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PA 190

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 UHCTPYKLMIO
Pdstrati instructiunile
Névod je potrebné uchovaf
Ndvod je tfeba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasete ynsTBaHeTO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexith Lo IHCTPYKUitO
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e Eloignez-vous de cette

zone 3TOM 30HbI

* Keep away from this o indepartativa de aceastd
area zond

* Manténgase lejos de * Vzdialte sa od tejto
esta zona z6ny.

* Bitte dieser Zone fern * Vzdalte se z této zény.
bleiben  Hall avsténd frén

e Allontanarsi dalla zona

e Verwijder u van deze
zone

¢ Afastese desta zona

¢ Nalezy oddali¢ sie od
danej strefy

e Tavolodjon el ettdl a
teriletts|

® [lepxurtecs nonanse ot

omrédet
. OTnGneuere ce o1 Tasm
30Ha.

® Bu alandan uzaklasin.
® Binistnirs 8ia uiei 30HM.
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A AVERTISSEMENT

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

* 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'utiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
derniére.

o Si l'autocollant est endommage, illisible ou
manquant, il convient de le remplacer.

* Ne pas approcher vos mains, pieds et che-
veux de toutes 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 insfrucdes incluidas.

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

* Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, & conveniente
subsfituf-lo.

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

A UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie tohoto
vyrobku méze vyvolat vézne poranenia.

o Pred uky’mkol‘vgvpouiiﬁm vyrobku si
starostlivo preitajte ndvod na pouzitie a
re3pektujte vietky upozornenia a pokyny,
ktoré si tu uvedené.

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

* V pripade, Ze je samolepiaci stitok
poskodeny, necitate/ny alebo 3titok chyba
na vyrobku, je potrebné ho vymenif.

* Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
siastkam, ktoré sa pohybuijd.

A 3ACTEPEXKEHHS

* Beske He sinnosinHe 3acTocyBaHs Bupoby
YTBOPIOE PU3MK THXKMX NOPAHEHS.

* Mepen 3actocysaHHsm npounTaiite
HCTPYKUitO BUKOPUCTAHHS T NOTPUMYHMTECS
ycix nonepemxeHs Ta Nopaa, ki BOHA MICTMTh.

* He nossonsiire nitsam Kopuctatmes umm
anaparom Ta He nignyckaiire ix 6am3sko
1O HBOTO.

* fkuwo P
60 sincyTHs, Tpeba il 3amiuTH.

* He wabnuxaiite pyku, Horv Ta Bonoccs 1o
neTanel, Wo Pyxarotees.

P

A ADVERTENCIA

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

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

* No permiir a los nifios ufilizar esta méquina
y mantenerlos alejados de la misma.

o Si faltase la pegatina, o si la misma estuvie-

ra dafiada o ilegible, conviene susfituirla.
* No acercar sus manos, pies y cabello de
todas las piezas en movimiento.

A UWAGA

* Nieprawidfowe uzytkowanie produktu
moze byé przyczyng wypadkow.

* Przeczytaj instrukeje obstugi i przestrze-
gaj wszystkich zalece i instrukeji.

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

* Wymien etykiety w przypadku uszkodze-

nia, nieczytelnosci lub ich braku.
* Nie zbliza¢ rgk, ndg i whoséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

* Jakékoliv nevhodné pouZiti tohoto vyro-
bku mdze zpUsobit vézn& poranéni.

® Ped jakymkoliv pouzitim vyrobku si
peclivé proctéte ndvod k pouziti a res-

ekiujte viechna upozornéni a pokyny,
terd jsou zde uvedena.

¢ Zabraiite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pribliZzovaly se k nému.

* Jestlize je samolepic titek poskozen,
je necitelny nebo na vyrobku chybi, je
nutné jej vymeénit.

¢ Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se sou¢astkam.
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A WARNHINWEIS

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

* Vor jedem Gebrauch bitte diese Gebrauch-
sanweisung aufmerksam lesen und alle darin

hal Warnhinweise und isungen

befolgen.

* Kindern ist die Benutzung dieser Maschine
2u unfersagen und sie sind davon fern-
zuhalten.

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

¢ lhre Hainde, FiBe und Haare von allen
drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata silyos
sérilésekhez vezethet

¢ Haszndlat eldtt olvassa el a felhasznaléi
kézikdnyvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve haszndlati Gtmutatast

* Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre
vagy kozelébe keriljenek

o Cserélie ki a cimkeét, ha sérilt, olvasha-
tatlan vagy hianyzik

* Tartsa tavol a kezeket, labakat, a hajat @
mozgé alka wirészektd|

A VARNING

o Felaktig anvéindning av denna
produkt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

* Lés noga bruksanvisningen innan du
anvéjnger produkfen ocE ta hansyn till
alla varningar och instruktioner som den
innehdller.

* L&t inte barn anvénda denna maskin och
héll dem pé avstand frén den.

¢ Om dekaﬁen &r skadad, oldslig eller
saknas, méste den ersdttas med en ny.

o LGt inte hénderna, fétterna eller haret
komma i nérhefen av rérliga delar.
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/\ WARNING

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, illegi-
ble, or removed.

Keep hands, feet and hairs
away from moving parts.

A AVVERTENZA

 Ogni uso improprio del presente articolo
rischia di provocare gravi incidenti

* Prima di qualsiasi uﬂﬁzzc, vi preghiamo di
leggere attentamente le istruzioni per I'uso
e di rispettare le avvertenze
e le modalitd d'impiego.

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

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

* Non avvicinare mani, piedi e capelli i
pezzi in movimento.

A Npenynpexaenve

* HexoppekrHas akcnnyarauws AaHHoro uaenus
MOXET BbI3BATb TAKENbIE NOPAXEHUS

* Mepen UCNONE30BAHMEM BHUMATENEHO
NPOYMTNiTE MHCTPYKUMIO MO 3KCMAyaTaUMK

+ Cobnionarire sce NPENOCTOPOXHOCTH U
PEKOMEHAAUMM, KOTOPbIE COAGPXMT 3TOT AOKYMEHT

* He nossonsitre netam MCNONLIOBATL 3Ty MALLMHY.
He nonycxaitre nereit 6nusko k annapary.

* Ecnm kneiikas 3TvkeTka nospexaera, Crepra unu
oTCyTCTByeT, 66 HEOBXORMMO 3aMEHMT

A NPEQYNPEXXOEHUE:

* Beako HenpaBMiHO M3NON3BAHE Ha TO3M NPORYKT
MOXe [0 f10BEfIE [0 CEPHO3HI HAPAHSBAHMS.

* Mpea na manonsare npoaykTa, Mons npoverere
BHUMOTENHO HAUMHA Ha ynoTpe6a 1 cnassaite
BCMKYA NPEAYNPEXAEHNS M MHCTPYKUAM, KOUTO
TOM CBABPXA.

* He nossonssaiire Ta3u MawmHa aa Gbge ManonzsaHa
OT 1A ¥ 11 APXTE HQ PAICTOSHUE OT Hes.

* AKo CaMO3anensawaTa NIeHTa € NoBpeaeHd,
HEYeTnMBA UNM NMNCBa, T4 Tps6ea Aa Brae
CcMeHeHa.

* He nobnuxasaiire pruete, Kpakara u kocure cu
10 ABUXELMTE CE HaCTH.

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
Eebruiken en niet in de buurt ervan laten

omen.

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

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

A ATENTIE

« Utilizarea necorespunzétoare a acestui
produs riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, vé rugém sd citifi cu
atentie modul de folosire si s& respectati toate
Atentiondrile si instructiunile pe care acesta
le confine.

* Nu permitefi copiilor sa ufilizeze aceasta
masing si finefid departe de aceasta.

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

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

A UYARI

 Bu iriinin herhangi bir yanlis kullanimi
agir yaralara yol agabilir.

 Her kullanimdan énce, kullanim yénte-
mini dikkatle okumaniz ve iindeki tim
uyari ve talimatlara vymaniz gerekir.

® Cocuklarin bu makineyi kullanmalarina
izin vermeyin ve onlari bu makineden
uzak tutun.

o Yapiskan etiket zarar gérmis, okunaksiz
veya mevcut degilse, yenisi ile
degistirilmesi uygun o(ccaktlr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi hare-
ket halindeki pargalara yaklastrmayin.




110kg / 242 Ihs

decathlon

creation®©

95 x 24 x 49 cm

'137,4 x 9,4 x 19,3 inch

i

150-195¢cm

59-77inch



REGLAGES * ADJUSTMENTS ¢ AJUSTES ¢ EINSTELLUNGEN ¢ REGOLAZIONI ¢ AFSTELLINGEN
. REGULACOES o USTAWIENIA BEALLITASOK e PETYNIMPOBKA * REGLAJE « NASTAVENIA o
NASTAVENI ¢ INSTALLNINGAR ¢ PETYTIMPOBKU ¢ AYARLAR ¢ PEFYTIOBAHHS ¢ Lol o ji

Vous avez 3 positions de réglage pour un meilleur confort d’utilisation.

There are three adjustment settings for better usage comfort.

Tiene 3 posiciones de ajuste para una utilizacién mds confortable.

Fir einen gréferen Benutzerkomfort haben Sie 3 mégliche Einstellpositionen.

Avete 3 posizioni di regolazione per un migliore comfort d’utilizzo.

Voor een groter gebruiksgemak kunt u het product afstellen op 3 verschillende posities.
Dispde de 3 posicdes de regulacéio para um maior conforto de utilizacdo.

Masz 3 potozenia regulacji w celu uzyskania lepszego komfortu uzytkowania.

A kényelmesebb haszndlat érdekében 3 bedllitasi lehet8ség éll rendelkezésre.

[ns nosbiwenns KOMOPTHOCTH Mcnonb3oBaHMs y Bac nMeertcs 3 nonoxenuns perynuposku.
Dispuneti de 3 pozitii de reglare pentru un mai bun confort de utilizare.

Méte 3 polohy nastavenia pre pohodinejsie pouzivanie.

Pro lepsi pohodli béhem uZivani vam nabizime 3 pozice nastaveni.

Det finns 3 instdllningslagen fér en hég anvéndarkomfort.

Mmare 3 nosnumu 3a perynmpate 3a noseye ynobcreo no speme Ha ynotpeba.

Daha iyi bir kullanim konforu icin, 3 ayar konumuna sahipsiniz.

[ns 3a6e3neyeHHs onTMManbHOro KOMGMOPTY, BU MAETE MOXNMBICTE BUOPATH OfIHY 3 TPOX PErymntoBAMNbHWX MO3MLIMA.
e\m\J\ 4 g lovaall 4148 t\.‘a‘j\ Y oaag
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F R ANGCATIS

Vous avez choisi un appareil Fitness de marque DOMYOS. Nous vous remercions de votre confiance.
Nous avons créé la marque DOMYOS pour permettre a tous les sportifs de s’entrainer & domicile.
Ce produit est créé par des sportifs pour des sportifs.
Nous serons heureux de recevoir toutes vos remarques et suggestions concernant les produits DOMYOS.
Pour cela, I'équipe de votre magasin est & votre 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.

PRESENTATION

La PA 190 est un appareil permettant le renforcement des abdominaux. Cette planche abdominale permet d’effectuer des exercices de relevé
de buste. Ces exercices visent notamment & travailler les muscles grands droits et grands obliques.

SECURITE

* Le montage de cet appareil doit étre effectué par un adulte. * Placez votre appareil de Fitness dans un endroit suffisamment
large pour étre utilisé en toute sécurité et sur une base stable
avec un bon nivellement.

¢ Consultez votre médecin avant d’entreprendre ce programme
d’exercices.
* Ne laissez pas des enfants jouer & proximité de cette planche

* lisez attentivement toutes les recommandations quant & I'utilisa- N . .
pendant votre entrainement ou utiliser cet appareil.

tion de cet appareil avant de commencer votre entrainement.

. L . R , * Convient pour des personnes dont le poids est inférieur & 110 kg.
* Le niveau de sécurité de cet appareil ne pourra étre conservé

que s'il est examiné régulierement. Remplacez immédiatement
tout élément défectueux et gardez I'appareil hors-service jusqu’é

sa réparation.
RELEVE DE BUSTE : 90

Cet exercice va solliciter plus particuliérement la partie haute des abdominaux. Asseyez-vous sur la planche de facon & caler
le dessus de vos pieds sur les diabolos inférieurs.

DECOMPOSITION DU MOUVEMENT :

Position de départ, assis sur la planche, placez vos mains le long du corps, au niveau de la poitrine ou au niveau du front.

Inspirez, et penchez-vous en arriére sans jamais dépasser un angle supérieur & 90° entre vos cuisses et votre torse. Il est inutile d’aller au dela. De
plus, si vous vous penchez exagérément en arriére, vous pourriez vous blesser au niveau des lombaires. En soufflant recroquevillez-vous de maniére
a rapprocher votre menton de vos genoux. Pensez & vous recroqueviller de maniére & contracter vos abdominaux en rapprochant votre sternum de
votre bassin.

Revenez & la position initiale en inspirant : vos abdominaux doivent rester contractés. Votre téte et vos épaules ne doivent pas se relécher. Recommencez
le mouvement en expirant.

Variante d'exercice : pour une meilleure localisation des obliques, faites cet exercice en rapprochant alternativement votre épaule du genou opposé.

Pour éviter que la transpiration n’agresse votre PA 190, nettoyez |'appareil avec un chiffon imbibé d’eau savonneuse.
Vérifiez réguliérement le serrage de toutes les vis.
Ne stockez pas la PA 190 dans un endroit humide (bord de piscine, salle de bain...).

GARANTIE COMMERCIALE

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

L'obligation de DOMYOS en vertu de cette garantie se limite au remplacement ou & la réparation du produit, & la discrétion de
DOMYOS.

Tous les produits pour lesquels la garantie est applicable, doivent étre recus par DOMYOS dans 'un de ses centres agréés, en port
payé, accompagnés de la preuve d’achat suffisante.

Cette garantie ne s ‘applique pas en cas de :

* Dommage causé lors du transport

* Mauvaise utilisation ou utilisation anormale

* Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par DOMYOS

¢ Utilisation & des fins commerciales du produit concerné

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




