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NOTICE D'UTILISATION
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO
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IHCTPYKLIIA BUKOPUCTAHHA

WHCTPYKLIMA NO UCMIONb30BAHWUIO
INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE

MODO DE EMPLEO
GEBRAUCHSANWEISUNG

.

Y]

’

~
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NAVOD NA POUZITIE
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ISTRUZIONI PER L'USO
GEBRUIKSHANDLEIDING

BRUKSANVISNING

MANUAL DE UTILIZACAO
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Notice & conserver
Keep these instructions
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
) Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati tmutatét
CoxXpaHUTb MHCTPYKLMIO
P&strati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Ndvod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anaserte ynsTBaHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexitb Lo IHCTPYKLtO
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EXERCICES  EXERCISES ¢ EJERCICIOS e GRUNDUBUNGEN ¢ ESERCIZI
* OEFENINGEN ¢ EXERCICIOS * CWICZEN ¢ GYAKORLATOK ¢ YNPAXKHEHMS
o EXERCITII » CVIKY ¢ CVICENI « KROPPSOVNINGAR ¢ YNPAXXHEHUS
» EGZERSIZLER  BMPABMW « (y ylaill ¢ 3)i| 2
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MONTAGE » ASSEMBLY *MONTAJE « MONTAGE * MONTAGGIO » AFWERKING
* MONTAGEM » MONTAZ « SZERELES * CEOPKA * MONTARE « MONTAZ
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Penser a passer les cables en position avant de fixer les poulies. Cnenure 30 TeM, 4T0bbl, NEpPen TeM KAK 30KPENMTb TATOBbIE 6OKM, BbiNK MPOTIHYTHI TPOCHI.
Put the cables into position before mounting the pulleys. Tnainte de a fixa scripefii, instalati cablurile in pozitie corectd.

Antes de fijar las poleas, coloque los cables en posicién. Dbaijte, aby ste kdble zaloZili na miesto pred upevnenim valcov.

Vergessen Sie nicht, die Kabel zu verlegen, bevor Sie die Seilrollen anbringen. Dbejte na to, abyste kabely zaloZili na misto pfed upevnénim valcd.

Prima di fissare la puleggia posizionare i cavi. Ténk pé att ldgga sladdarna pé plats innan du sétter fast trissorna.

Denk eraan de kabels in positie te brengen vooraleer de pU||eys vast te maken. Ia ce npensuan noctassHe Ha kabenure B No3MUMS Npean A ce GUKCMPAT MAKAPHTE.
Néo se esqueca de passar os cabos para a posicéo antes de prender as roldanas.” Makaralari fespit etmeden énce kablolar pozisyona gegirin.

Pamietaé o przeprowadzeniu kabli przed przystqpieniem do montazu belek. He 3a6yabte nepesectn kabeni ynepen nepen dikcysaHHsm Grokis.

Ne felejtse el a kabeleket a helyikre tenni még a csigak régzitése eldtt. FEE BEBREESEET L.




)

] .

—

o/

BT

Vérifier le branchement correct des 2 prises (une sur le compteur, une sur la partie
basse) avant la fermeture du carter.

Verify that the 2 plugs are connected properly (one on the counter, one on the
bottom parf] before closing the casing.

Compruebe que las 2 fomas se empalmen correctamente (una en el contador y la
ofra sobre la parte baja).

Stellen Sie sicher, dass die beiden 2 Anschliisse richtig eingesteckt sind, bevor Sie
die Haube schlieBen (ein Anschluss am Zghler, einer an der Unterseite).
Verificare il corretto collegamento delle 2 prese (una sul contatore e Ialtra sulla
parte inferiore) prima di chiudere il carter.

Ga de correcte aansluiting van beide stopcontacten na (één op de teller, één op
het onderste gedeelte) vooraleer de hoes af te sluiten.

Verificar a correcta ligagdo das 2 fomadas (uma no contador, outra na parte
baixa) antes do fecho do carter.

Sprawdzi¢ prawidtowe podtqczenie 2 whyczek (licznika oraz w dolnej czesci
Urzqdzeniarprzed zamknigciem osfony.

Szintén a burkolat bezdrdsa elétt kell ellendrizni a két csatlakozé megfeleld csat-
lakoztatésdt (egyiket a szamldléhoz), masikat az alsé részhez.

MposepsTe Hapnexaliee noaknoueHe 2 pasbeMoB (OMH HA CueTuMKe, OpYrow B
HWKHEN YacTh) nepen Tem, KAk 3aKpPbiTb 3ALMTHBIN KOXYX.

Verificati dacd conectarea celor 2 prize este realizatd corect (una pe conforiza-
for, cealaltd pe partea inferioard), inainte de a inchide carterului.

Pred zatvorenim ochranného krytu skontrolujte, &i s6 obe pripojky (jedna na
meradi a druhd v dolnej Easti) sprévne zapojené.

Pfed uzavienim ochranného krytu zkontrolujte, zda jsou obé piipojky (jedna na

méfici a druhd v dolni &dsti) sprévné zapojené.

Kontrollera aft de 2 kontakterna sitter rétt (en pé réknaren, en p& nedre delen)
innan skyddet stangs.

,[10 Cce nposepu NpaBUNHOTO BKNOYBAHE HA 2 wencena (eﬂMH B KOMMKOTbPA, €AMH BBPXY
HUCKATA YACT) NPEQM 3aTBAPSHETO HA KOXYXQ.

Karteri kapatmadan énce, 2 prizin dogru baglanmis oldugunu kontrol ediniz (biri
sayacin, digeri alt bslimim uzerinde).

lMepen 1M, SK 30KPUTH NOHENb, NEPEBIPTE NPABMNLHICTL NIAKNIOYEHHS NPOBOAIB N0 060X
THI3A (OAHE HO NiYMNbHMKY, APYTe HA HIXKHIN YaCTUH).

& KRLRIPEZH, 52 MEXEMEL (—MEETHRSE L,
A—TEETED -
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MAXI

110 kg / 242 Ibs

/\ WARNING

 Misuse of this product may
result in serious injury.

¢ Read user’s manual and
follow all warnings and
operating instructions prior
to use.

¢ Do not allow children on
or around machine.

® Replace label if damaged,
illegible, or removed.

e Keep hands, feet and hairs
away from moving parts.

DOMYOS

DECATHLON
4, bd de Mons, 59650 Villeneuve d'Ascq - FRANCE
3 (0) 3203350C

Stds - EN 957-1,2,4 Code : 3000001

MADE IN CHINA
HENCHO EN CHINA
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[Mpouasenerio & Kurae|
N CNPJ: 02.314,041/0001-88
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A AVERTISSEMENT

* Tout usage impropre de ce produit
risque de provoquer des blessures
graves.

¢ Avant toute utilisation, vevillez lire
attentivement le mode d'emploi et
respecter |'ensemble des avertisse-
ments et instructions qu'il contient.

* Ne pas permettre aux enfantsd'uti-
liser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.

o Si I'autocollant est endommags,
illisible ou manquant, il convient de
le remplacer.

* Ne pas approcher vos mains, pieds
et cheveux de toutes les pieces en
mouvement.

A AVISO

* Qualquer utilizacdo imprépria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

 Anfes je cada utilizagdo, leia aten-
tamente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrucdes incluidas.

¢ Mantenha este aparelho afastado
das criangas e ndo permita a sua
utilizagéo por estas.

* Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitut-lo.

* Néo aproxime as suas mdos, pés e
cabelos das pegas em movimento.

A UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolaf vazne
poranenia.

* Pred akymkolvek pouzitim vyrobku
si starostlivo precitajte névod
na pouzitie a respekivjte vietky
upozornenia a pokyny, ktoré si tu
uvedené.

* Nedovolte defom, aby tento pristroj
pouzivali a pribliZzovali sa k nemu.

* V pripade, ze je samolepiaci titok
poskodeny, necitatelny alebo 3titok
chyba na vyrobky, je potrebné ho

menif.

¢ Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
sigiastkam, ktoré sa pohybuij.

A 3ACTEPEXKEHHS

* Bcske He BignosiaHe 3aCTOCYBAHHS

A ADVERTENCIA

* Cualquier uso impropio de este
producto puede provocar heridas
graves.

* Antes de cualquier utilizacién, lea
atentamente el modo de empleo y
respetar todas las advertencias e
instrucciones que contiene.

* No permitir cﬂos nifios utilizar esta
mdgquina y mantenerlos alejados
de la misma.

o Si faltase la pegating, o si la
misma estuviera dafiada o ilegible,
conviene sustituirla.

* No acercar sus manos, pies y
cabello de todas las piezas en
movimiento.

A UWAGA

* Nieprawidtowe uzytkowanie
produkiu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcie obstugi i
przestrzegaj wszystkich zaﬁecer’l i
instrukeii.

* Nie zezwalaj dzieciom na zabawe
na i w poblizu urzqdzenia.

* Wymien etykiety w przypadku
uszkodzenia, nieczytelnosci lub
ich braku.

* Nie zbliza¢ rgk, ndg i wloséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

* Jakékoliv nevhodné pouziti to-
hoto vyrobku mize zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku
si peclivé proctéte ndvod k pouziti
a respektujte viechna upozornéni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

o Zabrarite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

* Jestlize je samolepic Stitek

oskozen, je necitelny nebo na vyro-
Eku chybi, je nutné jej vyménit.

* Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k

pohybujicim se soudstkam.

AT

o (S8 il 138 okl poe

A WARNHINWEIS

o Jede unsachgeméBe Benutzung
dieses Produktes kann schwere
Verletzungen zur Folge haben.

 Vor jedem Gebrauch bitte diese
Gebrauchsanweisung aufmerksam
lesen und alle darin enthaltenen
Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

o Kindern ist die Benutzung dieser
Maschine zu untersagen und sie
sind davon fernzuhalten.

o Ist der Aufkleber beschédigt, unle-
serlich oder nicht mehr voﬁ\onden,
muss er ersetzt werden.

* lhre Hande, Fiie und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

* A szerkezet helytelen haszndlata
stlyos sérijlésekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el a
felhaszndléi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati dtmutatdst

¢ Ne hagyija, hogy a gyerekek a
gépre vagy kdzelébe keriljenek

e Cserélie ki a cimkét, ha sérillt,
olvashatatlan vagy hidnyzik

o Tartsa tavol a kezeket, ldbakat, a
hajat a mozgé alka wirészekid|

A VARNING

o Felaktig anvéndning av denna pro-
dukt risgkerur att férorsaka allvarliga
personskador.

* Lds noga bruksanvisningen innan du
cnv&nger produkten ocﬁ ta hdnsyn
till alla varningar och instruktioner
som den innehdller.

* Lt infe barn anvéinda denna maskin
och hall dem p& avstand frén den.

* Om dekalen ar skadad, oldslig
eller saknas, maste den ersdttas
med en ny.

Lt inte handerna, fétterna eller
héret komma i nérheten av rérliga
delar.
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ROTPMMYHTECS YCiX nonepexeHs Ta
nopan, ski BOHQ MiCTUTS.
* He nossonsiire aitam kopucrarmcs
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BONOCCA A0 AETaNe, WO PyXarKoTbCs.
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A AVVERTENZA

 Ogni uso improprio del presente
articolo rischia di provocare gravi
incidenti

e Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere aftentamente

feistruzioni per ['uso e di rispettare
le avverfenze
e le modalita d'impiego.

© Tenere i bambini lontani dalla
macchina e non permettere loro di
utilizzarla.

* Se |'efichetta & danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

* Non avvicinare mani, piedi e capelli
ai pezzi in movimento.

A Npenynpexaenne

* HekoppexHas akcnnyarauus nawHoro
M30ENMS MOXET BLI3BATH TAXENbIE
NOPAXeHMs

* TMepen MCNONbIOBAHMEM BHMMATENbHO

p p 110 3Ky

* Cobniona’ite Bce NPENOCTOPOXHOCTH U
PEKOMEHAAUMH, KOTOPbIE COREPXHT 3TOT
NOKyMEHT

* He nossonsitre nersm 1cnonssosars ary
MowwHy. He nonyckaiire nereit 6nusko
K annapary.

* Ecnu kneiikas 3TukeTka nospexnera,
CTepTa unM oTCyTCTBYeT, ee HeoBXomMMo
3aMeHUTH

* Heobxonnmo cneaus 3a Tem, 4tobbl pykw,
HOM 11 BONOCI HAXORMANCH BAGNM OT
BMyLXCA YacCTelh annapaTa

A NPEAYNPEXXAEHME:

* Bcsko HeNpaBMAHO M3NON3BAHE Ha TOIM
NPOAYKT MOXe AQ A0BEAE A0 CepHO3HU
HOPQHABAHMS.

* Mpenn na wanon3eare npoaykra,

MONS NPOYETETe BHUMATENHO HAYMHA
Ha ynotpe6a 1 cnassalire BCMuKM
NPeayNPEXAEHMs U MHCTPYKUMM, KOUTO
TOM CbABPXKA.

* He nossonssaiire Ta3u mawmHa na 6vae
M3MON3BAHA OT AELQ U 1 APBXTE Ha
pascTosHue oT Hes.

* Ao caMo3anensalaTa nexra e
NOBPENEHA, HEYETNIMBA MMM NANCBA, T
Tps6ea na 6bae cmeHeHa.

* He no6nuxasaiite pbiiete, Kpakara u
KOCHTE CU 10 ABUXEUMTE Ce YACTU.

A WAARSCHUWING

 Onjuist gebruik van dit product kan
ernsfige verwondingen veroorzaken.

. Voorc?at u het product gaat gebrui-
ken, moet u de gebruiksaanwijzing
lezen en alle waarschuwingen en
instructies die hij bevat toepassen.

* Deze machine niet door kinderen
laten gebruiken en niet in de buurt
ervan laten komen.

o Als de sticker beschadigd,
onleesbaar of
afwezig is, moet hij vervangen
worden.

* Uw handen, voeten of haar niet in
de buurt van de bewegende delen
brengen.

A ATENTIE

* Utilizarea necorespunzdtoare a acestui
produs risca sa provoace rniri grave.

* Inainte de utilizare, v& rugam s cititi
cu atentie modul de folosire si s&
respectali toate

* Atentiondrile si instructiunile pe care
acesta le confine.

* Nu permitefi copiilor s& ufilizeze aceastd
masing i finefii departe de aceasta.

 Dacd autocolantul este deteriorat, ilizibil
sau lipseste, este indicat s&| inlocuifi

* Nu vé apropiafi méinile, picioarele si
pérul de piesele in miscare.

A UYARI

* Bu iriiniin herhangi bir yanlis
kullanimi agir yaralara yol agabilir.

© Her kullanimdan énce, Zullamm
yontemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tim uyari ve talimatlara
vymaniz gerelir.

 Cocuklarin bu makineyi
kullanmalarina izin vermeyin ve
onlari bu makineden uzak tutun.

* Yapiskan efiket zarar gérmis,
okunaksiz veya mevcut degilse,
yenisi ile degistirilmesi uygun
olacaktr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglariniz:
hareket halindeki pargalara
yaklastirmayin.



COTE DROIT A ©
RIGHT SIDE Peit! —
LADO DERECHO
RECHTS
LATO DESTRO
RECHTERKANT ARRIERE
LADO DIREITO (17) REAR
PRAWA STRONA TRASERO
HATUL HINTEN
NPABASI CTOPOH PARTE POSTERIORE
PARTEA DREAPTA ACHTERKANT
PRAVA STRANA TRAS
PRAVA STRANA [16) TYL
HOGER SIDA OECEH BALOLDAL
KPAN Tbin
SAG TARAF SPATE _
MPABMM BIK ZADNA CAsT
e sl (15) ZADNI CAST
el o
A OoT3A4
o ARKA
3A0
—Q s
&
o | ——
®
AVANT COTE GAUCHE
FRONT LEFT SIDE
DELANTERO LADO IZQUIERDO
VORN o LINKS
PARTE ANTERIORE LATO SINISTRO
VOORKANT LINKERKANT
FRENTE LADO ESQUERDO
PRZOD LEWA STRONA
ELOL JOBBOLDAL
NEPEQ NIEBASl CTOPOHA
FATA PARTEA STANGA
PREDNA CAST LAVA STRANA
PREDNi CAST LEVA STRANA
FRAM VANSTER SIDA
OTNPER, NsB KPAA
ON SOL TARAF
NEPEN, NIBUM BIK
LLJ Hii\ ailall
R syl
176 kg
388 Ibs

210 x 100 x 205 cm
82 x 40 x 80 inches




Barre latissimus
Lat bar

Barra gran dorsal
Latissimusstange
Barra latissimus
Latissimus -stang
Barra latissimus
Drgzel latissimus
Latissimus rod

I'IepeKnunMHo narmccumyc

Bara latissimus

Ty€ na posiliovanie
chrbtového svalstva
Tyce latissimus
Latsréick

TNocr rpu6

latissimus bari
LLnpokuit rpmd
latissimus =i

hIFF

Poignée développé assis

Seated press handle

Tige de sélection de |'exercice tiré / poussé
Plﬁl / push exercise selection pin

Barra de seleccién del ejercicio de flexién / extensién
Steckbolzen zur Einstellung der Zug-/Pressibungen

Barra di selezione dell’esercizio tirare / spingere

Pen voor de bepaling van de trek/drukoefening

Biela de seleccdio do exercicio para fora / introduzida

Belka wyboru rodzaju éwiczenia podcigganie / wyciskanie
Vélasztérid hiozé / tolé gyakorlathoz

CrepeHb BbIGOPA yIPAKHEHWS HA Tary / KM

Tija de selectare a exercitiului tractiune / impingere

Ty pre volbu typu cvi¢enia — fahom / tlakom

Tyg pro cvi€eni pritahovéni /odtahovéni

Sténg fér val av drag- eller skjutdvning

[pwxka 3a m3bop Ha ynpaxHerus 3a Termnete/6ytaHe

Bras tiré / poussé / butterfly / pectoraux

Pull / push / butterfly / pectorals arm

Brazo de tirén / empuijén / mariposa / pectorales
Zug-/Press-/Butterfly-/Brustbigel
Braccio tirato / spinto / buﬂerﬁ /pettorali

Arm trekken / drukken / bu'r’rerzlly / borstspieren

Braco esticado / empurrado / butterfly /peitorais

Ramiona podcigganie / wyciskanie / motylek / migénie klatki piersiowej
Hz6-, tolé-, pillangs- és mellgép kar

Mepeknanua ans 1am / xuma / 6arrepdnss / ynpaxHerni Ha BprowHoit npecc
Brate tractiune / impins / butterfly /pectorali

Rameno pre cvicenie fahom / tlakom / butterfly /prsné svaly
PaZe pfitazené / odtazené / motylek /prsni svaly
Armdrag/armfranskjut/ butterfly/bréstmuskler

Pamena 3a Ternene / 6yrawe / butterfly /ropan

Egzersiz segim

CrpuxeHb Ans BM6OPY BAPAB HA MIATArYBAHHS/WTOBXAHHS

éjd/ G Gy il

cubugu, gekme / itme

| lsal Al

RIHE SRS IEARIATAF

(5]

Empuﬁaduro de levantada sentado

Griff fir Bankdriicken im Sitzen
Impugnatura di distensione da seduti
Hondggreep voor het zittend drukken

Pega para o desenvolvimento sentado
Uchwyt do wyciskania w pozycji siedzqcej

Lehzé foganty(

PYKOSITKG ang XuMa B NONOXeHUNU cuas
Maner pentru impins din pozitie asezat
Rukovat na tlakové cviky v sede

Uchyt zvedani vleze

Handtag fér sittande bénkpress
PBKOXBATKA 30 U3TNIACKBAHE OT Ccenex

kolu gelismis oturur

Pykostka ang Xumy cuasum

Poignée de tirage
Pullghond|e o
Empufiadura de tirén
Zugrohr
Impt:anatura di tiro

Handgreep voor het trekken

Pega de alongamento

Uchwyt do podciggania
Foganty( kdbeles bicepszezéshez

Pykostka ans taru
Maner de tractiune

Rukovét na nafahovacie cviky

Rukojefpfitahovani
Draghandtag
Pvkoxsatka 3a TerneHe
Cekme sapi

Pykostka ans niararysanHs
Caudl (ade

RLGRIBF

Pied arriére @
Rear foot

Pata trasera
Hinterer Fu3

Piede indietro
Achterste steunvoet
Pé traseiro

Noga tylna

Hatsé lab

3anHss onopa

Picior spate

Zadny podstavec
Zadni podstavec
Bakre fot

3aneH nopnopeH Kpak
Arka ayak

3anHs Hora

il saelal
BXH

Dossier réglable
Adjustable backrest
Respaldo regulable

Einstellbares Riickenpolster

Schienale regolabile
Instelbare ru?|euning
Encosto regulével

Oparcie z mozliwosciq regulacii

Bedllithaté hattamla
Perynupyemas cnmnka
Spétar reglabil
Nastavitelné operadlo
Nasatvitelné opéradlo
Reglerbart ryggstod
Perynupyema obneranka
Ayarlanir arkalik
PerynbOBOHG CNUHKa
Lpall Q8 el vie
i

® Cale-pieds de tirage
Foot holder attachments

Sujeta

pié de tirén

Beincurler

Ferma

piedi di tiro

Voetenhouder voor het trekken

Suporte de pés de alongamento
Uchwyty do podciggania nég
Labragzitd kabeles bicepszezéshez

Ynop ans Tarm

Element de fixare a piciorului pentru tractiune
Podpera pre nohy pri fahani

Tahac

i pedaly

Fotfaste fér dragévning

noanopa 3a Kpakara npu rernexHe

Cekme ayak sikistirma
MinHixka ang niaTaryBaxHs

g;....ﬂ
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Tige de sélection des poids Poids
Weight selection arm Weight
Barra de seleccién de las pesas Peso
Steckbolzen fir Gewichte Gewicht
Barra di selezione dei pesi Peso

Pen voor de gewichtsbepaling Gewicht
Biela de selecgéio dos pesos Peso

Belka regulacii obcigzenia Obcigzenie
Solyvdlaszté rod Saly
CrepseHb AN yCTAHOBKM HArPy3KM Becosbie naubi
Tija de selectare a greutdtilor Greutate
Ty€ na umiestnenie zdvazi Hmotnost
Ty¢ pro vybér zavazi Véha

Stang med urval av vikter Tyngd
Ipbxka 3a m3bupare Ha TexecTn Oé6neranka
Agirlik secme cubugu Agirlik
Baxine ans subopy taraps Tarapi

OsY) L) s oo

kol cekme / itme kelebek / gdgis kaslari
MinTaryBaHHs / WITOBXAHHA PyKAMM «MeTenuk» /rpyaHi m's3m
Goral R [ & e [ Csnasa gl A

il /B WREE /RNE

Dossier Presse Poulie basse
Backrest Press Lower pulley
Respaldo Prensa Polea baja
Rijcienpols’fer Platte fir Beinpressen Untere Seilrolle
Schienale Pressione Puleggia inferiore
Rugleuning Opdrukken Lage pulley
Encosto Aperto Ro?doncl baixa
Oparcie Prasa Belka dolna
Hattédmla l&btolé Alsé csiga
Cnmtka KMM HuxHui Taroebist 6ok
Spatar Presa Scripete inferior
Operadlo Tlak Spodnd kladka
Opéradlo Tlak Spodni kladka
Ryggstsd Press Dragmaskin
O6neranka Mpeca [oneH ckpuney
Arkalik Pres Alcak kasnak
Cnurka Mpec HuxHis 6nok
DOSSIER oS Aglanl) 5S4l
5 E4 TR
Siege @ Poignée de siége pour presse
Seat Seat handle for presses
Asiento Empufiadura de asiento para prensa
Sitz Seitliche Griffe fir Beinpressen
Sedile Impugnatura del sedile per esercitare la pressione
Zitting anf%reep aan de zitting voor het opdrukken
Assento Pega do assento para aperto
Siedzenie Uchwyt siedzenia prasy
Ulés A labtolé iilésének fogantydja
CuneHse Pykostka cuneHss ans xuma
Sezut Maner al scaunului pentru presa
Sedadlo Rukovét na sedadle pre tlakové cviky
Sedadlo Rukojef sedadla pro stisknuti
Séte Sateshandtag fér press
CeﬂGnKQ EPB)KKQ Ha cenankara 3a npecara
Oturak Pres icin oturak sapi
CuaiHs Pykostka cuainHs ang npecy
HEfL R GRIEF
Compteur Carter @ Support sac de frappe
Counter Casing Punching bag holder
Contador Cérter Soporte del saco de pegada
Zahler Haube Boxsack-Aufhéingung
Contatore Carter Aggancio del sacco da boxe
Teller Hoes Houder van de bokszak
Contador Carter Suporte de saco de boxe
Licznik Ostona Wspornik worka bokserskiego
Szamlalé Véddlemez Boxzsdk tartdja
Cuerunk 3aLMTHBIN KOXYX [epxarens 6okcepckodi rpyLum
Contorizator Carcasa Suport sac de lovit
Poéitadlo Kryt Drziak na boxovacie vrece
Pogitadlo Ochranné pouzdro Podstavec pro boxovaci pytel
Sténg med urval av vikter Skydd Stéd fér slagsack
Bposu Kaprep Hocau 3a 6okcosa kpywa
Sayag Karter Vurma torbasi mesnedi
Jliumnbrmk Kopnyc Onopa ans 6okcepcbkoi rpywi
lac BCBI Sl e Ao
s =) sERER



Vous avez choisi un appareil Fitness de marque DOMYOS. Nous vous remercions de votre confiance.
Nous avons créé la marque DOMYOS pour permetire & tous les sportifs de garder la Forme.
Produit créé par des sportifs pour des sportifs.
Nous serons heureux de recevoir toutes vos remarques et suggestions concernant les produits DOMYOS.
Pour cela, I'équipe de votre magasin est & votre écoute ainsi que le service conception des produits DOMYOS.
Si vous souhaitez nous écrire, vous pouvez nous envoyer un mail & I'adresse suivante : domyos@decathlon.com
Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit DOMYOS sera pour vous synonyme de plaisir.

PRESENTATION

La HG90 BOXE est un appareil de musculation compact et polyvalent.
L'entrainement sur ce type d’appareil vise & :
* Tonifier I'ensemble de votre masse musculaire par un travail localisé muscle par muscle.
e Améliorer votre condition physique par un exercice de cardio-raining au sac de frappe.
(Sac vendu séparement, Utilisation du sac Domyos TB 300 domyos recommandée (réf 7303338)).

Avertissement : pour réduire le risque de blessures graves, lisez les précautions d’emploi importantes ci-dessous avant
d'utiliser le produit.

1. Lisez toutes les instructions de ce manuel avant d'utiliser le produit. 10. Pour la protection de vos pieds pendant I'exercice, portez des
N'utilisez ce produit que de la facon dont cela est décrit dans ce chaussures de sport. NE PAS porter de vétements amples ou
manuel. Conservez ce manuel pendant toute la durée de vie du pendants, qui risquent d’étre pris dans la machine. Retirez tous
produit. vos bijoux.

2. Le montage de cet appareil doit étre fait par un ou deux adultes. 11. Attacher vos cheveux afin qu'ils ne vous génent pas pendant

I'exercice.

3. Il revient au propriétaire de s'assurer que tous les utilisateurs du
produit sont informés comme il convient de toutes les précautions 12. Si vous ressentez une douleur ou si vous étes pris de vertiges alors
d’emploi. que vous faites de |'exercice, arrétez immédiatement, reposez-

vous et consultez votre médecin.
4. Domyos se décharge de toutes responsabilités concernant des
plaintes pour blessure ou pour des dommages infligés & toute per- 13. A tout moment, tenir les enfants et animaux domestiques éloignés
sonne ou & tout bien ayant pour origine la mauvaise utilisation de du produit.
ce produit par I'acheteur ou par toute autre personne.
14. Ne pas approcher vos mains et pieds des piéces en mouvement.
5. Le produit n’est destiné qu'a une utilisation domestique. N'utilisez pas

le produit dans fout contexte commercial, locatif ou institutionnel. 15. Avant d’entreprendre ce programme d’exercices, il est nécessaire
de consulter un médecin afin de s'assurer qu'il n'y ait pas de
6. Utilisez ce produit & I'intérieur, & "abri de I'humidité et des poussie- contre-indications ; et particuliérement si vous n’avez pas fait de
res, sur une surface plane et solide et dans un espace suffisamment sport depuis plusieurs années.
large. S'assurer de disposer d'un espace suffisant pour I'accés les
déplacements autour du produit en foute sécurité. Pour protéger le 16. Ne laissez pas dépasser les dispositifs de réglage.

sol, recouvrir le sol d'un tapis sous le produit.
17. Ne bricolez pas votre produit.
7. Il est de la responsabilité de I'utilisateur d’assurer le bon entretien
de l'appareil. Aprés le montage du produit et avant chaque utilisa- 18. Lors de vos exercices ne pas cambrer votre dos, mais tenez vous
tion, contrélez que les éléments de fixation sont bien serrés et ne droit.
dépassent pas. Vérifiez I'état des piéces les plus sujeftes & l'usure.
19. Toute opération de montage/démontage du produit doit étre

8. En cas de dégradation de votre produit, faites remplacer immédia- effectuée avec soin.
tement foute piéce usée ou défectueuse par le Service Aprés Vente
de votre magasin DECATHLON le plus proche et n'utilisez pas le 20. Poids maxi de I'utilisateur : 110 kg - 242 livres.

produit avant réparation compléte.
21. Poids maxi du sac de frappe : 20 kg.
9. Ne pas stocker le produit dans un endroit humide (bord de piscine, Utilisation du sac Domyos TB 300 recommandée (réf
salle de bain, ...). 7303338).

AVERTISSEMENT

Avant de commencer tout programme d’exercice, consultez votre médecin. Cela est particuliérement important pour les personnes de plus de
35 ans ou ayant eu des problémes de santé auparavant. Lisez toutes les instructions avant utilisation.

Pour éviter que la transpiration n’agresse la sellerie, utilisez une serviette ou essuyez la sellerie aprés chaque utilisation.
Graissez légérement les piéces mobiles pour améliorer leur fonctionnement et éviter toute usure inutile.




REGLAGE DE LA TENSION DU CABLE :

Pour régler la tension, tourner la molette située sous le siége (dessin 1)

Retendre réguliérement le céble si nécessaire.

Si le réglage par molette ne suffit pas, déplacer la poulie 1 de la position A vers B, puis réajuster la molette. (dessin 2).

(l
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BRAS MULTI-FONCTION :

Le bras multifonction peut prendre 2 positions poussé (A) / tiré (B).

VERROUILLAGE DU SYSTEME PECTORAL :

Le systéme pectoral doit étre verrouillé lorsque les autres exercices sont pratiqués.
Utiliser les goupilles de verrouillage & cet effet.




DOSSIER MOBILE :

Le dossier mobile peut prendre 3 positions.

REGLAGE POIGNEE :

Les poignées du bras mobile sont réglables en hauteur :

SAC DE FRAPPE :

Le sac de frappe peut prendre 3 positions, & déterminer au montage :
(poids maximum du sac de frappe 20 kg).

POULIE HAUTE / BASSE :
En fonction de votre taille, utiliser les chaines pour ajuster la position de départ des exercices utilisant les poulies haute et basse. (nécessaire
pour un bon fonctionnement du compteur).

Pour un entrainement optimal, il convient de suivre les recommandations suivantes :

e Si vous étes débutant, commencez & vous entrainer pendant plusieurs semaines avec des poids légers pour habituer votre corps au travail
musculaire.

e Echauffez-vous avant chaque séance par un travail cardio-vasculaire, des séries sans poids ou des exercices au sol d'échauffement et d'éti-
rements. Augmentez les charges progressivement.

e Effectuez tous les mouvements avec régularité, sans a-coup.

e Gardez toujours le dos plat. Evitez de creuser ou d’arrondir le dos pendant le mouvement.

Pour un débutant, travaillez par séries de 10 & 15 répétitions, en général 4 séries par exercice avec un temps de récupération minimum entre
chaque série (ce temps de récupération peut étre défini par votre médecin lors de votre visite de contréle). Alternez les groupes musculaires.
Ne travaillez pas tous les muscles chaque jour mais répartissez votre entrainement sur plusieurs jours.




IFONCTION DES TOUCHES |

Bouton 1 : Permet de passer du mode comptage

au mode programme.

Un appui long sur ce bouton permet de passer en

mode réglage.

Dans le mode réglage ce bouton sert & passer d'un

paramétre réglable au suivant.

Bouton 2 : Permet de faire varier
paramétrés dans le mode réglage.

les valeurs

Un appui long permet de faire défiler les valeurs

plus rapidement.

OTICE CONSOLE HG90

DOMY O S

@l

| REGLAGE DE L’APPAREIL |

L'appareil peut fonctionner selon deux modes différents un mode comptage simple ou bien un mode programmable qui permet de paramétrer
le nombre de série, le nombre de répétition ainsi que le temps de repos entre chaque série.

Count.

Exemple d’écran en mode
de comptage simple

- (.
> > L1} G >
o g Y
! !-- I\ ‘!-! !--
Prog.

Exemple d’écran en mode
programmable

| FONCTION COMPTAGE |

Cette fonction permet de compter le nombre de mouvements faits avec I'appareil, cette valeur peut étre comprise entre O et 9999 une fois

le total de 9999 atteint I'appareil se remet automatiquement & O.

Il est possible de remetire cetfte valeur & Zéro. Pour ce faire, il faut
se positionner sur le comptage & |'aide du bouton 1, faire ensuite
un appui long (2 secondes) sur le bouton 1, Iécran suivant apparait

alors :

Un appui sur le bouton 1 remettra les valeurs & zéro, si vous souhai-
tez ressortir de ce mode sans remettre les valeurs & O appuyez une
fois sur le bouton 2 pour obtenir I'écran suivant :

(

JEEN> D> CEEN> «Emm> <N
I N S
I\ !-D l_! !-h I
Count.

Puis sur le bouton 1 pour ressortir du mode reset.




| FONCTION PROGRAMMARBLE |

Cette fonction permet de paramétrer un nombre de séries, un nombre de répétitions, mais également un temps de repos.

Vous pouvez ainsi faire un exercice en étant suivi par la machine, I'écran ainsi que différents enchainements de bips vous permettront de
vous situer dans votre exercice.

Lorsque le mode sons est activé, un bip est émis pour chaque comptage, deux séries de 2 Bips avec un temps de repos au milieu est émis
au début ou & la fin du temps de repos, deux séries de 5 bips avec un temps de repos sont émises a la fin de |'exercice, et I’écran STOP
apparait.

Pour paramétrer les différentes valeurs de ce mode appuyer deux | Cellesci sont réglables entre 00 et 59 en appuyant sur le bouton 2,
secondes sur le bouton 1 lorsque vous étes dans le mode program- | si vous appuyez sur le bouton 1 vous passer sur le mode de réglage

mable. des secondes également réglable entre 00 et 59.
En premier vous pouvez paramétrer le nombre de répétition, I'écran | Aprés avoir réglé le temps de repos un appui sur le bouton 1 vous
suivant apparaft : permet d’activer ou non le son sur le produit, vous arrivez alors sur

|'écran suivant :

=
l I l >
- I
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TPog. o] !_P! [y
rog.

Vous pouvez paramétrer cette valeur entre 1 et 99 & l'aide du
bouton 2, lorsque vous avez atteint la valeur désirée appuyez | Le mot On signifie que le son est actif, pour le passer en mode

sur le bouton 1 et vous passez alors sur le réglage du nombre de | inactif appuyer sur le bouton 2 I"écran devient alors le suivant et le
séries : son est alors inactif :
i e
> )
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I I I\ l I l T qE>
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rog. Prog.

Vous pouvez paramétrer cette valeur entre 1 et 50 & l'aide du | Une fois le mode choisi vous pouvez sortir du mode réglage en
bouton 2, lorsque vous avez atteint la valeur désirée appuyez sur | appuyant sur le bouton 1.

le bouton 1 et vous passez alors sur le réglage du temps de repos
en commencant par les minutes :

- ! >

(I (EEE> > »
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N

Prog.
L'affichage se met en route automatiquement lors de la détection minutes s'il n’est pas utilisé, cette fonction de mise en veille
d’un mouvement ou lors de I"appui sur la touche 1. automatique est désactivée dans le mode programme lorsque le
Lle produit se met en veille automatiquement au bout de dix temps de repos sélectionné est supérieur & 10 minutes.
1. Démontez un pan du carter en fextile au moyen des bande auto- RECYCLAGE :
agrippantes Le symbole « poubelle barrée » signifie que ce produit

et les piles qu'il contient ne peuvent éfre jetés avec les

déchets domestiques. lls font I'objet d'un tri sélectif spéci-

I | fique. Déposez les batteries ainsi que votre produit élec-

3. S'assurer de la mise en place correcte des batteries et du parfait tronique en fin de vie dans un espace de collecte autorisé

contact avec les ressorts. afin de les recycler. Cette valorisation de vos déchets électroniques
permettra la protection de |'environnement et de votre santé.

2. Retirez la console et placez deux batteries de type AA ou UM-3
dans le logement prévu a cet effet & I'arriére de I'écran.

4. Remettre en place le produit et s’assurer de sa tenue.

5. Si I'affichage est illisible ou partiel, veuillez retirer les batteries,
attendre 15 secondes et les remettre en place.

6 . Si vous retirez les batteries, la mémoire de I'ordinateur s’efface.




LES EXERCICES

A noter :
sont décrits ici les exercices de base pour développer harmonieusement votre musculature.

PECTORAUX

DORSAUX

Développé assis (1a + 1b

POSITION 1a : Réglez la hauteur des poignées de maniére & ce qu'elles
arrivent & la hauteur de votre poitrine. Assis sur le siége, mettez votre dos
bien a plat contre le dossier. Saisissez les poignées.

EXERCICE 1a : Inspirez, poussez le levier de développé vers I'avant en
expirant, ramenez le levier de développé en inspirant, sans reposer.

MUSCLES SOLLICITES : pectoraux, triceps, avant des épaules.

POSITION 1b : Réglez la hauteur des poignées de maniére & ce qu'el
les arrivent & la hauteur de votre poitrine. Assis sur le siége, mettez votre
thorax en contact & plat contre le dossier le dossier réglable. Saisissez les
poignées.

EXERCICE 1b : Inspirez, tirez le levier de développé vers l'arriére en
expirant, ramenez le levier de développé en inspirant.

MUSCLES SOLLICITES : pecforaux, triceps, avant des épaules.

POSITION : Assis sur le siége, mettez votre dos bien & plat contre le
dossier. Placez les avants bras contre les manchons rembourrés. Votre bras
doit faire un angle droit avec votre buste.

EXERCICE : Inspirez , poussez les manchons en expirant, avec 'intérieur
des avantsbras. N'utilisez pas les mains, mais les coudes pour exercer
la pression. Revenez lenfement & la position initiale, en inspirant, sans
reposer la charge

MUSCLES SOLLICITES : Pectoraux, triceps, grands dorsaux.

POSITION : Assis bien droit sur le siége, le dos plaqué contre le dossier.
Les bras légérement fléchis saisissent la barre lattissimus, paume des mains
vers le sol, écartement égal & la largeur d'épaules.

EXERCICE : Inspirez et gonflez votre cage thoracique, baissez les bras en
direction des cuisses jusqu'd la hauteur des épaules en expirant, remontez
en inspirant et en gonflant votre cage thoracique. Le dos doit rester plaqué
contre le dossier, les coudes doivent rester légérement fléchis.

MUSCLES SOLLICITES : Pectoraux, triceps, grands dorsaux.

POSITION : Assis face au dossier, le dos droit, les bras saisissent la barre
lattissimus avec une prise large.

EXERCICE : Tirez la barre jusqu’a la nuque en inspirant. Revenez lente-
ment & la position initiale en expirant, sans reposer la charge.Ne descen-
dez pas la barre plus bas que la nuque.

MUSCLES SOLLICITES : grands dorsaux, arriére des épaules.

Tirage poitrine (5

POSITION : Méme exercice que précédemment, mais vous amenez la
barre & la base du coup. Vous pouvez placer vos mains en prise large ou
en prise serrée, paume vers le bas ou vers le haut.

EXERCICE : Gardez le dos plat en effectuant I'exercice. Votre dos ne doit
pas bouger d’avant en arriére pendant |'exercice.

MUSCLES SOLLICITES : grands dorsaux, arriére des épaules.

Tirage poulie basse (6

POSITION : Assis au sol, le dos droit, calez vos pieds sur le support
avant de |'appareil.

EXERCICE : Saisissez la barre courte paume des mains face au sol (ajus-
ter la position initiale de la barre avec la chaine fournie). En inspirant et
en gonflant la cage thoracique, amenez la barre au niveau du nombril, en
tirant vos coudes vers I'arriére. Revenez d la position initiale en expirant,
sans reposer la charge. Votre buste doit former un angle droit avec vos
cuisses pendant tous les mouvements. Ne vous penchez surfout pas en
arriére ni en avant |

MUSCLES SOLLICITES : grands dorsaux, arriére des épaules, partie

inférieure du dos. Participation des biceps.

EPAULES

Tirage poulie basse (7

POSITION : A genou de profil par rapport & I'avant du produit, saisissez la
poignée de tirage située sur la poulie basse. Le dos doit-étre bien droit pendant
tout I'exercice.

EXERCICE : En expirant, amenez le bras légérement fléchi jusqu’a la hau-
teur de I'épaule. Ramenez la charge sans la reposer, au niveau de la faille.
Travaillez par séries, une épaule aprés I'autre.

MUSCLES SOLLICITES : Deltoides externes




LES EXERCICES

TRICEPS

CUISSES

Tirage poulie haute (8

POSITION : Debout face au produit. Les genoux légérement fléchis ou un
pied légérement devant |'autre pour protéger les lombaires pendant I'exercice.
Les mains saisissent la barre courte fixée sur la poulie haute. La paume des
mains orientée vers le sol ou vers le haut. Les coudes doivent rester collés au
torse pendant tout le mouvement (ajuster la position initiale de la barre avec
la chaine fournie).

EXERCICE : Amenez la barre vers le bas en expirant. Ramenez la barre vers
la poitrine en inspirant. Seuls les avant-bras doivent bouger. Les coudes et le
torse ne doivent pas participer au mouvement.

MUSCLES SOLLICITES : Triceps.

BICEPS
| Tirage poulie basse (9) |

POSITION : Assis, face & votre produit, les coudes collés au tronc, les
genoux légérement fléchis , les pieds sur les cales-pieds. Saisissez la barre
courte fixée sur la poulie basse. Les paumes des mains sont tournées vers
vous (ajuster la position initiale de la barre avec la chaine fournie).

EXERCICE : Amenez la barre vers la poitrine en expirant. Ramenez la
barre vers le bas en inspirant. Les coudes et le fronc ne doivent pas bouger
pendant fout le mouvement. Le dos doit rester droit pendant |'exercice

MUSCLES SOLLICITES : Biceps (fléchisseurs du bras).

VARIANTE DU MOUVEMENT : En position assise, les coudes calés sur les
mousses du siége, ramenez la barre vers la poitrine en expirant.

pagnés de la preuve d’achat suffisante.

Cette garantie ne s ‘applique pas en cas de :

¢ Dommage causé lors du transport

® Mauvaise utilisation ou utilisation anormale

* Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par DOMYOS
e Utilisation & des fins commerciales du produit concerné

GARANTIE COMMERCIALE

DOMYOS garantit ce produit piéce et main d'ceuvre, dans des conditions normales d'utilisation, pendant 5 ans pour la structure et 2 ans pour les
pieces d'usure et la main d'ceuvre & compter de la date d’achat, la date sur le ticket de caisse faisant foi.

L'obligation de DOMYOS en vertu de cette garantie se limite au remplacement ou & la réparation du produit, & la discrétion de DOMYOS.

Tous les produits pour lesquels la garantie est applicable, doivent étre recus par DOMYQOS dans |'un de ses centres agréés, en port payé, accom-

Extension des jambes (10

POSITION : En position assise, le dos bien calé contre le dossier. Les
mains agrippent fermement les barres de maintien présentes de chaque
coté du siége.

EXERCICE : Etendre les jambes en expirant. Revenir en position ini-
tiale sans laisser refomber les poids. Ne pas verrouiller complétement les
genoux lors de I'extension.

MUSCLES SOLLICITES : Quadriceps.

Adducteurs (11

POSITION : Debout, de profil & votre produit dans I'axe de la poulie
basse, accrochez la sangle de cheville sur la jambe la plus proche de I'ap-
pareil. (Ajuster la position initiale de la barre avec la chaine fournie).

EXERCICE : Jambe tendue, tirez la jambe vers I'autre jambe puis passer
devant celleci. Revenez en position initiale

MUSCLES SOLLICITES : Adducteurs (Eviter les acoups et ufiliser des
faibles poids pour ce style d'exercices).

Abducteurs (12

POSITION : Debout, de profil & votre produit dans I'axe de la poulie
basse, accrochez la sangle de cheville sur la jambe la plus éloignée de
I'appareil (Ajuster la position initiale de la barre avec la chaine).

EXERCICE : Jambe tendue, tirez la jambe vers |'autre jambe puis passer
devant celleci. Revenez en position initiale.

MUSCLES SOLLICITES : Abducteurs

POSITION : Debout, face & votre produit dans I'axe de la poulie basse,
le buste légérement incliné de maniére & tenir sur les manchons haut du
siége. Accrochez la sangle a une cheville (Ajuster la position initiale de
la barre avec la chaine fournie).

EXERCICE : Jambe tendue, tirez la jambe vers |'arriére. Revenez en
position initiale
MUSCLES SOLLICITES : Fessiers.

Cette garantie commerciale n’exclut pas la garantie légale applicable selon les pays et / ou provinces
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