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NOTICE D'UTILISATION
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO
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IHCTPYKLIIA BUKOPUCTAHHA

WHCTPYKLIMA NO UCMIONb30BAHWUIO
INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE

MODO DE EMPLEO
GEBRAUCHSANWEISUNG
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NAVOD NA POUZITIE
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ISTRUZIONI PER L'USO
GEBRUIKSHANDLEIDING

BRUKSANVISNING

MANUAL DE UTILIZACAO
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Notice & conserver
Keep these instructions
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
) Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati tmutatét
CoxXpaHUTb MHCTPYKLMIO
P&strati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Ndvod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anaserte ynsTBaHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexitb Lo IHCTPYKLtO
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EXERCICES  EXERCISES ¢ EJERCICIOS e GRUNDUBUNGEN ¢ ESERCIZI
* OEFENINGEN ¢ EXERCICIOS * CWICZEN ¢ GYAKORLATOK ¢ YNPAXKHEHMS
o EXERCITII » CVIKY ¢ CVICENI « KROPPSOVNINGAR ¢ YNPAXXHEHUS
» EGZERSIZLER  BMPABMW « (y ylaill ¢ 3)i| 2
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MONTAGE » ASSEMBLY *MONTAJE « MONTAGE * MONTAGGIO » AFWERKING
* MONTAGEM » MONTAZ « SZERELES * CEOPKA * MONTARE « MONTAZ
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Penser a passer les cables en position avant de fixer les poulies. Cnenure 30 TeM, 4T0bbl, NEpPen TeM KAK 30KPENMTb TATOBbIE 6OKM, BbiNK MPOTIHYTHI TPOCHI.
Put the cables into position before mounting the pulleys. Tnainte de a fixa scripefii, instalati cablurile in pozitie corectd.

Antes de fijar las poleas, coloque los cables en posicién. Dbaijte, aby ste kdble zaloZili na miesto pred upevnenim valcov.

Vergessen Sie nicht, die Kabel zu verlegen, bevor Sie die Seilrollen anbringen. Dbejte na to, abyste kabely zaloZili na misto pfed upevnénim valcd.

Prima di fissare la puleggia posizionare i cavi. Ténk pé att ldgga sladdarna pé plats innan du sétter fast trissorna.

Denk eraan de kabels in positie te brengen vooraleer de pU||eys vast te maken. Ia ce npensuan noctassHe Ha kabenure B No3MUMS Npean A ce GUKCMPAT MAKAPHTE.
Néo se esqueca de passar os cabos para a posicéo antes de prender as roldanas.” Makaralari fespit etmeden énce kablolar pozisyona gegirin.

Pamietaé o przeprowadzeniu kabli przed przystqpieniem do montazu belek. He 3a6yabte nepesectn kabeni ynepen nepen dikcysaHHsm Grokis.

Ne felejtse el a kabeleket a helyikre tenni még a csigak régzitése eldtt. FEE BEBREESEET L.
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Vérifier le branchement correct des 2 prises (une sur le compteur, une sur la partie
basse) avant la fermeture du carter.

Verify that the 2 plugs are connected properly (one on the counter, one on the
bottom parf] before closing the casing.

Compruebe que las 2 fomas se empalmen correctamente (una en el contador y la
ofra sobre la parte baja).

Stellen Sie sicher, dass die beiden 2 Anschliisse richtig eingesteckt sind, bevor Sie
die Haube schlieBen (ein Anschluss am Zghler, einer an der Unterseite).
Verificare il corretto collegamento delle 2 prese (una sul contatore e Ialtra sulla
parte inferiore) prima di chiudere il carter.

Ga de correcte aansluiting van beide stopcontacten na (één op de teller, één op
het onderste gedeelte) vooraleer de hoes af te sluiten.

Verificar a correcta ligagdo das 2 fomadas (uma no contador, outra na parte
baixa) antes do fecho do carter.

Sprawdzi¢ prawidtowe podtqczenie 2 whyczek (licznika oraz w dolnej czesci
Urzqdzeniarprzed zamknigciem osfony.

Szintén a burkolat bezdrdsa elétt kell ellendrizni a két csatlakozé megfeleld csat-
lakoztatésdt (egyiket a szamldléhoz), masikat az alsé részhez.

MposepsTe Hapnexaliee noaknoueHe 2 pasbeMoB (OMH HA CueTuMKe, OpYrow B
HWKHEN YacTh) nepen Tem, KAk 3aKpPbiTb 3ALMTHBIN KOXYX.

Verificati dacd conectarea celor 2 prize este realizatd corect (una pe conforiza-
for, cealaltd pe partea inferioard), inainte de a inchide carterului.

Pred zatvorenim ochranného krytu skontrolujte, &i s6 obe pripojky (jedna na
meradi a druhd v dolnej Easti) sprévne zapojené.

Pfed uzavienim ochranného krytu zkontrolujte, zda jsou obé piipojky (jedna na

méfici a druhd v dolni &dsti) sprévné zapojené.

Kontrollera aft de 2 kontakterna sitter rétt (en pé réknaren, en p& nedre delen)
innan skyddet stangs.

,[10 Cce nposepu NpaBUNHOTO BKNOYBAHE HA 2 wencena (eﬂMH B KOMMKOTbPA, €AMH BBPXY
HUCKATA YACT) NPEQM 3aTBAPSHETO HA KOXYXQ.

Karteri kapatmadan énce, 2 prizin dogru baglanmis oldugunu kontrol ediniz (biri
sayacin, digeri alt bslimim uzerinde).

lMepen 1M, SK 30KPUTH NOHENb, NEPEBIPTE NPABMNLHICTL NIAKNIOYEHHS NPOBOAIB N0 060X
THI3A (OAHE HO NiYMNbHMKY, APYTe HA HIXKHIN YaCTUH).

& KRLRIPEZH, 52 MEXEMEL (—MEETHRSE L,
A—TEETED -







S

.

=
~

~
-_

-
-~
Cdild

~
-

-
~

X
"
KA
RRRLRAN

A
Yo% X

LKA
odolelele!

AN




MAXI

110 kg / 242 Ibs

/\ WARNING

 Misuse of this product may
result in serious injury.

¢ Read user’s manual and
follow all warnings and
operating instructions prior
to use.

¢ Do not allow children on
or around machine.

® Replace label if damaged,
illegible, or removed.

e Keep hands, feet and hairs
away from moving parts.

DOMYOS

DECATHLON
4, bd de Mons, 59650 Villeneuve d'Ascq - FRANCE
3 (0) 3203350C

Stds - EN 957-1,2,4 Code : 3000001

MADE IN CHINA
HENCHO EN CHINA
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[Mpouasenerio & Kurae|
N CNPJ: 02.314,041/0001-88
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A AVERTISSEMENT

* Tout usage impropre de ce produit
risque de provoquer des blessures
graves.

¢ Avant toute utilisation, vevillez lire
attentivement le mode d'emploi et
respecter |'ensemble des avertisse-
ments et instructions qu'il contient.

* Ne pas permettre aux enfantsd'uti-
liser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.

o Si I'autocollant est endommags,
illisible ou manquant, il convient de
le remplacer.

* Ne pas approcher vos mains, pieds
et cheveux de toutes les pieces en
mouvement.

A AVISO

* Qualquer utilizacdo imprépria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

 Anfes je cada utilizagdo, leia aten-
tamente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrucdes incluidas.

¢ Mantenha este aparelho afastado
das criangas e ndo permita a sua
utilizagéo por estas.

* Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitut-lo.

* Néo aproxime as suas mdos, pés e
cabelos das pegas em movimento.

A UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolaf vazne
poranenia.

* Pred akymkolvek pouzitim vyrobku
si starostlivo precitajte névod
na pouzitie a respekivjte vietky
upozornenia a pokyny, ktoré si tu
uvedené.

* Nedovolte defom, aby tento pristroj
pouzivali a pribliZzovali sa k nemu.

* V pripade, ze je samolepiaci titok
poskodeny, necitatelny alebo 3titok
chyba na vyrobky, je potrebné ho

menif.

¢ Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
sigiastkam, ktoré sa pohybuij.

A 3ACTEPEXKEHHS

* Bcske He BignosiaHe 3aCTOCYBAHHS

A ADVERTENCIA

* Cualquier uso impropio de este
producto puede provocar heridas
graves.

* Antes de cualquier utilizacién, lea
atentamente el modo de empleo y
respetar todas las advertencias e
instrucciones que contiene.

* No permitir cﬂos nifios utilizar esta
mdgquina y mantenerlos alejados
de la misma.

o Si faltase la pegating, o si la
misma estuviera dafiada o ilegible,
conviene sustituirla.

* No acercar sus manos, pies y
cabello de todas las piezas en
movimiento.

A UWAGA

* Nieprawidtowe uzytkowanie
produkiu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcie obstugi i
przestrzegaj wszystkich zaﬁecer’l i
instrukeii.

* Nie zezwalaj dzieciom na zabawe
na i w poblizu urzqdzenia.

* Wymien etykiety w przypadku
uszkodzenia, nieczytelnosci lub
ich braku.

* Nie zbliza¢ rgk, ndg i wloséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

* Jakékoliv nevhodné pouziti to-
hoto vyrobku mize zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku
si peclivé proctéte ndvod k pouziti
a respektujte viechna upozornéni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

o Zabrarite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

* Jestlize je samolepic Stitek

oskozen, je necitelny nebo na vyro-
Eku chybi, je nutné jej vyménit.

* Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k

pohybujicim se soudstkam.

AT
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A WARNHINWEIS

o Jede unsachgeméBe Benutzung
dieses Produktes kann schwere
Verletzungen zur Folge haben.

 Vor jedem Gebrauch bitte diese
Gebrauchsanweisung aufmerksam
lesen und alle darin enthaltenen
Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

o Kindern ist die Benutzung dieser
Maschine zu untersagen und sie
sind davon fernzuhalten.

o Ist der Aufkleber beschédigt, unle-
serlich oder nicht mehr voﬁ\onden,
muss er ersetzt werden.

* lhre Hande, Fiie und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

* A szerkezet helytelen haszndlata
stlyos sérijlésekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el a
felhaszndléi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati dtmutatdst

¢ Ne hagyija, hogy a gyerekek a
gépre vagy kdzelébe keriljenek

e Cserélie ki a cimkét, ha sérillt,
olvashatatlan vagy hidnyzik

o Tartsa tavol a kezeket, ldbakat, a
hajat a mozgé alka wirészekid|

A VARNING

o Felaktig anvéndning av denna pro-
dukt risgkerur att férorsaka allvarliga
personskador.

* Lds noga bruksanvisningen innan du
cnv&nger produkten ocﬁ ta hdnsyn
till alla varningar och instruktioner
som den innehdller.

* Lt infe barn anvéinda denna maskin
och hall dem p& avstand frén den.

* Om dekalen ar skadad, oldslig
eller saknas, maste den ersdttas
med en ny.

Lt inte handerna, fétterna eller
héret komma i nérheten av rérliga
delar.
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ROTPMMYHTECS YCiX nonepexeHs Ta
nopan, ski BOHQ MiCTUTS.
* He nossonsiire aitam kopucrarmcs
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BONOCCA A0 AETaNe, WO PyXarKoTbCs.
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A AVVERTENZA

 Ogni uso improprio del presente
articolo rischia di provocare gravi
incidenti

e Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere aftentamente

feistruzioni per ['uso e di rispettare
le avverfenze
e le modalita d'impiego.

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

* Se |'efichetta & danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

* Non avvicinare mani, piedi e capelli
ai pezzi in movimento.

A Npenynpexaenne

* HekoppexHas akcnnyarauus nawHoro
M30ENMS MOXET BLI3BATH TAXENbIE
NOPAXeHMs

* TMepen MCNONbIOBAHMEM BHMMATENbHO

p p 110 3Ky

* Cobniona’ite Bce NPENOCTOPOXHOCTH U
PEKOMEHAAUMH, KOTOPbIE COREPXHT 3TOT
NOKyMEHT

* He nossonsitre nersm 1cnonssosars ary
MowwHy. He nonyckaiire nereit 6nusko
K annapary.

* Ecnu kneiikas 3TukeTka nospexnera,
CTepTa unM oTCyTCTBYeT, ee HeoBXomMMo
3aMeHUTH

* Heobxonnmo cneaus 3a Tem, 4tobbl pykw,
HOM 11 BONOCI HAXORMANCH BAGNM OT
BMyLXCA YacCTelh annapaTa

A NPEAYNPEXXAEHME:

* Bcsko HeNpaBMAHO M3NON3BAHE Ha TOIM
NPOAYKT MOXe AQ A0BEAE A0 CepHO3HU
HOPQHABAHMS.

* Mpenn na wanon3eare npoaykra,

MONS NPOYETETe BHUMATENHO HAYMHA
Ha ynotpe6a 1 cnassalire BCMuKM
NPeayNPEXAEHMs U MHCTPYKUMM, KOUTO
TOM CbABPXKA.

* He nossonssaiire Ta3u mawmHa na 6vae
M3MON3BAHA OT AELQ U 1 APBXTE Ha
pascTosHue oT Hes.

* Ao caMo3anensalaTa nexra e
NOBPENEHA, HEYETNIMBA MMM NANCBA, T
Tps6ea na 6bae cmeHeHa.

* He no6nuxasaiite pbiiete, Kpakara u
KOCHTE CU 10 ABUXEUMTE Ce YACTU.

A WAARSCHUWING

 Onjuist gebruik van dit product kan
ernsfige verwondingen veroorzaken.

. Voorc?at u het product gaat gebrui-
ken, moet u de gebruiksaanwijzing
lezen en alle waarschuwingen en
instructies die hij bevat toepassen.

* Deze machine niet door kinderen
laten gebruiken en niet in de buurt
ervan laten komen.

o Als de sticker beschadigd,
onleesbaar of
afwezig is, moet hij vervangen
worden.

* Uw handen, voeten of haar niet in
de buurt van de bewegende delen
brengen.

A ATENTIE

* Utilizarea necorespunzdtoare a acestui
produs risca sa provoace rniri grave.

* Inainte de utilizare, v& rugam s cititi
cu atentie modul de folosire si s&
respectali toate

* Atentiondrile si instructiunile pe care
acesta le confine.

* Nu permitefi copiilor s& ufilizeze aceastd
masing i finefii departe de aceasta.

 Dacd autocolantul este deteriorat, ilizibil
sau lipseste, este indicat s&| inlocuifi

* Nu vé apropiafi méinile, picioarele si
pérul de piesele in miscare.

A UYARI

* Bu iriiniin herhangi bir yanlis
kullanimi agir yaralara yol agabilir.

© Her kullanimdan énce, Zullamm
yontemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tim uyari ve talimatlara
vymaniz gerelir.

 Cocuklarin bu makineyi
kullanmalarina izin vermeyin ve
onlari bu makineden uzak tutun.

* Yapiskan efiket zarar gérmis,
okunaksiz veya mevcut degilse,
yenisi ile degistirilmesi uygun
olacaktr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglariniz:
hareket halindeki pargalara
yaklastirmayin.



COTE DROIT A ©
RIGHT SIDE Peit! —
LADO DERECHO
RECHTS
LATO DESTRO
RECHTERKANT ARRIERE
LADO DIREITO (17) REAR
PRAWA STRONA TRASERO
HATUL HINTEN
NPABASI CTOPOH PARTE POSTERIORE
PARTEA DREAPTA ACHTERKANT
PRAVA STRANA TRAS
PRAVA STRANA [16) TYL
HOGER SIDA OECEH BALOLDAL
KPAN Tbin
SAG TARAF SPATE _
MPABMM BIK ZADNA CAsT
e sl (15) ZADNI CAST
el o
A OoT3A4
o ARKA
3A0
—Q s
&
o | ——
®
AVANT COTE GAUCHE
FRONT LEFT SIDE
DELANTERO LADO IZQUIERDO
VORN o LINKS
PARTE ANTERIORE LATO SINISTRO
VOORKANT LINKERKANT
FRENTE LADO ESQUERDO
PRZOD LEWA STRONA
ELOL JOBBOLDAL
NEPEQ NIEBASl CTOPOHA
FATA PARTEA STANGA
PREDNA CAST LAVA STRANA
PREDNi CAST LEVA STRANA
FRAM VANSTER SIDA
OTNPER, NsB KPAA
ON SOL TARAF
NEPEN, NIBUM BIK
LLJ Hii\ ailall
R syl
176 kg
388 Ibs

210 x 100 x 205 cm
82 x 40 x 80 inches




Barre latissimus
Lat bar

Barra gran dorsal
Latissimusstange
Barra latissimus
Latissimus -stang
Barra latissimus
Drgzel latissimus
Latissimus rod

I'IepeKnunMHo narmccumyc

Bara latissimus

Ty€ na posiliovanie
chrbtového svalstva
Tyce latissimus
Latsréick

TNocr rpu6

latissimus bari
LLnpokuit rpmd
latissimus =i

hIFF

Poignée développé assis

Seated press handle

Tige de sélection de |'exercice tiré / poussé
Plﬁl / push exercise selection pin

Barra de seleccién del ejercicio de flexién / extensién
Steckbolzen zur Einstellung der Zug-/Pressibungen

Barra di selezione dell’esercizio tirare / spingere

Pen voor de bepaling van de trek/drukoefening

Biela de seleccdio do exercicio para fora / introduzida

Belka wyboru rodzaju éwiczenia podcigganie / wyciskanie
Vélasztérid hiozé / tolé gyakorlathoz

CrepeHb BbIGOPA yIPAKHEHWS HA Tary / KM

Tija de selectare a exercitiului tractiune / impingere

Ty pre volbu typu cvi¢enia — fahom / tlakom

Tyg pro cvi€eni pritahovéni /odtahovéni

Sténg fér val av drag- eller skjutdvning

[pwxka 3a m3bop Ha ynpaxHerus 3a Termnete/6ytaHe

Bras tiré / poussé / butterfly / pectoraux

Pull / push / butterfly / pectorals arm

Brazo de tirén / empuijén / mariposa / pectorales
Zug-/Press-/Butterfly-/Brustbigel
Braccio tirato / spinto / buﬂerﬁ /pettorali

Arm trekken / drukken / bu'r’rerzlly / borstspieren

Braco esticado / empurrado / butterfly /peitorais

Ramiona podcigganie / wyciskanie / motylek / migénie klatki piersiowej
Hz6-, tolé-, pillangs- és mellgép kar

Mepeknanua ans 1am / xuma / 6arrepdnss / ynpaxHerni Ha BprowHoit npecc
Brate tractiune / impins / butterfly /pectorali

Rameno pre cvicenie fahom / tlakom / butterfly /prsné svaly
PaZe pfitazené / odtazené / motylek /prsni svaly
Armdrag/armfranskjut/ butterfly/bréstmuskler

Pamena 3a Ternene / 6yrawe / butterfly /ropan

Egzersiz segim

CrpuxeHb Ans BM6OPY BAPAB HA MIATArYBAHHS/WTOBXAHHS

éjd/ G Gy il

cubugu, gekme / itme

| lsal Al

RIHE SRS IEARIATAF

(5]

Empuﬁaduro de levantada sentado

Griff fir Bankdriicken im Sitzen
Impugnatura di distensione da seduti
Hondggreep voor het zittend drukken

Pega para o desenvolvimento sentado
Uchwyt do wyciskania w pozycji siedzqcej

Lehzé foganty(

PYKOSITKG ang XuMa B NONOXeHUNU cuas
Maner pentru impins din pozitie asezat
Rukovat na tlakové cviky v sede

Uchyt zvedani vleze

Handtag fér sittande bénkpress
PBKOXBATKA 30 U3TNIACKBAHE OT Ccenex

kolu gelismis oturur

Pykostka ang Xumy cuasum

Poignée de tirage
Pullghond|e o
Empufiadura de tirén
Zugrohr
Impt:anatura di tiro

Handgreep voor het trekken

Pega de alongamento

Uchwyt do podciggania
Foganty( kdbeles bicepszezéshez

Pykostka ans taru
Maner de tractiune

Rukovét na nafahovacie cviky

Rukojefpfitahovani
Draghandtag
Pvkoxsatka 3a TerneHe
Cekme sapi

Pykostka ans niararysanHs
Caudl (ade

RLGRIBF

Pied arriére @
Rear foot

Pata trasera
Hinterer Fu3

Piede indietro
Achterste steunvoet
Pé traseiro

Noga tylna

Hatsé lab

3anHss onopa

Picior spate

Zadny podstavec
Zadni podstavec
Bakre fot

3aneH nopnopeH Kpak
Arka ayak

3anHs Hora

il saelal
BXH

Dossier réglable
Adjustable backrest
Respaldo regulable

Einstellbares Riickenpolster

Schienale regolabile
Instelbare ru?|euning
Encosto regulével

Oparcie z mozliwosciq regulacii

Bedllithaté hattamla
Perynupyemas cnmnka
Spétar reglabil
Nastavitelné operadlo
Nasatvitelné opéradlo
Reglerbart ryggstod
Perynupyema obneranka
Ayarlanir arkalik
PerynbOBOHG CNUHKa
Lpall Q8 el vie
i

® Cale-pieds de tirage
Foot holder attachments

Sujeta

pié de tirén

Beincurler

Ferma

piedi di tiro

Voetenhouder voor het trekken

Suporte de pés de alongamento
Uchwyty do podciggania nég
Labragzitd kabeles bicepszezéshez

Ynop ans Tarm

Element de fixare a piciorului pentru tractiune
Podpera pre nohy pri fahani

Tahac

i pedaly

Fotfaste fér dragévning

noanopa 3a Kpakara npu rernexHe

Cekme ayak sikistirma
MinHixka ang niaTaryBaxHs

g;....ﬂ
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Tige de sélection des poids Poids
Weight selection arm Weight
Barra de seleccién de las pesas Peso
Steckbolzen fir Gewichte Gewicht
Barra di selezione dei pesi Peso

Pen voor de gewichtsbepaling Gewicht
Biela de selecgéio dos pesos Peso

Belka regulacii obcigzenia Obcigzenie
Solyvdlaszté rod Saly
CrepseHb AN yCTAHOBKM HArPy3KM Becosbie naubi
Tija de selectare a greutdtilor Greutate
Ty€ na umiestnenie zdvazi Hmotnost
Ty¢ pro vybér zavazi Véha

Stang med urval av vikter Tyngd
Ipbxka 3a m3bupare Ha TexecTn Oé6neranka
Agirlik secme cubugu Agirlik
Baxine ans subopy taraps Tarapi

OsY) L) s oo

kol cekme / itme kelebek / gdgis kaslari
MinTaryBaHHs / WITOBXAHHA PyKAMM «MeTenuk» /rpyaHi m's3m
Goral R [ & e [ Csnasa gl A

il /B WREE /RNE

Dossier Presse Poulie basse
Backrest Press Lower pulley
Respaldo Prensa Polea baja
Rijcienpols’fer Platte fir Beinpressen Untere Seilrolle
Schienale Pressione Puleggia inferiore
Rugleuning Opdrukken Lage pulley
Encosto Aperto Ro?doncl baixa
Oparcie Prasa Belka dolna
Hattédmla l&btolé Alsé csiga
Cnmtka KMM HuxHui Taroebist 6ok
Spatar Presa Scripete inferior
Operadlo Tlak Spodnd kladka
Opéradlo Tlak Spodni kladka
Ryggstsd Press Dragmaskin
O6neranka Mpeca [oneH ckpuney
Arkalik Pres Alcak kasnak
Cnurka Mpec HuxHis 6nok
DOSSIER oS Aglanl) 5S4l
5 E4 TR
Siege @ Poignée de siége pour presse
Seat Seat handle for presses
Asiento Empufiadura de asiento para prensa
Sitz Seitliche Griffe fir Beinpressen
Sedile Impugnatura del sedile per esercitare la pressione
Zitting anf%reep aan de zitting voor het opdrukken
Assento Pega do assento para aperto
Siedzenie Uchwyt siedzenia prasy
Ulés A labtolé iilésének fogantydja
CuneHse Pykostka cuneHss ans xuma
Sezut Maner al scaunului pentru presa
Sedadlo Rukovét na sedadle pre tlakové cviky
Sedadlo Rukojef sedadla pro stisknuti
Séte Sateshandtag fér press
CeﬂGnKQ EPB)KKQ Ha cenankara 3a npecara
Oturak Pres icin oturak sapi
CuaiHs Pykostka cuainHs ang npecy
HEfL R GRIEF
Compteur Carter @ Support sac de frappe
Counter Casing Punching bag holder
Contador Cérter Soporte del saco de pegada
Zahler Haube Boxsack-Aufhéingung
Contatore Carter Aggancio del sacco da boxe
Teller Hoes Houder van de bokszak
Contador Carter Suporte de saco de boxe
Licznik Ostona Wspornik worka bokserskiego
Szamlalé Véddlemez Boxzsdk tartdja
Cuerunk 3aLMTHBIN KOXYX [epxarens 6okcepckodi rpyLum
Contorizator Carcasa Suport sac de lovit
Poéitadlo Kryt Drziak na boxovacie vrece
Pogitadlo Ochranné pouzdro Podstavec pro boxovaci pytel
Sténg med urval av vikter Skydd Stéd fér slagsack
Bposu Kaprep Hocau 3a 6okcosa kpywa
Sayag Karter Vurma torbasi mesnedi
Jliumnbrmk Kopnyc Onopa ans 6okcepcbkoi rpywi
lac BCBI Sl e Ao
s =) sERER



On egy DOMYOS mdrkdiji fitness-késziiléket vélasztott. Készonjik az irdntuk valé bizalmdt.
Mi azért alkottuk meg a DOMYOS mérkdt, hogy minden sportolé szémdra lehetévé tegyik, hogy megérizzék formajukat.
A terméket sportoldk alkottdk sportoldk szamdra. Boldogok lesziink, ha megismerhetjik az 3n DOMYOS termékekkel
kapcsolatos észrevételeit és javaslatait. Ezért az on bevasdrlé vzletének eladécsapata kész meghallgatni ént, mint ahogyan
a DOMYOS termékek tervezéosztdlya is. Amennyiben irni kivdn nekink, ezt megteheti levélben, a jelen tajékoztaté hatlapjén taldlhaté levélci-
men, vagy ha egy elekironikus levelet kild szémunkra a kévetkezé e-mail cimre: domyos@decathlon.com.
Kellemes edzést kivanunk &nnek és reméljiik, hogy a DOMYOS termék az 6n szdmdra az élvezet kifejezés szinonimdjavda vdlik.

BEMUTATAS

A HG90 BOXE egy kis méret(, sokoldald edzépad.
Az ilyen készilékkel végzett edzés célja:
® Az izomzat egészének fejlesztése az egyes izmokra lebontott munkaval.
e A fizikai kondicié javitdsa boxzsakkal végzett kardioedzés Gtjgn
(A boxzsak kildn vasarolhaté meg, a Domyos TB 300 el boxzsdkjat ajanljuk (ref. 7303338))

Figyelmeztetés: a sulyos sérillések kockéazatanak csékkentése végett, a termék hasznalata elott olvassa el a kévetkezo
fontosabb hasznalati évintézkedéseket.

1. Haszndlat eldtt olvassa el a tdjékoztaté minden tandcsat. A termé- 9. Ne ftdrolia a késziléket nedves helyen (Uszémedence szélén,
ket csak a tdjékoztatéban leirt médon szabad hasznélnil Kérijik, firdészobdban, stb.).

8rizze meg a tdjékoztatét a termék teljes élettartama sordn. , C , , e
° l I 10. A ldba megévésa érdekében az edzés alatt mindig viseljen

2. A készilék 6sszeszerelését csak 1 vagy 2 felndtt végezheti. sportcipdt. NE VISELJEN b8, vagy 16g6 ruhdzatot, amely bea-

3. A tulajdonos kételessége megbizonyosodni arrél, hogy a termék kadhatna a gépbe. Vegye le az osszes ékszeret.

valamennyi haszndléja megfelelen ismeri az dsszes biztonsdgi 11. K8sse 6ssze a hajét, hogy ne zavarja edzés kdzben.

Svintézkedést. 12. Ha a gyakorlatok végzése kdzben fajdalmat érez, vagy szédiil,

4. A Domyos minden felelésséget elhdrit a terméknek a vasarlé azonnal hagyja abba, pihenjen, és forduljon orvoshoz.
vagy mds személy dltal t6rténé helytelen haszndlatdbdl eredd
barmilyen személyi sérilésre vagy vagyoni karra vonatkozé
reklamdcié esetén.

13. Allandéan tartsa tavol a késziléktél a gyermekeket és a
hazidllatokat.

5. A termék csak ofthoni haszndlatra készilt. Ne haszndlja kereske- 14. A kezével és labaval ne kézelitsen a mozgo alkatrészekhez.

delmi, bérleti vagy intézményes keretek kézott. 15. Mielétt elkezdené az edzésprogramot, kérje ki orvosa tandesdt,
hogy biztosan nincs-e ellenjavallat; kilénésen akkor, ha n mér

6. A terméket teremben, szildrd, egyenes talajon, nedvességtél ! ) . . )
tobb éve nem végez sporttevékenységet.

és portdl mentes, megfeleléen tagas helyen kell haszndlni.
Bizonyosodjon meg arrdl, hogy elegendé hely dll rendelkezésére 16. Ne hagyja tillégni a bedllité eszkdzoket.
a készilék biztonsdgos megkézelitéséhez és koriljgrasdhoz. A

talaj megévdsdra feritsen egy sznyeget a készilék ald. 17. Ne barkécsoljon semmit a terméken.

7. A felhaszndlé felelés a készilék megfelelé karbantartdsdért. 18. A gygkorkﬂok végzése alatt ne homoritsa a hatdt, hanem fartsa
A készilék osszeszerelése utdn, és minden haszndlat eldtt magat egyenesen.

gllenorllz'ze, hogy a ,roglznesek kelléképpen meg |egy§ne’k hizva, 19. Minden 6ssze- vagy szétszerelési miveletet gondosan kell
és ne dlljanak ki a sikbél. Ellenérizze a kopdsnak leginkdabb kitett elvégezni.

alkatrészek &llapotét.

20. A felhaszndlé maximdlis testsdlya: 110 kg - 242 font
8. A termék meghibdsoddsa esetén azonnal cseréltesse ki az

elhaszndlédott vagy hibds alkatrészt a legkdzelebbi Décathlon 21.A bOX'ZS.éjk rpfuximdlis silya: 20 kg. a Domyos TB 300 jeli
aruhdz szervizében, és a teljes megjavitdsig ne haszndlija azt boxzsakjat ajénljuk (ref. 7303338)
tovébb.

FIGYELMEZTETES

Az edzésprogram elkezdése elétt forduljon kezelorvosdhoz. Ez kiiléndsen fontos a 35 évesnél idésebb személyeknél, vagy azokndl akiknek
elézdleg egészségi problémdik voltak. Haszndlat elétt olvassa el az 6sszes utasitdst.

KARBANTARTAS

Hogy az izzadsdg ne tdmadja meg az ilést, tegyen rd egy torolkézét, vagy tordlje le minden haszndlat utdn.
Kissé kenje meg a mozgé részeket, hogy jobban mikadjenek, és ne hasznélédjanak el idé eldtt.




BEALLITAS

A KABEL FESZESSEGENEK BEALLITASA:

A feszességet az iilés alatt elhelyezett szabdlyozékerék elforditaséval lehet bedllitani.
Rendszeresen dllitsa uténa a feszességet, ha szikséges.

Ha a szabdlyozékerék elforditdsa mar nem elegendd, tegye &t az 1-es csigdt A-bél B helyzetbe, majd éllitsa be Gjra a kerékkel.

[ 0)50
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MULTIFUNKCIONALIS KAR:
A multifunkciondlis kar 2 helyzetbe éllithaté: tolds (A) / hizés (B)

A MELLGEP ROGZITESE:

A mellgépet rogziteni kell, mig mds tipusi gyakorlatok végzése folyik.
Ezt a régzitd csapszegekkel kell elvégezni.




BEALLITAS

MOZGATHATO HATTAMLA:

A mozgathaté héttdmla 3 helyzetbe dllithaté.

[

A FOGANTYU BEALLITASA:

A mozgathaté kar fogantytinak magassdga bedllithaté.

BOXZSAK:
A boxzsdk 3 helyzetet foglalhat el, amit beszereléskor kell eldénteni:
(a boxzsék maximdlis stlya 20 kg).

N
—

FELSO / ALSO CSIGA:

A felsé és alsé csigdkat alkalmazé gyakorlatokhoz a ldncok segitségével bedllithatja az &n testmagassédganak megfeleld kiindulé helyzetet

(ez a szamldlé |6 miksdéséhez szikséges).
’
HASZNALAT

Az optimdlis edzéshez tartsa be az alabbi ajénldsokat:

¢ Ha 6n kezdé, eleinte néhdny hétig kénny( silyokkal végezze az edzést, hogy a testét hozzdszoktassa az izommunkdhoz.

* Melegitsen be minden edzés eldtt egy kardio-edzéssel, stly nélkiili gyakorlatsorral, vagy bemelegité és nydjté talajgyakorlatokkal. Fokozatosan
novelje a sulyt.

e Egyenletesen, kapkodés nélkiil végezze a mozdulatokat.

* Mindig tartsa a hétdt leszoritva. Ne homoritsa be és ne domboritsa ki a hétat a gyakorlat alatt.

Kezddként 10-15 ismétlésbél allé sorozatokkal dolgozzon, gyakorlatonként dtlag 4 sorozattal, minimdlis pihendidével a sorozatok kézstt
(ennek idétartamdt az ellenérzé vizsgdlat sordn orvosa is megdllapithatia). Vdltogassa a megdolgoztatott izomesoportokat. Ne dolgoztassa
minden nap az dsszes izmdt, hanem ossza el t8bb napra az edzést.




|A NYOMOGOMBOK FUNKCIOJA |

1. gomb:

Atlépés szamldlds Gzemmédbdl program Gzemméd-

ba.

A gomb hosszan tarté lenyomdsdval at lehet 1épni

bedllitéds izemmédba.

Bedllitds izemmédban ez a gomb az egyes bedllitha-
t6 paraméterek kozotti [éptetéshez haszndlhaté.

2. gomb:

Bedllitds Gzemmédban az értékek paramétereinek

megvdltoztatdsdra szolgdl.

Hosszan tarté lenyomdsdval gyorsabban lehet por-

getni az értékeket.

HG90-es konzol ismertetoje

DOMY O S

|

| A KESZULEK BEALLITASA |

A készilék kétféle izemmédban miksdhet: egyszerl szdmldlési médban, vagy programozhaté médban, ahol paraméterezni lehet a soro-
zatok és ismétlések szdmdt, valamint az egyes sorozatok kézstti pihendidét.

Count.

Példa egyszerl szamldldsi
médu kijelzésre

D (.
Q> L1} G o>
I N |
!-- I\ ‘!-! !--
Prog.

Példa programozhaté
médi kijelzésre

| SZAMLALAS UZEMMOD |

Ebben az izemmédban 3sszesiteni lehet a géppel végzett mozdulatok szamat, melyek értéke egy O és 9999 kdzotti szdm lehet. A 9999-es
szdm utan a készilék automatikusan visszadll O-ra.

Az érték nulldzdséhoz az 1. gombbal &t kell dlni szamldlas
tzemmédba, majd az 1. gombot hosszan (2 mp-ig) lenyomva a

kovetkezd kijelzés lathaté:

kijelzés:

Az 1. gomb megnyomdsa nullézza az értékeket. Ha ezt nem kivan-
ja, nyomja meg egyszer a 2. gombot, hogy feltinjon a kévetkezd

U

u
OCCET
A M | ugh

Count.

Azutén az 1. gomb megnyomdsdval ki lehet lépni a nullézds

médbdl.




| PROGRAMOZHATO UZEMMOD |

Ebben az 1zemmddban paraméterezni lehet a sorozatok és ismétlések szamdat, valamint a pihendidét.
Igy a gép figyelemmel kiséri a gyakorlatok végzését, és 6n a képernyé és a kilonbozé hangjelzések segitségével mindig tudja, hol tart

az edzésben.

Amikor a hangos izemméd be van kapcsolva, minden szdmlélaskor egy bip hallhaté, a pihendk elejét és végét két bip, szinet, két bip
kombindcidja jelzi, az edzés végét pedig &t bip, szinet, és Gjabb 6t bip, amivel egyitt feltinik a STOP jelzés a képernydn.

A méd kilonféle értékeinek programozdsdhoz nyomija meg két
mdsodpercig az 1-es gombot a programozds médban.

Elsként bedllithatja az ismétlések szdmat. A képernyén a kdvetkezd
lathaté:

(I (E>
ol )
-
i-i i-b i-i i-b lTb
e il
Prog.

Ezt az értéket a 2. gombbal dllithatia be 1 és 99 kdzott. Amikor
elérte a kivant értéket, nyomja meg a 2. gombot, és akkor atlép a
sorozatok szdmdanak bedllitdsahoz:

JED> >

Y

)

e o I g

| o S Y
Prog.

Ezt az értéket a 2. gombbal dllithatia be 1 és 50 kdzott. Amikor
elérte a kivant értéket,

nyomja meg a 2. gombot, és akkor étlép a pihenéiddk bedllitasahoz,
a percekkel kezdve:

A percek értékét a 2. gombbal dllithatia be 00 és 59 kozott.

Ha megnyomja az 1.

bedllitdsdhoz, szintén 00 és 59 kozott.
Miutén bedllitotta a sziinetidét, az 1-es gomb megnyomdsaval be-
vagy kikapcsolhatja a hangerdt, és a kévetkezd képernyd jelenik

meg :

gombot, akkor é&tlép a mdsodpercek

i
| ()
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Prog.

Az ON szé jelzi, hogy a hangjelzés be van kapcsolva. Ha ki
akarja kapcsolni, nyomja meg a 2. gombot, ekkor a képernyé a

kévetkezét mutatja:

Ha vélasztott az Gzemmédok kdézil, 1épjen ki a bedllitds tzem-
médbél az 1. gomb megnyomdsdval.

| AUTOMATIKUS INDITAS ES LEALLITAS |

A kijelzés automatikusan elindul, ha a készilék mozgdst érzékel,
vagy ha megnyomjdk az 1. gombot.
A készilék automatikusan atmegy készenléti dllapotba, ha tiz

percnél tovdbb nem haszndljgk. Ezt az automatikus készenléti
dllapotba 1épést kikapesolja, ha a programozott izemmédban
10 percnél hosszabb pihendidé van bedllitva.

| AZ ELEMEK BEHELYEZESE |

1. A tépdzarral tévolitsa el a textilburkolat egy részét.

2. Vegye ki a konzolt, és tegyen be 2 darab AA vagy UM-3 tipusy
elemet a képernyd mogétt taldlhaté elemtarté rekeszbe.

3. Ellenérizze az elemek megfeleld behelyezését, a rugdkkal vals
megfeleld érintkezésiket.

4. Tegye vissza a helyére a késziléket, és ellendrizze, hogy elég
szilérdan régzitette-e.

5. Ha a kijelzés teljesen vagy részben olvashatatlan, vegye ki az
elemeket, varjon 15 mp-et, majd tegye vissza azokat.

6. Amikor kiveszi az elemeket, t6rlédik a szdmitégép meméridja.

hid

UJRAHASZNOSITHATOSAG:
Az « Gthizott szemetesldda » jele azt mutatja, hogy ez
a termék, illetve a benne lévé elemek nem dobhatdk
ki a hdztartdsi hulladékkal egyitt. Kilonleges szelektiv

hulladékgytijtdkbe kell Sket szdllitani. Vegye ki az elemeket,
illetve a termék élettartama végén a terméket is adja le egy hivatalos
gyijtéhelyen. Az elekiromos késziilékeinek jrahasznositdsa segiti a
kdrnyezet és az egészséges élet védelmét.




A GYAKORLATOK

Megjegyzés:

Itt taldlhaté az izomzat harmonikus fejlesztését szolgdalé alapvetd gyakorlatok ismertetése.

MELLIZMOK

HATIZMOK

Ulvenyomaés (1a + 1b

1a. HELYZET: Allitsa be a fogantyok magassagdt, tgy, hogy azok mell
magassdgig érienek. Lellve az Glésre, 8l szoritsa a hatdt a héttamléhoz.
Fogja meg a fogantydkat.

Ta. GYAKORLAT: Belégzés, utdna kilégzés kézben nyomija elére a kart,
majd belégzés kdzben hizza vissza a kart, pihené nélkil.

IGENYBE VETT 1ZMOK: mellizmok, tricepsz, elilsé véllizmok.

1b. HELYZET: Allitsa be a fogantyck magassagdt, tgy, hogy azok mel-
Imagassdgig érjenek. Lellve a padra, {6 laposan nyomja a mellkasat a
bedllithaté héttdmldhoz. Fogja meg a fogantyikat.

1b. GYAKORLAT: Belégzés, utdna kilégzés kdzben hizza hétra a kart,
majd belégzés kdzben hizza vissza a kart.

IGENYBE VETT IZMOK: mellizmok, tricepsz, elilsé vallizmok.

HELYZET: leilve az ilésre, 8l szoritsa a hétét a héttdmldhoz. Tegye
az alkarjat a kibélelt pdrdra. A karjdnak derékszoget kell bezdrnia a
torzsével.

GYAKORLAT : Belégzés, majd kilégzés kozben az alkar belsé részével
a pérndkat nyomjuk elére. Ne a tenyerével, hanem az alkarjéval fejtse
ki a nyomdst. Belélegezve lassan térien vissza a kiindulé helyzetbe, a
hizéerét megtartva.

IGENYBE VETT IZMOK: Mellizmok, tricepsz, széles hatizom.

HELYZET: Lleilve az ilésre, j6l szoritsa a hatét a hattdmldhoz. Kissé
behaijlitott karral, tenyérrel lefelé fogja meg a haijlitott latissimus rudat a
véllszélességének megfeleld tavolsdgban.

GYAKORLAT: lélegezzen be, szivia tele a tidejét, kilégzés kdzben
eressze le a karjdt a combja irdnydba véllmagassdgig, belégzés kézben
emelie fel és szivja tele a tidejét. A hdta maradjon a hattdmldhoz tapadva,
a kanydke legyen kissé behailitva.

IGENYBE VETT IZMOK: Mellizmok, tricepsz, széles hatizom.

A TARKO NYUITASA (4

HELYZET: Ulion szembe a hattdmléval, egyenes héttal, a kezével fogja
meg széles fogdssal a hajlitott latissimus rudat.

GYAKORLAT: Belégzés kdzben hizza a rudat a tarkéjdhoz. Kilélegezve
lassan térjen vissza a kiindulé helyzetbe, a sily letétele nélkil. Ne engedje
a rudat a tarkdjandl mélyebbre.

IGENYBE VETT IZMOK: széles hatizom, hétsé véllizmok.

MELLIZOM NYUJTASA (5

HELYZET: A gyakorlat ugyanaz, csak most a rudat a nyaka aljdig hizza
le. A kezét elhelyezheti széles fogdsban, zart fogasban, tenyérrel lefelé és
tenyérrel felfelé egyardnt.

GYAKORLAT: Tartsa a hatét leszoritva a gyakorlat végzése kdzben. A

hétdnak nem szabad elére-hdtra mozognia a gyakorlat végzése kdzben.
IGENYBE VETT IZMOK: széles hatizom, hats véllizmok.

LEHUZAS ALACSONY CSIGAN (6

HELYZET: A talajon ilve, egyenes hattal, akassza be a 1abdt az edzgép
elején lévé labtartéba.

GYAKORLAT: Fogja meg a révid rudat tenyérrel a fsld felé (a rid kiin-
dul6 helyzetét a géppel szdllitott lanceal dllithatja be). Mély belégzéssel a
konyskét hatrahizva hizza fel a rudat a kéldok magassdgaig. Kilélegezve
térien vissza a kiindulé helyzetbe, a sily letétele nélkil. A felsétestének a
combiéval derékszdget kell bezérnia az 6sszes mozdulat alatt. Féleg ne
hajoljon se elére, se hétral

,
IGENYBE VETT IZMOK: széles hatizom, véllizom hétsé része, hat alsé
része. Részt vesz a bicepsz is.

VALL
LEHUZAS ALACSONY CSIGAN (7

HELYZET: Térdelien le a gép elejénél oldalt, fogja meg az alsé csigdn elhelye-
zeft hizéfoganty(t. Tartsa j6 egyenesen a hatét az egész gyakorlat alatt.

GYAKORLAT: Kilégzés kdzben emelie fel a kissé behailitott karjat véllmagas-
ségig. Eressze le a terhet letevés nélkil derékmagassdgig. Végezzen sorozato-
kat, felvaltva az egyik majd a mésik véllaval.

IGENYBE VETT IZMOK: Kils$ deltaizmok.




A GYAKORLATOK

TRICEPSZ

COMB

LEHUZAS FELSO CSIGAN (8

HELYZET: Alljon szembe az edzégéppel. A gyakorlat alatt tartsa a térdét kissé
behailitva, vagy tegye egyik 1abat a mésik elé az dgyékesigolydk védelmében.
Fogja meg a felsé csigahoz erdsitett keskeny rudat. A tenyere nézhet lefelé vagy
folfelé. A konyokét szorftsa a torzséhez az egész mozgds alatt. (A rid kiindulé
helyzetét a géppel egyitt szdllitott lanccal dllithatja be).

GYAKORLAT: Belélegezve engedie le a rudat. Kilégzés kdzben emelje fel a
rudat a mellkaséig. Csak az alkarnak szabad mozognia. A konydknek és a
torzsnek nem szabad a mozgdsban részt vennie.

IGENYBE VETT IZMOK: Tricepsz.

BICEPSZ
FELHUZAS ALSO CSIGAN (9

HELYZET: Az edz8géppel szemben iilve, torzshoz szoritott konyokkel,
kissé behaijlitott térddel, ldbak a ldbleszoritéra téve. Fogja meg az alsé csi-
gdhoz erdsitett keskeny rudat. Tenyerét forditsa maga felé (a rod kiindulé
helyzetét a géppel egyiitt szdllitott ldnccal dllithatja be).

GYAKORLAT: Kilélegezve hizza a rudat a mellkasa felé. Belélegezve
engedie le a rudat. A kénydknek és a torzsnek nem szabad mozognia a
mozgds végzése kdzben. A hdtak egyenesnek kell maradnia a gyakorlat
alatt.

IGENYBE VETT IZMOK: Bicepsz (karhailité izom).

A mozgas valtozata: UlS helyzetben, kényokét az ilés habszivacs
bélésére tamasziva emelje fel a rudat kilégzés kdzben a mellkasdig.

rint.

illetéket és csatolni a vasérlast igazolé okméanyt.

Ez a 6tallas nem alkalmazhaté az aldbbi esetekben:
e Szdllitas kdzbeni kdrosodés

® Rossz vagy rendellenes felhasznalas

o Az érintett termék kereskedelmi érdekd haszndlata

KERESKEDELMI JOTALLAS

A DOMYOS szokvényos kihaszndlési feltételek mellett a kdvetkezé jétéllast véllalja e termékkel kapcsolatban: a vétel napjatél szamitott 5 évet a
szerkezetre és 2 évet a kopéasnak kitett alkatrészekre és a kezelé szadmitogépre. A pénztéri jegyen szereplé keltezés a mérvadé.
E j6tdllas értelmében a DOMYOS katelezettsége arra korlatozédik, hogy kicserélie, vagy megjavitsa a terméket, a DOMYOS sajét beldtasa sze-

e A DOMYOS éltal nem elfogadott szakemberek éltal végzett javitasok

LABNYUJTAS (10

HELYZET: Ul6 testhelyzetben, a hdtat {6l a hattdmlénak tdmasztva, kézzel
erésen kapaszkodva az ilés két oldaldn taldlhaté tartérudakba.

GYAKORLAT: Kilégzés kdzben nydjtsa ki a labdt. Térjen vissza a kiin-
dulé helyzetbe, anélkil, hogy leejtené a silyt. Nyujtaskor ne feszitse ki
teliesen a térdét.

IGENYBE VETT IZMOK: Négyfeji farizom.

» » »

TAVOLITO IZMOK (11

HELYZET: Az edz8géphez képest oldalt dliva az alsé csiga tengelyében,
akassza fel a bokaszalagot a géphez kézelebbi labéra. (A rid kiindulé
helyzetét a géppel egyiitt szdllitott ldnccal dllithatja be).

GYAKORLAT: Kinyujtott labdt hizza a mésik felé, aztan hizza el elétte.
Térjen vissza kiindulé helyzetbe.

IGENYBE VETT IZMOK: Tévolit izmok (kerillje a hirtelen mozdulatokat,
és haszndljon kis silyt az ilyen tipusd gyakorlatokhoz).

o0 ’ [T}

KOZELITO IZMOK (12

HELYZET: Az edz8géphez képest oldalt dliva az alsé csiga tengelyében,
akassza fel a bokaszalagot a géptél tavolabbi labdra.(A rid kiindulé
helyzetét a lanccal dllithatia be).

GYAKORLAT: Kinydijtott labdt hizza a mésik felg, aztan hizza el elétte.
Térjen vissza kiinduld helyzetbe.

IGENYBE VETT IZMOK: Kézelitd izmok.

HELYZET: Az edz3géppel szemben dllva az alsé csiga tengelyében, kissé
behaijlitott felsStesttel, hogy bele tudjon kapaszkodni a szék félstti par-
ndkba. Akassza ré a szalagot az egyik bokdjara (a rid kiindulé helyzetét
a lanceal dllithatia be).

GYAKORLAT: Kinyjtott [dbdt hizza hétra. Térjen vissza kiindulé hely-

zetbe.

IGENYBE VETT IZMOK: Farizmok.

Minden olyan terméket, amelyre a jelen j6tdllas alkalmazhaté, az egyik DOMYOS déltal elfogadott begysité kdzpontban kell leadni, kifizeti az

Ez a kereskedelmi garancia nem zarja ki az egyes orszagok és / vagy régidk szerinti t6rvényes garancidk alkalmazésat.
DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 — 59665 VILLENEUVE D'ASCQ - France -




	AAAAA
	HG90 BOXE_HU



