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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
3anasere ynsTBaHeTo
Bu kilavuzu saklayiniz
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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

YITbTBAHE 3A U3NON3BAHE
KULLANIM KILAVUZU
IHCTPYKLIIA BUKOPUCTAHHS
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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

i

MAXI

i)

110 kg/242 Ibs



Sie haben ein Fitness-Gerdt der Marke DOMYOS gewdahlt. Wir danken lhnen fiir |hr Vertrauen.
Wir haben die Marke DOMYOS fiir alle Sportler geschaffen, die sich in Form halten wollen.

Dieses Produkt wurde von Sportlern fiir Sportler entwickelt. hre Wiinsche und Anregungen zu den DOMYOS-Produkten sind herzlich
willkommen. Wenden Sie sich hierfir bitte an das Verkaufsteam lhres Sporthandlers oder die Entwicklungsabteilung fir DOMYOS-Produkte.
Sie finden uns ebenfalls in der Site www.DOMYQOS.com. Wir winschen lhnen ein angenehmes Training und hoffen, dass lhnen dieses
DOMYOS-Produkt viel Vergniigen bereitet.

Dieses Produkt ist ein Muskeltrainingsgerdt, das es lhnen ermdglicht, das Gewicht lhres Kérpers einzusetzen.
Es handelt sich um ein Multifunktions-Muskeltrainingsgerdt
Das Training das Sie damit durchfihren kénnen betrifft vor allem die Bauchmuskeln (grof3e Gerade- und Schrégmuskeln), sowie
die Arme und Schultern anhand von Zug und AbstoBbewegungen
Viel Erfolg beim Training !

Das Fitnesstraining muss KONTROLLIERT durchgefihrt werden.
Bevor Sie ein Ubungsprogramm aufnehmen, sollten Sie immer einen Arzt zu Rate ziehen
Dies ist besonders wichtig fir Personen iiber 35 Jahren oder Personen die bereits gesundheitliche Probleme
hatten oder mehrere Jahre lang keinen Sport mehr betrieben haben.

Um das Risiko schwerer Kérperverletzungen zu vermeiden, lesen Sie bitte vor Verwendung des Produkts die

nachstehenden, wichtigen Verwendungshinweise durch

. Lesen Sie bitte alle Anleitungen dieser Gebrauchsanweisung, bevor
Sie das Produkt benutzen.
Benutzen Sie das Produkt nur auf die in dieser Gebrauchsanweisung
beschriebene Weise.
Bewahren Sie diese Gebrauchsanweisung wéhrend der gesamten
Lebensdauer des Produkts auf

. Es liegt in der Verantwortung des Eigentimers, darauf zu achten,
dass alle Benutzer des Produkts iiber samtliche Vorsichtsmaf3nahmen
fur die Anwendung hinreichend informiert sind

. DOMYOS ibernimmt keine Haftung fir Beschwerden beziglich
Verletzungen und Personen- oder Sachschéden, die auf den unsa-
chgemaBen Gebrauch dieses Produkts durch den Kaufer oder eine
andere Person zuriickzufiihren sind.

. Das Produkt ist fiir den privaten Gebrauch bestimmt.
Benutzen Sie es nicht zu gewerblichen, Vermietungs- oder institutio-
nellen Zwecken..

. Das Produkt im Inneren an einem unverstellten Platz, auf einer
ebenen Flache, vor Feuchtigkeit und Staub geschitzt verwenden
Lagern Sie das Gerdt nicht an feuchten Orten (Schwimmbadrand,
Badezimmer, usw.)

. Stellen Sie sicher, dass geniigend Platz fir den Zugang und rund um
das Gerat herum gewdhrleistet ist.
Um den Boden zu schiitzen, bedecken Sie diesen unter dem
Gerat.
Bedecken Sie ihn mit einer Matte der Art DF 900.

7. Der Benutzer ist dafir verantwortlich, vor jeder Verwendung des

Produktes dlle Teile zu tberprifen und gegebenenfalls festzuspan-
nen.

Verwenden Sie im Fall einer Beschadigung des Gerdts dieses vor
der vollstandigen Reparatur nicht mehr und bringen Sie es in Ihr
Decathlon-Geschaft

Basteln Sie nicht an lhrem Gerat herum.

8. Tragen Sie zum Schutz I|hrer FiBe wahrend der Ubungen

Sportschuhe.

Tragen Sie KEINE weiten oder herabhdngenden Kleidungsstiicke, die
sich in der Maschine verfangen kénnten.

Legen Sie lhren Schmuck ab.

Binden Sie lhre Haare zuriick, damit sie Sie wéhrend dem Training
nicht behindern.

9. Kinder und Tiere missen stets vom Gerdt fern gehalten werden.

10. Wenn beim Trainieren Schmerzen oder Schwindelgefihl auftreten,

unterbrechen Sie sofort die Ubung, ruhen Sie sich aus und suchen
Sie einen Arzt auf.

VERWENDUNG

Sobald die Montage gemaf unseren Anweisungen durchgefihrt ist, bendtigt dieses Gerat keinerlei Montage mehr.
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BAUCHMUSKELN:

ANHEBEN DER BEINE:

Ricken gerade, im Kontakt mit der Lehne, erfassen
Sie die Griffe, die Beine sind gestreckt.

Bringen Sie die Beine in die Horizontale und gehen
Sie dann wieder in die Ausgangsstellung zuriick.

BAUCHMUSKELN:

DREHUNG:

Ricken gerade, im Kontakt mit der Lehne, die Beine
angehoben, erfassen Sie die Griffe und filhren Sie
eine Schaukelbewegung lhrer Knie abwechselnd von
links nach rechts durch (lhr Ricken darf keinesfalls
an der Drehanstrengung beteiligt werden).

ARM - ABSTOSSEN:

Erfassen Sie die Griffe, ziehen Sie die Knie an und
beugen Sie den Oberkérper nach vorne.

Gehen Sie hinunter, bis der Arm parallel zum Boden
ist, gehen Sie dann wieder in die Ausgangsstellung
zuriick, ohne lhre Gelenke zu sperren.

LIEGESTUTZE:

Erfassen Sie die Griffe, senken Sie den Oberkérper,
bis der Arm horizontal ist, wobei die Bauchmuskeln
gespannt bleiben.

Gehen Sie dann wieder in die Ausgangsstellung
zuriick.

DS_980.indd 21

6/5/2008 10:52:56 AM




ARM - ZIEHEN:

Erfassen Sie die Zugstange und lassen Sie zwischen
den Hénden einen geniigend gro3en Abstand (Griff
gréBer als Schulterbreite)

Die Ausgangsstellung ist mit gestreckten Armen,
die Fie frei hdngend (Beine angezogen oder ges-
treckt).

Beugen Sie mit der Kraft lhrer Arme die Ellenbogen,
um den Nacken auf Hshe lhrer Handgelenke zu
bringen.

Gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsstellung zuriick.

Das Produkt benétigt nur ein Minimum an Wartung.
Um zu vermeiden, dass der Schweif3 die Polsterung beschadigt, trocknen Sie sie nach jeder Verwendung ab.
Trocknen Sie alle SchweiBriickstéinde am Gerdterahmen ab.
Mit einem leicht feuchten Schwamm reinigen und mit einem trockenen Tuch abtrocknen.
Schmieren Sie die beweglichen Teile leicht, damit diese besser funktionieren und um jede unnétige Abnutzung zu vermeiden
Das Produkt nicht der Sonnenbestrahlung aussetzen.
Das Produkt nicht in Kontakt mit Wasser bringen.
RegelmaBig uberprifen, dass alle Schrauben gut angezogen sind.

HANDLERGARANTIE

DECATHLON gewdhrt fir dieses Gerét unter normalen Benutzungsbedingungen eine Garantie fir Teile und Arbeitszeit: 5 Jahre fir
die Struktur und 2 Jahre fir VerschleiBteile und Arbeitszeit, dies ab Kaufdatum, wobei der Kassenbeleg als Nachweis gilt.

Die garantiegeméfen Verpflichtungen der Firma DECATHLON beschrénken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach
Ermessen der Firma DECATHLON.

Alle Produkte, fir die diese Garantie gilt, missen ausreichend frankiert zusammen mit einem giiltigen Kaufbeleg an eine von DECATHLON
anerkannte Kundendienststelle geschickt werden.

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf :

eTransportschéden

* Bedienungsfehler oder unsachgeméfen Gebrauch

® Reparaturen, die von einem, von DECATHLON nicht berechtigten Techniker durchgefiihrt wurden.
e Gebrauch zu gewerblichen Zwecken

Diese Handlergarantie schlieBt die in den einzelnen Léndern und/oder Provinzen geltende gesetzliche Garantie nicht aus.

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