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Telescopic end

Embout télescopique
Boquilla telescopica
Ausziehbare Enden
Estremitd: telescopica
Uitschuifbaar verlengstuk
Encaixe telescépico
Koncéwka teleskopowa
Teleszképikus csévég
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Anti-skid brakes
Patin antidérapant
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Main tube

Tube principal
Tubo principal
Hauptrshre

Tubo principale
Hoofdstang

Tubo principal
Rurka gtéwna
Hozédzkodd csé
OcHosHas nepeknagmMHa
Tub principal
Hlavni trubice
Huvudror
OcHoeHa Tps6a
Ana boru
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Sie haben ein Fitness-Gerdt der Marke DOMYOS gewdhlt. Wir danken lhnen fir lhr Vertrauen. Wir haben die Marke
DOMYOS fiir alle Sportler geschaffen, die sich in Form halten wollen. Dieses Produkt wurde von Sportlern fiir Sportler
entwickelt. lhre Wiinsche und Anregungen zu den DOMYOS-Produkten sind herzlich willkommen. Wenden Sie sich hierfir
bitte an das Verkaufsteam Ihres Sporthéndlers oder die Entwicklungsabteilung fir DOMYOS-Produkte. Sie finden uns
ebenfalls in der Site www.DOMYOS.com. Wir wiinschen lhnen ein angenehmes Training und hoffen, dass lhnen dieses

DOMYOS-Produkt viel Vergniigen bereitet.

Dieses Produkt ist eine Zugstange die es erméglicht, Klimmziige zu machen, um die Muskeln des Oberkdrpers zu entwickeln (Riicken,
Bizeps, Schultern). Dieses Gerdt bietet ebenfoﬂs die Méglichkeit, Dehniibungen zu machen, indem man sich mit den Héinden an der
Stange aufhéingt und die Riicken- und Lendenmuskeln streckt. Die Zugstange wird zwischen zwei Winden eines Ganges oder in
einem Tirrahmen befestigt. Es ist unbedingt erforderlich, dass die Stange vor Verwendung korrekt befestigt ist.

Die Stange setzt sich zusammen aus :
ol rutsc?\fes?e Hauptrshre,

* 2 ausziehbare Enden mit zwei rutschfesten Tragsegmenten.
Die Stange wird mit 2 Drehsicherungs-Schrauben verkauft.

Diese Schrauben dienen keinesfalls dazu, die Stange wahrend den Ubungen zu halien.

Eine falsche Verwendung der Zugstange kann fir Sie
selbst, fir lhre Gesundheit und lhre Umwelt geféihr-
lich sein. Lesen Sie daher bitte vor dem Beginn Ihres
Trainings aufmerksam die Gebrauchsanweisung dieses
Gerdts durch.

Das Fitnesstraining muss KONTROLLIERT durchgefihrt
werden.

Bevor Sie ein Ubungsprogramm aufnehmen, sollten Sie
immer einen Arzt zu Rate ziehen

Dies ist besonders wichtig fiir Personen iber 35 Jahren
oder Personen die bereits gesundheitliche Probleme
hatten oder mehrere Johre%ong keinen Sport mehr
betrieben haben.

Lesen Sie vor Gebrauch alle Anweisungen durch.

Um das Risiko schwerer Kérperverletzungen zu
Produkts die nachstehenden, wichti |

vermeiden, lesen Sie bitte vor Verwendung des
hinweise durch

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 wéihrend der gesam-
ten Lebensdaver des Produkts auf

N

. Es liegt in der Verantwortung des Eigentimers, darauf zu
achten, dass alle Benutzer des Produkts iber samfliche
VorsichtsmaBnahmen fir die Anwendung hinreichend infor-
miert sind

DOMYOS ibernimmt keine Haftung fir Beschwerden
beziiglich Verletzungen und Personen- oder Sachschaden,
die auf den unsachgemaBen Gebrauch dieses Produkts durch
den Kéufer oder eine andere Person zuriickzufihren sind
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. Das Produkt ist fiir den privaten Gebrauch bestimmt. Benutzen
Sie es nicht zu gewerblichen, Vermiefungs- oder institufio-
nellen Zwecken.

[

. Das Produkt im Inneren an einem unverstellien Platz, auf
einer ebenen Flache, vor Feuchtigkeit und Staub geschiitzt

verwenden

6. Dieses Geriit darf nur durch Erwachsene aufgebaut werden.
Jede Montage/Demontage am Gerdt muss sorgféltig dur-
chgefihrt werden.

7.Kinder und Tiere missen stets vom Geriit fern gehalten
werden

8. Der Benutzer ist dafiir verantworflich, vor jeder Verwendung
des Produkfes alle Teile zu iberprifen und gegebenenfalls
festzuspannen.

9. Verwenden Sie im Fall einer Beschédigung des Gerdits dieses
vor der vollstandigen Reﬁorclur nicht mehr und bringen Sie es
in lhr Decathlon-Geschd

10. Basteln Sie nicht an lhrem Gerdit herum

11. Warmen Sie sich vor dem Training immer gut auf. Behalten
Sie wahrend der Ubung eine dauerndge, regelmaBige
Bewegung bei.




1 = Wahl des Tréigers: Die Heimfrainings-Stange wird mittels Druck zwischen den zwei Weénden angebracht.

Die Heimfrainings-Stange muss an soliden, senirech'en, sauberen Wanden angebracht werden, die unbedingt parallel ausgerichtet
(+/- a’] snd groB genug fiir die Aufstiitzung der Tragsegmente sind. Es wird empfohlen, sich bei Fachleuten des Baugewerbes
zu erkundigen .

DIE STANGE NIEMALS ZWISCHEN SCHWACHEN WANDEN BEFESTIGEN wie z.B. Gipskartonwéinde in Ferfigbauhdusern
DECATHLON kann fir Beschadigungen der Weinde 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 Lénge als den
Abstand zwischen den Wanden zu erhalten. N .

DIE 70 CM LANGE STANGE NIEMALS AUF EINE GROSSERE LANGE ALS 95 CM (Benutzungsspanne von 70 bis 95 cm)
UNDdDIE 100 CM LANGE STANGE NIEMALS AUF MEHR ALS 120 CM AUSZIEHEN (Verwendungsbereich zwischen
95 und 120 cm)

Zeichnen Sie an jeder Wand (Mauer oder Tirrahmen| die gewiinschte Hhe der Stange an. An der Stelle der Schrauben ein Kreuz
anzeichnen, damit sich die Schrauben iber der Stange befinden. Die Zugstange muss zwischen zwei parallelen Weéinden eingebaut
werden. Sie muss zu diesen 2 Wanden rechiwinklig und waagrecht stehen.

ES IST UNBEDINGT NOTWENDIG, DIE DREHSICHERUNGS-SCHRAUBEN ZU VERWENDEN. Diese Schrauben knnen
in Holz ohne Diibel befestigt werden. Fir jeden anderen Tréiger wenden Sie sich bitte an einen erfahrenen Heimwerker. Durch
das Drehen des rutschfesten Hauptrohrs wird die Stange verlangert oder verkiirzt. Drehen Sie das Hauptrohr so, dass die Stange
verlingert wird, um einen starken Druck auf die Wande auszuiiben, wobei kontrolliert werden muss, dass die Schraubenképfe
in den Léchern bleiben. Schrauben Sie die Schrauben in die Winde, wobei nur der Schraubenkopf iiberstehen darf Die Stange
zwischen den 2 Wanden anbringen. Die Schraubenkdpfe miissen sich iber 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 (Werkzgug nicht im Lieferumfang)
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Vor Beginn der Ubungen muss jeder Benutzer:

- Kontrollieren, dass die Drehsicherungs-Schrauben korrekt befestigt sind

- Kontrollieren, dass die Stange richtig angezogen ist und die Trégerwénde nicht
beschadigt sind.

Achtung :Beim Ausziehen und der Befestigung der Stange muss die Anziehrichtung
festgestellt und kontrolliert werden, um die Ubungen immer in der Anziehrichtung
durchzufihren.

DIE ZUGSTANGE NIEMALS MIT DEM KOPF NACH UNTEN VERWENDEN.
NICHT DARAUF SCHAUKELN

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




RUCKENMUSKELN

Dehniibungen an der festen Stange.

Diese Ubung setzt alle Muskeln auf Ebene des Riickens
ein, mit einer Beteiligung der Schultermuskeln und
der Bizeps. Sehr breiter Griff, bringen Sie Ihr Kinn

VERWENDU

Achten Sie bei allen Ubungen darauf, Ihre Hénde so aufzulegen, dass die Stange in der
Streckrichtung gedreht wird.

177\“#- Sehr breiter Griff, bringen Sie Ihr Kinn oder
() lhren Nacken in Stangenhdhe, wobei das

/ Senken kontrolliert wird, ohne Schwung
l | zu nehmen.
Diese Ubung entwickelt die Riickenmuskeln

\ J in der Breite

in Stangenhdhe. Die Intensitdt der Ubung héngt von
lhrem eigenen Gewicht ab.

Zu Beginn sind nur einige Wiederholungen méglich,
denn lhre Muskeln sind es nicht gewohnt, Ihr
Kérpergewicht zu heben.

Arbeiten Sie in Serien mit 10 bis 25
Wiederholungen.

) . " : i Enger Griff, bringen Sie das Kinn in
Fangen Sie langsam an, wenn Sie Anfénger sind W Stangenhdhe wobei das Senken kontrolliert
(3 Serien mit 10 Wiederholungen zu Beginn und “” wird. ohne Schwung zu nehmen
dann langsam die Anzahl der Wiederholungen und @@ Diese Ubung entwicgkehdie Rickenmuskeln

Serien erhohen).

N/ inder Tiefe
RUCKENSTRECKUBUNGEN

Diese Ubung erméglicht es, Lendenschmerzen zu lindern und ebenfalls, den grofien
Riickenmuskel zu strecken. Nur ein Arzt kann die Diagnose von Riickenschmerzen stellen
und Ihnen eventuell diese Ubung abraten. Halten Sie die Stange mit breitem Griff Beine
eingezogen, heben Sie lhre Knie langsam bis zur Brust hoch. Halten Sie diese Stellung
einige Sekunden lange an, bevor Sie lhre Beine wieder strecken. Sie kdnnen ebenfalls
mit breitem Griff eine gerade Position beibehalten, Beine gestreckt, um den grofien
Riickenmuskel zu strecken Biegen Sie den Unterkérper nicht.

BAUCHMUSKELN

Grofier Gerader:

Mit den Hénden an der Stange héngend, heben Sie die Beine, dass die Knie in
Brustkontakt kommen.

Schrige Muskeln :

Mit den Hénden an der Stange héngend, heben Sie die Beine (die Knie kommen in
Brustkontakt], wobei Beckendreﬁungen durchgefiihrt werden.

HANDLERGARANTIE

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf :

* Transportschiden

* Bedienungsfehler oder unsachgemaBen Gebrauch

* Reparaturen, die von einem, von DOMYOS nicht
berechtigten Techniker durchgefishrt wurden.

 Gebrauch zu gewerblichen Zwecken

DOMYOS gewihrt fiir dieses Gerdt unter normalen
Benu'zungsfzedingungen eine Garantie fir Teile und
Arbeitszeit: 5 Jahre fiir die Struktur und 2 Jahre filr
VerschleiBteile und Arbeitszeit, dies ab Kaufdatum, wobei
der Kassenbeleg als Nachweis gilt.
Die garantiegeméfBen Verpflichtungen der Firma DOMYOS
besc%rdnken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts
nach Ermessen der Firma DOMYOS. Diese Handlergarantie schlieBt die in den einzelnen Léndern|
Alle Produkte, fiir die diese Garantie gilt, miissen ausrei- und/oder Provinzen geltende gesetzliche Garantie nicht
chend frankiert zusammen mit einem giiltigen Kaufbeleg aus.
an eine von DOMYOS anerkannte Kundendienststelle
geschickt werden OXYLANE - 4 BOULEVARD DE MONS - BP299
59665 VILLENEUVE D'ASCQ Cedex - France
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Keep these instructions
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