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Notice a 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 dtmutatét
CoxpaHUTb MHCTPYKLMIO
Pastrati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Ndvod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
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NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA
OPERATING INSTRUCTIONS ~ HASZNALATI UTMUTATO
MODO DE EMPLEO MHCTPYKLIAA NO UCNOMb30BAHUIO
GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE
ISTRUZIONI PER L'USO  NAVOD NA POUZITIE
GEBRUIKSHANDLEIDING  NAVOD K POUZITi
MANUAL DE UTILIZAGAO BRUKSANVISNING
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KULLANIM KILAVUZU
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Bras de fraction avec poignées multi positions.
Traction arms with multi-position handles

Brazo de traccién con empufiaduras multiposicién
Zugarme mit Multipositionsgriffen

Bracci di trazione con impugnature multiposizione
Trekstang met verstelbare handgrepen

Brago de tracgdio com pegas multi-posicdes
Drgzek pociggowy z uchwytami wielopozycyjnymi
HGzédzkodé kar t8bballéss fogantytval

PyLIKCl Ang XnMMa € MHOTOMNO3MUMOHHbIMU PYKOATKAMM
Brate de tractiune cu ménere pentru mai multe pozitii
Tahacie ramend s viacpolohovymi drzadlami —) C—
Tazné rameno s nastavitelnou rukojeti Q
Dragarmar med flerlageshandtag
PvkoxsaTku 3a crbBaHe Ha pbueTe C MynTMNO3SULUMOHHM OPBXKM
Cok konumlu tutaklar olan cekme kollar.

OnipHi Baxini 3 6arato NO3MLIMHUMK PYYKAMMU.
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Bras repliables pour abdominaux et dips. U

Foldable arms for abdominal exercises and dips.

Brazos plegables para abdominales y dips.

Einklappbare Arme fiir Bauchmuskeln und Dips

Bracci ripiegabili per addominali e dips.

Opklapbare armsteunen voor buikspieroefeningen en dips
Bragos dobréveis para abdominais e dips.

Sktadane ramiona do éwiczen miesni brzucha

Lehaijthaté karok hasizomgyakorlathoz és hozédzkodéshoz.
Yéupatowmecs pyyuku Ang HaOKAaYMBAHMS NPECCa U ODKUMAHMIMA.
Brate care se pot plia pentru abdominali si muschii pieptului

Zlozitelné ramend na posilfiovanie brusnych a prsnych svalov a pliec.

SloZitelné rameno pro bfisni svaly a sedy lehy.

Hopfdllbara armar fér magmuskler och dips.

CI"I:BGI.LIM Ce NNOCTOBE 30 KOPEMHUTE MYCKYNH U M3BBPLLUBAHE HA ABMXKEHMS 3a
O6Tﬂr0He M oTnyckaHe.

Karin kaslari icin katlanabilir kollar.

CknaaHi nepeknanku Ans TPeHyBAHHS Y€PEBHOTO NPECY TA [ BUKOHAHHS
BIIDKMMQHb.
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Push up - Push up/ ‘
Push up - Push up ()

Push up - Push up

Abdominais - Push up
Fekv&tdmasz - MonHumure Beepx
in&ltatoare - Push up

Zvedat - Pushup

Mosaurane - Yukari sirme

Mignopa - ¥ &l
gt

Dossier - Backrest
Respaldo - Rickenlehne
Schienale - Rugsteun
Encosto - Oparcie
Hattdmla - Crmkka
Spétar - Operadlo
Opéradlo - Ryggstéd

50 kg
110,2 lbs

120 x 80 x 220 cm
47,2 x 31,5 x 86,6 inch

Oé6neranka - Sirtlik
Crmnka - yedall - FE75

Marche pied - Footrest.
Escalén - FuB3stiitze
Predellino - Voetsteun
Marcha - Noga
Labtarté - Monkoxka
Sprijin picior - Stipadlo
Pohyblivé noha - Fotsteg
Crenerka - Basamak
Mignixka- 23| 32l
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110 kg/242 Ibs



Ha elegido un aparato de fitness de la marca DOMYQS, por lo que agradecemos su confianza. Hemos creado la marca
DOMYOS para permitir que todos los deportistas se mantengan en forma. Este producto ha sido creado por deportistas para deportistas.
Estaremos encantados de recibir comentarios y sugerencias sobre los productos DOMYOS. Para ello, el equipo de su tienda estd a
su disposicién, lo mismo que el equipo de creacién de los productos DOMYOS. También puede visitar la web www.DOMYOS.com.
Le deseamos un buen entrenamiento y esperamos que este producto DOMYOS sea para usted sinénimo de placer.

PRESENTACION

Este producto es un aparato de musculacién que le permite utilizar el peso de su cuerpo.
Se trata de un aparato polivalente.
El entrenamiento que podrd realizar se localizard principalmente en los abdominales (rectos mayores del abdomen y oblicuos)
asi como los brazos y los hombros con movimientos de traccién y de repulsién.
iBuen entrenamiento!

ADVERTENCIA

La bisqueda de la buena foma fisica debe practicarse de manera CONTROLADA.
Antes de empezar cualquier programa de ejercicio, consulte con su médico.
Esto es especialmente importante para las personas de més de 35 afios o que hayan tenido problemas de
salud anteriormente y que no hayan practicado deporte durante varios afios.

SEGURIDAD

Para reducir el riesgo de heridas graves, lea las precauciones de empleo importantes a continuacién antes de
utilizar el producto.

1. Antes de usar este producto, lea todas las instrucciones de este 7. Serd responsabilidad del usuario controlar y apretar, en caso nece-
manual. sario, fodas las piezas antes de utilizar el producto.
Use el producto solo de la manera descrita en este manual. No utilice el producto en caso de deterioro y llévelo a su tienda
Conserve el mismo durante toda la vida del producto. Décathlon.

No modifique su producto.
2. Es responsabilidad del propietario asegurarse de que se informe

adecuadamente a todos los usuarios del producto sobre todas las 8. Para la proteccién de los pies durante el ejercicio, use calzado
precauciones de empleo. deportivo.
NO use prendas amplias ni pendientes, que puedan quedar atra-
3. DOMYOS se exime de foda responsabilidad sobre las reclamacio- pados en la mdquina.
nes por heridas o por los dafos infligidos a cualquier persona a Quitese todas las joyas.
causa de una mala utilizacién de este producto por el comprador o Atese el cabello para que no le moleste durante el ejercicio.

por cualquier ofra persona.

9. Mantenga en todo momento a los nifios y a los animales domésticos
4. El producto sélo estd destinado a un uso doméstico; alejados del producto.
No lo destine a uso comercial, en alquiler o instfitucional.

10. Si padece algin dolor o vértigos durante la realizacién del

5. Utilice el producto en un lugar despejado, sobre una superficie ejercicio, deténgase inmediatamente, descanse y consulte a un
plana, proteFido de la humedad y del polvo. médico.
No guarde la mdquina en un ambiente himedo (al borde de una

piscina, en el cuarto de bafio).

6. Procure disponer de un espacio suficiente para un acceso y un
pasillo alrededor del aparato con total seguridad.
Para su proteccién, cubra el suelo por debajo del producto.
Cibralo con una alfombrilla del tipo DF 900.

El producto no necesita ningin montaje una vez que se haya montado segln nuestros consejos.

DS_980.indd 17

17

6/5/2008 10:52:46 AM



ABDOMINALES:
| LEVANTAMIENTO DE PIERNAS:

La espalda recta en contacto con el respaldo, sujete
las empufiaduras, las piernas estan estiradas.
Ponga las piernas en posicién horizontal y vuelva a
la posicién inicial.

ABDOMINALES:

ROTACION:

La espalda recta en contacto con el respaldo, las
piernas levantadas, sujete las empufaduras y rea-
lice un ejercicio de balanceo de sus rodillas alter-
nativamente de izquierda a derecha (su espalda
no deberd de participar en ningén momento en el
esfuerzo de rotacién).

BRAZO - REPULSION:
Sujete las empufiaduras, flexione las rodillas e
incline el busto hacia adelante.

Baje hasta que los brazos estén paralelos al suelo
y vuelva a la posicién inicial sin bloquear las arti-
culaciones.

FLEXIONES:
Sujete las empuiiaduras, descienda el busto hasta

que los brazos estén en posicién horizontal, mante-
niendo los abdominales en tensién.
A continuacién, vuelva a la posicién inicial.
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BRAZO - TRACCION:

Sujete la barra de traccién separando las manos
suficientemente (agarre mds abierto que el ancho
de los hombros).

La posicién de inicio se hace con los brazos exten-
didos, los pies en el vacio (piernas dobladas o
extendidas).

Con la fuerza de los brazos, doble los codos para
llevar la nuca hasta las empufiaduras.

A continuacién, vuelva lentamente a la posicién
inicial.

El producto sélo necesita un minimo de mantenimiento.
Para evitar que el sudor dafie las partes de cuero, séquelas después de cada utilizacién.
Seque todas las huellas de sudor de la estructura de su aparato.
Limpielo con una esponja ligeramente himeda y séquelo con un pafio seco.
Engrase ligeramente las piezas méviles para mejorar su funcionamiento y para evitar cualquier desgaste intil.
No exponer el producto al sol.
No dejar que el producto entre en contacto con el agua.
Verifique regularmente el apriete de todos los tornillos

GARANTIA COMERCIAL

DECATHLON garantiza este producto pieza y mano de obra, en condiciones normales de utilizacién, durante 5 afios para la estruc-
tura, 2 afos para las piezas de desgaste, a partir de la fecha de compra, dando fe la fecha en el ticket de caja.

La obligacién de DECATHLON en virtud de esta garantia se limita a la sustitucién o a la reparacién del producto, a discrecién de
DECATHLON.

Todos los productos para los cuales la garantia es aplicable, deben ser enviados a DECATHLON en uno de sus centros autorizados,
en porte pagado, acompafados de la prueba de compra.

Esta garantia no se aplica en los siguientes casos:

® Dafios causados durante el transporte.

® Mal uso o uso anormal.

* Reparaciones efectuadas por técnicos no autorizados por DECATHLON

® Uso a fines comerciales

Esta garantia comercial no excluye la garantia legal aplicable segin el pais o la provincia.

DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 - 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - France
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