
|

floor from marks, dirt or scratches. The high-quality workmanship and special
surface prevent the equipment standing on it from sliding. In addition, the
resulting noise on the equipment and vibrations are dampened.

[=]

COMFORT AND SAFETY: Your workout will be quieter and more comfortable as u

the mats absorb the noise of the device and reduce vibrations. Keeps you safe with
its tear-resistant and non-slip design.

HIGH QUALITY MATERIAL: Created from the finest materials for a consistent
and comfortable workout. They are durable and can support enormous weight,
making them ideal for gym equipment such as treadmills, rowers and atlases.

You can buy this product through the following QR-Code or link.

https://hms-fithess.com/offer/fitness/mats-and-mattresses/mats-and-platforms



https://service.innovamaxx.de/hgx250_spareparts

5. ASSEMBLY INSTRUCTIONS

STEP 1

Insert two Guide Rods (14) into the Rear Stabilizer (2), using two Allen Bolts M10x25mm (104) and two Washers M10
(109).

Attach the Base Frame (8) and Arc Brackets (28) to the Rear Stabilizer (2), using two Carriage Bolts M10x100mm (91),
two Washers M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113).

Attach the Support Frame (3) and U-shaped Brackets (30) to the Base Frame (8), using four Carriage Bolts M10x60mm
(94), four Washers M10 (109), and four Nylon Locknuts M10 (113).

Attach the Bracket 120x45mm (27) to the Base Frame (8), using two Carriage Bolts M10x60mm (94),
Do not tighten the nuts and bolts except (104) and (971).

STEP 2

Attach the Crossover Support Frame (15) to the Base Frame (8), using one Allen Bolts M10x100mm (96), two Washers
M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Attach the Cable Crossover Support (11) to the Crossover Support Frame (15), using the Bracket 120x45mm (27), two
Carriage Bolts M10x65mm (93), two Washers M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113).

Attach the Cable Crossover Support (11) and Arc Brackets (28) to the Support Frame (3), using two Carriage Bolts
M10x100mm (971), two Washers M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113),

Do not tighten the nuts and bolts yet.




STEP 3

Slide two Rubber Bumpers 065x25mm (64) onto Guide Rods (14).

Slide 15 Weight Plates (41) onto Guide Rods (14), insert the Selector Rod (13) into the hole of the Weight Plate (41). (Every
weight plate is 5KGS)

Slide the Top Weight Plates (36) down two Guide Rods (14), then down the Selector Rod (13), insert the Weight Select Pin
(59) into the hole of the desired weight. (The top weight plate is 4.45kgs)

Attach the Seat Support Frame (5) to the Support Frame (3), using two Garriage Bolts M10x100mm (91), two Washers
M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113).

Attach the Seat Support Frame (5) and Bracket 120x45mm (27) to the Front Support Frame (1), using two Carriage Bolts
M10x70mm (92), two Washers M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113).

Attach the Support Frame (1) to the Base Frame (8), using two Washers M10 (109) and two Nylon Locknuts M10 (113).
Do not tighten the nuts.

STEP 4

Attach the Upper Frame (4) to the Support Frame (3), using one Arc Bracket (28), two Carriage Bolts M10x100mm (91), two
Washers M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113).

Attach the Upper Frame (4) to the top of Guide Rods (14), using two Allen Bolts M10x25mm (104) and two Washers M10
(109).

Attach the Front Leg Developer (7) to the Support Frame (1), using one Allen Bolt M10x80mm (97), two Washers M10 (109),
and one Nylon Locknut M10 (113).

Attach the Foot Plate (17) to the Base Frame (8), using one Foot Plate Tube (26).

104




STEP 5

Attach the Front Press Base (12) to the Upper Frame (4), using one @16x172xM10 Axle (31), two Washers 925x @10
(108), and two Nylon Nuts M10 (113).

Attach the Front Press Frame (6) to the Front Press Base (12), using one @16x198xM10 Axle (32), two Washers #25x
(10 (108), two Bushings @31x@25.7x8 (70), and two Nylon Locknuts M10 (113).

Insert the Insert Pin (38) through the single hole on the Front Press Frame (6) and align it with any one of the holes on the
fan-type plate.

STEP 6

Attach the Left Cable Crossover Arm (18) to the Cable Crossover Support (11), using one Nylon Nut M24 (112).
Insert the T Shaped Pin (37) onto the Left Cable Crossover Arm (18) into any one of the holes on the fan-type plate.
Attach the Right Cable Crossover Arm (19) to the Cable Crossover Support (11), using one Nylon Nut M24 (112).
Insert the T Shaped Pin (37) onto the Right Cable Crossover Arm (19) into any one of the holes on the fan-type plate.

Attach Two Cable Crossover Pulley Brackets(16) to the Left and Right Cable Crossover Arm (18 & 19), using two Nylon
Locknuts M24 (112),

Note: Install Nylon Nuts M24 (112) using a special wrench with a size of 38-42.
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STEP 7

Attach the Backrest Pad (44) to the Backrest Frame (9), using two Allen bolts M8x40mm (105) and two Washers M8
(110).

Insert the Backrest Frame (9) into the Support Frame (3), using one Lock Knob (60).
Attach Seat Pad (45) to the Seat Frame (10), using four Allen bolts M8x18mm (106) and four Washers M8 (110).
Insert the Seat Frame (10) into the Seat Support Frame (5), using one Lock Knob (60).

Attach the Arm Curl Pad (40) to the Arm Curl support (39), using two Allen bolts M8x18mm (106) and two Washers
M8 (110).

Insert the Arm Curl Support (39) into the Front Support Frame (1), using one Lock Knob (60).
Insert two Foam Roll Tubes (25) into Front Support Frame (1) and the Front Leg Developer (7).

Slide four Foam Rolls (46) onto two Foam Roll Tubes (25), then tap four Foam Roll End Cap (67).




STEP 8

a.) With Upper Cable (51) in groove of Large Pulley (63), thread the Upper Cable (51) through Upper Frame (4).

D.) Install Large Pulley No. 1 (63) to the Upper Frame (4), using one Allen Bolt M10x60mm (100), two Pulley Bushings
(68), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

¢ Install Large Pulley No. 2 (63) to the Upper Frame (4), using one Allen Bolt M10x60mm (100), two Pulley Bushings
(68), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

d.) Install Large Pulley No. 3 & 5 (63) to the Front Press Base (12), using two Allen Bolts M10x155mm (95), four
Washers M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113).

e.) Install Large Pulley No. 4 (63) to the Support Frame (3), using one Allen Bolt M10x50mm (102), two Cable
Retainers (65), two Cable Retainer Bushings (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

f) Install Large Pulley No. 6 (63) to the Support Frame (3), using one Allen Bolt M10x60mm (100), two Pulley Bushing
(68), two Washers M10 (109),and one Nylon Locknut M10 (113).

0.) Install Large Pulley No. 7 (63) to the Support Frame (3), using one Allen Bolt M10x50mm (102), two Cable
Retainers (65), two Gable Retainer Bushings (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

h.) Install Large Pulley No. 8 (63) to the Double Pulley Bracket (24), using one Allen Bolt M10x50mm (102), two Cable
Retainers (65), two Cable Retainer Bushings (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

1) Install Large Pulley No. 9 (63) to the Upper Frame (4), using one Allen Bolt MT0x60mm (100), two Pulley Bushings
(68), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

J.) Install Large Pulley No. 10 (63) to the two Adjustable Pulley Brackets (29), using one Allen Bolt M10x50mm (102),
two Cable Retainers (65), two Cable Retainer Bushings (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10
(113).

k.) Install Large Pulley No. 11 (63) to the Upper Frame (4), using one Allen Bolt M10x60mm (100), two Pulley
Bushings (68), two Washers M10 (109),and one Nylon Locknut M10 (113).

|.) Attach the bolt end of the Upper Cable (51) to Selector Rod (13).




STEP 9

Assembly of the Shoulder Cable (52) with Shoulder Cable (52) in the groove of the Large Pulley (63), thread the
Shoulder Cable (52) through the Support Frame (3).

Install Large Pulley No. 12 (63) to the Support Frame (3), using one Allen Bolt M10x60mm (100), two Pulley Bushing
(68), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Install Large Pulley No. 13 (63) to the Support Frame (3), using one Allen Bolt M10x50mm (102), two Cable Retainers
(65), two Cable Retainer Bushings (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Install Large Pulley No. 14 (63) to the Double Pulley Bracket (24), using one Allen Bolt M10x 50mm (102), two Cable
Retainers (65), two Cable Retainer Bushings (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Attach the Single Pulley Bracket (23) to the end of Shoulder Cable (52), using one Allen Bolt M10x25mm (104), two
Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).




STEP 10

Assembly of the Crossover Cable (53):
a.) Run the end of the Crossover Cable (53) through the Left & Right Cable Crossover Arms (18 & 19), and Cable Crossovers
Support (11).

b.) Attach the Cable U (55) to the ball end of Crossover Cable (53).

¢.) Attach one Carabiner (58) to the Cable U (55), using one Allen bolt M10x35mm (103), two Washers M10 (109), and one
Nylon Locknut M10 (113).

d.) Install Middle Pulley No. 15 (62) to the Cable Crossover Pulley Bracket (16), using one Allen bolt M10x50mm (102), two
Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

e.) Install Small Pulley No. 16 (61) to the Left Cable Crossover Arm (18), using one Allen bolt M10x50mm (102), two Washers
M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

f) Install Middle Pulley No. 17 (62) to the Cable Crossover Support (11), using one Allen bolt M10x50mm (102), two Washers
M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

g.) Install Large Pulley No. 18 (63) to the Base Frame (8), using one Allen Bolt M10x50mm (102), two Cable Retainers (65),
two Cable Retainer Bushings (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

h.) Install Large Pulley No. 19 (63) to the Single Pulley Bracket (23), using one Allen Bolt M10x50mm (102),
two Cable Retainers (65), two Cable Retainer Bushings (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

I.) Install Large Pulley No. 20 (63) to the Base Frame (8), using one Allen Bolt M10x50mm (102), two Cable
Retainers 65), two Cable Retainer Bushings (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

J.) Install Middle Pulley No. 21 (62) to the Cable Crossover Support (11), using one Allen bolt M10x50mm (102), two Washers
M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

k.) Install Small Pulley No. 22 (61) to the Right Cable Crossover Arm (19), using one Allen bolt M10x50mm (102),two Washers
M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

1) Install Middle Pulley No. 23 (62) to Cable Crossover Pulley Bracket (16), using one Allen bolt M10x50mm (102), two
Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

m.) Attach two Cable U (55) to the ball end of the Crossover Cable (53).

n.) Attach two Carabiners (58) to the Cable U (55), using two Allen bolts M10x35mm (103), four Washers M10 (109),and two
Nylon Locknuts M10 (113).
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STEP 11 STEP 12

Assembly of the Lower Cable (54): Attach the Lat Bar (20) to the other end of the Upper Cable (51), using two Carabiners (58) and one Chain 7-Link (57).

Position the Lower Cable (54) in the groove of the Large Pulley (63) through the Front Leg Developer (7). . ,
Attach Lower Bar (21) or Ankle Strap (145) to the other end of the Lower Cable (54), using two Carabiners (58) and one

Install Large Pulley No. 24 (63) to the Front Leg Developer (7), using one Allen Bolt M10x65mm (99), two Washers M10 Chain 15-Link (56).

(109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Install Large Pulley No. 25 (63) to the Front Support Frame (1), using one Allen Bolt M10x70mm (98), two Washers M10 Attach the AB Strap (50) to the other end of the Shoulder Cable (52), using one Carabiner (58) .
(109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Install Large Pulley No. 26 (63) to the Base Frame (8), using one Allen Bolt M10x50mm (102), two Cable Retainers (65), Attach two Strap Handles (49) to both ends of Crossover Cable (53), using two Carabiners (58),

two Cable Retainer Bushings (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113),

Install Large Pulley No. 27 (63) to the Adjustable Pulley Brackets (29), using one Allen Bolt M10x50mm (102), two Cable
Retainers (65), two Cable Retainer Bushings (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Install Large Pulley No. 28 (63) to the Base Frame (8), using one Allen Bolt MT0x50mm (102), one Cable Retainer (65),
one Gable Retainer Bushing (66), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Attach one Cable U (55) to the ball end of the Lower Cable (54), using one Allen bolt M10x35mm (103), two Washers M10
(109), and one Nylon Locknut M10 (113).

V L\

AN

\\




STEP 13 STEP 14

Attach the Backrest Upright Frame (117) and one Bracket 45X120mm (128) to the Leg Press Base Frame (116), using

Attach the two weight cover brackets (33) to the Upper Frame (4) , using two Allen Bolts M10x16mm (107) and four
two Carriage Bolts M10x60mm (94), two Washers M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113).

Washers M10 (109) .

, : . , . Attach the Leg Press Seat Frame (118) to the Leg Press Base Frame (116), using one Allen Bolt MT0x100mm (96),
Attach the left Weight Covers (47) and right Weight Covers (48) to the weight cover brackets (33), using twelve Allen Bolts two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

M10x16mm (107) and twelve Washers M10 (109).

Attach the Leg Press Seat Frame (118) and the Leg Press Backrest Support frame (128) to the Backrest Upright Frame
(117), using two Allen Bolts MT10x100mm (96), four Washers M10 (109), two Nylon Locknuts M10 (113), and two
Carriage Bolt M10*70.
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STEP 15 STEP 16

Atta(\:/c thhe Bam%oqn;gt Fra(rjne (1 §7|) to LthekLeg P[\r/|6188 Bﬁ;g Frame (116), using two Carriage Bolts M10x20mm (134), Attach the Right Hand Bar (124) and the Left Hand Bar (125) to the Leg Press Seat Frame (118), using two Carriage Bolts
two Washers M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113) M10x70mm (92), two Washers M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113).

Attach the Front Leg Press Upright Frame (119) and the Rear Leg Press Upright Frame (120) to the Leg Press '

Base Frame (116) using four Allen Bolts M10x16mm (107), four Washers #25x@10mm (108), and two Axles Attach the Leg Press Backrest Pad (131) to the Leg Press Backrest Frame (123), using four Allen Bolts M8x18mm (106)
015x93xM10 (129). and four Washers M8 (110).

Insert the Leg Press Backrest Frame (123) into the Backrest Upright Frame (117), using one Lock Knob (60).




STEP 17

Attach the Leg Press Seat Pad (130) to the Leg Press Seat Frame (118), using four Allen Bolts M8x18mm (106) and four
Washers M8 (110).

Attach the Leg Press Plate (122) to the Leg Press Connect Frame (121), using two Carriage Bolts M10x40mm (133), two
Washers M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113).

Note: Pay attention to the installation direction of the Leg Press Connect Frame (121).

Attach the Front Leg Press Upright Frame (119) and the Rear Leg Press Upright Frame (120) to the Leg Press Connect
Frame (121) using two Allen Bolts M10x145mm (135), four Washers M10 (109), and two Nylon Locknuts M10 (113).

122

STEP 18

Run the end of Leg Press Cable (132) through the Leg Press Seat Frame (118) and the Front Leg Press Upright Frame
(119).

Install Large Pulley No. 29 (63) to the Leg Press Base Frame (116), using one Allen Bolt M10x45mm (1071), one Washer
M10(109), and one Spring Washer M10 (137).

Install Large Pulley No. 30 (63) to the Leg Press Seat Frame (118), using one Allen Bolt M10x70mm (98), two Washers
M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Install Middle Pulley No. 31 (62) to the Front Leg Press Upright Frame (119), using one Allen Bolt MT0x45mm (101), two
Washers M10(109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Install Large Pulley No. 32 (63) to the Leg Press Base Frame (116), using one Allen Bolt M10x45mm (101), two Washers
M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Install Large Pulley No. 33 (63) to the Front Leg Press Upright Frame (119), using one Allen Bolt M10x45mm (101), two
Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

Attach the other end of the Leg Press Cable (132) to the Leg Press Base Frame (116), using one Allen Bolt M10x28mm
(136), two Washers M10 (109), and one Nylon Locknut M10 (113).




STEP 20

STEP 19

Attach the Base Connect Frame (127) to the Base Frame of TYTAN using two Carriage Bolts M10x20mm (134),

two M10 Washers (109), and two Nylon Locknuts M10 (113).

Attach the other end of Leg Press Cable (132) to the Cable Adjusting Brackets (126), using one Allen Bolt M10x28mm

(136), two M10 Washers (109), and one Nylon Locknut M10 (113).

djusting Brackets (126), using one Allen Bolt M10x35mm (103),

Attach the Cable U of TYTAN 17 to the Cable A

113)

(

two M10 Washers (109), and one Nylon Locknut M10

Note: Make sure to tighten all nuts and bolts before using this machine.
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MUSCLE CHART
AEROBIC EXERCISE

Aerobic exercise improves the fithess of your lungs and heart - your body's most important muscle. Aerobic exercise fitness is
promoted by any activity that uses your large muscles (arms, legs or buttocks, for example). Your heart beats quickly and you
breathe deeply. An aerobic exercise should be part of your entire exercise routine.

WEIGHT TRAINING

Along with aerobic exercising which helps get rid of and keep off the excess fat that our bodies may store, weight training is an
essential part of the routine process. Weight training helps to tone, build and strengthen muscle. If you are working above your target
Zone, you may want to do a lesser amount of reps.

6. EXERCISING INFORMATION

BEFORE YOU START

How you begin your exercise programme depends on your physical condition. If you have been inactive for several years
or are overweight, you must start slowly and increase a few repetitions per workout,

However, your aerobic fitness will improve over the next six to eight weeks. Don't be discouraged if it takes longer. It's
important to work at your own pace. Ultimately, you'll be able to exercise continuously for 30 minutes. The better your
aerobic fitness, the harder you will have to work to stay in your target zone.

PLEASE REMEMBER THESE ESSENTIALS:

e Have your doctor review your fraining and diet programme to advise you of a workout routine you should adopt.

As always, consult your doctor before beginning any exercise programme.

TARGETED MUSCLE GROUPS

The exercise routine that is performed on TYTAN 17 will develop the upper and lower body or combined total body muscle
groups. These muscle groups are highlighted on the muscle chart below.

e Begin your training programme slowly with realistic goals.
e Monitor your pulse frequently. Establish your target heart rate based on your age and condition.

e  Set up your equipment on a flat even surface at least 3 feet from walls and furniture.

EXERCISE INTENSITY

To maximize the benefits of exercising, it is important to exercise with proper intensity. The proper intensity level can be
found by using your heart rate as a guide. For effective aerobic exercise, your heart rate should be maintained at a level
between 65% and 85% of your maximum heart rate as you exercise. This is known as your target zone. You can find
your target zone in the table below.

200
E. 180
=3 85% to Max
9 160 —
= Cardiovascular
E 140 — 65% to 85% performance
a
ﬁ 120 - Intermediate aerobic
© —— — 55% to 65%
L e
@ L T Effective fat burning

Up to 55% MR
80 —
| | | | | | | |

25 30 35 40 45 50 55 60 70
Age

During the first few months of your exercise programme, keep your heart rate near the low end of

your target zone as you exercise. After a few months, your heart rate can be increased gradually untl e e
it is near the middle of your target zone as you exercises.
A: Trapezius F: Abdominal J: Trapezius N: Gluteals
To measure your heart rate, stop exercising but continue moving your legs or walking around and B: Anterior Deltoid FE S, K: Posterior Deltoid O: Hamstrings
place two fingers on your wrist, Take a six-second heartoeat count and multiply the results by 10 10 C: Pectoralis Major H: Quadriceps L: Triceps B Gastrocnamiia

find your heart rate. For example, if your six - second heartbeat count is 14, your heart rate is 140
beats per minute. (A six-second count is used because your heart rate will drop rapidly when you
stop exercising.) Adjust the intensity of your exercise until your heart rate is at the proper level,

D: Serratus Anterior
E: Biceps

I: Tibialis Anterior

M: Latissimus Dorsi



7. STRETCH EXERCISE 8. CARE AND MAINTENANCE

1. The safety level of the equipment can only be maintained if it is examined regularly for damage and wear e.g.

Before each workout you should stretch your muscles for at least 5-10 minutes to warm them up connection points

sufficiently. Repeat the following stretching exercises five times. Stretching before training helps improve

flexibility and reduces the risk of injury. 2. Lubricate moving parts with light oil periodically to prevent premature wear.

3. Inspect and tighten all parts before using the equipment, replace any defective parts immediately, and do not

a HEAD ROLLS use the equipment again until it is in perfect working order.

Rotate your head to the right for one count, feeling the stretch up the left side of your neck, then rotate
your head back for one count, stretching your chin to the ceiling and letting your mouth open. Rotate your
head to the left for one count, then drop your head to your chest for one count.

4., The equipment can be cleaned using a damp cloth and mild non-abrasive detergent. Do not use solvents,

5. Do not attempt to repair this equipment yourself. Should you have any difficulty with assembly, operation or
use of your exercise product or if you think that you may have parts missing, contact the retailer

© SHOULDER LIFTS

Lift your right shoulder toward your ear for one count. Then lift your left shoulder up for one count as you
lower your right shoulder.

© SIDE STRETCHES

Open your arms to the side and lift them until they are over your head. Reach your right arm as far toward
the ceiling as you can for one count. Repeat this action with your left arm.

© QUADRICEPS STRETCH

With one hand against a wall for balance, reach behind you and pull your right foot up. Bring your heel as
close to your buttocks as possible. Hold for 15 counts and repeat with left foot.

© INNER THIGH STRETCH

Sit with the soles of your feet together and your knees pointing outward. Pull your feet as close to your
groin as possible. Gently push your knees toward the floor. Hold for 15 counts.

© ToE ToucHES

Slowly bend forward from your waist, letting your back and shoulders relax as you stretch toward your
toes. Reach as far as you can and hold for 15 counts.

a HAMSTRING STRETCHES

Extend your right leg. Rest the sole of your left foot against your right inner thigh. Stretch toward your toe
as far as possible. Hold for 15 counts. Relax and then repeat with left leg.

e CALF / ACHILLES STRETCH

Lean against a wall with your left leg in front of the right and your arms forward. Keep your right leg
straight and the left foot on the floor; then bend the left leg and lean forward by moving your hips toward
the wall. Hold, then repeat on the other side for 15 counts.
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