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Pensez à passer les câbles en position avant de fi xer les poulies. - Put the cables into position before fi xing the pulleys. - Piense en poner los 
cables en su posición antes de fi jar las poleas. - D enken Sie daran, die Kabel durchzuführen, bevor Sie die Rollen befestigen. - Ricordare di fare 
passare i cavi in posizione prim a di fi ssare le pulegge. - Let erop dat u de kabels op de juiste positie aanbrengt voordat u de katrollen vastzet. -
N ão se esqueça de colocar os cabos na devida posição antes de fi xar as polias. - Przed zamocowaniem krą ż ków należ y  upewnić  się, 
czy  linki są  właściwie ułoż one. - Ü gy eljen rá, hogy  a kábeleket a csigák elhely ezése elő tt rakja a hely ü kre. - Н е  заб уд ьте  п рикре п ить ш кив ы  к рам е  
тре наж е ра, п ре д в арите л ьно п рив интив  ш кив ы  к тросу и п род е в  трос ч е ре з ж е л об ки ш кив ов . - Β ά λτε τα συ ρµ ατό σχο ιν α στη σω στή θ έση π ριν  στερεώ σετε τις 
τρο χαλίες. - Nu uitaţi să aşezaţi cablurile în poziţie, înainte de a fi x a scripeţii. - Nezabudnite natiahnuť vedenie predtý m ako upevníte kladky . -
Pamatujte na to, ž e před upevně ním kladek musíte protáhnout lana. - 
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Vérifi ez le branchem ent correct des prises avant la ferm eture du carter. - C heck that the plugs are correctly connected before closing the casing.  
- C om pruebe la correcta conexión de los enchufes antes de cerrar el cárter. - Ü berprüfen Sie den korrekten A nschluss der Steckdosen, bevor das 
G ehäuse geschlossen w ird. - Verifi care il collegam ento corretto delle prese prim a della chiusura del carter. - C ontroleer voordat u de behuizing 
dichtm aakt of alle stekkers goed zijn aangesloten. - Verifi que se as ligações estão correctas antes do fecho do cárter. - Przed zamknięciem 
obudowy  należ y  sprawdzić  poprawność  połą czeń  elektry czny ch. - E llenő rizze a csatlakozások hely es elhely ezését a védő lemez visszazárása 
elő tt. - П ре ж д е  ч е м  закры в ать корп ус, уб е д ите сь в  п рав ил ьном  п од кл юч е нии в се х э л е ктрич е ских сое д ине ний . - Ε λέγξτε εά ν  έχει γίν ει σω στά  η σύν δεση τω ν  
β υ σµ ά τω ν  π ριν  κ λείσετε το  π ρο στατευ τικ ό  π ερίβ ληµ α. - V erifi caţi branşarea corectă a prizelor înainte de închiderea carcasei. - Skontrolujte správne 
pripojenie el. prívodu predtým , ako uzatvoríte kryt. - Před uzavřením elektrického rozvadě č e ově řte, ž e je stroj správně  zapojen. -
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 4, bd de Mons, 59 650 Villeneuve d'Ascq - FRANCE

 : +00 33 (0) 320335000

DECATHLON
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MADE IN 

HECHO EN

??????????? 

  AV ERTISSEMENT

•  Tout usage im propre de ce produit risque de provoquer des 
blessures graves.

•  A vant toute utilisation, veuillez lire attentivem ent le m ode d’em ploi 
et respecter l’ensem ble des avertissem ents et instructions qu’il 
contient.

•  N e pas perm ettre aux enfantsd’utiliser cette m achine et les tenir 
éloignés de cette dernière.

•  Si l’autocollant est endom m agé, illisible ou m anquant, il convient 
de le rem placer.

•  N e pas approcher vos m ains,pieds et cheveux de toutes les pièces 
en m ouvem ent.

ADV ERTENCIA

 •  C ualquier uso im propio de este producto puede provocar heridas 
graves.

•  A ntes de cualquier utilización, lea atentam ente el m odo de em pleo 
y respetar todas las advertencias e instrucciones que contiene.

•  N o perm itir a los niños utilizar esta m áquina y m antenerlos 
alejados de la m ism a.

•  Si faltase la pegatina, o si la m ism a estuviera dañada o ilegible, 
conviene sustituirla.

•  N o acercar sus m anos, pies y cabello de todas las piezas en 
m ovim iento.

WARNHINWEIS

 •  Jede unsachgem äße Benutzung dieses Produktes kann schw ere 
Verletzungen zur Folge haben.

•  Vor jedem  G ebrauch bitte diese G ebrauchsanw eisung aufm erksam  
lesen und alle darin enthaltenen W arnhinw eise und A nw eisungen 
befolgen.

•  Kindern ist die Benutzung dieser M aschine zu untersagen und sie  
sind davon fernzuhalten.

•  Ist der A ufkleber beschädigt, unleserlich oder nicht m ehr vorhanden, 
m uss er ersetzt w erden.

•  Ihre H ände, Füße und H aare von allen drehenden Teilen fernhalten.

AV V ERTENZA

 •  O gni uso im proprio del presente articolo rischia di provocare gravi 
incidenti

•  Prim a di qualsiasi utilizzo, vi preghiam o di leggere attentam ente 
le istruzioni per l’uso e di rispettare le avvertenze e le m odalità 
d’im piego.

•  Tenere i bam bini lontani dalla m acchina e non perm ettere loro 
di utilizzarla.

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

•  N on avvicinare m ani, piedi e capelli ai pezzi in m ovim ento.

WAARSCHUWING

 •  O njuist gebruik van dit product kan ernstige verw ondingen 
veroorzaken.

•  Voordat u het product gaat gebruiken, m oet u de gebruiksaanw ijzing 
lezen en alle w aarschuw ingen en instructies die hij bevat 
toepassen.

•  D eze m achine niet door kinderen laten gebruiken en niet 
in de buurt ervan laten kom en.

•  A ls de sticker beschadigd, onleesbaar of afw ezig is, m oet 
hij vervangen w orden.

•  U w  handen, voeten of haar niet in de buurt van de bew egend

AV ISO

 •  Q ualquer utilização im própria deste produto com porta o risco 
de causar danos graves.

•  A ntes de cada utilização, leia atentam ente as instruções de utilização 
e respeite o conjunto dos avisos e instruções incluídas.

•  M antenha este aparelho afastado das crianças e não perm ita a sua 
utilização por estas.

•  Se o autocolante estiver danifi cado, ilegível ou ausente, é conveniente 
substituí-lo.

•  N ão aproxim e as suas m ãos, pés e cabelos das peças em  
m ovim ento.

 UWAGA

 •   Nieprawidłowe uż y tkowanie produktu moż e by ć  przy czy ną  
wy padków.

•   Przeczy taj instrukcję obsługi  i przestrzegaj wszy stkich zaleceń  
i instrukcji.

•   Nie zezwalaj dzieciom na zabawę na i w pobliż u urzą dzenia.
•   W y mień  ety kiety  w przy padku uszkodzenia, nieczy telności lub 

ich braku. 
•   Nie zbliż ać  rą k, nóg i włosów do elementów w ruchu.

 F IGYELMEZTETÉ S

 •   A  szerkezet hely telen használata súly os sérü lésekhez vezethet
•   H asználat elő tt olvassa el a felhasználói kézikö ny vet és tartson 

be minden fi gy elmeztetést, illetve használati útmutatást
•   Ne hagy ja, hogy  a gy erekek a gépre vagy  kö zelébe kerü ljenek
•   C serélje ki a címkét, ha sérü lt, olvashatatlan vagy  hiány zik
•   Tartsa távol a kezeket, lábakat, a hajat a mozgó alka wtrészektő l

 Пр е д у п р е ж д е н и е

•   Н е корре ктная  э ксп л уатация  д анного изд е л ия  м ож е т в ы з в ать тя ж е л ы е  
п ораж е ния

•   П е ре д  исп ол ьзов ание м  в ним ате л ьно п роч итай те  инструкцию п о 
э ксп л уатации

•   Соб л юд ай те  в се  п ре д осторож ности и ре ком е нд ации, которы е  сод е рж ит 
э тот д окум е нт

•   Н е  п озв ол я й те  д е тя м  исп ол ьзов ать э ту  м аш ину. Н е  д оп ускай те  д е те й  б л изко 
к ап п арату.

•   Е сл и кл е й кая  э тике тка п ов ре ж д е на, сте рта ил и отсутств уе т, е е  не об ход им о 
зам е нить

•   Н е об ход им о сл е д ить за те м , ч тоб ы  руки, ноги и в ол осы  наход ил ись в д ал и от 
д в иж ущ ихся  ч асте й  ап п арата

Π ρ ο ε ιδ ο π ο ίη σ η

 •   Η  ακ ατά λληλη χρήση το υ  π ρο ϊό ν το ς εγκ υ µ ο ν εί κ ίν δυ ν ο  σο β αρο ύ 
τραυ µ ατισµ ο ύ.

•   Π ριν  απ ό  κ ά θ ε χρήση, διαβ ά στε π ρο σεχτικ ά  τις ο δηγίες χρήσης κ αι τηρείτε 
ό λες τις π ρο φυ λά ξεις κ αι τις ο δηγίες π ο υ  π εριέχο υ ν .

•   Μ ην  επ ιτρέπ ετε τη χρήση το υ  µ ηχαν ήµ ατο ς απ ό  π αιδιά  κ αι κ ρατήστε τα 
µ ακ ριά  απ ό  αυ τό .

•   Ε ά ν  κ ά π ο ιο  αυ το κ ό λλητο  έχει κ αταστραφεί, είν αι δυ σαν ά γν ω στο  ή λείπ ει, 
θ α π ρέπ ει ν α αν τικ ατασταθ εί

•   Μ ην  π λησιά ζ ετε τα χέρια, τα π ό δια κ αι τα µ αλλιά  σας σε κ ιν ητά  εξαρτήµ ατα

 

ATENŢIE

 •  Utilizarea necorespunzătoare a acestui produs riscă să provoace răniri  
grave.

•  Înainte de utilizare, vă rugăm să citiţi cu atenţie modul de folosire 
şi să respectaţi toate

•  Atenţionările şi instrucţiunile pe care acesta le conţine.
•  Nu permiteţi copiilor să utilizeze această maşină şi ţineţi-i departe 

de aceasta.
•  Dacă autocolantul este deteriorat, ilizibil sau lipseşte, este indicat 

să-l înlocuiţi
•  Nu vă apropiaţi mâinile, picioarele şi părul de piesele în mişcare.

UP OZORNENIE

 •   A kékoľvek nevhodné použ itie tohoto vý robku mô ž e vy volať váž ne 
poranenia.

•   Pred aký mkoľvek použ itím vý robku si starostlivo preč ítajte návod 
na použ itie a rešpektujte všetky  upozornenia a poky ny , ktoré 
sú tu uvedené.

•   Nedovoľte deťom, aby  tento prístroj použ ívali a približ ovali 
sa k nemu.

•   V  prípade, ž e je samolepiaci š títok poškodený , neč itateľný  alebo 
š títok chý ba na vý robku, je potrebné ho vy meniť.

•   Nepribliž ujte ruky , nohy  a vlasy  k súč iastkam, ktoré sa pohy bujú.

UP OZORNĚ NÍ

 •   Jakékoliv nevhodné použ ití tohoto vý robku mů ž e způ sobit váž ná 
poraně ní.

•   Před jaký mkoliv použ itím vý robku si peč livě  proč tě te návod 
k použ ití a respektujte všechna upozorně ní a poky ny , která jsou 
zde uvedena.

•   Zabraň te dě tem, aby  tento přístroj použ ívaly  a přibliž ovaly  se k 
ně mu.

•   Jestliž e je samolepicí š títek poškozen, je neč itelný  nebo na vý robku 
chy bí, je nutné jej vy mě nit.

•   Nepřibliž ujte ruce, nohy  a vlasy  k pohy bujícím se souč ástkám.  

 m W A RN IN G
 • M isuse of this product m ay 
result in serious injury.
• Read user’s m anual and 
follow  all w arnings and 
operating instructions prior 
to use.
• D o not allow  children on 
or around m achine.
• Replace label if dam aged, 
illegible, or rem oved.
• Keep hands, feet and hairs 
aw ay from  m oving parts.

MAXI

110 kg/242 Ibs

20
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    I T A L I A N O
H a scelto un apparecchio Fitness di m arca D O M YO S. 

La ringraziam o per la sua fi ducia.
A bbiam o creato la m arca D O M YO S per perm ettere a tutti gli sportivi di restare in form a.

Q uesto prodotto è creato da sportivi per sportivi.
Sarem o felici di ricevere tutte le osservazioni e i suggerim enti riguardanti i prodotti D O M YO S.

Per questo il personale del suo negozio è a sua disposizione così com e il servizio di concezione dei prodotti D O M YO S.
Potete trovarci anche su w w w .D O M YO S.com .

Le auguriam o un buon allenam ento e speriam o che questo prodotto D O M YO S sarà per lei un sinonim o di piacere.

C ontatore 
elettronico 
(X3)

A ccessorio 
per bicipiti

Butterfl y, 
distensioni da 
seduti, trazione 
orizzontale

HG 970

1 79 x  2 1 3  x  2 1 4  c m
70,5  x  8 3 ,9 x  8 4 ,3  in c h

3 4 2 ,6  k g
75 5 ,4  lb s

Squat 
verticale

Schienale 
regolabile

Barra 
Latissim us

Puleggia 
alta

Sedile 
regolabile 
in altezza

C ontatore 
elettronico 

Puleggia 
3D  

Barra di 
trazione

Poggiapiedi di trazione 

C olonne dei pesi (x2)
M assim o 90 kg - 198 Lbs
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    I T A L I A N O

La H om e gym : H G  970 3D  ELEC TRO  ha proprio un nom e giusto. 
3D : perché include una tecnologia della puleggia che perm ette di allenarsi in m olteplici direzioni.

E infi ne ELEC TRO : perché offre la possibilità di program m are gli esercizi su un contatore elettronico.
Q uesta H O M E G YM  è un apparecchio m ultifunzione per l’allenam ento m uscolare.L’allenam ento che sarà possibile effettuare con essa m i-
rerà al m iglioram ento della vostra condizione fi sica attraverso un lavoro di tonifi cazione m uscolare o di body building. Buon allenam ento!

1.  Leggere tutte le istruzioni di questo m anuale prim a di utilizzare il pro-
dotto. U tilizzare il prodotto esclusivam ente nelle m odalità descritte in 
questo m anuale. C onservare questo m anuale per tutta la durata di vita 
del prodotto.

2.  Il m ontaggio di questo prodotto deve essere realizzato da 2  adulti.

3.  Spetta al proprietario verifi care che tutti gli utilizzatori del prodotto 
siano adeguatam ente inform ati su tutte le precauzioni per l’uso.

4.  D om yos declina ogni responsabilità relativa a reclam i per lesioni o 
danni infl itti a qualsiasi persona o bene aventi per origine l’utilizzo 
non corretto di questo prodotto da parte dell’acquirente o di qualsiasi 
altra persona.

5.  Il prodotto è destinato esclusivam ente ad un uso dom estico. N on utiliz-
zare il prodotto in un contesto com m erciale, locativo o istituzionale.

6.  U tilizzare questo prodotto all’interno, al riparo da polvere e um idità, su 
una superfi cie piana e solida e in uno spazio suffi cientem ente am pio. 
A ssicurarsi di disporre di uno spazio suffi ciente per l’accesso e gli 
spostam enti attorno al prodotto in tutta sicurezza. Per proteggere il 
pavim ento, sistem are un tappeto sotto il prodotto.

7.  È responsabilità dell’utilizzatore assicurare la corretta m anutenzione 
dell’apparecchio. D opo il m ontaggio del prodotto e prim a di ogni uti-
lizzo verifi care che le parti di fi ssaggio siano ben serrate e che non 
sporgano. Verifi care lo stato dei pezzi più soggetti a usura.

8.  In caso di guasto del prodotto far sostituire im m ediatam ente tutti i pezzi 
usurati o difettosi dal Servizio post-vendita del negozio D EC ATH LO N  
più vicino e non utilizzare il prodotto prim a della com pleta ripara-
zione.

9.  N on posizionare il prodotto in un luogo um ido (bordo di piscina, stan-
za da bagno… ).

10.  Per proteggere adeguatam ente i piedi durante gli esercizi, indossare 
scarpe da ginnastica. N O N  indossare indum enti am pi o penzolanti 
che possano rischiare di rim anere im pigliati nella m acchina. N on 
indossare gioielli. 

11.  Legarsi i capelli perché non diano fastidio durante l’esercizio.

12.  Se si prova dolore o si percepiscono vertigini durante l’esercizio, 
ferm arsi im m ediatam ente, riposarsi e consultare il proprio m edico.

13.  N on avvicinare m ani e piedi a nessuna parte in m ovim ento. 

14.  Tenere sem pre i bam bini e gli anim ali dom estici lontani dal prodotto.

15.  Prim a di intraprendere questo program m a di esercizi è necessario 
consultare un m edico per assicurarsi che non sussistano controindica-
zioni; in particolare se non si pratica uno sport da diversi anni.

16.  Evitare il superam ento dei lim iti dei dispositivi di regolazione.

17.  N on cercare di riparare da soli il prodotto.

18.  D urante gli esercizi, non inarcare la schiena, m a rim anere eretti.

19.  O gni operazione di m ontaggio/sm ontaggio del prodotto deve essere 
effettuata con cura.

20.  A lla fi ne di una serie, la barra libera non deve essere buttata contro la 
struttura perché si corre il rischio di deteriorare il prodotto.

21.  I pesi utilizzati sui supporti dei pesi posteriori e sulle barre (fi sse e 
libera) devono essere m essi obbligatoriam ente in m odo sim m etrico.
U n posizionam ento sbagliato rischia di provocare delle ferite gravi o 
di deteriorare il prodotto.

22.  I cavi e le pulegge sono dei pezzi che possono usurarsi nel corso del 
tem po. C ontrollare regolarm ente il loro stato e contattare il servizio 
post-vendita del negozio D écathlon più vicino in caso di problem i.

23.  La H G  970 deve essere m ontata e utilizzata su una superfi cie piana 
e stabile.

24.  Peso m assim o dell’utilizzatore : 110 kg – 242 Lbs

25.  Il carico m assim o autorizzato per gli esercizi realizzati con la cavi-
gliera è 60 kg-132 lb.

Prim a di iniziare qualsiasi program m a di esercizi, consultare il proprio m edico; questo consiglio è valido in particolare per le persone di età 
superiore a 35 anni o quelle che hanno avuto problem i di salute in precedenza. Leggere tutte le istruzioni prim a dell’uso. 

D EC ATH LO N  declina ogni responsabilità per ogni lesione fi sica o danno infl itto ai beni risultanti dall’utilizzo di questo prodotto.

P R E S E N TA Z IO N E

S IC U R E Z Z A

A vverten za : p er rid u rre il risch io  d i lesio n i g ra vi, leg g ere le im p o rta n ti p reca u zio n i d ’im p ieg o  rip o rta te q u i so tto  p rim a  d i 
u tilizza re il p ro d o tto .

A V V E R T E N Z A

Per evitare che il sudore aggredisca la selleria della H G  970 3D  ELEC TRO , utilizzare un asciugam ano o asciugarla dopo la seduta di allena-
m ento. Lubrifi care leggerm ente i pezzi m obili per m igliorare il loro funzionam ento e per evitare qualsiasi usura inutile.

M A N U T E N Z IO N E
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A

SC H IEN A LE M O B ILE:
lo schienale m obile può assum ere 3  posizioni.

SED ILE: il sedile è regolabile in altezza.

R EG O LA Z IO N I SU P P O R TI 
B U TTER FLY: i supporti dei 
bracci m obili sono regolabili in 
altezza. 

R EG O LA Z IO N E A C C ESSO -
R IO  P ER  B IC IP ITI: l’accesso-
rio per bicipiti è regolabile in 
altezza.

R E G O LA Z IO N I

A

AA
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P U LEG G IA  3 D  : 
la puleggia 3D  è regolabile 
in altezza.
C om unque, 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 
funzionam ento del conta-
tore)

A

SQ U A T :  
la posizione di partenza 
dello squat è regolabile 
in altezza sistem ando la 
lunghezza della catena.

B U TTER FLY  :   

TEN SIO N E D EL C A V O : 
Per regolare la tensione 
del cavo sullo squat e la 

puleggia 3D , avvitare 
l’asta all’estrem ità del 

cavo che collega lo 
squat.

Ritendere regolarm ente il 
cavo se necessario.

Se la regolazione 
non basta, adattare le 

lunghezze delle catene 
sfruttando il num ero di 

m aglie.



5 3

    I T A L I A N O

IS TR U Z IO N I C O N S O LE H G  97 0

FU N Z IO N I D EI TA S TI

P U LSA N TE 1  :  
Perm ette di passare dalla m odalità conteggio alla m odalità pro-
gram m a.
U na lunga pressione su questo pulsante perm ette di passare in m oda-
lità regolazione.
N ella m odalità regolazione questo pulsante serve a passare da un 
param etro regolabile al successivo.

P U LSA N TE 2  :  
Perm ette di fare variare i valori im postati nella m odalità regola-
zione.
U na lunga pressione perm ette di fare scorrere i valori più rapida-
m ente.

R EG O LA Z IO N E D ELL’A P PA R EC C H IO

L’apparecchio può funzionare secondo due diverse m odalità: una m odalità conteggio sem plice oppure una m odalità program m abile che 
perm ette di im postare il num ero di serie, il num ero di ripetizioni e anche il tem po di riposo tra ogni serie.

FU N Z IO N E C O N TEG G IO

Pulsante 1 Pulsante 2

Esem pio di scherm o in m o-
dalità conteggio sem plice

Esem pio di scherm o in 
m odalità program m abile

Q uesta funzione perm ette di contare il num ero di m ovim enti fatti con l’apparecchio, questo valore può essere com preso tra 0  e 9999 una 
volta raggiunto il totale di 9999, l’apparecchio si azzera autom aticam ente.

È possibile azzerare questo valore. Per farlo bisogna posizionarsi 
sul conteggio usando il pulsante 1, fare poi una lunga pressione (2 
secondi) sul pulsante 1, appare allora lo scherm o seguente:

U na pressione sul pulsante 1  azzererà i valori, se si vuole uscire 
da questa m odalità senza azzerare i valori, prem ere una volta il 
pulsante 2  per ottenere lo scherm o seguente:

Poi sul pulsante 1  per uscire dalla m odalità reset.
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A C C EN S IO N E E A R R ES TO  A U TO M A TIC O

La visualizzazione si avvia autom aticam ente in occasione del rilevam ento di un m ovim ento o in caso di pressioni sul tasto 1.
Il prodotto si m ette autom aticam ente in stand-by dopo dieci m inuti se non è utilizzato, questa funzione di stand-by autom atico è disattivata 
nella m odalità program m a quando il tem po di riposo selezionato è superiore a 10 m inuti.

IN S TA LLA Z IO N E D ELLE P ILE

1.  Sm ontare un lato del carter in tessuto per m ezzo delle fascette 
autoadesive

2.  Togliere la console e m ettere due batterie di tipo A A  o U M -3 
nell’apposito vano sul retro dello scherm o.

3.   A ssicurarsi che le batterie siano inserite correttam ente e che 
siano in contatto con le m olle.

4.   Rim ettere a posto il prodotto e assicurarsi della sua tenuta.
5.   Se la visualizzazione è illeggibile o parziale, togliere le batterie 

e attendere 15 secondi prim a di riposizionarle.
6 .   Togliendo le batterie, la m em oria del com puter si cancella.
 

RIC IC LA G G IO  :    
Il sim bolo rappresentante un “cestino barrato” signifi ca che il prodotto e le 
pile in esso contenute non possono essere gettati nei norm ali rifi uti urbani. 
Sono oggetto di uno specifi co sm altim ento. 
Portare le pile e il prodotto elettronico a fi ne ciclo di vita in uno spazio di 
raccolta autorizzato per riciclarli. 
Q uesta valorizzazione dei rifi uti elettronici perm etterà la protezione dell’am -
biente e della salute. 

FU N Z IO N E P R O G R A M M A B ILE
Q uesta funzione perm ette di im postare un num ero di serie, un num ero di ripetizioni, m a anche un tem po di riposo.
È possibile così fare un esercizio essendo seguito dalla m acchina, lo scherm o unito a varie successioni di bip perm etteranno di orientarsi 
nel proprio esercizio.
Q uando la m odalità “suoni” è attivata, è em esso un bip per ogni conteggio, all’inizio o alla fi ne del tem po di riposo sono em esse due se-
rie di 2  bip con un tem po di riposo nel m ezzo, alla fi ne dell’esercizio sono em esse due serie di 5  bip con un tem po di riposo, e com pare 
lo scherm o STO P.

Per im postare i diversi valori di questa m odalità prem ere per due 
secondi il pulsante 1  quando si è in questa m odalità.
C om e prim a cosa si può im postare il num ero di ripetizioni, com -
pare lo scherm o seguente:

Si può im postare questo valore tra 1  e 99 usando il pulsante 2, 
quando è stato raggiunto il valore desiderato, prem ere il pulsante 
2  e si passa allora alla regolazione del num ero di serie:

Si può im postare questo valore tra 1  e 50 usando il pulsante 2, 
quando è stato raggiunto il valore desiderato, prem ere il pulsante 
2  e si passa allora alla regolazione del tem po di riposo iniziando 
con i m inuti:

Q uesti sono regolabili tra 00 e 59 prem endo il pulsante 2, se 
si prem e il pulsante 1  si passa sulla m odalità di regolazione dei 
secondi regolabili anch’essi tra 00 e 59.
D opo avere regolato il tem po di riposo una pressione sul pulsante 
perm ette di attivare o no il suono sul prodotto, si arriva allora sullo 
scherm o seguente:

La parola O n signifi ca che il suono è attivo, per passare in m o-
dalità inattiva, prem ere il pulsante 2, lo scherm o diventa allora il 
seguente e il suono è allora inattivo:

U na volta scelta la m odalità si può uscire dalla m odalità regola-
zione prem endo il pulsante 1.
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CONSIGLI POSIZIONI PRINCIPALI ESERCIZI 
- M a n i in  p ro n a zio n e: palm i delle m ani verso il pavim ento - M a n i in  su p in a zio n e: palm i delle m ani verso il cielo.

TR A Z IO N E  P U LE G G IA  3 D  

TR IC IP ITI P U LE G G IA  P O S IZ IO N E  A LTA

P O SIZ IO N E: In piedi di fronte all’apparecchio, le m ani in prona-
zione sull’im pugnatura, gom iti lungo il corpo. 
Inspirare ed effettuare un’estensione degli avam bracci badando a 
non allontanare i gom iti dal corpo. Espirare alla fi ne dei m ovim enti.
V A R IA N TE: m ani in supinazione.
M U SC O LI SO LLEC ITA TI: Tricipiti.

B U TTER FLY

P O SIZ IO N E: seduti sul sedile, m ettere la schiena appoggiata ben 
dritta contro lo schienale. M ettere gli avam bracci contro i m anicotti. 
Il braccio deve fare un angolo retto con il busto.
Inspirare e spingere con l’interno degli avam bracci espirando. N on 
usare le m ani, m a i gom iti per esercitare la pressione. Tornare lenta-
m ente alla posizione iniziale.
M U SC O LI SO LLEC ITA TI: pettorali, tricipiti e gran dorsali.

B IC IP ITI P U LEG G IA  P O SIZ IO N E B A SSA

P O SIZ IO N E: 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 avam bracci tirando l’im pugnatura verso 
l’alto. Espirare alla fi ne del m ovim ento.
M U SC O LI SO LLEC ITA TI: bicipiti, m uscoli fl essori delle dita e del polso.

D ISTEN SIO N I D A  SED U TI

P O SIZ IO N E: seduti sul sedile, appoggiare la schiena ben dritta 
contro lo schienale. A fferrare le im pugnature.
Inspirare e spingere la staffa di distensione in avanti espirando, 
riportare la staffa inspirando senza riposare a ogni ripetizione.
M U SC O LI SO LLEC ITA TI: pettorali, tricipiti, deltoidi anteriori.

TEN SIO N E P ETTO

P O SIZ IO N E: Seduti di fronte all’apparecchio, con i piedi sul pavi-
m enti in piano (per tutta la durata dell’esercizio), la barra presa in 
pronazione, le m ani m olto distanziate.
Inspirare e tirare la barra fi no alla parte superiore della gabbia tora-
cica e riportando i gom iti indietro. Espirare alla fi ne dei m ovim enti.
M U SC O LI SO LLEC ITA TI: schiena, trapezio, pettorali.

A C C ESSO R IO  P ER  B IC IP ITI

si consigliano i manubri Domyos per questo esercizio

P O SIZ IO N E: Seduti con le braccia appoggiate sulla panca.
Inspirare ed effettuare una fl essione degli avam bracci ed espirare 
alla fi ne dello sforzo.
M U SC O LI SO LLEC ITA TI: Bicipite.

TEN SIO N E N U C A

P O SIZ IO N E: Seduti di fronte all’apparecchio, con le cosce bloccate 
sotto i rulli im bottiti, la barra presa in pronazione, m ani m olto distanziate.
Inspirare e tirare la barra fi no alla nuca riportando i gom iti lungo il 
corpo. Espirare alla fi ne del m ovim ento.
M U SC O LI SO LLEC ITA TI: dorsali

TEN SIO N E SED U TO

P O SIZ IO N E: Seduti sul sedile, il petto contro lo schienale regola-
bile. A fferrare le im pugnature.
Inspirare e tirare la staffa di distensione indietro espirando, riportare 
la staffa inspirando senza riposare a ogni ripetizione.
M U SC O LI SO LLEC ITA TI: pettorali, tricipiti, deltoidi anteriori.

V O G A TO R E TR A Z IO N E A LLA  P U LEG G IA  B A SSA

P O SIZ IO N E: Seduti di fronte all’apparecchio, i piedi sugli spessori, 
busto piegato.
Inspirare e riportare l’im pugnatura alla base dello sterno raddriz-
zando la schiena e tirando i gom iti indietro il più lontano possibile. 
Espirare alla fi ne del m ovim ento e tornare senza strappi alla posi-
zione di partenza.
M U SC O LI SO LLEC ITA TI: schiena, deltoidi, bicipiti.

D EC ATH LO N  garantisce questo prodotto per pezzi e m anodopera, in condizioni norm ali d’utilizzo, per 5  anni per la struttura e 2  anni per i pezzi usurabili e la 
m anodopera, a partire dalla data di acquisto: fa fede la data sullo scontrino di cassa.
L’obbligo di D EC ATH LO N  in virtù di questa garanzia si lim ita alla sostituzione o alla riparazione del prodotto, a discrezione di D EC ATH LO N .
Tutti i prodotti per cui è applicabile la garanzia devono essere ricevuti da D EC ATH LO N  in uno dei suoi centri autorizzati, in porto pagato, accom pagnati dalla 
relativa prova di acquisto.
Q uesta garanzia non si applica in caso di:
D anni causati durante il trasporto
U tilizzo non corretto o utilizzo anom alo
M ontaggio sbagliato
M anutenzione sbagliata
Riparazioni effettuate da tecnici non autorizzati da D EC ATH LO N
U tilizzo a scopi com m erciali
Q uesta garanzia com m erciale non esclude la garanzia legale applicabile secondo i paesi e/ o le province.

D EC A TH LO N  - 4  BO U LEVA RD  D E M O N S – BP299 – 59665 VILLEN EU VE D ’A SC Q  – FRA N C E

G A R A N Z IA  C O M M E R C IA LE

S E D U TI S U L S E D ILE

SQ U A T

O sservazione: Su questo esercizio, il carico è moltiplicato per 2 grazie alla 
demoltiplica sul percorso del cavo. Esempio: Se selezionate un carico di 20 
kg, il carico reale sarà di 40 kg.

P O SIZ IO N E: Sistem are 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.
M U SC O LI SO LLEC ITA TI: quadricipiti, grande gluteo, soleo, 
schiena.


