
RBR 560

 Notice à conserver
Keep these instructions 
Conservar instrucciones

Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare

Bewaar deze handleiding
Instruções a conservar
Zachowaj instrukcję

Őrizze meg a használati útmutatót
Сохранить инструкцию
Păstraţi instrucţiunile

Návod je potrebné uchovať
Návod je třeba uchovat
Spara bruksanvisningen

Запазете упътването
Bu kılavuzu saklayınız
Збережіть цю інструкцію
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中国 制造 - Произведено в Китае

OXYLANE - 4, Boulevard de Mons - BP299 - 59665 Villeneuve d’Ascq Cedex - France

RBR 560.indd   64 3/13/2009   11:00:45 AM



RBR 560
 NOTICE D’UTILISATION

OPERATING INSTRUCTIONS
MODO DE EMPLEO

GEBRAUCHSANWEISUNG
 ISTRUZIONI PER L’USO
GEBRUIKSHANDLEIDING 
MANUAL DE UTILIZAÇÃO

INSTRUKCJA UŻYTKOWANIA
 HASZNÁLATI ÚTMUTATÓ
ИНСТРУКЦИЯ ПО ИСПОЛЬЗОВАНИЮ 
INSTRUCŢIUNI DE UTILIZARE

NÁVOD NA POUŽITIE
NÁVOD K POUŽITÍ
 BRUKSANVISNING

УПЪТВАНЕ ЗА ИЗПОЛЗВАНЕ 
 KULLANIM KILAVUZU

ІНСТРУКЦІЯ ВИКОРИСТАННЯ 

使用说明
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 MONTAGE • ASSEMBLY •MONTAJE • MONTAGE • MONTAGGIO • AFWERKING 
• MONTAGEM • MONTAŻ • SZERELÉS • СБОРКА • MONTARE •  MONTÁŽ 
• MONTÁŽ • MONTERING • МОНТИРАНЕ • MONTAJ • МОНТУВАННЯ •  

• 安装
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Arrivée - 
Finish - 
Llegada - Ende 
- Arrivo - ind-
positie Chegada 
- Pozycja 
początkowa - 
Érkezés - 
 Финиш  Sosire 
- Koniec - Konec - 
Mål - Крайно 
положение  - 
Varış -
 Крайно 
положение -

Départ - Start - 
Salida - Anfang 
- Partenza 
- Vertrekpositie - 
Partida - Pozycja 
wyjściowa - 
Indulás -  Старт 
- Pornire - Začiatok 
- Spuštění - Start - 
Изходно положение 
- Başlangıç - 
Изходно положение 
-    -  

1 2 3

4 5 6

7 8 9

10 11 12

EXERCICES • EXERCISES • EJERCICIOS • GRUNDÜBUNGEN • ESERCIZI 
• OEFENINGEN • EXERCÍCIOS • ĆWICZEŃ • GYAKORLATOK • УПРАЖНЕНИЯ 

• EXERCIŢII • CVIKY • CVIČENÍ • KROPPSÖVNINGAR • УПРАЖНЕНИЯ
                             • EGZERSİZLER • ВПРАВИ •                  •

Départ - Start - Salida - Anfang - Partenza - Vertrekpositie 
- Partida - Pozycja wyjściowa - Indulás -  Старт - Pornire 
- Začiatok - Spuštění - Start - Изходно положение - 
Başlangıç - Изходно положение -    -  

Arrivée - Finish - Llegada - Ende - Arrivo - indpositie 
Chegada - Pozycja początkowa - Érkezés -  Финиш  

Sosire - Koniec - Konec - Mål - Крайно 
положение  - Varış -
 Крайно положение 

Départ - Start - Salida - Anfang - Partenza - Vertrekpositie 
- Partida - Pozycja wyjściowa - Indulás -  Старт - Pornire 
- Začiatok - Spuštění - Start - Изходно положение - 
Başlangıç - Изходно положение -    -  
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- Vertrekpositie - 
Partida - Pozycja 
wyjściowa - 
Indulás -  Старт 
- Pornire - Začiatok 
- Spuštění - Start - 
Изходно 
положение 
- Başlangıç - 
Изходно положение 
-    -  

Arrivée - Finish - Llegada - Ende - Arrivo - indpositie 
Chegada - Pozycja początkowa - Érkezés -  Финиш  

Sosire - Koniec - Konec - Mål - Крайно положение  - 
Varış - Крайно положение 

Arrivée - Finish 
- Llegada - Ende 
- Arrivo - 
indpositie 
Chegada 
- Pozycja 
początkowa 
- Érkezés - 
 Финиш  Sosire 
- Koniec - Konec 
- Mål - Крайно 
положение  - 
Varış - Крайно 
положение -
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Wybrali Państwo sprzęt fitness marki DOMYOS. Dziękujemy za zaufanie, jakie okazali Państwo naszym wyrobom. Stworzyliśmy 
markę DOMYOS, aby pomóc wszystkim miłośnikom sportu w utrzymywaniu formy. Produkt stworzony przez i dla miłośników sportu. 

Chętnie zapoznamy się z Państwa uwagami i sugestiami dotyczącymi produktów DOMYOS. 
Do Państwa dyspozycji jest cały zespół sklepu oraz dział projektowy produktów DOMYOS. Można wysyłać do nas 

wiadomości e-mail na następujący adres: www.domyos.com 
Życzymy Państwu udanych ćwiczeń, wyrażając nadzieję, że ten właśnie produkt DOMYOS 

stanie się dla Państwa synonimem przyjemności.

OPIS
Urządzenie jest podstawką, na której można położyć drążek podczas ćwiczeń. Można go używać przy robieniu przysiadów oraz przy 

skłonach na ławeczce poziomej lub pochyłej typu BI 460. Krótkie stojaki umożliwiają ułożenie na nich drążka między ćwiczeniami. Stojaki 
wysokie są wyposażone w haki zabezpieczające, a nie w zawleczki. Odbojniki (stojaki długie) mogą służyć jako zabezpieczenie przy 

opuszczaniu drążka w przypadku, gdy zabraknie Ci siły. Odbojniki są wyposażone w zawleczki.

RBR 560 48 kg
105 lbs

170 x 112 x 185 cm
67 x 44 x 73 inch

Odbojnik 
zabezpieczający

Podstawka pod drążek 

Mechanizm regulacji 
rozstawu (pull and turn)

Haki zapobiegające 
przewróceniu

Mechanizm do 
składania 

Kółka do przemieszczania

Regulowana 
podstawa 

�OSTRZEŻENIE
•  Każde nieprawidłowe użycie 

produktu grozi ryzykiem 
poważnej kontuzji.

•  Przed użyciem urządzenia 
należy przeczytać uważnie 
instrukcję obsługi i postępować 
zgodnie z zawartymi w niej 
zaleceniami i instrukcjami.

•  Nie zezwalać dzieciom na 
używanie urządzenia i upewnić 
się, że dzieci przebywają w 
bezpiecznej odległości od 
niego.

•  Nie zbliżać rąk, nóg i włosów 
do elementów w ruchu.

•   Jeżeli naklejka jest uszkodzo-
na, nieczytelna lub jej brakuje, 
należy ją wymienić. 

Maksymalne dozwo-
lone obciążenie

250 kg / 550 lbs

Maksymalne dozwo-
lone obciążenie

250 kg / 550 lbs

�OSTRZEŻENIE
Po każdej regulacji należy 

ponownie umieścić zawleczkę 
zabezpieczającą, aby 

zablokować pozycję belki.

27

P O L S K I

Formę fizyczną należy rozwijać w sposób KONTROLOWANY. Przed rozpoczęciem jakiegokolwiek programu ćwiczeń należy zaws-
ze skonsultować się z lekarzem. Jest to szczególnie ważne w przypadku osób w wieku powyżej 35 lat lub które posiadały problemy 

zdrowotne bądź nie uprawiały sportu od wielu lat. Przeczytać wszystkie instrukcje przed użyciem.

OSTRZEŻENIE

RBR 560.indd   27 3/13/2009   11:01:29 AM



1.  Przed użyciem produktu należy zapoznać się ze wszystkimi zalece-
niami instrukcji obsługi. Instrukcję należy przechowywać przez cały okres 
użytkowania produktu.

2.  Do właściciela należy poinformowanie wszystkich użytkowników pro-
duktu o wszystkich zaleceniach obsługi.

3.  Domyos nie ponosi żadnej odpowiedzialności za wszelkie skargi 
związane z obrażeniami lub szkodami poniesionymi przez użytkowników 
lub stratami materialnymi, wynikłymi z niewłaściwego użytkowania pro-
duktu przez nabywcę lub osoby trzecie.

4.  Produkt jest przeznaczony do użytkowania wyłącznie w warunkach 
domowych. Nie używać produktu do celów komercyjnych, wynajmu lub 
w firmach.

5.  Produkt należy użytkować w pomieszczeniach, z dala od wilgoci i kurzu, 
na płaskim, stabilnym podłożu, w miejscu o wystarczająco dużej powie-
rzchni. Należy upewnić się, czy ilość miejsca jest wystarczająca dla 
bezpiecznego dostępu oraz poruszania się dookoła urządzenia. Należy 
uważać, by produkt nie uszkodził podłogi.

6.  Użytkownik jest zobowiązany do zapewnienia prawidłowej konserwacji 
urządzenia. Po montażu produktu i przed każdym użyciem, należy 
sprawdzić, czy elementy mocujące są dobrze dokręcone i czy nie 
wystają. Sprawdzić stan elementów zużywających się. 

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

8.  Nie należy przechowywać urządzenia w wilgotnym miejscu (brzeg 
basenu, łazienka itp).

9.  Podczas ćwiczeń należy zakładać obuwie sportowe, aby chronić stopy. 

10.  W przypadku odczuwania bólu lub wystąpienia zawrotów głowy w 
czasie wykonywania ćwiczeń, należy natychmiast przerwać ćwiczenie, 
odpocząć i skontaktować się z lekarzem.

11.  Do urządzenia nie należy dopuszczać dzieci ani zwierząt domowych.

12. Przy produkcie nie należy majsterkować.

13.  Przed każdą zmianą pozycji lub złożeniem sprzętu należy zdjąć drążek 
i obciążniki z podstawek.

14.  Należy obciążać drążek równomiernie z obu stron. Jednostronne 
obciążenie może spowodować przeważenie drążka mimo haków 
zabezpieczających przed przewróceniem się. Haki zabezpieczające 
powinny być nałożone na drążek przed jego obciążeniem lub 
odciążeniem.

15. Maksymalne obciążenie 250 kg.
 
16.  Zalecamy, aby produkt RBR560 został zamocowany do podłoża za 

pomocą otworów w nogach przednich. Należy zasięgnąć opinii specja-
listy co do wyboru odpowiednich elementów mocujących, w zależności 
od materiału, z którego wykonana jest posadzka.

BEZP IECZEŃSTWO
Ostrzeżenie : Aby zmniejszyć niebezpieczeństwo odniesienia poważnych obrażeń, przed użyciem produktu należy 
przeczytać uważnie poniższe zalecenia obsługi.

KONSERWACJA
Urządzenie wymaga jedynie minimalnej konserwacji. Do czyszczenia wszystkich elementów urządzenia należy używać gąbki nawilżonej 

czystą wodą. Następnie należy osuszyć je suchą szmatką.

DOMYOS udziela na niniejsze urządzenie 5-letniej gwarancji dotyczącej konstrukcji oraz 2-letniej na części zużywające się i wykonanie, 
obowiązującej od dnia zakupu widniejącego na paragonie. Gwarancja przysługuje wyłącznie pierwszemu, bezpośredniemu nabywcy.
 
Zobowiązania DOMYOS w ramach gwarancji ograniczają się do wymiany lub naprawy urządzenia zgodnie z uznaniem DOMYOS.
 
Wszystkie produkty, których dotyczy gwarancja, muszą zostać dostarczone do DOMYOS do jednego z autoryzowanych centrów (1 sklep 
DECATHLON), na własny koszt, z odpowiednim dowodem zakupu. 
 
Gwarancja nie obowiązuje w następujących przypadkach:
Uszkodzenia spowodowanego transportem
Nieprawidłowego lub nietypowego użytkowania 
Naprawy wykonane przez zakłady nieposiadające autoryzacji DOMYOS
Użytkowania produktu do celów komercyjnych

Gwarancja handlowa nie wyklucza gwarancji prawnej obowiązującej w danym kraju i / lub prowincji

OXYLANE, 4 BOULEVARD DE MONS – BP299 – 59665 VILLENEUVE D’ASCQ – France

GWARANCJA

REGULACJA
Aby ustawić szerokość podstawki pod drążek należy użyć rączki Pull and Turn. Nalezy odkręcić i pociągnąć rączkę, lecz nie 

wyciągać ją w całości. Następnie można dopasować szerokość.

28
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Wykonywać na ławeczce poziomej
Sprzęt : ławeczka pozioma, sztanga do ćwiczeń minimum 1,55 m, 
ciężary żeliwne, RBR 560

Pozycja : Ustaw odległość między stojakiem i ławeczką oraz wysokość 
wsporników tak, by można było chwycić sztangę. Ławeczka na płasko, w 
leżeniu na plecach, złapać drążek na podpórce. Chwyt należy wykonać 
w szerokości przekraczającej szerokość barków. (Ramiona i przedramiona 
muszą tworzyć kąt 90° na środku ruchu). Głowa musi być ułożona na 
ławeczce. Plecy muszą być ułożone na płasko. Aby zapobiec wygięciu 
części lędźwiowej, można położyć pięty na ławce lub ugiąć nogi.

Ćwiczenie : Wdech, opuścić drążek na wysokość klatki piersiowej nie 
dotykając jej, wypchnąć drążek wykonując wydech, bez szarpnięć. Łokcie 
muszą być odchylone (ramiona i korpus muszą tworzyć kąt 90°).

Pracujące mięśnie : Klatka piersiowa, triceps, przednie barków.

M I Ę Ś N I E  K L A T K I  P I E R S I O W E J

B A R K I

T R Ó J G Ł O W E

U D A

Ćwiczenia na leżąco 1-2-3 

Wykonywać na ławeczce pochylonej do 85°
Sprzęt :  Ławeczka pochylana, sztanga minimum 1,55 m, ciężary, 
RBR 560.
Pozycja : ustaw oparcie ławeczki pod kątem 85°. Ustaw siedzenie 
poziomo, a wsporniki w pozycji wysokiej, cofnij ławkę w kierunku pods-
tawki tak, by można było łatwo uchwycić drążek.

Ćwiczenie: Uchwycić drążek na szerokości przekraczającej szerokość 
barków. Przenieść drążek za kark wykonując wdech. Wykonać wydech 
przenosząc drążek nad głową, aż do wyprostowania ramion bez bloko-
wania w łokciach.

Pracujące mięśnie :  Zewnętrzne mięśnie naramienne

Ćwiczenia na kark  4-5

Ćwiczenia w pozycji pochylonej do przodu
Wykonywać używając pochylanej ławeczki
To samo ćwiczenie z pochyleniem oparcia do 45°, z pochyleniem siedze-
nia i ze zwiększeniem wysokości wsporników.
Pozycja umożliwia ćwiczenie mięśni klatki piersiowej, ale koncentruje się 
na górnej części tego mięśnia.

Ćwiczenie w pozycji odchylonej do tyłu
Wykonywać używając pochylanej ławeczki
To samo ćwiczenie z odchyleniem ławeczki do tyłu i obniżeniem do mak-
simum stojaków. Zablokuj podnóżek zawleczką, aby unieruchomić nogi 
podczas ćwiczenia.
Pozycja umożliwia ćwiczenie mięśni klatki piersiowej, ale koncentruje się na 
dolnej części tego mięśnia.

Wykonywać na ławeczce poziomej
Sprzęt :  ławeczka pozioma, sztanga do ćwiczeń, ciężary, RBR 560
Pozycja :  Taka sama pozycja ciała jak do ćwiczeń w pozycji leżącej. 
Przytrzymać drążek na środku mocnym chwytem (rozstaw rąk około 20 cm)

Ćwiczenie : Przyciągnąć drążek do czoła wykonując wdech. Wypchnąć 

drążek do góry wykonując wydech. Poruszają się tylko przedramiona. 
Łokcie, tułów i ramiona nie mogą uczestniczyć w ruchu.

Pracujące mięśnie : trójgłowe (rozszerzacze ramion)

Wyciskanie francuskie 6-7

UWAGA ! : to ćwiczenie wymaga minimum praktyki oraz 
idealnej pozycji, aby uniknąć niebezpieczeństwa kontuzji. 
Jeżeli jesteś początkujący, zasięgnij rady zanim rozpoczniesz. 
Nie nakładaj zbyt wielu ciężarów na drążek. Nie wykonuj 
tego ćwiczenia, jeżeli nie jesteś pewien pozycji.
Sprzęt :  RBR 560, drążek 1.55 m, najlepiej trenować z drążkiem 2, 
jeżeli jest bardzo obciążony (powyżej 100 kg). Jest również konieczny pas 
do ćwiczeń chroniący lędźwie.
Pozycja :  Ustaw wysokość podstawki pod drążek i umieść haki 
zabezpieczające tak, by można było na nich położyć drążek, gdy zabrak-
nie Ci siły, aby go podnieść. Następnie umieść stojak po przeciwnej 

stronie ławeczki. Uchwyć drążek za mięśniami czworobocznymi. Drążek 
powinien opierać się na mięśniach czworobocznych, a nie na karku. Cofnij 
się o krok. Czubki stóp powinny być odchylone na zewnątrz, rozstaw stóp 
powinien być nieco większy niż szerokość ramion.

Ćwiczenie :  Wykonując wdech, zrób przysiad zachowując wyprosto-
wane plecy i trzymając głowę prosto. Kolana powinny być skierowane 
lekko na zewnątrz. Podczas ruchu kolana nie powinny mieć pozycji bar-
dziej odległej niż stopy. Gdy uda znajdą się w pozycji poziomej, wstań 
wykonując wydech. Nie blokuj całkowicie kolan. Wykonuj przysiady 
robiąc wdech, wstawaj wykonując wydech.

Pracujące mięśnie : mięśnie czterogłowe, mięśnie gruszkowate, mięśnie 
pośladków

Przysiady (Squat)  8-9-10-11-12

UŻYTKOWANIE 

ĆWICZENIA

Dla uzyskania optymalnych wyników należy przestrzegać 
następujących zaleceń :

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

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

• Wszystkie ruchy należy wykonywać regularnie i bez szarpnięć.

•  Zawsze zachowywać wyprostowane plecy. Unikać zginania lub garbienia 
pleców w czasie ruchu.

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