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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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Vous avez choisi un appareil filness de marque DOMYOS. Nous vous remercions de vofre confiance.
Nous avons crée la marque DOMYOS pour permetire & tous les sportifs de garder la forme.
Ce produit est créé par des sportifs pour des sportifs.
Nous serons heureux de recevoir foutes vos remarques et suggestions concernant les produits DOMYOS.
Pour cela, 'équipe de voire magasin est & voire écoute ainsi que le service conception des produits DOMYOS.
Vous pouvez nous retrouver également sur www.domyos.com
Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit DOMYOS sera pour vous synonyme de plaisir.

Barre de traction

Poulie 3D (x4)

Compteur électronique

Repose barre

Butterfly, dévellopé assis,
tirage horizontal

—— _ Barre guidée

(Barre longue et poids non inclus)

Butée de sécurité

Repose pied

pour le rameur
—= Barre courfe de
tirage
‘D@—Poignée simple
Vendus avec : de tirage
1 sangle de cheville ®
2 poignées
1 Ear?e courte Sangle de cheville /

DOMYOS garantit ce produit piéces et main d'ceuvre, dans des conditions normales d'ufilisation, pendant 5 ans pour la structure et 2 ans pour les piéces d'vsure
et la main d'ceuvre, & compter de la date d'achat, la date sur le ficket de caisse faisant foi.

L'obligation de DOMYQOS en vertu de cette garantie se limite au remplacement ou & la réparation du produit, a la discréfion de DOMYOS. Tous les produits pour
lesquels la garantie est applicable doivent &ire recus par DOMYOS dans I'un de ses cenires agréés, en port payé, accompagnés de la preuve d'achat suffisante.

Cette garantie ne s'applique pas en cas de :
- Dommages causés lors ju fransport

- Mauvaise utilisation ou utilisation anormale

- Mauvais montage

- Mauvais entretien

- Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par DOMYOS

- Utilisation hors du cadre privé

Cette garantie commerciale n'exclut pas la garantie légale applicable selon les pays et / ou provinces.

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

Le banc de musculation : BM 970 3D ELECTRO porte bien son nom.
3D : car il incorpore une technologie de poulie permettant de pratiquer dans une multitude de directions.
Et enfin ELECTRO : car vous aurez la possibilité de programmer vos exercices sur un compteur électronique.

Ce banc de musculation est un appareil polyvalent. L'entrainement qu’il vous sera possible d’effectuer visera & I'amé

ioration

de voire condition physique par un travail de tonification musculaire ou de musculation.
Utilisation du BI 910 Domyos [vendu séparément) recommandée.
Bon entrainement |

Lisez toutes les instructions de ce manuel avant d'utiliser

le produit. N'utilisez ce produit que de la fagon dont cela est
décrit dans ce manuel. Conservez ce manuel pendant foute
la durée de vie du produit.

. Le montage de ce produit doit étre réalisé par 2 adultes

. Il revient au propriétaire de s'assurer que tous les utilisateurs

du produit sont informés comme il convient de toutes
les précautions d’emploi.

. Domyos se décharge de toutes responsabilités concernant

des plaintes pour blessure ou pour des dommages infligés &
toute personne ou & tout bien ayant pour origine la mauvaise
utilisation de ce produit par I'acheteur ou par toute autre
personne.

. Le produit n'est destiné qu’a une utilisation domestique.

N'utilisez pas le produit dans tout contexte commercial, locatif
ou institutionnel.

. Utilisez ce produit & l'intérieur, & I'abri de I'humidité et

des poussiéres, sur une surface plane et solide et dans

un espace suffisamment large. S'assurer de disposer d'un
espace suffisant pour I'accés les déplacements autour du produit
en toute sécurité. Pour protéger le sol, recouvrir le sol d'un tapis
sous le produit.

. Il est de la responsabilité de I'vtilisateur d'assurer le bon

entretien de 'appareil. Aprés le montage du produit et avant
chaque utilisation, contrélez que les éléments de fixation sont
bien serrés et ne dépassent pas. Vérifiez |'état des piéces

les plus sujettes & |'usure.

. En cas de dégradation de votre produit, faites remplacer

immédiatement toute piéce usée ou défectueuse par le Service
Aprés Vente de votre magasin DECATHLON le plus proche
et n'utilisez pas le produit avant réparation compléte.

. Ne pas stocker le produit dans un endroit humide (bord

de piscine, salle de bain, ...)

10. Pour la protection de vos pieds pendant I'exercice, portez

des chaussures de sport. NE PAS porter de vétements amples
ou pendants, qui risquent d’étre pris dans la machine.
Retirez tous vos bijoux.

Avertissement : pour réduire le risque de blessures graves, lisez les précautions d’emploi importantes ci-dessous avant d'utiliser le produit.

1.
12.
13.
14.

15.

19.
20.

21.
22,

23.
24.

25.

Attachez vos cheveux afin qu'ils ne vous génent pas pendant
I'exercice.

Si vous ressentez une douleur ou si vous étes pris de vertiges
alors que vous faites de |'exercice, arrétez immédiatement,
reposez-vous et consultez voire médecin.

Ne pas approcher vos mains et pieds des piéces en mouvement.

A tout moment, tenir les enfants et animaux domestiques
éloignés du produit.

Avant d'entreprendre ce programme d’exercices, il est
nécessaire de consulter un médecin afin de s'assurer qu’il
n'y ait pas de contre-indications ; et partficulidrement si
vous n’avez pas fait de sport depuis plusieurs années.

. Ne laissez pas dépasser les dispositifs de réglage.
. Ne bricolez pas votre produit.

. Lors de vos exercices, ne pas cambrer votre dos, mais fenez

vous droit.

Toute opération de montage/démontage du produit doit éire
effectuée avec soin.

A la fin d’une série, la barre libre ne doit pas étre jetée contre
la structure au risque de détériorer le produit

Les poids utilisés sur les colonnes de poids arriére et sur les
barres (guidées et libre) doivent impérativement étre placés
de maniére symétrique. Un mauvais placement risque de

provoquer des blessures graves ou de détériorer le produit.

Les cébles et les poulies sont des piéces qui sont suscepfibles
de s'user au cours du temps. Contrélez régulierement leur état
et contactez le service aprés vente de votre Décathlon le plus
proche en cas de probléme

Le BM970 doit &tre monté et utilisé sur une surface plane et stable.
Poids maxi de I'utilisateur : 110 kg - 242 Lbs.

La charge maximale autorisée pour les exercices réalisés avec
la sangle & cheville est 60kg - 132 Ibs.

Avant de commencer tout programme d’exercice, consultez votre médecin particulierement pour les personnes de plus de 35 ans ou celles
ayant eu des problémes de santé auparavant. Lisez toutes les instructions avant utilisation. DECATHLON décline toutes responsabilités

pour toutes blessures corporelles ou dommages infligés aux biens résultant de I'utilisation de ce produit.
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Pour éviter que la franspiration n'agresse la sellerie de votre BM 970 3D ELECTRO,
utilisez une serviefte ou essuyez la aprés votre séance d’entrainement.

Graissez légérement les piéces mobiles pour améliorer leur fonctionnement et pour éviter toute usure inutile.

| FONCTIONS DES TOUCHES |

réglage.

Bouton 1 : Permet de passer du mode comptage au mode
programme.
Un appui long sur ce bouton permet de passer en mode

Dans le mode réglage ce bouton sert & de passer
d’un paramétre réglable au suivant.

Bouton 2 : Permet de faire varier les valeurs paramétrés
dans le mode réglage. Un appui long permet de faire défiler
les valeurs plus rapidement.

Bouton 1 Bouton 2

| REGLAGE DE L’APPAREIL |

va—

i
W ——

A-i—.
 — —
A—

Count.

Exemple d'écran en mode
de comptage simple

Uappareil peut fonctionner selon deux modes différents un mode comptage simple ou bien un mode programmable qui permet
de paramétrer le nombre de série, le nombre de répétition ainsi que le temps de repos entre chaque série.

Exemple d’écran en mode
programmable

| FONCTION COMPTAGE |

Il est possible de remettre cette valeur & Zéro pour se faire il faut
se positionner sur le comptage & I'aide du bouton 1, faire ensuite
un appui long (2 secondes) sur le bouton 1, I'écran suivant
apparait alors :

Cette fonction permet de compter le nombre de mouvements fait avec I'appareil, cette valeur peut étre comprise entre O et 9999 une fois
le total de 9999 atteint 'appareil se remet avtomatiquement & 0.

Un appui sur le bouton 1 remetira les valeurs & zéros, si vous
souhaitez ressortir de ce mode sans remettre les valeurs & O
appuyez une fois sur le bouton 2 pour obfenir I'écran suivant :

Puis sur le bouton 1 pour ressortir du mode reset.

Exe notice BMS70.indd 32
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|[FONCTION PROGRAMMABLE

Cette fonction permet de paramétrer un nombre de séries un nombre de répétition mais également un temps de repos.
Vous pouvez ainsi faire un exercice en étant suivi par la machine, I'écran ainsi que différents enchainements de bips vous permeftront

de vous situer dans votre exercice.

Lorsque le mode sons est activé, un bip est émis pour chaque comptage, deux séries de 2 Bips avec un temps de repos au milieu est émis
au début ou & la fin du temps de repos, deux séries de 5 bips avec un temps de repos sont émises & la fin de 'exercice, et I'écran STOP

apparait.

Pour paramétrer les différentes valeurs de ce mode appuyez
deux secondes sur le bouton 1 lorsque vous étes dans ce mode.
En premier vous pouvez paramétrer le nombre de répétition,
I'écran suivant appardit :

(L |
!-D !-
iy
ol MR SN WBIRA
?

Vous pouvez paramétrer cette valeur entre 1 et 99 a I'aide
du bouton 2, lorsque vous avez atteint la valeur désirée
appuyez sur le bouton 2 et vous passez alors sur le réglage
du nombre de séries :

[ [ |
o - EL__[3 AN o
P B T
ja | mil AT st
Prog.

Vous pouvez paramétrer cette valeur entre 1 et 50 a |'cide
du bouton 2, lorsque vous avez atteint la valeur désirée
appuyez sur le bouton 2 et vous passez alors sur le réglage
du temps de repos en commencant par les minutes :

— ! o o
P —
L
'\ !-I - I
P

Celles ci sont réglables entre 00 et 59 en appuyant sur le bouton
2, si vous appuyez sur le bouton 1 vous passez sur le mode

de réglage des secondes également réglable entre 00 et 59.
Aprés avoir réglé le temps de repos un appui sur le bouton vous
permet d’activer ou non le son sur le produit, vous arrivez alors
sur I'écran svivant :

A
- i
1
o i
o
Prog-

Le mot On signifie que le son est actif, pour le passer en mode
inactif appuyez sur le bouton 2 I'écran devient alors le suivant et
le son est alors inactif :

Une fois le mode choisi vous pouvez sortir du mode réglage
en appuyant sur le bouton 1.

| MISE EN MARCHE ET ARRET AUTOMATIQUE |

L'affichage se met en route automatiquement lors de la détection d'un mouvement ou lors de I'appuis sur la touche 1.
Le produit se met en veille automatiquement au bout de dix minutes il n‘est pas ufilisé, cette fonction de mise en veille automatique
est désactivée dans le mode programme lorsque le temps de repos sélectionné est supérieur @ 10 minutes.

| MISE EN PLACE DES PILES |

1. Démontez un pant du carter en textile au moyen des bande
auto agrippantes

2. Retirez la console et placez deux batteries de type AA ou UM-3
dans le logement prévu & cet effet & I'arriére de I'écran.

3. S'assurer de la mise en place correcte des batteries et
du parfait contact avec les ressorts.

4. Remeftre en place le produit et sassurer de sa tenue.

5. Si I'affichage est illisible ou partiel, vevillez retirer les batteries,
attendre 15 secondes et les remettre en place.

6. Si vous refirez les batteries, la mémoire de |'ordinateur
s'efface.

RECYCLAGE :

Le symbole « poubelle barrée » signifie que ce produit et les piles
qu'il contient ne peuvent étre jetés avec les déchets domestiques.
Ils font I"objet d'un tri sélectif spécifique. Déposez les batteries
ainsi que votre produit élecironique en fin de vie dans un espace
de collecte autorisé afin de les recycler. Cette valorisation de vos
déchets électroniques permettra la protection de I’environnement
et de votre santé.
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CONSEILS POSITIONS PRINCIPAUX EXERCICES

- Mains en pronation : paumes de mains vers le sol.
- Mains en supination : paumes de mains vers le ciel.

BUTTERFLY

Position : assis sur le siége, mettez votre dos bien & plat contre
le dossier. Placez les avant bras contre les manchons. Votre bras
doit faire un angle droit avec voire buste.

Inspirez et poussez en expirant avec |'intérieur des avant bras.
Nutilisez pas les mains, mais les coudes pour exercer la pression.
Revenez lentement & la position initiale.

Muscles sollicités : pectoraux, triceps et grands dorsaux.

DEVELOPPE ASSIS

Position : assis sur le siege, meftez votre dos bien droit confre

le dossier. Saisissez les poignées.

Inspirez et pousser le levier de développé vers |'avant en expirant,
ramenez le levier en inspirant sans reposer & chaque répétition.
Muscles sollicités : pectoraux, friceps, deltoides antérieures.

SQUAT

La barre [guidée) est posée sur ses supports, se glisser dessous

et la placer sur les trapézes (un peu plus haut que les deltoides
postérieurs). Saisissez la barre & pleines mains et tirez les coudes
en arriére. Inspirez fortement, contractez la sangle abdominale,
regardez droit devant vous et décollez la barre du support. Pieds
paralléles, s’accroupir en inclinant le dos vers I'avant en contrélant
la descente sans jamais arrondir la colonne vertébrale. Quand

les cuisses sont & |'horizontal, effectuez une extension des jambes
en redressant le buste pour se refrouver dans la position de départ.
Expirez en fin de mouvement.

Muscles sollicités : quadriceps, les fessiers, les adducteurs,

les abdominaux.

DEVELOPPE COUCHE

Allongé sur le banc, position horizontal, les fessiers en contact avec
le banc, les pieds au sol : saisissez la barre, mains en pronation

en prenant un écartement supérieur a la largeur des épaules.
Inspirez et descendez la barre en contrélant le mouvement

jusqu’a la poitrine. Expirez en fin d'effort.

Muscles sollicités : pectoraux, friceps, deltoides antérieurs.

DEVELOPPE INCLINE

Assis sur le banc incliné entre 45 et 60°, saisissez la barre, mains
en pronation avec un écartement supérieur a celui des épaules.
Inspirez et descendez la barre sur la poitrine. Développez

en expirant & la fin du mouvement.

Muscles sollicités : pectoraux, friceps, deltoides antérieurs.
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DEVELOPPE DECLINE

Allongé téte en bas, sur un banc incliné, pieds au sol fixés, saisissez
la barre, mains en pronation, avec un écartement de bras égal ou
supérieur a la largeur des épaules. Inspirez et descendez la barre
sur le bas des pectoraux en contrélant le mouvement, développez
en expirant en fin d'effort.

Muscles sollicités : pectoraux.

Tirage poulie 3D :
TRICEPS POULIE POSITION HAUTE

Debout face & I'appareil, les mains en pronation sur la poignée,
coudes le long du corps. Inspirez et effectuez une extension des
avants bras en veillant & ne pas écarter les coudes du corps.
Expirez en fin de mouvements.

Variante : mains en supination.

Muscles sollicités : triceps.

BICEPS POULIE POSITION BASSE

Debout le dos droit, la barre saisie en supination avec un écartement
un peu supérieur & la largeur des épaules. Inspirez puis fléchir

les avants bras en tirant la poignée vers le haut. Expirez en fin

de mouvement.

Muscles sollicités : biceps, muscles fléchisseurs des doigts et

du poignet.

RAMEUR TIRAGE A LA POULIE BASSE

Assis face & I'appareil, les pieds sur les cales, le buste fléchi.
Inspirez et ramenez la poignée & la base du sternum en redressant
le dos et en tirant les coudes en arriére le plus loin possible. Expirez
en fin de mouvement et revenir sans & coup & la position de départ.
Muscles sollicités : dos, deltoides, biceps.

ECARTE DEBOUT A LA POULIE VIS-A-VIS

Debout jambes légérement écartées (au milieu des 2 poulies 3D),
le buste un peu incling, bras écartés, poignées simples en mains,
coudes légérement fléchis. Inspirez et resserrez les bras vers le bas
pour amener les poignets en contact. Expirez en fin de contraction.
Revenez sans & coup & la position de départ.

Muscles sollicités : pectoraux.

TRACTION A LA BARRE FIXE

En suspension & la barre, mains trés écartées en pronation. Inspirez
et effectuez une traction pour amener la nuque presque au contact
de la barre. Expirez en fin de mouvement.

Muscles sollicités : Dos, biceps, pectoraux.
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Keep these instructions
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