NOTICE D’UTILISATION
INSTRUCTIONS OF USE
GEBRAUCHSANWEISUNG
ISTRUZIONI PER L'USO
MODO DE EMPLEO

o GEBRUIKSAANWIJZING

e BRUGSANVISNING

e MANUAL DE UTILIZACAO

e INSTRUKCJA UZYTKOWANIA
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® Les outils de montage nécessaires & l'assemblage du produit sont fournis. Si vous souhaitez uiliser vos propres outils, vous avez besoin d'une clé plate de 17 et 19. ® B Gli oftrezzi necessari per il montaggio del prodotto sono forniti. Se si desidera usare i propri aftrezzi servirsi di una chiave piatta da 17 & 19.
B Deux chaines sont utilisées. La plus longue se trouve a 'arriére du produit et la plus courte relie F'option avant pour le travail des jambes. B Si usano due cotene. La pit lunga si trova sul refro del prodotto e la pit corta serve a collegare il pezzo opzionale anteriore per il lavoro delle gombe.

B 3 amortisseurs adhésifs en caoutchouc sont fournis avec le produit et doivent éfre placés comme suit : Con il prodotto vengono forniti 3 ammortizzatori adesivi in gomma che devono essere montafi come segue:
- le caoutchouc carré (Rep. 47) est collé sur la pigce 63, - la gomma quadrata (Rif. 47) & incollata sul pezzo 63,
- les caoutchoucs rectangulaires (Rep 47) sont collés sur la pigce 58. - le gomme rettangolari (Rif. 47) sono incollate sul pezzo 58.
Respecter les associations AA et BB pour le montage des pigces 56 et 57. Rispettare le combinazioni AA e BB per il montaggio dei pezzi 56 e 57.
B Le céble 26 passe & travers la vis percée de part en part du set n°1 pour relier le firant des poids. Il cavo 26 passa attraverso la vite forata da ambedue le parfi del sehn® 1 per collegare il tirante dei pesi.
Pour plus de facilité, il est nécessaire de placer les cables en position avant de fixer les poulies. B Per moggiore facilita & necessario posizionare i cavi prima di fissare le pulegge.
B Lors du réglage de I'amplitude du développé, le cable 26 doit étre conservé fendu. Pour ce faire, la chaine peut éire réglée en longueur a ['aide du mousqueton. Durante lo regolozione dell'ampiezza della distensione il cavo 26 deve essere mantenuto teso. A questo scopo la lunghezza della catena pud essere regolata
B Respecter le sens dassemblage de la piéce 63, notamment la présence vers |'avant du stoppeur de céble. servendosi del moschettone.

Rispettare il senso di assembloggio del pezzo 63 ed in particolare la presenza sulla parte anteriore del ferma cavo.

@ Die zum Zusammenbau des Geréites erforderlichen Werkzeuge werden mitgeliefert. Falls Sie Ihre eigenen Werkzeuge verwenden méchten, bendtigen Sie je einen B Las herramientas de montae necesarias para el ensamblado del producto son suministradas. Si usted desea ukiizar sus propias herramientas, necesitora una llave plana de 17y 19.
17 und 19 mm Gabelschlijssel. Dos cadenas son ufilizadas. Lo més larga se encuentra en la parte posterior del producto y la més corta conecta la opcién delantera para el trabajo de las piernas.
Es werden zwei Ketien verwendet. Die ldngere der beiden befindet sich riickseitig des Gerates und die kiirzere dient der Verbindung des vorderen wahlweisen 3 amorfiguadores adhesivos en caucho se suministran con el producto y deben ser colocados como sigue a continuacion:
Zusotzteils zum Training der Beinmuskeln. - el caucho cuadrado (Rep. 47) esta pegado sobre la pieza 63,
Dem Geriit sind 3 selbstklebende Gummipuffer beigepackt, die wie folgt anzubringen sind: - los cauchos rectangulares (Rep 47) estan pegados sobre la pieza 58.
- der viereckige Gummipuffer (47) ist auf das Teil 63 zu kleben, Respetor las asociaciones AA et BB para el montaje de ks piezas 56 y 57.
- die rechteckigen Gummipuffer (47) sind auf das Teil 58 zu kleben. B El cable 26 pasa a ravés del tornillo perforado de parte o parte del set n® 1 para conectar el firante de los pesos.
Beim Zusammenbau der Teile 56 und 57 sind die Verbindungen AA und BB zu beriicksichtigen. Para més facilidad, es necesario colocar los cables en posicion antes de fijar las poleas.
B Dos Seil 26 muB die durchbohrte Schraube zu beiden Seiten des Sets Nr. 1 durchqueren, um zu der Zugstange der Gewichte die Verbindung zu erstellen. | Durante el reglaje de lo amplitud del desarrollado, el cable 26 debe mantenerse fendido. Con ese obieto, la cadena puede ser reglada en longitud con lo ayuda de un mosquetén.
Man erspart sich Miihe, indem man die Kabel vor der Befestigung der Seilrollen anordnet. Respetar el sentido del ensamblado de la pieza 63, sobre todo la presencia hacia la parte delantera del parador del cable.

Beim Einstellen der Weite des Bankdriickens, muB das Seil 26 gespannt bleiben. Hierzu karin die Léinge der Kette anhand des Karabinerhakens verstellt werden.
B Beim Zusommenbau die Montagerichtung von Teil 63 beachten, insbesondere das Vorhandensein des Seilstoppers vorderseitig des Kabels.

@ B The assembling tools needed fo install the product are provided. If you wish fo use your own tools, you will need thin spanners of 17 and 19 mm. @ B Het montagegereedschap benodigd voor het assembleren van het product wordt bijgeleverd. Als u uw eigen gereedschap wilt gebruiken, heeft u een steeksleutel
Two chains are used. The longest is ot the rear of the product and the shortest links the front option for legwork. van 17 en 19 nodig.
3 adhesive shock absorbers in rubber are provided with the product and should be placed as follows: Er worden twee keftingen gebruikt. De langste bevindt zich aan de achterzijde van het product en de kortste verbindt de optie aan de voorkant voor het werk met
- the square rubber (Rep. 47) is glued on part 63, de benen.
- the oblong rubbers (Rep 47) are glued on part 58. B 3 zelfklevende schokbrekers van rubber worden geleverd met het product en moeten als volgt geplaatst worden:
Please respect the AA and BB associations for setting up parts 56 and 57. - het vierkante rubber (Rep. 47) wordt op het onderdeel 63 geplakt,
Cable 26 passes through the pierced screw from one end to the other of set n°1 to link the weights pulling rod. - de rechthoekige rubbers (Rep 47) worden op het onderdeel 58 geplakt.
To make it easier it will be necessary to place the cables in position before attaching the pulleys. B Neem de verbindingen AA en BB in acht voor de montage van de onderdelen 56 en 57.
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. 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 fe verbinden.
B Please respect the assembly direction of part 63, notably the posifioning toward the front of the cable stop. Voor meer gemak, is het nodig om de kabels in positie te brengen alvorens de katrollen te bevestigen.

Bij de afstelling van de wiidte bij het drukken, moet de kabel 26 gespannen gehouden worden. Om dit e bereiken, kan de ketting in de lengte worden afgesteld
met behulp van de sluithaak.
Neem de richting voor het assembleren van het onderdeel 63 in acht, met name de aanwezigheid aan de voorkant van de kabelstopper.
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1. Det nadvendige vaerktej fil samling felger med. @nskes eget vaerkioj anvendt, behaves en fladnegle i sterrelse 17 og 19.
Der anvendes to kader. Den lange findes bagtil og den korte forbinder det ekstra tilbeher fortil fil benarbejde.
Der leveres 3 gummisteddaempere til fostklaebning sammen med produktet. De skal placeres saledes:
- det kvadratiske gummistykke (maerket 47) pakleebes komponent 63,
- de rektangulare gummistykker (maerket 47) paklaebes komponent 58.
Ved samling af komponenterne 56 og 57 serges der for at overholde kombinationerne AA og BB.
Kabel 26 posserer gennem skruen, der er gennemboret fra ende fil anden i szt nr. 1 for at forbinde vaegtloddernes steftestang,
B For nemheds skyld er det nadvendigt at bringe kablerne pa plads, inden trisserne gares fast.
Ved indstilling af udsving for stemovelse, skal kabel 26 holdes stramt. Med henblik herpa er der mulighed fer at indstille lengden af kaeden ved hjzlp af krogen.
B Der serges for samling den rigtige vej of komponent nr. 63, og navnlig for at kabelstopanordningen vender fremefter.

As ferramentas de montagem necessarias @ instalagdo do produto estdo incluidas. Se desejar ufilizar as suas préprias ferromentas, precisard de uma chave chata
del7e19.
Sao utilizadas duas correntes. A mais comprida encontra-se na parte de trés do produto e a mais curta liga a opgdo da frente para o trabalho das pernas.
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 peca 58.
Respeitar as associacoes 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 tirante dos pesos.
B Para maior facilidade, & necessario colocar os cabos em posigdo antes de fixar as roldanas.
Quando se regula a amplitude do movimento, o cabo 26 deve permanecer esticade. Para tal, pode-se regular a corrente em comprimento com o auxilio
do mosquetdo.
B Respeitar o sentido de montagem da peca 63, nomeadamente a presenca na parte da frente do travio de cabo.

Narzedzia niezbedne do zmontowania sq dostarczone wraz z urzgdzeniem. W przypadku uzywania wasnych narzedzi, potrzebne bedg klucze plaskie 17
i19.
Maszyna wyposazona jest w dwa taficuchy: diuzszy fafcuch znajduie sie z tylu maszyny, a krétszy z przodu i pozwala na wykonywania éwiczen migsni
nég.
3 gumowe amortyzatory dostarczone z wyrobem powinny zosta¢ zamontowane w nastepujgey sposob:
- guma kwadratowa (nr 47) powinna zostaé przyklejona do czesci nr 63,
- gumy prostokgine [nr 47) powinny zostaé przyklejone do czeéci 58.
Zwracaé szczegdlng uwage na przestrzeganie polgczen AA i BB przy montazu czeici 56 i 57.
Linka 26 przechodzi przez érube z przewierconym otworem zestawu nr 1 i ma zo zadanie polgezenie cigzardw.
W celu utatwienia montazu, przed zamocowaniem krqzkéw, nalezy najpierw zatozyé linki.
H W momencie regulowania amplitudy ruchu linka 26 powinna pozostaé naprezona. W tym cely diugosc tancucha moze by¢ regulowana za pomocq
karabificzyka.
Zwracaé uwage na kierunek montazu czeéci nr 63, a w szczegdlnoici na obecnoi¢ blokady linki.
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Repére Quantité Code
Markierung M Warencode
Marker Quantity Item Seria
Riferimento | Quantita | Codice articolo
Referencia Cantidad | Codigo articulo
Markering | Hoeveelheid | Arfikelcode
Tabellnum Mengde Kode
Indice mer, Quantitade Codigo
Oznaczenia llosé K
2 8 HM10x80-20
b 1 CHC M10x35
5 2 HM10x25
] 18 M10
8 8 HM10
9b 2 9/115870
% 1 0/115878
15 1 9/113924
16 2 0/762180
17 2 1/291459
18 1 1/291564
20 1 9/113932
22 2 9/114521
26 1 0/360252
28 1x5kg 8/113939
9 16x5kg §/113940
32 4 o/ 32369¥
35 2 9/761993
36 2 4/761901
38 ] 0/217379
50 1 8/113971
51 2 9/113975
52 1 2/325616
64 2 0/325813
65 1 4/325826
66 1 4/325834
70 1 9/118284
| 71 1 9/114244

M:&":gng %a::en Wufeond:ode
Marker Quantity ltem Seria
Riferimento | Quantita | Codice articolo
ia Contidad | Codigo articulo
e
Indice Quanfitade Codi
Oznaczenia llosé Kngo
1 ] HM10x105-20
2 4 HM10x80-20
3 2 HM10x70-20
5 2 HM10x25
5b 8 HM8Bx15
é 12 M10
7 2 M10
8 5 HM10
9b 2 9/115870
" 6 0/320730
22 2 9/114521
30 3 0/323675
31 4 9/796576
34 2 0/217360
37 2 0/217352
39 2 9/323767
41 2 A/37717
44 2 8/113943
53 ! 9/113983
58 1 2/325713
59 1 7/325719
40 1 0/325724
61 2 0/325732
72 1 8/114285
91 2 8/114315
8b 8 HM8 nylon stop




!dbellnumnlger

Repére Quantité Code Repére Code
Markierung | Menge Warencode Markierung Warencode
Marker Quadity Item Seria Marker Item Seria
Riferimento | Quantita | Codice articolo Riferimento Codice articolo
Referencia Cantidad | Codigo articulo Referencia Cadigo articulo
Markering | Hoeveelheid | Arhikelcode Markering Artikelcode
Tabellnummer Mengde Kode Tabellnummer| Kode
Indice Quantitade Codigo Indice Codi
Oznaczenia llos¢ Kog Oznaczenia K
2 3 HM10x80-20 24 2/360241
4 9 HM10x50-20 25 0/360244
5 "2 HM10x25 26 0/360252
6 30 M10 66 4/461463
8 14 HM10 67 6/461469
% 2 9/115870 68 4/459820
10 [} 9/322620 74 0/325931
12 9 1/291130 80 7/790424
13 3 1/291327 81 2/764326
19 1 0/460345 82 4/177495
83 2/790408
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Indice Quunr?lude Cb':"’eﬁo
Oznaczenia liosé K

1b 1 HM10x90-20
2 -} HM10x80-20
3 6 HM10x70-20
5 4 HM10x25
5b 18 HM8x15
é 24 M10
b 8 M8
8 2 HM10
b 18 HM8
9% 2 9/115870
11 2 0/320730
14 1 1/291335
23 2 2/766620
30 2 0/323675
3 4 9/796576
35 1 9/761993
40 4 8/113947
41 2 4/377117
42 1 8/133955
43 1 9/113959
46 1 4/347366
47 1 2/377209
54 1 9/460993
55 1 4/461080
56 ] 7/461086
57 2 7/461132
62 ] 4/461218
63 1 7/461310
73 1 8/114307
84 2 8/459823
85 2 9/459828
86 2 8/114536




Sie haben sich fir ein FitnefBgerdt der Marke DOMYQOS entschieden. Wir danken lhnen fiir Ihr Vertrauen.
Wir haben die Marke DOMYOS entwickelt, um allen Sportlern die Méglichkeit zu geben, in Form zu bleiben.

Es handelt sich um ein Produkt, das von Sportlern fiir Sportler entwickelt wurde. Uber Ihre Anmerkungen oder Vorschlége zu den DOMYOS-
Produkten freven wir uns. Dazu kénnen Sie sich gerne an das Verkaufsteam Ihres Geschiiffs oder den Entwicklungsservice der DOMYOS-
Produkte wenden. Um uns zu schreiben, kénnen Sie den beiliegenden Coupon verwenden oder uns ein Mail an folgende Adresse schicken:
domyos@decathlon.fr. Wir wiinschen Ihnen ein erfolgreiches Training und viel Vergniigen mit diesem DOMYOS-Produkt.

VORSTELLUNG

EMPFEHLUNGEN FUR DEN GEBRAUCH

HGOBS5 ist ein kompaktes und vielseitig einsetzbares Geriit fiir das Muskeltraining zu Hause. Das Training auf diesem Gerét

zielt darauf ab, Thre Muskelmasse zu starken und Ihre kérperliche Verfassung zu verbessern, indem Muskel um Muskel trainiert wird.

SICHERHEIT

® Dieses Gerat mull von einem Erwachsenen montiert werden.
Wiihrend der Montage fiir die Sie 2 bis 3 Stunden benétigt werden,
die Muttern und Schrauben fest andrehen.

* Vor jedem Gebrauch miissen die der Befestigung dienenden Teile
kontrolliert werden.

® Stellen Sie HGO85 in einem ausreichend groflen Raum auf, um ihn
sicher und in aller Ruhe benutzen zu kénnen.

® Installieren Sie den HGO85 auf einem festen, vllig ebenen Boden.

*Vor Ubungsbeginn lesen Sie die Empfehlungen und

Trainingsanleitungen aufmerksam durch, und Liberpri.ifen Sie, ob die
Stange zur Auswahl der Gewichte vollstandig versenkt ist.

® lassen Sie wahrend des Trainings keine Kinder in der Néhe des
Gerdtes spielen.

® Lassen Sie keine Kinder dieses Geréit benutzen.
® Darf sich niemand in unmittelbarer Néhe des Geréites befinden.

* Bei der Benutzung diezes Gerdtes kommen sich bewegende Rollen
zum Einsatz. Denken Sie daran, dass Sie keine Kleidung tragen, die
sich in den Rollen verklemmen kann (weite Kleidung, offene Haare, ..).

* Die Priifung dieses Gerdtes erfolgt geméf den Normen EN-957-1 und
2, Klasse H beziglich der privaten Verwendung. Aus
Sicherheitsgriinden diirfen an diesem Gerit keinesfalls irgendwelche
Anderungen vorgenommen werden. Entsteht hierdurch eine Stérung
oder Zwischenfall ist DECATHLON von jeglicher Haftung befreit.

* Maximale Belastung durch den Benutzer: 110 kg.

* Vor Beginn |hres Trainings sollten Sie mit lhrem Arzt sprechen, um
mégliche kérperliche Probleme auszuschalten.

¢ Schenken Sie den Verschleiffteilen eine ganz besondere
Aufmerksamkeit, wechsehn Sie jedes abgenutzte Teil sofort aus und
lassen Sie das Gerdit bis zur Reparatur auBBer Betrieb.

WARTUNG

Die beweglichenTeile leicht schmieren, um deren Funktionen zu erhalten und jeglichen unniitzen Verschleil3 zu vermeiden.

Damit die Polsterung nicht vom Schweif3 angegriffen wird, ist entweder ein Handtuch zu verwenden oder die Polsterung nach jedem Gebrauch abzureiben.

Die Garantie fir das Gerét HGOBS betrégt 5 Jahre. Fir die einem normalen VerschleiB unterliegenden Teile wird eine Garantie von
2 Jahren gewdhrt. (Rollen und Kabel werden als Teile mit normalem Verschleif betrachtet). Diese Garantie versteht sich fir einen privaten
Bedarf zu Hause.

GRUNDUBUNGEN

Hier werden Grundilbungen fir eine gleichmafige Entwicklung der Muskulatur beschrieben.




G RUNDUBUNGTEN

BRUSTMUSKELN
(UBUNG IM SITZEN (1)

STELLUNG : Die Hohe der Handgriffe so einstellen, daf3 sie sich in Hohe des
oberen Teiles Ihrer Brust befinden. Im Sitzen, Ihren Riicken fest gegen die Lehne
driicken. Die senkrechten oder waagerechten Griffe ergreifen. Zwei Einstellpositionen
bieten die Maglichkeit, die Geréitefiefe hrer Gestalt entsprechend einsteflen.

UBUNG : Einafmen, die Trainingshebel nach vorne driicken, dabei ausatmen, den
Trainingshebel zuriickfihren, dabei einatmen ohne die Last abzulegen.

BEANSPRUCHTE MUSKELN : Brustmuskeln, Trizeps, vorderer Schultermuskel.

BUTTERFLY (2)

STELLUNG : Im Sitzen, den Riicken fest gegen die Lehne driicken. Die Unterarme
gegen die gepolsterten Griffe legen. |hr rechter Arm mul einen rechten Winkel
mit |hrem Oberkérper bilden. Zwei Einstellpositionen bieten die Maglichkeit, die
Gerdtetiefe Ihrer Gestalt entsprechend einstellen.

UBUNG : Einatmen, mit der Innenseite der Unterarme gegen die Griffe driicken,
dabei ausatmen. Nicht die Hande sondern die Ellbogen verwenden, um den
Druck auszuilben. Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren, dabei
einatmen, ohne die Last cbzuiegen.

BEANSPRUCHTE MUSKELN : Brustmuskeln, vorderer Schultermuskel.

PULL OVER (3)

STELLUNG : Gerade mit dem Riicken gegen die Lehne auf den Sitz setzen. Mit
leicht gebeugten Armen die Latissimus-Stange cufnehmen, Handfldchen zeigen
nach unten, Abstand der Hande wie Schulterbreite.

UBUNG : Einatmen, dabei den Brustkorb dehnen. Die Arme in Richtung der
Oberschenkel bis zur Schulterhshe absenken, dabei ausatmen. Anheben, dabei
ausatmen und den Brustkorb dehnen. Der Riicken muB fest gegen die Lehne
gedriickt werden, die Ellbogen missen leicht gebogen bleiben

BEANSPRUCHTE MUSKELN : Brustmuskeln, Trizeps, breite Riickenmuskeln.

RUCKENMUSKELN

STELLUNG : Sich gegeniiber die Bank setzen, Riicken gerade halten, die Latissimus-
Stange mit weit gespreizten Armen ergreifen.

UBUNG : Die Stange bis zum Nacken ziehen, dabei einatmen. Langsom zur
Ausgangsstellung zuriickgehen, dabei ausatmen, ohne die Last abzulegen. Die
Stange nicht unter den Nacken senken.

BEANSPRUCHTE MUSKELN : Breite Riickenmuskeln, Riickseite der Schultern, die
Bizeps arbeiten mit. Diese Stellung erlaubt es, die Breite der Riickenmuskeln zu
trainieren.

STRECKUNG DER BRUST (5)

STELLUNG : Gleiche Ubung wie vorher, jedoch bringen Sie die Stange an den
Nacken. Sie kénnen die Stange mit weit gespreitzten oder dicht
aneinanderliegenden Armen fassen, Handfléiche nach oben oder unten.

UBUNG : Bei der Ubung den Riicken gerade halten. Ihr Ricken darf sich

wihrend der Ubung nicht von vorne nach hinten bewegen oder ins Hohlkreuz
gehen.

BEANSPRUCHTE MUSKELN : Grofle Rickenmuskeln, Riickseite der
Schultern, die Bizeps arbeiten mit. Diese Stellung erlaubt es, die Riickenmuskeln
in der Tiefe zu trainieren.

UBUNG MIT DER UNTEREN ROLLE (6)

STELLUNG : Auf dem Boden sitzend, gegeniiber des Gerdites, legen Sie Ihre
FiBe auf die vordere Stiitze des Gerdtes.

UBUNG : Fassen Sie die kurze Stange, Handfliiche in Richtung Boden.
Einatmen und den Brustkorb dehnen, dabei die Stange in Hohe des Nabels
bringen, und die Ellbogen nach hinten ziehen. In die Ausgangsstellung
zuriickkehren, dabei ausatmen, ohne die Last abzulegen. Den Riicken wiihrend
der gesamten Ubung gerade halten. Beugen Sie sich auf keinen Fall nach
hinten : Ihr Oberkérper mul} wéhrend der gesamten Bewegung einen rechten
Winke! zu lhren Schenkeln bilden.

BEANSPRUCHTE MUSKELN : Unterer Teil des Riickens, Rickenmuskeln in
der Tiefe. Die Bizeps arbeiten mit.

TRAPEZMUSKELN

(7)
STELLUNG : Gegenilber dem HG085 mit den Fiien auf der Metallplatte stehend,
die kurze Ziehstange, die an der unteren Rolle befestigt ist, fassen. Die Handfiéichen
schaven nach unten.

UBUNG : Die Stonge in Hohe des Nackens bringen, dabei einatmen. Die Ellbogen
miissen wahrend der gesamten Ubung tber den Hénden liegen.

BEANSPRUCHTE MUSKELN : Trapezmuskeln, Schultermuskeln, die Bizeps

arbeiten mit.
SCHULTERN

(8)
STELLUNG : Kniend, seiflich zum HGO85, den Ziehgriff an der unteren Rolle
aufnehmen. Der Riicken muf} wihrend der gesamten Ubung gercde bleiben.

UBUNG : Den leicht gebeugten Arm bis in Hohe der Schulter fihren, dabei
ausatmen. Das Gewicht, ohne sie abzulegen, in Taillenhdhe bringen. In Serien
arbeiten, eine Schulter nach der anderen.

BEANSPRUCHTE MUSKELN : Schultermuskeln,

TRIZEPS

STELLUNG : Stehend, gegeniiber des HGOBS. Leicht gebeugte Knie oder ein Fuf}
leicht vor dem anderen, um die Lendenmuskeln wiihrend der Ubung zu schiitzen. Mit
den Handen nach der kurzen Stange, die aufder oberen Rolle befestigt ist, fassen.
Handfliche zeigen nach oben oder nach unten. Die ELlbogen miissen wihrend der
gesamten Bewegung am Kdrper anliegen.

UBUNG : Die Stonge nach unten fihren, dabei einaimen. Die Stange zur Brust
heben, dabei ausatmen. Nur die Unterarme diirfen sich bewegen. Die Ellbogen und
der Oberkérper diirfen nicht an der Bewegung beteiligt sein.

BEANSPRUCHTE MUSKELN : Trizeps (Streckmuskeln der Arme).

G RUNDUBUNGTEN

BIZEPS

STELLUNG : Gegenilber dem HG0B5 mit den Fifflen auf der Metallplatte stehend,
Ellbogen am Kérper anliegend. Leicht gebeugfe Knie oder ein Fuf leicht vor dem anderen,
um die Lendenmuskeln wahrend der Ubung zu schiltzen. Mit den Hainden die kurze
Stange, die auf der unteren Rolle befestigt ist, fassen. Handficiche zeigen nach oben.

UBUNG : Die Stonge zur Brust fihren, dabei ausatmen. Die Stange senken, dabei
einamen. Die Ellbogen und der Oberksrper dirfen nicht an der Bewegung beteiligt sein.

BEANSPRUCHTE MUSKELN : Bizeps (Beugemuskeln der Arme).

UBUNGSVARIANTE : Sitzend, die Ellbogen liegen auf dem Schaumstoff des
Sitzes. Die Stange in Richtung Brust ziehen, dabei ausatmen.

UNTERARMMUSKELN
T, > F S ST R = B R

STELLUNG : Sitzend, die Unterarme liegen flach auf den Oberschenkeln. Mit den
Héinden nach der kurzen Stange, die auf der unteren Rolle befestigt ist, fassen.
Handfléichen nach zeigen unfen (Variante : Handfiéichen zeigen nach oben).

UBUNG : Durch eine Bewegung der Handgelenke die Stange so hoch wie méglich
heben, dann so tief wie méglich in die Ausgangss?e"ung zuriickkehren. Die Ubung
muf3 in voller Ausdehnung erfolgen. Die Drehung erfolgt in Hohe der Gelenke. Die
Unterarme und Arme dirfen sich nicht bewegen.

SCHENKELMUSKELN
| STRECKUNG DER BEINE (13)

STELLUNG : Sitzend, den Riicken fest gegen die Lehne driicken. Mit den Héinden
die beidseifig des Sitzes befindlichen Haltestangen fest umgreifen. Die vordere
Stange so einstellen, doB der Schaumstoff sich in Hohe der Knéchel befindet, wenn
die FiiBBe hinter den Fulstiitzen positioniert sind.

UBUNG : Die Beine ausstrecken, dabei ausatmen. In die Ausgangsstellung
zuriickkehren, ohne die Gewichte fallen zu lassen. Das Knie beim Strecken nicht
vollkommen blockieren.

BEANSPRUCHTE MUSKELN : Unterschenkelstrecker.

Fir ein optimales Training empfehlen wir, Folgendes zu beachten :

* Wenn Sie Anfiinger sind, beginnen Sie das Training mehrere Wochen lang mit
leichten Gewichten, um lhren Kérper an die Muskeﬁlrbeit zu gewdhnen.

* Erwéirmen Sie sich vor jedem Training durch ein kardiovaskuléres Training,
Serien ohne Gewichte oder Erwdrmungsibungen auf dem Boden und
Streckungen. Die Belastung nach und nach erhéhen.

* Alle Bewegungen regelmafig ausfihren.

* Den Riicken immer flach halten. Wéhrend der Bewegungen nicht ins Hohlkreuz
gehen oder nach vorne kriimmen.

* Das Gewicht ereut anheben, kurz bevor die Gewichte die Ausgangslage
erreichen. Die Gewichte diirfen die Ausgangslage wihrend der gesamten Serie
nicht berihren.

» Wahren der Beanspruchung ausatmen und wahrend der Riickkehr einatmen.

G EBRAUCH

BEUGUNG DER BEINE (14)

STELLUNG : Stehend, gegeniiber des HGOB5, die Vorderseite des Beins gegen den
Schaumstoff der Lehne driicken. Den FuB3 hinter die Fuflstiitzen der vorderen Stange
fihren. Die vordere Stange so einsteflen, daf} der Griff sich in Hohe des Knéchels, so
nohe wie méglich an der Ferse befindet. Den Oberksrper leicht nach vome beugen
und die Trainingsgriffe festhalten.

UBUNG : Bringen Sie lhre Ferse, ein Bein nach dem anderen so dicht wie méglich
an lhr Gesaf3. Dos Bein in die Ausgangsstellung bringen, ohne das Gewicht fallen z
lassen. thre Hie darf sich wahrend der Ubung nicht bewegen.

BEANSPRUCHTE MUSKELN : Ischio-Beinmuskel.

ADDUKTOREN (15)

STELLUNG : Stehend, seiflich zum HGOBS stehend. Befestigen Sie den Knéchelgurt
an dem Bein, das dem Gerdt am néchsten ist. Enffernen Sie sich soweit vom HG085,
daf3 der Gurt gespannt ist.

UBUNG : Gestreckfes Bein, ziehen Sie das Bein zum anderen Bein, und fihren Sie
es daran vorbei, Langsam in die Ausgangsstellung zuriickkehren.

VARIANTE : diese Ubung kann auch sitzend ausgefishrt werden, Beine gestreckt,
seiflich zum HGO8S5 sitzend.

ABDUKTOREN (16)

Gleiche Ubung wie vorher, um die AuBenseite der Schenkel zu trainieren. Der Gurt

muB an dem Bein befestigt werden, das sich am weitesten vom Gerét entfernt
befindet.

GESASSMUSKELN (17)

STELLUNG : Stehend, gegeniiber des HG085, Oberkarper leicht gebeugt, um sich
an den oberen Griffen des Sitzes festzuhalten. Der Gurt ist an einem Knéchel
befestigt.

UBUNG : Das Bein leicht gebeugt nach hinten ziehen. Der Riicken darf sich nicht
bewegen. Das Bein zuriicknehmen, ohne das Gewicht fallen zu lassen.

* Fiir Anféinger : In Serien von 10 bis 15 Wiederholungen arbeiten und allgemein
4 Serien pro Ubung ausfilhren. Die Muskelgruppen abwechseln. Nicht jeden
Tag alle Muskeln trainieren, sondern auf das gesamte Training verteilen.

BEISPIEL EINES TRAININGSPLANS
MONTAG : BRUSTMUSKELN,/TRIZEPS
DIENSTAG : SCHULTERN/BAUCHMUSKELN
MITTWOCH : RUCKEN/BIZEPS
DONNERSTAG : RUHETAG
FREITAG : OBERSCHENKEL/BAUCHMUSKELN
SAMSTAG/SONNTAG : RUHETAG
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