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JAK KORZYSTAC Z PRZEWODNIKA PO CWICZENIACH {I; HORIZON
FITNESS

Atlas Horizon Torus posiada 8 stacji treningowych, oznaczonych na rysunku ponizej. Kazda stacja daje mozliwos¢
wykonania wielu réznych ¢wiczen.

PARTIE MIESNI - OZNACZENIA:

GORNE
PARTIE

DOLNE
PARTIE

STACJE:
1 WYCIAG Z GORY
2 WYCISKANIE
3 WYCIAG DO BRZUSZKOW
4 PROSTOWANIE NOG
5  WYCIAG Z DOtU
6 PODNOSZENIE NOG
7 WYCIAG

8 SUWNICA NA NOGI

UCHWYTY:

UCHWYT DO BRZUSZKOW UCHWYT WYCIAG GORNY WYCIAG DOLNY UCHWYT NA KOSTKE
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CWICZENIA HORIZON

FITNESS

WYCIAG STACJA
1|

1. Usiadz, chwy¢ drazek szerokim nachwytem.

2. Pociagnij drazek w dét rzed klatka piersiowa.

3. Wrdéc do pozycji wyjsciowej.



CWICZENIA HORIZON

FITNESS

TRICEPS STACJA
1

1. Stan na podstawie przodem przed urzadzeniem, chwy¢ drazek na
szerokos$¢ ramion.

2. Chwyc drazek nachwytem i Sciggnij drazek na wysokosc zeber.
3. tLokcie przylegaja do obrysu zeber, opuszczaj drazek w kierunku ud.

4. Wrdc do pozycji wyjsciowe;.



CWICZENIA HORIZON

FITNESS

WYCISKANIE (KLATKA PIERSIOWA) STACJA

2

1. Ustaw siedzisko na odpowiedniej wyskosci, tak by zaréwno dolne jaki
gorne uchwyty znajdowaly sie na wysokosci klatki piersiowe;j.

2. Ut6z dtonie na uchwytach w wygodnej pozyciji.

3. Trzymaj rece rownolegle do podtogi, wyciskaj ciezar do przodu i
powoli wréc do pozycji wyjsciowej.



CWICZENIA HORIZON

FITNESS

WYCISKANIE (KLATKA PIERSIOWA) STACJA

1. Ustaw pozycje siedziska, tak by uchwyty znajdowaty sie powyzej
srodka klatki piersiowej.

2. Ustaw uchwyty w wygodnej pozycji do wyciskania.

3. Chwy¢ gorne uchwyty. Jedli jest potrzeba pochyl lekko oparcie do
przodu, aby zapewnic¢ niewielkie wychylenie ciata do przodu.

4. Powoli wyciskaj ciezar w pozycji lekko wychylonej, nastepnie wré¢ do
pozycji wyjsciowej.



CWICZENIA HORIZON

FITNESS

WYCISKANIE (KLATKA PIERSIOWA) STACJA

1. Ustaw pozycje siedziska, tak by uchwyty znajdowaty sie ponizej
srodka klatki piersiowej.

2. Ustaw uchwyty w wygodnej pozycji do wyciskania.

3. Powoli wyciskaj ciezar w pozycji lekko odchylonej, nastepnie wro¢ do
pozycji wyjsciowej.



CWICZENIA HORIZON

FITNESS

WYCISKANIE STOJAC (RAMIONA) STACJA

2

1. Ustaw ramie do wyciskania w odpowiedniej pozycji wskazanej na
rysunku powyzej, na wysokosci ramion.

2. Stan tytem do urzadzenia, chwy¢ uchwyty i wychyl ciato do przodu
utrzymujac prz tym proste plecy.

3. Wypchnij ciezar do gory, plecy proste, twarz skierowana do przodu.
Powoli wro¢ do pozycji wyjsciowe;.



CWICZENIA HORIZON

FITNESS

WIOSLOWANIE STACJA

1. Usiadz przodem do urzadzenia, odchyl lekko ciato do tytu. Ustaw
oparcie, tak by dotykato klatki piersiowe;j.

2. Ustaw uchwyty w pozycji od wiostowania, tak by$ chwycit uchwyty
wyprostowanymi ramionami.

3. Ustaw wysokosc siedziska, tak by chwyci¢ uchwyty tak jak zostato to
pokazane na rysunku powyzej.

4. Wypychnij uchwyty w przéd i powoli powrd¢ do pozycji wyjsciowej.



CWICZENIA HORIZON

FITNESS

WIOSEOWANIE SIEDZAC (WYCIAG ~ STACJA
DOLNY) 5N ==

1. Zamocuj krotki uchwyt (dolny wyciag) do dolnego bloczka.

2. Usiadz przodem do urzadzenia z nogami lekko ugietymi w
kolanach (w trakcie ¢wiczenia utrzymaj réwniez nogi lekko
ugiete).

3. Plecy prosto. Przyciggaj uchwyt w kierunku gérnej czesci
brzucha.

4. Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowe;.



CWICZENIA HORIZON

FITNESS

WIOStLOWANIE STACJA \\
(MIESNIE NARAMIENNE) 5 -

1. Zamocuj krotki uchwyt (dolny wyciag) do dolnego bloczka.

2. Stan przodem do urzadzenia ze stopami opartymi na podstawie.
Rece trzymaj w dole, chwy¢ nachwytem uchwyt.

3. Powoli unos tokcie, tak by uchwyt znalazt sie na wysokosci klatki
piersiowe;j.

4. Powoli wro¢ do pozycji wyjsciowe;j.



CWICZENIA HORIZON

FITNESS

BICEPS STOJAC STACJA
5 | N

1. Zamocuj krotki uchwyt (dolny wyciag) do dolnego bloczka.

2. Stan przodem do urzadzenia ze stopami opartymi na podstawie.
Rece trzymaj w dole, chwy¢ podchwytem uchwyt.

3. Trzymaj tokcie blisko ciata. Powoli unos rece, tak by uchwyt znalazt sie
na wysokosci klatki piersiowe;j.

4. Powoli wro¢ do pozycji wyjsciowe;j.



CWICZENIA

HOIRIZON

FITNESS

BICEPS / TRICEPS STOJAC STACJA
\\ e

5

1.

2.

3.

4.

Zamocuj krotki uchwyt (dolny wyciag) do dolnego bloczka.

Stan przodem do urzadzenia ze stopami opartymi na podstawie.
Rece trzymaj w dole, chwy¢ nachwytem uchwyt.

Trzymaj tokcie blisko ciata. Powoli unos rece, tak by uchwyt znalazt sie
na wysokosci klatki piersiowe;j.

Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowe).



CWICZENIA HORIZON

FITNESS

WIOSEOWANIE W SKEONIE STACJA
\\ e

5

1. Zamocuj krotki uchwyt (dolny wyciag) do dolnego bloczka.

2. Stan przodem do urzadzenia ze stopami opartymi na podstawie.
Ugnij plecy pod katem 45 stopni. Rece trzymaj w dole, chwy¢
nachwytem uchwyt.

3. Podczas przyciggania drazka utrzymaj plecy napiete. tokcie blisko
ciafa.

4. Powoli wro¢ do pozycji wyjsciowe;j.



CWICZENIA HORIZON

FITNESS

UNOSZENIE RAMION STACJA
\\ e

5

1. Zamocuj krotki uchwyt (dolny wyciag) do dolnego bloczka.

2. Stan przodem do urzadzenia ze stopami opartymi na podstawie.
Rece trzymaj w dole, chwy¢ nachwytem uchwyt.

3. Unie$ uchwyt, tokcie prosto, unos drazek do wysokosci ramion.

4. Powoli wro¢ do pozycji wyjsciowe;j.



CWICZENIA HORIZON

FITNESS

UNOSZENIE BARKOW STACJA
\\ e

5

1. Zamocuj krotki uchwyt (dolny wyciag) do dolnego bloczka.

2. Stan przodem do urzadzenia ze stopami opartymi na podstawie.
3. Chwy¢ nachwytem uchwyt, tokcie proste. Unos barki géra / dét.

4. Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowe;j.



CWICZENIA HORIZON

FITNESS

TRICEPS STACJA

1. Stan przodem do stojaka przy stacji numer 6.

2. Stan na stopniu. Chwy¢ uchwyt i zawisnij ciezarem catego ciata na
uchwytach. Plecy prosto, tokcie wyprostowane.

3. Powloi ugnij tokcie i powoli wré¢ do pozycji wyjsciowe;.



CWICZENIA HORIZON

FITNESS

WYCIAG STACJA
WYCISKANIE (KLATKA PIERSIOWA) / \

f—

. Ustaw uchwyty wyciagu, tak by byty skierowane do gory.

2.

Ustaw oparcie w wygodnej pozycji.

5

Chwy¢ uchwyty na wysokosci klatki piersiowe;j.

>

Pociagnij ciezar, ztacz dtonie przed klatkg piersiowa.

5. Powoli wrd¢ do pozycji wyjsciowe;.



CWICZENIA HORIZON

FITNESS

WYCIAG STACJA
WYCISKANIE (RAMIONA) / \

1. Ustaw uchwyty wyciagu, tak by byty skierowane do gory.

2. Pochyl ciato do przodu, tak by znajdowato sie pod katem 30 do 45
stopni. Dopasuj oparcie.

3. Chwy¢ uchwyty na wysokosci klatki piersiowej.

4. Chwyc¢ uchwyty doktadnie powyzej gtowy. Pociggnij ciezar i potacz
dtonie nad gtowa.

5. Powoli wrd¢ do pozycji wyjsciowe;.



CWICZENIA HORIZON

FITNESS

WYCIAG STACJA
WYCISKANIE (KLATKA PIERSIOWA) / \

1. Ustaw uchwyty wyciagu, tak by byty skierowane do gory.

2. Pochyl oparcie do przodu pod katem od 10 do 15 stopni.
3. Chwy¢ uchwyty na wysokosci klatki piersiowej i dopasuj opracie.
4. Pociagnij ciezar do gory pod katem od klatki piersiowe;.

5. Powoli wrd¢ do pozycji wyjsciowe;.



CWICZENIA

HOIRIZON

FITNESS

WYCIAG (MOTYLEK)

STACJA
/ N

. Ustaw uchwyty wyciagu, tak by byty skierowane do gory.

. Chwy¢ uchwyty na wysokosci klatki piersiowej, wewnetrzne strony

dtoni zwrécone do siebie. Rozchyl maksymalnie szeroko ramiona.

. Pociagnij ciezar do przodu i potgcz dtonie przed klatka piersiowa.

. Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowe;j.
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CWICZENIA

HOIRIZON

FITNESS

WYCIAG (BICEPS)

STACJA
/ N

. Ustaw uchwyty wyciagu, tak by byty skierowane do dotu.
. Chwy¢ uchwyty siedzac, tokcie blisko ciata na wysokosci zeber.

. Ramiona w dot, wyprostowane. tokcie przylegaja do ciata, unos

ciezar zginajac rece w tokciach.

. Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowe;j.
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CWICZENIA @ HORIZON

FITNESS

WYCIAG (TRICEPS - PROSTOWANIE STACJA
RAK NAD GLOWA) / iﬂ

1. Ustaw uchwyty wyciagu, tak by byty skierowane do gory.

2. Chwy¢ uchwyty za gtowa siedzac.

3. tokcie na wysokosci gtowy, skierowane do przodu. Powoli wyprostuj
rece w tokaciach.

4. Powoli wrd¢ do pozycji wyjsciowe;j.



CWICZENIA HORIZON

FITNESS

WYCIAG STACJA
(UNOSZENIE RAMION BOKIEM) / \

1. Ustaw uchwyty wyciagu, tak by byty skierowane do dotu.

2. Stan bokiem do urzadzenia, chwyc¢ uchwyt jedna reka.
3. Unie$ ramie powyzej linii barku, tokie¢ prosto.
4. Powoli wrd¢ do pozycji wyjsciowe;j.

5. Wykonaj analogiczne ¢wiczenie druga reka.
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CWICZENIA HORIZON

FITNESS

WYCIAG (DYNAMICZNE WYMACHY - STACJA
MOTYLEK) / N

f—

. Ustaw uchwyty wyciagu, tak by byty skierowane do gory.

2.

Stan bokiem do urzadzenia, chwy¢ uchwyt jedna reka.

o

Zacznij trzymajac uchwyt na dole reka wyciagnieta do tytu.

>

Przeciagnij dynamicznie reke od tytu do przodu przed klatka
piersiowa, przekrecajac delikatnie ciato. Zakoncz ¢wiczenie z
ramieniem wyprostowanym powyzej linii barku.

5. Powoli wro¢ do pozycji wyjsciowej. Wykonaj analogiczne ¢wiczenie
druga reka.
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CWICZENIA HORIZON

FITNESS

WYCIAG (DYNAMICZNE WYMACHY  STACIA
- MIESNIE NARAMIENNE) / N

1. Ustaw uchwyty wyciagu, tak by byty skierowane do gory.

2. Stan bokiem do urzadzenia, chwyc¢ uchwyt jedna reka.

3. Chywc¢ uchwyt, tak jak zostato to pokazane na rysunku. Zacznij
trzymajac uchwyt na dole reka wyciagnieta do tytu przed klatka
piersiowa.

4. Uzywajac miesni plecéw oraz naramiennych, pociggnij uchwyt przed
klatkg piersiowg na zewnatrz po tuku, zakoncz ¢wiczenie z ramieniem
lekko powyzej linii barku, tokie¢ wyprostowany.

5. Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowej. Wykonaj analogiczne ¢wiczenie
druga reka.
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CWICZENIA HORIZON

FITNESS

WYCIAG (ROZPlETKl) STACJA
7y

1. Ustaw uchwyty wyciagu, tak by byty skierowane do gory.

2. Stan przodem do urzadzenia, chwy¢ uchwyty w obie dtonie.
3. Ramiona prosto, odciggnij ramiona do tytu jak najdalej mozesz.

4. Powoli wrd¢ do pozycji wyjsciowe;j.
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CWICZENIA

. Przymocuj uchwyt do brzuszkéw do wyciagu.
. Usigdz prosto, oprzyj plecy.

. Trzymajac uchwyty pochyl tutéw do kolan.

- ] ]
e [ [ ]
N w N —_

. Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowe;j.



CWICZENIA

)

HOIRIZON

FITNESS

MIESNIE SKOSNE BRZUCHA SIEDZAC

. Przymocuj uchwyt do brzuszkéw do wyciagu.

. Usigdz prosto, oprzyj plecy.

. Trzymajac uchwyty pochyl tutéw do kolan, lekko skrecajac ciato.
. Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowe;j.

. Wykonaj analogiczne ¢wiczenie na druga strone.
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CWICZENIA HORIZON

FITNESS

WYCIAG DOLNY (MIESNIE PLECOW) STACJA
5 | ==

1. Przymocuj uchwyt (wyciagg dolny) do urzadzenia.
“ 2. Stan na podstawie, twarzg w kierunku urzadzeania.

3. Plecy prosto, schyl sie w pasie, delikatnie ugnij kolana i chwy¢ uchwyt
nachwytem.

4. Rece prosto, wyprostuj plecy i kolana ciaggnac ciezar.

5. Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowej.
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CWICZENIA HORIZON

FITNESS

UNOSZENIE NOG STACJA

1. Stan przy stajci do brzuszkéw plecami w kierunku urzadzenia.
2. Utéz ramiona na uchwytach i dtonmi chwy¢ pionowe uchwyty.

3. Ciezar ciata oprzyj na ramionach, powoli unie$ wyprostowane lub
ugiete w kolanach nogi do gory.

>
= S0

4. Powoli wrd¢ do pozycji wyjsciowe;j.
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CWICZENIA

)

HOIRIZON

FITNESS

WYCIAG (SKtONY BOKIEM) \

. Adjust the free-motion handle to the downward position.
. Stan bokiem do urzadzenia, chwyc¢ uchwyt jedna reka.

. Reke trzymaj prosto podczas przechylania ciata.

. Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowe;j.

. Wykonaj analogiczne ¢wiczenie na druga strone ciata.
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CWICZENIA HORIZON

FITNESS

PROSTOWANIE NOG STACJA

1. Dopasuj wysokos¢ siedziska, tak ustawic¢ kolana jak najblizej podpory.
2. Oprzyj golen za podpora.

3. Oprzyj plecy, wyprostuj nogi (ALE! Ich nie blokuj w kolanach) ciagnac
ciezar do gory.

4. Powoli wrd¢ do pozycji wyjsciowe;j.
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CWICZENIA HORIZON

FITNESS

UNOSZENIE PIET (MIESNIE £YDKI) STACJA
\\ e

5

1. Przymocuj krotki uchwyt (krétki dragzek) do urzadzenia.

2. Stan na podstawie twarzg w kierunku urzadzenia, rece na szerokos¢
barkéw. Chwy¢ uchwyt.

3. Powoli unies piety, stan na palcach.

4. Powoli wrd¢ do pozycji wyjsciowe;j.
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CWICZENIA HORIZON

FITNESS

MARTWY CIAG STACJA
5 | \]—=

1. Przymocuj uchwyt (wycigg dolny) do urzadzenia..

2. Stan na podstawie, twarzg w kierunku urzadzenia. Plecy prosto, schyl
sie w pasie, delikatnie ugnij kolana i chwy¢ uchwyt nachwytem.

3. Rece prosto, wyprostuj plecy i kolana ciggnac ciezar. Uzyj miesni
dwugtowych uda, by wyprostowac nogi.

4. Powoli wrd¢ do pozycji wyjsciowej.
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CWICZENIA HORIZON

FITNESS

ZGINANIE NOG STOJAC STACJA @7

/

1. Stan przodem do urzadzenia. Ustaw siedzisko, tak by$ mogt oprzec
noge nad kolanem.

2. Zaczep noge o podpore, dla rownowagi przytrzymaj sie uchwytow
do wyciskania.

3. Zginaj noge w kolanie i przytrzymaj przez chwile noge w gérze.

4. Powoli wro¢ do pozycji wyjsciowej i powtdrz ¢wiczenie na druga
noge.
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CWICZENIA HORIZON

FITNESS

ODWODZENIE UDA STACJA @7

/

1. Ustaw wyciag do dotu i zamocuj uchwyt na kostke.

2. Stan bokiem do urzadzenia. Uchwyt na kostke zatéz na zewnetrzng
noge.

3. Zachowaj réwnowage stojac na nodze wewnetrznej. Powoli unos
noge zewnetrzna, odciggajac ciezar.

4. Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowej i powtdrz ¢wiczenie na druga
noge.
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CWICZENIA HORIZON

FITNESS

PRZYWODZENIE UDA STACJA @7

/

1. Ustaw wyciag do dotu i zamocuj uchwyt na kostke.

2. Stan bokiem do urzadzenia. Uchwyt na kostke zat6z na wewnetrzna
noge.

3. Zachowaj réwnowage stojac na nodze zewnetrznej. Powoli uno$
noge wewnetrzng, odciggajac ciezar.

4. Powoli wro¢ do pozycji wyjsciowej i powtdrz ¢wiczenie na druga
noge.
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CWICZENIA HORIZON

FITNESS

MIESNIE DWUGLOWE STOJAC STACJA @7

/

1. Ustaw wyciag do dotu i zamocuj uchwyt na kostke. .

2. Stan przodem do urzadzenia, uchwyt zat6z na kostke, przytrzymaj sie
konstrukgji urzadzenia.

3. Lewa noga lekko ugieta, unies prawg piete do gory za posladki.
4. Powoli wrd¢ do pozycji wyjsciowe;j.

5. Wykonaj analogiczne ¢wiczenie na druga noge.
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CWICZENIA

HOIRIZON

MIESNIE POSLADKOW

STACJA
7 &

Ustaw wyciag do dotu i zamocuj uchwyt na kostke.

Stan przodem do urzadzenia, uchwyt zatéz na kostke, przytrzymaj sie
konstrukgji urzadzenia.

Lewa noga lekko ugieta, prawg noge wyprostuj do tytu. Palce
zwrocone do podtogi.

Powoli wro¢ do pozycji wyjsciowe;.

Wykonaj analogiczne ¢wiczenie na druga noge.
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CWICZENIA HORIZON

FITNESS

PROSOTOWANIE NOG STOJAC STACJA @7

/

1. Ustaw wycigg do gory i zamocuj uchwyt na kostke. .

2. Stan obok urzadzenia. Uchwyt zatéz na prawa kostke. Przytrzymaj sie
konstrukgji urzadzenia.

3. Noge z uchwytem zegnij w kolanie.
4. Wyprostuj noge z uchwytem.
5. Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowej.

6. Wykonaj analogiczne ¢wiczenie na drugg noge.
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CWICZENIA HORIZON

FITNESS

SUWNICA NA NOGI STACJA

1. Usigdz na stacji suwnica. Ustaw oparcie.

2. Ustaw stopy na podporze i ugnij kolana pod katem 90
stopni.

3. Wypchinj ciezar. Podczas ¢wiczenia trzymaj dtornmi
uchwyty przy siedzisku.

4. Powoli wrd¢ do pozycji wyjsciowej.

41



CWICZENIA HORIZON

FITNESS

SUWNICA (WYCISKANIE LYDKI) STACJA

1. Usiadz przy suwnicy, dopasuj oparcie.

2. Ustaw stopy na podporze. Palce na dolnej krawedzi podpory. Nogi
prosto.

3. Wypchnij ciezar palcami, nogi caty czas prosto.

4. Powoli wrd¢ do pozycji wyjsciowe;j.
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