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EXERCICES  EXERCISES  EJERCICIOS * GRUNDUBUNGEN e ESERCIZI e
OEFENINGEN ¢ EXERCICIOS ¢ CWICZEN o )% o GYAKORLATOK




Sie wahlten ein Fitnessgerdt der Marke DOMYOS und wir bedanken uns fir das uns entgegengebrachte Vertrauen.
Wir entwickelten die Marke DOMYQOS, um allen Sportlern die Méglichkeit zu bieten, in Form zu bleiben.
Dieses Produkt wurde von Sportlern fiir Sportler entwickelt. Die Mitarbeiter lhres zustéindigen Geschéftes und der
Entwicklungsabteilung der DOMYOS-Produkte nehmen gerne alle von lhnen unterbreitete produktbezogene
Bemerkungen und Anregungen entgegen. Wenn Sie uns schreiben méchten,
senden Sie bitte lhre Mitteilungen per E-mail an folgende Adresse: domyos@decathlon.com.

Wir wiinschen lhnen ein angenehmes Training und hoffen,
dass lhnen dieses Produkt der Marke DOMYOS lange Freude bereiten wird.

0)

Das HG 60 ist ein kompaktes und multifunktionelles Muskeltrainingsgerdt.
Ziel des Trainings mit dieser Art von Gerdit ist es, lhre gesamte Muskelmasse zu kréftigen und lhre
korperliche Verfassung durch eine gezielte Arbeit, ein Muskel nach dem anderen, zu verbessern.
Mit seiner grof3en Widerstandsféhigkeit passt sich das HG 60 Ihren Fortschritten an und

Warnung : Um schwere verletzungen zu vermeiden, sind vor der Benutzung des Gerétes die nachstehenden
VorsichtsmaBregeln zu lesen.

1. Vor der Benutzung des Gerites, dlle in dieser Gebrauchsanleitung enthalte- 9. Das Gerdt nicht in einem feuchten Raum aufstellen (am Rande eines

nen Anweisungen sorgféltig lesen und das Produkt ausschlieBBlich beschrei- Swimmingpools, im Badezimmer, efc.).

bungsgemdf benutzen. Die Gebrauchsanleitung wahrend der gesamten

Lebensdauer des Produktes aufbewahren. 10. Zum Schutz lhrer Fiif3e bitten wir Sie, Turnschuhe zu tragen. KEINE weiten oder
herunterhéingenden Kleidungsstiicke tragen, die sich in der Maschine verfangen

2. Der Aufbau dieses Gerdtes darf nur von einem Erwachsenen durchgefihrt kénnten. Thren Schmuck sollten Sie vor der sporflichen Betétigung bitte ablegen.

werden. Dieses Gerdt muss in aller Ruhe montiert werden. )
11. Langes Haar festbinden, damit es Sie wihrend der Ubung nicht behindert.
3. Es ist Sache des Besitzers, sich zu vergewissern, dass alle Benutzer ord-

nungsgemdf3 Gber sémtliche den Gebrauch betreffende Vorsichtsmafiregeln 12. Falls Sie withrend der Ubung einen Schmerz oder Schwindelgefihl verspis-

informiert sind. ren, das Training sofort abbrechen und lhren Hausarzt zu Rate ziehen.

4. DOMYOS kann in keiner Weise fir Klagen auf kérperliche Verletzungen 13. Kinder und Haustiere jederzeit vom Geriit fernhalten.

irgendeiner Person oder auf Sachschdden, die an irgendeinem

Vermégensbestandteil durch den Gebrauch oder die unsachgeméfle 14. Nie lhre Hande und FiiBe den drehenden Maschinenteilen néhern.

Benutzung dieses Produktes durch den Kéufer oder irgendeine Fremdperson }

entstanden sind haftbar gemacht werden. 15. Bevor Sie mit diesem Ubungsprogramm beginnen ist es erforderlich, sich
von |hrem Hausarzt bestétigen zu lassen, dass fir die Benutzung des Geréites

5. Das Produkt ist dem Gebrauch in Privathaushalten vorbehalten. Es darf keinerlei Kontraindikation besteht, vor dllem, falls Sie jahrelang keinen Sport

daher von lhnen weder zur Vermietung, noch im kommerziellen oder &ffentli- mehr getrieben haben.

chen Bereich eingesetzt werden.
16. Achten Sie darauf, dass die Einstellvorrichtungen nicht iiberstehen.
6. Benutzen Sie dieses Produkt in einem gegen Feuchtigkeit und Staub ges-

chitzten geréumigen Innenraum und auf einer ebenen und festen Stellfléiche. 17. Nehmen Sie an lhrem HG 60 keine eigenstéindigen Eingriffe vor.
Versichern Sie sich, dass der HG 60 vollkommen sicher zuganglich ist und

rundherum geniigend Freiraum zur Verfiigung steht. Zum Schutz des Produktes 18. Immer in gerader Sitzposition trainieren um Riickenbeschwerden auszus-
ist die Stellflche mit einer Matte abzudecken. chliefen.

7. Der Benutzer haftet fir einwandfreie Wartung des Gerdtes. Nach dem 19. Das Zusammen- und Abbauen des Produktes muss sorgféiltig durchgefihrt we
Aufbau und vor jedem Gebrauch ist zu iberpriifen, dass alle Befestigungsteile den.

ordnungsgeméf festgeschraubt sind und diese nicht Gber das Gerét hinausra-

gen. Der einwandfreie Zustand der Verschleif3teile ist regelméBig zu Gberprifen. 20. Héchstgewicht des Benutzers: 110 kg. - 242 lbs.

8. Im Falle irgendeiner Beschédigung am Gerdt ist dafiir zu sorgen, alle vers-
chlissenen oder defekten Teile sofort vom Kundendienst Ihres néichstgelegen
DECATHLON-Geschdifts ersetzen zu lassen. Es darf erst nach vollstéindig erfolg-
ter Reparatur erneut benutzt werden.

° & s
Latissimus-Zugstange
Butterfly
D
Riickenlehne 4 - Gehduse
HINTEN
Griff Bankdriicken
Bizepspult
Sitz
(@
RECHTS °
Gewicht
e
Beincurler
0| B
0 .
Umlenkrolle unten — 5 9 FuB hinfen
: Stange zur Gewichtsauswahl
VORN D Hebesperrstange LINKS
Zuggriff
128 kg
282 lbs
11620 x L 1020 x H 2070 cm
163 xL40 x H 81 inch
ModellNr.: WARNHINWEIS
Seriennummer: _____________
Fir jede spétere Bezugnahme bitten wir Bitte die am Produkt angebrachten Aufkleber lesen.
um den Eintrag der Seriennummer in
obigem Feld. Vor jedem Gebrauch dieser Ausriistung, bitte alle iiblichen
VorsichtsmaBBnahmen und die in dieser Gebrauchsanweisung

enthaltenen

Anweisungen aufmerksam lesen und die Gebrauchsanleitung

— Seriennummer

Vor dem Beginn irgendeines Ubungsprogramms bitten wir Sie, lhren Hausarzt zu konsultieren. Dies ist besonders wichtig falls Sie tber 35 Jahre alt
sind oder vorher Gesundheitsprobleme hatten. Vor dem Gebrauch alle Anweisungen sorgféiltig lesen.

INSTANDHALTUNG

Um zu vermeiden, dass die Polsterung durch den Schweif} beschédigt wird, verwenden Sie ein Handtuch oder trocknen Sie die Polsterung nach jeder
Verwendung ab. Die beweglichen Teile leicht fetten, um ihr Funktionieren zu verbessern und jede unnétige Abnutzung zu vermeiden.

fir spatere Bezugnahme aufbewahren.




Die auf dieser Seite abgebildeten Aufkleber befinden sich am Produkt an den im folgenden Text gezeigten Stellen. Fiir jeden fehlenden

oder unleserlichen Aufkleber bitten wir Sie, sich zur Bestellung eines kostenlosen Ersatzaufklebers an Ihr zustéindiges DECATHLON-

Geschéft zu wenden und diesen an der entsprechenden Stelle anzubringen.

% (¢ &z,
MAXIMAL ZULASSIGE ¢ ), o
|
BELASTUNG P

110 kg / 242 Ibs ¢

/\ WARNHINWEIS

Halten Sie sich von diser
Zone entfernt

S©

O¢c

£6 DECATHLON - 4 bd de Mons -

=P8 59665 Villeneuve d'Ascq - France

8 [+] F: (+).33.3.20.50.00

@ O [EN 9571 5/ASTM F1250 - F2276 / 16CFR1303 / GB17498

T O [STT: xxx DPP: DP Shangai
(Order - 00001 - 0000x Model: 3310596

2004 Made in CHINA

Fiir ein opfimales Training sollten folgende Empfehlungen befolgt werden :

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

¢ Warmen Sie sich vor jedem Training durch ein Kdrdio-Vasku|'c'|rrrdining
auf, Serien ohne Gewicht oder Bodenijbungl:an zum aufwdrmen un
strecken . Nach und nach die Belastungen erhshen.

¢ Alle Bewegungen regelméfig, keinesfalls ruckartig, durchfihren.

o Fir einen Anfénger, arbeiten Sie in Serien von 10 bis 15
Wiederholungen, im allgemeinen 4 Serien pro Ubung. Die
Muskelgruppen abwechseln. Trainieren Sie nicht alle Muskeln jeden
Tag sondern teilen Sie lhre Trainingsarbeit auf.

¢ Beenden Sie lhr Training immer mit Streckilbungen, um die trainierten
Muskeln zu lockern.

VERWENDUNG
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o Cualquier uso impropio de este
roducto puede provocar
Eeridas graves.

® Antes de cualquier utilizacién,
lea atentamente el modo de
emp|eo y respetar todas las
advertencias e instrucciones que
contiene.

¢ No permitir a los nifios utilizar
esta méquina 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.
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Beispiel eines Trainingsplans:
MONTAG: BRUSTMUSKELN/TRIZEPS
DIENSTAG: SCHULTERN/BAUCHMUSKELN
MITTWOCH: RUCKEN/BIZEPS
DONNERSTAG : PAUSE
FREITAG: SCHENKEL/BAUCHMUSKELN
SAMSTAG/SONNTAG: PAUSE

UBUNGTEN

Hier sind die Grundibungen beschrieben, um Thre Muskulatur harmonisch zu entwickeln.
Fir alle Ubungen, die die untere Rolle verwenden, betréigt die Hochstbelastung 30kg - 66lbs.

BRUSTMUSKELN

POSITION: Stellen Sie die Hohe der Griffe so ein, dass Sie sich in
Brusthdhe befinden. Auf der Bank sitzend, den Riicken gerade an die
Rickenlehne anlehnen. Die horizontalen oder vertikalen Griffe ergreifen.

UBUNG: Einatmen, den Hebel zum Bankdriicken nach vorne driicken und dabei
ausatmen. Den Hebel unfer Einatmen und ohne ihn aufzulegen zuriickfihren.

TRAINIERTE MUSKELN: Brustmuskeln, Trizeps, vordere Schultermuskeln.

Butterfly (2)
POSITION: Auf der Bank sitzend den Riicken flach an die Riickenlehne

anlehnen. Mit den Vorderarmen die Hilsenpolster berihren. |hr Arm muss
dabei mit lhrem Oberkdrper einen rechten Winkel bilden.

UBUNG: Einatmen und dann beim Ausatmen mit der Innenseite der
Vorderarme die Hilsenpolster driicken. Benutzen Sie nicht die Hénde son-
dern die Ellenbogen, um Druck auszuilben. Unter Einatmen langsam in die
Ausgangsposition zuriickkehren, ohne hierbei die Last abzulegen.

TRAINIERTE MUSKELN: Brustmuskeln, Trizeps, breite Riickenmuskeln.

POSITION: Aufrecht auf der Bank sitzend, den Riicken gegen die
Rickenlehne angelehnt. Mit leicht gebeugten Armen die Lattissimus-Stange
ergreifen, Handfléichen zum Boden gewendet, Abstand in Schulterbreite.

UBUNG: Einatmen und hierbei die Brust anschwellen, die Arme unter
Ausatmen in Richtung Oberschenkel bis zur Schulterhshe absenken. Unter

Einatmen wieder heben und die Brust anschwellen. Der Riicken muss gegen
die Riickenlehne angelehnt und die Ellenbogen missen leicht gebeugt bleiben.

TRAINIERTE MUSKELN: Brustmuskeln, Trizeps, breite Riickenmuskeln.

RUCKENMUSKELN

POSITION: Der Rickenlehne gegenibersitzend, mit geradem Riicken die
Latissimusstange ergreifen, wobsei sich die Héinde in groffem Abstand vonesi-
nander befinden miissen.

UBUNG: Die Stange unfer Einatmen bis zum Nacken ziehen. Unter
Ausatmen in die Ausgangsstellung zuriickgehen, ohne hierbei die Stange
abzulegen. Die Stange nicht tiefer als den Nacken fiihren.

TRAINIERTE MUSKELN: breite Riickenmuskeln, hintere Schulter-muskeln.

Brustziehen (5)

POSITION: Die Riickenlehne der Bank HG60 auf einen Winkel von 90°
einstellen. Gleiche Ubung wie vorab, jedoch die Stange bis zum Halsansatz
ziehen. Hierbei kann die Stange auf zwei Arten gegriffen werden, d.h. ent-
weder mit grolem oder mit kleinem Abstand zwischen den Hénden, wobei
die Handfléichen entweder nach oben oder nach unten gerichtet werden kén-
nen.

UBUNG: Die Ubung mit flachem Riicken durchfiihren. Wihrend der Ubung
darf der Riicken weder nach vorne noch nach hinten bewegt werden.

TRAINIERTE MUSKELN: breite Riickenmuskeln, hintere Schulter-muskeln.

Ziehen mit der seilrolle in unterer stellung (6)

POSITION: Mit geradem Riicken auf dem Boden sitzend, wobei Sie
lhren FiBBen auf den FuBstitzen des Gerdts Halt geben.

UBUNG: Die Kurzhantelstange mit zum Boden gerichteten
Handfléichen ergreifen. Unter Einatmen und Schwellen der Brust die
Hantelstange bis in Nabelhdhe fihren und hierbei Ihre Ellenbogen
nach hinten driicken. Unfer Ausatmen in die Ausgangsposition
zuriickkehren, ohne hierbei die Hantelstange abzulegen. Wéhrend
der Bewegungen muss lhr Oberk&rper mit Ihren Oberschenkeln einen
rechten Winkel bilden. Beugen Sie sich keinesfalls nach hinten oder
vornelll

TRAINIERTE MUSKELN: breite Riickenmuskeln, hintere Schulter-

muskeln, die untere Riickenpartie, wobei ebenfalls der Bizeps betrof-
fen ist.

TRAPEZMUSKELN

STELLUNG : Gegeniiber dem HG60 mit den Fiif3en auf der Metallplatte stehend, die

kurze Ziehstange, die an der unteren Rolle befestigt ist, fassen. Die Handfléichen
schaven nach unten.

UBUNG : Die Stange in Hohe des Nackens bringen, dabei einatmen. Die Ellbogen
mijssen wéhrend der gesamten Ubung iiber den Héinden liegen.

BEANSPRUCHTE MUSKELN : Trapezmuskeln, Schultermuskeln, die Bizeps
arbeifen mit.

SCHULTERMUSKELN

POSITION: Kniend der Vorderseite des HG60 gegeniiber, den Zuggriff der sich
an der unteren Rolle befindet ergreifen. Der Riicken muss wéihrend der ganzen
Ubung ganz gerade sein.

UBUNG: Unfer Ausatmen den leicht gebeugten Arm bis zur Schulterhhe brin-
gen. Die Last ohne auflegen in Taillenhhe zuriickfihren. In Serien, eine Schulter
nach der anderen trainieren.

TRAINIERTE MUSKELN: Delta-Muskulatur.

TRIZEPS

POSITION: Stehend, dem HG60 gegeniiber. Die Knie leicht gebeugt oder ein
Fud leicht vor dem anderen, um wéhrend der Ubung die Lendenmuskeln zu schiit-
zen. Die Hande ergreifen die kurze Hantelstange, die an der oberen Rolle befes-
tigt ist. Die Handfléchen zum Boden oder nach oben gerichtet. Die Ellenbdgen
miissen wéihrend der gesamten Bewegung am Brustkorb anliegen.

UBUNG: Unter Ausatmen die Stange nach unten fiihren. Unter Einatmen die
Stange wieder zur Brust zuriickfihren. Hierbei dirfen sich nur die Unterarme
bewegen. Ellenbogen und Oberkdrper dirfen nicht an der Bewegung befeiligt
werden.

TRAINIERTE MUSKELN: Trizeps.



BIZEPS
lgo)

STELLUNG : Gegeniiber dem HG60 mit den Fiifen auf der Metallplatte stehend,
Ellbogen am Kérper anliegend. Leicht gebeugte Knie oder ein Fuf leicht vor dem anderen,
um die Lendenmuskeln wahrend der Ubung zu schiitzen. Mit den Handen die kurze
Stange, die auf der unteren Rolle befestigt ist, fassen. Handflache zeigen nach oben.

UBUNG : Die Stange zur Brust fihren, dabei ausatmen. Die Stange senken, dabei einat-
men. Die Ellbogen und der Oberkdrper diirfen nicht an der Bewegung befeiligt sein.

BEANSPRUCHTE MUSKELN : Bizeps (Beugemuskeln der Arme).

UBUNGSVARIANTE : sitzend, die Ellenbogen auf dem Bizepspult abgestiitzt,
unter Ausatmen die Stange zur Brust zuriickfihren.

UNTERARME
g2 |

POSITION: Sitzend, die Unterarme auf dem Bizepspult. Die kurze Zugstange die
sich an der unteren Rolle befindet ergreifen. Die Handflachen sind nach unten
gedreht. (Mdgliche Variante: Die Handfléichen nach oben gedreht)

UBUNG: Durch eine Handgelenkbewegung die Stange so hoch wie maglich
heben, dann so fief wie mdglich in die Ausgangsstellung zuriickkehren. Die
Ubung muss mit voller Amplitude durchgefihrt werden. Die Drehung findet auf
Hahe der Handgelenke statt. Die Unterarme und Arme diirfen sich nicht bewegen.

OBERSCHENKELMUSKELN

POSITION: Sitzend, den Riicken gut gegen die Riickenlehne angelehnt. Die Héinde
ergreifen fest die Haltestangen, die sich auf beiden Seiten der Bank befinden.

UBUNG: Unter Ausatmen die Beine strecken. In die Ausgangsposition zuriick-
kehren, ohne das Gewicht fallen zu lassen. Beim Strecken die Knie nicht komplett
sperren.

TRAINIERTE MUSKELN: Quadrizeps.

ist der Kassenbon verbindlich.
Reparatur des Produktes.

der zugelassenen DECATHLON-Zentren gesandt werden.

Sind nicht von dieser Garantie gedeckt:
® beim Transport entstandene Schéden,
. unsach%eméﬁer oder uniblicher Gebrauch,

® von nic

® kommerzielle Nutzung des betreffenden Produktes.

GESCHAFTSGARANTIE

DECATHLON gewdhrt dem Kéufer ab dem Kaufdatum fiir Bauteile und Lohnkosten des Rahmengestells dieses Produktes unter normalen
Einsatzbedingungen eine Garantie von 5 Jahren. Fiir Verschleif3teile gilt eine 2-jéhrige Gewdhrleistung inkl. Lohnkosten. Fir das Kaufdatum

Aufgrund dieser Garantiebestimmungen begrenzt sich die Verpflichtung von DECATHLON nach eigenem Ermessen auf den Ersatz oder die

Alle Produkte, fiir welche die Garantie beansprucht wird, miissen Porto bezahlt und zusammen mit einem ausreichenden Kaufnachweis an eines

t von DECATHLON anerkannten Technikern durchgefihrte Reparaturen,

Diese Gewdhrleistung hat nicht den Ausschluss einer gesetzlichen landes- und / oder regionalspezifischen Garantie zur Folge.
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UBUNGTEN

Beugung der beine (14)

STELLUNG : Stehend, gegeniiber des HG60, die Vorderseite des Beins gegen den
Schaumstoff der Lehne driicken. Den Fuf3 hinter die FufBstitzen der vorderen Stange
fihren. Die vordere Stange so einstellen, daf3 der Griff sich in Hohe des Knéchels, so
nahe wie méglich an der Ferse befindet. Den Oberkdrper leicht nach vorne beugen
und die Trainingsgriffe festhalten.

UBUNG : Bringen Sie lhre Ferse, ein Bein nach dem anderen so dicht wie mdglich
an lhr Gesaf. Das Bein in die Ausgangsstellung bringen, ohne das Gewicht fallen zu
lassen. hre Hifte darf sich wahrend der Ubung nicht bewegen.

BEANSPRUCHTE MUSKELN : Ischio-Beinmuskel.

Aduktoren (15)

POSITION: Seitlich der Fitness-Bank HG60 der unteren Seilrolle in
der Mittellinie gegeniberstehend den FuBknéchelgurt an das Bein
anlegen, dessen Abstand zum Geréit der geringste ist.

UBUNG: Das gestreckte Bein zum Standbein zuriickziehen und vor
dieses fihren. In die Ausgangsstellung zuriickgehen.

TRAINIERTE MUSKELN: Aduktoren.

Abduktoren (16)

POSITION: Seitlich in der Mittellinie der unteren Seilrolle vor der
Bank HG60 stehend, den FuBkndchelgurt an dem Bein befestigen,
das am weitesten vom Geréit entfernt ist.

UBUNG: Doas gestreckte Bein vom Standbein entfernen und in die
Ausgangsstellung zuriickfihren.

TRAINIERTE MUSKELN: Aduktoren.

Gesdssmuskeln (17)

POSITION: Der Fitness-Station HG60 in der Mittellinie der unteren
Seilrolle gegeniberstehend den Gurt an einem Fuf3knéchel befesti-
gen.

UBUNG: Das Bein strecken, nach hinten ziehen und in die
Ausgangsstellung zuriickfihren.

TRAINIERTE MUSKELN: Geséf3muskeln.
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