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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
) Zachowaij instrukcje
Orizze meg a haszndlati Otmutatét
CoxpaHm1Tb UHCTPYKLMIO
Oényieg xpfiong yia puradn
Pdstrati instructiunile
Névod je potrebné uchovaf
Ndvod je treba uchovat
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Pensez & passer les cdbles en position avant de fixer les poulies. - Put the cables into position before fixing the pulleys. - Piense en poner los
cables en su posicién antes de fijar las poleas. - Denken Sie daran, die Kabel durchzufiihren, bevor Sie die Rollen befestigen. - Ricordare di fare
passare i cavi in posizione prima di fissare le pulegge. - Let erop dat u de kabels op de juiste positie aanbrengt voordat u de katrollen vastzet. -
Ndo se esqueca de colocar os cabos na devida posicdo antes de fixar as polias. - Przed zamocowaniem krqzkéw nalezy upewnic¢ sie,

czy linki sq wlasciwie utozone. - Ugyeljen rd, hogy a kdbeleket a csigdk elhelyezése eldtt rakja a helyikre. - He 3a6ynste npukpenuts wkmesi k pame
TPeHaXepa, NPeaBaPUTENLHO NPUBMHTMB LKMBbLI K TPOCY M NPOAEB TPOC Yepes Xenobku Wwkmsos. - BaNte Ta cuppardoyoiva ot owotr) Béon mpiv oTepehoETe TIg
Tpoxahies. - Nu vitati s& asezati cablurile Tn pozitie, inainte de a fixa scripetii. - Nezabudnite natiahnuf vedenie predtym ako upevnite kladky. -
Pamatuijte na to, Ze pfed upevnénim kladek musite protdhnout lana. - 75 [ 52 1 46 2 7 %24 40 4 .
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Vérifiez le branchement correct des prises avant la fermeture du carter. - Check that the plugs are correctly connected before closing the casing.
- Compruebe la correcta conexién de los enchufes antes de cerrar el cérter. - Uberpriifen Sie den korrekten Anschluss der Steckdosen, bevor das
Gehdause geschlossen wird. - Verificare il collegamento corretto delle prese prima della chiusura del carter. - Controleer voordat u de behuizing
dichtmaakt of alle stekkers goed zijn aangesloten. - Verifique se as ligacdes estdo correctas antes do fecho do cérter. - Przed zamknigciem
obudowy nalezy sprawdzi¢ poprawnoéé potqczen elekirycznych. - Ellendrizze a csatlakozasok helyes elhelyezését a véddlemez visszazdrdsa
eldtt. - Mpesxne yem 3akpbisats kopnyc, y6eauTecs B NPABMNLHOM NOAKIIOUEHUM BCEX INEKTPHUUECKMX coenmHenu. - EéyETe edv éxer yivel owotd n olvSeon Tov
Buopdrey mpiv kheioeTe To mpooTareutiko mepiBAnpa. - Verificati bransarea corectd a prizelor inainte de inchiderea carcasei. - Skontrolujte spravne
pripojenie el. privodu predtym, ako uzatvorite kryt. - Pfed uzavienim elekirického rozvadéle ovéite, Ze je stroj spravné zapojen. -
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/\ WARNING
® Misuse of this product may
result in serious injury. =
® Read user's manual and
follow all warnings and :
operating instructions prior
to use. IC
® Do not allow children on
or around machine.
o Replace label if damaged,
illegible, or removed. 5
e Keep hands, feet and hairs o
away from moving parts. O
110 kg/242 lbs
AVERTISSEMENT AVISO ATENTIE

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

 Avant toute utilisation, veuillez lire attentivement le mode d'emploi
et respecter I'ensemble des avertissements et instructions qu'il
contient.

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

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

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

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 a los nifios ufilizar esta maquina y mantenerlos
alejados de la misma.

o Si faltase la pegatina, o si la misma estuviera dafiada o ilegible,
conviene sustituirla.

¢ No acercar sus manos, pies y cabello de todas las piezas en
movimiento.

WARNHINWEIS

¢ Jede unsachgeméfBe 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, unleserlich oder nicht mehr vorhanden,
muss er ersefzt werden.

o lhre Hande, FiBe und Haare von allen drehenden Teilen fernhalten.

AVVERTENZA

* Ogni uso improprio del presente articolo rischia di provocare gravi
incidenti

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi preghiamo di leggere attentamente
le istruzioni per I'uso e di rispettare le avvertenze e le modalita
d'impiego.

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

o Se |'etichetta & danneggiata, illeggibile o assente, occorre
sostituirla.

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

WAARSCHUWING

 Onijuist gebruik van dit product kan ernstige verwondingen
veroorzaken.

 Voordat u het product gaat gebruiken, 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 bewegend

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

¢ Antes de cada utilizagdo, leia atentamente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos e instrugdes incluidas.

¢ Mantenha este aparelho afastado das criangas e néo permita a sua
utilizagdo por estas.

¢ Se o autocolante estiver danificado, ilegivel ou ausente, & conveniente
substitui-lo.

¢ Ndo aproxime as suas mdos, pés e cabelos das pegas em
movimento.

UWAGA

¢ Nieprawidtowe uzytkowanie produktu moze by¢ przyczyng
wypadkéw.

® Przeczytaj instrukeje obstugi i przestrzegaj wszystkich zalecen
i instrukcii.

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

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

* Nie zbliza¢ rak, ndg i whoséw do elementéw w ruchu.

FIGYELMEZTETES

* A szerkezet helytelen haszndlata silyos sérilésekhez vezethet

¢ Haszndlat elétt olvassa el a felhaszndléi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve haszndlati Gtmutatdst

¢ Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre vagy kdzelébe kerilljenek

¢ Cserélie ki a cimkét, ha sérilt, olvashatatlan vagy hidnyzik

¢ Tartsa tavol a kezeket, labakat, a hajat a mozgé alka wirészekid|

Mpenynpexaexve

. HEKOPPEKYHG? 3KCnyaraums AAHHOTO U3NEeNUs MOXET BbI3BATH TAXENbIE
NOpaxeHus

* Mepen ucnons3osanmen 0 npoumTalite P no
3Kkcnayaraumm

* Cobnionaire Bce NPenOCTOPOXHOCTU 1 PEKOMEHAALIAM, KOTOPbIE COREPXHT
3TOT AOKYMEHT

* He nossonsiire netam ncnons3osars ary mawuHy. He nonyckavire neteit 6amsko
K annapary.

* Ecnu kneiikas atuketka noBpeXaeHa, CTepTa unu OTCyTCTByeT, ee H506X0ﬂMMO
3AMEHUTL

* Heobxonnmo cnenus 3a Tem, 4To6bl pyKM, HOMM 11 BONOChI HAXOAWAMCh BAANK OT
ABUXYLMXCA yacren annapara

Mpozidomoinon

* H akaréMn)n xprion Tou mpoidvrog eykupovel kivéuvo coPapol
Tpaupanopol.

* Mpiv amd kaBe ypron, SiaBéote mpooeyTika Tig 0dnyieg xprfiong kar mpeite
Oeg Tig mpoduladelg kal TG 0dnyieg TTou TEPIEKOUV.

* Mnv emmpémere T xprion Tou pnyavipatog ané maidid kai kpatote Ta
pakpIG and autd.

* Edv kamoro autokdMnro éxer katactpadel, eivar Suoavayvworo i Aeirmel,
Ba mpémel va avrikataotabei

* Mnv mnaidere Ta xépia, Ta moSia kai Ta paANid oag ot kivyra elaptipara

« Utilizarea necorespunzatoare a acestui produs riscé sa provoace réniri
grave.
« Inainte de utilizare, vé rugam sa cififi cu atenfie modul de folosire
si sa respectati toate
* Atentiondrile si instructiunile pe care acesta le contine.
 Nu permitefi copiilor s& ufilizeze aceastd masing si finefi- departe
de aceasta.
* Dacd autocolantul este deteriorat, ilizibil sau lipseste, este indicat
&l inlocuiti
* Nu v& apropiafi méinile, picioarele si parul de piesele in miscare.

UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie tohoto vyrobku méze vyvolaf vazne
poranenia.

® Pred akymkolvek pouzitim vyrobku si starostlivo preitajte ndvod
na pouzitie a re3pekiujte vetky upozornenia a pokyny, kforé
50 tu uvedené.

* Nedovolte defom, aby tento pristroj pouZivali a priblizovali
sa k nemu.

¢ V pripade, Ze je samolepiaci 3titok poskodeny, negitatelny alebo
Stitok chyba na vyrobku, je potrebné ho vymenit.

¢ Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k siciastkam, ktoré sa pohybujd.

UPOZORNENI

* Jakékoliv nevhodné pouZiti tohoto vyrobku miZe zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku si peglivé pro¢téte ndvod
k pouziti a respekiujte viechna upozornéni a pokyny, kferd jsou
zde uvedena.

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

* Jestlize je samolepici 3titek poskozen, je necitelny nebo na vyrobku
chybi, je nutné jej vyménit.

* Nepiiblizujte ruce, nohy a vlasy k pohybujicim se soudstkam.
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Ha scelto un apparecchio Fitness di marca DOMYOS.
La ringraziamo per la sua fiducia.
Abbiamo creato la marca DOMYOS per permettere a tutti gli sportivi di restare in forma.
Questo prodotto & creato da sportivi per sportivi.
Saremo felici di ricevere tutte le osservazioni e i suggerimenti riguardanti i prodotti DOMYOS.

Per questo il personale del suo negozio & a sua disposizione cosi come il servizio di concezione dei prodotti DOMYOS.

Potete trovarci anche su www.DOMYQOS.com.

Le auguriamo un buon allenamento e speriamo che questo prodotto DOMYOS sard per lei un sinonimo di piacere.
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Contatore
eleftronico

Colonne dei pesi (x2)
Massimo 90 kg - 198 Lbs

179 x 213 x 214 ¢cm
70,5 x 83,9 x 84,3 inch

(X3)

«— Squat
verticale

342,6 kg
755,4 lbs




PRESENTAZIONE

La Home gym: HG 970 3D ELECTRO ha proprio un nome giusto.
3D: perché include una tecnologia della puleggia che permette di allenarsi in molteplici direzioni.
E infine ELECTRO: perché offre la possibilita di programmare gli esercizi su un contatore elettronico.
Questa HOME GYM & un apparecchio multifunzione per I'allenamento muscolare.l'allenamento che sard possibile effettuare con essa mi-
rerd al miglioramento della vostra condizione fisica attraverso un lavoro di tonificazione muscolare o di body building. Buon allenamento!

Avvertenza: per ridurre il rischio di lesioni gravi, leggere le importanti precauzioni d’impiego riportate qui sotto prima di
utilizzare il prodotto.

1. Leggere tutte le istruzioni di questo manuale prima di utilizzare il pro-  11. Legarsi i capelli perché non diano fastidio durante |'esercizio.
dotto. Utilizzare il prodotto esclusivamente nelle modalitd descritte in

questo manuale. Conservare questo manuale per tutta la durata di vita 12, Se si prova dolore o si percepiscono vertigini durante Iesercizio,
del prodotto. fermarsi immediatamente, riposarsi e consultare il proprio medico.

2. I montaggio di questo prodotto deve essere realizzato da 2 adulti. 13. Non avvicinare mani e piedi a nessuna parte in movimento.
3. Spetta al proprietario verificare che tutti gli utilizzatori del prodotto 14, Tenere sempre i bambini e gli animali domestici lontani dal prodotto.

siano adeguatamente informati su tutte le precauzioni per I'uso.

15. Prima di intraprendere questo programma di esercizi & necessario

4. Domyos declina ogni responsabilita relativa a reclami per |‘~?5i9ﬂi ° consultare un medico per assicurarsi che non sussistano controindica-
danni inflit a qualsiasi persona o bene C‘Vf':‘”" per origine | Uf'l'FZQ zioni; in particolare se non si pratica uno sport da diversi anni.
non corretto di questo prodotto da parte dell’acquirente o di qualsiasi
alira persona. 16. Evitare il superamento dei limiti dei dispositivi di regolazione.

5. Il prodotto & destinato esclusivamente ad un uso domestico. Non utiliz- ¢~

; ) X . R . Non cercare di riparare da soli il prodotto.
zare il prodotto in un contesto commerciale, locativo o istituzionale.

" ). . s 18. Durante gli esercizi, non inarcare la schiena, ma rimanere eretti.
6. Utilizzare questo prodotto allinterno, al riparo da polvere e umidita, su

una superficie piana e solida e in uno spazio sufficientemente ampio.
Assicurarsi di disporre di uno spazio sufficiente per 'accesso e gli
spostamenti attorno al prodotto in tutta sicurezza. Per proteggere il
pavimento, sistemare un tappeto sotto il prodotto.

19. Ogni operazione di montaggio/smontaggio del prodotto deve essere
effettuata con cura.

20. Alla fine di una serie, la barra libera non deve essere buttata contro la

7. E responsabilita dell'utilizzatore assicurare la corretta manutenzione strutiura perché si corre il rischio di deteriorare il prodotto.

dell'apparecchio. Dopo il montaggio del prodotto e prima di ogni uti-

lizzo verificare che le parti di fissaggio siano ben serrate e che non  21.1 pesi utilizzati sui supporti dei pesi posteriori e sulle barre (fiss.e e
sporgano. Verificare lo stato dei pezzi pit soggetti a usura. libera) devono essere messi obbligatoriamente in modo simmetrico.

Uncfosizioncmento sbagliato rischia di provocare delle ferite gravi o

8. In caso di guasto del prodotto far sostituire immediatamente tutti i pezzi di deteriorare il prodotto.

usurati o difettosi dal Servizio postvendita del negozio DECATHLON

piU vicino e non utilizzare il prodotto prima della completa ripara- 22. | cavi e le pulegge sono dei pezzi.che possono usurarsi nellcorso.d.el
Zione. tempo. Controllare regolarmente il loro stato e contattare il servizio

postvendita del negozio Décathlon pid vicino in caso di problemi.

9. Non posizionare il prodotto in un luogo umido (bordo di piscina, stan- N o
za da bagno...). 23. La HG 970 deve essere montata e utilizzata su una superficie piana

e stabile.

10. Per proteggere adeguatamente i piedi durante gli esercizi, indossare ) .
scarpe da ginnastica. NON indossare indumenti ampi o penzolanti ~ 24. Peso massimo dell'utilizzatore : 110 kg ~ 242 Lbs
che possano rischiare di rimanere impigliati nella macchina. Non
indossare gioielli. 25. |l carico massimo autorizzato per gli esercizi realizzati con la cavi-

gliera & 60 kg-132 Ib.

AVVERTENZA

Prima di iniziare qualsiasi programma di esercizi, consultare il proprio medico; questo consiglio & valido in particolare per le persone di eta
superiore a 35 anni o quelle che hanno avuto problemi di salute in precedenza. Leggere tutte le istruzioni prima dell’uso.
DECATHLON declina ogni responsabilitt per ogni lesione fisica o danno inflitto ai beni risultanti dall’utilizzo di questo prodotto.

Per evitare che il sudore aggredisca la selleria della HG 970 3D ELECTRO, utilizzare un asciugamano o asciugarla dopo la seduta di allena-
mento. Lubrificare leggermente i pezzi mobili per migliorare il loro funzionamento e per evitare qualsiasi usura inutile.




REGOLAZIONI SUPPORTI _ REGOLAZIONE ACCESSO-
E BUTTEREFLY: i supporti dei / RIO PER BICIPITI: |'accesso-
bracci mobili sono regolabili in ‘ 7 rio per bicipiti & regolabile in

altezza. altezza.

SCHIENALE MOBILE:

lo schienale mobile pud assumere 3 posizioni.

SEDILE: il sedile & regolabile in altezza.




PULEGGIA 3D :

la puleggia 3D & regolabile
in altezza.

Comunque, in funzione
dell’altezza dell’ utilizzatore,
utilizzare le catene per
adattare la posizione di
partenza degli esercizi che
utilizzano la puleggia alta o
la puleggia 3D.

(necessario per un corretto
funzionamento del conta-
tore)

SQUAT :

la posizione di partenza
dello squat & regolabile
in altezza sistemando la
lunghezza della catena.

TENSIONE DEL CAVO:

Per regolare la tensione
del cavo sullo squat e la
puleggia 3D, awvitare
I'asta all’estremita del
cavo che collega lo
squat.

Ritendere regolarmente il
Cavo se necessario.

Se la regolazione

non basta, adattare le
lunghezze delle catene
sfruttando il numero di
maglie.




ZIONI CONSOLE HG 9

TPOoOMY OS
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Pulsante 1 Pulsante 2
FUNZIONI DEI TASTI
PULSANTE 1 : PULSANTE 2 :
Permette di passare dalla modalitd conteggio alla modalita pro- Permette di fare variare i valori impostati nella modalita regola-
gramma. zione.
Una lunga pressione su questo pulsante permette di passare in moda- Una lunga pressione permette di fare scorrere i valori piv rapida-
lita regolazione. mente.

Nella modalita regolazione questo pulsante serve a passare da un
parametro regolabile al successivo.

| REGOLAZIONE DELL’APPARECCHIO |

Lapparecchio pud funzionare secondo due diverse modalita: una modalité conteggio semplice oppure una modalitd programmabile che
permette di impostare il numero di serie, il numero di ripetizioni e anche il tempo di riposo tra ogni serie.

(O R (DR
QEE> > L} G CE—
G IS N Y |
c-! !-. I\ ' !-! !-»
Count. Prog.
Esempio di schermo in mo- Esempio di schermo in
dalita conteggio semplice modalitd programmabile

FUNZIONE CONTEGGIO

Questa funzione permette di contare il numero di movimenti fatti con I'apparecchio, questo valore pud essere compreso tra 0 e 9999 una
volta raggiunto il totale di 9999, I'apparecchio si azzera automaticamente.

E possibile azzerare questo valore. Per farlo bisogna posizionarsi Una pressione sul pulsante 1 azzererd i valori, se si vuole uscire
sul conteggio usando il pulsante 1, fare poi una lunga pressione (2 da questa modalitd senza azzerare i valori, premere una volta il
secondi) sul pulsante 1, appare allora lo schermo seguente: pulsante 2 per ottenere lo schermo seguente:
i-i <D
> L
(I (EEN) (EEN) NN (I (D (EE> (N> (Em> .
] g L] NG, W WG
CEEN> (EEE> (I (N> I\ I I I I
N & 8 IR | i
Count. Count.

Poi sul pulsante 1 per uscire dalla modalita reset.




o

| FUNZIONE PROGRAMMABILE |

Questa funzione permette di impostare un numero di serie, un numero di ripetizioni, ma anche un tempo di riposo.
E possibile cosi fare un esercizio essendo seguito dalla macchina, lo schermo unito a varie successioni di bip permetteranno di orientarsi

nel proprio esercizio.

Quando la modalitd “suoni” & attivata, & emesso un bip per ogni conteggio, all’inizio o alla fine del tempo di riposo sono emesse due se-
rie di 2 bip con un tempo di riposo nel mezzo, alla fine dell’esercizio sono emesse due serie di 5 bip con un tempo di riposo, e compare

lo schermo STOP.

Per impostare i diversi valori di questa modalits premere per due
secondi il pulsante 1 quando si & in questa modalita.

Come prima cosa si pud impostare il numero di ripetizioni, com-
pare lo schermo seguente:

i-

(1] !—

AEEN) dEEN> N> N>

L L ]

NI !
Prog.

Si pud impostare questo valore tra 1 e 99 usando il pulsante 2,
quando & stato raggiunto il valore desiderato, premere il pulsante
2 e si passa allora alla regolazione del numero di serie:

- (.

CJEEN> I L) I >

G G NN G g

-t N
Prog.

Si pud impostare questo valore tra 1 e 50 usando il pulsante 2,
quando & stato raggiunto il valore desiderato, premere il pulsante
2 e si passa allora alla regolazione del tempo di riposo iniziando
con i minuti:

1D CEED> ()
NN
!-! l ' 4—! 4-!
i =T
IS L
Prog.

Questi sono regolabili tra 00 e 59 premendo il pulsante 2, se

si preme il pulsante 1 si passa sulla modalita di regolazione dei
secondi regolabili anch’essi tra 00 e 59.

Dopo avere regolato il tempo di riposo una pressione sul pulsante
permette di attivare o no il suono sul prodotto, si arriva allora sullo
schermo seguente:

i
)10
1
i I
CEEN) D> L[} kL)
DU | N
Prog.

La parola On significa che il suono & attivo, per passare in mo-
dalita inattiva, premere il pulsante 2, lo schermo diventa allora il
seguente e il suono & allora inattivo:

-
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!-I kL) A l-!

ol bl Lt T L
Prog.

Una volta scelta la modalita si pud uscire dalla modalita regola-
zione premendo il pulsante 1.

ACCENSIONE E ARRESTO AUTOMATICO

La visualizzazione si avvia automaticamente in occasione del rilevamento di un movimento o in caso di pressioni sul tasto 1.
Il prodotto si mette automaticamente in stand-by dopo dieci minuti se non & utilizzato, questa funzione di stand-by automatico & disattivata
nella modalitd programma quando il tempo di riposo selezionato & superiore a 10 minuti.

| INSTALLAZIONE DELLE PILE |

. Smontare un lato del carter in tessuto per mezzo delle fascette

autoadesive

. Togliere la console e mettere due batterie di tipo AA o UM-3

nell’apposito vano sul retro dello schermo.

. Assicurarsi che le batterie siano inserite correttamente e che

siano in contatto con le molle.
Rimettere a posto il prodotto e assicurarsi della sua tenuta.

. Se la visualizzazione ¢ illeggibile o parziale, togliere le batterie

e attendere 15 secondi prima di riposizionarle.
. Togliendo le batterie, la memoria del computer si cancella.

RICICLAGGIO : —

I simbolo rappresentante un “cestino barrato” significa che il prodotto e le
pile in esso contenute non possono essere gettati nei normali rifiuti urbani.
Sono oggetto di uno specifico smaltimento.

Portare le pile e il prodotto eleftronico a fine ciclo di vita in uno spazio di
raccolta autorizzato per riciclarli.

Questa valorizzazione dei rifiuti elettronici permetterd la protezione dell’am-
biente e della salute.




CONSIGLI POSIZIONI PRINCIPALI ESERCIZI

- Mani in pronazione: palmi delle mani verso il pavimento - Mani in supinazione: palmi delle mani verso il cielo.

TRAZIONE PULEGGIA 3D
TRICIPITI PULEGGIA POSIZIONE ALTA

POSIZIONE: In piedi di fronte all’apparecchio, le mani in prona-
zione sull'impugnatura, gomiti lungo il corpo.

Inspirare ed effettuare un’estensione degli avambracci badando a
non allontanare i gomiti dal corpo. Espirare alla fine dei movimenti.

VARIANTE: mani in supinazione.
MUSCOLI SOLLECITATI: Tricipiti.

BICIPITI PULEGGIA POSIZIONE BASSA

POSIZIONE: In piedi con la schiena dritta, la barra afferrata in supi-
nazione con una distanza un po’ superiore alla larghezza delle spalle.

Inspirare poi piegare gli avambracci tirando I'impugnatura verso
I"alto. Espirare alla fine del movimento.

MUSCOLI SOLLECITATI: bicipiti, muscoli flessori delle dita e del polso.

VOGATORE TRAZIONE ALLA PULEGGIA BASSA

POSIZIONE: Seduti di fronte all'apparecchio, i piedi sugli spessori,
busto piegato.

Inspirare e riportare I'impugnatura alla base dello sterno raddriz-
zando la schiena e tirando i gomiti indietro il piv lontano possibile.
Espirare alla fine del movimento e tornare senza strappi alla posi-
zione di partenza.

MUSCOLI SOLLECITATI: schiena, deltoidi, bicipiti.
SEDUTI SUL SEDILE

POSIZIONE: Seduti di fronte all’apparecchio, con le cosce bloccate
softo i rulli imbottiti, la barra presa in pronazione, mani molto distanziate.

Inspirare e tirare la barra fino alla nuca riportando i gomiti lungo il
corpo. Espirare alla fine del movimento.

MUSCOLI SOLLECITATI: dorsali

POSIZIONE: Seduti di fronte all'apparecchio, con i piedi sul pavi-
menti in piano (per tutta la durata dell’esercizio), la barra presa in
pronazione, le mani molto distanziate.

Inspirare e tirare la barra fino alla parte superiore della gabbia tora-
cica e riportando i gomiti indietro. Espirare alla fine dei movimenti.

MUSCOLI SOLLECITATI: schiena, trapezio, pettorali.

relativa prova di acquisto.

Questa garanzia non si applica in caso di:

Danni causati durante il trasporto

Utilizzo non corretto o utilizzo anomalo

Montaggio sbagliato

Manutenzione sbagliata

Riparazioni effettuate da tecnici non autorizzati da DECATHLON
Utilizzo a scopi commerciali

GARANZIA COMMERCIALE

DECATHLON garantisce questo prodotto per pezzi e manodopera, in condizioni normali d'uilizzo, per 5 anni per la struttura e 2 anni per i pezzi usurabili e la
manodopera, a partire dalla data di acquisto: fa fede la data sullo scontrino di cassa.
L'obbligo di DECATHLON in virtd di questa garanzia si limita alla sostituzione o alla riparazione del prodotto, a discrezione di DECATHLON.

Tutti i prodotti per cui & applicabile la garanzia devono essere ricevuti da DECATHLON in uno dei suoi centri autorizzati, in porto pagato, accompagnati dalla

Questa garanzia commerciale non esclude la garanzia legale applicabile secondo i paesi e/ o le province.
DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 - 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - FRANCE

BUTTERFLY

POSIZIONE: seduti sul sedile, mettere la schiena appoggiata ben
dritta contro lo schienale. Mettere gli avambracci contro i manicotti.
Il braccio deve fare un angolo retto con il busto.

Inspirare e spingere con |'inferno degli avambracci espirando. Non
usare le mani, ma i gomiti per esercitare la pressione. Tornare lenta-
mente alla posizione iniziale.

MUSCOLI SOLLECITATI: pettorali, tricipiti e gran dorsali.
DISTENSIONI DA SEDUTI

POSIZIONE: seduti sul sedile, appoggiare la schiena ben dritta
contro lo schienale. Afferrare le impugnature.

Inspirare e spingere la staffa di distensione in avanti espirando,
riportare la staffa inspirando senza riposare a ogni ripetizione.

MUSCOLI SOLLECITATI: pettorali, tricipiti, deltoidi anteriori.
TENSIONE SEDUTO

POSIZIONE: Seduti sul sedile, il petto contro lo schienale regola-
bile. Afferrare le impugnature.

Inspirare e tirare la staffa di distensione indietro espirando, riportare
la staffa inspirando senza riposare a ogni ripetizione.

MUSCOLI SOLLECITATI: pettorali, tricipiti, deltoidi anteriori.
ACCESSORIO PER BICIPITI

si consigliano i manubri Domyos per questo esercizio

POSIZIONE: Seduti con le braccia appoggiate sulla panca.

Inspirare ed effettuare una flessione degli avambracci ed espirare
alla fine dello sforzo.

MUSCOLI SOLLECITATI: Bicipite.

Osservazione: Su questo esercizio, il carico & moltiplicato per 2 grazie alla
demoltiplica sul percorso del cavo. Esempio: Se selezionate un carico di 20
kg, il carico reale sara di 40 kg.

POSIZIONE: Sistemare le spalle sotto i bracci della postazione
Squat. La schiena poggia sullo schienale, i piedi sono in piano sulla
pedana inclinata. La distanza dei piedi deve corrispondere a quella
delle spalle.

Espirare quando si risale. Inspirare quando si scende.

MUSCOLI SOLLECITATI: quadricipiti, grande gluteo, soleo,

schiena.




