PA 660

NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA YITBTBAHE 3A M3MOM3BAHE
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLIUA MO UCMOMb30BAHMIO IHCTPYKLIIS BUKOPWUCTAHHS

GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE SRESAD RAR
ISTRUZIONI PER 'USO  NAVOD NA POUZITIE 1§ FH 134 0
GEBRUIKSHANDLEIDING NAVOD K POUZITI
MANUAL DE UTILIZACAO ~ BRUKSANVISNING




PA 660

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
CoxXpaHUTb MHCTPYKLMIO
Pastrati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Névod e treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasete ynbTBAHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexitb Lo iHCTPYKLiO
4 Baleiay) sy Jila
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EXERCICES  EXERCISES ¢ EJERCICIOS e GRUNDUBUNGEN ¢ ESERCIZI
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Sellerie dense

Dense seat

Silleria densa

Dichte Polster

Morbide parti in pelle
Stevige zitting
Revestimento denso
Zwarte obicie

SGri anyagbdl készilt ilés
|_|l10THQSI cenenbHasg OéMBKQ
Tapiterie densd.

Pevné caltnenie.

Pevné sedlo

Kompakta remmar
Tebpaa obnumuoska Ha

Mousse de protection des
genoux et des chevilles
Foam for knee and ankle
protection

Espumade proteccién para
las rodillas y los tobillos
Schutzpolster fir die Knie
und FuBgelenke

Schiuma di protezione per
ginocchia e caviglie
Beschermingsmousse voor
de knieén en de enkels
Espuma de protecgdo dos
joelhos e dos tornozelos
Pianka ochronna dla kolan
i kostek

Térd- és bokavédd habszivacs
Markue ynoper ans konexer u

obnerankara

Yogun deri kisimlar.
Miunmit 3axmcHUit noponoH
B Al e

CES T

noabixek

Burete de protectie pentru
genunchi si glezne.

Penové chranige na kolend

a &lenky.

Ochrannd péna pro kotniky

a kolena.

Skumskydd fér knén och vrister.
BbarnasHuukm 3a npennassaHe Ha

Charniére permettant le pliage intégral de la planche abdominale
The hinge enables the incline situp board to fold up completely
Bisagra que permite el plegado completo de la plancha abdominal
Gelenk zum kompletten Zusammenklappen des Bauchtrainers
Cerniera che consente di piegare completamente la panca addominale
Scharnier staat het volledig plooien van de buikspierplank toe
Dobradiga que permite a dobragem total da prancha abdominal
Zawias umozliwiajgey sktadanie tawki do éwiczen migéni brzucha
A ferdepad teljes dsszecsukdsdt lehetévé tévé csukléspant.
LUGPHMPH Ong MONHOroO CKAAdbIBAHMSE CKAMbM ONg npecca

~ Atticulatie care permite plierea integrald a plansei abdominale.
Klbovy spoj umoziiuje Uplné zloZenie bruinej dosky (Sikmej lavigky.
Kloub umozAujici pIné slozeni prkna na posilovani bfisnich svald.
Géngjarn for fullstandig ihopfallning av magplattan
Ckoba 30 MbAHO CrbBAHE HA ALCKATA 30 KOPEMHM Mpeck
karin tahtasinin  tamamen katlanmasina imkan veren mentese
LLlapHip, Wwo nae 3Mory 3rMHATH MOBHICTIO OOWKY AMs YEPEBHOTO NPecy Raste zur Einstellung der Neigung
.ufé“ gl dels o C_‘__m dféh Tacca di regolazione
WERIE RIS R £ FPITIE. dell'inclinazione
Kerf voor het instellen
van de inclinatie.
Encaixe de regulagdo
da inclinagdo
Wyci’cie do regulaciji nachylenia
Fokok a délésszdg dllitasdra
Ma3 perynmposku yrna HaknoHa

KONeHaTa M npacumre

Dirsek ve dizleri koruma siingeri
3axucHi noaywkM Ans KoniH Ta
LMKONOTOK

el 5 RSl e i
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Cran de réglage de I'inclinaison
Incline adjustment notch
Muelle de ajuste de la inclinacién

Grad de reglare al inclingrii.
Z&padky na nastavenie sklonu.
Zd4fez nastaven| sklonu.

Spak fér lutningsinstdllining.

XKneb 3a perynmpaHe Ha HaKnoOHA

l 3,4 kg Egim ayar dislisi
Ma3 perynioBaHHs Haxuny

150 x 86 x 36 cm fAFHAT
59,1 x 33,9 x 14,2 inch
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110 kg / 242 Ibs

creation®©

MAXI

220 kg / 484 lbs
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e Eloignez-vous de cette
® Keep away from this
* Manténgase lejos de
e Bitte dieser Zone fern

e Allontanarsi dalla zona
e Verwijder u van deze

* Afaste-se desta zona
® Nalezy oddali¢ sie od

o Tévolodjon el ettdl a

/AN

® [lepxurtecs nonanswe ot
3TOM 30HbI

o indepartativa de aceastd
zona

* Vzdialte sa od fejto
z6ny.

® Vzdalte se z této zény.

o Hall avstéind frén
omrédet

L4 oTﬂQneueTe ce o1 Ta3mn
30HQ.

® Bu alandan uzaklasin.

® Binistnirs 8ia uiei 30HM.

el 13 e Syl iy

o ETFIRA LTS

® Misuse of this product may

e Read user’s manual and fol-

/A WARNING

result in serious injury.

low all warnings and opera-
ting instructions prior to use.

Do not allow children on or

around machine.

e Replace label if damaged,
illegible, or removed.

e Keep hands, feet and hairs

away from moving parts.

A AVERTISSEMENT

* Tout usage impropre de ce produit
risque de provoquer des blessures
raves.
Avant toute utilisation, veuillez lire
attentivement le mode d'emploi et
respecter I'ensemble des avertisse-
menfs ef insfructions qu'il contient.
¢ Ne pas permetire aux enfants
d'utiliser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.
Si I'autocollant est endommagé,
illisible ou manquant, il convient de
le remplacer.
Ne pas approcher vos mains,pieds
et cheveux de toutes les pieces en
mouvement.

A AVISO

* Qualquer utilizagdo imprépria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

 Anfes c?e cada utilizagdo, leia aten-
tamente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrucdes incluidas.

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

¢ Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitut-lo.

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

A UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolaf vézne
poranenia.

e Pred akymkolvek pouzitim vyrobku
si starostlivo pregitajte ndvod
na poutitie a re3pekiujte vietky
upozornenia a pokyny, kforé sG tu
uvedené.

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

¢ V pripade, Ze je samolepiaci ititok
poskodeny, necitatelny alebo sfitok
chyba na vyrobky, je potrebné ho
vymenif.

© Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
st&iastkam, ktoré sa pohybujd.

A 3ACTEPEXKEHHSA

* Beske He BinnoBinHe 3acTocyBaHs supody

YTBOPIOE PUIMK THKKMX MOPAHEHS.

* Tepen 3aCTOCYBAHHAM NPOYMTANTE IHCTPYKUiKO

BUKOPMCTAHHS Ta ROTPUMYHTECS YCiX
nonepemkeHs Ta NOPaA, SKi BOHA MICTT.

* He nossonsitre Aitsm KOPMCTATUCS UMM ANAPATOM

Ta He nignyckaitre ix 61MILKO KO HbOTO.

A ADVERTENCIA

* Cualquier uso impropio de este
producto puede provocar heridas

raves.

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

* No permitir 0105 nifios utilizar esta
magquina y mantenerlos alejados
de la misma.

o Si faltase la pegating, o si la
misma estuviera dafiada o ilegible,
conviene sustituirla.

* No acercar sus manos, pies y
cabello de todas las piezas en
movimiento.

A UWAGA

* Nieprawidfowe uzytkowanie
produkiu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcje obstugi i
przestrzegaj wszystkich zcﬁeceh i
instrukei.

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

* Wymien etykiety w przypadku
uszkodzenia, nieczytelnosci lub
ich braku.

¢ Nie zbliza¢ rgk, ndg i whoséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

e Jakékoliv nevhodné pouziti to-
hoto vyrobku mize zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouZitim vyrobku
si peclive proctéte ndvod k pouziti
a respektujte viechna upozoréni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

¢ Zabrarite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

© Jestlize je samolepici stitek
Eo§kozen, e necitelny nebo na vyro-

ku chybi, je nutné jej vyménit.

 Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se soudstkam.
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* He Habnuxaitre pyku, Horu Ta Bonoccs Ao
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A WARNHINWEIS

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

* Vor jedem Gebrauch bitte diese
Gebrauchsanweisung aufmerksam
lesen und alle darin enthaltenen
Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

* Kindern ist die Benutzung dieser
Maschine zu untersagen und sie
sind davon fernzuhalten.

o Ist der Aufkleber beschadigt, unle-
serlich oder nicht mehr vorEEmnden,
muss er ersefzt werden.

* lhre Hénde, FiiBe und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata
solyos sérillésekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el a
felhaszndléi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati dtmutatdst

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

o Cserélie ki a cimkét, ha sérilt,
olvashatatlan vagy hidnyzik

o Tartsa tavol a kezeket, labakat, a
hajat a mozgé alka wirészektd|

A VARNING

o Felaktig anvéndning av denna pro-
dukt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

o Las noga bruksanvisningen innan du
anvander produkten och ta hénsyn
till alla varningar och instruktioner
som den innehdller.

o Lat infe barn anvéinda denna maskin
och hall dem p& avstand frén den.

* Om dekalen ar skadad, oldslig
eller saknas, maste den ersdttas
med en ny.

o L&t inte handerna, fotterna eller
haret komma i nérheten av rérliga
delar.
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A AVVERTENZA

 Ogni uso improprio del presente
articolo rischia di provocare gravi
incidenti

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere attentamente

E istruzioni per ?uso e di rispettare
le avvertenze
e le modalita d'impiego.

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

o Se |'etichetta & danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

 Non avvicinare mani, piedi e capelli
ai pezzi in movimento.

A Npenynpexnenue

* HekoppekrHas akcnnyatauws AGHHOTO
V30ENs MOXET BBI3BATH THKEbIE
nopaxeHms

* MMepen UCNONb3OBAHMEM BHUMATENbHO

p ¥Te MHCTPyKUMIO MO

* Cobnionaiire Bce NPEAOCTOPOXHOCTH M
PEKOMEHIAUMM, KOTOPbIE COREPXMT 3TOT
ROKyMeHT

* He nossonsiite netam mcnons3osars aty
MawmHy. He gonyckaire neteit 6nmaxo
K annapary.

* Ecnu kneifkas 3TMKeTKa NoBpeXaeHa, cTepra
WU OTCYTCTBYET, €€ HEOBXOMMMO JaMeHMT

* Heobxomnmo cneauts 3a Tem, 4Tobbl pyki,
HOTM M BONIOCEI HAXORMAMCH BAQNHM OT
RBIXYLMXCS YaCTeit annapata

A NPEAYNPEXXAEHUE:

+ BCsko HENpaBHTHO M3OM3BaHE Ha TOM
NPORYyKT MOXe A AOBEAE A0 CePUO3HU
HOPQHSBAHMS,

* Mpenu na w3nonssare nponykra,

MONS NPOYETETe BHAMATENHO HAYMHA
Ha ynotpeba 1 cnassaiire Bcudkn
npenynpeXaeHns 1 MHCTPYKUMK, KOUTO
TOM ChABPXA.

* He nossonssarire Ta3u Mawmna na 6sne
V3MON3BAHA O AEUT M M APXTE HA
Pa3CTOsHME OT Hes.

* Axo camosanensauiata nexta e
NOBPENEHT, HEYETNMBA MNK MNCBA, TH
p968a na Gvae cMereHa.

* He nobmuxasarire puuere, kpakata u
KOCHTE C1 10 MBMXELLMTE Ce YaCTA.

A WAARSCHUWING

* Onjuist gebruik van dit product kan
ernsfige verwondingen veroorzaken.

. Voor(fat u het product gaat gebrui-
ken, moet u de gebruiksaanwijzing
lezen en alle waarschuwingen en
instructies die hij bevat toepassen.

* Deze machine niet door kinderen
laten gebruiken en niet in de buurt
ervan laten komen.

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

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

A ATENTIE

* Utilizarea necorespunzatoare a acestui
produs riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, va rugam sa cititi
cu atentie modul de folosire si s&
respectati toate

* Atentiondrile si instructiunile pe care
acesta le contine.

* Nu permitefi copiilor s& utilizeze aceasta
masind si finefi- departe de aceasta.

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

* Nu vé apropiati méinile, picioarele si
pérul de piesele in miscare.

A UYARI

© Bu iiriiniin herhangi bir yanlis
kullanimi agir yaralara yol acabilir.

 Her kullanimdan énce, kullanim
yontemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tim uyari ve talimatlara
uymaniz gerekir.

¢ Cocuklarin bu makineyi
kullanmalarina izin vermeyin ve
onlari bu makineden uzak futun.

o Yapiskan efiket zarar gérmis,
okunaksiz veya mevcut degilse,
yenisi ile degistirilmesi uygun
olacaktr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglariniz:
hareket halindeki parcalara
yaklastirmayin.



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.
Nos produits sont créés 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.
Si vous souhaitez nous écrire, vous pouvez nous envoyer un mail & |'adresse suivante : domyos@decathlon.com
Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit DOMYQOS sera pour vous synonyme de plaisir.

1. Des exercices de tonification de la ceinture abdominale.

PRESENTATION

La Planche Abdominale PA 660 est un appareil de musculation/ tonification compact et polyvalent.
Cet appareil vous permettra de réaliser :

2. Des exercices de tonification des membres supérieurs avec des haltéres ou une barre lestée.

SECURITE

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

1. Lisez toutes les instructions de ce manuel avant d'utiliser le produit.
Conservez ce manuel pendant toute la durée de vie du produit.

. Le montage de cet appareil doit étre fait par un ou deux 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 toute responsabilité concernant des plain-
tes pour blessure ou pour des dommages infligés & toute personne
ou & tout bien ayant pour origine la mauvaise utilisation de ce
produit par |'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 institution-
nel.

. Utilisez ce produit a l'intérieur, & I'abri de I’humidité et des poussié-
res, 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, recouvrezle d'un tapis puis assurez-vous que la surface reste
plane pour une stabilité maximum de votre PA 660.

.l est de la responsabilité de I'utilisateur d’assurer le bon entre-
tien de I'appareil. Aprés le montage du produit et avant chaque
utilisation, contrélez que les éléments de fixation sont bien serrés
et ne dépassent pas. Vérifiez I'état des piéces les plus sujettes &
['usure.

. En cas de dégradation de votre produit, faites remplacer immédia-
tement 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.

11.

12.

13.

14.

15.

20.

21.

. Poids maxi de I'utilisateur :

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.

Attacher 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 votre médecin.

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

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

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 particuliérement si vous n’avez pas fait de
sport depuis plusieurs années.

. Ne bricolez pas votre produit.
. Lors de vos exercices, évitez toutes cambrures de votre dos.

. Toute opération de montage/démontage du produit doit &tre

effectuée avec soin.

110 kg - 242 lbs hors charge.
Charge maximum de la barre 110 kg / 242 Ibs soit une charge
maximum du produit & 220 kg / 484 lbs.

Ne restez pas sur le banc lors du réglage de I'inclinaison de la
planche.

Avant chaque ufilisation, vérifiez que les goupilles sont bien
enclenchées.




Pour éviter que la transpiration n’agresse la sellerie, utilisez une serviette ou essuyez la sellerie aprés chaque utilisation.
Graissez légérement les piéces mobiles pour améliorer leur fonctionnement et éviter toute usure inutile.

AVERTISSEMENT

Avant de commencer tout programme d’exercice, consultez votre médecin. Cela est particuliérement important pour les personnes de plus de
35 ans ou ayant eu des problémes de santé auparavant. Lisez toutes les instructions avant utilisation. DECATHLON décline toute responsabilité
pour foute blessure corporelle ou dommage infligé aux biens résultant de I'utilisation de ce produit.

Pour un entrainement optimal, il convient de suivre

les recommandations suivantes :

e Echauffezvous avant chaque séance par un travail cardio-vascu-
laire, des séries sans poids ou des exercices au sol d’échauffe-
ment et d'étirements.

e Effectuez tous les mouvements avec régularité, sans d-coup.

e Gardez toujours le dos plat. Evitez de creuser ou d’arrondir le dos
pendant le mouvement.

Pour un débutant, travaillez par séries de X répétitions avec un
temps de récupération minimum entre chaque série (ce temps de
récupération peut étre défini par votre médecin lors de votre visite
de contréle).

Alternez les groupes musculaires. Ne travaillez pas tous les muscles
chaque jour mais répartissez votre entrainement sur plusieurs jours.

DOMYOS garantit ce produit, dans des conditions normales d’uti-
lisation, pendant 5 ans pour la structure et 2 ans pour les piéces
d’usure et enfin la main d'ceuvre & compter de la date d’achat, la
date sur le ticket de caisse faisant foi. Cefte garantie ne s'applique
qu’au premier acheteur.

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

DOMYOS.

Tous les produits pour lesquels la garantie est applicable, doivent
étre réceptionnés par DOMYOS dans I'un de ses centres agréés
(1 magasin DECATHLON), en port payé, accompagnés de la

preuve d'achat.

Cette garantie ne s ‘applique pas en cas de :

® Dommage causé lors du transport

* Mauvaise utilisation ou utilisation anormale

e Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par
DOMYOS

e Utilisation a des fins commerciales du produit concerné

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

DOMYOS, 4 BOULEVARD DE MONS -
BP299 - 59665 VILLENEUVE D'ASCQ - France




EXERCICES

Sont décrits ici les exercices de base pour développer harmonieusement votre musculature.

LES ABDOMINAUX

Cet exercice va solliciter plus particuliérement la partie haute des
abdominaux. Réglez l'inclinaison de la planche en fonction de la
difficulté et de I'intensité souhaitée pour I'exercice. Asseyez-vous sur
la planche de fagon & 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 penchezvous en arriére sans jamais
dépasser un angle supérieur a 90° entre vos cuisses et votre torse. |l
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 recroquevillezvous de maniére & 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 contrac-
tés. Votre téte et vos épaules ne doivent pas se reldcher. Recommencez
le mouvement en expirant.

VARIANTE D’EXERCICE : pour une meilleure localisation des obli-
ques, faites cet exercice en rapprochant alternativement votre épaule
du genou opposé.

Relevé de jambes (2

Cet exercice va solliciter plus particuliérement la partie basse des
abdominaux. Réglez I'inclinaison de la planche en fonction de la dif-
ficulté et de I'intensité souhaitée pour I'exercice. Couchezvous sur le
dos, vos mains saisissant les diabolos supérieurs.

DECOMPOSITION DU MOUVEMENT : Vos jambes sont recroque-
villees. Démarrez |'exercice avec vos cuisses formant un angle de
90° avec votre torse. |l est inutile de descendre les jambes trop bas.
De plus, cela rique de placer votre dos en hyper-extension. Rapprochez
vos genoux de vos épaules en expirant. Vos jambes doivent rester
recroquevillées. Vos fesses doivent décoller légérement de la plan-
che de maniére & contracter vos abdominaux. Vous devez penser a
contracter vos abdominaux. Pour cela pensez & rapprocher votre pubis
de votre sternum de maniére & créer cette contraction abdominale.
Revenez a la position initiale en inspirant, sans descendre vos jambes
trop bas.

ICONSEILS DE SECURITE POUR LES ABDOMINAUX :

Lors des relevés de buste, ne placez pas vos mains derriére la nuque.
Vous pourriez vous aider en tirant sur vos bras et vous blesser. Lors des
relevés de buste, ne reposez que le bas sur la planche. Vos cuisses et
votre torse doivent former un angle maximum de 90° & tout moment
de I'exercice. Ne vous penchez pas en arriére pour les “relevés de
buste” et ne tendez pas vos jambes vers le bas lors des “relevés de

iambes”
LA POITRINE
Développé avec haltéres (3

Cet exercice global sollicite I'ensemble des pectoraux (haut du
corps).

Allongé sur le dos, jambes croisées, prenez les haltéres, les coudes
& 90°. Poussez vers le haut les deux haltéres. Vos lombaires doivent
rester en contact avec le banc pendant I'effort. Cet exercice nécessite
le contrdle et la coordination des deux bras par rapport au développé
avec une barre.

Cet exercice sollicite de fagon isolée les pectoraux et exerce la partie
externe en début de mouvement. Allongé sur le dos, jambes croisées,
les coudes sont semifléchis (120°). Amenez les haltéres & la verticale
en les rapprochant jusqu’a ce qu’elles se touchent. La position des cou-
des ne varie pas pendant le mouvement. Les paumes des mains doivent
se regarder pour solliciter au maximum les muscles pectoraux.

Cet exercice sollicite la partie haute des pectoraux. |l permet de
travailler I'ouverture de la cage thoracique. Allongé sur le dos, jam-
bes croisées, les mains empaument le disque de I'haltére. Amenez
I'haltére derriére la téte puis ramenez-la devant vous & la verticale
des yeux. Vérifiez le bon serrage des stop-disques avant de débuter
cet exercice.

LE DOS

Cet exercice sollicite la partie moyenne et inférieure du dos. Positionnez
votre dos & I'horizontale par un appui paume-genou. Ramenez I'hal-
tére au niveau de la faille en inspirant et en tirant le coude le plus haut
possible. Le dos ne doit pas bouger pendant le mouvement.

LES EPAULES

Cet exercice sollicite les deltoides externes. Assis sur un banc, le dos
droit. Amenez les haltéres & hauteur des épaules. Repoussez les halté-
res vers le haut en expirant. Ne cambrez pas le dos pour pousser.

Elévations latérales (8

Cet exercice sollicite les deltoides externes. Assis, le dos droit, cou-
des non verrouillés. Amenez les haltéres au-dessus de I'horizontal en
inspirant.

LES BRAS

Cet exercice sollicite les triceps (triceps brachial et vaste externe/
interne).

Assis, mains jointes sur le disque de I'haltére. Bras & la verticale,
laissez descendre I'haltére derriére la téte. Ne cambrez pas le dos.
Remontez les mains a la verticale en expirant. Vérifiez le bon serrage
des stop-disques avant de démarrer cet exercice.

Extension position couchée (10

Cet exercice sollicite les triceps (vaste externe et vaste interne). Allongé
sur le dos, jambes crochées, prise trés serrée sur la barre. Bras pres-
que tendus, descendez la barre derriére la téte ou au niveau du front.
Remontez la barre a la verticale des épaules. Les coudes doivent rester
fixes.





