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

s

5

>
¥y

%,
X

TS
Sosatets
ovetate!
3% % "

)

e

%

wr
&
SR

$a%s'

S

AN
Poresees

*atete%e’s

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




Dzigkujemy za wybér urzqdzenia marki DOMYOS. Marke DOMYOS utworzylismy w celu umozliwienia wszystkim zainteresowanym u

prawianiem sportu zachowanie dobrej kondyciji fizyczne;.

Produkt ten zostal stworzony przez sportowcéw dla sportowcéw. Bedziemy wdzigczni zo wszelkie nadestane komentarze i dotyczqce
wyrobéw marki DOMYOS. Oczekujq ich nie tylko pracownicy sklepu, ale réwniez dziat projektowania firmy DOMYQS. Aby sie z nami
skontaktowaé, prosimy o skorzystanie z zalgczonego kuponu lub z adresu naszej poczty elektronicznej: domyos@decathlon.fr. Zyczymy

doskonatych wynikéw przy uprawianiv sportu i mamy nadzieje, iz ten wyréb DOMYOS stanie sie dla Paristwa synonimem jakosci.

OPIS

UZYWANIE URZADZENIA

W YROBWU

Aparat HG085 jest wielofunkcyjnym urzqdzeniem przeznaczonym do uprawiania sportu w domu. Trening na tego rodzaju urzqdzeniu ma za zadanie
wzmocnienie poszczegdlnych migsni i ogélne polepszenie kondycii fizycznej poprzez rozwijanie poszczegélnych partii ciata.

3 o [

BEZPIECZENSTWO MONTAZU | UZYTKOWANIA

® Montaz tego urzgdzenia powinien zostaé dokonany przez osobg
dorostq.

* Sruby i nakretki powinny zostaé starannie dokrecone.

* Urzqdzenia nie nalezy montowaé w poépiechu. Nalezy przewidzie¢ w
tym celu co najmniej 2 lub trzy godziny czasu.

® Raz na miesigc nalezy dokonaé kontroli czesci i elementow
mocujqcych urzgdzenia.

e W celu zapewnienia bezpieczenstwa uzytkownika i oséb postronnych,
urzqdzenie HGO85 powinno zostaé zainstalowane w odpowiednio
duzym pomieszczeniu.

* Urzqdzenie HGOB5 powinno zostaé zainstalowane na solidnym i
réwnym podtozu.

® Przez rozpoczeciem freningu, uwaznie zapozna¢ si¢ z zaleceniami i
opisami ¢wiczen.

® Przed przystqpieniem do wykonywania éwiczenia upewnié sig, iz pret
blokujgcy ciezary zostat wsuniety do samego konca.

e Zabrania sig pozostawiania dzieci bez dozoru w poblizu urzqdzenia.

¢ Uzywanie tego urzqdzenia przez dzieci jest zabronione.

* W trakcie wykonywania éwiczer w poblizu urzqdzenia nie powinny
znajdowaé sie osoby posironne.

* Urzqdzenie to wyposazone jest w obracajgce sig krqzki i inne ruchome
czeici. Z tego powodu nalezy zwracaé uwage na noszenie
odpowiedniego rodzaju ubrania, aby nie zaczepito sig ono, ani nie
zostato weiqgnigte przez ruchome czesci (unikaé zbyt obszernych
ubran, rozpuszczonych wloséw, itp.).

* Urzqdzenie to zostato przetestowane wedtug norm EN-957-1 i 2 klasa
H dotyczqcych uzytku domowego. Ze wzgledéw bezpieczenstwa
zabronione jest dokonywanie jakichkolwiek samowolnych zmian w
konstrukciji urzqdzenia. Décathlon nie jest odpowiedzialny za szkody
spowodowane przez urzqdzenie, kiérego konstrukejo zostata
zmieniona.

Maksymalna waga uzytkownika : 110 kg.

Przed rozpoczeciem éwiczen, w celu upewnienia sig, ze nie ma
jakichkolwiek przeciwwskazan, nalezy poradzi¢ sie lekarza.

e Zwracaé szczegdlng uwage na zuzywaijqee sig czesci. W przypadku
stwierdzenia zuzycia sig ktérejé z czesci, nalezy wymienié¢ jg
natychmiast na nowq, a do momentu dokonania wymiany urzqdzenie
unieruchomic.

KONSERWACIJA

Aby unikngé przedwczesnego zuzycia, czeéci ruchome powinny byé zawsze lekko nasmarowane. W razie potrzeby uzupetni¢ smar.
Pot moze uszkodzi¢ siedzenia i oparcia. Dlatego tez w trakcie wykonywania éwiczef nalezy uzywaé recznika lub wyciera¢ siedzenia i oparcia
po kazdym uzyciv.

GWARANCIJA

Urzqdzenie HGO8S5 jest objete gwarancig przez 5 lat. Gwarancja na czeici zuzywajqce sie wynosi 2 lata (za czesci zuzywajqee sie uwaza sie
krgzki i linki). Gwarancja ta stosuje si¢ do urzqdzenia uzywanego w warunkach domowych.

Ponizej opisane zostaly podstawowe éwiczenia majgce na celu harmonijny rozwdj sylwetki.

¢ WICZENIA

MIESNIE KLATKI PIERSIOWEJ

POZYCJA: Ustawi¢ uchwyty w faki sposéb, aby znalazly sie one na
wyskosci gérnej czeéci klatki piersiowe]. Usigé¢ na siedzeniu i oprzec
plecy na plasko o oparcie. Uchwycié¢ uchwyty poziome lub pionowe.
Urzqdzenie posiada dwie pozycje, ktére umozliwiajg dopasowanie go
w zaleznosci od rozmiaréw ciata.

CWICZENIE: Wciggngé powietrze i przesungé dzwignie do przodu,
jednoczesnie wydychajgc powietrze, wdychajac powietrze wykonaé
ruch powrotny, nie zatrzymujqc sie.

CWICZONE MIESNIE: micinie klatki piersiowe;, migsier trojglowy,
migénie przedniej sirony ramienia.

Butterfly - ""motylek''(2)

POZYCJA: Usigi¢ no siedzeniu i oprzeé plecy na plasko o oparcie.
Oprze¢ przedramie na wyscietanych uchwytach. Prawe ramie powinno
tworzyé kqt prosty z klatkg piersiowq. Urzqdzenie posiada dwie
pozycje, ktére umozliwiajq dopasowanie go w zaleznosci od
rozmiaréw ciafa. -

CWICZENIE: Wciggnqé powietrze, a nastepnie odepchngé uchwyty
wnetrzem przedramion. Wykonujge nacisk nie postugiwaé. sie dlorimi
lecz tokciami. Powrécié¢ powoli do pozycji wyjsciowej, weiggajqc
powietrze i nie zatrzymujqe sie powtorzyé ruch.

CWICZONE MIESNIE: Migénie klatki piersiowej i przéd ramion.

POZYCJA: Usigi¢ na siedzeniu i oprzeé¢ plecy na ptasko o oparcie.
Ramiona powinny by¢ lekko ugiete. Whetrze dioni powinno byé
skierowane w kierunku podiogi. Chwycié¢ drgzek dtonmi rozstawionymi
na

szerokosé ramion,

EWICZENIE: Wciggngé powietrze i naprezyé klatke piersiowq.
Nastepnie opuscié rece w kierunku posladkéw az do poziomu barkéw.
Plecy powinny przez caly czas dotykaé oparcia, a fokcie powinny
pozostac lekko ugiete.

CWICZONE MIESNIE: Migénie klatki piersiowej, miesien trojglowy,

migénie plecow.
PLECY
Przycigganie do karku (4)

POZYCJA: Usigi¢ naprzeciw siedzenia, chwycié drqzek rozstawiajgc
szeroko dfonie.

CWICZENIE: Przyciqgac drqzek az do karku, weiggajge jednoczesnie
powietrze. Powrdci¢ powoli do pozycji poczqtkowej, wydychajqe
powiefrze i nie zafrzymujqc sie, kontynuowaé éwiczenie. Nie opuszczaé
drqzka ponizej poziomu karku.

CWICZONE MIESNIE: Miesnie plecéw, fyt ramion, bicepsy. Pozycja to

pozwala na rozwinigcie szerokosci migséni plecéw.

cigganie drgzka do klatki piersiowej (5)

POZYCJA: To samo ¢wiczenie, co poprzednio, lecz z przycigganiem
drgzka w kierunku podstawy szyi. Rece mogq byé rozstawione szeroko
lub wasko, wnetrze dioni moze by¢ skierowane do dotu lub do géry.
CWICZENIE: Wykonujqce to ¢wiczenie nalezy przez caly czas
zachowywac plecy wyprostowane. W czasie éwiczenia plecy nie
powinny przemieszczac sig z przodu do tylu. Nie pochyla¢ sie do tytu.
CWICZONE MIESNIE: Micinie plecow, tyt ramion, bicepsy. Pozycja ta
pozwala na rozwiniecie grubosci migéni plecow.

Przycigganie drgzka na dole (6)

POZYCJA: Usigi¢ na podiodze naprzeciw urzgdzenia i zablokowaé
stopy na podstawie urzqdzenia.

CWICZENIE: Chwyci¢ krotki drgzek dformi skierowanymi w kierunku
podlogi. Weiggajge powietrze i naprezajqc klatke piersiowq przyciggac
drgzek w kierunku pepka, ciggnqc jednoczesénie fokcie do tylu. Powrdcic
do pozycji wyjsciowe], wypuszezajge powietrze, bez opuszczania
ciezaru. W trakcie wykonywania éwiczenia zachowywaé przez caty
czas wyprostowane plecy. Zwracaé szczegélng uwage, aby nie
przechyla¢ sie do tylu: przez caly czas tuléw powinien tworzy¢ kat
prosty w stosunku do ndg.

CWICZONE MIESNIE: Dolna czei¢ plecéw, plecy, bicepsy.

MIESNIE CZWOROBOCZNE

POZYCJA: Stojgc naprzeciwke HGO85, majge stopy postawione na
mefalowe] plycie, chwyci¢ krétki drgzek zamocowana do dolnego
krazka, zwracajge uwage, aby wnetrza dioni byly skierowane do dofu.
€WICZENIE: Przyciqgaé drgzek w kierunku dolnej czeici szyi,
weiggajqe powietrze. tokcie, przez caly czas wykonywania éwiczenia,
powinny znajdowa¢ sig¢ powyzej dloni.

CWICZONE MIESNIE: Migsnie czworoboczne, migénie tréjglowe

ramion, bicepsy.

BARK

POZYCJA: Uklekngc bokiem w stosunku do HGO8S, chwycié uchwyt
znajdujqcy sie przy dolnym krqzku. W trakcie wykonywania éwiczenia
zachowywaé przez caly czas wyprostowane plecy.

CWICZENIE: Wypuszczajqc powietrze przyciqgaé lekko zgiete ramie
do poziomu barku. Nastepnie, bez zatrzymywania sie, przyciqgngé
ciezar do poziomu pasa. Wykonywaé éwiczenie seriami, zmieniajgc
strone.

ECWICZONE MIESNIE: Mieinie tréjglowe ramion.

MIESNIE TROJGIOWE RAMION

POZYCJA: Stangé twarzq w kierunku HGO85. Ugiqé lekko kolana lub
wystawi¢ nieznacznie jednq stope przed drugg w celu ochrony dolne;
czeici kregosfupa w trakcie wykonywania éwiczenia. Chwyci¢ krétki
drqzek przymocowany do gérnego krgzka. Wnetrze dtoni moze byé
skierowane w kierunku podtogi lub do géry. Podczas wykonywania
¢éwiczenia tokcie powinny przylegaé do tutowia.

EWICZENIE: Ciggnqt drgzek do dolu, wypuszczajqe powietrze.
Nastepnie przyciggngé drgzek do klatki piersiowej, wypuszczajgc
powietrze. Jedynie przedramiona powinny wykonywaé ruchy. tokcie i
futéw nie powinny uczeshniczy¢ w Ewiczeniu. _

CWICZONE MIESNIE: Mieinie trojglowe ramion (migénie prostujgce
ramiona).




¢ WICZENIA

BICEPSY

POZYCJA: Stanqé twarzq w kierunku HGO85.Stopy powinny opieraé sig
na metalowej plycie, a fokcie powinny byé przyklejone do tutowia. Ugiqé
lekko kelana lub wystawié nieznacznie jedng stope przed drugg w celu
ochrony dolnej czeéci kregostupa w trakeie wykonywania éwiczenia.
Chwycié krétki drqzek przymocowany do dolnego krqzka. Whnetrze dioni
powinno by¢ skierowane do géry.

EWICZENIE: Wydychajqe powielrze przyciqgngé drgzek w kierunku Klatki
piersiowe|. Nastepnie, opusci¢ drqzek weiggajgc powietrze. Przez caly
czas wykonywania éwiczenia fokeie i tuléw powinny pozostaé nieruchome.

CWICZONE MIESNIE: Bicepsy (migénie zginajqce ramiona),

WARIANT EWICZENIA: w pozycji siedzqcej, opierajqc fokcie na
siedzeniu, przyciqgaé drgzek w kierunku klatki piersiowe|, wypuszczajge
jednoczednie powietrze.

MIESNIE PRZEDRAMION

POZYCJA: W pozyciji siedzqcej oprzeé na plasko przedramiona na
udach. Chwyci¢ krétki drqzek przymocowany do dolnego krqzka.
Whetrze dloni powinno by skierowane do dofu (mozliwy wariant z
wnetrzem dioni skierowanym do géry).

EWICZENIE: Wykonujge ruchy nadgarstkami staraé sie podniesé drqzek
jak najwyzej, a nastepnie opuici¢ go do pozycji poczgtkowej, mozliwie
jak najnizej. Cwiczenie powinno by¢ wykonywane przy kompletne
amplitudzie. Rotacja powinna odbywaé sig na poziomie nadgarstka.
Przedramiona i ramiona powinny przez caly czas pozostaé nieruchome.

NOGI

Cwiczenia nog

prostowanie (13)

POZYCIA: Usigi¢ wygodnie, opierajqe plecy o siedzenie . Chwycié
silnie rekami uchwyty po obu stronach siedzenia. Wyregulowa¢ maszyne
w taki sposéb, aby ggbki znajdowaly sie na poziomie kostek nég, gdy
stopy znajdujq sig za nimi.

ZENIE:: Wypuszczajge powielrze wyprostowaé nogi. Powrécié do
pozycji poczgtkowej, nie opuszczajqe cigzaru. W trakcie prostowania
ndg, unika¢ catkowitego blokowania kolan.

CWICZONE MIESNIE: Migsieri czworoglowy uda.

Uzywanie
Aby trening cdbywal sie w optymalnych warunkach, nalezy stosowat sie do
ponizszych zalecen:

* Osoby poczqtkujgce powinny rozpoczynaé éwiczenia z malymi cigzarami przez
pierwsze tygodnie, w celu przyzwyczajenia ciata i miesni do wysitku,

* Przed rozpoczeciem ¢wiczen pamiglaé zawsze o wykonaniu rozgrzewki.
» Cwiczenia powinny by¢ wykonywane petnymi ruchami bez szarpnigé.

» Pamieta¢ o tym, zeby w trakcie wykonywania éwiczen plecy pozostawaly zawsze
wyprostowane.

* Zmienia¢ kierunek ruchu zanim ciezarki osiqgng swq maksymalng pozycig. W irakcie
wykonywania serii éwiczen, ciezary nie powinny dotykac podstawy urzqdzenia.

* W momencie wysitku nalezy wydycha¢ powietrze, o weiggaé je w fazie powrotnej

* Osoby poczgikujgce powinny wykonywac serie pe 10, 15 ruchéw, w 4 seriach.

Cwiczenia nég : zginanie (14)

POZYCJA: Stojqc naprzeciwko HGO8S, naciskaé przedniq strong nogi
na ggbke siedzenia . Wsadzi¢ nogi za maszyne. Wyregulowaé
maszyne w taki sposéb, aby ggbki znajdowaly sie jak najblizej piet.
Pochylié nieznacznie tuléw do przodu i chwycié rekami uchwyty.
CWICZENIE: Kolejno przycigga¢ kazdq noge jak najblizej posladkéw.
Opuszaczaé powoli noge uwazajge, aby ciezarki nie opadty
catkowicie. W trakcie wykonywania ¢wiczenia reszta tutowia powinna
pozostawaé nieruchoma.

CWICZONE MIESNIE: miginie kulszowe i migénie ndg.

Miesnie przywodzgce nog (15)

POZYCJA: Stojgc bokiem w stosunku do HGO85 zatozyé gume na
kostke nogi znajdujqeg sie blizej maszyny. Odsungé sie od HGOBS5 w
taki sposéb, aby guma sie naprezyla

EWICZENIE: Utrzymujqc noge naprezonq przesuwat jq w kierunku
drugiej nogi, a nastepnie przed niq. Powrécié powoli do pozycii
poczqtkowe].

WARIANT ¢WICZENIA: ¢wiczenie to moze by¢ réwniez wykonywane
w pozyciji siedzqcej, bokiem do HG085.

Miesnie odwodzagce nog (16)

To samo éwiczenie, co poprzednio, majgce na celu éwiczenie
zewnelrznej czgéci uda. Guma powinna zostaé zatozona na noge
bardziej oddalong od maszyny.

Miesnie posladkow (17)
POZYCIA: Stojgc przodem do HGOBS, tutéw lekko pochylony w taki
sposdb, aby opierat sie na wyscietanych uchwytach gérnej czesci
siedzenia. Zaczepié¢ gume za jedng z kostek.
EWICZENIE: Wyciggaé noge do tylu utrzymujqc jq lekko zgietq. Plecy
powinny pozostawaé nieruchome. Opuszczaé powoli noge uwazajqc,
aby ciezar nie opad! catkowicie.

rzgdzenia

Pamigtac o tym, zeby réznicowaé éwiczenia i zmieniaé je w taki sposch, zeby byty
éwiczone kolejno wszystkie migénie. Nie éwiczy¢ wszystkich migsni tego samego dnig,
lecz rozplanowaé ¢wiczenia na pare dni.
Przyktadowy plan treningu :
Poniedziafek: migsnie klatki piersiowej/migsnie tréjgtowe
Wiorek: migsnie barku/brzucha
Sroda: plecy/bicepsy
Czwartek: odpoczynek
Pigtek: uda/brzuch .
Sobota/niedziela: odpoczynek
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