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NOTICE D'UTILISATION
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO
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IHCTPYKLIIA BUKOPUCTAHHA

WHCTPYKLIMA NO UCMIONb30BAHWUIO
INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE

MODO DE EMPLEO
GEBRAUCHSANWEISUNG
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NAVOD NA POUZITIE
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ISTRUZIONI PER L'USO
GEBRUIKSHANDLEIDING

BRUKSANVISNING

MANUAL DE UTILIZACAO
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Notice & conserver
Keep these instructions
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
) Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati tmutatét
CoxXpaHUTb MHCTPYKLMIO
P&strati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Ndvod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anaserte ynsTBaHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexitb Lo IHCTPYKLtO
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EXERCICES  EXERCISES ¢ EJERCICIOS e GRUNDUBUNGEN ¢ ESERCIZI
* OEFENINGEN ¢ EXERCICIOS * CWICZEN ¢ GYAKORLATOK ¢ YNPAXKHEHMS
o EXERCITII » CVIKY ¢ CVICENI « KROPPSOVNINGAR ¢ YNPAXXHEHUS
» EGZERSIZLER  BMPABMW « (y ylaill ¢ 3)i| 2
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MONTAGE » ASSEMBLY *MONTAJE « MONTAGE * MONTAGGIO » AFWERKING
* MONTAGEM » MONTAZ « SZERELES * CEOPKA * MONTARE « MONTAZ
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Penser a passer les cables en position avant de fixer les poulies. Cnenure 30 TeM, 4T0bbl, NEpPen TeM KAK 30KPENMTb TATOBbIE 6OKM, BbiNK MPOTIHYTHI TPOCHI.
Put the cables into position before mounting the pulleys. Tnainte de a fixa scripefii, instalati cablurile in pozitie corectd.

Antes de fijar las poleas, coloque los cables en posicién. Dbaijte, aby ste kdble zaloZili na miesto pred upevnenim valcov.

Vergessen Sie nicht, die Kabel zu verlegen, bevor Sie die Seilrollen anbringen. Dbejte na to, abyste kabely zaloZili na misto pfed upevnénim valcd.

Prima di fissare la puleggia posizionare i cavi. Ténk pé att ldgga sladdarna pé plats innan du sétter fast trissorna.

Denk eraan de kabels in positie te brengen vooraleer de pU||eys vast te maken. Ia ce npensuan noctassHe Ha kabenure B No3MUMS Npean A ce GUKCMPAT MAKAPHTE.
Néo se esqueca de passar os cabos para a posicéo antes de prender as roldanas.” Makaralari fespit etmeden énce kablolar pozisyona gegirin.

Pamietaé o przeprowadzeniu kabli przed przystqpieniem do montazu belek. He 3a6yabte nepesectn kabeni ynepen nepen dikcysaHHsm Grokis.

Ne felejtse el a kabeleket a helyikre tenni még a csigak régzitése eldtt. FEE BEBREESEET L.
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Vérifier le branchement correct des 2 prises (une sur le compteur, une sur la partie
basse) avant la fermeture du carter.

Verify that the 2 plugs are connected properly (one on the counter, one on the
bottom parf] before closing the casing.

Compruebe que las 2 fomas se empalmen correctamente (una en el contador y la
ofra sobre la parte baja).

Stellen Sie sicher, dass die beiden 2 Anschliisse richtig eingesteckt sind, bevor Sie
die Haube schlieBen (ein Anschluss am Zghler, einer an der Unterseite).
Verificare il corretto collegamento delle 2 prese (una sul contatore e Ialtra sulla
parte inferiore) prima di chiudere il carter.

Ga de correcte aansluiting van beide stopcontacten na (één op de teller, één op
het onderste gedeelte) vooraleer de hoes af te sluiten.

Verificar a correcta ligagdo das 2 fomadas (uma no contador, outra na parte
baixa) antes do fecho do carter.

Sprawdzi¢ prawidtowe podtqczenie 2 whyczek (licznika oraz w dolnej czesci
Urzqdzeniarprzed zamknigciem osfony.

Szintén a burkolat bezdrdsa elétt kell ellendrizni a két csatlakozé megfeleld csat-
lakoztatésdt (egyiket a szamldléhoz), masikat az alsé részhez.

MposepsTe Hapnexaliee noaknoueHe 2 pasbeMoB (OMH HA CueTuMKe, OpYrow B
HWKHEN YacTh) nepen Tem, KAk 3aKpPbiTb 3ALMTHBIN KOXYX.

Verificati dacd conectarea celor 2 prize este realizatd corect (una pe conforiza-
for, cealaltd pe partea inferioard), inainte de a inchide carterului.

Pred zatvorenim ochranného krytu skontrolujte, &i s6 obe pripojky (jedna na
meradi a druhd v dolnej Easti) sprévne zapojené.

Pfed uzavienim ochranného krytu zkontrolujte, zda jsou obé piipojky (jedna na

méfici a druhd v dolni &dsti) sprévné zapojené.

Kontrollera aft de 2 kontakterna sitter rétt (en pé réknaren, en p& nedre delen)
innan skyddet stangs.

,[10 Cce nposepu NpaBUNHOTO BKNOYBAHE HA 2 wencena (eﬂMH B KOMMKOTbPA, €AMH BBPXY
HUCKATA YACT) NPEQM 3aTBAPSHETO HA KOXYXQ.

Karteri kapatmadan énce, 2 prizin dogru baglanmis oldugunu kontrol ediniz (biri
sayacin, digeri alt bslimim uzerinde).

lMepen 1M, SK 30KPUTH NOHENb, NEPEBIPTE NPABMNLHICTL NIAKNIOYEHHS NPOBOAIB N0 060X
THI3A (OAHE HO NiYMNbHMKY, APYTe HA HIXKHIN YaCTUH).

& KRLRIPEZH, 52 MEXEMEL (—MEETHRSE L,
A—TEETED -
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MAXI

110 kg / 242 Ibs

/\ WARNING

 Misuse of this product may
result in serious injury.

¢ Read user’s manual and
follow all warnings and
operating instructions prior
to use.

¢ Do not allow children on
or around machine.

® Replace label if damaged,
illegible, or removed.

e Keep hands, feet and hairs
away from moving parts.

DOMYOS

DECATHLON
4, bd de Mons, 59650 Villeneuve d'Ascq - FRANCE
3 (0) 3203350C

Stds - EN 957-1,2,4 Code : 3000001

MADE IN CHINA
HENCHO EN CHINA
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[Mpouasenerio & Kurae|
N CNPJ: 02.314,041/0001-88
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A AVERTISSEMENT

* Tout usage impropre de ce produit
risque de provoquer des blessures
graves.

¢ Avant toute utilisation, vevillez lire
attentivement le mode d'emploi et
respecter |'ensemble des avertisse-
ments et instructions qu'il contient.

* Ne pas permettre aux enfantsd'uti-
liser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.

o Si I'autocollant est endommags,
illisible ou manquant, il convient de
le remplacer.

* Ne pas approcher vos mains, pieds
et cheveux de toutes les pieces en
mouvement.

A AVISO

* Qualquer utilizacdo imprépria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

 Anfes je cada utilizagdo, leia aten-
tamente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrucdes incluidas.

¢ Mantenha este aparelho afastado
das criangas e ndo permita a sua
utilizagéo por estas.

* Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitut-lo.

* Néo aproxime as suas mdos, pés e
cabelos das pegas em movimento.

A UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolaf vazne
poranenia.

* Pred akymkolvek pouzitim vyrobku
si starostlivo precitajte névod
na pouzitie a respekivjte vietky
upozornenia a pokyny, ktoré si tu
uvedené.

* Nedovolte defom, aby tento pristroj
pouzivali a pribliZzovali sa k nemu.

* V pripade, ze je samolepiaci titok
poskodeny, necitatelny alebo 3titok
chyba na vyrobky, je potrebné ho

menif.

¢ Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
sigiastkam, ktoré sa pohybuij.

A 3ACTEPEXKEHHS

* Bcske He BignosiaHe 3aCTOCYBAHHS

A ADVERTENCIA

* Cualquier uso impropio de este
producto puede provocar heridas
graves.

* Antes de cualquier utilizacién, lea
atentamente el modo de empleo y
respetar todas las advertencias e
instrucciones que contiene.

* No permitir cﬂos nifios utilizar esta
mdgquina 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.

A UWAGA

* Nieprawidtowe uzytkowanie
produkiu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcie obstugi i
przestrzegaj wszystkich zaﬁecer’l i
instrukeii.

* Nie zezwalaj dzieciom na zabawe
na i w poblizu urzqdzenia.

* Wymien etykiety w przypadku
uszkodzenia, nieczytelnosci lub
ich braku.

* Nie zbliza¢ rgk, ndg i wloséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

* Jakékoliv nevhodné pouziti to-
hoto vyrobku mize zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku
si peclivé proctéte ndvod k pouziti
a respektujte viechna upozornéni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

o Zabrarite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

* Jestlize je samolepic Stitek

oskozen, je necitelny nebo na vyro-
Eku chybi, je nutné jej vyménit.

* Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k

pohybujicim se soudstkam.

AT
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A WARNHINWEIS

o Jede unsachgeméBe Benutzung
dieses Produktes kann schwere
Verletzungen zur Folge haben.

 Vor jedem Gebrauch bitte diese
Gebrauchsanweisung aufmerksam
lesen und alle darin enthaltenen
Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

o Kindern ist die Benutzung dieser
Maschine zu untersagen und sie
sind davon fernzuhalten.

o Ist der Aufkleber beschédigt, unle-
serlich oder nicht mehr voﬁ\onden,
muss er ersetzt werden.

* lhre Hande, Fiie und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

* A szerkezet helytelen haszndlata
stlyos sérijlésekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el a
felhaszndléi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati dtmutatdst

¢ Ne hagyija, hogy a gyerekek a
gépre vagy kdzelébe keriljenek

e Cserélie ki a cimkét, ha sérillt,
olvashatatlan vagy hidnyzik

o Tartsa tavol a kezeket, ldbakat, a
hajat a mozgé alka wirészekid|

A VARNING

o Felaktig anvéndning av denna pro-
dukt risgkerur att férorsaka allvarliga
personskador.

* Lds noga bruksanvisningen innan du
cnv&nger produkten ocﬁ ta hdnsyn
till alla varningar och instruktioner
som den innehdller.

* Lt infe barn anvéinda denna maskin
och hall dem p& avstand frén den.

* Om dekalen ar skadad, oldslig
eller saknas, maste den ersdttas
med en ny.

Lt inte handerna, fétterna eller
héret komma i nérheten av rérliga
delar.
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ROTPMMYHTECS YCiX nonepexeHs Ta
nopan, ski BOHQ MiCTUTS.
* He nossonsiire aitam kopucrarmcs
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UMM aNapaTOM Ta He nianyckarte ix X . M o S E R
. gnmhko RO HborO. ) - e Tamy Laisy B TE bR L I A
ko HaKnerika nowKopxera, ol il 13) AU Jladind cag i
Heposbipnmea abo sincyTHs, Tpeba : CE e e
i 3aMiHuTH. . .. T %iﬁ}“u ¢ T WAk
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BONOCCA A0 AETaNe, WO PyXarKoTbCs.
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A AVVERTENZA

 Ogni uso improprio del presente
articolo rischia di provocare gravi
incidenti

e Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere aftentamente

feistruzioni per ['uso e di rispettare
le avverfenze
e le modalita d'impiego.

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

* Se |'efichetta & danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

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

A Npenynpexaenne

* HekoppexHas akcnnyarauus nawHoro
M30ENMS MOXET BLI3BATH TAXENbIE
NOPAXeHMs

* TMepen MCNONbIOBAHMEM BHMMATENbHO

p p 110 3Ky

* Cobniona’ite Bce NPENOCTOPOXHOCTH U
PEKOMEHAAUMH, KOTOPbIE COREPXHT 3TOT
NOKyMEHT

* He nossonsitre nersm 1cnonssosars ary
MowwHy. He nonyckaiire nereit 6nusko
K annapary.

* Ecnu kneiikas 3TukeTka nospexnera,
CTepTa unM oTCyTCTBYeT, ee HeoBXomMMo
3aMeHUTH

* Heobxonnmo cneaus 3a Tem, 4tobbl pykw,
HOM 11 BONOCI HAXORMANCH BAGNM OT
BMyLXCA YacCTelh annapaTa

A NPEAYNPEXXAEHME:

* Bcsko HeNpaBMAHO M3NON3BAHE Ha TOIM
NPOAYKT MOXe AQ A0BEAE A0 CepHO3HU
HOPQHABAHMS.

* Mpenn na wanon3eare npoaykra,

MONS NPOYETETe BHUMATENHO HAYMHA
Ha ynotpe6a 1 cnassalire BCMuKM
NPeayNPEXAEHMs U MHCTPYKUMM, KOUTO
TOM CbABPXKA.

* He nossonssaiire Ta3u mawmHa na 6vae
M3MON3BAHA OT AELQ U 1 APBXTE Ha
pascTosHue oT Hes.

* Ao caMo3anensalaTa nexra e
NOBPENEHA, HEYETNIMBA MMM NANCBA, T
Tps6ea na 6bae cmeHeHa.

* He no6nuxasaiite pbiiete, Kpakara u
KOCHTE CU 10 ABUXEUMTE Ce YACTU.

A WAARSCHUWING

 Onjuist gebruik van dit product kan
ernsfige verwondingen veroorzaken.

. Voorc?at u het product gaat gebrui-
ken, moet u de gebruiksaanwijzing
lezen en alle waarschuwingen en
instructies die hij bevat toepassen.

* Deze machine niet door kinderen
laten gebruiken en niet in de buurt
ervan laten komen.

o Als de sticker beschadigd,
onleesbaar of
afwezig is, moet hij vervangen
worden.

* Uw handen, voeten of haar niet in
de buurt van de bewegende delen
brengen.

A ATENTIE

* Utilizarea necorespunzdtoare a acestui
produs risca sa provoace rniri grave.

* Inainte de utilizare, v& rugam s cititi
cu atentie modul de folosire si s&
respectali toate

* Atentiondrile si instructiunile pe care
acesta le confine.

* Nu permitefi copiilor s& ufilizeze aceastd
masing i finefii departe de aceasta.

 Dacd autocolantul este deteriorat, ilizibil
sau lipseste, este indicat s&| inlocuifi

* Nu vé apropiafi méinile, picioarele si
pérul de piesele in miscare.

A UYARI

* Bu iriiniin herhangi bir yanlis
kullanimi agir yaralara yol agabilir.

© Her kullanimdan énce, Zullamm
yontemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tim uyari ve talimatlara
vymaniz gerelir.

 Cocuklarin bu makineyi
kullanmalarina izin vermeyin ve
onlari bu makineden uzak tutun.

* Yapiskan efiket zarar gérmis,
okunaksiz veya mevcut degilse,
yenisi ile degistirilmesi uygun
olacaktr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglariniz:
hareket halindeki pargalara
yaklastirmayin.



COTE DROIT A ©
RIGHT SIDE Peit! —
LADO DERECHO
RECHTS
LATO DESTRO
RECHTERKANT ARRIERE
LADO DIREITO (17) REAR
PRAWA STRONA TRASERO
HATUL HINTEN
NPABASI CTOPOH PARTE POSTERIORE
PARTEA DREAPTA ACHTERKANT
PRAVA STRANA TRAS
PRAVA STRANA [16) TYL
HOGER SIDA OECEH BALOLDAL
KPAN Tbin
SAG TARAF SPATE _
MPABMM BIK ZADNA CAsT
e sl (15) ZADNI CAST
el o
A OoT3A4
o ARKA
3A0
—Q s
&
o | ——
®
AVANT COTE GAUCHE
FRONT LEFT SIDE
DELANTERO LADO IZQUIERDO
VORN o LINKS
PARTE ANTERIORE LATO SINISTRO
VOORKANT LINKERKANT
FRENTE LADO ESQUERDO
PRZOD LEWA STRONA
ELOL JOBBOLDAL
NEPEQ NIEBASl CTOPOHA
FATA PARTEA STANGA
PREDNA CAST LAVA STRANA
PREDNi CAST LEVA STRANA
FRAM VANSTER SIDA
OTNPER, NsB KPAA
ON SOL TARAF
NEPEN, NIBUM BIK
LLJ Hii\ ailall
R syl
176 kg
388 Ibs

210 x 100 x 205 cm
82 x 40 x 80 inches




Barre latissimus
Lat bar

Barra gran dorsal
Latissimusstange
Barra latissimus
Latissimus -stang
Barra latissimus
Drgzel latissimus
Latissimus rod

I'IepeKnunMHo narmccumyc

Bara latissimus

Ty€ na posiliovanie
chrbtového svalstva
Tyce latissimus
Latsréick

TNocr rpu6

latissimus bari
LLnpokuit rpmd
latissimus =i

hIFF

Poignée développé assis

Seated press handle

Tige de sélection de |'exercice tiré / poussé
Plﬁl / push exercise selection pin

Barra de seleccién del ejercicio de flexién / extensién
Steckbolzen zur Einstellung der Zug-/Pressibungen

Barra di selezione dell’esercizio tirare / spingere

Pen voor de bepaling van de trek/drukoefening

Biela de seleccdio do exercicio para fora / introduzida

Belka wyboru rodzaju éwiczenia podcigganie / wyciskanie
Vélasztérid hiozé / tolé gyakorlathoz

CrepeHb BbIGOPA yIPAKHEHWS HA Tary / KM

Tija de selectare a exercitiului tractiune / impingere

Ty pre volbu typu cvi¢enia — fahom / tlakom

Tyg pro cvi€eni pritahovéni /odtahovéni

Sténg fér val av drag- eller skjutdvning

[pwxka 3a m3bop Ha ynpaxHerus 3a Termnete/6ytaHe

Bras tiré / poussé / butterfly / pectoraux

Pull / push / butterfly / pectorals arm

Brazo de tirén / empuijén / mariposa / pectorales
Zug-/Press-/Butterfly-/Brustbigel
Braccio tirato / spinto / buﬂerﬁ /pettorali

Arm trekken / drukken / bu'r’rerzlly / borstspieren

Braco esticado / empurrado / butterfly /peitorais

Ramiona podcigganie / wyciskanie / motylek / migénie klatki piersiowej
Hz6-, tolé-, pillangs- és mellgép kar

Mepeknanua ans 1am / xuma / 6arrepdnss / ynpaxHerni Ha BprowHoit npecc
Brate tractiune / impins / butterfly /pectorali

Rameno pre cvicenie fahom / tlakom / butterfly /prsné svaly
PaZe pfitazené / odtazené / motylek /prsni svaly
Armdrag/armfranskjut/ butterfly/bréstmuskler

Pamena 3a Ternene / 6yrawe / butterfly /ropan

Egzersiz segim

CrpuxeHb Ans BM6OPY BAPAB HA MIATArYBAHHS/WTOBXAHHS

éjd/ G Gy il

cubugu, gekme / itme

| lsal Al

RIHE SRS IEARIATAF

(5]

Empuﬁaduro de levantada sentado

Griff fir Bankdriicken im Sitzen
Impugnatura di distensione da seduti
Hondggreep voor het zittend drukken

Pega para o desenvolvimento sentado
Uchwyt do wyciskania w pozycji siedzqcej

Lehzé foganty(

PYKOSITKG ang XuMa B NONOXeHUNU cuas
Maner pentru impins din pozitie asezat
Rukovat na tlakové cviky v sede

Uchyt zvedani vleze

Handtag fér sittande bénkpress
PBKOXBATKA 30 U3TNIACKBAHE OT Ccenex

kolu gelismis oturur

Pykostka ang Xumy cuasum

Poignée de tirage
Pullghond|e o
Empufiadura de tirén
Zugrohr
Impt:anatura di tiro

Handgreep voor het trekken

Pega de alongamento

Uchwyt do podciggania
Foganty( kdbeles bicepszezéshez

Pykostka ans taru
Maner de tractiune

Rukovét na nafahovacie cviky

Rukojefpfitahovani
Draghandtag
Pvkoxsatka 3a TerneHe
Cekme sapi

Pykostka ans niararysanHs
Caudl (ade

RLGRIBF

Pied arriére @
Rear foot

Pata trasera
Hinterer Fu3

Piede indietro
Achterste steunvoet
Pé traseiro

Noga tylna

Hatsé lab

3anHss onopa

Picior spate

Zadny podstavec
Zadni podstavec
Bakre fot

3aneH nopnopeH Kpak
Arka ayak

3anHs Hora

il saelal
BXH

Dossier réglable
Adjustable backrest
Respaldo regulable

Einstellbares Riickenpolster

Schienale regolabile
Instelbare ru?|euning
Encosto regulével

Oparcie z mozliwosciq regulacii

Bedllithaté hattamla
Perynupyemas cnmnka
Spétar reglabil
Nastavitelné operadlo
Nasatvitelné opéradlo
Reglerbart ryggstod
Perynupyema obneranka
Ayarlanir arkalik
PerynbOBOHG CNUHKa
Lpall Q8 el vie
i

® Cale-pieds de tirage
Foot holder attachments

Sujeta

pié de tirén

Beincurler

Ferma

piedi di tiro

Voetenhouder voor het trekken

Suporte de pés de alongamento
Uchwyty do podciggania nég
Labragzitd kabeles bicepszezéshez

Ynop ans Tarm

Element de fixare a piciorului pentru tractiune
Podpera pre nohy pri fahani

Tahac

i pedaly

Fotfaste fér dragévning

noanopa 3a Kpakara npu rernexHe

Cekme ayak sikistirma
MinHixka ang niaTaryBaxHs

g;....ﬂ
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Tige de sélection des poids Poids
Weight selection arm Weight
Barra de seleccién de las pesas Peso
Steckbolzen fir Gewichte Gewicht
Barra di selezione dei pesi Peso

Pen voor de gewichtsbepaling Gewicht
Biela de selecgéio dos pesos Peso

Belka regulacii obcigzenia Obcigzenie
Solyvdlaszté rod Saly
CrepseHb AN yCTAHOBKM HArPy3KM Becosbie naubi
Tija de selectare a greutdtilor Greutate
Ty€ na umiestnenie zdvazi Hmotnost
Ty¢ pro vybér zavazi Véha

Stang med urval av vikter Tyngd
Ipbxka 3a m3bupare Ha TexecTn Oé6neranka
Agirlik secme cubugu Agirlik
Baxine ans subopy taraps Tarapi

OsY) L) s oo

kol cekme / itme kelebek / gdgis kaslari
MinTaryBaHHs / WITOBXAHHA PyKAMM «MeTenuk» /rpyaHi m's3m
Goral R [ & e [ Csnasa gl A

il /B WREE /RNE

Dossier Presse Poulie basse
Backrest Press Lower pulley
Respaldo Prensa Polea baja
Rijcienpols’fer Platte fir Beinpressen Untere Seilrolle
Schienale Pressione Puleggia inferiore
Rugleuning Opdrukken Lage pulley
Encosto Aperto Ro?doncl baixa
Oparcie Prasa Belka dolna
Hattédmla l&btolé Alsé csiga
Cnmtka KMM HuxHui Taroebist 6ok
Spatar Presa Scripete inferior
Operadlo Tlak Spodnd kladka
Opéradlo Tlak Spodni kladka
Ryggstsd Press Dragmaskin
O6neranka Mpeca [oneH ckpuney
Arkalik Pres Alcak kasnak
Cnurka Mpec HuxHis 6nok
DOSSIER oS Aglanl) 5S4l
5 E4 TR
Siege @ Poignée de siége pour presse
Seat Seat handle for presses
Asiento Empufiadura de asiento para prensa
Sitz Seitliche Griffe fir Beinpressen
Sedile Impugnatura del sedile per esercitare la pressione
Zitting anf%reep aan de zitting voor het opdrukken
Assento Pega do assento para aperto
Siedzenie Uchwyt siedzenia prasy
Ulés A labtolé iilésének fogantydja
CuneHse Pykostka cuneHss ans xuma
Sezut Maner al scaunului pentru presa
Sedadlo Rukovét na sedadle pre tlakové cviky
Sedadlo Rukojef sedadla pro stisknuti
Séte Sateshandtag fér press
CeﬂGnKQ EPB)KKQ Ha cenankara 3a npecara
Oturak Pres icin oturak sapi
CuaiHs Pykostka cuainHs ang npecy
HEfL R GRIEF
Compteur Carter @ Support sac de frappe
Counter Casing Punching bag holder
Contador Cérter Soporte del saco de pegada
Zahler Haube Boxsack-Aufhéingung
Contatore Carter Aggancio del sacco da boxe
Teller Hoes Houder van de bokszak
Contador Carter Suporte de saco de boxe
Licznik Ostona Wspornik worka bokserskiego
Szamlalé Véddlemez Boxzsdk tartdja
Cuerunk 3aLMTHBIN KOXYX [epxarens 6okcepckodi rpyLum
Contorizator Carcasa Suport sac de lovit
Poéitadlo Kryt Drziak na boxovacie vrece
Pogitadlo Ochranné pouzdro Podstavec pro boxovaci pytel
Sténg med urval av vikter Skydd Stéd fér slagsack
Bposu Kaprep Hocau 3a 6okcosa kpywa
Sayag Karter Vurma torbasi mesnedi
Jliumnbrmk Kopnyc Onopa ans 6okcepcbkoi rpywi
lac BCBI Sl e Ao
s =) sERER



Vybrali jste si fitness pfistroj znacky DOMYOS Dékujeme Vam za dovéru.
Vytvorili jsme znagku DOMYOS, abychom umoznili viem sportoveim udrzovat jejich formu.
Vyrobek tedy vytvorili sportovci pro sportovce.
Budeme rddi, jestlize nédm zaslete své pripominky a ndvrhy k vyrobkim DOMYOS.
Pracovnici obchodu, kde jste stroj zakoupili, jsou Vam k dispozici stejn& jako vyvojové oddéleni spoleénosti DOMYOS.
Jestlize ndm chcete napsat, pouzijte nésledujici emailovou adresu: domyos@decathlon.com
Pfejeme vdm Gspé&sny trénink a doufame, Ze tento vyrobek DOMYOS pro vds bude synonymem poté&sent.

PREDSTAVENI

Hg?0 je kompakini multifunkéni posilovaci pfistroj.
Cilem cviéeni na tomto pfistroji je:
e Zpevnit svalstvo prostfednictvim cvikd zaméfenych na jednotlivé svaly.
o Zlepsit fyzickou kondici kardio cvi¢enim s boxovacim pytlem.
(Pytel se prodavéd zvlést, Pouzivani pytle Domyos TB 300 domyos doporuéeno (ref 7303338)).

pokyny.

1. Pfed pouzitim vyrobku si preététe viechny pokyny v této
priruéce. Vyrobek pouZivejte vyhradné zpisobem popsanym v
této priruéce. Prirucku uschovejte po dobu Zivotnosti vyrobku.

. Montdz tohoto pfistroje musi provést dospéld osoba.

. Vlastnik musi zaijistit, aby vSichni uZivatelé vyrobku byli fadné
pouceni o zplsobech jeho bezpe&ného pouzivdni.

. Spoleénost Domyos nenese zddnou odpovédnost pfi reklamaci z
divodu zranéni nebo Gjmy tetim osobdm ¢&i vécnych 3kod, které
jsou zpUsobené nepatfiénym pouzivénim tohoto vyrobku kupcem
nebo jakoukoli jinou osobou.

. Vyrobek je uréen vyhradné pro domdci pouziti. NepouZiveijte
iej v zadném obchodnim prostfedi, nepronajimejte jej ani
nepouzivejte v rémci néjaké instituce.

. Vyrobek pouzivejte pouze v interiéru, chrafte jej pred vihkosti a
prachem, musi stét na rovném a pevném povrchu a v dostatedné
velkém prostoru. Ujistéte se, ze mdte dostatek prostoru pro
bezpeény pohyb v okoli vyrobku. Pro ochranu podlahy umistéte
pod vyrobek koberec.

7. Je odpovédnosti uzivatele, aby zajistil spravnou 4drzbu pristroje.

Po montdzi vyrobku a pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda
upeviovaci prvky nepfeénivaji a jsou Fddné utazené. Kontrolujte
stav dild, které nejvice podléhaji opotfebeni.

. V pfipadé poskozeni vyrobku vyméfte bez prodleni opotfebovanou
nebo vadnou souédstku v zaruénim oddéleni nejbliziiho obchodu
DECATHLON a vyrobek opét pouzivejte, az bude zcela opra-
ven.

BEZPECNOST

Upozornéni: Pro snizeni rizika vazného poranéni si pred pouzitim vyrobku proététe nasledujici dilezité bezpeénostni

9.

10

14.
15.

16.
17.
18.
19.

21

Neskladujte vyrobek ve vlhkém prostiedi (na okraji bazénu, v
koupelng, ...)

. Pro ochranu nohou cviéte ve sportovni obuvi. NENOSTE volné
odévy: nebezpeli vtazeni do stroje. Pfed cvi¢enim sundejte
3perky.

. B&hem cviéeni si svazte vlasy, aby vam neprekdzely.

. Pokud béhem cviceni pocitite bolest nebo zévraté, okamzité
prestafte cvicit a obrafte se na svého lékare.

. Vyrobek je nutno pouzivat i skladovat mimo dosah déti a
domécich zvifat.

NepfibliZujte se rukama a nohama k pohybujicim se dilom.

Pfed zahdjenim cvigeni se poradte s lékafem, ohledné
pripadnych kontraindikaci na vasi strané. Plati to zejména v
pripadé, Ze jste n&kolik let nesportoval/a.

Nevyfazujte systémy pro nastaveni.

Na vyrobku neprovadéjte zadné Gpravy.

B&hem cvigeni se neprohybeijte v z&ddech. Drzte zdda rovné.
PFi montdzi/demontdzi vyrobku je nutno postupovat opatrné.
. Maximdlni télesné hmotnost uZivatele: 110 kg — 242 liber

. Max. véha boxovaciho pytle : 20 kg. Pouzivani pytle Domyos
TB 300 doporugeno (ref 7303338)

Pfed za&atkem jakéhokoliv cvicebniho programu se poradte s vasim lékarem. To je velmi dileZité zejména pro osoby starsi 35 let nebo pro ty,
které mély dfive zdravomni problémy. Pfed pouzitim si predtéte pokyny.

UDRZBA

Abyste zamezili tomu, Ze pot poni&i pdsy, po kazdém pouziti pdsy utfete.
Mobilni &&sti miré& promazeijte pro zlepseni jejich fungovani a vyhnéte se jakémukoliv zbytegnému opottebent.




NASTAVENI
NASTAVENI NAPETI KABELU :

Pro nastaveni napéti, otocte klickou umisténou pod sedadlem (obrdzek 1)
Lano podle potieby pravidelné dotahuite.
Pokud nastaveni pomoci klicky neni dostacujici, premistéte kladku 1 z pozice A do B, poté znovu upevnéte klicku. (obrézek 2)

(l
19 "5
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MULTIFUNKENi RAMENO:

Multifunkéni rameno moze zaujmout 2 pozice pritazeno (A) / odtazeno (B).

ZABLOKOVANI PRSNIHO SYSTEMU:
Prsni systém musi byt zablokovén, jakmile provédite jing cviceni.
K tomuto G&elu pouzijte blokovaci koliky.




POSUVNE OPERADLO:

Posuvné opéradlo m& 3 polohy.

NASTAVENi RUKOJETI:

U rukojeti pohyblivého ramene Ize nastavit vysku:

BOXOVACI PYTEL:

Boxovaci pytel miZe zaujimat 3 pozice, které je treba urit pfi montdzi:
(max. véha boxovaciho pytle je 20 kg).

HORNI / DOLNi KLADKA:

Na zdkladé vasi vyiky pouZijte fetézy pro nastaveni vychozi pozice cvigeni, u kterych se pouZzivé horni a dolni kladka).

POUZiVANI
Pro optimdlni trénink je treba postupovat dle ndsledujicich doporugeni :
e Pokud jste zaddtednik, zaénéte trénink béhem nékolika tydnd s lehkymi zdvazimi, aby si vase télo zvyklo na prdéci svalb.
o Zahtejte se pied kazdym cviéenim sérii kardiovaskularnich cviki, sérii cvikl bez z4téZe nebo zahfivacimi a protahovacimi cviky na zemi.
Z4téz postupné priddveijte.
e Viechny pohyby délejte pravidelné bez trhnuti.
® Méjte vzdy rovnd zdda. Béhem pohybu neprohybeite ani neohybeijte zdda.

Pokud jste zaZdateénik, cviéte v sériich po 10 az 15 opakovdni, obvykle 4 série, s minimdInim &asem na vydech mezi jednotlivymi sériemi
(tento &as mize stanovit vé§ lékaF pfi kontrole). Zamérujte jednotlivé svalové skupiny. Nenamdhejte kazdy den viechny svaky, ale rozvrhnéte

si cviceni na nékolik dni. .




| FUNKCE TLACITEK |

Tlacitko 1 : Pfepindni z poéitaciho do programo-
vaciho rezimu.

Del3im stiskem tohoto tlagitka prejdete do nastavo-
vaciho rezimu.

V rezimu nastaveni toto tladitko slouzi k pfechodu
od jednoho nastavitelného parametru k druhému.

Tlaéitko 2 : Umoziiuje zménit hodnoty parametrd
v nastavitelném rezimu.
Dlouhym stiskem se urychli b&h hodnot.

NAVOD KONZOLE HG90

DOMY O S

@l

| NASTAVENI PRISTROJE |

pocet sérii, podet opakovdni a dobu dpocinku mezi kazdou sérii.

Count.

Priklad zobrazeni pfi pocitacim
rezimu.

Pristroj mize fungovat podle dvou riznych rezimd, jeden jednoduchy rezim pocitani nebo programovatelny rezim, ktery umoZfuje nastavit

| | |
N> > 1 G >
G NN N D I
._! !-- I\ ‘!-! !--
Prog.

Priklad zobrazeni pfi programo-
vacimi rezimu.

| POCITACIi FUNKCE |

pocitad automaticky vrét na nulu.

Je mozné tuto hodnotu vrétit na nulu. Pro to je freba
pomoci tlagitka 1 se umistit na poéitadlo, poté dlouze stisknout
(2 vtefiny) tlacitko 1, objevi se nésledujici obrazovka:

-
GEE> o> (EEE> EmN>  EED
] N NG N
N !
Count.

Tato funkce umoziiuje poéitat podet pohybl provedenych se strojem. Tato hodnota miZe mit rozsah O - 9999. Pfi dosazeni poctu 9999 se

Stiskem tlagitka 1 se nastavi hodnota na nulu. Pro vystup z rezimu
bez nastaveni nuly, stiskneme jednou tlagitko 2. Na displeji se
zobrazi :

(N> .

BN
gECET
N

Stiskem tlacitka 1 vystoupime z resetovaciho rezimu.




| PROGRAMOVACI FUNKCE |

Tato funkce umoZAuje nastavit pocet sérii, pocet opakovani a dobu odpoginku.
Cviceni |ze provadét pod dohledem stroje. Displej i zvukovd vystraha rozného typu Vds upozorni, v jaké fézi cvideni se nachdzite.

Pro aktivaci vyse uvedeného rezimu jedno pipnuti upozorni na jednotlivé poéty, dvé série dvou pipnuti oddélenych pauzou upozorni na
zalatek nebo konec doby odpocinku. Dvé série péti pipnuti oddélenych pauzou upozorni na konec cviéeni, pak se na displeji zobrazi

STOP.

Pro nastaveni riznych hodnot stisknéte po dobu 2 vtefin

tlacitko 1 jakmile jste v nastavitelném rezimu.

Jako prvni polozku lIze nastavit poéet opakovani: Na displeji se
zobrazi :

‘-i D
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Prog.

MuzZete nastavit tuto hodnotu mezi 1 a 99 pomoci tlaéitka
2, jakmile dosahnete pozadované hodnoty stisknéte tlacitko 1
a prejdete k nastaveni poctu sérii:
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Prog.

Muzete nastavit tuto hodnotu mezi 1 a 50 pomoci tlagitka 2, a to
jakmile doséhnete pozadované hodnoty na tlagitku 1 a prejdete
tedy na nastaveni Easu odpocinku. Zagnete minutami :

Ty jsou nastavitelné mezi 00 a 59 stisknutim tlaéitka 2, pokud stis-
knete tlacitko 1, prejdete do rezimu nastaveni vtefin, ktery je rovnéz

nastavtelny od 00 do 59.

Poté, co jste nastavili €as odpocinku, stisknéte tlagitko 1, které vém
umozni aktivovat & ne zvuk na vyrobku, a tak se dostanete na

nésledujici obrazovku:

Vyraz On znamend, ze zvuk je akfivni, pro prechod do inaktivniho
rezimu stisknéte tlagitko 2, prejdete na néskedujici obrazovku a

zvuk bude tedy inaktivni :

Jakmile zvolite rezim, mizete vystoupit z rezimu nastaveni stisknutim

tlacitka 1.

| AUTOMATICKE ZAPNUTi A VYPNUTI

Zobrazeni se spusti automaticky pfi detekci pohybu nebo stisk-
nutim tlaéitka 1.
Vyrobek prejde automaticky do fezimu spdnku po desefi

minutdch nepouZivéni, tato funkce automatického prechodu
do rezimu spdanku je deaktivovéna v rezimu program, jakmile
zvolend doba odpoginku sje del3i nez 10 minut.

| VLOZENI BATERIi |

1. Odmontujte cip latkového ochraného krytu pomoci pdasky na
suchy zip.

2. Odtdhnéte konzolu a umistéte dvé baterie typu AA nebo UM-3
do prihrédky uréené k tomuto Gelu, kterd se nachdzi na zadni
strané obrazovky.

3. Zkontrolujte, zda jsou baterie fadné vlozené a zda doléhaiji na
pruzinu.

4. Umistéte pocitaé zpét a zkontrolujte Fadné upevnéni.

5. Pokud je zobrazeni neéitelné, nebo pouze Zdsteéné, vyndejte
baterie, pogkejte 15 vtefin a zandejte je zpét.

o

. Vyjmutim baterii se vymaZou data uloZend v paméti poditade.

RECYKLACE:

Symbol «preskrinuty odpadkovy ko$» znamend, Ze tento

vyrobek a baterie, které obsahuje, nelze vyhazovat s

domovnim odpadem. Je nutné je likvidovat jako ffidény

I | odpad. Baterie a také dal3i elektronické vyrobky na konci

jejich Zivotnosti odevzdejte do autorizovaného sbérného

mista, kferé provede recyklaci. Tento zplsob zpracovdni elektronic-
kého odpadu prispéje k ochrané Zivotniho prostied i vaseho zdravi.




CVICENI

Poznamka :
zde jsou popsdny zdkladni cvigeni pro harmonicky rozvoj vasi svalové hmoty.

PRSNI

ZADOVE

Zdvihy vsedé (1a + 1b

POZICE 1A : Nastavte vysku madel tak, aby dosahly do vysky vasi hrudi.
Posadte se na sedadlo, polozte zdda rovné proti opéradlu. Uchopte obé
madla.

CVICENI 1A : Nadechéte se, s vydechem odidhnéte pdku smérem
dopfedu, s nddechem pdku pritdhnéte, bez odpoinku.
NAMAHANE SVALY: prsni, friceps, predni ramenn.

POZICE1B : Nastavte vysku madel tak, aby dosdhly do vysky vasi hrudi.
Vsedé na sedadle, opfete se hrudnikem o opéradlo, opéradlo je nastavi-
telné. Uchopte obé madla.

CVICENI 1B : Nadechnéte se, s vydechem pritéhnéte pdku smérem
dozadu, s nddechem vratte pdku zpét.

NAMAHANE SVALY: prsni, friceps, predni ramenn.

POLOHA : Vsedé na sedadle zapfete zéda rovné do opéraku. Predlokt
polozte na vycpand pouzdra. Vase prava paze musi svirat pravy Ghel s
trupem.

CVICENI : Nodechnéte se, s vydechem odtlagte pouzdra vnitfni stranou
predlokti. Tlak je nutno vyvinout lokty, nikoli rukama. S nddechem bez
odloZeni z&téZe, se pomalu vrafte do vychozi pozice

NAMAHANE SVALY : Prsni, triceps, velky zédovy.

POLOHA : Posadte se rovné na sedadlo, zada musi byt zapfend za
opéradlo. Paze lehce pokréené, uchopte ty¢ lattissimus, dlané rukou
smérem k zemi, paZe rozpazené na Uroven ramen.

CVICENI : Nadechnéte se naplite hrudni ko3, s vydechem sklofite paze
smérem ke stehndm, az do vysky ramen. S néddechem se vrafte do pivodni
pozice a napliite hrudni ko3. Zada musi zlstat pritisknutd k opéradlu, lokty
musi byt mirné pokréené.

NAMAHANE SVALY : Prsni, friceps, velky zadovy.

Vytahovéni sSije (4

POLOHA : : Sedite &elem k opéradlu, pazemi uchopite ty¢ lattissimus,
ruce daleko od sebe.

CVICENI : TS nadechem zvedante ty& do vysky Sije. Pomalu se vratte s
vydechem do vychozi pozice, aniz byste poloZili z4téZz. Nesnizujte ty¢
niz nez k siji.

NAMAHANE SVALY : velké zadové, zadni loketni.

Protahovéani hrudi (5

POLOHA : Stejné cviceni jako predchozi s tim rozdilem, Ze dovedete tyé
tahem. Ruce mohou byt jak daleko od sebe, tak u sebe, dlané jsou otoZené
dold nebo vzhiru.

CVICENI : Bshem cviceni ponechte rovnd zéda. B&hem cvigeni by se vase
zGda neméla pohybovat zepfedu dozadu.

NAMAHANE SVALY : velké zadové, zadni loketni.

Tah nizké kladky (6

POLOHA : Vsedé na podlaze, rovna zdda, zaprete chodidla za podpéry
na predni strané pfistroje.

CVICENI : Uchopte krétkou tyé , dlané jsou ofocené smérem k podlaze
(upravte vychozi pozici tyée s dodanym fetézem). Nadechnéte se a
naplite hrudni ko3, dovedte tyé do Grovné pupku a lokty tlagte dozadu.
S vydechem se vratte do plvodni pozice, aniz byste odloZili z&tz.
B&hem celého pohybu musi vy3 trup tvofit pfimy Ghel se stehny. Hlavné se
nepredklanéijte ani dopfedu ani dozadu.

NAMAHANE SVALY : velké zédové, zadni ramenni, spodni &ést zad.
Zapojeni bicespd

RAMENA
Tah nizké kladky (7

POLOHA : Na kolenou z profilu vii prednf strané vyrobku, uchopte madlo
umisténé na spodni kladce. Zada musi byt rovnd po celou dobu cvicenti.

CVICENI : S vydechem dovédte lehce pokréené paze do Grovng ramen. Vratte
z4t€z, aniz byste i poklddali, do Grovné pasu. Cvicte v sériich, jedno rameno
po druhém.

NAMAHANE SVALY : Vn&ji deliové svaly.




CVICENI

TRICEPS

Tah horni kladky (8

POLOHA : Ve stoje, vari k vyrobku. Kolena jsou lehce pokréend nebo jedna
noha lehce pred druhou, z divodu ochrany bederni patefe béhem cviceni. ruce
sviraji kratkou ty¢ pfipevnénou na horni kladce. Dlané rukou jsou obrdceny
smérem vzhiru nebo smérem k zemi. Lokty musi byt pfilepené k trupu béhem
celého pohybu (upravte vychozi pozici tyée s dodanym fetézem).

CVICENI : S vydechem dovedte ty& smérem doli. S nddechem zvednéte
ty¢ do Grovné hrudniku. Musi se hybat pouze predlokti. Lokty a trup by se na
pohybu nemély podilet.

NAMAHANE SVALY : Tricepsy.

BICEPSY
| Tah nizké kladky (9) |

POLOHA : Vsedg, tvdii k vyrobku, lokty pFilepené k trupu, kolena lehce
pokréend, chodidla na opérkach. Uchopte krétkou ty& upevnénou na nizké
kladce. Dlané rukou jsou obrdceny smérem k vam (upravte vychozi pozici
tyée s dodanym Fetézem).

CVICENI : Pii vydechu ty& vytahnéte k hrudniku. S nddechem dovedte
smérem dold. Lokty a trup se béhem pohybu nesmi hybat. B&hem cviceni
musi zdda z0stat rovnd.

NAMAHANE SVALY : Biceps (ohybaé paze).

VARIANTA POHYBU : Vsedg, lokty jsou zapfené za p&nové politdre seda-
dla, s vydechem vratte ty& do Grovné hrudniku.

Tuto zdruku nelze pouzit v pfipadé:

* Skody zpisobené béhem piepravy

e Spatného pouziti nebo nenormdlniho pouziti

 Oprav, které nebyly provedeny nesmluvnimi techniky DOMYOS
e Pouziti daného vyrobku k obchodnim G¢elim

OBCHODNIi ZARUKA

DOMYOS ruéi v pfipadé tohoto vyrobku za souééstky a za préci za béznych podminek pouZiti po dobu 5 let na kostru vyrobku a 2 roky na dily
podléhaijici opotiebeni od data ndkupu, kdy se za rozhodny den poéitd datum uvedené na pokladni stvrzence.

Z&vazek spolenosti DOMYOS dle této zdruky se vziahuje pouze na vyménu nebo na opravu vyrobku po posouzeni vady touto spoleénosti.
Vsechny vyrobky, pro které je zdruka pouzitelnd, musi byt dodany do nékterého ze smluvnich center

DOMYOSu, franko, a musi byt k nim pfilozen dostateény dikaz o zakoupeni.

LA hd
HYZDE
| RoztaZené nohy (10) |

POLOHA : Vsedé, Z&da zapfend o sedadlo. ruce pevné sviraji
podpirné tyée umisténé z kazdé strany sedadla.

CVICENI : Pii vydechu nohy roztGhnéte. Vratte se do pivodni pozice,
aniz byste poloZili z&t8Z. B&hem roztazeni nohou nezablokovdvejte Gplné
kolena.

NAMAHANE SVALY : Quadricepsy.

POLOHA : Ve stoje, profilem k vyrobku, v ose k nizké kladce, zavéste
kotnikovy popruh na nohu, kterd je nejblize pfistroji. (upravte vychozi
pozici ty¢e s dodanym fetézem).
CVICENI : Noha je natazend, tlacte ji smérem k druhé a poté ji dejte pred
ni Vratte se do pivodni pozice.
NAMAHANE SVALY : Adukiory (Vhnéte se trthanému pohybu a

pouzivejte lehkou z4téZ pro tento typ cvicen).

Abduktory (12

POLOHA : Ve stoje, profilem k vyrobku, v ose k nizké kladce, zavéste
kotnikovy popruh na nohu, kterd je vzddlend pfistroji. (upravte vychozi
pozici ty¢e s dodanym fetézem).
CVICENI : Noha je natazend, tlacte ji smérem k druhé a poté ji dejte pred
ni Vratte se do pivodni pozice.

NAMAHANE SVALY : Abduktory.

Hyzdové svaly (13
POLOHA : Ve stoje, Celem k vyrobku, v ose k nizké kladce, trup lehce v
predklonu tak, abyste se dotykaly pouzder v horni &ésti sedadla. Zavéste
popruh na kotnik vychozi pozici tyée s dodanym fetézem).
CVICENI : je natazend, tlacte nohu dozadu. Vrafte se do povodni
pozice.

NAMAHANE SVALY : Hyzdové svaly.

Tato obchodni zaruka nevyluéuje zdkonnou zéruku pouzitelnou dle dané zemé/nebo provincie.
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