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Wybrali Pafstwo sprzet fitness marki DOMYOS. Dzigkujemy za zaufanie, jakie okazali Paristwo naszym wyrobom. Stworzylismy
marke DOMYOS, aby poméc wszystkim mito$nikom sportu w utrzymywaniu formy. Produkt stworzony przez i dla mitodnikéw sportu.
Chetnie zapoznamy sie z Pahstwa uwagami i sugestiami dotyczgcymi produktéw DOMYOS.

Do Parstwa dyspozycii jest caty zespét sklepu oraz dziat projektowy produktéw DOMYOS. Mozna wysytaé do nas
wiadomosci e-mail na nastepujqcy adres: www.domyos.com
Zyczymy Panhstwu udanych éwiczen, wyrazajqe nadzieje, ze ten whasnie produkt DOMYOS
stanie sie dla Pafstwa synonimem przyjemnosci.

Urzqdzenie jest podstawkg, na ktérej mozna potozyé¢ drqzek podczas éwiczeh. Mozna go uzywaé przy robieniu przysiadéw oraz przy
sktonach na taweczce poziomej lub pochytej typu Bl 460. Krétkie stojaki umozliwiajq utozenie na nich drgzka miedzy éwiczeniami. Stojaki
wysokie sq wyposazone w haki zabezpieczajgce, a nie w zawleczki. Odbojniki (stojaki dtugie) mogq stuzy¢ jako zabezpieczenie przy
opuszczaniu drgzka w przypadku, gdy zabraknie Ci sity. Odbojniki sq wyposazone w zawleczki.

Podstawka pod drgzek Mechanizm do /\ OSTRZEZENIE
A sktadania . Lo
Po kazdej regulacji nalezy
ponownie umiesci¢ zawleczke
zabezpieczajqcq, aby
zablokowaé pozycije belki.

A

/

DOMYOS

DECATHLON
, bd de Mons, 59 650 Villeneuve d'Ascq - FRANCE
+00 33 (0) 320335000
s: EN 957-1,2 Code:XXXXX
MADEIN CHINA DP Shanghai
HECHOEN  CHINA STT :XXXXXXX
PR G [ Prod: Xxx00KK
=—— |Npouasenero & Krae| WW-YY

CNPJ: 02.314.041/0001-88

decathlon
creation©

XXXXXXXXXXXXX

Maksymalne dozwo-
lone obcigzenie

250 kg / 550 Ibs

€eo + W

Haki zapobiegajgce
przewroceniu

Odbojnik

zabezpieczajgcy

/\ OSTRZEZENIE

¢ Kazde nieprawidtowe uzycie
produktu  grozi  ryzykiem

powaznej kontuzji. Mechanizm regulaciji

rozstawu (pull and turn)

e Przed uzyciem urzqdzenia
nalezy przeczytaé uwaznie
instrukcje obstugi i postepowaé
zgodnie z zawarlymi w niej
zaleceniami i instrukcjami.

* Nie zezwalaé¢ dzieciom na
uzywanie urzqdzenia i upewnié
sie, ze dzieci przebywajg w
bezpiecznej odlegtosci od
niego.

o Nie zbliza¢ rgk, nég i whoséw

do elementéw w ruchu. Regulowana

e Jezeli naklejka jest uszkodzo- pOCISfClWQ
na, nieczytelna lub jej brakuje,

nalezy jg wymieni¢.

Maksymalne dozwo-
lone obcigzenie

105 Ibs 250 kg / 550 Ibs

170 x 112 x 185 cm m“ﬁl

67 x 44 x 73 inch

Forme fizyczng nalezy rozwijaé w sposéb KONTROLOWANY. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu éwiczen nalezy zaws-
ze skonsultowad sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat lub ktére posiadaty problemy
zdrowotne bgdz nie uprawiaty sportu od wielu lat. Przeczytaé wszystkie instrukcje przed uzyciem.
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BEZPIECZENSTWO

Ostrzezenie : Aby zmniejszy¢ niebezpieczenstwo odniesienia powaznych obrazen, przed uzyciem produktu nalezy

przeczytaé¢ uwaznie ponizsze zalecenia obstugi.

. Przed uzyciem produktu nalezy zapoznaé¢ sie ze wszystkimi zalece-
niami instrukciji obstugi. Instrukcje nalezy przechowywaé przez caty okres
uzytkowania produktu.

. Do whaiciciela nalezy poinformowanie wszystkich uzytkownikéw pro-
duktu o wszystkich zaleceniach obstugi.

. Domyos nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci za wszelkie skargi
zwigzane z obrazeniami lub szkodami poniesionymi przez uzytkownikéw
lub stratami materialnymi, wyniklymi z niewtaéciwego uzytkowania pro-
duktu przez nabywce lub osoby trzecie.

4. Produkt jest przeznaczony do uzytkowania wytgcznie w warunkach
domowych. Nie uzywa¢ produktu do celéw komercyjnych, wynajmu lub
w firmach.

. Produkt nalezy uzytkowaé¢ w pomieszczeniach, z dala od wilgoci i kurzu,
na ptaskim, stabilnym podtozu, w miejscu o wystarczajgco duzej powie-
rzchni. Nalezy upewnié sie, czy iloé¢ miejsca jest wystarczajqca dla
bezpiecznego dostepu oraz poruszania sie dookota urzqdzenia. Nalezy
uwaza¢, by produkt nie uszkodzit podtogi.

. Uzytkownik jest zobowigzany do zapewnienia prawidtowe| konserwacii
urzqdzenia. Po montazu produkiv i przed kazdym uzyciem, nalezy
sprawdzié, czy elementy mocujgce sq dobrze dokrecone i czy nie
wystajq. Sprawdzi¢ stan elementéw zuzywajqeych sie.

7. W razie uszkodzenia produktu, wymienia¢ natychmiast kazdq zuzytq lub
uszkodzong czeéé w serwisie gwarancyjnym sklepu DECATHLON i nie
uzywaé produktu do momentu naprawy.

8. Nie nalezy przechowywaé urzqdzenia w wilgotnym miejscu (brzeg
basenu, tazienka itp).

9. Podczas éwiczen nalezy zaktadaé obuwie sportowe, aby chroni¢ stopy.

10. W przypadku odczuwania bélu lub wystgpienia zawrotéw gtowy w
czasie wykonywania ¢wiczen, nalezy natychmiast przerwaé éwiczenie,
odpoczqé i skontaktowaé sie z lekarzem.

11. Do urzqdzenia nie nalezy dopuszczaé dzieci ani zwierzgt domowych.
12. Przy produkcie nie nalezy majsterkowaé.

13. Przed kazdq zmiang pozycji lub zlozeniem sprzetu nalezy zdjqé drqzek
i obcigzniki z podstawek.

14. Nalezy obcigzaé drgzek réwnomiernie z obu stron. Jednostronne
obcigzenie moze spowodowaé przewazenie drqzka mimo hakéw
zabezpieczajgcych przed przewréceniem sie. Haki zabezpieczajgce
powinny byé natozone na drgzek przed jego obcigzeniem lub
odcigzeniem.

15. Maksymalne obcigzenie 250 kg.

16. Zalecamy, aby produkt RBR560 zostat zamocowany do podfoza za
pomocq otwordw w nogach przednich. Nalezy zasiegngé opinii specjo-
listy co do wyboru odpowiednich elementéw mocujqeych, w zaleznosci
od materiatu, z ktérego wykonana jest posadzka.

KONSERWACJA

Urzqdzenie wymaga jedynie minimalnej konserwaciji. Do czyszczenia wszystkich elementéw urzgdzenia nalezy uzywaé ggbki nawilzone;
czystqg wodg. Nastepnie nalezy osuszyé je suchq szmatkq.

Aby ustawié szeroko$é podstawki pod drgzek nalezy uzyé rgczki Pull and Turn. Nalezy odkreci¢ i pociqggnqé rqczke, lecz nie
wyciggad jg w catosci. Nastepnie mozna dopasowaé szerokosé.

GWARANCJA

DOMYOS udziela na niniejsze urzqdzenie 5-etiej gwarancji dotyczqcej konstrukeiji oraz 2-letniej na czeéci zuzywaijqce sie i wykonanie,
obowigzujgcej od dnia zakupu widniejgcego na paragonie. Gwarancja przystuguje wytgcznie pierwszemu, bezpoéredniemu nabywcy.

Zobowigzania DOMYOS w ramach gwarancji ograniczajq sie do wymiany lub naprawy urzqdzenia zgodnie z uznaniem DOMYOS.

Wszystkie produkty, ktérych dotyczy gwarancja, muszq zostaé¢ dostarczone do DOMYOS do jednego z autoryzowanych centréw (1 sklep

DECATHLON), na wiasny koszt, z odpowiednim dowodem zakupu.

Gwarancja nie obowiqzuje w nastepujqcych przypadkach:
Uszkodzenia spowodowanego transportem
Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania

Naprawy wykonane przez zaktady nieposiadajqgce autoryzacji DOMYOS

Uzytkowania produktu do celéw komercyjnych

Gwarancja handlowa nie wyklucza gwarancji prawnej obowigzujgcej w danym kraju i / lub prowingji

OXYLANE, 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 - 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - France
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¢ Jezeli sq Pafstwo osobq poczgtkujgcq, nalezy rozpoczqé trening od
éwiczen przez kilka tygodni z niskim obcigzeniem dla przyzwyczajenia
ciata do éwiczen.

¢ Nalezy wykonaé rozgrzewke uktadu naczyniowo-sercowego przed kazdg

sesjg Ewiczen, serie bez obcigzenia lub éwiczenia rozgrzewajgce i
rozciggajqce. Stopniowo zwigkszaé obcigzenie.

UZYTKOWANIE

Dla uzyskania optymalnych wynikéw nalezy przestrzegaé
nastepujacych zalecen :

* Wszystkie ruchy nalezy wykonywaé regulamie i bez szarpnigé.

* Zawsze zachowywaé wyprostowane plecy. Unika¢ zginania lub garbienia
plecéw w czasie ruchu.

* Poczqtkujgcy powinni éwiczyé seriami po 10 do 15 powtdrzen, zwykle
4 serie na ¢wiczenie. Zmieniaé grupy ¢wiczonych migéni. Nie nalezy
éwiczyé wszystkich migéni codziennie, ale rozplanowaé éwiczenia.

| MIESNIE KLATKI PIERSIOWE]J |

Cwiczenia na lezgco 1-2-3

Wykonywaé na taweczce poziomej

Sprzet : foweczka pozioma, sztanga do éwiczen minimum 1,55 m,
cigzary zeliwne, RBR 560

Pozycja : Ustaw odlegloé¢ miedzy stojakiem i taweczkq oraz wysokoé¢
wspornikéw tak, by mozna bylo chwyci¢ sztange. taweczka na ptasko, w
lezeniu na plecach, ztapaé drgzek na podpéree. Chwyt nalezy wykonaé
w szerokoéci przekraczajqcej szeroko$é barkéw. (Ramiona i przedramiona
muszq tworzyé kgt 90° na érodku ruchu). Glowa musi byé utozona na
taweczce. Plecy muszq byé utozone na ptasko. Aby zapobiec wygieciu
czgéci ledzwiowej, mozna potozy¢ piety na tawce lub ugigé nogi.

Cwiczenie : Wdech, opuici¢ drgzek na wysokosé Klatki piersiowej nie
dotykajqc jej, wypchngé drgzek wykonujge wydech, bez szarpnigé. tokcie
muszq byé odchylone (ramiona i korpus muszq tworzyé kat 90°).

Pracujgce miesnie : Klatka piersiowa, triceps, przednie barkéw.

Cwiczenia w pozycji pochylonej do przodu

Wykonywaé uzywaijac pochylanej taweczki
To samo éwiczenie z pochyleniem oparcia do 45°, z pochyleniem siedze-
nia i ze zwigkszeniem wysokoéci wspornikéw.

Pozycja umozliwia éwiczenie migéni klatki piersiowej, ale koncentruje sie
na goérnej czesci tego migsnia.

Cwiczenie w pozycji odchylonej do tytu

Wykonywaé uzywaijac pochylanej taweczki

To samo ¢wiczenie z odchyleniem taweczki do tytu i obnizeniem do mak-
simum stojakéw. Zablokuj podnézek zawleczkq, aby unieruchomié nogi
podczas ¢wiczenia.

Pozycja umozliwia éwiczenie migéni klatki piersiowej, ale koncentruje sie na
dolnej czesci tego migénia.

| BARKI

Wykonywaé na taweczce pochylonej do 85°

Sprzet : taweczka pochylana, sztanga minimum 1,55 m, ciezary,
RBR 560.

Pozycja : ustaw oparcie taweczki pod kgtem 85°. Ustaw siedzenie
poziomo, a wsporniki w pozycji wysokiej, cofnij tawke w kierunku pods-
tawki tak, by mozna byto tatwo uchwycié drqzek.

Cwiczenie: Uchwyci¢ drazek na szerokosci przekraczajqeej szerokosé
barkéw. Przenies¢ drgzek za kark wykonujgc wdech. Wykonaé wydech
przenoszqc drqzek nad gtowg, az do wyprostowania ramion bez bloko-
wania w fokciach.

Pracujgce miesnie : Zewnetrzne migénie naramienne

| TROJGLOWE

Wyciskanie francuskie 6-7

Wykonywaé na taweczce poziomej

Sprzet : faweczka pozioma, sztanga do éwiczen, cigzary, RBR 560
Pozycja : Taka sama pozycja ciata jok do éwiczen w pozyciji lezqcej.
Przytrzymaé drgzek na $rodku mocnym chwytem (rozstaw rgk okofo 20 cm)
Ewiczenie : Przyciggngé drgzek do czota wykonujge wdech. Wypchnaé

drgzek do géry wykonujgc wydech. Poruszajq sie tylko przedramiona.
tokcie, tutéw i ramiona nie mogq uczestniczyé w ruchu.

Pracujgce migsnie : tréjglowe (rozszerzacze ramion)

| UDA

Przysiady (Squat) 8-9-10-11-12
m: to ¢wiczenie wymaga minimum praktyki oraz

idealnej pozycji, aby unikngé niebezpieczenstwa kontuzji.
Jezeli jestes poczatkujacy, zasiegnij rady zanim rozpoczniesz.
Nie naktadaj zbyt wielu ciezaréw na dragzek. Nie wykonuj
tego ¢éwiczenia, jezeli nie jestes pewien pozycii.

Sprzet : RBR 560, drqzek 1.55 m, najlepiej frenowaé z drgzkiem 2,
jezeli jest bardzo obcigzony (powyzej 100 kg). Jest réwniez konieczny pas
do éwiczen chronigey ledzwie.

Pozycja : Ustaw wysokoéé podstawki pod drgzek i umiesé haki
zabezpieczajqce tak, by mozna byto na nich potozyé drqzek, gdy zabrak-
nie Ci sily, aby go podnies¢. Nastepnie umies¢ stojak po przeciwnej

stronie faweczki. Uchwy¢ drqzek za migéniami czworobocznymi. Drgzek
powinien opiera¢ si¢ na miesniach czworobocznych, a nie na karku. Cofnij
sie o krok. Czubki stép powinny by¢ odchylone na zewngtrz, rozstaw stép
powinien byé nieco wiekszy niz szerokoé ramion.

Cwiczenie : Wykonujgc wdech, zréb przysiad zachowujqc wyprosto-
wane plecy i trzymajgc glowe prosto. Kolana powinny byé skierowane
lekko na zewngtrz. Podczas ruchu kolana nie powinny mieé pozycii bar-
dziej odlegtej niz stopy. Gdy uda znajdq sie w pozycji poziomej, wstan
wykonujgc wydech. Nie blokuj catkowicie kolan. Wykonuj przysiady
robigc wdech, wstawaj wykonujgc wydech.

Pracujgce migsnie : migénie czterogtowe, migénie gruszkowate, migénie
posladkéw
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