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Afin de garantir un montage rapide et en foute sécurité, nous vous conseillons de monter le produit & deux personnes. Lors du montage, placez la
visserie sans serrer a fond les boulons avant que ce ne soit indiqué (étape 15). In order to assemble quickly and safely, we advise you to assemble
the product with a partner. When assembling, insert the screws without tightening the bolts until instructed to (stage 15). A fin de garantizar un
montaje rapido y con total seguridad, le aconsejamos que el montaje del producto sea efectuado por dos personas. Durante el montaje, colo-
que los tornillos sin apretar a fondo los bulones antes de recibir la instruccién de hacerlo (etapa 15). Um eine schnelle und sichere Montage zu
gewdhrleisten empfehlen wir, das Produkt zu zweit zu montieren. Bringen Sie wdhrend der Montage die Schrauben an, ohne die Bolzen voll fest
zu spannen, bevor dies verlangt wird (Schritt 15). Per garantire un montaggio rapido e in tutta sicurezza, si consiglia di montare il prodotto in due
persone. Al momento del montaggio, mettere la viteria senza serrare a fondo i bulloni prima che sia indicato (passaggio 15). Voor een snelle en
veilige montage, raden we u aan de montage met twee personen uit fe voeren. Tijdens de montage de schroeven op de juiste plek aanbrengen,
en ze niet volledig aandraaien totdat dit staat aangegeven (stap 15). Para garantir uma montagem rdpida e em total seguranca, aconselhamos
a montar o produto com a ajuda de outra pessoa. No decorrer da montagem, coloque os parafusos sem apertar a fundo as porcas antes de ser
indicado (etapa 15). Dla zapewnienia sprawnego i catkowicie bezpiecznego montazu czynnoici te powinny wykonywaé dwie osoby. Podczas
montazu éruby nalezy umieicié w otworach, ale bez dokrecania nakretek do oporu, zanim to nie zostanie wskazane [etap15).

A gyors és biztonsagos dsszeszerelés érdekében ajanljuk, hogy a munkat két f6 végezze el. Az &sszeszerelés soran az anyacsavarokat ne hizza
meg teljesen, amig ezt az utasitast nem kapija (15. lépés). Nins obecneuenms Guictpoit 1 Besonackoit cBopk pexomeHmyeTcs cobupars Manenve snsoem. Bo
BpeMs CEOpPKM YCTOHABNMBAITE KpenexHsie AETANM, He 30X0iMas BOMTE 10 YNIOPA N0 NOMy YeHMs CoOTBETCTBYIOWMX MHCTPYKLMIA [31an 15). Pentru un montaj rapid
si in siguranid, va sugerém ca asamblarea produsului sé fie efectuatd de doud persoane. In timpul montajului, plasati suruburile féré a le siréinge la
maximum inainte ca aceastd acfiune sé fie indicatd (etapa 15). Pre rychle a celkom bezpeéné zmontovanie Vam doporuéujeme pracovaf vo dvoijici.
Pogas montéze zasuiite skrutky bez utiahnutia. Skrutky utiahnete az na prisluiny pokyn (féza 15). Pro rychlé a zcela bezpegné smontovani Vam
doporuéujeme pracovat ve dvou. Béhem montaze zasufite Srouby bez utazeni. Srouby utdhnéte az na pisluiny pokyn (faze 15). For att garantera
en snabb och sdker montering, rekommenderar vi att den utfors av tva personer. Vid monteringen ska skruvarna fastas i muttrarna, men infe skruvas
in hela véigen férrén defta anges (steg 15). 3a na eu ropanTMpame Bups M CHTYpeH MOHTOX, HHe BU NpenopbyBaMe COBABOHETO HO YPEna [a Ce M3ELPLM OT
neama aywm. Mo Bpeme HO MOHTOXG, NOCTABETE BUHTOBETE, HO He M 3ATATGITe Npeau nocoueHms B uHcTpykummTe etan (etan 15). Hizl ve giivenli bir montaj icin,
wrind iki kisi birlikte monte etmenizi éneriyoruz. Montaj sirasinda, talimat verilmeden &énce (asama 15) somunlar tamamen sikmaksizin civatalar
yerlestirin. (15 s5hall 3) olls 1) L of ) LalSia) (3 T 31 (03 215 oS il e load a5 0 gy el g A gung o il oLl ol Sl il AL I 428
s, WARWFAANLRESZE. ol HETREEBEE, Eif Rz, ARITR (B158) . HEEERRRE
P SER, WAL, ZEELM, KERMLEER (F165) Z A uissimgg E R
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Positionner les pieds & I'endroit ou sera placé le BM en utilisation afin d’éviter un déplacement contraignant par la suite. Position the feet at the
place where the BM will be standing during use in order to avoid any strain from subsequent shifting. Colocar las patas en el lugar en el cual seré
colocado el BM en utilizacién a fin de evitar un desplazamiento incémodo a continuacién. Stellen Sie die FiBe dort auf, wo die BM verwendet
wird, um einen spdteren Platzwechsel zu vermeiden. Posizionare i piedi nel posto in cui sard messa la BM quando sara ufilizzata per evitare in
seguito di dover effettuare uno spostamento faticoso. Plaats de voetsteunen op de plek waar de u de BM uiteindelijk neer wilt zetten, om een lastige
verplaatsing van het apparaat te voorkomen. Posicionar os pés no local onde o BM ficaré situado durante a sua utilizagdo de modo a evitar uma
posterior deslocagéo dificil. Ustawié nézki w miejscu, gdzie BM bedzie uzytkowany, aby unikngé klopotliwego przemieszczania. Ustawié nézki
w miejscu, gdzie BM bedzie uzytkowany, aby unikngé klopotliwego przemieszczania. Momecture onopsi 8 Mecto ycranosxm ucnonsayemoro peraxepa
80 M3BEXAHME 10 MPHHYAMTENLHOTO NepeMewenms & nansHeiiwen. Puneti picioarele in locul unde va functiona aparatul BM, pentru a evita o deplasare
ulterioaré dificila. Nohy lavice BM postavte rovno na miesto, kde sa bude pouzivaf, aby sa po zmontovani nemusela premiesinif inde. Nohy lavice
BM deijte rovnou na misto, kde se bude pouzivat, aby se po smontovani nemusela premistit jinam. Stall basen pa det stélle dér styrkefréningsban-
ken ska std, for att slippa behéva flytta den vid senare tillfélle. Mocrasere kpakara a koHcTpykuMsTa Ha MacToTO, KaETO Ypem:t BM we 6ne noctasen npu
nonseae, 30 40 He # Mectute snocnencteme. Sonradan kisitlayici bir yer degistirme islemini &nlemek icin, ayaklaninizi viicut gelistirme istasyonunun
kullanim amaciyla yerlestirilecegi yere koyun. Ga¥ ajLdl o mill Cuiad cviadl el a8 BM ) olSe 3 181 o 45 R BB HUE 7006 B 2000000 5 28 A0 77, LA
BN E RREh.  EHCE RFEZ AR iR SRR S 2 LT (Tl .

~
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Ne pas mettre les vis avant 'étape 4. Do not insert the screws before stage 4. No colocar los tornillos antes de la etapa 4. Die Schraube nicht vor
Schritt 4 einsetzen. Non mettere le viti prima del passaggio 4. De schroeven niet plaatsen voor stap 4. Néo colocar os parafusos antes da etapa
4. Nie wkiadaé $rub przed rozpoczeciem etapu 4. A 4. lépés eléit ne helyezze be a csavarokat. He ycranaenueaiite surme no 4 stana. Nu punefi
suruburile inainte de etapa 4. Skrutky je nuiné zasunif az vo faze 4. Srouby je nuino zasunout az ve fézi 4. Fést inte skruvarna fore steg 4. He
nocraesitte auHToseTe npenw eran 4. Asama 4'ten énce, civatalan takmayin. 4 35kall JE 21 e Y PSSR RT AN R IEEET BT EERAY BRI
L
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Ne pas metire les vis avant étape 8. Do not insert the screws before stage 8. No colocar los tornillos antes de la etapa 8. Die Schraube nicht vor
Schritt 8 einsetzen. Non mettere le viti prima del passaggio 8. De schroeven niet plaatsen voor stap 8. Ndo colocar os parafusos antes da etapa
8. Nie wkiadaé¢ srub przed rozpoczeciem etapu 8. A 8. [épés el6tt ne helyezze be a csavarokat. Nu punefi suruburile inainte de etapa 8. Skrutky
je numé zasundf az vo faze 8. Srouby je nuino zasunout az ve fazi 8. Fast inte skruvarna fére steg 8. He nocrassiire suntosere npeny eran 8. Asama

8'den &nce, civatalan takmayin. . 8 s/kall U8 21 ai ¥ TESESHP HTANEACHEET. AT HPERSZ BIATI 2 4kig 45,
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Ne pas metire les vis avant étape 9. Do not insert the screws before stage 9. No colocar los tornillos antes de la etapa . Die Schraube nicht vor
Schritt 9 einsetzen. Non mettere le viti prima del passaggio 9. De schroeven niet plaatsen voor stap 9. Néo colocar os parafusos antes da etapa
9. Nie wkiada¢ érub przed rozpoczeciem etapu 9. A 9. lépés el6tt ne helyezze be a csavarokat. He ycranaenusaiite euurei no 9 stana. Nu punefi
suruburile inainte de etapa 9. Skrutky je nuiné zasunif az vo faze 9. Srouby je nuino zasunout az ve fazi 9. Fast inte skruvarna fére steg 9. He
nocrassite suHTosete npenv eran 9. Asama 9'dan énce, civatalar takmayin. .9 & skall 8 G210 as Y RSO AN ARIEAT BAT SO AU A AT
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Tout serrer correctement. A partir de maintenant, les vis peuvent étre correctement serrées au fur et a mesure. Tighten everything correctly. From this
point on, the screws can be correctly inserted. Apretar todo correctamente. A partir de ahora, los tornillos pueden correctamente ser apretados.
Alles gut festspannen. Von nun an kénnen die Schrauben nacheinander korrekt fest gespannt werden. Stringere tutto correffamente. A partire da
adesso, & possibile stringere correttamente le viti mano a mano. Alles goed aandraaien. Vanaf nu kunnen de schroeven gedurende de montage ste-
vig worden aangedraaid. Apertar tudo correctamente. A partir de agora, os parafusos podem ir sendo correctamente apertados. Calosé whaiciwie
skreci¢. Od tego momentu, w kolejnych krokach, sruby powinny by¢ odpowiednio dokrgcane. Szoritson meg mindent rendesen. Mostanté| kezdve
a csavarokat egymds utdn meg lehet szoritani. Mpaswnsxo 3atakute getani. HaumHas ¢ 37070 MOMEHTQ NPABMNEHO W MOCNENOBATENEHO 3ATATMBANTE BUHTL
Siréngeti suruburile corect. Din acest moment, suruburile pot fi stranse corect, unul céte unul. Utiahnite riadne vietky spoje. Od tejto chvile je mozné
skrutky postupne riadne utiahnuf. Utdhnéte fadné viechny spoje. Od této chvile je mozné Srouby postupné fadné utdhnout. Dra at samtliga fastelement
ordentligt. Harifrén kan skruvarna dras at ordentligt allteftersom. 3arernere npasunto scuukm enemenmm. Cera satervete nocreneno suntosere. Her seyi diizgiin
bir sekilde sikin. Arhk civatalar yavas yavas dogru bir sekilde sikilabilir, (Jbesisdl Jlss (e famias sy (21 slSal S O3 e ley Aapmnia s ey Sl Sal
PRI, PRI, B LIES T B SRIERERE. RERSRE, RERSRKeT ER.

Exe notice BMS70.indd 13
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Conseil pour le passage de céble : Généralement pour passer avec facilité le systéme de cable, nous vous conseillons de passer le cable avant
la poulie. Nous vous conseillons également de visser au fur et a mesure chaque vis de sécurité aprés avoir serré les poulies. Advice for the in-
sertion of the cable : Generally we would advise you to insert the cable before the pulley to ease the insertion of the cable system. We would
also advise you fo screw in the safety screws as you go along, after tightening the pulleys. Consejo para el paso de cable : Generalmente para
pasar con facilidad el sistema de cable, le aconsejamos pasar el cable antes de la polea. Ratschlag fiir das Durchfiihren der Kabel: Wir emp-
fehlen lhnen im allgemeinen fir das einfache Montieren des Kabelsystems das Kabel vor der Rolle durchzufishren. Wir empfehlen lhnen ebenfalls
nacheinander jede Sicherungsschraube festzuschrauben, nachdem die Rollen angezogen wurden. Consiglio per il passaggio del cavo: Gene-
ralmente per fare passare con facilita il sistema di cavi, consigliamo di far passare il cavo prima della puleggia. Si consiglia inoltre di avvitare
mano a mano ogni vite di sicurezza dopo avere stretto le pulegge. De kabel bevestigen: Om het kabelsysteem goed te bevestigen, raden we
u aan om de kabel voor de aan te brengen. We raden u ook aan om gaandeweg zoveel mogelijk de veiligheidsschroeven vast te draaien,
nadat u de katrollen heeft vastgemaakt. Conselho para a passagem de cabo: geralmente, para uma passagem fécil de um sistema de cabo,
aconselhamos a passar o cabo antes da polia. Aconselhamos igualmente que aparafuse cada parafuso de seguranca depois de apertar as
polias. Porada odnosnie ukiadu linki: Na ogét, aby bez klopotu rozmiescié linki, nalezy to uczyni¢ przed zalozeniem krqzkéw. Po dokreceniu
krgzkéw wskazane jest réwniez stopniowe dokrecanie poszczegdlnych srub zabezpieczajgcych. Tandces a kdabelek vezetéséhez: A kabelek el-
helyezését megksnnyitendé a kabeleket a csiga felhelyezése eldtt vezesse. Ajanljuk, hogy fokozatosan csavarozza be a bizionsagi csavarokat, a
csigak megszoritdsa utdn. Coset no npogesanuio Tpoca: Kak Npaeuno, ins nerkoi yCTOHOBKM CMCTEMbI TPOCOB PEKOMEHTYETCR NPOAEBATs TPOC A0 YCTAHOBKM
wkmea. Takxe peroMeHOyeTCH NoCnenoBaTensHO 30BMHTATE BCE NpenoxpaHMTEnbHbIE BMHTE NOCNe 30TATMBOHMA LWKHMBOB. Recomdndﬂl’e pel"!lru frecerea COblU-
lui: De obicei, pentru o glisare mai faciléd a cablulvi, vé recomandém s& tragefi cablul inaintea scripetelui. V& recomandéam si sé sirangefi fie-
care surub de sigurania dupd siréngerea scripetfilor. Doporuéenie pre prefiahnutie lana: Pre [ahsie natiahnutie lanového systému sa doporucuje
namontovaf lano skér nez kladku. Po utiahnuti kladiek doporucujeme utichnuf postupne vietky upeviiovacie skrutky. Doporuéeni pro protazeni
lana: Pro snazsi natazeni lanového systému se doporuéuje protéhnout lano dive nez kladku. Po utazeni kladek doporucujeme postupné utdhnout
viechny upeviovaci srouby. Rad i samband med kabeldragningen: Fér att underlatta kabeldragningen, rekommenderar vi aft kabeln dras framfér
remskivan. Vi rekommenderar éven att samtliga sékerhetsskruvar dras at allteftersom, efter att remskivorna har dragits at. Cusern 30 mucranupane
HO Kcéenu: 3a 00 NoCTaeMTe NO-NEecHO KﬂSencl, HHWEe BW NpenopiLyeamMe [0 ro MOHTMpAaTe Npefd CKpuMneya. npenﬂp‘hqBUMe BM CLWO @00 30TerHaTEe I0WMTHMTE
BMHTOBe crieq kato cTe sarernany ckpuneua. Kablo gecisi icin tavsiyeler: Kablo sisteminin gecisini kolay bir sekilde saglamak icin, kabloyu makaranin
éniinden gegirmenizi favsiye ediyoruz. Ayrica, makaralan sikhkian sonra, her giivenlik civatasini da asamali olarak sikmanizi tavsiye ediyoruz.
Sl Sl S my Jandi¥) jlaa e Okl ot S plSaly SIS laatt 3 Sl AR s laali o LISN 5 jad Syl dale Gdoay (WSH g a0 milead SpBEARER DAY H{ET
MMARG R, BRNMAVBERE . RNPUEERE CRREEST LT, MESERE. HHTSHEEARE RMEER
BT n iR, R, RS R REZ BRI el ER.
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/\ WARNING

* Misuse of this product may
result in serious injury.

* Read user's manual and
follow all warnings and ope-
rating instructions prior to use.
* Do not allow children on or
around machine.

. Raﬁlace label if damaged,
illegible, or removed.

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

100 kg/220 Ibs

MR

/A WARNING

100 kg/220 Ibs

qon)

* Tout usage impropre de ce produit
nsqu:::l’gaprmpq;ﬁr des HeF:suraa

groves,

* Avant foute ufilisation, vevillez lire
oftentivement le mods d emploi et
respecter ['ensemble des overfisse-
ments ef insirucions qu'il contient,

* Ne pas permelire oux enfontsd ‘ufi-
liser cette machine e les fenir

illistble ou monquant, il cunvtentds
le remplacer.

* Ne pas approcher vos mains,pieds
et cheveux de foutes les pidces en
maouvement.

A &S0

* Glualquer ufilizogio imprépria deste
prudtllo mm risco de cousar
danos

* Antas de coda uhilizoggo, leio oten-
tomente os instructes de ulilizogdo
& respeife o conjunio dos avisos

@ instrucdes inchridas.

* Mankenha este oparelho afostodo
das criangos e ndo permita o sua
ubilizogo por estos.

* Sa o aulocolante estiver danificado,

ilegivel ou ousente, & conveniente
sl:E;:n-b.

*» Mo oproxime s suas mios, pés e
cobelos dos pegas em movimento.

—
« Jokékoliv nevhodné pousi
Sk virmblar sty g w3z
poranéni.

* Pred jal v pousitim virobku
s paéll\lz“:ihm,umd & pouitt
o respektufte viechno upozornini a
Euk  kterd jsou zde uvedena.

nbﬁmh :Ialbm chy tento Tlslm]
puumc a piibliZovaly se k nému.
estlize jo somolepici ek
thozen, je nefifely nebo na vro-
ED‘E B uing je qmamt

* Nepfi |zujh ruca, m:l:;{uu viasy k
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70kg/154 Ibs

110 kg
242 lbs

130 x 170 x 210 cm
51,2 x 67 x 82,7 inch

250 kg / 550 Ibs

—»
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110 kg / 240 Ibs

i

70 kg/154 Ibs

250 kg / 550 Ibs

—»
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Ha elegido un aparato de entrenamiento de la marca DOMYOS,
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, asi como que el equipo de creacién de los productos DOMYOS.
También puede visitar la web www.domyos.com
Le deseamos un buen enirenamiento y esperamos que este producto DOMYOS sea para usted sinénimo de placer.

Barra de traccién

Polea 3D (x4)

| Contador Electrénico
Qo
NE
Reposa barras ol
: Butterfly, Desarrollado sentado,
2 Traccién horizontal
@]

— Barra guiada

(Barra larga y peso no incluido)

Tope de seguridad

-

Calapiés para el
remo

Barra corta de
traccién
q:@—Empuﬁadum simple
)

1 cincha de tobillo de fraccién
2 empufiaduras ﬁ
1 barra corta Correa de tobillo
rd
GARANTIA

anmvo.r:\

Vendidos con:

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

La obligacién de DOMYOS en virfud de esta garantia se limita a la susfitucién o a la reparacién del producto, a discrecién de DOMYOS. Todos los productos para
los cuuis la garantia es aplicable, deben ser enviados a DOMYOS en uno de sus centros autorizados, en porte pagado, acompafiades de la prueba de compra.

Esta garantia no se aplica en los siguientes casos:

- Dafios causados durante el fransporte.

- Mal uso o uso anormal.

- Montaje mal realizado

- Mantenimiento incorrecto

- Reparaciones efectuadas por técnicos no autorizados por DECATHLON,

- Utilizacién fuera del entorno privado

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

OXYLANE - 4 BOULEVARD DE MONS — BP299 — 59665 VILLENEUVE D'ASCQ - FRANCE
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PRESENTACION

El banco de musculacién : BM 970 3D ELECTRO ha elegido bien su nombre.
3D : Ya que incorpora una tecnologia de polea que permite practicar en una multitud de direcciones.
Y por fin ELECTRO : Ya que tendrd la posibilidad de programar sus ejercicios sobre un contador electrénico.

Este banco de musculacién es un aparato polivalente. El entrenamiento que le serd posible efectuar tenderd a mejorar su condicién fisica

gracias a un trabajo de tonificacién muscular o de musculacién.
Utilizacién del Bl 910 Domyos (vendido por separado) recomendada.
jBuen entrenamientol

1.

Antes de usar este producto, lea fodas las instrucciones de este
manual. Use el producto solo de la manera descrita en este manual.
Conserve el mismo durante toda la vida del producto.

. El montaje de este producto debe ser realizado por 2 adultos.

. Es responsabilidad del propietario asegurarse de que se informe

adecuadamente a todos los usuarios del producto sobre todas
las precauciones de empleo.

. Domyos se exime de toda responsabilidad sobre las reclamaciones

por heridas o por los dafios infligidos a cualquier persona o
bien que se origine en la utilizacién o la mala utilizacién de este
producto por el comprador o por cualquier ofra persona.

. El producto sélo estd destinado a uso doméstico; No lo destine a

uso comercial, en alquiler o institucional.

. Utilice este producto en interiores, protegido de la humedad y

del polvo, sobre una superficie plana y sélida, y en un espacio
suficientemente grande. Procure disponer de un espacio suficiente
para un acceso y desplazamientos alrededor del producto con
total seguridad. Para proteger el suelo, debe colocar un tapete
debajo del aparato.

. El usuario es responsable de efectuar un buen mantenimiento del

aparato. Después de montar el producto y antes de empezar a
usarlo, verifique que los elementos de fijacién estén bien apretados
y que no sobresalgan. Compruebe el estado de las piezas mas
sometidas al desgaste.

. En caso de degradacién del aparato, solicite inmediatamente la

sustitucién de cualquier pieza desgastada o defectuosa al Servicio
Posventa de su tienda DECATHLON mds cercana y no utilice la
maquina antes de completar la reparacién.

. No guarde la maquina en un ambiente himedo (al borde de una

piscina, en el cuarto de bafio).
. Para la proteccién de los pies durante el ejercicio, use calzado
deportivo. NO use ropas amplias ni pendientes, que pueden

quedar atrapados en la méaquina. Quitese todas las joyas.

. Atese el cabello para que no le moleste durante el ejercicio.

SEGURIDAD

Advertencia: para reducir el riesgo de heridas graves, lea las precauciones de empleo importantes siguientes antes de utilizar el producto.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

20.

21.
22.

23.

24.

25.

Si padece algin dolor o vértigos durante la realizacién del
ejercicio, deténgase inmediatamente, repose y consulte a un
médico.

No acerque las manos ni los pies a las piezas en movimiento.

Mantenga en todo momento a los nifios y a los animales domés-
ticos alejados del producto.

Antes de iniciar este programa de ejercicios, debe consultar
a un médico para asegurarse de que no existen contraindi-
caciones ; sobre todo, si hace afios que no practica ningdn
deporte.

No permita que se rebasen los dispositivos de regulacién.

No modifique su producto.

. Durante sus ejercicios, no arquear su espalda, manténgase recto.

. Cualquier operacién de montaje/desmontaje del producto

debe ser efectuada con cuidado.

Al final de una serie, la barra libre no debe ser tirada contra la
estructura con el riesgo de deteriorar el producto.

Les pesos utilizados en las columnas de peso trasero y sobre las
barras (guiadas y libre) deben imperativamente ser colocadas
de manera simétrica. Una mala colocacién puede provocar
heridas graves o deferiorar el producto.

Los cables y las poleas son piezas que son susceptibles de
desgastarse con el paso de tiempo. Controle regularmente su
estado y contacte el servicio posventa de su Décathlon mas
préximo en caso de problema.

El BM970 debe ser montado y utilizado sobre una superficie
plana y estable.
Peso méximo del usuario : 110 kg - 242 Lbs

La carga méxima autorizada para los ejercicios realizados
con la correa de tobillo son 60kg - 132 Ibs.

ADVERTENCIA

Antes de empezar un programa de ejercicio, consulte a su médico especialmente para las personas de mds de 35 afios o que hayan

tenido problemas de salud anteriormente.Lea todas las instrucciones antes de usar el producto. DECATHLON se exime de cualquier
responsabilidad respecto a heridas corporales o dafios infligidos a los bienes que resulten de la utilizacién de este producto.

Exe notice BMS70.indd 36
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Para evitar que la transpiracién dafie el asiento de su BM 970 3D ELECTRO, utilice una toalla o séquelo tras su sesién de entrenamiento.
Engrase ligeramente las piezas méviles para mejorar su funcionamiento y para evitar cualquier desgaste indtil.

| FUNCIONES DE LAS TECLAS |

Botén 1 :
programa.

Permite pasar del modo recuento al modo

Una pulsacién larga sobre este botén permite pasar en modo

reglaje.

En el modo reglaje este botén sirve para pasar de un paré-

metro ajustable al siguiente.

Botén 2 : Permite hacer variar los valores configurados en
el modo reglaje. Una pulsacién larga permite hacer desfilar

los valores mas répidamente.

El aparato puede funcionar segin dos modos diferentes un modo recuento simple o bien un modo programable que permite configurar

[ REGLAJE DEL APARATO |

el nimero de series, el nimero de repeticiones asi como el tiempo de reposo entre cada serie.

Esta funcién permite contar el nimero de movimientos realizado con el aparato, este valor puede estar incluida entre 0 y 9999 una vez
alcanzado el total de 9999 el aparato se pone automdticamente a 0.

Es posible poner este valor a Cero. para ello hay que posicionarse

va—

i
W ——

A-i—.
 — —
A—

Count.

Ejemplo de pantalla en
modo recuento simple

Ejemplo de pantalla en
modo programable

|  FUNCION RECUENTO |

sobre el recuento con el botén 1, hacer una pulsacién larga
(2 segundos) sobre el botén 1, la pantalla siguiente aparece:

Una pulsacién sobre el botén 1 pondrd los valores a cero,
si desea salir de este modo si poner los valores a O pulse una vez
el botén 2 para obtener la pantalla siguiente:

Y sobre el botén 1 para salir del modo reset.
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| FUNCION PROGRAMABLE

Esta funcién permite configurar un nimero de series un nimero de repeticién pero también un tiempo de reposo.
También puede hacer un ejercicio siendo seguido por la maquina, la pantalla asi como diferentes encadenamientos de bips le permitiran

situarse en su ejercicio.

Cuando el modo sonidos estd activado, un bip es emitido para cada recuento, dos series de 2 Bips con un tiempo de reposo en el medio
es emitido al principio o al final del tiempo de reposo, dos series de 5 bips con un tiempo de reposo son emitidas al final del ejercicio,

y la pantalla STOP aparece.

Para configurar los diferentes valores de este modo pulse
dos segundos el botén 1 cuando se encuentra en este modo.
En primer lugar puede configurar el nimero de repeticién,
la pantalla siguiente aparece:

Puede configurar este valor entre 1y 99 con el botén 2, cuando
haya alcanzado el valor deseado
Pulse el botén 2 y pasa al reglaje del nimero de series:

Prog.

Puede configurar este valor entre 1 y 50 en el botén 2, cuando
ha alcanzado el valor deseado

Pulse el botén 2 y pasa entonces al ajuste del tiempo de reposo
empezando por los minutos:

Las mismas son ajustables entre 00 y 59 pulsando el botén 2,
si pulsa el botén 1 pasa al modo de reglaje de los segundos
también ajustables entre 00 y 59.

Tras haber ajustado el tiempo de reposo una pulsacién sobre
el botén le permite activar o no el sonido sobre el producto,
aparecerd la pantalla siguiente:

i i
J li i
(.
i [
BN 3 O R

La palabra On significa que el sonido estd activo, para pasarlo
al modo inactivo pulse el botén 2, se pasa a la pantdlla siguiente
y se inactiva el sonido:

Una vez el modo elegido puede salir del modo reglaje pulsando
el botén 1.

| PUESTA EN MARCHA Y PARADA AUTOMATICA |

La pantalla se pone en marcha automdticamente durante la deteccién de un movimiento o pulsando la tecla 1.
El producto se pone en espera automdticamente al cabo de diez minutos si no se utiliza, esta funcién de puesta en espera automética
estd desactivada en el modo programa cuando el tiempo de reposo seleccionado es superior a 10 minutos.

| COLOCACION DE LAS PILAS |

1. Desmonte una parte del carter de tela mediante las tiras auto
adhesivas

2. Retire la consola y coloque dos baterias de tipo AA o UM-3 en
el alojamiento correspondiente detras de la pantalla.

3. Asegurese de la correcta colocacién de las baterias y del contacto
perfecto con los bornes.

4. Coloque de nuevo el producto y controle que esté bien fijado.

5. Si la pantalla es ilegible total o parcialmente, retire las pilas,
espere 15 segundos y vuelva a colocarlas.

6. Si retira las baterias, se borra la memoria del ordenador.

RECICLAJE :

El simbolo de “cubo tachado” significa que este producto y las pilas
que contiene no pueden eliminarse con los desechos domésticos.
Son objeto de una seleccién especifica.

Coloque las pilas asi como su producto electrénico al final de vida
en un espacio de recogida autorizado a fin de reciclarlos.

Esta valorizacién de sus desechos elecirénicos permitird la proteccién
del medioambiente y de su salud.
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CONSEJOS POSICIONES PRINCIPALES EJERCICIOS

- Manos en pronacién : palmas de manos hacia el suelo.
- Manos en supinacién: palmas de manos hacia el cielo.

BUTTERFLY

Posicién: Sentado en el asiento, coloque bien la espalda recta
contra el respaldo. Coloque los antebrazos contra los manguitos.
Su brazo debe formar un dngulo recto con su busto. Inspire y empuje
expirando con el interior de los antebrazos.

No utilice las manos, pero los codos para ejercer la presién.

Vuelve lentamente a la posicién inicial.

Musculos solicitados : pectorales, triceps y grandes dorsales.

DESARROLLADO SENTADO

Posicién: Sentado en el asiento, coloque bien la espalda recta
contra el respaldo. Agarre las empufiaduras. Inspire y empuje la
palanca de desarrollado hacia adelante expirando, tire de la
palanca inspirando sin pausa a cada repeticién.

Mosculos solicitados : pectorales, triceps, deltoides anteriores.

SQUAT

La barra (guiada) estd colocada sobre sus soportes, colocarse debajo
y colocarla sobre los trapecios (un poco més arriba de los delioides
posteriores). Agarre la barra con las manos y tire los codos hacia
atrds. Inspire fuertemente, contraiga los mosculos abdominales, mire
delante de usted y despegue la barra del soporte.

Pies paralelos, ponerse de cuclillas inclinando la espalda hacia
adelante controlando la bajada sin curvar la columna vertebral.
Cuando los muslos estdn a la horizontal, efectie una extensién de las
piernas enderezando el busto para recobrar la posicién de salida.
Expire al final del movimiento.

Musculos solicitados : cuadriceps, los gliteos, los aductores, los
abdominales.

DESARROLLADO TUMBADO

Tumbado sobre el banco, posicién horizontal, los gliteos en contacto
con el banco, los pies en el suelo: agarre la barra, manos en pronacién
ufilizando una distancia superior a la anchura de los hombros.
Inspire y baje la barra conirolando el movimiento hasta el pecho.
Expire al final de esfuerzo.

Mosculos solicitados : pectorales, triceps, deltoides anteriores.

DESARROLLADO INCLINADO

Sentado sobre el banco inclinado entre 45 y 60°, agarre la barra,
manos en pronacién con una distancia superior a la de los hombros.
Inspire y baje la barra sobre el pecho. Desarrolle expirando al final
del movimiento.

Mosculos solicitados : pectorales, triceps, deltoides anteriores.

DESARROLLADO DECLINADO

Tumbado cabeza abajo, sobre un banco inclinado, pies fijos en el
suelo, agarre la barra, manos en pronacién, con una distancia de
brazo igual o superior a la anchura de los hombros.

Inspire y baje la barra hacia la parte baja de los pectorales contro-
lando el movimiento, desarrolle expirando al final del movimiento,

Mausculos solicitados : pectorales.

Traccién polea 3D :
TRICEPS POLEA POSICION ALTA

De pie en frente del aparato, las manos en pronacién sobre la
empuiiadura, codos pegados al cuerpo. Inspire y efectie una
extensién de los antebrazos procurando no separar los codos del
cuerpo.

Expire al final del movimiento.

Variante : manos en supinacion.

Musculos solicitados : triceps.

BiCEPS POLEA POSICION BAJA

De pie con la espalda recta, la barra agarrada en supinacién con
una distancia un poco superior a la anchura de los hombros.

Inspire y flexione los antebrazos tirando la empuiiadura hacia
arriba.

Expire al final del movimiento.

Musculos solicitados : biceps, misculos flexores de los dedos
y de la mufeca.

REMO TRACCION DE POLEA BAJA

Sentado en frente del aparato, los pies sobre las calas, el busto
flexionado. Inspire y tire de la empuiiadura hacia la base del esternén
enderezando la espalda y tirando los codos hacia atrds lo mas lejos
posible. Expire al final del movimiento y volver sin sacudidas a la
posicién de principio.

Musculos solicitados : dos, deltoides, biceps.

ABIERTO DE PIE CON POLEA EN VIS-A-VIS

De pie piernas ligeramente abiertas (en medio de las 2 poleas 3D),
el busto un poco inclinado, brazos abiertos, empuiiaduras simples
en manos, codos ligeramente flexionados. Inspire y cierre los brazos
hacia abajo para que las empufiaduras estén en contacto. Expire al
final de la contraccién.

Vuelta sin sacudidas a la posicién de inicio.

Musculos solicitados: peciorales.

TRACCION CON BARRA FIJA

En suspensién a la barra, manos muy separadas en pronacién.
Inspire y efectiie una traccién para colocar la nuca casi en contacto
de la barra. Expire al final del movimiento.

Musculos solicitados : Dos, biceps, pectorales.
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BM 970

Notice a conserver
Keep these instructions
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
InstrugSes a conservar
) Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati Gtmutatét
CoxpaHHTb MHCTPYKLMIO
Pastrati instructiunile
Naved je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anaszete YNeIBAHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
4y Lalsiay) sy (Ll
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Aq{ DOMYOS

OXYLANE - 4, Boulevard de Mons - BP299 - 59665 Villeneuve d’Ascq Cedex - France

www.domyos.com Made in China - Fabricado na China — R[] #li&
[MpousseneHo B Kutae - Imal edildigi yer Cin
IMPORTADO PARA BRAZIL POR IGUASPORT

WMmnoprep: OO0 «Okrobnys, 141031, Poccus, Mockosckas obnacts,

Meitmiwmnckmit pavion, MKAL 84+ km., TMN3 «AnTydbeso», Bnafexve 3, Réf. pack : 1348.540 - CNPJ : 02.314.041/0001-88 é*ﬁl:ll:ll!
CTpoehve 3

TURKSPORT Spor Uriinleri Sanayi ve Ticaret Ltd. Sfi
Forum Istanbul AVM. Kocatepe Mah. G Blok No: 1 Bayrampasa
34235 Istanbul - Turkey
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