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Telescopic end
Embout télescopique
Boquilla telescópica
Ausziehbare Enden
Estremità telescopica
Uitschuifbaar verlengstuk
Encaixe telescópico
Końcówka teleskopowa
Teleszkópikus csővég
Телескопические кронштейны
Vârf de metal telescopic
Teleskopický nástavec
Teleskopiskt ändstycke
Телескопичен накрайник
Teleskopik uç

可伸缩套接管
可伸縮套管

Main tube
Tube principal
Tubo principal
Hauptröhre
Tubo principale
Hoofdstang
Tubo principal
Rurka główna
Húzódzkodó cső
Основная перекладина
Tub principal
Hlavní trubice
Huvudrör
Основна тръба
Ana boru

主杆
主管

Screws
Vis

Tornillo
Schraube

Vite
Schroef

Parafuso
Śruba

Csavar
Болты

Şuruburi
Šroub
Skruv

Винт
Vida

螺钉
螺絲

Anti-skid brakes
Patin antidérapant
Patines antideslizantes
Rutschfeste Sohlenbeläge
Pattini antiscivolo
Anti-slip laag
Patins anti-derrapantes
Płozy antypoślizgowe
Csúszásgátló talpak
Нескользящие опоры
Tălpici antiderapanţi
Protismykové brusle
Halksäkra fötter
Накрайници против подхлъзване
Kayma önleyici patenler

防滑冰鞋
防滑墊塊

Surface
Support
Soporte
Träger
Supporto
Steun
Suporte
Podstawa
Tartó
Опора
Suport
Podstavec
Fäste
Основа
Dayanak

支撑物
支撑物



E INLE I TUNG
Dieses Produkt ist eine Zugstange die es ermöglicht, Klimmzüge zu machen, um die Muskeln des Oberkörpers zu entwickeln (Rücken, 
Bizeps, Schultern). Dieses Gerät bietet ebenfalls die Möglichkeit, Dehnübungen zu machen, indem man sich mit den Händen an der 
Stange aufhängt und die Rücken- und Lendenmuskeln streckt. Die Zugstange wird zwischen zwei Wänden eines Ganges oder in 
einem Türrahmen befestigt. Es ist unbedingt erforderlich, dass die Stange vor Verwendung korrekt befestigt ist.
Die Stange setzt sich zusammen aus :
• 1 rutschfeste Hauptröhre, 
• 2 ausziehbare Enden mit zwei rutschfesten Tragsegmenten. 
Die Stange wird mit 2 Drehsicherungs-Schrauben verkauft.
Diese Schrauben dienen keinesfalls dazu, die Stange während den Übungen zu halten.

Sie haben ein Fitness-Gerät der Marke DOMYOS gewählt. Wir danken Ihnen für Ihr Vertrauen. Wir haben die Marke 
DOMYOS für alle Sportler geschaffen, die sich in Form halten wollen. Dieses Produkt wurde von Sportlern für Sportler 

entwickelt. Ihre Wünsche und Anregungen zu den DOMYOS-Produkten sind herzlich willkommen. Wenden Sie sich hierfür 
bitte an das Verkaufsteam Ihres Sporthändlers oder die Entwicklungsabteilung für DOMYOS-Produkte. Sie finden uns 

ebenfalls in der Site www.DOMYOS.com. Wir wünschen Ihnen ein angenehmes Training und hoffen, dass Ihnen dieses 
DOMYOS-Produkt viel Vergnügen bereitet.

Eine falsche Verwendung der Zugstange kann für Sie 
selbst, für Ihre Gesundheit und Ihre Umwelt gefähr-
lich sein. Lesen Sie daher bitte vor dem Beginn Ihres 
Trainings aufmerksam die Gebrauchsanweisung dieses 
Geräts durch.
Das Fitnesstraining muss KONTROLLIERT durchgeführt 
werden.

Bevor Sie ein Übungsprogramm aufnehmen, sollten Sie 
immer einen Arzt zu Rate ziehen
Dies ist besonders wichtig für Personen über 35 Jahren 
oder Personen die bereits gesundheitliche Probleme 
hatten oder mehrere Jahre lang keinen Sport mehr 
betrieben haben. 
Lesen Sie vor Gebrauch alle Anweisungen durch. 

WARNUNG

1. �Lesen Sie bitte alle Anleitungen dieser Gebrauchsanweisung, 
bevor Sie das Produkt benutzen. Benutzen Sie das Produkt nur 
auf die in dieser Gebrauchsanweisung beschriebene Weise. 
Bewahren Sie diese Gebrauchsanweisung während der gesam-
ten Lebensdauer des Produkts auf

2. �Es liegt in der Verantwortung des Eigentümers, darauf zu 
achten, dass alle Benutzer des Produkts über sämtliche 
Vorsichtsmaßnahmen für die Anwendung hinreichend infor-
miert sind

3. �DOMYOS übernimmt keine Haftung für Beschwerden 
bezüglich Verletzungen und Personen- oder Sachschäden, 
die auf den unsachgemäßen Gebrauch dieses Produkts durch 
den Käufer oder eine andere Person zurückzuführen sind

4. �Das Produkt ist für den privaten Gebrauch bestimmt. Benutzen 
Sie es nicht zu gewerblichen, Vermietungs- oder institutio-
nellen Zwecken.

5. �Das Produkt im Inneren an einem unverstellten Platz, auf 
einer ebenen Fläche, vor Feuchtigkeit und Staub geschützt 

verwenden

6. �Dieses Gerät darf nur durch Erwachsene aufgebaut werden.
Jede Montage/Demontage am Gerät muss sorgfältig dur-
chgeführt werden.

7. �Kinder und Tiere müssen stets vom Gerät fern gehalten 
werden

8. �Der Benutzer ist dafür verantwortlich, vor jeder Verwendung 
des Produktes alle Teile zu überprüfen und gegebenenfalls 
festzuspannen. 

9. � Verwenden Sie im Fall einer Beschädigung des Geräts dieses 
vor der vollständigen Reparatur nicht mehr und bringen Sie es 
in Ihr Decathlon-Geschäft 	

10. �Basteln Sie nicht an Ihrem Gerät herum

11. �Wärmen Sie sich vor dem Training immer gut auf. Behalten 
Sie während der Übung eine dauernde, regelmäßige 
Bewegung bei. 

S ICHERHE IT
Um das Risiko schwerer Körperverletzungen zu vermeiden, lesen Sie bitte vor Verwendung des 
Produkts die nachstehenden, wichtigen Verwendungshinweise durch

D E U T S C H



MONTAGE
1 – Wahl des Trägers: Die Heimtrainings-Stange wird mittels Druck zwischen den zwei Wänden angebracht.
Die Heimtrainings-Stange muss an soliden, senkrechten, sauberen Wänden angebracht werden, die unbedingt parallel ausgerichtet 
(+/- 2°) und groß genug für die Aufstützung der Tragsegmente sind.  Es wird empfohlen, sich bei Fachleuten des Baugewerbes 
zu erkundigen
DIE STANGE NIEMALS ZWISCHEN SCHWACHEN WÄNDEN BEFESTIGEN wie z.B. Gipskartonwände in Fertigbauhäusern 
DECATHLON kann für Beschädigungen der Wände nicht verantwortlich gemacht werden
Im Zweifelsfall wird geraten, sich bei Fachleuten des Baugewerbes zu erkundigen

2 – Ziehen Sie die 2 ausziehbaren Enden in identischer Distanz auf jeder Seite heraus, um eine leicht geringere Länge als den 
Abstand zwischen den Wänden zu erhalten. 
DIE 70 CM LANGE STANGE NIEMALS AUF EINE GRÖSSERE LÄNGE ALS 95 CM (Benutzungsspanne von 70 bis 95 cm) 
UND DIE 100 CM LANGE STANGE NIEMALS AUF MEHR ALS 120 CM AUSZIEHEN (Verwendungsbereich zwischen 
95 und 120 cm)
Zeichnen Sie an jeder Wand (Mauer oder Türrahmen) die gewünschte Höhe der Stange an. An der Stelle der Schrauben ein Kreuz 
anzeichnen, damit sich die Schrauben über der Stange befinden. Die Zugstange muss zwischen zwei parallelen Wänden eingebaut 
werden. Sie muss zu diesen 2 Wänden rechtwinklig und waagrecht stehen.
ES IST UNBEDINGT NOTWENDIG, DIE DREHSICHERUNGS-SCHRAUBEN ZU VERWENDEN. Diese Schrauben können 
in Holz ohne Dübel befestigt werden. Für jeden anderen Träger wenden Sie sich bitte an einen erfahrenen Heimwerker. Durch 
das Drehen des rutschfesten Hauptrohrs wird die Stange verlängert oder verkürzt. Drehen Sie das Hauptrohr so, dass die Stange 
verlängert wird, um einen starken Druck auf die Wände auszuüben, wobei kontrolliert werden muss, dass die Schraubenköpfe 
in den Löchern bleiben. Schrauben Sie die Schrauben in die Wände, wobei nur der Schraubenkopf überstehen darf Die Stange 
zwischen den 2 Wänden anbringen. Die Schraubenköpfe müssen sich über der Stange befinden.  Die Drehsicherungs-Schrauben 
dienen keinesfalls dazu, die Stange zu befestigen. Stellen Sie mit einem Schraubendreher sicher, dass die Schrauben gut angezogen 
sind (Werkzeug nicht im Lieferumfang) 

Das Produkt benötigt nur ein Minimum an Wartung.
Reinigen Sie es mit einem, mit Seifenlauge getränkten Schwamm und trocknen Sie es mit einem trockenen Tuch ab. 

WARTUNG

Vor Beginn der Übungen muss jeder Benutzer:
- Kontrollieren, dass die Drehsicherungs-Schrauben korrekt befestigt sind
- Kontrollieren, dass die Stange richtig angezogen ist und die Trägerwände nicht 
beschädigt sind.
Achtung :Beim Ausziehen und der Befestigung der Stange muss die Anziehrichtung 
festgestellt und kontrolliert werden, um die Übungen immer in der Anziehrichtung 
durchzuführen.
DIE ZUGSTANGE NIEMALS MIT DEM KOPF NACH UNTEN VERWENDEN.
NICHT DARAUF SCHAUKELN

WICHTIG

D E U T S C H



RÜCKENMUSKELN
Dehnübungen an der festen Stange.
Diese Übung setzt alle Muskeln auf Ebene des Rückens 
ein, mit einer Beteiligung der Schultermuskeln und 
der Bizeps. Sehr breiter Griff, bringen Sie Ihr Kinn 
in Stangenhöhe. Die Intensität der Übung hängt von 
Ihrem eigenen Gewicht ab. 
Zu Beginn sind nur einige Wiederholungen möglich, 
denn Ihre Muskeln sind es nicht gewohnt, Ihr 
Körpergewicht zu heben.

Arbeiten Sie in Serien mit 10 bis 25 
Wiederholungen.
Fangen Sie langsam an, wenn Sie Anfänger sind 
(3 Serien mit 10 Wiederholungen zu Beginn und 
dann langsam die Anzahl der Wiederholungen und 
Serien erhöhen).

Sehr breiter Griff, bringen Sie Ihr Kinn oder 
Ihren Nacken in Stangenhöhe, wobei das 
Senken kontrolliert wird, ohne Schwung 
zu nehmen.
Diese Übung entwickelt die Rückenmuskeln 
in der Breite

Enger Griff, bringen Sie das Kinn in 
Stangenhöhe wobei das Senken kontrolliert 
wird, ohne Schwung zu nehmen.
Diese Übung entwickelt die Rückenmuskeln 
in der Tiefe

RÜCKENSTRECKÜBUNGEN 
Diese Übung ermöglicht es, Lendenschmerzen zu lindern und ebenfalls, den großen 
Rückenmuskel zu strecken. Nur ein Arzt kann die Diagnose von Rückenschmerzen stellen 
und Ihnen eventuell diese Übung abraten. Halten Sie die Stange mit breitem Griff Beine 
eingezogen, heben Sie Ihre Knie langsam bis zur Brust hoch. Halten Sie diese Stellung 
einige Sekunden lange an, bevor Sie Ihre Beine wieder strecken. Sie können ebenfalls 
mit breitem Griff eine gerade Position beibehalten, Beine gestreckt, um den großen 
Rückenmuskel zu strecken Biegen Sie den Unterkörper nicht. 

BAUCHMUSKELN 
Großer Gerader:
Mit den Händen an der Stange hängend, heben Sie die Beine, dass die Knie in 
Brustkontakt kommen.
Schräge Muskeln :
Mit den Händen an der Stange hängend, heben Sie die Beine (die Knie kommen in 
Brustkontakt), wobei Beckendrehungen durchgeführt werden.

VERWENDUNG
Achten Sie bei allen Übungen darauf, Ihre Hände so aufzulegen, dass die Stange in der 

Streckrichtung gedreht wird.

HÄNDLERGARANT IE
DOMYOS gewährt für dieses Gerät unter normalen 
Benutzungsbedingungen eine Garantie für Teile und 
Arbeitszeit: 5 Jahre für die Struktur und 2 Jahre für 
Verschleißteile und Arbeitszeit, dies ab Kaufdatum, wobei 
der Kassenbeleg als Nachweis gilt.
Die garantiegemäßen Verpflichtungen der Firma DOMYOS 
beschränken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts 
nach Ermessen der Firma DOMYOS.
Alle Produkte, für die diese Garantie gilt, müssen ausrei-
chend frankiert zusammen mit einem gültigen Kaufbeleg 
an eine von DOMYOS anerkannte Kundendienststelle 
geschickt werden

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf :
• �Transportschäden
• �Bedienungsfehler oder unsachgemäßen Gebrauch
• �Reparaturen, die von einem, von DOMYOS nicht 

berechtigten Techniker durchgeführt wurden.
• �Gebrauch zu gewerblichen Zwecken

Diese Händlergarantie schließt die in den einzelnen Ländern 
und/oder Provinzen geltende gesetzliche Garantie nicht 
aus.

OXYLANE - 4 BOULEVARD DE MONS – BP299  
59665 VILLENEUVE D’ASCQ Cedex – France 
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BT 200-100

Keep these instructions 
Notice à conserver

Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf

Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding

Instruções a conservar
Zachowaj instrukcję

Őrizze meg a használati útmutatót
Сохранить инструкцию
Păstraţi instrucţiunile

Návod je třeba uchovat
Spara bruksanvisningen

Запазете упътването
Bu kılavuzu saklayınız

Импортер : ООО «Октоблу», 141031, Россия, Московская область, 
Мытищинский район, МКАД 84-й км., ТПЗ «Алтуфьево», владение 3,строение 3

OXYLANE  4, bd de Mons - BP 299 - 59665 Villeneuve d’Ascq Cedex - France

Réf. Pack : 1039.071 - IMPORTADO PARA O BRASIL POR IGUASPORT Ltda - CNPJ : 02.314.041/0001-88 -
Made in Portugal - Fabricado em Portugal - 葡萄牙制造 -Произведено в Португалии - İmal edildiği yer Portekiz

BT 200-100cm / 39,4 inch 
0991.517

請保存說明書




