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Notice à conserver
Keep these instructions 

Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Conservar instrucciones

Bewaar deze handleiding
Instruções a conservar
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I T A L I A N O
Avete scelto un apparecchio Fitness della marca DOMYOS. Vi ringraziamo della fiducia dimostrata. 

Abbiamo creato la marca DOMYOS per consentire agli sportivi di mantenersi in forma. 
Prodotto creato dagli sportivi per gli sportivi. Saremo lieti di ricevere qualsiasi osservazione e suggerimento sui prodotti
DOMYOS. A questo scopo, la squadra del vostro punto vendita è a vostra disposizione così come l’ufficio progettazioni
prodotti DOMYOS. Per contattarci inviare una mail al seguente indirizzo: domyos@decathlon.com. Vi auguriamo buon

allenamento e speriamo che il prodotto DOMYOS vi procurerà molte soddisfazioni.

Modello N° °: _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

N° di Serie: _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Scrivere il numero di serie 
nello spazio sovrastante 

ATTENZIONE

Leggere tutte le avvertenze apposte sulla cyclette. 

Leggere tutte le precauzioni d’uso e le istruzioni del 
presente manuale prima di usare l’attrezzo.

Conservare il presente manuale 
per poterlo consultare in futuro.                        

N° di serie

HG 60
128 kg
282 lbs

l 1620 x L 1020 x H 2070 cm
l 63 x L 40 x H 81 inch

Carter

Puleggia bassa

Impugnatura di trazione
Barra anti-sollevamento

Barra di selezione dei pesi

Impugnatura 
chest press

piede posteriore

Peso

Barra latissimus di trazione

Schienale

PARTE POSTERIORE

PARTE ANTERIORE LATO SINISTRO

LATO DESTRO

Leg

Butterfly

Attrezzo per bicipiti

Sedile



3130

I T A L I A N O I T A L I A N O

1. Leggete il manuale d’istruzioni prima d’utilizzare il articolo.
Utilizzatela solo conformemente alla descrizione del presente manuale.
Conservate quest’ultimo per tutta la durata di vita del vostro articolo.

2. Il montaggio dell’apparecchio va effettuato da un adulto.
Apparecchio va montato con attenzione.

3. Il proprietario deve verificare che tutte le persone che fanno uso della
machina siano correttamente informati sulle precauzioni d’impiego.

4. DOMYOS declina ogni responsabilità concernente le azioni legali
per incidenti o danni subiti da persone o cose, causati dall’utilizzo (o
errato utilizzo) del presente articolo da parte dell’acquirente o qualsia-
si altra persona.

5. Il presente articolo è destinato solo all’uso domestico. Non utilizza-
telo in un contesto commerciale, locativo o istituzionale.

6. Non utilizzare la machina all’esterno, lontano da umidità e polvere,
su una superficie piana e solida, in uno spazio sufficientemente vasto.
Accertatevi che vi sia uno spazio sufficiente per un accesso sicuro alla
bicicletta ellittica e gli spostamenti intorno alla medesima. Per la prote-
zione del pavimento sottostante la HG 60, coprirlo con un tappeto.

7. La responsabilità dell’utente deve garantire la corretta manutenzione
dell’apparecchio. Dopo il suo montaggio e prima di ogni utilizzo,
controllate che gli elementi di fissaggio siano correttamente serrati e
non sporgano. Verificate lo stato dei pezzi più soggetti all’usura. 

8. In caso di usura del vostro articolo, fate sostituire immediatamente
qualsiasi pezzo logoro o difettoso dal Servizio Post - Vendita del vostro
negozio DECATHLON più vicino e non utilizzate l’apparecchio prima
della sua riparazione.

9. Non lasciate il presente articolo in un luogo umido (bordo della pis-
cina, bagno, …)

10. Indossare scarpe sportive per proteggere i piedi e abiti appropria-
ti durante l’esercizio.  Non indossare abiti ampi o svolazzanti che
potrebbero impigliarsi nella macchina. Non portare gioielli.

11. Raccogliere i capelli affinché non diano fastidio durante l’esercizio.

12. Se accusate un dolore o siete presi da vertigini mentre vi esercita-
te, interrompete immediatamente, riposatevi e consultate il medico.

13. Tenere i bambini e gli animali domestici lontani dall’attrezzo.

14. Tenere mani e piedi lontani dalle parti mobili.

15. Prima d’intraprendere questo programma d’esercizi, è necessario
consultare il medico per accertarsi che non esistano controindicazioni
(in particolare se non praticate sport da anni).

16. Non lasciate sporgere i dispositivi di regolazione.

17. Non effettuate interventi sul vostro HG 60.

18. Durante gli esercizi non curvare la schiena, ma tenerla diritta.

19. Ogni operazione di montaggio / smontaggio dell’attrezzo va effettua-
ta con cura.

20. Peso massimo dell’utente: 110 kg (242 pound).

PRESENTAZIONE 

SICUREZZA

Prima d’iniziare un qualsiasi programma d’esercizio, consultate il medico, in particolare le persone d’età superiore a 35 anni o che hanno avuto
problemi di salute nel passato. Leggete tutte le istruzioni prima dell’utilizzo.

AVVERTENZA 

Per evitare che la traspirazione danneggi la parte in pelle, utilizzate un asciugamano oppure asciugatela dopo ogni utilizzo.
Lubrificate leggermente i pezzi mobili per ottimizzare il loro funzionamento ed evitare qualsiasi inutile usura.

MANUTENZIONE

HG 60 è un apparecchio di muscolatura compatto e polivalente.
L’allenamento su questo tipo d’apparecchio è volto a tonificare l’insieme della vostra massa muscolare

migliorando le vostre condizioni fisiche con un esercizio localizzato su ogni singolo muscolo.
La sua grande resistenza permetterà alla HG 60 di accompagnare gradatamente tutti i vostri progressi.

Avvertenza: per ridurre il rischio di gravi incidenti, è importante leggere le seguenti precauzioni d’uso prima di 
utilizzare il vostro articolo.

Le etichette illustrate in questa pagina sono state apposte sul prodotto nei punti raffigurati più avanti. Per ogni etichetta man-
cante o illeggibile, prendete contatto con il vostro negozio DECATHLON e ordinate un’etichetta sostitutiva (gratuita).
Rimettete l’etichetta nell’apposito spazio del vostro articolo.

UTILIZZO
Per un allenamento ottimale, occorre seguire le seguenti raccomandazioni :

• Se siete principianti, cominciate ad esercitarvi per varie settimane con
pesi leggeri per abituare il corpo alla sollecitazione muscolare.

• Sciogliete i muscoli (prima di ogni sessione d’esercizi) mediante un
esercizio cardiovascolare, per esempio alcune serie senza pesi o eser-
cizi al suolo per scaldare e distendere i muscoli. Aumentate i pesi pro-
gressivamente.

• Effettuate tutti i movimenti regolarmente e senza strattoni.

• Consiglio ai principianti: iniziate l’allenamento in serie di 10 o 15 ripe-
tizioni, in generale 4 serie per ogni esercizio. Alternate i gruppi mus-
colari. Non esercitate tutti i muscoli ogni giorno ma equilibrate il vos-
tro allenamento.

• Terminate sempre il vostro allenamento con una sessione di stiramenti
per rilassare i muscoli sollecitati.

Esempio di programma d’allenamento :

LUNEDÌ : PETTORALI / TRICIPITI

MARTEDÌ : SPALLE/ADDOMINALI

MERCOLEDÌ : DORSO / BICIPITI

GIOVEDÌ : RIPOSO

VENERDÌ : COSCE /ADDOMINALI

SABATO/DOMENICA : RIPOSO

DECATHLON - 4 bd de Mons -
59665 Villeneuve d'Ascq - France

F : (+).33.3.20.50.00
EN 957-1,5/ASTM F1250 - F2276 / 16CFR1303 / GB17498

Order : xxxxxx - xxxxxx
wxx-2004

STT : xxx DPP : DP Shangaï

Made in CHINA
Model : 3310596

State lontani da questa zona

CARICO MASSIMO
AMMISSIBILE 

110 kg / 242 lbs

�AVVERTENZA
• Ogni uso improprio del

presente articolo rischia di
provocare gravi incidenti 

• Prima di qualsiasi utilizzo, vi
preghiamo di leggere
attentamente le istruzioni per
l'uso e di rispettare le
avvertenze e le modalità
d’impiego. 

• Tenere i bambini lontani dalla
macchina e non permettere
loro di utilizzarla.

• Se l'etichetta è danneggiata,
illeggibile o assente, occorre
sostituirla.          

• Non avvicinare mani, piedi e
capelli ai pezzi in movimento. 

�AVVERTENZA
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I T A L I A N O I T A L I A N O

DECATHLON garantisce il presente articolo (pezzi e manodopera) in condizioni normali d’utilizzo: 5 anni per la struttura, 2 anni per i pezzi sog-
getti ad usura e la manodopera a partire dalla data d’acquisto.

L’obbligo di DECATHLON in virtù della presente garanzia si limita alla sostituzione o alla riparazione del articolo, a propria discrezione.

Tutti i prodotti per i quali la garanzia è applicabile, devono essere ricevuti da DECATHLON in uno dei suoi centri autorizzati, in porto assegnato,
accompagnati dalla prova d’acquisto sufficiente.

Tale garanzia non si applica in caso di:
• Danno causato durante il trasporto
• Errato utilizzo o utilizzo anormale
• Riparazioni effettuate da tecnici non autorizzati da DECATHLON
• Utilizzo a fini commerciali del prodotto interessato

Tale garanzia commerciale non esclude la garanzia legale applicabile secondo i paesi e / o province.

DECATHLON –  4 BOULEVARD DE MONS – BP299 – 59665 VILLENEUVE D’ASCQ – France -

GARANZIA COMMERCIALE
POSIZIONE: seduti di fronte allo schienale con la schiena eretta, le brac-
cia prendono la barra lattissimus con una presa larga.

ESERCIZIO: tirare la barra fino alla nuca inspirando. Tornare lentamente
alla posizione iniziale espirando, senza posare il carico. Non far scendere la
barra più in basso della nuca.

MUSCOLI SOLLECITATI: grandi dorsali, parte posteriore delle spalle.

D O R S A L I
Al lungamento nuca (4 )

T R A P E Z I O

S P A L L E

POSIZIONE: In ginocchio di profilo rispetto alla parte anteriore del HG60,
afferrate la maniglia di trazione situata sulla carrucola bassa. La schiena deve
essere ben dritta durante tutto l’esercizio.

ESERCIZIO: Espirando, portate il braccio leggermente piegato fino all’al-
tezza della spalla. Riportate il carico senza posarlo di nuovo, a livello della
vita. Lavorate per serie, una spalla dopo l’altra.

MUSCOLI SOLLECITATI: Deltoidi esterni.

(8 )

POSIZIONE: sollevare lo schienale del HG60 a 90°. Stesso esercizio del
precedente ma portando la barra alla base. Le mani possono effettuare sia
una presa stretta che larga, con i palmi verso l'alto o il basso.

ESERCIZIO: tenere la schiena piatta durante l'esercizio. La schiena non
deve muoversi in avanti o indietro durante l'esercizio.

MUSCOLI SOLLECITATI: grandi dorsali, parte posteriore delle spalle.

Al lungamento pet to  (5 )

POSIZIONE: seduti a terra con la schiena eretta, bloccare i piedi sul sup-
porto piede dell'attrezzo.

ESERCIZIO: prendere la barra corta con il palmo delle mani rivolto verso
terra. Inspirando e gonfiando la gabbia toracica portare la barra all'altezza
dell'ombelico tirando i gomiti indietro. Tornare alla posizione iniziale espi-
rando, senza posare il carico. Il busto deve formare un angolo retto con le
cosce durante tutti i movimenti. È importante non inclinarsi né indietro né in
avanti!

MUSCOLI SOLLECITATI: grandi dorsali, parte posteriore delle spalle,
parte bassa della schiena. Partecipazione dei bicipiti.

Al lungamento puleggia bassa (6 )
POSIZIONE: Regolate l’altezza delle impugnature in modo che arrivino
all’altezza del vostro petto. Seduti sul sedile, mettete la schiena ben piatta
contro lo schienale. Afferrate le impugnature orizzontali o verticali.

ESERCIZIO: Inspirate, spingete la leva della macchina in avanti espirando,
abbassate la leva della macchina inspirando, senza riposare.

MUSCOLI SOLLECITATI: pettorali, tricipiti, parte anteriore delle spalle.

P E T T O R A L I
Dis tens ion i  (1 )

POSIZIONE: Seduti bene dritti sul sedile, la schiena ben appoggiata allo
schienale. Le braccia leggermente piegate afferrano la sbarra latissimus,
palmo delle mani verso terra, divaricazione pari alla larghezza delle spalle.

ESERCIZIO: Inspirate  e gonfiate la gabbia toracica, abbassate le braccia
in direzione delle cosce fino all’altezza delle spalle espirando, risalite inspi-
rando e gonfiando la gabbia toracica. La schiena deve restare ben appog-
giata allo schienale, i gomiti devono restare leggermente piegati.

MUSCOLI SOLLECITATI: Pettorali, tricipiti, grandi dorsali.

Pul l  over  (3 )

But ter f ly  (2 )
POSIZIONE: Seduti sul sedile, mettete la schiena dritta contro lo schienale.
Mettete gli avambracci contro i manicotti imbottiti. Il vostro braccio deve fare
un angolo destro con il vostro busto.

ESERCIZIO: Inspirate, spingete i manicotti espirando, con l’interno degli
avambracci. Non usate le mani, ma i gomiti per esercitare la pressione.
Ritornate lentamente alla posizione iniziale, inspirando, senza posare il 
carico.

MUSCOLI SOLLECITATI: Pettorali, tricipiti, gran dorsali.

POSIZIONE: In piedi di fronte all’HG60. Le ginocchia leggermente piegate
o un piede leggermente davanti all’altro per proteggere i lombari durante l’e-
sercizio. Le mani afferrano la barra corta fissata sulla carrucola alta. Il palmo
delle mani orientato verso terra o verso l’alto. I gomiti devono restare incolla-
ti al busto durante tutto il movimento.

ESERCIZIO: Portate la barra verso il basso espirando. Riportate la barra
verso il petto inspirando. Solo gli avambracci devono muoversi. I gomiti e il
busto non devono partecipare al movimento.

MUSCOLI SOLLECITATI: Tricipiti.

T R I C I P I T I
(9)

POSIZIONE : In piedi di fronte al HG60, con i piedi poggiati sulla piastra
metallica, afferrate la barra corta di tiraggio fissata alla puleggia bassa, con
il palmo delle mani orientato verso il basso.

ESERCIZIO : Conducete la barra a livello della base del collo inspirando. I
gomiti devono essere posti al di sopra delle mani durante tutta la durata del-
l’esercizio.

MUSCOLI SOLLECITATI : Trapezio, deltoidi, partecipazione dei bicipiti.

(7 )

POSIZIONE: In piedi di fronte al HG60, appoggiate la parte anteriore
della gamba contro la spugna del sedile. Passate il piede dietro al rullo del
leg. Regolate il leg in modo che il rullo arrivi a livello della caviglia, il più vici-
no possibile al tallone. Inclinate leggermente il busto in avanti e tenete le
impugnature della barra di distensione.

ESERCIZIO: Una gamba dopo l’altra, portate il tallone il più vicino possibi-
le al vostro gluteo. Riportate la gamba alla posizione iniziale senza lasciar
ricadere il carico. La vostra anca non deve muoversi durante il movimento.

MUSCOLI SOLLECITATI: Posteriori della coscia (ischio crurali).

F less ione de l le  gambe (14)
POSIZIONE: In piedi di fronte al HG60, con i piedi poggiati sulla piastra
metallica, con i gomiti appogiati al tronco. Le ginocchia leggermente flesse o
un piede leggermente davanti all’altro per proteggere le lombari. Afferrate la
barra corta fissata sulla puleggia bassa, i palmi delle mani girati verso l’al-
to.

ESERCIZIO: Portate la barra verso il petto espirando. Riportate la barra
verso il basso inspirando. I gomiti ed il tronco non devono muoversi durante
tutto il movimento.

MUSCOLI SOLLECITATI: Bicipiti (flessori del braccio).

B I C I P I T I
(10)

POSIZIONE: In posizione seduta, gli avambracci sulla stazione preacher curl.
Afferrate la barra corta di trazione messa sulla carrucola bassa. I palmi delle
mani sono girati verso il basso. (Variante possibile: i palmi girati verso l’alto)

ESERCIZIO: Con un movimento dei polsi, sollevate la barra il più in alto
possibile, poi tornate nella posizione iniziale il più in basso possibile.
L’esercizio deve essere effettuato con un movimento molto ampio. La rotazio-
ne si situa a livello dei polsi. Gli avambracci e le braccia non si devono 
muovere.

A V A M B R A C C I
(12)

POSIZIONE: In posizione seduta, la schiena ben appoggiata contro lo
schienale. Le mani afferrano saldamente le barre di sostegno presenti da
ogni lato del sedile.

ESERCIZIO: Stendere le gambe espirando. Ritornare nella posizione inizia-
le senza lasciare ricadere i pesi. Non bloccare completamente le ginocchia
durante l’estensione.

MUSCOLI SOLLECITATI: Quadricipiti.

C O S C E
Estens ione de l le  gambe (13)

VARIANTE DEL MOVIMENTO: In posizione seduta, i gomiti appoggiati
sul preacher curl per bicipiti, riportate la barra verso il petto espirando.

(11)

Qui di seguito vi descriviamo gli esercizi di base per sviluppare armoniosamente la vostra muscolatura.
Per tutti gli esercizi che richiedono la puleggia bassa il carico massimale è di 30kg (66lbs).

G L I  E S E R C I Z I  G L I  E S E R C I Z I  

POSIZIONE: in piedi, di profilo rispetto al HG60 lungo l'asse della puleg-
gia bassa, agganciare la cinghia della caviglia alla gamba più vicina del-
l'attrezzo. 

ESERCIZIO: a gamba tesa, tirare una gamba verso l'altra gamba e poi pas-
sarla davanti ad essa. Tornare alla posizione iniziale.

MUSCOLI SOLLECITATI: adduttori.

Addut tor i  (15)

POSIZIONE: in piedi, di profilo rispetto al HG60 lungo l'asse della puleg-
gia bassa, agganciare la cinghia della caviglia alla gamba più distante del-
l'attrezzo. 

ESERCIZIO: a gamba tesa, allontanare una gamba dall'altra gamba e poi
riportarla alla posizione iniziale. 

MUSCOLI SOLLECITATI: abduttori.

Abdut tor i  (16)

POSIZIONE: in piedi, di profilo rispetto al HG60 lungo l'asse della puleg-
gia bassa, agganciare la cinghia della caviglia.

ESERCIZIO: a gamba tesa, tirare la gamba indietro e poi tornare alla posi-
zione iniziale

MUSCOLI SOLLECITATI: glutei.

Glute i  (17)
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