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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
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KULLANIM KILAVUZU
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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

PyLIKO Ang XnMMa € MHOTOMNO3MUMOHHbIMU PYKOATKAMM
Brate de tractiune cu ménere pentru mai multe pozitii
Tahacie ramend s viacpolohovymi drzadlami —) C—
Tazné rameno s nastavitelnou rukojeti o
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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Q Dossier - Backrest

/ ! . Respaldo - Rickenlehne
—)

Schienale - Rugsteun
Encosto - Oparcie
Héattdmla - Crurka
Bras repliables pour abdominaux et dips. U Spétar - Operadlo
Foldable arms for abdominal exercises and dips. p X s
Brazos plegables para abdominales y dips. O") Opéradlo - Ryggstod
Einklappbare Arme fiir Bauchmuskeln und Dips
Bracci ripiegabili per addominali e dips.

Oé6neranka - Sirtlik
Crmnka - yedall - FE75

Opklapbare armsteunen voor buikspieroefeningen en dips ™

Bragos dobréveis para abdominais e dips.

Sktadane ramiona do éwiczen miesni brzucha

Lehaijthaté karok hasizomgyakorlathoz és hozédzkodéshoz.

Y6upatowmecs pyuku Ans HOKAUMBAHMS NPECCA M OTKUMAHMIA. .

Brate care se pot plia pentru abdominali si muschii pieptului Marche F|>|)ed | F%oh".est.
Zlozitelné ramend na posilfiovanie brusnych a prsnych svalov a pliec. chn.on - Fubsiiiize
SloZitelné rameno pro bfisni svaly a sedy lehy. Predellino -hVoetsfeun
Hopfdllbara armar fér magmuskler och dips. ) Mqrc a - Noga
Cl"bBGI.LlM Ce NNOCTOBE 30 KOPEMHUTE MYCKYNH U M3BBPLLUBAHE HA ABMXKEHMS 3a _qutqlrr.o i I-IOEHO)KKO
obtaraHe n OTnyCKAaHe. sPrIIIn, p,ICIor i StUpddlo
Karin kaslari icin katlanabilir kollar. Pohybth noha - Fotsteg
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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 - ey adl 55
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MAXI

1

110 kg/242 Ibs

50 kg
110,2 lbs

120 x 80 x 220 cm
47,2 x 31,5 x 86,6 inch

Vous avez choisi un appareil fitness de marque DOMYOS. Nous vous remercions de votre confiance.
Nous avons crée la marque DOMYOS pour permettre & tous les sportifs de garder la forme.
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

PRESENTATION

que ce produit DOMYOS sera pour vous synonyme de plaisir.

Ce produit est un appareil de musculation vous permettant d'ufiliser votre poids de corps. Il s'agit d’un appareil polyvalent.

L'entrainement qu'il vous sera possible de réaliser se loca

lisera principalement sur les abdominaux (grands droits et obliques)

ainsi que les bras et les épaules par mouvements de traction et de répulsion. Bon entrainement |

AVERTISSEMENT

La recherche de la forme doit étre pratiquée de fagon CONTROLEE. Avant de commencer tout programme d’exercice, consultez

votre médecin. Cela est particulirement important pour les

personnes de plus de 35 ans ou ayant eu des problémes de santé

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

SECURITE

Pour réduire le risque de blessures graves, lisez les précautions d’emploi importantes ci-dessous avant d’utiliser

le produit.

. Lisez toutes les instructions de ce manuel avant d'utiliser le produit.

N'utilisez ce produit que de la facon dont cela est décrit dans ce
manvuel.
Conservez ce manuel pendant toute la durée de vie du produit.

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

produit sont informés comme il convient de toutes les précautions
emploi.
d'empl

. Domyos se décharge de toute responsabilité concernant les plaintes

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

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

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

. Utilisez le produit & I'intérieur dans un endroit dégagé, sur une sur-

face plane, & I'abri de I'humidité et des poussiéres.
Ne pas stocker le produit dans un endroit humide (bord de piscine,
salle de bain, ...)

. Assurezvous de disposer d'un espace suffisant pour un accés et un

passage autour de |'appareil en toute sécurité.
Pour sa protection, recouvrez le sol en-dessous du produit. Recouvrez

le d’un tapis du type DF 900.

7. Il est de la responsabilité de I'utilisateur d’inspecter et visser si néces-
saire toutes les piéces avant chaque utilisation du produit.
En cas de dégradation, n'utilisez plus votre produit, et rapportezle
dans votre magasin Décathlon.
Ne bricolez pas votre produit.

8. 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'ére
pris dans la machine.
Retirez tous vos bijoux.
Attachez vos cheveux afin qu'ils ne vous génent pas pendant
I'exercice.

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

10. 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.

Le produit ne nécessite aucun montage

une fois le montage réalisé selon nos conseils.




ABDOMINAUX :

RELEVE DE JAMBES :

le dos droit en contact avec le dossier, saisissez les
poignées, les jambes sont tendues.

Ramenez les jambes & I’horizontal puis revenez en
position de départ.

ABDOMINAUX :

ROTATION :

Le dos droit en contact avec le dossier, les jambes
relevées, saisissez les poignées et réalisez un exer-
cice de balancement de vos genoux alternativement
de gauche & droite (& aucun moment votre dos ne
doit participer & |'effort de rotation).

BRAS REPULSION :

Saisissez les poignées, fléchissez les genoux et pen-
chez le buste vers I'avant.

Descendez jusqu’d ce que les bras soient paralléles
au sol puis revenez & la position de départ sans ver-
rouiller vos articulations

POMPES :

Saisissez les poignées, descendez le buste jusqu’a ce
que les bras soient & I'horizontal, en conservant les
abdominaux sous tension.

Revenez ensuite & la position de départ.

BRAS - TRACTION :

Saisissez la barre de traction en écartant les mains
suffisamment (prise plus grande que la largeur
d'épaules).

La position de départ se fait bras tendus, les pieds
dans le vide (jambes pliées ou tendues).

A l'aide de la force de vos bras, pliez les coudes afin
d'amener la nuque au niveau de vos poignées.
Ensuite, revenez lentement & la position de départ.

Le produit ne nécessite qu’un minimum d’entretien.
Pour éviter que la transpiration n'agresse la sellerie, essuyez la aprés chaque utilisation.
Essuyez toutes traces de transpiration sur la structure de votre appareil.
Nettoyez-le avec une éponge légérement humide et séchezle avec un chiffon sec.
Graissez légérement les piéces mobiles pour améliorer leur fonctionnement et pour éviter toute usure inutile.
Ne pas exposer le produit au soleil.
Ne pas mettre le produit en contact avec I'eau.
Vérifiez régulierement le serrage de toutes les vis.

GARANTIE COMMERCIALE

DECATHLON garantit ce produit piéces et main d’'ceuvre, dans des conditions normales d'utilisation, pendant 5 ans pour la structure et 2 ans
pour les pigces 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 DECATHLON en vertu de cette garantie se limite au remplacement ou & la réparation du produit, & la discrétion de
DECATHLON.

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

Cette garantie ne s'applique pas en cas de :

* Dommages causés lors du transport

® Mauvaise utilisation ou utilisation anormale

® Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par DECATHLON
e Utilisation & des fins commerciales

Cette garantie commerciale nexclut pas la garantie légale applicable selon les pays et / ou provinces.
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