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Backrest
Dossier
Respaldo
Rickenlehne
Schienale
Rugleuning
Espaldar
Oparcie
Héttamla
Cnurka
Spatar
Operadlo
Opéradlo
Ryggstéd
O6neranka
Arkalik

Cnutka
R

@

Adjustable weights support
Support de poids réglables
Soporte de peso ajustable
Verstellbare Gewichtsablage
Supporto di peso regolabile
Regelbare gewichtenhouder
Suporte de peso regulavel
wspornik nog regulowany
Allithaté nehezéktarts
Perynupyemble ctotku ans rpuea
Suport de greutdti reglabile
Podpera nastavitelnych zavazi
Podpéra nastavitelnych zévazi
Justerbara tyngdstsd
Perynupyemn ctovtku 3a Texecture

Ayarlanabilir dambil sehpasi

TpuMay ans perynboBaHMX BAHTAXIB.

Joaall A5 el dal 50
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Fall-stop safety hook

Crochet anti basculement

Gancho antibalanceo
Kippsperre-Haken

Gancio anti-ribaltamento
Stabiliseringshaak

Gancho anti-oscilacdo

Haczyk uniemozliwiajgcy przechylanie
Atbillenést megakadélyozé horog

3GMOK, I'IpeﬂOTBpGLLLGIOU.lMﬁ HEOXMAAaHHOEe nepesopayMeaHme

Carlig anti-basculare

Proti sklzovy hagik

Hacek proti pievrzeni

Krok for tippskydd

KYKG 3Q 3aWwuTa ot nanaHe
Devrilmeyi engelleyici cengel
Tauok ans 3anobiraHHs naniHHs
GY 3 aile callad

75 18 5 £

110 x72x 118 cm
43,3 x 28,3 x 46,5 inch

@

Seat
Siege
Asiento
Sitz
Seduta
Zitting
Assento
Siedzenie
Ulés
Cunetbe
Scaun
Seddk
Sedlo
Sits
Cenno
Oturak

Ciano
.
FEAL

®

Backrest adjustment bar

Barre de réglage dossier

Barra de ajuste respaldo

Stange zur Lehneneinstellung

Barra di regolazione dello schienale
Instellingstang rugleuning

Barra de regulacdo do encosto
Drqzek regulaciji oparcia
Hattamla-bedllité rod

Perynupyemas nepeknaamHa cnmHku

Bard de reglare a spatarului
Nastavovacia ty& operadla
Nastavujici ty& opéradla

Justerstang for ryggstéd

Nocr 3a peryaupate Ha obnerankara

Sirt ayar bari

Mepexnazka Ans PerymioBaHHs CMHKN CURIHHS

R
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155 cm /61 inch

100 kg /2205 Ibs %

Made in Turkey
Fabricado na Turquia
Mpousseperos T
DATE: WW-YYYY Imal edildigi yer Tirkiye
EN 957-1/4-H EHBE &S

BM100 - 8124321
E

9943 DP XPRESS
N: X

‘OXYLANE, 4 bd de Mons BP 299, 59665 Vileneuve dAsca Cedex, France
Importado para Brasil por IGUASPORT Ltda
CNPJ : 02.314.041/0001-88

parion, MKAT} 84-7 ., T3 "Anrychbeac”, snanemme 3, cpoene 3

Vinoprep: 000 "Oxro6iny", 141031, Poccus, Mockoackan 06nacrs, Malawanckiin

130 kg / 287 Ibs

—

« 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.

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

ey

A AVERTISSEMENT

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

o Avant toute utilisation, veuillez lire
attentivement le mode d'emploi et respecter
I'ensemble des avertissements et instructions
qu'il contient.

* Ne pas permetire aux enfantsd'ufiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
demiére.

¢ Si I'autocollant est endommag, illisible ou
manquant, il convient de le remplacer.

* Ne pas approcher vos mains,pieds ef che-
veux de foutes les piéces en mouvement.

A ADVERTENCIA

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

¢ Antes de cada utilizagdo, leia atenta-
mente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrucdes incluidas.

* Mantenha este aparelho afastado das
criangas e ndo permita a sua ufilizagdo
por estas.

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

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

A UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie tohoto
vyrobku méze vyvolat vazne poranenia.

* Pred akymkolvek pouzitim vyrobku si
starostlivo preitajte ndvod na pouzitie a
re3pektujte vietky upozornenia a pokyny,
ktoré s tu uvedené.

¢ Nedovolte defom, aby tento pristroj
pouzivali a priblizovali sa k nemu.

* V pripade, Ze je samolepiaci $fitok
poskodeny, necitatelny alebo stitok chyba
na vyrobku, je potrebné ho vymenit.

¢ Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
siciastkam, kioré sa pohybuji.

A\ 3ACTEPEXXEHHS

* Bcske He signosiaHe 3acTocysaHHs BUpoby
YTBOPIOE PUIMK THKKMX NOPAHEHS.

* Mepen 3acTOCYBAHHIM NpOUHTaiTE
HCTPYKUiIO BUKOPUCTAHHS Ta AOTPMMYWTECS
YCix nonepemxeHs Ta NOPag, Ki BOHA MICTUTb.

* He nossonsitre aitam kopuctatmes umm
anaparom Ta He nignyckaire ix 6nussko
1O HbOTO.

* fkuo [
abo sincytHs, Tpeba ii saminmmi.

* He na6nuxaiite pyku, Homm Ta Bonoces Ao
AeTanei, Wo pyxaioses.

/A ADVERTENCIA

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

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

* No permiir a los nifios utilizar esta maquina
y mantenerlos alejados de la misma.

¢ Si faltase la pegatina, o si la misma estuvie-
ra dafiada o ilegible, conviene sustituirla.

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

A UWAGA

¢ Nieprawidtowe uzytkowanie produktu
moze by¢ przyczynq wypadkow.

© Przeczytaj instrukcie obstugi i przestrze-
gaj wszystkich zalecer i instrukeji.

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

* Wymien efykiety w przypadku uszkodze-
nia, nieczytelnosci lub ich braku.

¢ Nie zblizaé rgk, ndég i whoséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

* Jakékoliv nevhodné pouziti tohoto vyro-
bku mize zpGsobit vaznd poranéni.
o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku si
pedlivé proctéte navod k pouzit a res-
ekiujte viechna upozornéni a pokyny,
terd jsou zde uvedena.
* Zabrafite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a priblizovaly se k nému.
© Jestlize je samolepici 3titek poskozen,
je necitelny nebo na vyrobku chybi, je
nutné jej vyménit.
* Nepfiblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se souastkam.
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A WARNHINWEIS

* Jede unsachgeméfe Benutzung dieses
Produktes kann schwere Verletzungen zur
Folge haben.

* Vor jedem Gebrauch bitte diese Gebrauch-
sanweisung aufmerksam lesen und alle darin
enthaltenen Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

* Kindern ist die Benutzung dieser Maschine
zu unfersagen und sie sind davon fern-
zuhalten.

© Ist der Aufkleber beschadigt, unleserlich
oder nicht mehr vorhanden, muss er ersetzt
werden.

* |hre Hande, FiiBe und Haare von allen
drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata silyos
sérilésekhez vezethet

© Haszndlat eldtt olvassa el a felhaszndléi
kézikonyvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve haszndlati Gtmutatast

* Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre
vagy kézelébe%(erulienek

o Cserélie ki a cimkét, ha sérilt, olvasha-
tatlan vagy hidnyzik

o Tartsa tavol a kezeket, labakat, a hajat @
mozgé alka wirészekts|

A VARNING

* Felaktig anvandning av denna
produkt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

* Lds noga bruksanvisningen innan du
anvﬁnger produkien ocﬁ ta hansyn till
alla varningar och instruktioner som den
innehdller.

* Lat infe barn anvéinda denna maskin och
hall dem pé avstand fran den.

* Om dekoren &r skadad, olaslig eller
saknas, méste den ersdttas med en ny.

L&t inte hdnderna, fotterna eller haret
komma i nérheten av rérliga delar.
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A AVVERTENZA

 Ogni uso improprio del presente articolo
rischia di provocare gravi incidenti

* Prima di qualsiasi utiﬁzzol vi preghiamo di
leggere attentamente le istruzioni per I'vso
e di rispettare le avvertenze
e le modalita d'impiego.

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

* Se |'etichetta & danneggiata, illeggibile o
assente, occorre sostituirla.

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

A MNpenynpexnenve

* HekoppekTHas akcnnyatauws AGHHOTO u3nenva
MOXET BBI3BQTH THKENIE NOPAXEHMS

* MMepen UCNONbIOBAHMEM BHUMATENbHO
POYMTaliTE MHCTPYKUMIO NO 3KCMNyaTAUMM

* Cobniona¥ire Bce NPEROCTOPOXHOCTA 1
PEKOMEHAALMK, KOTOPbIE COEPXMUT 3TOT JOKyMEHT

* He nossonsitre aetam Mcnonk30BaTh 3Ty MaWMHY.
He nonycxkaitre nereit 6nu3ko k annapary.

* Ecnm kneitkas 3TvkeTKa NOBpEXAEHa, CTepTa mim
oTCyTCTBYeT, €6 HEOBXOMMMO JAMEHHTL

A NPEQYNPEXXAEHME:

* Bcsko HENnpaBniHo M3NON3BaHE HA TO3M NPORYKT
MOXe [0 0BENE 10 CEPUO3HY HAPCHABAHMS.

* Mpenv a wanoNzBaTe NPOAYKTG, MOMS NPOYETETe
BHMMOTENHO HOUMHA HO YNOTPEBa W cnassarite
BCMYKN NPEYNPEXAEHMS M MHCTPYKLIAM, KOUTO
TO¥ CHEBPXA.

* He nossonssarire a3 mawmHa na Gene mnonssana
OT 614G 1 1M [IPLXTE HO PA3CTOSHHE OT Hes.

* AKo camo3nensalaTa NexTa e noBpenena,
HeYeTnMBa K nuncea, T4 Tpsbea aa Gae
CMEHEHa.

* He nobnixasarire phete, Kpakata 1 kocure cu
RO [BUXEWMTE Ce YaCTH.

A WAARSCHUWING

* Onjuist gebruik van dit product kan erns-
tige verwondingen veroorzaken.

* Voordat u het product gaat gebruiken,
moet u de gebruiksaanwijzing lezen en
alle waarschuwingen en instructies die hij
bevat toepassen.

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

omen.

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

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

A\ ATENTIE

* Utilizarea necorespunzatoare a acestui
produs riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, vé rugam sa citifi cu
afentie modul de folosire si s& respectati toate
Atentionarile si instructiunile pe care acesta
le contine.

* Nu permitefi copiilor s& utilizeze aceasta
masind si finefi-i departe de aceasta.

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

* Nu v& apropiati mdinile, picioarele si parul
de piesele in miscare.

A UYARI

* Bu iriinin herhangi bir yanhs kullanimi
agir yaralara yol agabilir.

* Her kullanimdan énce, kullanim yénte-
mini dikkatle okumaniz ve igindeki tim
uyari ve talimatlara uymaniz gerekir.

* 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 saglarinizi hare-
ket halindeki parcalara yaklastrmayin.



EXERCISES * EXERCICES ¢ EJERCICIOS + GRUNDUBUNGEN ¢ ESERCIZI « OEFENINGEN ¢

EXERCICIOS ¢ CWICZEN ¢ GYAKORLATOK ¢ YMPAXKHEHMS « EXERCITII ¢ CVIKY ¢ CVICENI
* KROPPSOVNINGAR * YMPAXKHEHWS + EGZERSIZLER ¢ BPABM o C20~5 o j)i12;
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ADJUSTMENTS * REGLAGES ¢ AJUSTE ¢ EINSTELLUNG * REGOLAZIONE ¢ INSTEL-
LING * CONFIGURACAO ¢ REGULACJA ¢+ BEALLITAS ¢ PETYTIUPOBKA ¢ REGLARE °
NASTAVENIE « NASTAVENI ¢ JUSTERUING ¢ PErYSIMPAHE ¢ AYAR ¢ Lol o if4

PRECAUTIONS FOR USE : Use the safety hooks when
loading your bar. Load weights alternately.

PRECAUTIONS D'USAGE : Utilisez les crochets de
sécurité pour charger votre barre. Charger les poids
alternativement.

PRECAUCIONES DE USO : Utilice los ganchos de
seguridad para cargar la barra. Cargar las pesas
alternativamente.

VORSICHTSMASSNAHMEN FUR DIE VERWENDUNG
: Verwenden Sie zum Beladen lhrer Stande die Siche-
rheitshaken. Laden Sie die Gewichte abwechselnd.

PRECAUZIONI D'UTILZZO : Utilizzare il gancio di
sicurezza per caricare il bilanciere. Caricare i pesi
alternativamente.

WAARSCHUWINGEN VOOR GEBRUIK : Gebruik
veiligheidshaken bij het beladen van de stangen. Plaats
de gewichten om en om.

PRECAUGCOES DE UTILZAGAO : Utilize os ganchos de

seguranga para carregar a barra. Corregcr Os pesos

de forma alternada.

ZALECENIA DOTYCZACE UZYTKOWANIA : Uzywaij
haczykéw bezpieczenstwa podczas umieszczania
obcigzenia. Umieszczaj na przemian obcigzniki.

HASZNALATI OVINTEZKEDESEK : A solyzérdd terhelé-
sekor haszndlja a biztonsdgi horgokat. Felvéliva tegye
ré a stlyokat.

MEPbI MPEOOCTOPOXHOCTU : Mpw HarpykeHmm WwraHmm
MCMonb3yiTe 3aMKM 6e30NacHoOCTH. YCTaHaBnMBakTe Beca
noo4yepenHo.

PREVEDERI DE UTILIZARE : Utilizati cérligele de siguranta

pentru a incérea bara. Punefi alternativ greutdtile pe bara.

UPOZORNENIE : PouZite bezpecnostnych hécikov pri
nakladani tyée. Zvazia nakladaite striedavo
OPATRENI PRI UZIVANI : Pfi nakladént rrae pouzijte
bezpe&nostni hagky. Nakladeijte z&t8z alternativné.
FORSIKTIGHETSATGARDER : Anvéind sékerhetskrokar-
na fér att belasta skivstingen. Sétt pa vikterna véxelvis.

MPEOMA3HI MEPKIA MNP YTTOTPEBA : Usnonssarite
30WMTHMTE KyKM, 30 Aa HatoeapuTe nocra. MNocrassiite
TEXECTHTE €HA CRea Apyra.

ALISILDIK TEDBIRLER : Bariniza agirlik takmak icin,
giJi(venlik gengellerini kullanin. Agirliklan birbiri ardindan
takin.

Jlaxin) cillalyial
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Ha elegido un aparato de fitness de la marca DOMYOS. Nuestros productos estdn creados por deportistas para deportistas para entrenar a domicilio.
Estaremos encantados de recibir todas sus sugerencias relativas a nuestros productos. Para ello, nuestros equipos de tienda y nuestros servicios de disefio,
estdn a su disposicién en www.domyos.com

Le agradecemos su confianza y le deseamos un buen entrenamiento, esperando que este producto Domyos sea para usted sinénimo de satisfaccién.

PRESENTACION

El BM 100 es un banco de musculacién a domicilio compacto y polivalente. El entrenamiento sobre este tipo de aparato fiene el objetivo de tonificar
su masa muscular en su conjunto y mejorar su condicién fisica con un trabajo localizado mésculo por misculo. Su gran resistencia permitiréd al BM 100

acompaiiarle a lo largo de su progreso.
SEGURIDAD

Advertencia: para reducir el riesgo de herida grave, lea las precauciones de empleo importantes a continuacién antes
de utilizar el producto.

1. El montaje de este aparato debe ser realizado por un adulto. Este producto antes de su completa reparacién.
aparato debe ser montado sin precipitacion. 9. No almacenar el producto en un lugar himedo (borde de piscina,
2. Esel deber del propietario de asegurarse que todos los utilizadores cuarto de bafio,...).
del producto estén informados como conviene acerca de todas las . . N
10. Para la proteccién de sus pies durante el ejercicio, lleve calzado de

recauciones de empleo. .
P P deporte. NO llevar prendas amplias o colgantes, que pueden ser

3.  Domyos se libera de cualquier responsabilidad relativa a denuncias atrapadas en la maquina. Retire todas sus [oyas.

por herida o por dafios infligidos a cualquier persona o bien cuyo 1. At bello a fi | leste durante el eiercici

origen pueda ser la utilizacién o la mala utilizacién de este pro- - Ale sy cabello a fin que no lo moleste durante el ejercicio.

ducto por el comprador o por cualquier otra persona. 12. Si siente un dolor o si padece vértigos mientras realiza el ejercicio,
4. Antes de cualquier cambio de posicién y de ejercicio o cualquier pare inmediatamente, descanse y consulte a su médico.

reglaje, retire las pesas y la barra del reposabarra o de cualquier 13. En cualquier momento, mantener a los nifios y los animales domés-

ofra opcién que pueda estar presente en el banco. Descargue las ticos alejados del producto.

esas progresivamente de cada lado de la barra. Coloque siempre . . -
14. No acercar sus manos y pies de las piezas en movimiento.

os enganches para evitar la inclinacién.

5. El producto solo se destina a una utilizacién doméstica. No utilice el 15. No deje sobresalir los dispositivos de reglaie.
producto en un contexto comercial, alquiler o institucional. 16. Por razones de seguridad, no hay que modificar bajo ningin

6. Utilice este producto en el interior, al abrigo de la humedad y del concepto este producto.

polvo, en una superficie plana y en un espacio suficientemente 17. Durante sus ejercicios no encorve su espalda, sino manténgala
amplio. Procure disponer de un eépocm suficiente para el acceso recta.
el aparato con total seguridad.

{ los desplazamientos al rededor

ara proteger el suelo, cubrir el suelo debajo del producto. 18. Cualquier operacién de montaje/desmontaje de este producto

debe ser efectuada con cuidado.
7.  El utilizador tiene la responsabilidad de efectuar el mantenimiento
del aparato. Tras el montaje del producto y antes de cada utiliza-
cién, controle que los elementos de fijacién estén bien apretados
y no sobresalgan. Verifique el estado de las piezas que padecen

19. Cargue la barra de forma simétrica. Si coloca 5 kg/11 lbs a la
derecha, ponga a continvacién 5 kg/11 Ibs a la izquierda y asi
sucesivamente.

el desgaste. 20. Carga méxima reposa barras (candelas solas): 100 kg/220 Ibs
8. En caso de degradacién de su producto, haga sustituir inmedia- 21. Peso maximo del usuario sobre el banco con esta carga: 230 Kg
tamente cualquier pieza desgastada o defectuosa por el Servicio / 507 Ibs.

Posventa de su tienda DECATHLON mds cercana y no utilice el

ADVERTENCIA

Antes de empezar cualquier pro%ramu de ejercicio, consulte con su médico. Esto es especialmente importante para las personas de mds de
35 afos o que hayan tenido problemas de salud anteriormente y que no hayan practicado deporte durante varios afios. Lea todas las instruc-

ciones antes de usar el producto.
L d
UTILIZACION

Para un entrenamiento éptimo, conviene seguir las recomendaciones ¢ Efectie todos los movimientos con regularidad, sin sacudidas.
siguientes: . .

9 * Mantenga siempre la espalda plana. Evite ahondar o curvar la
* Si es principiante, empiece por entrenarse durante varias semanas espalda durante el movimiento.

con pesos ligeros para acostumbrar su cuerpo al trabajo muscu-

lar * Para un principiante, trabaje con series de 10 a 15 repeticiones,

en general 4 series por ejercicio. Alterne los grupos musculares.
* Caliéntese antes de cada sesién con un trabajo cardio-vascular, No trabaje todos los misculos cada dia y reparta su entrena-
series sin peso o ejercicios al suelo de calentamiento y estiramien- miento

tos. Aumente las cargas progresivamente.

Para evitar que la transpiracién dafie el sillén, utilice una toalla o séquelo tras cada utilizacién.

GARANTIA COMERCIAL

DOMYOS garantiza este producto piezas y mano de obra, en condiciones normales de utilizacién, durante 5 afios para la estructura y 2 afios
ara las piezas de desgaste y la mano de obra a partir de la fecha de compra, la del ticket de caja.
a obligacién de DOMYOS en virtud de esta garantia se limita a la sustitucion o a la reparacién del producto, a discrecién de DOMYOS.
Todos los productos para los cuales la garantia es aplicada, deben ser recibidos por DOMYOS en uno de sus centros autorizados, en porte paga-
do, acompaiiados de la prueba de compra suficiente.

Esta garantia no se aplica en caso de:

* Dano causado durante el transporte

* Mala utilizacién o utilizacién anormal

* Reparaciones efectuadas por técnicos no autorizados por DOMYOS
. Uﬁﬁzacién a fines comerciales del producto concernido

Esta garantia comercial no excluye la garantia legal aplicable segin los paises y / o provincias
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OXYLANE - 4, Boulevard de Mons - BP299 - 59665 Villeneuve d'Ascq Cedex - France

Made in Turkey - Fabricado na Turquia - Mpown3sseaeHo B Typuus - imal edildigi yer Tuirkiye - 4 F 3 ]| &
Vimnoptep: 000 «OkTobnyy 141031, Poccia MockoBckas o6nacTb MbITuwymHCKni paiton MKALL 84 in.km , T3 «AnTydbeBo», BnageHue 3, cTpoeHue 3
TURKSPORT Spor Urtinleri Sanayi ve Ticaret Ltd.Sti, Mega Center C 36 Blok D:374 Bayrampasa, 34235 Istanbul - Turkey
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