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u Les outils de montage nécessaires & |'assemblage du produit sont fournis. Si vous souhaitez utiliser vos propres outils, vous avez besoin d’une clé plate de 17 et
19.
v Deux chaines sont utilisées. La plus longue se trouve & |'arriére du produit et la plus courte relie I'option avant pour le travail des jambes.
W Respecter le sens des poids en placant le sélecteur & droite, dans le dos de |'utilisateur.
x 3 amortisseurs adhésifs en caoutchouc sont fournis avec le produit et doivent étre placés comme suit :
- le caoutchouc carré (Rep. 47) est collé sur la piece 63,
- les caoutchoucs rectangulaires (Rep 47) sont collés sur la piéce 58.
y Respecter les associations AA et BB pour le montage des piéces 56 et 57.
U Le céble 26 passe & travers la vis percée de part en part du set n°1 pour relier le tirant des poids.
V' Pour plus de facilité, il est nécessaire de placer les cables en position avant de fixer les poulies.
W Lors du réglage de I'amplitude du développé, le céble 26 doit &tre conservé tendu. Pour ce faire, la chaine peut étre réglée en longueur & I'aide du mousque-
ton.
X Respecter le sens d’assemblage de la piéce 63, notamment la présence vers |'avant du stoppeur de céble.

u The assembling tools needed to install the product are provided. If you wish to use your own tools, you will need thin spanners of 17 and 19 mm.
v Two chains are used. The longest is at the rear of the product and the shortest links the front option for legwork.
W Please respect the direction of the weights by placing the selector on the right, in the user's back.
x 3 adhesive shock absorbers in rubber are provided with the product and should be placed as follows:
- the square rubber (Rep. 47) is glued on part 63,
- the oblong rubbers (Rep 47) are glued on part 58.
y Please respect the AA and BB associations for setting up parts 56 and 57.
U Cable 26 passes through the pierced screw from one end to the other of set n°1 to link the weights pulling rod.
V' To make it easier it will be necessary to place the cables in position before attaching the pulleys.
W' At the time of adjusting the development amplitude, cable 26 should be kept tense. To do so, the chain can be adjusted in length with the snap hook.
X Please respect the assembly direction of part 63, notably the positioning toward the front of the cable stop.

u Las herramientas de montaje necesarias para el ensamblado del producto son suministradas. Si usted desea utilizar sus propias herramientas, necesitaré una llave plana
de 17y 19.
v Dos cadenas son utilizadas. La més larga se encuentra en la parte posterior del producto y la més corta conecta la opcién delantera para el trabajo de las pier-
nas.
W Respetar el sentido de los pesos colocando el selector a la derecha, en la espalda del ufilizador.
x 3 amortiguadores adhesivos en caucho se suministran con el producto y deben ser colocados como sigue a continuacién:
- el caucho cuadrado (Rep. 47) esta pegado sobre la pieza 63,
- los cauchos rectangulares (Rep 47) estdn pegados sobre la pieza 58.
Y Respetar las asociaciones AA et BB para el montaje de las piezas 56 y 57.
U El cable 26 pasa a través del tornillo perforado de parte a parte del set n® 1 para conectar el tirante de los pesos.
V' Para més facilidad, es necesario colocar los cables en posicién antes de fijar las poleas.
W' Durante el reglaje de la amplitud del desarrollado, el cable 26 debe mantenerse tendido. Con ese objeto, la cadena puede ser reglada en longitud con la ayuda de
un mosquetén.
X Respetar el sentido del ensamblado de la pieza 63, sobre todo la presencia hacia la parte delantera del parador del cable.

u Die zum Zusammenbau des Gerétes erforderlichen Werkzeuge werden mitgeliefert. Falls Sie lhre eigenen Werkzeuge verwenden méchten, benstigen
Sie je einen 17 und 19 mm Gabelschlissel.
v Es werden zwei Ketten verwendet. Die liingere der beiden befindet sich riickseitig des Gerétes und die kiirzere dient der Verbindung des vorderen wah-
Iweisen Zusatzteils zum Training der Beinmuskeln.
w Die Richtung der Gewichte einhalten, indem Sie die Wahlvorrichtung riickseitig des Anwenders auf der rechten Seite anbringen.
x Dem Gerét sind 3 selbstklebende Gummipuffer beigepackt, die wie folgt anzubringen sind:
- der viereckige Gummipuffer (47) ist auf das Teil 63 zu kleben,
- die rechteckigen Gummipuffer (47) sind auf das Teil 58 zu kleben.
y Beim Zusammenbau der Teile 56 und 57 sind die Verbindungen AA und BB zu beriicksichtigen.
U Das Seil 26 muB die durchbohrte Schraube zu beiden Seiten des Sets Nr. 1 durchqueren, um zu der Zugstange der Gewichte die Verbindung zu erstel-
len.
V' Man erspart sich Mihe, indem man die Kabel vor der Befestigung der Seilrollen anordnet.
W Beim Einstellen der Weite des Bankdriickens, muB3 das Seil 26 gespannt bleiben. Hierzu kann die Lénge der Kette anhand des Karabinerhakens verstellt
werden.
X Beim Zusammenbau die Montagerichtung von Teil 63 beachten, insbesondere das Vorhandensein des Seilstoppers vorderseitig des Kabels.
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Gli attrezzi necessari per il montaggio del prodotto sono forniti. Se si desidera usare i propri attrezzi servirsi di una chiave piatta da 17 e 19.
B Si usano due catene. La pid lunga si trova sul refro del prodotto e la piv corta serve a collegare il pezzo opzionale anteriore per il lavoro delle gambe.
B Rispettare il senso dei pesi posizionando il selettore a destra, sul dorso dell'utilizzatore.
Con il prodotto vengono forniti 3 ammortizzatori adesivi in gomma che devono essere montati come segue:
- la gomma quadrata (Rif. 47) & incollata sul pezzo 63,
- le gomme rettangolari (Rif. 47) sono incollate sul pezzo 58.
B Rispettare le combinazioni AA e BB per il montaggio dei pezzi 56 e 57.
B |l cavo 26 passa atiraverso la vite forata da ambedue le parti del set n° 1 per collegare il tirante dei pesi.
Per maggiore facilita & necessario posizionare i cavi prima di fissare le pulegge.
B Durante la regolazione dell'ampiezza della distensione il cavo 26 deve essere mantenuto teso. A questo scopo la lunghezza della catena pud essere regolata ser-
vendosi del moschettone.
B Rispettare il senso di assemblaggio del pezzo 63 ed in particolare la presenza sulla parte anteriore del ferma cavo.

Het Jschap | Jigd voor het bleren van het product wordt bijgeleverd. Als u uw eigen gereedschap wilt gebruiken, heeft u een steeksleutel
van 17 en 19 nodig.
B Er worden twee kettingen gebruikt. De langste bevindt zich aan de achterzijde van het product en de kortste verbindt de optie aan de voorkant voor het werk met
de benen.
B Neem de richfing van de gewichten in acht door de selecteur aan de rechterzijde te plaatsen, aan de rugzijde van de gebruiker.
3 zelfklevende schokbrekers van rubber worden geleverd met het product en moeten als volgt geplaatst worden:
- het vierkante rubber (Rep. 47) wordt op het onderdeel 63 geplakt,
- de rechthoekige rubbers (Rep 47) worden op het onderdeel 58 geplakt.
B Neem de verbindingen AA en BB in acht voor de montage van de onderdelen 56 en 57.
B De kabel 26 steekt door de schroef met gat van de ene kant naar de andere van de set nr.1 om de verbindingsbalk van de gewichten te verbinden.
Voor meer gemak, is het nodig om de kabels in positie te brengen alvorens de katrollen te bevestigen.
B Bij de afstelling van de wijdte bij het drukken, moet de kabel 26 gespannen gehouden worden. Om dit te bereiken, kan de ketting in de lengte worden afgesteld
met behulp van de sluithak.
B Neem de richting voor het assembleren van het onderdeel 63 in acht, met name de aanwezigheid aan de voorkant van de kabelstopper.

As ferramentas de montagem necessdrias & instalagdo do produto estdio incluidas. Se desejar utilizar as suas proprias ferramentas, precisard de uma chave chata
del7e19.
B Séo utilizadas duas correntes. A mais comprida encontra-se na parte de trés do produto e a mais curta liga a opgéio da frente para o trabalho das pernas.
B Respeitar o sentido dos pesos colocando o selector & direita, nas costas do utilizador.
O produto inclui 3 amortecedores adesivos em borracha que devem ser colocados da seguinte forma:
- a borracha quadrada (Ind. 47) cola-se na pega 63,
- as borrachas rectangulares (Ind. 47) colam-se na pesa 58.
B Respeitar as associagdes AA e BB para a montagem das pecas 56 e 57.
B O cabo 26 passa através do parafuso furado de lado a lado do set n°1 para ligar o firante dos pesos.
Para maior facilidade, é necessario colocar os cabos em posigdo antes de fixar as roldanas.
B Quando se regula a amplitude do movimento, o cabo 26 deve permanecer esticado. Para tal, pode-se regular a corrente em comprimento com o auxilio do mos-
quetdo.
B Respeitar o sentido de montagem da pega 63, nomeadamente a presenca na parte da frente do travéio de cabo.

@ Narzedzia niezbedne do zmontowania sq dostarczone wraz z urzqdzeniem. W przypadku uzywania wiasnych narzedzi, potrzebne bedq klucze ptaskie 17

il9.
B Maszyna wyposazona jest w dwa faricuchy: dtuzszy tafcuch znajduje sie z tylu maszyny, a krétszy z przodu i pozwala na wykonywania éwiczen migsni
nég.
B 3 gumowe amortyzatory dostarczone z wyrobem powinny zosta¢ zamontowane w nastepujqcy sposéb:
- guma kwadratowa (nr 47) powinna zosta¢ przyklejona do czesci nr 63,
- gumy prostokgtne (nr 47) powinny zostaé przyklejone do czesci 58.
B Zwracaé szczegélng uwage na przestrzeganie polqczer AA i BB przy montazu czesci 56 i 57.
B Linka 26 przechodzi przez érube z przewierconym otworem zestawu nr 1 i ma za zadanie potgczenie cigzaréw.
B W celu ulatwienia montazu, przed zamocowaniem krqzkéw, nalezy najpierw zatozy¢ linki.
W momencie regulowania amplitudy ruchu linka 26 powinna pozostaé naprezona. W tym celu dlugosé faricucha moze by¢ regulowana za pomocq kara-
bifczyka.
B Zwracaé uwage na kierunek montazu czedci nr 63, a w szczegdlnoici na obecnoéé blokady linki.
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Repére Quantité Code @IIIIIIIIIIIIIIII
Marker Quantity Item Seria

Referencia | Cantidad | Cédigo articulo @ %

Markierung | Menge Warencode

Riferimento | Quantita | Codice articolo

Markering |Hoeveelheid | Artikelcode

Indice Quantitade Cédigo
Oznaczenia llosé Kot —
Repére Quantité Code
2 8 HM10x80-20 Marker Quantity Item Seria
Referencia | Cantidad | Cédigo articulo
5 2 HM10x25 Markierung | Menge Warencode
Riferimento | Quantita | Codice articolo
6 18 M10 Markering |Hoeveelheid | Artikelcode
Indice Quantitade Codigo

8 8 HM10 Oznaczenia llos¢ K
9 2 0/346810 1 1 HM10x105-20
15 1 0/322679 2 4 HM10x80-20
16 2 0/762180 3 2 HM10x70-20
17 2 1/291459 5 2 HM10x25
18 1 1/291564 6 12 M10
20 1 0/376612 7 2 M10
21 1 1/291610 8 5 HM10
22 1 9/762477 9 2 0/346810
26 1 1/291602 n 6 0/320730
27 1 9/762647 30 3 0/323675
28 1x5kg 7/346816 31 4 9/796576
29 9x5kg 4/324471 34 2 0/217360
32 4 0/323691 37 2 0/217352
35 2 9/761993 39 2 9/323767
36 2 4/761901 41 2 4/37717
38 1 0/217379 44 2 0/449531
50 1 9/449536 47 2 2/377209
51 2 4/449574 53 1 9/449579
52 1 2/449577 58 1 7/449703
64 2 0/325813 59 1 7/449846
65 1 4/449973 60 1 0/449854
66 1 4/450009 61 2 0/325732
70 1 0/349070 72 1 2/325926
71 1 0/325899 9N 1 9/346856
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Repére Quantité Code Repére Quantité Code
Marker Quantity Item Seria Marker Quantity Item Seria
Referencia | Cantidad | Cédigo articulo Referencia | Cantidad | Codigo articulo

Markierung | Menge Warencode Markierung | Menge Warencode

Riferimento | Quantita | Codice articolo Riferimento | Quantita | Codice articolo

Markering  [H lheid | Artikelcod Markeri H lheid | Artikelcode

Indice Quantitade Codigo Indice Quantitade Codigo

Oznaczenia llosé K03 Oznaczenia llosé Ko
2 3 HM10x80-20 25 1 0/360244
4 9 HM10x50-20 26 1 0/360252
5 2 HM10x25 66 1 4/325834
6 30 M10 67 2 6/763103
8 14 HM10 68 1 4/325893
9 2 0/346810 75 1 0/325931
10 6 9/322620 80 1 7/790408
12 9 1/291130 81 1 2/764326
13 3 1/291327 82 1 9/790411
19 1 0/325740 83 1 2/790424
24 1 2/360241

t

Repére Quantité Code
Marker Quantity Item Seria
Referencia | Cantidad | Codigo articulo
Markierung | Menge Warencode
Riferimento | Quantita | Codice articolo
Markering [Hoeveelheid | Artikelcode
Omaceenia | o | ol
1b 1 HM10x90-20
2 6 HM10x80-20
3 2 HM10x70-20
5 4 HM10-25
6 20 MI10
8 7 HM10
9 2 0/346810
n 2 0/320730
14 1 1/291335
23 2 2/766620
30 2 0/323675
31 4 9/796576
35 1 9/761993
40 4 0/377120
42 1 4/449518
43 1 2/449523
46 1 4/347366
47 1 2/377209
54 1 9/449582
55 1 4/449587
56 1 7/449609
57 2 7/449647
62 1 7/449892
63 1 7/449965
73 1 0/325929







F R A N C A S

Vous avez choisi un appareil Fitness de marque DOMYOS. Nous vous remercions de votre confiance.
Nous avons créé la marque DOMYOS pour permettre a 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 a votre écoute ainsi que le service conception des produits DOMYOS.
Si vous souhaitez nous écrire, vous pouvez nous envoyer un mail a I'adresse suivante : domyos@decathlon.fr. Nous vous souhaitons un bon entrai-
nement et espérons que ce produit DOMYOS sera pour vous synonyme de plaisir.

PRESENTATION

UTILISATION

Le HGO5O0E est un appareil de musculation & domicile compact et polyvalent. L'entrainement sur ce type d’appareil vise & toni-
fier votre masse musculaire et améliorer votre condition physique par un travail localisé muscle par muscle.

SECURITE

* Le montage de cet appareil doit étre fait par un adulte. * Ne laissez pas des enfants utiliser cet appareil.

* Visser fortement les écrous et les vis durant le montage. * Personne ne doit se trouver & proximité de |'appareil pen-

* Cet appareil doit étre monté sans précipitation. Le mon- dant votre entrainement.

tage réclame 2 & 3 heures. * Ce produit utilise des poulies en mouvement. Veillez & étre
vétu de maniére & éviter tout pincement dans ces poulies

* Un contréle des piéces et éléments de fixation doit étre )
(vétements trop amples, cheveux...).

effectué chaque mois.
* Cet appareil a été testé d’aprés les normes EN-957-1 et 2
classe H relative a l'usage domestique. Pour des raisons
de sécurité, il ne faut en aucun cas apporter de modifica-
tions & ce produit. Décathlon se décharge de toute respon-
sabilité en cas d’incident lié & une modification du produit.

* Installez votre HGO50E dans une piéce suffisamment large
pour une utilisation en toute sécurité.

¢ |nstallez le HGO5O0E sur une base solide et avec un nivel-
lement correct du sol.

¢ Lisez attentivement les recommandations et exercices

e Charge maximale de I'utilisateur : 110 kg.
avant de commercer votre entrainement.

* Avant de commencer toute activité physique, il est néces-
saire de consulter un médecin afin de s’assurer qu’il n’y ait
pas de contre-indication.

* Bien vérifier que la tige de sélection des poids est totale-
ment enfoncée avec d’effectuer un exercice.

* Ne laissez pas des enfants jouer & proximité de |'appareil
pendant votre entrainement.

ENTRETIEN

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

GARANTIE

Le HGO50E est garanti 5 ans. Les piéces d'usures normales sont garanties 2 ans. (Sont considérés comme piéce d'usure nor-
male
les poulies et les cables). Cette garantie s’applique pour un usage particulier & domicile.

EXERCICES

Sont décrits ici les exercices de base pour développer harmonieusement votre musculature.
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EXERCICES

PECTORAUX

Développé assis (1)

POSITION : Réglez la hauteur des poignées de maniére & ce qu’elles arri-
vent & la hauteur de la partie supérieure de votre poitrine. Assis sur le
sitge, mettez votre dos bien & plat contre le dossier. Saisissez les poi-
gnées horizontales ou verticales.

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

MUSCLES SOLLICITES : pectoraux, triceps, avant des épaules.
Butterfly (2)

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

EXERCICE : Inspirez, poussez les manchons en expirant, avec I'intérieur
des avantbras. N'utilisez pas les mains, mais les coudes pour exercer

Q

pression. Revenez lentement & la position initiale, en inspirant, sans
reposer la charge.

MUSCLES SOLLICITES : Pectoraux, avant des épaules.

Pull over (3)

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’a la hauteur des épaules en expirant,
remontez en expirant et en gonflant votre cage toracique.

Le dos doit rester plaqué contre le dossier, les coudes doivent rester
légérement fléchis.

MUSCLES SOLLICITES : Pectoraux, triceps, grands dorsaux.

DORSAUX

Tirage nuque (4)

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

EXERCICE : Tirez la barre jusqu’a la nuque en inspirant.

Revenez lentement & la position initiale en expirant, sans reposer la
charge.

Ne descendez pas la barre plus bas que la nuque.

MUSCLES SOLLICITES : Grands
participation des biceps.

dorsaux, arriere des épaules,

Cette position permet de travailler la largeur des dorsaux.

Tirage poitrine (5)

POSITION : Méme exercice que précédemment, mais vous amenez la barre
& la base du cou. Vous pouvez placer vos mains en prise large ou en prise
serrée, paume des mains 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. Ne vous penchez pas
en arriére.

MUSCLES SOLLICITES : Grands dorsaux, arriére des épaules, participation
des biceps. Cette position permet de travailler |'épaisseur des dorsaux.

Tirage poulie basse (6)

POSITION : Assis au sol, face & I'appareil, calez vos pieds sur le support
avant de I'appareil.

EXERCICE : Saisissez la barre courte, paume des mains face au sol. En
inspirant et en gonflant la cage thoracique, amenez la barre au niveau

v
nombril, en tirant vos coudes vers |'arriére. Revenez & la position initiale
e n

expirant, sans reposer la charge. Gardez le dos plat pendant tout I'exer-
cice. Ne vous pendez surtout pas en arriére : votre buste doit former un
angle droit avec vos cuisses pendant tous les mouvements.

MUSCLES SOLLICITES : Partie inférieure du dos, épaisseur du dos,
participation des biceps.

TRAPEZES

(7)
POSITION : Debout face au HGO50E, les pieds posés sur la plaque métallique,
saisissez la barre courte de firage fixée & la poulie basse, les paumes des
m a i n s
orientées vers le bas.

EXERCICE : Amenez la barre au niveau de la base du cou en inspirant. Les
coudes doivent étre situés au dessus des mains pendant toute la durée de
I'exercice.

EPAULES

)
POSITION : A genou de profil par rapport & I'avant du HGO50E, 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 hauteur de
I'épaule. Ramenez la charge sans la reposer, au niveau de la taille. Travaillez
par séries, une épaule aprés I'autre.

MUSCLES SOLLICITES : Deltoides.

TRICEPS

(9)
POSITION : Debout face au HGO50E. Les genoux légérement fléchis ou un pied
légérement devant I'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 en vers le haut. Les coudes doivent rester collés au torse
pendant tout le
mouvement,

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

BICEPS

(10)

POSITION : Debout face au HGOS50E, les pieds posés sur la plaque
métallique, les coudes collés au tronc. Les genoux légérement fléchis ou un

i e d
légérement devant I'autre pour protéger les lombaires. Saisissez la barre
courte fixée sur la poulie basse. Les paumes des mains sont tournées vers le
haut.

EXERCICE: Amenez la barre vers la poitrine en expirant. Ramenez la barre vers
le bas en inspirant. Les coudes et le tronc ne doivent pas bouger pendant tout

(11)
VARIANTE DU MOUVEMENT : En position assise, les coudes calés sur les mousses
du siége, ramenez la barre vers la poitrine en expirant.

AVANT-BRAS

(12)

POSITION : En position assise, les avant-bras & plat sur les cuisses. Saisissez la
barre courte placée sur la poulie basse. Les paumes des mains sont tournées
vers le bas. (variante possible : les paumes tournées vers le haut).

EXERCICE : Par un mouvement des poignets, remontez la barre le plus haut
possible, puis revenez en position initiale le plus bas possible. L'exercice doit
é t r e
effectué en amplitude compléte. La rotation se situe au niveau des

CUISSES

EXTENSION DES JAMBES (13)

POSITION : En position assise, le dos bien calé contre le dossier. Régler le leg
de maniére & ce que les mousses arrivent au niveau de la cheville, lorsque les
pieds sont positionnés derriére les manchons.

EXERCICE : Etendre les jambes en expirant. Revenir en position inifiale sans
laisser retomber les poids. Ne pas verrouiller complétement le genou lors de
I'extension.

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

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

* Echauffez-vous avant chaque séance par un travail cardio-vasculaire, des séries
sans poids ou des exercices au sol d'échauffement et d'étirements. Augmentez les
c h a r g e
progressivement.

©»

o Effectuez tous les mouvements avec régularité, sans &-coups.

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

* Remontez la charge juste acant que les poids arrivent en butée. Les poids ne doi-
vent pas toucher la base pendant toute la série.

* Expirez pendant que vous faites |'effort, inspirez pendant la phase retour.

UTILISATION

FLEXION DES JAMBES (14)

POSITION : Debout face au HGO50E, appuyez la face avant de la jambe contre
la mousse du siége. Passez le pied derriére le manchon du leg. Régler le leg
d e
maniére & ce que le manchon arrive au niveau de la cheville, le plus proche
possible du talon. Inclinez légérement le buste vers I'avant et tenez les poi-
gnées du développé.

EXERCICE : Jambe aprés jambe, amenez votre talon le plus proche possible de
votre fessier. Ramenez la jambe en position initiale sans laisser retomber la
charge. Votre hanche ne soit pas bouger pendant le mouvement.

ADDUCTEURS (15)

POSITION : Debout, de profil par rapport au HGO50E, accrochez la sangle
cheville sur la jambe la plus proche de I'appareil. Eloignez-vous du HGO50E
de facon & ce que la corde soit tendue.

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

VARIANTE : Cet exercice peut-étre effectué en position assise, jambes tendues,
de profil par rapport au HGO50E.

ABDUCTEURS (16)

Méme exercice que le précédent pour solliciter la partie externe de la cuisse.
La sangle doit &tre attachée sur la jambe la plus éloignée de I'appareil.

FESSIERS (17)

POSITION : Debout face au HGO50E, le buste légérement incliné de maniére &
se tenir sur les manchons haut du siége. La sangle attachée & une cheville.

EXERCICE : Tirez la jambe vers Iarriére en la maintenant légérement fléchie. Le
dos ne doit pas bouger. Ramenez lentement la jambe sans laisser retomber les
poids.

* Pour un débutant, travaillez par séries de 10 & 15 répétitions, en général 4 séries
par exercice. Alternez les groupes musculaires. Ne travaillez pas tous les muscles
chaque jour mais répartissez votre entrainement

Exemple de planning d’entrainement :

LUNDI : PECTORAUX/TRICEPS
MARDI : EPAULES/ABDOMINAUX
MERCREDI : DOS/BICEPS

JEUDI : REPOS

VENDREDI : CUISSES/ABDOMINAUX
SAMEDI/DIMANCHE : REPOS
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