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 N otice à conserver
Keep these instructions 
C onservar instrucciones

Bitte bew ahren Sie diese H inw eise auf
Istruzioni da conservare

Bew aar deze handleiding
Instruções a conservar
Zachowaj instrukcję

Őrizze meg a használati útmutatót
Сохранить инструкцию

Οδηγίες χρήσης για φύλαξη
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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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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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W J Ę Z Y K U  P O L S K I M
Wybrali Państwo sprzęt fi tness marki DOMYOS. 

Dzięku jemy za zau fanie, jakim nas Państwo obd arzyli ku pu ją c  nasze prod u kty.
Stworzyliśmy markę DOMYOS, aby pomó c  wszystkim miłośnikom sportu  w u trzymywaniu  formy.

Prod u kt został stworzony przez sportowc ó w d la sportowc ó w.
C h ętnie zapoznamy się z Państwa u wag ami i su g estiami d otyc zą c ymi prod u któ w DOMYOS.
Do Państwa d yspozyc ji jest c ały zespó ł sklepu  oraz d ział projektowy prod u któ w DOMYOS.
Dalsze informac je moż na ró wnież  znaleź ć  na stronac h  internetowyc h  www.DOMYOS.c om.

Ż yc zymy Państwu  u d anyc h  ć wic zeń i mamy nad zieję, ż e ten właśnie prod u kt DOMYOS stanie się d la Państwa synonimem przyjemnośc i.

Lic znik 
elektronic zny 
(X 3 )

Pu lpit d o 
bic epsó w

Motylek, wyc iskanie na 
sied zą c o, c ią g nięc ie 
poziome

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

Su wnic a 
pionowa

Oparc ie 
nastawne

Wież a 
Latissimu s

K rą ż ek 
g ó rny

Siod ełko z 
reg u lac ją  
pionową

Lic znik elek-
tronic zny 

K rą ż ek 3  D 

Drą ż ek d o 
c ią g nięc ia 
linki

Pod pó rki pod  nog i 
d o c ią g nięc ia linki

K olu mny z c ięż arkami (x 2 )
Maksimu m 9 0  kg  - 198 Lbs
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W J Ę Z Y K U  P O L S K I M

H ome g ym: H G  9 7 0  3 D E LE C T R O w pełni zasłu g u je na swoją  nazwę.
3 D: ponieważ  stosu je tec h nolog ię krą ż ka pozwalają c eg o na wykonywanie ć wic zeń w wielu  kieru nkac h .

Wreszc ie E LE C T R O: ponieważ  istnieje moż liwość  zaprog ramowania ć wic zeń za pomoc ą  lic znika elektronic zneg o.
H OME  G YM jest wszec h stronnym u rzą d zeniem siłowym. Ć wic zenia, któ re moż na na nim wykonywać  u moż liwią  poprawę kond yc ji fi zyc -

znej poprzez pod niesienie napięc ia mięśni, wzg lęd nie poprawę u kład u  mięśnioweg o. U d anyc h  ć wic zeń!

1 .  Przed  u ż yc iem prod u ktu  należ y zapoznać  się ze wszystkimi zalec e-
niami instru kc ji obsłu g i. U rzą d zenie moż e być  u ż ywane wyłą c znie w 
sposó b zg od ny z instru kc ją  obsłu g i. Instru kc ję należ y przec h owywać  
przez c ały okres u ż ytkowania prod u ktu .

2 .  Montaż  teg o u rzą d zenia mu si być  d okonywany przez 2  d orosłe oso-
by.

3 .  Do właśc ic iela należ y poinformowanie wszystkic h  u ż ytkownikó w pro-
d u ktu  o wszystkic h  zalec eniac h  obsłu g i.

4 .  Demyos nie ponosi ż ad nej od powied zialnośc i z tytu łu  skarg  d otyc zą c yc h  
obraż eń lu b u szkod zeń osó b lu b przed miotó w wynikają c yc h  z 
niewłaśc iweg o u ż ytkowania teg o prod u ktu  przez ku pu ją c eg o lu b inną  
osobę.

5 .  Prod u kt jest przeznac zony d o u ż ytkowania wyłą c znie w waru nkac h  
d omowyc h . N ie u ż ywać  prod u ktu  d o c eló w komerc yjnyc h , wynajmu  
lu b w fi rmac h .

6 .  Prod u kt należ y u ż ytkować  w pomieszc zeniac h , z d ala od  wilg oc i i 
ku rzu , na płaskim, stabilnym pod łoż u , w miejsc u  o wystarc zają c o 
d u ż ej powierzc h ni. N ależ y d ysponować  od powied nio d u ż ym po-
mieszc zeniem, aby zapewnić  d obry d ostęp d o u rzą d zenia i aby 
mó c  bezpiec znie się przemieszc zać  wokó ł nieg o. A by zabezpiec zyć  
pod łog ę, należ y u mieśc ić  pod  prod u ktem wykład zinę.

7 .  U ż ytkownik jest zobowią zany d o zapewnienia prawid łowej konse-
rwac ji u rzą d zenia. Po montaż u  prod u ktu  i przed  każ d ym u ż yc iem 
należ y sprawd zić , c zy elementy moc u ją c e są  d obrze d okręc one i nie 
wystają . Sprawd zić  stan elementó w zu ż ywają c yc h  się.

8 .  W razie u szkod zenia prod u ktu  wymieniać  natyc h miast każ d ą  zu ż ytą  
lu b u szkod zoną  c zęść  w serwisie g waranc yjnym sklepu  DE C A T H LON  
i nie u ż ywać  prod u ktu  d o momentu  naprawy.

9 .  N ie należ y przec h owywać  u rzą d zenia w wilg otnym miejsc u  (brzeg  
basenu , łazienka itp.).

1 0 .  A by zapewnić  oc h ronę stó p, pod c zas ć wic zeń należ y nosić  obu wie 
sportowe. N IE  zakład ać  obszernyc h  u brań z lu ź nymi elementami, 
któ re mog ą  zac zepić  się o elementy u rzą d zenia. Z d ją ć  biż u terię. 

1 1 .  Włosy należ y zwią zać  tak, aby nie przeszkad zały pod c zas 
ć wic zeń.

1 2 .  W przypad ku  od c zu wania bó lu  lu b wystą pienia zawrotó w g łowy 
w c zasie wykonywania ć wic zeń należ y natyc h miast przerwać  
ć wic zenie, od poc zą ć  i skontaktować  się z lekarzem.

1 3 .  N ie zbliż ać  rą k ani nó g  d o elementó w znajd u ją c yc h  się w ru c h u . 

1 4 .  Do u rzą d zenia nie należ y d opu szc zać  d ziec i ani zwierzą t d omowy-
c h .

1 5 .  Przed  rozpoc zęc iem prog ramu  ć wic zeń należ y skontaktować  się z 
lekarzem aby się u pewnić , ż e nie ma ż ad nyc h  przec iwwskazań, szc -
zeg ó lnie w przypad ku  kilku letniej przerwy w u prawianiu  sportu .

1 6 .  E lementy reg u lac yjne nie powinny wystawać .

1 7 .  N ie należ y wykonywać  jakic h kolwiek przeró bek u rzą d zenia na 
własną  rękę.

1 8 .  Pod c zas ć wic zeń nie należ y poc h ylać  plec ó w, lec z zac h owywać  
pozyc ję wyprostowaną .

1 9 .  Wszelkie c zynnośc i zwią zane z montaż em/ d emontaż em należ y 
wykonywać  z d u ż ą  starannośc ią .

2 0 .  Pod  koniec  serii ć wic zeń nie należ y lu ź neg o d rą ż ka rzu c ać  na 
u rzą d zenie z u wag i na moż liwość  u szkod zenia prod u ktu .

2 1 .  C ięż arki u mieszc zone na tylnyc h  kolu mnac h  i na d rą ż kac h  (w prowad -
nic ac h  i na d rą ż ku  lu ź nym) mu szą  być  koniec znie rozmieszc zone sy-
metryc znie. N iewłaśc iwe rozmieszc zenie stwarza niebezpiec zeństwo 
u szkod zenia c iała lu b u szkod zenia prod u ktu .

2 2 .  Linki i krą ż ki pod leg ają  zu ż yc iu  w miarę u pływu  c zasu . N ależ y 
systematyc znie sprawd zać  stan ic h  zu ż yc ia i skontaktować  się z 
najbliż szym serwisem posprzed aż nym Dé c ath lon w przypad ku  
wystą pienia problemó w.

2 3 .  U rzą d zenie H G  9 7 0  powininno być  zamontowane na powierzc h ni 
g ład kiej i trwałej.

2 4 .  Maksymalna wag a u ż ytkownika: 1 1 0  kg  –  2 4 2  fu ntó w

2 5 .  Maksymalne d opu szc zalne obc ią ż enie pod c zas wykonywania 
ć wic zeń z opaską  na kostkę wynosi 6 0  kg  –  1 3 2  fu nty

Przed  rozpoc zęc iem zestawu  jakic h kolwiek ć wic zeń należ y skontaktować  się z lekarzem; d otyc zy to zwłaszc za osó b w wieku  powyż ej 3 5  
lat lu b mają c yc h  wc ześniej problemy zd rowotne. Przec zytać  wszystkie instru kc je przed  u ż yc iem. DE C A T H LON  nie ponosi od powied zialnośc i 

za jakiekolwiek u szkod zenia c iała lu b szkod y w mieniu  wynikają c e z korzystania z teg o u rzą d zenia.

PR E Z E N T A C J A

B E ZP I E C Z E Ń S T WO

Os tr z e ż e n ie : w  c e lu  u n ik n ię c ia  r y z y k a  p o w a ż n y c h  o b r a ż e ń  n a le ż y  p r z e c z y ta ć  u w a g i d o ty c z ą c e  z a c h o w a n ia  ś ro d k ó w  
o s tro ż n o ś c i p r z e d  k o r z y s ta n ie m  z  u r z ą d z e n ia .

OST R Z E Ż E N I E

W c elu  u niknięc ia ag resywneg o d ziałania potu  na tapic erkę u rzą d zenia H G  9 7 0  3 D E LE C T R O, należ y u ż ywać  ręc znika lu b wyc ierać  ją  po 
sesji trening owej. W c elu  poprawy d ziałania i zapobież enia nad miernemu  zu ż yc iu , wszystkie c zęśc i ru c h ome należ y lekko pokryć  smarem.

Ko n s e r w a c j a
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A

R UC H OME  OPA R C IE  :
ru c h ome oparc ie moż e znajd ować  się w 3  pozyc jac h .

SIOD E Ł KO: siod ełko ma reg u lac ję pionową .

R E G ULA C JA  WSPOR -
N IKÓ W MOT YLKA : wspor-
niki ru c h omyc h  ramion mają  
reg u lac ję pionową .

R E G ULA C JA  PULPIT U D O 
B IC E PSÓ W :
pu lpit d o bic epsó w ma reg u lac ję 
pionową .

R E G UL A C J A

�

AA
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KR Ą Ż E K 3 D : 
krą ż ek 3 D ma reg u lac ję 
pionową .
Ponad to, w zależ nośc i 
od  wzrostu , należ y u ż yć  
łańc u c h ó w w c elu  d ostoso-
wania pozyc ji wyjśc iowej 
d o ć wic zeń z zastosowa-
niem krą ż ka g ó rneg o lu b 
krą ż ka 3 D.
(Jest to koniec zne d la 
poprawneg o d ziałania 
lic znika)

�

PR ZYSIA D :   
u stawienie wyjśc iowe 
d o su wnic y reg u lu je się 
w pionie d opasowu ją c  
d łu g ość  łańc u c h a.

MOT YLE K:

N A PIĘC IE  LIN KI
W c elu  reg u lac ji 
napięc ia linki na 

su wnic y i krą ż ku  3 D, 
należ y d okręc ić  łą c znik 
na końc u  linki łą c zą c ej 

su wnic ę.
W razie koniec znośc i, 

reg u larnie napinać  linkę.
Jeś li taka reg u lac ja 

nie wystarc za, należ y 
d opasować  d łu g ość  
łańc u c h ó w reg u lu ją c  

lic zbę oc zek.
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In s tr u k c ja  o b s łu g i k o n s o li H G  9 7 0

F UN KC JE  PR ZYC ISKÓ W
PR ZYC ISK 1  :  
Pozwala na przejśc ie z trybu  lic zenia w tryb prog ramu .
Dłu ż sze nac iśnięc ie teg o przyc isku  pozwala na przejśc ie w tryb 
reg u lac ji.
W trybie reg u lac ji przyc isk ten słu ż y d o przec h od zenia od  jed -
neg o u stawianeg o parametru  d o kolejneg o.

PR ZYC ISK 2  :  
Pozwala na d okonywanie zmian wartośc i parametryc znyc h  w 
trybie reg u lac ji.
Dłu ż sze nac iśnięc ie pozwala na szybsze przewijanie się 
wartośc i.

R E G ULA C JA  UR ZĄ D ZE N IA
U rzą d zenie moż e d ziałać  w d wó c h  ró ż nyc h  trybac h : w trybie lic zenia prosteg o lu b w trybie prog ramowania, c o pozwala na określenie 
lic zby serii, lic zby powtó rzeń, a takż e c zasu  od poc zynku  pomięd zy poszc zeg ó lnymi seriami.

F UN KC JA  LIC ZE N IA

Przyc isk 1 Przyc isk 2

Przykład  wyświetlac za w 
trybie lic zenia prosteg o

Przykład  wyświetlac za w 
trybie prog ramowania

F u nkc ja ta pozwala zsu mować  lic zbę ru c h ó w wykonanyc h  za pomoc ą  u rzą d zenia, a wartość  ta moż e się zawierać  w przed ziale od  0  
d o 9 9 9 9 . Z  c h wilą  osią g nięc ia wartośc i 9 9 9 9  lic znik au tomatyc znie powrac a d o 0 .

Istnieje moż liwość  u stawienia lic znika w pozyc ji zero. N ależ y 
u stawić  g o na od lic zanie za pomoc ą  przyc isku  1 , następnie 
nac isną ć  przyc isk na d łu ż szą  c h wilę (2  seku nd y), na wyświetlac zu  
nastą pi wó wc zas zmiana.

N ac iśnięc ie przyc isku  1  sprowad zi wszystkie wartośc i d o zera. 
Jeś li zac h od zi potrzeba wyjśc ia z teg o trybu  bez u stawiania lic z-
nika na 0  należ y nac isną ć  przyc isk 2 , c o spowod u je wyświetlenie 
kolejneg o ekranu .

Z  kolei należ y nac isną ć  przyc isk 1 , aby wyjść  z trybu  resetowania.
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UR UC H OMIE N IE  I ZA T R ZYMA N IE  OD B YWA JĄ  SIĘ A UT OMA T YC ZN IE
Wyświetlac z u ru c h amia się au tomatyc znie po wykryc iu  ru c h u  lu b po nac iśnięc iu  przyc isku  1 .
U rzą d zenie, jeś li nie jest u ż ytkowane, po 1 0  minu tac h  au tomatyc znie przec h od zi w stan c zu wania. F u nkc ję tę moż na d ezaktywować  
w trybie prog ramowania, jeś li wybrany c zas od poc zynku  przekrac za 1 0  minu t.

ZA KŁ A D A N IE  B A T E R II
1 .   Z d ją ć  materiałową  osłonę obu d owy od pinają c  rzepy
2 .    Wyją ć  konsolę i włoż yć  d wie baterie typu  A A  lu b U M-3  we 

właśc iwe miejsc e z tyłu  wyświetlac za
3 .    U pewnić  się, ż e baterie zostały zainstalowane prawid łowo i 

stykają  się ze spręż ynami.
4 .    U mieśc ić  u rzą d zenie na swoim miejsc u
5 .    Jeż eli wskazania wyświetlac za są  niec zytelne lu b c zęśc iowe, 

wyją ć  baterie i włoż yć  je ponownie po u pływie 1 5  seku nd .
6  .    Po wyjęc iu  baterii pamięć  u rzą d zenia jest kasowana.

 

R E C YK LIN G  :    
Symbol przekreśloneg o kosza oznac za, ż e ani prod u kt, ani baterie nie 
mog ą  być  wyrzu c ane razem z od pad ami komu nalnymi. 
Pod leg ają  one zbió rc e selektywnej. 
B aterie oraz zu ż yte prod u kty elektronic zne powinny być  przekazywane d o 
au toryzowanyc h  pu nktó w zbió rki w c elu  zapewnienia ic h  rec ykling u . 
U tylizac ja od pad ó w elektronic znyc h  pomag a c h ronić  środ owisko i Twoje 
zd rowie. 

F UN KC JA  PR OG R A MOWA N IA
F u nkc ja ta pozwala zaprog ramować  lic zbę serii ć wic zeń i powtó rzeń, a takż e c zas od poc zynku .
Tym sposobem moż na od bywać  ć wic zenia pod  kontrolą  u rzą d zenia, g d yż  poszc zeg ó lne jeg o etapy u kazu ją  się na wyświetlac zu , a 
towarzyszą  im ró ż ne u kład y syg nałó w d ź więkowyc h .
Po u ru c h omieniu  trybu  syg nałó w d ź więkowyc h  jed en syg nał oznac za jed ną  jed nostkę oblic zeniową , d wie serie po 2  syg nały z przerwą  
w połowie pojawiają  się na poc zą tku  i na końc u  c zasu  na od poc zynek, d wie serie po 5  syg nałó w w przerwą  pojawiają  się pod  koniec  
ć wic zenia, a na wyświetlac zu  u kazu je się napis ST OP.

W c elu  u stawienia ró ż nyc h  wartośc i w tym trybie, g d y u rzą d zenie 
prac u je w tym trybie, należ y nac isną ć  przyc isk 1  na d wie seku nd y
N ajpierw moż na u stawić  lic zbę powtó rek, po c zym na 
wyświetlac zu  następu je zmiana.

Moż na u stawić  tę wartość  międ zy 1  a 9 9  za pomoc ą  przyc isku  
2 , kied y zostaje osią g nięta poż ą d ana wartość  należ y wc isną ć  
przyc isk 2 , c o powod u je przejśc ie d o u stawienia lic zby serii :

Moż na u stawić  tę wartość  międ zy 1  a 5 0  za pomoc ą  przyc isku  
2 , kied y zostaje osią g nięta poż ą d ana wartość  należ y wc isną ć  
przyc isk 2 , c o powod u je przejśc ie d o u stawienia reg u lac ję c zasu  
od poc zynku , zac zynają c  od  minu t:

Minu ty pod leg ają  reg u lac ji w zakresie od  0 0  d o 5 9  za pomoc ą  
przyc isku  2 , po nac iśnięc iu  przyc isku  1  nastą pi przejśc ie d o trybu  
reg u lac ji w seku nd ac h  ró wnież  w zakresie od  0 0  d o 5 9 .
Po u stawieniu  c zasu  od poc zynku  nac iśnięc ie przyc isku  u moż liwia 
u ru c h omienie lu b nie syg nału  d ź więkoweg o w u rzą d zeniu  i na 
wyświetlac zu  następu je zmiana.

Słowo On oznac za, ż e syg nalizac ja d ź więkowa jest aktywna. 
A by przejść  d o trybu  bezd ź więkoweg o, należ y nac isną ć  przy-
c isk 2 . N a wyświetlac zu  następu je zmiana i d ź więk zostanie 
wyłą c zony.

Po wybraniu  poż ą d aneg o trybu  moż na wyjść  z trybu  reg u lac ji, 
nac iskają c  przyc isk 1 .
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PORADY POZYCJE PODSTAWOWE ĆWICZENIA 

Ob ra c a n ie  r ą k : d łonie d o d ołu           - Ob ra c a n ie  r ą k : d łonie d o g ó ry

C ią g n ię c ie  k r ą ż k a  3 D

T R Ó JG Ł OWE , KR Ą Ż E K -  POZYC JA  G Ó R N A

POZYC JA : DStoją c  twarzą  d o u rzą d zenia, d łonie na u c h wytac h  
skierowane w d ó ł, łokc ie wzd łu ż  tu łowia. 
Z robić  wd ec h  i wykonać  wyprost u waż ają c , by trzymać  łokc ie przy 
c iele. Z robić  wyd ec h  pod  koniec  ru c h ó w.
WA R IA N T : d łonie skierowane d o g ó ry.
Ć WIC ZON E  MIĘŚ N IE : tró jg łowy ramienia.

MOT YLE K

POZYC JA : sied zą c  na sied zisku  oprzeć  wyprostowane plec y o 
oparc ie. Położ yć  przed ramiona na d rą ż ku . R amię mu si tworzyć  ką t 
prosty z tu łowiem.
Wykonać  wd ec h  i wyd yc h ają c  pc h ną ć  wewnętrzną  stroną  przed ra-
mion. Przy nac iskaniu  nie należ y u ż ywać  d łoni, lec z łokc i. Powró c ić  
powoli d o pozyc ji poc zą tkowej.
Ć WIC ZON E  MIĘŚ N IE : piersiowe, tró jg łowe, g rzbietowe najszersze.

B IC E PSY, KR Ą Ż E K POZYC JA  N ISKA

POZYC JA : Pozyc ja stoją c a, plec y wyprostowane, u jęc ie d rą ż ka 
pod c h wytem, rozstaw d łoni niec o większy niż  szerokość  barkó w. 
Wykonać  wd ec h , a następnie zg ią ć  przed ramiona c ią g ną c  u c h wyt 
ku  g ó rze. Z robić  wyd ec h  pod  koniec  ru c h u .
Ć WIC ZON E  MIĘŚ N IE : bic epsy, mięśnie zg inac zy palc ó w i nad -
g arstka.

WYC ISKA N IE  N A  SIE D ZĄ C O

POZYC JA : sied zą c  na sied zisku  oprzeć  wyprostowane plec y o 
oparc ie. C h wyc ić  u c h wyty.
Wykonać  wd ec h  i popc h ną ć  d o przod u  d ź wig nię słu ż ą c ą  d o wyc is-
kania robią c  jed noc ześnie wyd ec h , przyc ią g ną ć  d ź wig nię robią c  
wd ec h , nie robić  od poc zynku  pomięd zy powtó rzeniami.
Ć WIC ZON E  MIĘŚ N IE : piersiowe, tró jg łowe, naramienne przed nie.

Ć WIC ZE N IA  R OZC IĄ G A JĄ C E  KLA T KI PIE R SIOWE J

POZYC JA : Sied zą c a, twarzą  d o u rzą d zenia, stopy płasko na 
pod łod ze (w trakc ie trwania c ałeg o ć wic zenia), d rą ż ek skierowany 
w d ó ł, ręc e szeroko rozłoż one.
Wzią ć  wd ec h  i poc ią g ną ć  d rą ż ek d o g ó rnej c zęśc i klatki piersiowej 
jed noc ześnie kieru ją c  łokc ie d o tyłu . Wyd ec h  po wykonaniu  ru c h ó w.
Ć WIC ZON E  MIĘŚ N IE : g rzbietu , trapezowy, piersiowe.

PIE R SIOWE , T R Ó JG Ł OWE , N A R A MIE N N E  PR ZE D N IE
zalecamy stosowanie do tego ćwiczenia hantli Domyos.

POZYC JA : Sied zą c a, ramiona nac iskają  na ławkę.
Z robić  wd ec h  i wykonać  wyprost przed ramion oraz zrobić  wyd ec h  
pod  koniec  wysiłku .
Ć WIC ZON E  MIĘŚ N IE : bic epsy.

Ć WIC ZE N IA  R OZC IĄ G A JĄ C E  KA R KU

POZYC JA : Sied zą c a, twarzą  d o u rzą d zenia, u d a zablokowane 
pod  wałkami, d rą ż ek skierowany w d ó ł, ręc e szeroko rozłoż one.
Z robić  wd ec h  i c ią g ną ć  d rą ż ek d o karku  i jed noc ześnie prowad zić  
łokc ie wzd łu ż  c iała. Wykonać  wyd ec h  pod  koniec  ru c h u .
Ć WIC ZON E  MIĘŚ N IE : g rzbietu .

WYC ISKA N IE  W POZYC JI SIE D ZĄ C E J

POZYC JA : W pozyc ji sied zą c ej na sied zeniu , oprzeć  piersi o 
reg u lowane oparc ie. C h wyc ić  u c h wyty.
Wykonać  wd ec h  i poc ią g ną ć  d o tyłu  d ź wig nię słu ż ą c ą  d o wyc is-
kania robią c  jed noc ześnie wyd ec h ,  przyc ią g ną ć  d ź wig nię robią c  
wd ec h , nie robić  od poc zynku  pomięd zy powtó rzeniami.
Ć WIC ZON E  MIĘŚ N IE : piersiowe, tró jg łowe, naramienne przed nie.

Ć WIC ZE N IE  WIOŚ LA R SKIE , C IĄ G N IĘC IE  WYC IĄ G U D OLN E G O

POZYC JA : Sied zą c  na wprost u rzą d zenia, stopy na pod stawkac h , 
tu łó w poc h ylony.
Wykonać  wd ec h , poc ią g ną ć  u c h wyt d o pod stawy mostka, 
wyprostować  plec y, c ofają c  łokc ie moż liwie jak najd alej d o tyłu . 
Pod  koniec  ru c h u  wykonać  wyd ec h  i niezwłoc znie powró c ić  d o 
pozyc ji wyjśc iowej.
Ć WIC ZON E  MIĘŚ N IE : g rzbietu , naramienne, bic epsy.

Pod  waru nkiem przestrzeg ania normalnyc h  waru nkó w u ż ytkowania, fi rma DE C A T H LON  u d ziela w od niesieniu  d o teg o prod u ktu  g waranc ji d otyc zą c ej c zęśc i 
oraz wykonania, któ rej okres wynosi 5  lat w przypad ku  stelaż u  oraz 2  lata d la c zęśc i zu ż ywalnyc h  i wykonania, lic zą c  od  d aty zaku pu , znajd u ją c ej się na 
parag onie kasowym.
Z obowią zania DE C A T H LON  w ramac h  g waranc ji og ranic zają  się d o wymiany lu b naprawy u rzą d zenia zg od nie z u znaniem DE C A T H LON .
Wszystkie prod u kty objęte g waranc ją  powinny być  przekazane d o jed neg o z au toryzowanyc h  serwisó w fi rmy DE C A T H LON  przesyłką  opłac oną , wraz z d owo-
d em zaku pu .
G waranc ja nie obowią zu je w następu ją c yc h  przypad kac h :
U szkod zenia powstałeg o pod c zas transportu
N ieprawid łoweg o lu b nietypoweg o u ż ytkowania
N ieprawid łoweg o montaż u
N ieprawid łowej konserwac ji
N aprawy wykonanej przez zakład y nieposiad ają c e au toryzac ji DE C A T H LON
Wykorzystania d o c eló w h and lowyc h
G waranc ja h and lowa nie wyklu c za g waranc ji prawnej obowią zu ją c ej w d anym kraju  i/ lu b prowinc ji.

D E C A T H LON  - 4  B OU LE V A R D DE  MON S –  B P2 9 9  –  5 9 6 6 5  V ILLE N E U V E  D’A SC Q  –  F R A N C E

G WA R A N C J A  H A N D LOWA

W POZYC JI SIE D ZĄ C E J N A  SIE D ZE N IU

SQ UA T
U waga : W  tym ćwiczeniu , ob cią ż enie jest dwa razy wię k sze ze wzglę du  
na drogę  p ok onywaną  p rzez p rzewó d. P rzyk ład: Jeż eli u ż ytk ownik  wyb ierze 
ob cią ż enie 2 0  k g, ob cią ż enie rzeczywiste b ę dzie wynosić 4 0  k g.

POZYC JA : U mieśc ić  barki pod  ramionami stanowiska Sq u at. 
Plec y powinny być  oparte, natomiast stopy spoc zywają  płasko na 
nac h ylonej płytc e. N og i powinny być  rozstawione na taką  samą  
od leg łość , c o ramiona.
Pod c zas pod noszenia należ y wykonać  wyd ec h . Pod c zas opu szc za-
nia należ y wykonać  wd ec h .
Ć WIC ZON E  MIĘŚ N IE : c zworog łowe, poślad kó w oraz g rzbietowe.


