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HG 970 3D ELECTRO

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 Otmutatét
CoxpaHm1Tb UHCTPYKLMIO
Oényieg xpfiong yia puradn
P&strati 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 14, hogy a kdbeleket a csigdk elhelyezése eldtt rakja a helytkre. - He 3a6ynste npukpenuts wkmebi k pame
TPeHaXepa, NPeaBAPUTENLHO NPUBMHTMB LKMBbLI K TPOCY M NPOAEB TPOC Yepes xenobku Wkmsos. - BaNte Ta cuppardoyoiva ot cwotr) 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, y6eamTecs B NPABMNLHOM NOAKIIOUEHUM BCEX INEKTPHUUECKMX coenmHenui. - 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 uzavfenim elektrického 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.
e 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 pigces
en mouvement.

ADVERTENCIA

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

o 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.

e 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 unsachgeméiBe 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.

¢ |hre Hande, Fiie 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 uilizzarla.

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

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

WAARSCHUWING

© Onjuist 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.

e 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.

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

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

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

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

UWAGA

* Nieprawidtowe uzytkowanie produkiu moze by¢ przyczyng
wypadkéw.

® Przeczytaj instrukeje obstugi i przestrzegaj wszystkich zalecen
i instrukcii.

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

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

* Nie zblizaé¢ rgk, nég i wloséw do elementéw w ruchu.

FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata silyos sériilésekhez vezethet

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

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

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

* Tartsa tavol a kezeket, labakat, a hajat a mozgé alka wirészektd|

Mpenynpexaexve

. HEKOPPEKYHG? 3KCnyaraums AAHHOTO U3NEeNUs MOXET BbI3BATH TAXENbIE
nopaxexus

* Mepen 1cnons3osanmen 0 npoumTarite P no
aKennyaraumm

* Cobnionaire Bce NPeNOCTOPOXHOCTU 1 PEKOMEHAALIAM, KOTOPbIE COREPXKHT
3T0T AOKYMEHT

* He nossonsiire netam ncnons3osars ary mawuHy. He nonyckaite neteit 6nmsko
K annapary.

* Ecnu kneiikas atuketka noBpexaeHa, CTepta unu oTCyTCTeyer, ee HSOGXoﬂMMO
3AMEHUTL

* Heobxonnmo cneaws 3a Tem, 4ToBbi Py, HOTM 1 BONOCH HAXOIMANCH BIANK OT
IBMXYLIMXCA YaCTelt annapara

Mpozidomoinon

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

* Mpiv amd kaBe xpron, SiaBdote mpooeyTika Tig 0dnyieg xpriong kar mpeite
Oheg Tig mpoduladelg kar TG 0dnyieg TTou TEPIEKOUV.

* Mnv emmpémere T xprion Tou pnyavipatog ané maidid kai Kpatote Ta
HakpIG amd autd.

* Edv kdmoro autokdMnro éxer kataotpadl, eivar Sucavayvworo i Aeimel,
Ba mpémel va avrikataotabei

* Mnv mnoidere Ta xépia, Ta moSia kai Ta oAk oag ot kivra 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 sa utilizeze aceastd masind si finefi-i departe
de aceasta.
* Dacd autocolantul este deteriorat, ilizibil sau lipseste, este indicat
s&| inlocuiti
* Nu v& apropiafi méinile, picioarele si péarul 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 redpekiujte vietky upozornenia a pokyny, ktoré
50 tu uvedené.

* Nedovolte defom, aby fento 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, kioré sa pohybujd.

UPOZORNENI

* Jakékoliv nevhodné pouZiti tohoto vyrobku miZe zpisobit vazna
poranéni.

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

¢ Zabraiite 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.

 Nepiblizujte ruce, nohy a vlasy k pohybujicim se soudstkdm.
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WIJEZYKU POLSKIM

Wybrali Pafstwo sprzet fitness marki DOMYOS.
Dzigkujemy za zaufanie, jakim nas Pahstwo obdarzyli kupujgc nasze produkty.
Stworzylismy marke DOMYQOS, aby poméc wszystkim mitoénikom sportu w utrzymywaniu formy.
Produkt zostat stworzony przez sportowcédw dla sportowcéw.
Chetnie zapoznamy sie z Pahstwa uwagami i sugestiami dotyczgcymi produktéw DOMYOS.
Do Panstwa dyspozycii jest caty zespét sklepu oraz dziat projektowy produktéw DOMYOS.
Dalsze informacje mozna réwniez znalez¢ na stronach internetowych www.DOMYQOS.com.
Zyczymy Parstwu udanych éwiczen i mamy nadzieje, ze ten wiasnie produkt DOMYOS stanie sie dla Paistwa synonimem przyjemnosci.

Krqzek
gérny

Wieza
Latissimus

Motylek, wyciskanie na
siedzgco, ciggniecie
poziome

Licznik
elektroniczny
(X3)

(-@_QJ S'uwnico
O pionowa

Oparcie
nastawne

Pulpit do
bicepsow ————>

Siodetko z
regulacjq
pionowq

Kolumny z ciezarkami (x2)
Maksimum 90 kg - 198 Lbs

Licznik elek-
troniczny

Krgzek 3 D

342,6 kg
755,4 lbs

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

ciqggniecia
linki

Podpérki pod nogi
do ciggniecia linki



WIJEZYKU POLSKIM

PREZENTACJA

Home gym: HG 970 3D ELECTRO w petni zastuguje na swojq nazwe.
3D: poniewaz stosuje technologie krqzka pozwalajgcego na wykonywanie éwiczehd w wielu kierunkach.
Whreszcie ELECTRO: poniewaz istnieje mozliwo$¢ zaprogramowania éwiczen za pomocq licznika elektronicznego.
HOME GYM jest wszechstronnym urzgdzeniem sitowym. Cwiczenia, kiére mozna na nim wykonywaé umozliwig poprawe kondycji fizye-
znej poprzez podniesienie napigcia mieéni, wzglednie poprawe uktadu mieéniowego. Udanych éwiczen!

BEZPIECZENSTWO

Ostrzezenie: w celu unikniecia ryzyka powaiznych obrazen nalezy przeczytaé uwagi dotyczace zachowania srodkéw
ostroznosci przed korzystaniem z urzqdzenia.

1. Przed uzyciem produktu nalezy zapoznaé sie ze wszystkimi zalece-  12. W przypadku odczuwania bélu lub wystgpienia zawrotéw glowy
niami instrukeji obstugi. Urzqdzenie moze byé¢ uzywane wytgcznie w w czasie wykonywania éwiczef nalezy natychmiast przerwaé
sposdb zgodny z instrukcjq obstugi. Instrukcje nalezy przechowywaé ¢éwiczenie, odpoczqé i skontaktowat sie z lekarzem.
przez caly okres uzytkowania produktu.

13. Nie zbliza¢ rgk ani nég do elementéw znajdujqcych sie w ruchu.

2. Montaz tego urzqdzenia musi byé dokonywany przez 2 doroste oso-

by. 14. Do urzqdzenia nie nalezy dopuszczaé dzieci ani zwierzqt domowy-
ch.
3. Do wiasiciciela nalezy poinformowanie wszystkich uzytkownikéw pro-
duktu o wszystkich zaleceniach obstugi. 15. Przed rozpoczeciem programu ¢wiczeh nalezy skontaktowaé sie z
lekarzem aby sie upewni¢, ze nie ma zadnych przeciwwskazan, szc-
4. Demyos nie ponosi zadnej odpowiedzialno$ci z tytutu skarg dotyczgeych zegdlnie w przypadku kilkuletniej przerwy w uprawianiu sportu.

obrazen lub uszkodzen oséb lub przedmiotéw wynikajgeych z
niewlasciwego uzytkowania tego produktu przez kupujgcego lub inng  16. Elementy regulacyjne nie powinny wystawaé.

osobe.
¢ 17. Nie nalezy wykonywaé jakichkolwiek przerébek urzgdzenia na

5. Produkt jest przeznaczony do uzytkowania wytgcznie w warunkach whasng reke.
domowych. Nie uzywaé produktu do celéw komercyjnych, wynajmu )
lub w firmach. 18. Podczas éwiczen nie nalezy pochyla¢ plecéw, lecz zachowywaé

pozycje wyprostowang.

6. Produkt nalezy uzytkowaé w pomieszczeniach, z dala od wilgoci i . L ) ' )
kurzu, na plaskim, stabilnym podiozu, w miejscu o wystarczajgco 9. Wszelkie czynnosci zwiqzane z montazem/demontazem nalezy
duzej powierzchni. Nalezy dysponowaé odpowiednio duzym po- wykonywa¢ z duzq starannocig.
mieszczeniem, aby zapewnié dobry dostep do urzqdzenia i aby
méc bezpiecznie si¢ przemieszczaé wokét niego. Aby zabezpieczy¢
podtoge, nalezy umieéci¢ pod produktem wyktadzine.

20. Pod koniec serii éwiczeh nie nalezy luznego drgzka rzucaé na
urzqdzenie z uwagi na mozliwo$¢ uszkodzenia produktu.

21. Ciezarki umieszczone na tylnych kolumnach i na drgzkach (w prowad-
nicach i na drgzku luznym) muszq by¢ koniecznie rozmieszczone sy-
metrycznie. Niewtaiciwe rozmieszczenie stwarza niebezpieczenstwo
uszkodzenia ciata lub uszkodzenia produktu.

7. Uzytkownik jest zobowigzany do zapewnienia prawidtowe konse-
rwacji urzqdzenia. Po montazu produktu i przed kazdym uzyciem
nalezy sprawdzié, czy elementy mocujgce sq dobrze dokrecone i nie
wystajq. Sprawdzié stan elementéw zuzywajqceych sie.

22. Linki i krqzki podlegajq zuzyciu w miare uptywu czasu. Nalezy
systematycznie sprawdzaé stan ich zuzycia i skontaktowaé sie z
najblizszym serwisem posprzedaznym Décathlon w przypadku
wystgpienia probleméw.

8. W razie uszkodzenia produktu wymieniaé¢ natychmiast kazdg zuzytq
lub uszkodzong czeé¢ w serwisie gwarancyjnym sklepu DECATHLON
i nie uzywaé produkiu do momentu naprawy.

9. Nie nalezy przechowywaé urzqdzenia w wilgotnym miejscu (brzeg

basenu, tazienka itp.). 23. Urzqdzenie HG 970 powininno byé zamontowane na powierzchni

gtadkiej i frwatej.

10. Aby zapewnié ochrone stép, podczas éwiczen nalezy nosi¢ obuwie
sportowe. NIE zakladaé obszernych ubrah z luznymi elementami,
ktére mogq zaczepié sie o elementy urzqdzenia. Zdjqgé bizuterie.

24. Maksymalna waga uzytkownika: 110 kg - 242 funtéw

25. Maksymalne  dopuszczalne obcigzenie podczas  wykonywania

11. Wiosy nalezy zwigzaé tak, aby nie przeszkadzaty podczas ¢wiczef z opaskq na kostke wynosi 60 kg - 132 funty

éwiczen.

Przed rozpoczeciem zestawu jakichkolwiek éwiczen nalezy skontaktowaé sie z lekarzem; dotyczy to zwtaszcza oséb w wieku powyzej 35
lat lub majgeych wezesniej problemy zdrowotne. Przeczytaé wszystkie instrukeje przed uvzyciem. DECATHLON nie ponosi odpowiedzialnosci
za jakiekolwiek uszkodzenia ciata lub szkody w mieniu wynikajqce z korzystania z tego urzqdzenia.

Konserwacja

W celu uniknigcia agresywnego dziatania potu na tapicerke urzqdzenia HG 970 3D ELECTRO, nalezy uzywaé recznika lub wyciera¢ jq po
sesji treningowej. W celu poprawy dziatania i zapobiezenia nadmiernemu zuzyciu, wszystkie czeéci ruchome nalezy lekko pokry¢ smarem.
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REGULACJA WSPOR- ~ REGULACJA PULPITU DO
E NIKOW MOTYLKA: wspor- / BICEPSOW :
niki ruchomych ramion majg ‘ 7 pulpit do bicepséw ma regulacje

regulacje pionowq. pionowq.

RUCHOME OPARCIE :
ruchome oparcie moze znajdowa¢ sig w 3 pozycjach.

SIODEtKO: siodetko ma regulacje pionowaq.




KRAZEK 3D:

krgzek 3D ma regulacje
pionowaq.

Ponadto, w zaleznosci
od wzrostu, nalezy uzyé
taficuchéw w celu dostoso-
wania pozycji wyjsciowej
do éwiczen z zastosowa-
niem krgzka gérnego lub
krgzka 3D.

(Jest to konieczne dla
poprawnego dziatania
licznika)

WIJEZYKU POLSKIM

PRZYSIAD:
ustawienie wyjsciowe
do suwnicy reguluje sie
w pionie dopasowujgc
dtugosé tahcucha.

NAPIECIE LINKI

W celu regulacji
napiecia linki na
suwnicy i krgzku 3D,
nalezy dokreci¢ fgeznik
na koncu linki tgczgcej
suwnice.

W razie koniecznosci,
regularnie napinaé linke.
Jesli taka regulacja

nie wystarcza, nalezy
dopasowaé dtugoéé
tafcuchéw regulujac
liczbe oczek.
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Przycisk 1 Przycisk 2
FUNKCJE PRZYCISKOW
PRZYCISK 1 : PRZYCISK 2 :
Pozwala na przejécie z trybu liczenia w tryb programu. Pozwala na dokonywanie zmian wartoéci parametrycznych w
Diuzsze naciéniecie tego przycisku pozwala na przejécie w tryb trybie regulacii.
regulaciji. Dluzsze naciénigcie pozwala na szybsze przewijanie sie
W trybie regulacji przycisk ten stuzy do przechodzenia od jed- wartosci.

nego ustawianego parametru do kolejnego.

REGULACJA URZADZENIA

Urzqdzenie moze dziataé w dwéch réznych trybach: w trybie liczenia prostego lub w trybie programowania, co pozwala na okreslenie
liczby serii, liczby powtérzen, a takze czasu odpoczynku pomiedzy poszczegdlnymi seriami.

(DR R >
GE> > " L)
!-- !-» !-! N I I 4-!
c-! !-. I\ ¢ !-! !-»
Count. Prog.
Przyktad wyswietlacza w Przyktad wyswietlacza w
trybie liczenia prostego trybie programowania

FUNKCJA LICZENIA

Funkcja ta pozwala zsumowaé liczbe ruchéw wykonanych za pomocg urzqdzenia, a wartoéé ta moze sie zawieraé w przedziale od O
do 9999. Z chwilg osiggniecia wartoéci 9999 licznik automatycznie powraca do 0.

Istnieje mozliwoséé ustawienia licznika w pozycji zero. Nalezy Nacisniecie przycisku 1 sprowadzi wszystkie wartoéci do zera.
ustawi¢ go na odliczanie za pomocq przycisku 1, nastepnie Jedli zachodzi potrzeba wyijsécia z tego trybu bez ustawiania licz-
nacisngé przycisk na dluzszq chwile (2 sekundy), na wyéwietlaczu  nika na O nalezy nacisngé przycisk 2, co spowoduje wyswietlenie
nastgpi wéwczas zmiana. kolejnego ekranu.
i-» D
- - L
D (D () > (D (EEN) (EEN> (N> (EEN) (EEN>
!-! !-b !-l !-» I !-! !-b !-b !-D I
N AL ! ] NI § mnipgin
Count. Count.

Z kolei nalezy nacisngé przycisk 1, aby wyjéé z trybu resetowania.
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—_
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| FUNKCJA PROGRAMOWANIA |

Funkcja ta pozwala zaprogramowaé liczbe serii éwiczen i powtérzen, a takze czas odpoczynku.
Tym sposobem mozna odbywaé éwiczenia pod kontrolg urzgdzenia, gdyz poszczegélne jego etapy ukazujq sie na wyswietlaczu, a

towarzyszq im rézne uktady sygnatéw dzwiekowych.

Po uruchomieniu trybu sygnatéw dzwigkowych jeden sygnat oznacza jedng jednostke obliczeniowq, dwie serie po 2 sygnaty z przerwg
w potowie pojawiaijq sig¢ na poczgtku i na koficu czasu na odpoczynek, dwie serie po 5 sygnatéw w przerwq pojawiajq sie pod koniec

¢wiczenia, a na wyswietlaczu ukazuije sie napis STOP.

W celu ustawienia réznych wartosci w tym trybie, gdy urzqdzenie
pracuje w tym trybie, nalezy nacisngé przycisk 1 na dwie sekundy
Naijpierw mozna ustawi¢ liczbe powtérek, po czym na
wyséwietlaczu nastepuje zmiana.

CED> (D
ol ||
.
o | i
R mC
Prog.

Mozna ustawié te wartoéé miedzy 1 a 99 za pomocq przycisku
2, kiedy zostaje osiggnieta pozqdana wartoéé nalezy wcisngé
przycisk 2, co powoduje przejscie do ustawienia liczby serii :

) ()

P

LI

i il oo

JER (D3
Prog.

Mozna ustawié te wartoéé miedzy 1 a 50 za pomocq przycisku
2, kiedy zostaje osiggnieta pozqdana wartoéé nalezy wcisngé
przycisk 2, co powoduje przejscie do ustawienia regulacje czasu
odpoczynku, zaczynajgc od minut:

Minuty podlegaijq regulacji w zakresie od 00 do 59 za pomocg
przycisku 2, po naciénieciu przycisku 1 nastqpi przejscie do trybu
regulacji w sekundach réwniez w zakresie od 00 do 59.

Po ustawieniu czasu odpoczynku nacisniecie przycisku umozliwia
uruchomienie lub nie sygnatu dzwigkowego w urzqdzeniu i na
wyséwietlaczu nastepuje zmiana.

[
I ll-b
I
i I
b [ O
Prog.

Stowo On oznacza, ze sygnalizacja dzwiekowa jest aktywna.
Aby przejé¢ do trybu bezdzwigkowego, nalezy nacisngé przy-
cisk 2. Na wyswietlaczu nastepuje zmiana i dzwigk zostanie
wyltqczony.

Po wybraniu pozgdanego trybu mozna wyjé¢ z trybu regulacii,
naciskajgc przycisk 1.

| URUCHOMIENIE | ZATRZYMANIE ODBYWAJA SIE AUTOMATYCZNIE |

Wyswietlacz uruchamia sie automatycznie po wykryciu ruchu lub po naciénieciu przycisku 1.
Urzqdzenie, jeéli nie jest uzytkowane, po 10 minutach automatycznie przechodzi w stan czuwania. Funkcje te mozna dezaktywowaé
w trybie programowania, jeéli wybrany czas odpoczynku przekracza 10 minut.

| ZAKLADANIE BATERII |

. Zdjg¢ materiatowq ostong obudowy odpinajgc rzepy

. Wyjaé konsole i wlozyé dwie baterie typu AA lub UM-3 we
wlasciwe miejsce z tytu wyéwietlacza

. Upewni¢ sig, ze baterie zostaly zainstalowane prawidtowo i
stykajq sie ze sprezynami.

. Umiesci¢ urzqdzenie na swoim miejscu

. Jezeli wskazania wyswietlacza sq nieczytelne lub czesciowe,
wyja¢ baterie i wlozy¢ je ponownie po uptywie 15 sekund.

. Po wyjeciu baterii pamig¢ urzqdzenia jest kasowana.

)i

RECYKLING : e

Symbol przekreélonego kosza oznacza, ze ani produkt, ani baterie nie
mogq by¢ wyrzucane razem z odpadami komunalnymi.

Podlegajq one zbidrce selektywne;.

Baterie oraz zuzyte produkty elekironiczne powinny by¢ przekazywane do
autoryzowanych punktéw zbiérki w celu zapewnienia ich recyklingu.
Utylizacja odpadéw elektronicznych pomaga chronié érodowisko i Twoje
zdrowie.
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PORADY POZYCJE PODSTAWOWE CWICZENIA

Obracanie rgk: dtonie do dotu - Obracanie rgk: dfonie do géry

Ciagniecie krazka 3D

TROJGLOWE, KRAZEK - POZYCJA GORNA MOTYLEK

POZYCJA: DStojqc twarzq do urzqdzenia, dfonie na uchwytach POZYCJA: siedzqc na siedzisku oprzeé wyprostowane plecy o
skierowane w dét, fokcie wzdtuz tutowia. oparcie. Potozy¢ przedramiona na drgzku. Ramig musi tworzyé kat
Zrobi¢ wdech i wykonaé wyprost uwazajqc, by trzymaé tokcie przy prosty z tufowiem.

ciele. Zrobié¢ wydech pod koniec ruchéw. Wykonaé wdech i wydychajgc pchngé wewnetrzng strong przedrao-
WARIANT: dionie skierowane do gory. mion. Przy naciskaniu nie nalezy uzywaé¢ dfoni, lecz tokci. Powrécié

powoli do pozycji poczgtkowe;.
EWICZONE MIESNIE: piersiowe, tréjgtowe, grzbietowe naijszersze.

WYCISKANIE NA SIEDZACO

POZYCIJA: siedzqc na siedzisku oprzeé wyprostowane plecy o
oparcie. Chwycié uchwyty.

EWICZONE MIESNIE: tréjgtowy ramienia.

BICEPSY, KRAZEK POZYCJA NISKA

POZYCJA: Pozycja stojqca, plecy wyprostowane, ujecie drgzka
podchwytem, rozstaw dfoni nieco wigkszy niz szeroko$¢ barkéw.

Wykonaé wdech, a nastepnie zgigé przedramiona ciggngc uchwyt

ku'gorze. Zrobi¢ wydech pod koniec ruchu. Wykonaé wdech i popchngé do przodu dzwignie stuzgeq do wycis-

kania robigc jednoczeénie wydech, przyciggnaé dzwignie robigc

CWICZONE MIESNIE: bicepsy, migsnie zginaczy palcw i nad- wdech, nie robi¢ odpoczynku pomiedzy powtérzeniami.

garstka. EWICZONE MIESNIE: piersiowe, tréjgtowe, naramienne przednie.
CWICZENIE WIOSLARSKIE, CIAGNIECIE WYCIAGU DOLNEGO WYCISKANIE W POZYCJI SIEDZACEJ

PQZYCJA: Siedzqc na wprost urzqdzenia, stopy na podstawkach, POZYCJA: W pozycii siedzqcej na siedzeniu, oprzeé piersi o
futéw pochylony. regulowane oparcie. Chwycié uchwyty.

Wykona¢ w<':lech, pociggnaé uchwyt dF’. pgdgawy .mostlfo, Wykonaé wdech i pociggngé do tytu dzwignie stuzqcq do wycis-
wyprostowac plecy, C°F°|C§C tokcie “f‘OFl'W'e jak 90|d0|e|'df)’ tytu. kania robigc jednoczeénie wydech, przyciggnaé dzwignie robigc
Pod koniec ruchu wykonaé¢ wydech i niezwtocznie powréci¢ do wdech, nie robi¢ odpoczynku pomiedzy powtérzeniami.

pozycji wyjsciowe;.
¢WICZONE MIE§NIE: grzbietu, naramienne, bicepsy.
W POZYCJI SIEDZACEJ NA SIEDZENIU

EWICZENIA ROZCIAGAJACE KARKU

CWICZONE MIESNIE: piersiowe, tréjgtowe, naramienne przednie.
PIERSIOWE, TROJGLOWE, NARAMIENNE PRZEDNIE

zalecamy stosowanie do tego ¢wiczenia hantli Domyos.

POZYCJA: Siedzqca, ramiona naciskajq na tawke.

POZYCIJA: Siedzqca, twarzqg do urzgdzenia, uda zablokowane Zrobi¢ wdech i wykonaé wyprost przedramion oraz zrobié wydech
pod watkami, drqzek skierowany w dét, rece szeroko roztozone. pod koniec wysitku.
Zrobi¢ wdech i ciggnqé¢ drgzek do karku i jednoczeénie prowadzié CEWICZONE MIESNIE: bicepsy.

tokcie wzdtuz ciata. Wykona¢ wydech pod koniec ruchu.
EWICZONE MIESNIE: grzbietu.

Uwaga : W tym éwiczeniu, obcigzenie jest dwa razy wieksze ze wzgledu

éW|CZEN| A ROZCIAGAJACE KLATKI PIERSIOWEJ na droge pokonywang przez przewdd. Przyktad: Jezeli uzytkownik wybierze
obcigzenie 20 kg, obcigzenie rzeczywiste bedzie wynosi¢ 40 kg.

POZYCJA: Siedzqca, twarzq do urzqdzenia, stopy ptasko na
podtodze (w trakcie trwania catego éwiczenia), drgzek skierowany
w dét, rece szeroko roztozone.

POZYCJA: Umieicié¢ barki pod ramionami stanowiska Squat.
Plecy powinny by¢ oparte, natomiast stopy spoczywaiq ptasko na
nachylonej ptytce. Nogi powinny byé rozstawione na takqg samg
Wzigé wdech i pociggngé drqzek do gérnej czedci klatki piersiowej odlegtosé, co ramiona.

jednoczesénie kierujqc tokcie do tytu. Wydech po wykonaniu ruchéw. Podczas podnoszenia nalezy wykona¢ wydech. Podczas opuszcza-

EWICZONE MIESNIE: grzbietu, trapezowy, piersiowe. nia nalezy wykonaé wdech.
EWICZONE MIESNIE: czworoglowe, posladkéw oraz grzbietowe.

GWARANCJA HANDLOWA

Pod warunkiem przestrzegania normalnych warunkéw uzytkowania, firma DECATHLON udziela w odniesieniu do tego produkiu gwarancji dotyczqcej czgsci
oraz wykonania, ktérej okres wynosi 5 lat w przypadku stelazu oraz 2 lata dla czgéci zuzywalnych i wykonania, liczqe od daty zakupu, znajdujgcej sig na
paragonie kasowym.
Zobowigzania DECATHLON w ramach gwarancii ograniczajq sie do wymiany lub naprawy urzqdzenia zgodnie z uznaniem DECATHLON.
:Jlezysﬂl((ie produkty objete gwarancjq powinny by¢ przekazane do jednego z autoryzowanych serwiséw firmy DECATHLON przesytkq optacong, wraz z dowo-
em zakupu.
Gwarancja nie obowigzuje w nastepujgcych przypadkach:
Uszkodzenia powstatego podczas transportu
Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania
Nieprawidtowego montazu
Nieprawidtowej konserwacii
Naprawy wykonanej przez zaktady nieposiadajqce autoryzacji DECATHLON
Wykorzystania do celéw handlowych
Gwarancja handlowa nie wyklucza gwarancii prawnej obowigzujgcej w danym kraju i/lub prowingj.
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