* NOTICE D’UTILISATION * GEBRUIKSAANWIUZING
* INSTRUCTIONS OF USE * BRUGSANVISNING

* GEBRAUCHSANWEISUNG * MANUAL DE UTILIZACAO
* ISTRUZIONI PER L'USO * INSTRUKCJA UZYTKOWANIA

* MODO DE EMPLEO

DA Mﬁr ool

m‘l}}- >, dpp &

DOMY O ST




@@x4 i ©@X3

©) @x

M12 X P1.76 X 130 <
i 000w

() x2

<<:>C>C><3<3> P




MONTAGE = ZUSAMMENBAU = ASSEMBLY = MONTAGGIO = MONTAIJE -
AFWERKING « SAMLING = MONTAGEM « MONTAZ

B =
m :.'J‘ q f"‘l : i E
| St e —
"c; ] 'I
| h - b
&y o I. i .l
=y ~L|-'l" L) Ii LY
|IK ] 1 .
. J'?'I.alul Lb LS o=
B i N\ i /7 = |
- v 1 |
= .I|jl | 4
o 1 h, R ~
= ¢ A\ —_'.-:‘Li - |"II
-
-
G R !
o -
r_ﬂ__ = =
IOROLORC

38

| BUTTERFLY ARM

5
I—ql
=




~
<t
b
_—
o
=
a
=
Lhd
L
<
P
_—
o
=
L ]
L)
b
-
=
<t
w
]
o
=
=~
[ =
[¥F]
=
| .
e

[ ]
[FF ]
—
=
=
o
=
[ ]
e
O
O
=T
_—
-
O
=
L
P
—
(=]
=
1Ly
(¥ ]
Yy
=
L
=
<
(=]
-
()
=
=
=T
w
—
4
L]
LLE
O
=
P
=
o
=




PLIAGE » ZUSAMMENKLAPPEN * FOLDING *PER RIPIEGARE IL BANCO -
PLEGADO » OPVOUWEN + SAMMENKLAPNING » DOBRAGEM + SKLADANIE

1
"l '
k74

[

: — C
i i
STAND .c_ | /| | 1
POSICAD DOBRADA
POIYCIA TLOZOMA = N



Vous avez cheisi un appareil Filness de marque DOMYOS. Nous vous remercions de votre confiance. Nous avons créé la
marque DOMYOS pour permetire 6 tous les sportifs de garder la forme. Produit créé par des sportifs pour des sporfifs.
Nous serons heureux de recevoir foutes vos remarques et suggestions concernant les produits DOMYQOS. Pour cela, I'équipe
de volre magasin est & voire écoute ainsi que le service conceplion des produits DOMYOS. 5i vous souhaitez nous écrire,
vous pouvez nous envoyer un mail & l'adresse svivante : domyos@decathlon.fr. Nous vous souhaitons un bon entrainement

et espérons que ce produit DOMYOS sera pour vous synonyme de plaisir.

PRESENTATION

UTILISATION

Le BM250 est un bane de musculation & domicile polyvolent, compact et pliable
L'antrainement sur ce type d'oppareil vise a tonifier votre masse musculaire et améliorer votre condition physique
por un travail localisé muscle par muscle, Sa grande résistance permetira au BM250 de vous accompagner
ou fur &l @ mesure di vos progris.

- Dechargez dons so folslite le bane de musculation BM250
- Oz les poids qui chargent le leg.
- Otez le leg.

- Relevez le banc en prenant soin de le bloquer & loide
de lo moletie rouge o1 lo barre dossier [Rep. n®d).

- Venez plocer le LEG dans Fendreil qui lui e« attribué.
A, N est important de ne loisser oucun poids sur le bane en
pasition plise.
A, Vérifiez que lo molette de verrouilloge rouge est correctement
vissés en position plise

- Le montoge de cet apporeil doit étre fail por un odulle. -Ehorgumi!L.Sﬂkg_

- Instollez votre bonc dons un endroit sulfisamment large
pour #re ufilisk en toute sbeurite et sur une base sioble avec un
ban nivellemen.

- Consulez votre médecin avant d'entreprendre ce progromme
d'exercices.

« Lisez  attentivement lo  plonche d'exercices el les
recommondations avan! de commencer votre entrainement.

< Me laissez pos des enfonts jover & proximite de I'oppareil
pendani volre entrainament,

- Me laisser pas des enfants ufiliser cel opparei]

- Cet appareil eyl conforme & la norme EN-957-2 closse H
relative & l'usoge domestique.

- Charge moximale repose barre banc en position plate : 150 kg.

- Chorge maximale repose barre banc en position inclinge
120 hg,

- Le niveou de sécurité de ce produit ne pourro éfre conservé: que
¢'il est examing réguliérement. Remplocez immédiaternent tout
elément défectueux ef gardez I'oppareil hors-service jusqu'a sa
réparation,

/A, Utilisez les crochets de sécurité du repose barre pour charger
et decharger la barre

- Varifiez avant utilisation que tous les dispositils de régloge
soien) correctemen enclenches

- §i vous ulilisez des poids sur |e LEG, nous vous préconisons de
les bloquer ovec les stop-disques.

- DECATHLON se décharge de toule responschilile en cou
d'incident lié & une modification du praduit

- Me laissez pos des enfonis jover @ proximité de F'oppareil plie

A, Respectez lo posifion indiquée pour Je rangement du bane
afin o @viter tout risque de basculement,

]
Pour éviter que lo transpirafion n'ogresse |a sallerie, utilisez une serviete ou essuyez lo sellerie aprés chogue uiilisation. Un conirile des
piéces ef des dléments de fixafion doit étre effectué choque mois.

=Tl
&nld&uﬁdm:hmdﬂmmrﬁhthmwm musculature.

EXERCICES

PECTORAUX

[Développé couché (1,2,3) |

Matiriel ; BM250. Une barre de musculation minimum Tm35. Dy dhagues
de fonte.

Pasition : Bane  couchi sur b don, safsissez o barre du repase barre.
mw&nﬂnﬁmmmﬁmh@rimhthum
avart-bras doivent lormer un angle de 90° lorsque vous Bes en miliey de
mouvement], Voire tte doit Bire posée sur e banc Volre dos dod Etre
mupmﬁﬂdﬂlpluf.hwhhrwatwﬁmmuunimuchibnbuirﬂ.ml
polvez poser vos falons sur le bane ou replier vos jambes sur vous-méme.

Exercice § lispirez, en amenant ko borre @ houteur de la poitine sans la
paser, pousser ko barre en axpirant, sons é-coup. Vos coudes doivent dre
&cartés [vos broy ef voire torse doivent feemer un angle de 90°)

Muscles sollicités ; pecioroux. friceps, avant des epaules.

[ Développé incliné |

Méme sxercice en inclinont le bonc jusqu'a 45° et en ougmentant lo havleur
du repose barre.

Cette position sollicite également les pectoraux mais localise phus
particuliérement la parfie wpérisure de ce muscle

[Ecartés couchés (4,5)

Matériel : BM250. Une paire d hahéres courts.

Position : Méme posifion que pout le développé couché. Au lieu de sair
lo barre vous prenez un holfére cour! dans chogque man Démarroge bros
tendus [sans verrouiller les coudes| ou-dessus de la poitrine.

Exercics § Inspirez, écartez les bras de moniére & omener les haltéres vers
le bas. Vios coudes doivent Réchir lagansment. N'amenez pas les haltéres plus
hmqnhhnﬂn#ﬂubm:pmumpmﬁrmml'ﬂﬁkuhimdmﬁpm
Romenez les haliéres ou-dessus de lo poilrine en expirant.

Muscles sollicités : Pecioroux, avont des épaules
[Pull Over (6,7) -

Matériel : BM250. Un holtere court

Position 3 Mime position que pour ke développé couché. Saisissez [habére
court des deux mains en veriliant que les divques de fonte sont salidement
blocyués por les siop-disques. Démarroge bras semi-tendus, haliére au-dessus
de la poiinine.

Exercice ; Inspirez en gonflant voire coge thorocique, bniﬂ:tlnlbrm
darriére ko tte de manidre & amener |haltére ou niveou du bane. En expirant
remontez |'halhre ou-dessus de ko poitrine. e dos doit rester ploque ef ne
doit pas se combrer.

Muscles sollicites : Pecioraux, friceps, gronds dorsaux

| Presse Frangaise (8,9)
Matériel : BM250, barre et disques de fonte

Position : Méme position que pour le développe couchs Soisissex lo barre
ou milieu avec une prise serrée [scartement des moins d'environ 20 cm|

Exercice : Amenez ko barre vers le front en inspirant. Romenez la barre vers
le haut en expirant. Seuls les avont-bros doivent bouger Les coudes, le lorse
#f les bras ne doivent pos porficiper ou mouvement

Muscles sollicites ¢ Triceps (extenseurs des bros]

|Extension assis (10,11)
Matériel : BM250, un haltére court,

Position : Assis sur le bone, le dos bien droil. Virifiez que les disques son!
solidement bloqués par les stop-disques. Saisissez Ihalibre & deux mains.

Exercice : Amenez [holiére derriére lo nuque en inspirant. Ramenez
Ihahire ou-dessus de b e en expiront. Seuls les avant-bras doivent bouger
Les coudes doivent rester fixes

Muscles sollicites : Triceps

| Extension des jambes (12,13) |

Matériel : BM250, disques de fonte & plocer sur le leg.
mi&pwﬁmnnh'.hdmlﬁndrﬁt.ﬂgkhhgdew&
cnquehnmmmﬁmﬂﬂunivmduhthﬁlu,hnqwhspudsm
pﬂiilinﬂnéih‘rimlﬂrmdm.

Exercice : Flendre les jombes en axpirant. Revenir en position inibiale sans
lisser refomber les paids. Ne pas verroulller complétement le genoy lors de
[ eerension

Muscles sollicités : Guadriceps

Matériel : BM250, disques da fonte pour le leg.

Pasition venire sur be bane en position horizonicle. Régler le leg de
manise ﬂjﬁhmﬂmwﬁnmwd&dmﬂhkplm peoche
possble du iolon

Exercice ; Amenez vobre falon le plus proche possible de votre fessier
Romenez lo jambe en position inifiole sars laisser relomber la charge. Volre
hanche ne doit pas bouger pendant ke mewvement.

Muscles sollicités ; Ischio-jambier



EXERCICES

[CURL barre (16,17) |

1 (21,22) =

Matériel ; Une barre e des disques

Position : Debout, soisissex lo barre, paumes des mains tournees vers le
houl, Les coudes collés au tronc. Les genous lagérement flschis ou un pied
legérement devant I'outre pour protéger les lombaires

Exarcice ; Amenaz la borre vers |o poitrine en expirant. Romene: la borre
vers le bas en inspirant, Les coudes et le tranc ne daivent pas bouger pendont
fout le mouvement

Muscles sollicités : Biceps (Réchisseurs du bras)

| CURL haltéres _'{IE] ]
Matériel : Poire d'holtéres courty

Position  Debout [ou assis sur le BM250), saisissez lns holidres

Exercice : Amenez alemativement en expiront les haliéres ou niveou des
dpoules en Aéchissant les bros

Muscles sollicités ; Biceps

[Tirage d’un bras (19,20) _ .l
Matirie] ; BM250, un halere court.

Pesition ; Banc & plat, un genou posé sur le banc, le bras du méme coté en
appui. Le dos doif rester plat pendant l'exercice. Saisivsez I'haliére court
Exercice ; Amenez ['halree on ingpirant ou niveau da lo hanche. Ramenez
Fhaliére en posifion de départ en expirant

Muscles sollicités : gronds dorsaux.

les outres exercices de liroge pevvent dire effeciues avec 'OTP200, option
tour & poulie ou ovec vne barre fixe.

Pour un entrainement optimal, il convient de suivie les

fions suivanies :

* 5i vous des débutont, commencez & vous enfroiner pendant
plusieurs semaines avee des peids ligers pour hobituer vetre corps
ou trovail musculaire.

* Echautlezvous ovont choque séonce par un trovail cordie-
vosculaire, des séries sons poids ou des exercices au sol
d'échouffement et d'éfirements. Augmentez les chorges
progressivemant,

* Chargez et déchargez la barre de développé simultanement des
deux cétés de lo bore. Un chargement d'un seul cdié risque de
faire baseuler la barre,

* Effectuez tous les mouvements avec rigulorité, sans é-coups.
* Gardez foujours le dos plat, Evitez de creuser ou d'arrondir le

UTILISATION

Matériel : BMZ50, paire d haltéres
Position § Asus w le bane, dos bien dron, un holirs dons chogue man

Exercice ; En expiron), amenez les bros legerement Rechis jusgu's lo
hauleur des époules. En inspirant, ramenez les halibres ou niveau de o inille

Muscles sollicits : Deliides

ABDOMINAUX

| Partie haute (23,24,25)

Matériel : BMZ50

Pasition : Couché wur ke banc. Les jombes sont Réchies @ P0%t doivent
rester flachies pandant foul le mouvement

Exercice ; Amenez lp poitnne vers les genoux en expirani, Revencz on
position nibale Vou jombes doivent foujours lormer un ongle de B0
maximum ovec valre fore,

Muscles sollicites : Grand droit, localisation swr lo porfie houte dm
abdominaux

| Partie basse (26,27)

Motériel : Br250

Position ; Assis wr lo tronche du bone. Les jombes sort lachies ef forment
un ongle de $0" avec b torse.

Exercice ; Amenez les genoux vers o poiline en expiranl, Revenez en
position de dépar!, c'eit-a-dire les jombes formant un angle maximum da
90" avec le e les jombes doivent rester fichien pendanl towt e

das pendant le mouvemeni

* Pour un debutant, trravaillez par safes de 10a 15 réspirhifions, &n
général 4 séries par exercice. Alternez les groupes musculaire
MNe trovaillez pos tous les muscles chogue jour mois réportisser
volra enfrainement,

Exemple de plonning d'entrainement -
LUNDI : PECTORAUX/TRICEPS
MARDI - EPAULES/ABDOMINALX
MERCRED! - DOS/BICEPS
JEUD) - REPOS
VENDRED! : CUISSES/ABDOMINALX
SAMEDI/DIMANCHE : REPOS
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