-
X
O
o0
O
O\
O
I

YTTBTBAHE 3A M3MOM3BAHE

KULLANIM KILAVUZU

=<
=
=
o
=
=
=T
—
&
<
=
oz
—
(7]
=

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 -
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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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* Mepen 3actocysanHam npouwTaiite agel B lo pa jal laddu¥) i - W, SE R AT
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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



Sie haben ein Fitnessgerat der Marke DOMYOS gewdhlt und wir bedanken uns fir das uns entgegengebrachte Vertrauen.
Wir entwickelten die Marke DOMYQOS, um allen Sportlern die Maglichkeit zu bieten, in Form zu bleiben.
Dieses Produkt wurde von Sportlern fir Sportler entwickelt.
Die Mitarbeiter lhres zustdndigen Geschéftes und der Entwicklungsabteilung der DOMYOS-Produkte nehmen gerne
alle von ihnen unterbreiten produktbezogenen Bemerkungen und Anregungen entgegen.
Wenn Sie uns schreiben méchten, senden Sie bitte lhre Mitteilungen per E-mail an folgende Adresse: domyos@decathlon.com
Wir wiinschen lhnen ein angenehmes Training und hoffen, dass Ihnen dieses Produkt der Marke DOMYQOS lange Freude bereiten wird.

Der HG90 BOXE ist ein kompaktes Mehrzweck-Fitnessgerat.
_ Das Training an dieser Art von Gerdten zielt darauf ab:
e durch lokale Ubungen fir die einzelnen Muskelpartien die gesamte Muskelmasse zu kréftigen.

e die korperliche Fitness durch ein Herz-Kreislauf-Training mit Boxsack zu verbessern
(Sack separat erhdltlich; wir empfehlen: Domyos TB 300 (Art.-Nr.: 7303338))

Warnung: Um schwere Verletzungen zu vermeiden, sind vor der Benutzung des Gerdtes die nachstehenden
Vorsichtsmafiregeln zu lesen.

1. lesen Sie alle Anleitungen in dieser Gebrauchsanweisung, bevor 9. Lagern Sie das Gerdt nicht an feuchten Orten (Schwimmbadrand,
Sie das Produkt benutzen. Benutzen Sie das Produkt nur auf die in Badezimmer, usw.)
dieser Gebrauchsanweisung beschriebene Weise. Bewahren Sie )
diese Gebrauchsanweisung wdhrend der gesamten Lebensdauer 10. Tragen Sie zum Schutz lhrer FiiBe wdhrend der Ubungen
des Produkis auf. Sportschuhe. Tragen Sie KEINE weiten oder herabhangenden
Kleidungsstiicke, die sich in der Maschine verfangen koénnten.
2. Die Montage des Gerdtes muss durch einen bis zwei Erwachsene Legen Sie lhren Schmuck ab.

durchgefihrt werden.
11. Binden Sie lhre Haare zuriick, damit sie Sie beim Laufen nicht

3. Es liegt in der Verantwortung des Eigentimers, darauf zu achten, behindern.
dass alle Benutzer des Produkts tber alle bei der Anwendung zu
treffenden VorsichtsmaBnahmen hinreichend informiert sind. 12. Wenn beim Trainieren Schmerzen oder Schwindelgefihl auftreten,
unterbrechen Sie sofort die Ubung, ruhen Sie sich aus und suchen
4. Domyos ibernimmt keine Haftung fir Verletzungen und Personen- Sie einen Arzt auf.
oder Sachschaden, die auf den unsachgemdfBen Gebrauch dieses
Produkts durch den Kdufer oder eine andere Person zuriickzufiihren 13. Kinder und Tiere miissen stets vom Gerdit fern gehalten werden.
sind.

14. Halten Sie lhre Hande und FiBe von beweglichen Teilen fern.
5. Das Produkt ist fir den privaten Gebrauch bestimmt. Benutzen Sie es

nicht zu gewerblichen, Vermietungs- oder institutionellen Zwecken. 15. Vor dem Durchfishren dieses Ubungsprogramms ist ein Arzt zu
Rate zu ziehen, um sicherzustellen, dass keine Gegenanzeigen
6. Verwenden Sie das Produkt nur in vor Feuchtigkeit und Staub ges- vorliegen. Dies gilt vor allem fir Anwender, die mehrere Jahre lang
chiitzten geschlossenen Raumen auf einem ebenen, festen Untergrund keinen Sport getrieben haben.
mit ausreichend Platz. Es muss geniigend Raum vorhanden sein, um
sich gefahrlos zum Produkt hin und um das Produkt herum bewegen 16. Lassen Sie keine Einstellvorrichtungen hervorstehen.
zu kdnnen. Legen Sie gegebenenfalls einen Teppich unter das Gerdt,
um den Bodenbelag zu schiitzen. 17. Verandern Sie das Produkt nicht.
7. Der Benutzer ist selbst fir die ordnungsgemdfe Wartung des Gerdits 18. Halten Sie lhren Oberkérper wéhrend der Ubungen gerade.
verantworllich. Kontrollieren Sie nach dem Zusammenbau und vor
dem Gebrauch dlle Teile auf einwandfreie Verschraubung und 19. Gehen Sie beim Auf, Um- und Abbauen des Produktes immer mit
achten Sie darauf, dass keine Teile Uberstehen. Uberpriifen Sie den Sorgfalt vor.

Zustand der VerschleiBteile.
20. Benutzergewicht: max. 110 kg.
8. Abgenutzte oder fehlerhafte Teile sind unverziiglich zu ersetzen.
Wenden Sie sich hierzu an den Kundendienst eines DECATHLON- 21. Maximalgewicht des Schlagsacks: 20 kg. Wir empfehlen den
Geschdfts in lhrer Ndhe. Benutzen Sie das Gerdt erst wieder, wenn Gebrauch eines Domyos TB 300 (Art.-Nr.: 7303338)

es vollstandig repariert ist.
WARNHINWEIS

Vor dem Beginn irgendeines Ubungsprogramms bitten wir Sie, lhren Hausarzt zu konsultieren. Dies ist besonders wichtig falls Sie Gber 35 Jahre
alt sind oder vorher Gesundheitsprobleme hatten. Vor dem Gebrauch alle Anweisungen sorgféltig lesen.

Um zu vermeiden, dass der Schwei3 die Polster angreift, sollten Sie ein Handtuch verwenden oder die Polster nach jedem Gebrauch abwischen.
Fetten Sie die beweglichen Teile etwas, um Reibungen und unnétigem Verschleif vorzubeugen.




EINSTELLUNG DER KABELSPANNUNG:
Drehen Sie zur Einstellung der Spannung an der Drehgriffschraube unterhalb des Sitzes.

Uberpriifen Sie in regelmaBigen Absténden die Spannung.
Wenn die Einstellung mit Hilfe der Drehgriffschraube nicht ausreicht, setzen Sie die Seilrolle 1 von Position A auf Position B und stellen Sie

die Spannung mit der Drehgriffschraube nach.

1K)
19 %

MULTIFUNKTIONSBUGEL:

Der Multifunktionsbigel kann auf 2 Positionen eingestellt werden: Position A fir Press- und Position B fir Zugibungen

FESTSTELLUNG DER BRUSTSTUTZE:

Die Bruststitze muss festgestellt werden, wenn anderweitige Ubungen durchgefihrt werden.
Verwenden Sie hierzu die Splinte.




EINSTELLBARES RUCKENPOLSTER:

Das Riickenpolster kann auf 3 Positionen eingestellt werden

é ’ -~
J &
GRIFFEINSTELLUNG:

Die Griffe des Schwenkbiigels kénnen héhenverstellt werden:

BOXSACK:
Der Boxsack kann in 3 verschiedenen Positionen montiert werden:
(Maximalgewicht des Schlagsacks: 20 kg

OBERER/UNTERER SEILZUG:

Verwenden Sie die Ketten zur Einstellung der Ausgangsposition fiir die Ubungen, bei denen der obere und untere Seilzug verwendet wer-
den (dies ist Voraussetzung fir die ordnungsgeméafe Funktion des Zahlers).

VERWENDUNG

Um optimale Trainingserfolge zu erzielen, sollten Sie die folgenden Ratschlage befolgen.

* Wenn Sie Anfanger sind, sollten Sie erst mehrere Wochen lang mit leichten Gewichten trainieren, um lhren Kérper an die Muskelarbeit zu gewdhnen.

* Bereiten Sie sich vor jeder Einheit mit einem HerzKreislauf-Training, Ubungsserien ohne Gewichten oder Aufwérm- und Dehnilbungen am Boden auf. Steigern
Sie das Gewicht Schritt fir Schritt.

* Fihren Sie alle Bewegungen langsam und gleichméBig aus. )

¢ Achten Sie darauf, den Ricken immer gerade zu halten. Vermeiden Sie es, wéhrend der Ubungen den Riicken zu krimmen oder ins Hohlkreuz zu gehen.

Anfénger sollten 10 bis 15 Wiederholungen bei 4 Serien pro Ubung und einer bestimmten Erholungsphase zwischen den Serien einplanen. Die Erholungsphase
kénnen Sie bei der Kontrolluntersuchung zusammen mit lhrem Arzt festlegen. Sorgen Sie fir abwechselnde Beanspruchung der Muskelgruppen. Trainieren Sie
nicht taglich alle Gruppen, sondern verteilen Sie das Training auf mehrere Tage.




ANLEITUNG FUR DIE KONSOLE HG90

[ FUNKTION DER TASTEN |

Taste 1:

Umschalten vom Zghler- in den Programm-Modus.
Durch langeres Driicken dieser Taste gelangen Sie
in den Einstellmodus.

Im Einstellmodus kénnen Sie mit Hilfe dieser Taste
zwischen den Parametern umschalten.

Taste 2:

Diese Taste dient der Einstellung der Parameter im
Einstellmodus.

Sie kannen die Einstellung beschleunigen, indem
Sie die Taste gedriickt halten.

| EINSTELLUNG DES GERATS |

Das Gerat kann in zwei Modi betrieben werden, und zwar im Zghler- oder im Programm-Modus zur Messung der Serien, Zahl der
Wiederholungen sowie der Erholungsdauer zwischen den einzelnen Serien.

i-b ‘-i q-i i-i i-i
4-5 i-b ) I l i-i
!-b 1 4-! =
N> > 1 G >
G NN N D I
._! !-- I\ ‘!-! !--
Count. Prog.
Bildschirmbeispiel Bildschirmbeispiel
im Modus fiir einfache Messung im programmierbaren Modus

| ZAHLERMODUS |

In diesem Modus werden die Bewegungen am Gerdt in einem Bereich von O bis 9999 gezdahlt. Ist der Wert 9999 erreicht, beginnt die
Z&hlung automatisch wieder bei O.

Der Wert kann auf Null ricckgestellt werden. Schalten Sie hierzu mit ~ Durch Dricken der Taste 1 wird der Wert auf Null gestellt. Wenn

Hilfe der Taste 1 in den Zahlermodus um und halten Sie diese Taste  Sie den Modus wieder verlassen wollen, ohne den Wert auf O rijc-

(2 Sekunden lang) gedriickt. Es erscheint die folgende Anzeige: kzustellen, missen Sie ein Mal die Taste 2 driicken. Es erscheint die
folgende Anzeige:

i-» 1
N> (> (13
qEEN> JE—D CEEE> JEEN> D> JEEN> D CEEN> Emm» JEEN
!-! !-D !-D !-b !-! !-P !-P !-h I
N ! N A !
Count. Count.

Verlassen Sie den Reset-Modus danach mit der Taste 1.




|  PROGRAMM-MODUS |

Mit Hilfe dieser Funktion kénnen Sie die Zahl der Serien, Wiederholungen oder aber die Erholungsphasen messen.
Sie kénnen lhre Ubungen somit durch das Gerét iberwachen lassen. Die Anzeige sowie verschiedene Signaltonfolgen dienen hierbei der

Orientierung.

Wenn der Signaltonmodus aktiv ist, ertdnt bei jeder Zahlung ein Piepton. Vor und nach der Erholungsphase sind jeweils 2 doppelte
Pieptdne zu horen. Am Ende der Ubungen erténen zwei aufeinanderfolgende Reihen von jeweils 5 Pieptdnen. In der Anzeige erscheint

die Meldung STOP.

Um die unterschiedicihen Werte dieses Modus einzustellen, driicken Sie
2 Sekunden auf Knopf 1, wenn Sie im programmierbaren Modus sind.

Sie kénnen zundchst die Zahl der Wiederholungen messen. Es ers-
cheint die folgende Anzeige:

(I >
i ||
1
i Do T
Rz P
Prog.

Der Wert kann Uber die Taste 2 auf 1 bis 99 Wiederholungen ein-
gestellt werden. Wenn Sie den gewiinschten Wert eingestellt haben,
kénnen Sie durch Driicken der Taste 2 zur Einstellung der Serienzahl
umschalten:

QD ()

P

LI

i i oo

o | gy O |
Prog.

Dieser Wert kann mit Hilfe der Taste 2 auf 1 bis 50 Serien eingestellt
werden. Wenn Sie den gewiinschten Wert eingestellt haben, kénnen
Sie durch Driicken der Taste 2 zur Einstellung der Erholungsphase
umschalten. Stellen Sie zundchst die Minuten

auf einen Wert zwischen 00 und 59 ein, indem Sie die Taste 2 driic-
ken. Durch Driicken der Taste 1 schalten Sie auf die Sekunden um, die
Sie ebenfalls auf einen Wert zwischen 00 und 59 einstellen kdnnen.
Wenn Sie die Erholungszeit eingestellt haben, kénnen Sie durch
Driicken des Knopfes 1 das Akustiksignal des Geréts an- oder ausschal-
ten, sie kommen danach auf folgende Bildschirmanzeige:

—
i I
CED o CQEEN) o
Uy L A
Prog.

Die Meldung ON erscheint bei aktivem Tonsignal. Wenn Sie auf die
Taste 2 driicken, wird das Tonsignal ausgeschaltet. Danach erscheint
die folgende Anzeige:

Wenn Sie alle Einstellungen vorgenommen haben, kénnen Sie durch
Driicken der Taste 1 den Einstellmodus verlassen.

| AUTOMATISCHE START-/STOPPFUNKTION |

Sobald Sie eine Ubung ausfihren oder die Taste 1 driicken,
beginnt die Messung.

Das Gerdt schaltet in den Standby-Modus, wenn es zehn
Minuten lang nicht verwendet wird. Die Standby-Funktion kann

im Programm-Modus durch Einstellen einer Erholungsphase von
mehr als 10 Minuten deaktiviert werden.

| EINLEGEN DER BATTERIEN |

1. Nehmen Sie eine Seite der Textilhaube durch Losen des

Klettverschlusses ab.

2.Nehmen Sie die Konsole ab und legen Sie zwei AA- oder UM-3-
Batterien in das dafir vorgesehene Fach auf der Rickseite des
Gerdits ein.

3. Achten Sie darauf, dass die Batterien richtig herum eingelegt sind
und mit den Federn Kontakt haben.

4. Befestigen Sie das Gerdt wieder fest an der Fitness-Station.

5. Wenn die Anzeige ganz oder teilweise unlesbar ist, eninehmen Sie
bitte die Batterien und legen Sie diese nach 15 Sekunden ereut ein.

6. Bei Entnahme der Batterien wird der Speicher des Gerdts geldscht.

RECYCLING :

Das Symbol « durchgestrichener Abfalleimer » bedeutet,
dass dieses Produkt wie auch die darin enthaltenen
Batterien nicht in den Hausmill gegeben werden diirfen.
Sie sind speziell zu entsorgen. Geben Sie die Batterien
oder das elekironische Gerdt am Ende des Lebenszyklus
zur Wiederverwertung an einer hierfir eingerichteten Sammelstelle ab.
Diese Wiederverwertung lhrer elekironischen Abflle hilft die Umwelt und
lhre Gesundheit zu schiitzen.

hid




UBUNGEN

Hinweis
In den folgenden Absétzen werden die Grundibungen zur ausgewogenen Entwicklung lhrer Muskeln beschrieben.

BRUSTMUSKULATUR

RUCKEN

Bankdricken sitzend (1a + 1b

AUSGANGSPOSITION 1a: Stellen Sie die Griffhdhe so ein, dass sie auf
Brusthdhe liegt. Setzen Sie sich, lehnen Sie den Ricken flach gegen das
Sitzpolster und nehmen Sie die Griffe in die Hande.

UBUNG 1a: Atmen Sie ein und driicken Sie den Bankdriickhebel beim
Ausatmen nach vorn. Bewegen Sie dann den Hebel beim Einatmen zuriick
in die Ausgangsposition, ohne das Gewicht abzulegen.

BEANSPRUCHTE MUSKELN:
Schultervorderseite.

Brustmuskeln, Trizeps,

AUSGANGSPOSITION 1b: Stellen Sie die Griffhche so ein, dass sie auf
Brusthohe liegt. Setzen Sie sich und legen Sie den Brustkorb flach auf das
einstellbare Riickenpolster. Nehmen Sie die Griffe in die Hénde.

UBUNG 1b: Atmen Sie ein und ziehen Sie den Hebel beim Ausatmen
nach hinten. Bewegen Sie dann den Hebel beim Einatmen zuriick in die
Ausgangsposition.

BEANSPRUCHTE

Schultervorderseite.

AUSGANGSPOSITION: Setzen Sie sich und lehnen Sie den Riicken flach
gegen das Sitzpolster. Legen Sie die Unterarme auf die Griffpolster. Die bei-
den Oberarme und der Oberkdrper missen jeweils einen rechten Winkel

bilden.
UBUNG: Atmen Sie ein und dricken Sie die Griffpolster mit den

Unterarmen zusammen, wdhrend Sie ausatmen. Bringen Sie den nétigen
Druck nicht mit den Hénden sondern den Ellenbogen auf. Kehren Sie lang-
sam in die Ausgangsposition zuriick, ohne das Gewicht abzulegen, und
atmen Sie dabei aus.

BEANSPRUCHTE
Rickenmuskeln.

MUSKELN: Brustmuskeln, Trizeps,

MUSKELN: Brustmuskeln, Trizeps, grofe

AUSGANGSPOSITION: Setzen Sie sich aufrecht hin und lehnen Sie den
Ricken gegen das Riickenpolster. Greifen Sie mit leicht gebeugten Armen
in Schulterbreite die Latissimusstange im Obergriff.

UBUNG: Atmen Sie ein und blihen Sie den Brustkorb auf. Senken Sie die
Hande in Richtung der Oberschenkel bis in Schulterhdhe und atmen Sie
dabei aus. Kehren Sie beim Einatmen und bei gleichzeitigem Aufbléhen
des Brustkorbs in die Ausgangsposition zurick. Der Ricken muss flach
auf der Lehne liegen bleiben. Die Ellenbogen sollten immer leicht gebeugt
sein.

BEANSPRUCHTE

Rickenmuskeln.

MUSKELN: Brustmuskeln, Trizeps, grofe

LATZIEHEN (NACKEN) (4

AUSGANGSPOSITION: Sie sitzen aufrecht der Rickenlehne zugewandt

und nehmen die Latissimusstange mit breitem Griff in die Hénde.

UBUNG: Atmen Sie ein, wiihrend Sie die Stange bis zum Nacken zie-
hen.

Kehren Sie langsam zur Ausgangsposition zurick und atmen Sie dabei
aus, jedoch ohne die Gewichte abzusetzen. Ziehen Sie die Stange nie
tiefer als bis zur Hohe des Nackens.

BEANSPRUCHTE MUSKELN: groBe Rickenmuskeln, Schulterriickseite.

LATZIEHEN (BRUST) (5

AUSGANGSPOSITION: Die selbe Ubung wie zuvor, nur mit Absetzen
der Gewichte. Sie kénnen die Stange breit oder eng von oben oder unten
greifen.

UBUNG: Halten Sie den Riicken wéhrend der Ubung gerade. Er darf
nicht vor- und zuriickwippen.

BEANSPRUCHTE MUSKELN: groBe Rickenmuskeln, Schulterriickseite.

LATZIEHEN (UNTERES ZUGROHR) (6

AUSGANGSPOSITION: Setzen Sie sich mit geradem Riicken auf den
Boden und stiitzen Sie sich mit den FiiBen an der Vorderseite des Gerdts

ab.

UBUNG: Greifen Sie von oben das kurze Zugrohr (passen Sie die
Ausgangsposition des Rohrs mit Hilfe der mitgelieferten Kette an). Atmen
Sie ein und bléhen Sie dabei den Brustkorb auf. Ziehen Sie gleichzeitig
das Rohr bis auf die Hohe lhres Bauchnabels, indem Sie die Ellenbogen
nach hinten ziehen. Kehren Sie in die Ausgangsposition zuriick und atmen
Sie gleichzeitig aus. Legen Sie das Gewicht dabei nicht ab. Wéhrend der
ganzen Bewegung missen Oberkérper und Oberschenkel einen rechten
Winkel bilden. Beugen Sie sich auf keinen Fall nach vorn oder hinten!

BEANSPRUCHTE MUSKELN: groBe Rickenmuskeln, Schulterriickseite,
Rickenunterseite, Beeinflussung des Bizeps.

SCHULTERN
| UNTERES ZUGROHR (7) |

AUSGANGSPOSITION: Knien Sie sich vorne seitlich neben das Gerét und
nehmen Sie das untere Zugrohr in die Hand. Der Ricken muss wahrend der
gesamten Ubung gerade bleiben.

UBUNG: Atmen Sie aus und ziehen Sie den leicht gebeugten Arm nach oben
bis in Schulterhdhe. Kehren Sie in die Ausgangsposition auf Hshe der Taille
zurick, ohne das Gewicht abzulegen. Trainieren Sie nach jeder Serie die
jeweils andere Schulfer.

BEANSPRUCHTE MUSKELN: GuBere Deltamuskeln.




UBUNGEN

TRIZEPS

OBERSCHENKEL

OBERES ZUGROHR (8

AUSGANGSPOSITION: Stellen Sie sich neben das Gerdt und beugen Sie
zum Schutz der Lenden leicht die Knie oder gehen Sie mit einem FuB etwas
weiter vor als mit dem anderen. Greifen Sie das kurze Rohr am oberen Seilzug
im Ober- oder Untergriff. Die Ellenbogen missen wéhrend der gesamten Ubung
am Oberkdrper anliegen. (Passen Sie die Ausgangsposition des Rohrs mit Hilfe
der mitgelieferten Kette an).

UBUNG: Zichen Sie das Rohr beim Ausatmen nach unten und bringen Sie
es beim Einatmen wieder in die Ausgangsposition zuriick. Bei dieser Ubung
sollen sich nur die Unterarme bewegen, wihrend Ellenbogen und Oberkdrper
ruhig bleiben.

BEANSPRUCHTE MUSKELN: Trizeps.

BIZEPS
UNTERES ZUGROHR (9

AUSGANGSPOSITION: Setzen Sie sich vor das Gerdt, lassen Sie die
Ellenbogen am Karper anliegen, beugen Sie leicht die Knie und stitzen
Sie sich mit den FiiBen am Beincurler ab. Nehmen Sie im Untergriff das
Zugrohr am unteren Seilzug in die Hande (Passen Sie die Ausgangsposition
des Rohrs mit Hilfe der mitgelieferten Kette an).

UBUNG: Zichen Sie die Stange bis zur Brust und atmen Sie dabei aus.
Kehren Sie in die Ausgangsposition zuriick und atmen Sie dabei ein.
Wéhrend der Ubung miissen Ellenbogen und Rumpf ruhig und der Riicken
gerade bleiben.

BEANSPRUCHTE MUSKELN: Bizeps (Armbeuger).

VARIANTE: Setzen Sie sich und stiitzen Sie sich mit den Ellenbogen auf

den Polstern ab; ziehen Sie das Rohr zur Brust und atmen Sie dabei aus.

ist der Kassenbon verbindlich.

Reparatur des Produktes.

der zugelassenen DOMYOS-Zentren gesandt werden.
Sind nicht von dieser Garantie gedeckt:

® beim Transport entstandene Schaden,

e unsachgemdfBer oder uniiblicher Gebrauch,

e kommerzielle Nutzung des betreffenden Produktes.

GESCHAFTSGARANTIE

DOMYOS gewdhrt dem Kaufer ab dem Kaufdatum fir Bauteile und Lohnkosten des Rahmengestells dieses Produktes unter normalen
Einsatzbedingungen eine Garantie von 5 Jahren. Fir VerschleiBteile gilt eine 2-jahrige Gewahrleistung inkl. Lohnkosten. Fir das Kaufdatum

BEINSTRECKEN (10

AUSGANGSPOSITION: Setzen Sie sich und lehnen Sie sich gegen das
Rickenpolster. Greifen Sie mit den Hénden fest die beiden seitlich ange-
brachten Haltegriffe.

UBUNG: Strecken Sie die Beine und atmen Sie dabei aus. Kehren Sie in
die Ausgangsposition zuriick, ohne die Gewichte abzulegen. Strecken Sie
die Knie beim Strecken nicht voll durch.

BEANSPRUCHTE MUSKELN: Quadrizeps.

ADDUKTOREN (11

AUSGANGSPOSITION: Stellen Sie sich in der Verldngerung der
Achse des unteren Seilzugs neben das Gerdt und befestigen Sie die
Beinschlaufe an dem Bein, das sich ndher am Gerét befindet (Passen Sie
die Ausgangsposition des Rohrs mit Hilfe der mitgelieferten Kette an).

UBUNG: Zichen Sie das gestreckte Bein vor dem Standbein vorbei.
Kehren Sie danach wieder in die Ausgangsposition zuriick.

BEANSPRUCHTE MUSKELN: Adduktoren (vermeiden Sie ruckar-
tige Bewegungen und verwenden Sie fir diese Art von Ubungen leichte
Gewichte).

ABDUKTOREN (12

AUSGANGSPOSITION: Stellen Sie sich in der Verldngerung der
Achse des unteren Seilzugs neben das Gerdt und befestigen Sie die
Beinschlaufe an dem Bein, das weiter vom Gerdt entfernt ist (Passen Sie die
Ausgangsposition des Rohrs mit Hilfe der mitgelieferten Kette an).

UBUNG: Fihren Sie das gestreckte Bein am Standbein vorbei. Kehren Sie

danach wieder in die Ausgangsposition zuriick.

BEANSPRUCHTE MUSKELN: Abdukforen.

AUSGANGSPOSITION: Stellen Sie sich mit leicht gebeugtem Oberkérper
in der Verlangerung der Achse des unteren Seilzugs vor das Gerat und
halten Sie sich an den oberen Polstern fest. Befestigen Sie die Beinschlaufe
am FuBgelenk (Passen Sie die Ausgangsposition des Rohrs mit Hilfe der
mitgelieferten Kette an).

UBUNG: Ziehen Sie das gestreckte Bein nach hinten und kehren Sie
danach wieder in die Ausgangsposition zuriick.

BEANSPRUCHTE MUSKELN: Gesdfmuskeln

Aufgrund dieser Garantiebestimmungen begrenzt sich die Verpflichtung von DOMYOS nach eigenem Ermessen auf den Ersatz oder die

Alle Produkte, fir welche die Garantie beansprucht wird, missen Porto bezahlt und zusammen mit einem ausreichenden Kaufnachweis an eines

® von nicht von DOMYOS anerkannten Technikern durchgefilhrte Reparaturen,

Diese Gewdhrleistung hat nicht den Ausschluss einer gesetzlichen landes- und / oder regionalspezifischen Garantie zur Folge.
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