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DECATHLON
4, Boulevard de Mons - 59665 Villeneuve d'Ascq - France

Made in China

Notice à conserver
Keep these instructions 

Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Conservar instrucciones

Bewaar deze handleiding
Instruções a conservar

Bevar vejledningen
Zachowaj instrukcję

Réf. pack : 659.951
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MONTAGE • ASSEMBLY •MONTAJE • ZUSAMMENBAU • MONTAGGIO •
AFWERKING • MONTAGEM • MONTAŻ •
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� Ne pas serrer avant la fin de l’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
� Niet vastdraaien voor u stap 4 voltooid hebt
� Não apertar antes do fim da etapa 4
	 Nie zaciskać przed końcem etapu 4
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� Réglage de la tension du câble : si le câble prend du jeu à l’usage, devissez légèrement la molette
� Setting the cable’s tension: if the cable stretches after a time, slightly loosen the knob
� Reglaje de la tensión 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 Rädchen leicht öffnen
� Regolazione della tensione del cavo: se il cavo si allenta con l’uso, svitate leggermente la rotella
� Regeling van de spanning van de kabel: als de kabel tijdens het gebruik gaat doorhangen, draai dan lichtjes aan de knop
� Regulação da tensão do cabo: se o cabo ganhar uma folga com a utilização, desaparafuse ligeiramente a anilha
	 Regulacja napięcia linki: jeżeli linka jest luźna, należy lekko odkręcić pokrętło
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P O L S K I
Dziękujemy za wybór urządzenia marki DOMYOS. Markę DOMYOS utworzyliśmy w celu umożliwienia wszystkim zainteresowanym u

prawianiem sportu zachowanie dobrej kondycji fizycznej. Produkt ten został stworzony przez sportowców dla sportowców.
Będziemy wdzięczni za wszelkie nadesłane komentarze i dotyczące wyrobów marki DOMYOS.

Oczekują ich nie tylko pracownicy sklepu, ale również dział projektowania firmy DOMYOS. 
Jeśli chcesz do nas napisać, wyślij mail na następujący adres :domyos@decathlon.fr . 

Życzymy doskonałych wyników przy uprawianiu sportu i mamy nadzieję, iż ten wyrób DOMYOS 
stanie się dla Państwa synonimem jakości.

Model nr: 2/688.440
Kod : 5/891.728
Nr seryjny: _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Prosimy o wpisanie numeru seryjnego 
urządzenia w polu powyżej.

OSTRZEŻENIE

Przeczytać wszystkie ostrzeżenia 
zamieszczone na produkcie.

Przed użyciem, przeczytać wszystkie zalecenia 
oraz instrukcje zawarte w instrukcji obsługi.

Zachować instrukcję

Numer seryjny

 

ramię do podciągania / wypychania

uchwyt do ustawiania
podciąganie / wypychanie

oparcie

ramię "peck-deck"  składane

siedzenie

kółko dolme

płyta zabezpieczająca

uchwyty

noga tylna
+ kółka

trzpień regulacji
obciążenia

obudowa

wyposażenie

TYł

PRZÓD

LEWA STRONA

HGc 110 kg
242 lbs

l 125 x L 91 x H 191 cm
l 49 x L 36 x H 75 in

PRAWA STRONA

“leg”
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P O L S K I

1. Należy przeczytać wszystkie instrukcje w podręczniku przed
użyciem produktu. Używać produkt tylko zgodnie z przeznaczeniem
opisanym w niniejszej instrukcji. Zachować instrukcję przez cały
okres użytkowania produktu.

2. Montaż urządzenia musi wykonać osoba dorosła. Urządzenie
musi być zmontowane bez pośpiechu.

3. IWłaściciel urządzenia powinien poinformować wszystkich
użytkowników produktu o zaleceniach obsługi produktu.

4. DOMYOS nie ponosi żadnej odpowiedzialności za wypadki i
szkody osób lub dóbr spowodowane użytkowaniem lub niepra-
widłowym użytkowaniem produktu przez nabywcę lub inne osoby
(dotyczy wyłącznie terytorium Stanów Zjednoczonych).

5. Produkt jest przeznaczony wyłącznie do użytkowania w gospo-
darstwie domowym. Nie używać produktu do celów komercyjnych,
usługowych i innych.

6. Używać produkt w pomieszczeniach, z dala od wilgoci i pyłów,
na płaskiej, stabilnej powierzchni zapewniającej wystarczającą ilość
miejsca. Upewnić się, że ilość wolnego miejsca zapewnia swobod-
ny dostęp i umożliwia bezpieczne przemieszczanie się dookoła
HGc. Zabezpieczyć podłogę, przykryć ją wykładziną w miejscu
ustawienia produktu. 

7. Użytkownik jest zobowiązany do zapewnienia prawidłowej kon-
serwacji urządzenia. Po montażu produktu i przed każdym użyciem,
sprawdzić, czy elementy mocujące są dobrze dokręcone i nie wys-
tają. Należy sprawdzić elementy zużywające się. 

8. W razie uszkodzenia produktu, wymieniać natychmiast każdą
zużytą lub uszkodzoną część w serwisie gwarancyjnym najbliższego
sklepu DECATHLON i nie używać produktu do momentu naprawy.

9. Nie przechowywać produktu w miejscu wilgotnym (brzeg basenu,
łazienka,…)

10. Dla ochrony nóg w czasie ćwiczenia, zakładać obuwie sporto-
we. NIE ZAKŁADAĆ obszernych lub zwisających ubrań, które mogą
zaczepić się o elementy urządzenia. Zdjąć całą biżuterię. 

11. Spiąć włosy, tak, aby nie przeszkadzały w czasie ćwiczenia.

12. Jeżeli w czasie ćwiczenia odczuwają Państwo ból lub zawroty
głowy, należy natychmiast przerwać ćwiczenie i skonsultować się z
lekarzem.

13. Przez cały czas, dzieci i zwierzęta domowe muszą przebywać
z dala od produktu.

14. Nie zbliżać rąk i nóg do elementów w ruchu.

15. Przed rozpoczęciem ćwiczeń należy skonsultować się z lekar-
zem w celu upewnienia się, że nie ma żadnych przeciwwskazań;
zwłaszcza, jeżeli nie uprawiali Państwo sportu od długiego czasu.

16. Zapobiegać wystawaniu elementów regulacyjnych.

17. Nie wykonywać samodzielnych modyfikacji HGc.

18. W czasie ćwiczeń nie należy garbić się i należy zachować
wyprostowaną sylwetkę.

19. Osoby posiadające rozrusznik serca, defibrylator lub inne urząd-
zenia elektroniczne muszą pamiętać, że używają czujnik pulsu i
urządzenie do pomiaru grubości tkanki tłuszczowej na własną odpo-
wiedzialność. Przed pierwszym użyciem, zalecane jest wykonanie
testu pod kontrola lekarza.

20. Waga maksymalna użytkownika: 110 kg – 242 funty.

PREZENTACJA

BEZPIECZEŃSTWO

Przed rozpoczęciem każdego programu ćwiczeń, należy skonsultować się z lekarzem. Jest to szczególnie istotne w przypadku osób w wieku
ponad 35 lat lub posiadających problemy ze zdrowiem. Przeczytać wszystkie instrukcje przed użyciem. DECATHLON nie ponosi żadnej odpo-
wiedzialności za wypadki lub szkody spowodowane użytkowaniem produktu.

OSTRZEŻENIE

Aby zapobiec uszkodzeniom siedzeń przez pot, należy używać ręcznika lub wycierać siedzenia po każdym użyciu.
Części ruchome należy lekko smarować, aby poprawić ich działanie i zapobiec zbędnemu zużyciu.
Natychmiast wymienić każdą uszkodzoną część i nie używać HGcompact do momentu naprawy. 

KONSERWACJA

HGc jest uniwersalnym urządzeniem do treningu mięśni.
Ćwiczenie na tego rodzaju urządzeniu ma na celu ujędrnienie masy mięśniowej i poprawę kondycji fizycznej

przez trening wybranych partii mięśni.
Wysoka trwałość umożliwia HGc towarzyszenie Państwu w miarę osiąganych postępów.

Kompaktowa budowa umożliwia użytkowanie urządzenia w sposób całkowicie bezpieczny nawet w małych pomieszczeniach.

Ostrzeżenie: aby zmniejszyć ryzyko poważnych obrażeń, należy przeczytać zalecenia obsługi zamieszczone w dals-
zej części przed użyciem produktu.
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P O L S K I
Naklejki przedstawione na tej stronie zostały rozmieszczone na produkcie w miejscach opisanych powyżej. W przypadku bra-
kujących lub nieczytelnych naklejek, prosimy o skontaktowanie się ze sklepem DECATHLON i zamówienie darmowych nakle-
jek. Naklejki należy umieścić na produkcie we wskazanych miejscach. 

REGULACJE
Istnieje możliwość przejścia od ćwiczeń barków do podciągania
dla mięśni grzbietowych i vice-versa.
W tym celu: Należy pociągnąć za uchwyt w celu odblokowania
części ruchomej,  na której znajduje się drążek.
Następnie należy go obrócić, aby ustawić w wybranej pozycji.

Aby przejść do ćwiczeń w pozycji siedzącej należy chwycić dźwi-
gnię i otworzyć ją.
Odsunąć ramiona do oporu, zablokują się automatycznie.
Aby złożyć ramiona, wykonać odwrotną czynność.

 
 

110 kg / 242 lbs 

 
 

25 kg /  55 lbs

 

Kg Lbs

 

 

MADE IN CHINA

Code :0/000.000

Prod :123456789
WW-YY

DP Shangaï
STT :00000000

4, bd de Mons - 59 650 Villeneuve d'Ascq - FRANCE
DECATHLON

1
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3

Clic !
Clic !

1

2

3

3

MAXI

MAXI

�UWAGA

�UWAGA

�UWAGA

• Nieprawidłowe
użytkowanie
produktu może być
przyczyną
wypadków.

• Przeczytaj
instrukcję obsługi i
przestrzegaj
wszystkich zaleceń
i instrukcji.

• Nie zezwalaj
dzieciom na
zabawę na i w
pobliżu
urządzenia.

• Wymień etykiety w
przypadku
uszkodzenia,
nieczytelności lub
ich braku.

• Keep hands, feet
and hairs away
from 

należy przebywać z
dala od tej strefy

należy przebywać z
dala od tej strefy
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P O L S K I

Poniżej opisano ćwiczenia podstawowe dla harmonijnego rozwoju mięśni.
Do wszystkich ćwiczeń wykorzystujących dolne kółko maksymalne obciążenie wynosi 30kg - 66lbs.

Ć W I C Z E N I A  

POZYCJA: Drążek w pozycji dolnej. W pozycji siedzącej, plecy oparte o opar-
cie, chwycić drążek.
ĀWICZENIE: Wykonując wdech wyprostować ramiona pociągając drążek w
górę. Powróć do pozycji początkowej wykonując wdech.
PRACUJňCE MIęśNIE: Barki, triceps, górna część klatki piersiowej.

POZYCJA: Uklęknąć bokiem w stosunku do HGc, chwycić uchwyt znaj-
dujący się przy dolnym krążku. W trakcie wykonywania ćwiczenia zacho-
wywać przez cały czas wyprostowane plecy.
ĆWICZENIE: Wypuszczając powietrze przyciągać lekko zgięte ramię do
poziomu barku. Następnie, bez zatrzymywania się, przyciągnąć ciężar
do poziomu pasa. Wykonywać ćwiczenie seriami, zmieniając stronę.
ĆWICZONE MIĘŚNIE: Mięśnie trójgłowe ramion.

POZYCJA: Stojąc naprzeciwko HGc, mając stopy postawione na meta-
lowej płycie, chwycić krótki drążek zamocowana do dolnego krążka,
zwracając uwagę, aby wnętrza dłoni były skierowane do dołu.
ĆWICZENIE: Przyciągać drążek w kierunku dolnej części szyi, 
wciągając powietrze. Łokcie, przez cały czas wykonywania ćwiczenia,
powinny znajdować się powyżej dłoni.
ĆWICZONE MIĘŚNIE: Mięśnie czworoboczne, mięśnie trójgłowe
ramion, bicepsy.

POZYCJA: W pozycji siedzącej, twarzą do urządzenia, zaprzeć stopy o
wspornik przedni, drążek w pozycji górnej.
ĀWICZENIE: Złapać krótki drążek, dłoń skierowana w dół. Wykonać
wdech i wypełnić klatkę piersiową, podciągnąć drążek do poziomu pępka,
odciągając łokcie do tyłu. Wykonując wydech powrócić do pozycji począt-
kowej, bez opierania obciążenia. Zachować wyprostowane plecy przez cały
czas wykonywania ćwiczenia. Nie odchylać się do tyłu: klatka piersiowa
musi tworzyć kąt prosty w stosunku do ud przez cały czas wykonywania
ruchu.
PRACUJňCE MIęśNIE: Dolna część pleców, szeroki grzbietowy, udział
bicepsu.

POZYCJA: W pozycji siedzącej, plecy wyprostowane, ręce na drążku do
podciągania.
ĀWICZENIE: Pociągnąć drążek do karku wykonując wdech. Powrócić
powoli do pozycji początkowej wykonując wydech, bez opierania
obciążenia. Nie opuszczać drążka poniżej karku
PRACUJňCE MIęśNIE: Wielki grzbietowy, tylne barków, udział bicepsów.
Ta pozycja umożliwia wypracowanie szerokości mięśni grzbietowych.

POZYCJA: W pozycji siedzącej na siedzeniu należy wyprostowane plecy
oprzeć na oparciu. Chwycić uchwyty poziome.
ĀWICZENIE: wdech, wypchnąć dźwignię do przodu wykonując wydech, 
Wykonując wdech przyciągnąć dźwignię, bez opierania obciążenia.
PRACUJňCE MIęśNIE: klatka piersiowa, triceps, mięśnie przednie bar-
ków.

1- ĀWICZENIA W POZYCJI SIEDZňCEJ

2- PODCIňGANIE - KARK

3- PODCIňGANIE NA DOLNYM KÓłKU 

4- MIĘNIE CZWOROBOCZNE

5- BARK

6- BARKI

POZYCJA: W pozycji siedzącej, plecy oparte o oparcie. Ręce zaciśnięte na uch-
wytach po bokach siedzenia.
ĀWICZENIE: Wyprostować nogi wykonując wydech. Powrócić do pozycji poc-
zątkowej bez całkowitego opuszczania obciążenia. Nie blokować całkowicie
kolan w czasie ćwiczenia.
PRACUJňCE MIęśNIE: Czworogłowy.

POZYCJA: W pozycji siedzącej oprzeć na płasko przedramiona na
udach. Chwycić krótki drążek przymocowany do dolnego krążka.
Wnętrze dłoni powinno by skierowane do dołu (możliwy wariant z
wnętrzem dłoni skierowanym do góry).
ĆWICZENIE: Wykonując ruchy nadgarstkami starać się podnieść drążek
jak najwyżej, a następnie opuścić go do pozycji początkowej, możliwie
jak najniżej. Ćwiczenie powinno być wykonywane przy kompletnej ampli-
tudzie. Rotacja powinna odbywać się na poziomie nadgarstka.
Przedramiona i ramiona powinny przez cały czas pozostać nieruchome.

9- MIĘNIE PRZEDRAMION

POZYCJA: Stanąć twarzą w kierunku HGc.Stopy powinny opierać się na
metalowej płycie, a łokcie powinny być przyklejone do tułowia. Ugiąć lekko
kolana lub wystawić nieznacznie jedną stopę przed drugą w celu ochrony
dolnej części kręgosłupa w trakcie wykonywania ćwiczenia. Chwycić krótki
drążek przymocowany do dolnego krążka. Wnętrze dłoni powinno być skie-
rowane do góry.
ĆWICZENIE: Wydychając powietrze przyciągnąć drążek w kierunku klatki
piersiowej. Następnie, opuścić drążek wciągając powietrze. Przez cały czas
wykonywania ćwiczenia łokcie i tułów powinny pozostać nieruchome.
ĆWICZONE MIĘŚNIE: Bicepsy (mięśnie zginające ramiona).

8- WARIANT ĀWICZENIA
W pozycji siedzącej, opierając łokcie na siedzeniu, przyciągać drążek w
kierunku klatki piersiowej, wypuszczając jednocześnie powietrze.

7- BICEPSY

10- ĀWICZENIE NÓG 

POZYCJA: Stojąc naprzeciwko HGc, naciskać przednią stroną nogi na
gąbkę siedzenia . Wsadzić nogi za maszynę. Wyregulować maszynę w
taki sposób, aby gąbki znajdowały się jak najbliżej pięt. Pochylić niez-
nacznie tułów do przodu i chwycić rękami uchwyty.
ĆWICZENIE: Kolejno przyciągać każdą nogę jak najbliżej pośladków.
Opuszaczać powoli nogę uważając, aby ciężarki nie opadty catkowi-
cie. W trakcie wykonywania ćwiczenia reszta tułowia powinna pozosta-
wać nieruchoma.
ĆWICZONE MIĘŚNIE: mięśnie kulszowe i mięśnie nóg.

11- ĀWICZENIA NÓG : ZGINANIE
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DECATHLON udziela gwarancji na części i robociznę, dla normalnych warunków użytkowania, na okres 5 lat dla konstrukcji i 2 lat na
części zużywające się i robociznę licząc od daty zakupu, zgodnie z datą na paragonie. Zobowiązania DECATHLON wynikające z gwa-
rancji ograniczają się do wymiany lub naprawy produktu zgodnie z uznaniem DECATHLON.

Wszystkie produkty opatrzone gwarancją, muszą zostać przekazane do DECATHLON do jednego z autoryzowanych centrów, na koszt
użytkownika, razem z dowodem zakupu. 

Gwarancja nie obowiązuje w następujących przypadkach:
• Uszkodzenia spowodowane transportem
• Nieprawidłowe lub nienormalne użytkowanie
• Naprawy wykonane przez zakłady nie posiadające autoryzacji DECATHLON
• Użytkowanie produktu do celów komercyjnych 

Niniejsza gwarancja nie wyklucza gwarancji prawnej obowiązującej w danym kraju i/lub regionie.
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GWARANCJA

UŻYWANIE
Dla uzyskania optymalnych wyników, należy przestrzegać następują-
cych zaleceń:

• Jeżeli są Państwo osobą początkującą, należy rozpocząć trening od
ćwiczeń przez kilka tygodni z niskim obciążeniem dla przyzwycza-
jenia ciała do ćwiczeń.

• Należy wykonać rozgrzewkę układu naczyniowo-sercowgo przed
każdą sesją ćwiczeń, serie bez obciążenia lub ćwiczenia rozgrze-
wające i rozciągające. Stopniowo zwiększać obciążenie.

• Wszystkie ruchy należy wykonywać regularnie, bez szarpnięć.

• Początkujący powinni ćwiczyć seriami po 10 do 15 powtórzeń, zwykle
4 serie na ćwiczenie. Zmieniać grupy ćwiczonych mięśni. Nie ćwiczyć
wszystkich mięśni codziennie, ale rozplanować ćwiczenia

• Kończyć trening ćwiczeniami rozciągającymi, które mają na celu
rozluźnienie mięśni.

Przykład planu treningu:

PONIEDZIAŁEK: KLATKA PIERSIOWA/TRICEPS

WTOREK: BARKI/BRZUCH

ŚRODA: PLECY/BICEPS

CZWARTEK: PRZERWA

PIĄTEK: UDA/BRZUCH

SOBOTA / NIEDZIELA: PRZERWA

POZYCJA: Stojąc przodem do HGc, tułów lekko pochylony w taki spo-
sób, aby opierał się na wyściełanych uchwytach górnej części 
siedzenia. Zaczepić gumę za jedną z kostek.
ĆWICZENIE: Wyciągać nogę do tyłu utrzymując ją lekko zgiętą. Plecy
powinny pozostawać nieruchome. Opuszczać powoli nogę uważając,
aby ciężar nie opadł całkowicie.

POZYCJA: Stojąc bokiem w stosunku do HGc założyć gumę na kostkę
nogi znajdującą się bliżej maszyny. Odsunąć się od HGc w taki sposób,
aby guma się naprężyła
ĆWICZENIE: Utrzymując nogę naprężoną przesuwać ją w kierunku 
drugiej nogi, a następnie przed nią. Powrócić powoli do pozycji 
początkowej.
WARIANT ćWICZENIA: ćwiczenie to może być również wykonywane
w pozycji siedzącej, bokiem do HGc.
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To samo ćwiczenie, co poprzednio, mające na celu ćwiczenie 
zewnętrznej części uda. Guma powinna zostać założona na nogę 
bardziej oddaloną od maszyny. 

13- MIęśNIE ODWODZňCE NÓG


