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Notice a conserver
Keep these instructions
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Conservar instrucciones
Bewaar deze handleiding
InstrucBes a conservar
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/. ® Ne pas serrer avant la fin de I'étape 4
/ ! \ @ do not tighten before the end of step 4

® No apretar antes del final de la etapa 4

@ Vor Beendigung des Schrittes 4 nicht anziehen
@ Non stringere prima della fine della fase 4
@D Niet vastdraaien voor u stap 4 voltooid hebt
® Na&o apertar antes do fim da etapa 4

Nie zaciskaé¢ przed koAcem etapu 4
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@ Réglage de la tension du cable : si le cable prend du jeu a I'usage, devissez légérement la molette

@ Setting the cable’s tension: if the cable stretches after a time, slightly loosen the knob

@® Reglaje de la tension del cable: si hay juego en el cable al cabo de un tiempo, afloje ligeramente la moleta

@ Einstellung der Kabelspannung: Wenn am Kabel durch die Verwendung ein Spiel entsteht, das Radchen leicht 6ffnen

@@ Regolazione della tensione del cavo: se il cavo si allenta con I'uso, svitate leggermente la rotella

@D Regeling van de spanning van de kabel: als de kabel tijdens het gebruik gaat doorhangen, draai dan lichtjes aan de knop
(® Regulagéo da tenséo do cabo: se o cabo ganhar uma folga com a utilizagéo, desaparafuse ligeiramente a anilha
Regulacja napiecia linki: jezeli linka jest luzna, nalezy lekko odkreci¢ pokretto
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Avete scelto un apparecchio Fitness della marca DOMYOS. Vi ringraziamo della fiducia dimostrata.
Abbiamo creato la marca DOMYOS per consentire agli sportivi di mantenersi in forma.
Prodotto creato dagli sportivi per gli sportivi. Saremo lieti di ricevere qualsiasi osservazione e suggerimento sui prodotti
DOMYOS. A questo scopo, la squadra del vostro punto vendita & a vostra disposizione cosi come I'ufficio progettazioni
prodotti DOMYQOS. Per contattarci inviare una mail al seguente indirizzo: domyos@decathlon.fr. Vi auguriamo buon

allenamento e speriamo che il prodotto DOMYOS vi procurera molte soddisfazioni.
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PARTE POSTERIORE

barra di selezione
dei pesi

braccio in trazione / in spinta

manopola di selezione
trazione / spinta

schienale

=51

— braccio retrattile "peck-deck"

sedile

LATO SINISTRO

0
piede posteriore “leg”
+ rotelle
puleggia bassa
LATO DESTRO
110 kg Q piastra anti-sollevamento
242 Ibs
1125 x L 91 xH 191 cm PARTE ANTERIORE
149 xL 36 XxH75in )
impugnature
Modello N°: 2688.440 ATTENZIONE

Articolo : 5/891.728
N° di Serie:

Scrivere il numero di serie
nello spazio sovrastante

N° di serie

Leggere tutte le avvertenze apposte sulla cyclette.

Leggere tutte le precauzioni d’uso e le istruzioni del
presente manuale prima di usare I’attrezzo.

Conservare il presente manuale
per poterlo consultare in futuro.




PRESENTAZIONE

HGc & un apparecchio di muscolatura compatto e polivalente.
'allenamento su questo tipo d’apparecchio € volto a tonificare I'insieme della vostra massa muscolare
migliorando le vostre condizioni fisiche con un esercizio localizzato su ogni singolo muscolo.
La sua grande resistenza permettera alla HGc di accompagnare gradatamente tutti i vostri progressi.
La sua compattezza vi permettera di utilizzarlo con la massima sicurezza anche nei luoghi piu piccoli.

SICUREZZA

Avvertenza: per ridurre il rischio di gravi incidenti, & importante leggere le seguenti precauzioni d’uso prima di

utilizzare la vostra cyclette.

1. Leggete il manuale d’istruzioni prima d’utilizzare la cyclette.
Utilizzatela solo conformemente alla descrizione del presente manuale.
Conservate quest’ultimo per tutta la durata di vita del vostro articolo.

2. Il montaggio dell’apparecchio va effettuato da un adulto.
Apparecchio va montato con attenzione.

3. Il proprietario deve verificare che tutte le persone che fanno uso della
cyclette siano correttamente informati sulle precauzioni d’impiego.

4. DOMYOS declina ogni responsabilita concernente le azioni legali
per incidenti o danni subiti da persone o cose, causati dall’utilizzo (o
errato utilizzo) del presente articolo da parte dell’acquirente o qualsia-
si altra persona (validita: solo per il territorio degli Stati Uniti).

5. Il presente articolo & destinato solo all’'uso domestico. Non utilizza-
telo in un contesto commerciale, locativo o istituzionale.

6. Utilizzare la HGc all’esterno, lontano da umidita e polvere, su una
superficie piana e solida, in uno spazio sufficientemente vasto.
Accertatevi che vi sia uno spazio sufficiente per un accesso sicuro alla
bicicletta ellittica e gli spostamenti intorno alla medesima. Per la prote-
zione del pavimento sottostante la HGc, coprirlo con un tappeto.

7. La responsabilita dell’utente deve garantire la corretta manutenzione
dell’apparecchio. Dopo il suo montaggio e prima di ogni utilizzo,
controllate che gli elementi di fissaggio siano correttamente serrati e
non sporgano. Verificate lo stato dei pezzi piu soggetti all’'usura.

8. In caso di usura del vostro articolo, fate sostituire immediatamente
qualsiasi pezzo logoro o difettoso dal Servizio Post - Vendita del vostro
negozio DECATHLON pil vicino e non utilizzate I'apparecchio prima
della sua riparazione.

9. Non lasciate il presente articolo in un luogo umido (bordo della pis-
cina, bagno, ...)

10. Indossare scarpe sportive per proteggere i piedi e abiti appropria-
ti durante I'esercizio. Non indossare abiti ampi o svolazzanti che
potrebbero impigliarsi nella macchina. Non portare gioielli.

11. Raccogliere i capelli affinché non diano fastidio durante I’esercizio.

12. Se accusate un dolore o siete presi da vertigini mentre vi esercita-
te, interrompete immediatamente, riposatevi e consultate il medico.

13. Tenere i bambini e gli animali domestici lontani dall’attrezzo.

14. Tenere mani e piedi lontani dalle parti mobili.

15. Prima d’intraprendere questo programma d’esercizi, & necessario
consultare il medico per accertarsi che non esistano controindicazioni
(in particolare se non praticate sport da anni).

16. Non lasciate sporgere i dispositivi di regolazione.

17. Non effettuate interventi sul vostro HGc.

18. Durante gli esercizi non curvare la schiena, ma tenerla diritta.

19. Le persone munite di pacemaker, defibrillatori o altri dispositivi elet-
tronici impiantati sono avvertite che I'uso del sensore di pulsazioni e
dello strumento di misura dello strato lipidico € a loro rischio e perico-
lo. Se si utilizzano per la prima volta, si raccomanda un test sotto

controllo medico.

20. Peso massimo dell’'utente: 110 kg (242 pound).

AVVERTENZA

Prima d’iniziare un qualsiasi programma d’esercizio, consultate il medico, in particolare le persone d’eta superiore a 35 anni o che hanno avuto
problemi di salute nel passato. Leggete tutte le istruzioni prima dell’utilizzo. DECATHLON declina ogni responsabilita per eventuali incidenti fisici o

danni materiali dovuti all’utilizzo del presente articolo.

MANUTENZIONE

Per evitare che la traspirazione danneggi la parte in pelle, utilizzate un asciugamano oppure asciugatela dopo ogni utilizzo.
Lubrificate leggermente i pezzi mobili per ottimizzare il loro funzionamento ed evitare qualsiasi inutile usura. Sostituite immediatamente ogni pezzo

difettoso e non utilizzare la HGcompact fino a riparazione avvenuta.




Le etichette illustrate in questa pagina sono state apposte sulla bicicletta nei punti raffigurati piu avanti. Per ogni etichetta man-
cante o illeggibile, prendete contatto con il vostro negozio DECATHLON e ordinate un’etichetta sostitutiva (gratuita).

—

Rimettete I'etichetta nell’apposito spazio della vostra cyclette.

A AVVERTENZA

State lontani da
guesta zona

MAXI

110 kg / 242 Ibs
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E’ possibile passare dalla distensione della spalla allo stiramento
dorsale e viceversa.

A questo scopo: tirate I'impugnatura per sbloccare la parte mobile in
cui si trova la barra di stiramento

dopodiché fatela ruotare per ottenere la posizione desiderata.

REGOLAZIONI

A 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
awvertenze e le
modalita d’impiego.

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

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

= Non awvicinare
mani, piedi e capelli
ai pezzi in
movimento.

A AVVERTENZA

State lontani da
guesta zona

MAXI

Py

25kg / 551bs

Per passare alla posizione seduta dovrete afferrare la corrisponden-
te leva e aprirla.

Posizionare i bracci in arresto: si bloccheranno automaticamente.
Per ripiegarli effettuate I'operazione in senso inverso.




G L I E S

ERCI Z I

Qui di seguito vi descriviamo gli esercizi di base per sviluppare armoniosamente la vostra muscolatura.
Per tutti gli esercizi che richiedono la puleggia bassa il carico massimale & di 30kg (661bs).

1- POSIZIONE SEDUTA

6- DISTENSIONE DELLA SPALLA

POSIZIONE : seduti sul sedile appoggiate il dorso perfettamente piatto
contro lo schienale. Afferrate le impugnature orizzontali.

ESERCIZIO : inspirate, spingete la leva di distensione in avanti espirando.
Riportate la leva di distensione inspirando, senza posare il carico.

MUSCOLI SOLLECITATI : pettorali, tricipite, parte anteriore delle spalle.

2- STIRAMENTO DELLA NUCA

POSIZIONE : seduti sul sedile, il dorso diritto, le mani afferrano la barra di sti-
ramento.

ESERCIZIO : Tirate la barra fino alla nuca inspirando. Ritornate lentamente
alla posizione iniziale espirando, senza posare il carico. Non fate scendere la
barra al di sotto della nuca.

MUSCOLI SOLLECITATI : grande dorsale, parte posteriore delle spalle, par-
tecipazione dei bicipiti. Questa posizione permette di sollecitare i muscoli dor-
sali.

3- STIRAMENTO PULEGGIA BASSA

POSIZIONE : seduti sul pavimento, di fronte all'apparecchio, appoggiate
bene i piedi sul supporto anteriore dell’apparecchio (la barra di trazione sara
in posizione alta).

ESERCIZIO : afferrate la barra corta tenendo il palmo delle mani di fronte al
pavimento. Inspirando e gonfiando la gabbia toracica, portate la barra a livel-
lo dell’'ombelico, tirando i gomiti indietro. Ritornate alla posizione iniziale espi-
rando, senza posare il carico. Mantenete il dorso piatto per tutto I'esercizio.
Attenzione: non inclinatevi indietro! Il vostro busto deve formare un angolo retto
con le cosce durante i movimenti.

MUSCOLI SOLLECITATI : parte inferiore del dorso, dorso, partecipazione dei
bicipiti.

4- TRAPEZIO

POSIZIONE : In piedi di fronte al HGc, con i piedi poggiati sulla piastra
metallica, afferrate la barra corta di tiraggio fissata alla puleggia bassa, con il
palmo delle mani orientato verso il basso.

ESERCIZIO : Conducete la barra a livello della base del collo inspirando. |
gomiti devono essere posti al di sopra delle mani durante tutta la durata dell’e-
sercizio.

MUSCOLI SOLLECITATI : Trapezio, deltoidi, partecipazione dei bicipiti.

5- SPALLE

POSIZIONE : barra di trazione in posizione bassa. Seduti, con il dorso appoggiato
contro lo schienale, afferrate le impugnature della barra di trazione.

ESERCIZIO : espirando, stendete le braccia spingendo la barra verso I'alto.
Ritornate in posizione di partenza inspirando.

MUSCOLI SOLLECITATI : spalle, tricipiti, parte superiore dei pettorali.

7- BICIPITI

POSIZIONE : In piedi di fronte al HGc, con i piedi poggiati sulla piastra
metallica, con i gomiti appogiati al tronco. Le ginocchia leggermente flesse o un
piede leggermente davanti all’altro per proteggere le lombari. Afferrate la barra
corta fissata sulla puleggia bassa, i palmi delle mani girati verso I'alto.

ESERCIZIO : Portate la barra verso il petto espirando. Riportate la barra verso
il basso inspirando. | gomiti ed il tronco non devono muoversi durante tutto il
movimento.

MUSCOLI SOLLECITATI : Bicipiti (flessori del braccio).

8- VARIANTE DEL MOVIMENTO

In posizione seduta, i gomiti poggiati sulla spugna del sedile, riportate la barra
verso il petto espirando.

9- AVAMBRACCI

POSIZIONE : In posizione seduta, gli avambracci sulle cosce. Afferrate la
barra corta posta sulla puleggia bassa. | palmi delle mani sono rivolti verso il
basso. (variante possibile : i palmi girati verso I'alto).

ESERCIZIO : Mediante un movimento dei polsi, alzate la barra piu in alto
possibile, poi tornate alla posizione iniziale il piu basso possibile. L'esercizio
deve essere effettuato con la massima ampiezza. La rotazione viene effettuata a
livello dei polsi. Gli avambracci e le braccia non devono muoversi.

10- ESTENSIONI DELLE GAMBE

POSIZIONE : in posizione seduta, il dorso perfettamente appoggiato contro lo
schienale. Le mani afferrano fermamente le barre di mantenimento presenti su ogni
lato del sedile.

ESERCIZIO : stendere le gambe espirando. Ritornare alla posizione iniziale senza las-
ciare ricadere il peso. Non bloccare completamente il ginocchio durante I'estensione.

MUSCOLI SOLLECITATI : quadricipiti.

11- FLESSIONE DELLE GAMBE

POSIZIONE : In ginocchio di profilo rispetto alla parte anteriore del HGc,
afferrate I'impugnatura situata sulla puleggia bassa e tirate. Il dorso deve resta-
re ben diritto durante tutto I'esercizio.

ESERCIZIO : Espirando, portate il braccio leggermente flesso fino all’altezza
della spalla. Togliete il carico senza posarlo, a livello della vita. Lavorate per
serie, una spalla dopo l'altra.

MUSCOLI SOLLECITATI : Deltoide.

POSIZIONE : In piedi di fronte al HGc, appoggiate la parte anteriore della
gamba contro la spugna del sedile. Passate il piede dietro al rullo del leg.
Regolate il leg in modo che il rullo arrivi a livello della caviglia, il pit vicino pos-
sibile al tallone. Inclinate leggermente il busto in avanti e tenete le impugnature
della barra di distensione.

ESERCIZIO : Una gamba dopo I'altra, portate il tallone il piu vicino possibile
al vostro gluteo. Riportate la gamba alla posizione iniziale senza lasciar rica-
dere il carico. La vostra anca non deve muoversi durante il movimento.

MUSCOLI SOLLECITATI : Posteriori della coscia (ischio crurali).



12- ADDUTTORI 14- GLUTEI

POSIZIONE : In piedi, di profilo rispetto al HGc. Agganciate la cavigliera sulla POSIZIONE : In piedi di fronte al HGc, il busto leggermente inclinato in modo
gamba pit vicina all'apparecchio. Allontanatevi dal HGc in modo che la corda da appoggiarsi ai rulli superiori del sedile. La cinghia fissata ad una caviglia.

sia tesa. ESERCIZIO : Spingere la gamba, leggermente flessa, verso alto-dietro. Il dorso
ESERCIZIO : A gamba tesa, incrociatela davanti all’atra gamba. Tornate non deve muoversi. Riportate lentamente la gamba alla posizione iniziale senza
lentamente alla posizione iniziale opponendo resistenza al carico. lasciare ricadere i pesi.

VARIANTE : questo esercizio pud essere effettuato in posizione seduta, a
gambe tese, di profilo rispetto al HGc.

13- ABDUTTORI

POSIZIONE : In piedi, di profilo rispetto al HGc. Agganciate la cavigliera sulla
gamba pit lontana all’apparecchio. Allontanatevi dal HGc in modo che la
corda sia tesa.

ESERCIZIO : A gamba tesa allontanatela dall’altra gamba. Tornate lentamen-
te alla posizione iniziale opponendo resistenza al carico.

VARIANTE : questo esercizio pud essere effettuato in posizione seduta, a

gambe tese, di profilo rispetto al HGc.
UTILIZZO

Per un allenamento ottimale, occorre seguire le seguenti raccomandazioni :

- Se siete principianti, cominciate ad esercitarvi per varie settimane con
pesi leggeri per abituare il corpo alla sollecitazione muscolare.

= Sciogliete i muscoli (prima di ogni sessione d’esercizi) mediante un

esercizio cardiovascolare, per esempio alcune serie senza pesi o eser- Esempio di programma d’allenamento :

cizi al suolo per scaldare e distendere i muscoli. Aumentate i pesi pro- N

gressivamente. LUNEDI : PETTORALI / TRICIPITI
- Effettuate tutti i movimenti regolarmente e senza strattoni. MARTEDI : SPALLE/ADDOMINALI
= Consiglio ai principianti: iniziate I'allenamento in serie di 10 o 15 ripe- MERCOLEDI : DORSO / BICIPITI

tizioni, in generale 4 serie per ogni esercizio. Alternate i gruppi mus- GIOVEDI : RIPOSO

colari. Non esercitate tutti i muscoli ogni giorno ma equilibrate il vos- R

tro allenamento. VENERDI : COSCE /ADDOMINALI
- Terminate sempre il vostro allenamento con una sessione di stiramenti SABATO/DOMENICA : RIPOSO

per rilassare i muscoli sollecitati.

GARANZIA COMMERCIALE

DECATHLON garantisce il presente articolo (pezzi e manodopera) in condizioni normali d’utilizzo: 5 anni per la struttura, 2 anni per i pezzi sog-
getti ad usura e la manodopera a partire dalla data d’acquisto.

’obbligo di DECATHLON in virtu della presente garanzia si limita alla sostituzione o alla riparazione della cyclette, a propria discrezione.

Tutti i prodotti per i quali la garanzia e applicabile, devono essere ricevuti da DECATHLON in uno dei suoi centri autorizzati, in porto assegnato,
accompagnati dalla prova d’acquisto sufficiente.

Tale garanzia non si applica in caso di:

= Danno causato durante il trasporto

= Errato utilizzo o utilizzo anormale

= Riparazioni effettuate da tecnici non autorizzati da DECATHLON

= Utilizzo a fini commerciali del prodotto interessato

Tale garanzia commerciale non esclude la garanzia legale applicabile secondo i paesi e / o province.

DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 - 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - France -




