Bl 460

Notice & 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 Gtmutatét
CoXpaHMTb MHCTPYKLMIO
P&strati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Névod e treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anaseTe ynsTBAHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
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NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA YITTBAHE 3A M3MOM3BAHE
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLIUA MO UCMOMb30BAHMIO IHCTPYKLIIS BUKOPWUCTAHHS

GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE Al i
ISTRUZIONI PER 'USO  NAVOD NA POUZITIE A FF 334 9
GEBRUIKSHANDLEIDING NAVOD K POUZITI
MANUAL DE UTILZACAO  BRUKSANVISNING




EXERCICES ¢ EXERCISES ¢ EJERCICIOS o GRUNDUBUNGEN e ESERCIZI
o OEFENINGEN ¢ EXERCICIOS ¢ CWICZEN ¢« GYAKORLATOK ¢ YMPAXXHEHUS

o EXERCITII ¢ CVIKY o CVICENi « KROPPSOVNINGAR ¢ YNPAXHEHMS
« EGZERSIZLER © BMPABM * 'y jlail) )i 24:

Départ - Start - Salida - Anfang - Partenza -
Vertrekpositie - Partida - Pozycja wyjsciowa -
Indulés - Crapr - Pornire - Zaéiatok - Spusténi - Start -
UsxopHo nonoxenue - Baslangi¢ - Usxonro nonoxenue

Arrivée - Finish - Llegada - Ende - Arrivo - indpositie
Chegada - Pozycja poczgtkowa - Erkezés - ®unnwm
Sosire - Koniec - Konec - Mal - Kpaiino nonoxenue
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Départ - Start - Salida - Anfang - Partenza -
Vertrekpositie - Partida - Pozycja wyjsciowa -
Induléas - Crapr - Pornire - Zaéiatok - Spusténi - Start -
UsxoaHo nonoxewue - Baslangi¢ - UsxonHo nonoxenue
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Arrivée - Finish - Llegada - Ende - Arrivo - indpositie
Chegada - Pozycja poczgtkowa - Erkezés - Ouumu
Sosire - Koniec - Konec - Mal - Kpaiino nonoxerue
Varis - Kpaito nonoxenme - ) gua ol) - 25 1

Départ - Start - Salida - Anfang - Partenza -
Vertrekpositie - Partida - Pozycja wyijsciowa -
Indulés - Crapr - Pornire - Zaciatok - Spusténi - Start -
UsxopHo nonoxenue - Baslangi¢ - Us: Hue
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Arrivée - Finish - Llegada - Ende - Arrivo - indpositie
Chegada - Pozycja poczgtkowa - Erkezés - Ouunw
Sosire - Koniec - Konec - Mal - Kpaitto nonoxenue
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Départ - Start - Salida
Anfang - Partenza
Vertrekpositie - Partida
Pozycja wyjsciowa
Indulés - Crapr
Pornire - Zaéiatok
Spusténi - Start
UsxonHo nonoxxeHue
Baslangic
WUsxopHo
nono>xeHue
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Arrivée
Finish - Llegada
Ende - Arrivo
indpositie Chegada
Pozycja poczgtkowa
Erkezés - ®uuuw
Sosire - Koniec
Konec - Mal
KpaitHo nonoxenne
Varis - Kpaiino
nonoxexue
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Départ - Start - Salida - Anfang - Partenza -
Vertrekpositie - Partida - Pozycja wyjsciowa -
Indulas - Crapr - Pornire - Zaéiatok - Spusténi - Start -
MsxonHo nonoxenue - Baslangic - Usxonko nonoxenne
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Arrivée - Finish - Llegada - Ende - Arrivo - indpositie
Chegada - Pozycja poczgtkowa - Erkezés - ®unnw
Sosire - Koniec - Konec - Mal - KpaiiHo nonoxenue
Vanis - KpaitHo nonoxenue - d};@)ﬂ g
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Départ - Start -
Salida - Anfang
Partenza
Vertrekpositie
Partida - Pozycja
wyijsciowa -
Indulas - Crapr
Pornire - Zaéiatok
Spusténi - Start
UsxonHo onoxeHue
Baslangi¢

UsxopHo nonoxexne
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Arrivée

Finish - Llegada
Ende - Arrivo
indpositie Chegada
Pozycja poczgtkowa
Erkezés - Quuuw
Sosire - Koniec
Konec - Mal
KpaitHo nonoxxenune
Varis - Kpaiivo
nonoxxeHue
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Départ - Start - Salida - Anfang - Partenza
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Arrivée - Finish - Llegada - Ende - Arrivo - indpositie
Chegada - Pozycja poczatkowa - Erkezés - Ouunw
Sosire - Koniec -
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Konec

Départ - Start - Salida - Anfang - Partenza -
Vertrekpositie - Partida - Pozycja wyjsciowa -
Indulés - Crapr - Pornire - Zaéiatok - Spusténi - Start -
WUsxonHo nonoxenue - Baslangi¢ - UsxonHo nonosxenuel
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Arrivée - Finish - Llegada - Ende - Arrivo - indpositie
Chegada - Pozycja poczatkowa - Erkezés - Ouunw
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Départ - Start - Salida - Anfang - Partenza -
Vertrekpositie - Partida - Pozycja wyjsciowa
Indulés - Crapr - Pornire
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Baslangic

UsxopHo nonoxexue
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Arrivée - Finish - Llegada - Ende - Arrivo - indpositie
Chegada - Pozycja poczatkowa - Erkezés - Guunw
Sosire - Koniec - Konec - Mal - KpaiiHo nonoxerue
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Vertrekpositie - Partida - Pozycja wyjsciowa -
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Dossier 7 positions déclinables, horizontales et inclinables : -10°/0°/15°/30°/
45°/60°/80° o Backrest with 7 decline, horizontal and incline positions:

-10°, 0°, 15°, 30°, 45°, 60° and 80° = Respaldo de 7 posiciones declina-

bles, horizontales e inclinables: -10, 0, 15, 30, 45, 60 y 80° e Rickenlehne
mit 7 moglichen Neigungswinkeln: -10°, 0°, 15°, 30°, 45°, 60° und 80°
= Schienale a 7 posizioni reclinabili, orizzontali e inclinabili: -10°, 0°, 15°,
30°, 45°, 60° e 80° = Rugleuning met 7 schuine, horizontale en gebogen
posities: -10°, 0°, 15°, 30°, 45°, 60° et 80°= Espaldar com 7 posi¢oes
reclinaveis, horizontais e inclinaveis: -10°, 0°, 15°, 30°, 45°, 60° e 80° =
Oparcie w 7 potozeniach odchylonych, poziomych i nachylonych: -10j, Oj, 15j,
30j, 45j, 60j et 80j. ® A h3ttSmla 7 helyzetbe hozhati: felemelve, vUzszintesen
fs hStradUntve. -10j, Oj, 15;, 30j, 45j, 60j fs 80j ® Cruka umeer 7 nonoxeHust

- rOpM3OHTGl’IbHOe M HOKMOHHOE noa OTpMLlQTeJ'IbeIM U NONOXMTENbHLIM yITIGMMI '] Oo,
0°,15°,30°,45°, 60° 1 80°.* Spatar 7 pozitii declinabile, orizontale si inclinabile :
-10°,0°, 15°,30°, 45°, 60° si 80°. Polohovatelné operadlo so 7-mi polohami
(naklonend do zdklonu, vodorovnd a naklonené do predklonu): -10°, 0°, 15°,
30°, 45°, 60° a 80° e Opéradlo 7 sklonitelnych pozic, horizontdIni a nakloni-
telné -10°, 0°, 15°, 30°, 45°, 60° a 80° ® Ryggstdd med 7 légen, horisontella
och lutande: -10°, 0°, 15°, 30°, 45°, 60° och 80° ® O6neranka cve 7 crenetn 3a
HarnacsHe non oBpPATEH HAKMOH, B XOPM3OHTANHO NonoxeHwue u nog Haknow: -10°, 0°,
15°,30°, 45°, 60° u 80° - Yahnlabilir, yatay ve algaltlabilir 7 pozisyonlu sirtlik:
-10°, 0°, 15°, 30°, 45°, 60° ve 80° ® Obneranka cbc 7 crenenm 3a HAMAcsHe nog
06pateH HAKNOH, B XOPU3OHTANHO nonoxeue 1 noa Haknow: -10°, 0°, 15°, 30°, 45°,

60° 180 » (°)0 (®v (®) v AlLD AL 5 Al (Adaila pliasl V jeds dive

Sellerie dense = Dense seat « Silleria densa = Dichte Polster

= Morbide parti in pelle = Stevige zitting = Revestimento denso

= Zwarte obicie ® Sir( anyagbdl készilt Glés ® Mnotias cenenshas
obueka * Tapiterie densd * Pevné Ealinenie ® Pevné sedlo

¢ Kompakta remmar ® Tewpaa obnuuoska Ha obnerankara )

* Yogun deri kisimlar ® Miunuit saxuchmii noponon © .8 aal

lol\n }°1~ %80 (°V.
CEET MIETH. KE FEH: -10°. 0%,

30°. 45°. 60° #1 80°.

15°.

Siége 3 positions horizontales et inclinables : 0°, 15°, 30°

® Seat with 3 horizontal and incline positions: 0°, 15°, 30°

= Asiento de 3 posiciones horizontales e inclinables: 0, 15, 30

= Sitz mit 3 mdglichen Neigungswinkeln: 0°, 15°, 30°

=« Sedile a 3 posizioni orizzontali e inclinabili: 0°, 15°, 30°

=« Zitting met 3 horizontale en gebogen posities: 0°, 15°, 30°

= Assento com 3 posi¢des horizontais e inclinaveis : 0°, 15°, 30°

= Siedzenie w 3 potozeniach poziomych i nachylonych: 0j, 15, 30;

e Az tlfs 3 vUzszintes helyzetbe SllUthat fs dUnthetd: O, 15j, 30;

® CuneHbe MMeeT OIHO TOPU3OHTANbHOE MonoXeHue M 2 HaknoHHbix: 0°, 15°, 30°
* Scaun cu 3 pozitii orizontale si inclinabile : 0°, 15°, 30°

* polohami (vodorovnd a naklonené do predklonu): 0°, 15°, 30°

e Sedlo 3 hrizontdlni a naklonitelné pozice: 0°, 15°, 30°

e Vi tar gérna emot era férslag och rekommendationer angéende
DOMYOS produkter. 0°, 15°, 30°

L4 CSHQHKQ C 3 CTeneHM 3a HarmacsHe B XOPU3OHTATHO MONTOXEHME M non HAKMOH:
0°,15°, 30° - Yatay ve yatirlabilir 3 pozisyonlu oturak. 0°, 15°, 30°

L4 CeﬂQﬂKQ C 3 CTeNneHM 3a HArMacsHe B XOPU3OHTANTHO MONOXEeHMEe M non HAKMOH:
0°,15°,30° -

Y4 Vo (ov Al AL dEl plia gl ¥ aeda

MAATIAES MkEFLE BAE: 0°0 15°. 30°%

height-adjustable positions ® Pierna con 2 posiciones en altura
Beincurler mit 2 Hsheneinstellungen ® Leg a 2 posizioni in altezza ‘.» ‘/
Benengedeelte met 2 posities in de hoogte ® Base com 2 posicdes
em altura = Podnizek w 2 potozeniach o regulowanej wysokosci
e A |§bhoi|01fjgfp 2 mogasségba SIlTthatd ® 2 nonoxenus ans Hor,
perynupyeMbie no BeicoTe. ® Suport pentru picioare 2 pozifii pe in&ltime *
Opierka na nohy s 2 vyskovymi polohami ® Leg 2 vyskové pozice
® Benstdd med 2 hojdldgen ® MNMexatka c 2 crenenu 3a sucoumta
Leg yukari dogru 2 pozisyonlu ® exarka ¢ 2 crenenu 3a BucoumHa

e shoaly S Baal] Bt i gl -
X 2 N"EEME.

Manchons de mousse pour la protection des genoux et des che-
villes  Foam wedges protect your knees and ankles = Tirantes
de espuma para la proteccion de las rodillas y los tobillos =
Schaumstoff-Polster zum Schutz der Knie und FuRgelenke = Rulli
in schiuma per la protezione delle ginocchia e delle caviglie

= Mousse omhulsels voor de bescherming van de knieén en
enkels = Resguardos de espuma para proteccéo dos joelhos e
tornozelos = Oparcia piankowe zabezpieczajqgce kolana i tydki
e Szivaccsal bflelt tfr- fs bokavfdék. ® Markue sanuku ons sawmrel
koneHe/t u nombixek. * Mansoane din burete pentru protectia genunchilor
si a gleznelor. » Penové opierky na ochranu kolien a ¢lenkov. ©
Pénovd pouzdra pro ochranu kolen a kotnikd ® Kng- och vristskydd
av skumstoppningar ® Busmashuuki 3a * Diz ve dirsekleri korumak
icin singer mansonlar ® Busmasnuuku 30 npeanassare Ha konexara u

mesenmre ¢,y o8 yal) g S 1 Alaad danian) L) gl o
BRI AT RIFBREMRE .

30 kg
66 lbs
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140 x 132 x 60 cm
55 x 52 x 24 inch




/A WARNING

= Misuse of this product may

result in serious injury.

= Read user’s manual and fol-
low all warnings and opera-

ting instructions prior to use.

= Do not allow children on or

around machine.

= Replace label if damaged,

illegible, or removed.

= Keep hands, feet and hairs

away from moving parts.

XXXXXXXXXXXXX

4, bd de Mons, 59 650 Villeneuve d'Ascq - FRANCE

Stds: EN 957-1,2

DOMYOS

DECATHLON

: +00 33 (0) 320335000
Code:XXXXX

MADE IN CHINA DP Shanghai
HECHOEN CHINA STT :XXXXXXX
PIE & [Prod: XXOKXKXX |
Mpoussegero & Kurae WW-YY

decathlon
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A AVERTISSEMENT

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

raves.

o Avant toute utilisation, vevillez lire
attentivement le mode d'emploi et
respecter |'ensemble des avertisse-
ments et instructions qu'il contient.

* Ne pas permettre aux enfantsd'uti-
liser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.

¢ Si I'autocollant est endommagsé,
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.

® Antes fe cada utilizagdo, leia aten-
tamente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrucdes incluidas.

¢ Mantenha este aparelho afastado
das criancas e ndo permita a sua
utilizagdo por estas.

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

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

A UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolaf vazne
poranenia.

* Pred akymkolvek pouzitim vyrobku
si starostlivo precitajte névod
na pouzitie a respekivjte vietky
upozornenia a pokyny, ktoré sG tu
uvedené.

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

* V pripade, ze je samolepiaci $titok
poskodeny, necitatelny alebo 3titok
chyba na vyrobky, je potrebné ho
vymenif.

¢ Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
sigiastkam, ktoré sa pohybuij.

A 3ACTEPEXKEHHS

* Bcske He signosiaHe 3aCTOCYBAHHS
BUPOBY YTBOPIOE PUIMK THKKMX
NOPaHEHb.

* Mepen 3acToCyBAHHIM NpOUMTaiiTE
iHCTPYKLitO BUKOPUCTAHHS Ta
DOTPUMYHTECS YCiX NonepenxeHs 1a
nopag, SKi BOHA MiCTTb.

* He nossonsire aitam kopuctarmes

UMM aNapaToM Ta He mianyckaite ix

61136K0 RO HBOTO.

AKuo HaKNerka NOWKOMKEH,

Hepo3bipnuea abo sincyTHs, Tpeba

i 3aMiHuTH.

* He nabnuxarite pyku, Horm Ta
BONOCCA 0 ASTANEH, WO PyXAKOTLCS.

A ADVERTENCIA

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

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

* No permitir a los nifios utilizar esta
maquina y mantenerlos alejados
de la misma.

o Si faltase la pegatina, 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

* Nieprawidtowe uzytkowanie
produkiu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcie obstugi i
przestrzegaj wszystkich zcﬁecer’l i
instrukeii.

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

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

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

A UPOZORNENI

o Jakékoliv nevhodné pouzit to-
hoto vyrobku mize zpisobit vazna
poranéni.

* Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku
si peclivé proctéte ndvod k pouziti
a respektujte viechna upozornéni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

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

© Jestlize je samolepici Stitek

Eo§kozen, je necitelny nebo na vyro-

ku chybi, je nuiné jej vyménit.
* Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se souastkam.
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A WARNHINWEIS

* Jede unsachgeméiBe Benutzung
dieses Produkfes 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 vorhanden,
muss er ersetzt werden.

o |hre Hande, FiBe und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

* A szerkezet helytelen haszndlata
stlyos sérijlésekhez vezethet

® Haszndlat elétt olvassa el a
felhasznaléi kézikényvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati dtmutatdst

¢ Ne hagyija, hogy a gyerekek a
gépre vagy kdzelébe keriljenek

e Cserélie ki a cimkét, ha sérillt,
olvashatatlan vagy hiényzik

¢ Tartsa tavol a kezeket, ldbakat, a
hajat a mozgé alka wirészekis|

A VARNING

¢ Felaktig anviindning av denna pro-
dukt riierar att férorsaka allvarliga
personskador.

* Lds noga bruksanvisningen innan du
cnv&nger produkten ocg ta hdnsyn
till alla varningar och instruktioner
som den innehdller.

¢ L&t inte barn anvanda denna maskin
och hall dem pé& avstand frén den.

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

o LGt inte handerna, fotterna eller
héret komma i nérheten av rérliga
delar.
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CNPJ: 02.314.041/0001-88

MAXI

250 kg / 550 Ibs

A AVVERTENZA

* Ogpni uso improprio del presente
articolo rischia di provocare gravi
incidenti

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere atfentamente
re istruzioni per?’uso e di rispeftare
le avvertenze
e le modalita d'impiego.

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

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

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

A Npenynpexaenne

* HexoppexrHas akcnnyarayms aaxxoro
M30enus MOXET BbI3BATL TAXENbIE
nopaxeHus

* Mepen MCNONL3OBAHMEM BHUMATENEHO

P ¥iTe MHCTPYKUMIO NO

+ Cobnionasire sce NPeROCTOPOXHOCTH

PEKOMEHAALMY, KOTOPBIE COREPXUT 3TOT

ROKyMeHT

He no3sonsiire netsm ncnons3osars ary

MawwHy. He nonyckaire neteit 6usko

K annapary.

* Ecnu knevikas amvkeTka nospexnena,
CTepTa unm oTCyTCTByeT, ee HeoBXOMMMO
30MeHMTy

* Heobxonmumo crenmts 3a Tem, 4Tobl pyku,
HOMM 1 BONOChI HOXOAMNMCH BAGNM OT
RBUXYLUMXCA YaCTeN! annapara

A NPEAYNPEXXAEHUE:

* Bcsko HenpasMHo M3NON3BaHE Ha TOM
NPORYKT MOXe AA A0BEAe 0 CepUo3HU
HOPAHABAHMS.

* Mpenu na wsnonssare npoaykra,

MONS NpOYETETE BHUMATENHO HAYMHA
Ha ynotpe6a 1 Cnassaiire BCMYKM
NPeayNpPEXAeHMs U MHCTPYKUMM, KOUTO
TOM ChABPXA.

* He nossonssaiire Tasu mawmka na 6sae
M3NON3BAHA OT RELA M M1 APBXTE HA
pascTosHue oT Hes.

* Ao camo3anensaluaTa nexra e
NOBPEAEHA, HEYETIMBA MM NMNCBA, T8
Tps6ea na 6bae cMeHeHa.

* He no6nuxasaite phuierte, Kpakara u
KOCHTE CU 10 ABUXEUMTE Ce YACTU.

eco-

A WAARSCHUWING

* Onjuist gebruik van dit product kan
ernstige verwondingen veroorzaken.

. Vooraqct 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.

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

A\ ATENTIE

* Utilizarea necorespunzétoare a acestui
produs riscd s& provoace réniri grave.

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

* Atentionérile si instructiunile pe care
acesta le contine.

* Nu permitefi copiilor s& utilizeze aceastd
masind si finefi4 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 iriinin herhangi bir yanlis
kullanimi agir yaralara yol agabilir.

© Her kullanimdan 6nce, Zu”anlm
yontemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tim uyari ve talimatlara
uymaniz gere{ir.

 Cocuklarin bu makineyi
kullanmalarina izin vermeyin ve
onlar bu makineden uzak tutun.

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

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi
hareket halindeki pargalara
yaklastirmayin.




Vous avez choisi un appareil Fitness de marque DOMYOS. Nous vous remercions de votre confiance.

Nous avons créé la marque DOMYOS pour permettre d tous les sportifs de sentrainer & 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, |®quipe 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 & ledresse suivante : domyos@decathlon.com

Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit DOMYOS sera pour vous synonyme de plaisir.

PRESENTATION

Le Banc Incliné Bl 460 est un appareil de musculation compact et polyvalent. Cet appareil vous permetira de réaliser :
1. Des exercices de développés couchés, inclinés et déclinés 2. Des exercices de renforcement de votre ceinture abdominale.

AVERTISSEMENTS

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

avant d’vtiliser le produit.

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

2. Le montage de cet appareil doit étre fait par un ou deux adultes.

3. Il revient au propriétaire de sessurer que tous les utilisateurs du produit
sont informés comme il convient de toutes les précautions demploi.

4. Domyos se décharge de foutes 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
leacheteur ou par toute autre personne.

5. Le produit nest desfiné que une utilisation domestique. Nautilisez pas le
produit dans tout contexte commercial, locatif ou institutionnel.

6. Utilisez ce produit & léntérieur, & labri de lhumidité et des poussiéres,
sur une surface plane et solide et dans un espace suffisamment large.
Sassurer de disposer dun espace suffisant pour leicces et pour les
déplacements autour du produit en toute sécurité. Pour protéger le sol,
recouvrez-le deun tapis puis assurez-vous que la surface reste plane pour
une stabilité maximum de votre Bl 460.

7.l est de la responsabilité de letilisateur dessurer le bon entretien de
lappareil. Apres le montage du produit et avant chaque utilisation,
contrdlez que les éléments de fixation sont bien serrés et ne dépassent
pas. Vérifiez |#tat des pieces les plus sujettes & lusure.

8. 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 natilisez pas le produit avant
réparation compléte.

9. Ne pas stocker le produit dans un endroit humide (bord de piscine,
salle de bain X ).

10. Pour la protection de vos pieds pendant lexercice, portez des chaus-
sures de sport. NE PAS portfer de vétements amples ou pendants, qui
risquent dere pris dans la machine. Retirez tous vos bijoux.

11. Attacher vos cheveux afin qudls ne vous génent pas pendant |exer-
cice.

12. Si vous ressentez une douleur ou si vous étes pris de vertiges alors
que vous faites de lexercice, arrétez immédiatement, reposez-vous et
consultez votre médecin.

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

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

15. Avant dentreprendre ce programme dexercices, il est nécessaire de
consulter un médecin afin de sessurer quél ne ait pas de contre-in-
dications ; et particuliérement si vous neavez pas fait de sport depuis
plusieurs années.

16. Ne bricolez pas votre produit.

17. Lors de vos exercices, évitez toutes cambrures de votre dos.

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

19. Poids maxi de latilisateur : 110 kg ...242 |bs hors charge. Charge
maximum 140kg / 308 Ibs, soit une charge maximum totale utilisateur

et poids de 250 kg.
20. Ne restez pas sur le banc lors du réglage du siége et du dossier.

21. Avant chaque tilisation, vérifiez que les goupilles sont bien enclen-
chées.

22. Ne rédlisez pas vos exercices de développés-couchés seul. Une autre
personne doit &tre présente dans le cas ou la charge serait trop lourde
ou en cas de défaillance physique.

Avant de commencer tout programme deexercice, consultez votre médecin. Cela est particulierement 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 toute
blessure corporelle ou dommage infligé aux biens résultant de lastilisation de ce produit.

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




EXERCICES

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

PECTORAUX

Ecartés couchés (1-2

Matériel : Bl 460. Une paire dhalteres courts.

Position : Vous prenez un haltére court dans chaque main. Démarrage
bras tendus (sans verrouiller les coudes) au-dessus de la poitrine.
Exercice : Inspirez, écartez les bras de maniére & amener les haltéres
vers le bas. Vos coudes doivent fléchir [égérement. Neamenez pas les hal-
teres plus bas que la hauteur du banc pour ne pas tirer sur lerticulation
des épaules. Ramenez les haltéres au-dessus de la poitrine en expirant.
Muscles sollicités : Pectoraux, avant des épaules.

Pull Over (3-4

Matériel : Bl 460. Un haltére court.

Position : Saisissez |altére court des 2 mains en vérifiant que les dis-
ques de fonte sont solidement bloqués par les stop-disques. Démarrage
bras semi-tendus, haltére au-dessus de la poitrine.

Exercice : Inspirez en gonflant votre cage thoracique, baissez les bras
derriére la téte de maniére & amener ltaltére au niveau du banc. En
expirant remontez lthaltére au-dessus de la poitrine. Le dos doit resté
plaqué et ne doit pas se cambrer.

Muscles sollicités : Pectoraux, triceps, grands dorsaux.

DOR

A U X

Matériel : Bl 460, un haltere court.

Position : Banc & plat, un genou posé sur le banc, le bras du méme
coté en appui. Le dos doit rester plat pendant |exercice. Saisissez lthal-
tére court.

Exercice : Amenez |haltére en inspirant au niveau de la hanche.
Ramenez haltére en position de départ en expirant.

Muscles sollicités : grands dorsaux.

Les autres exercices de tirage peuvent étre effectués avec |©OTP,

Option Tour & Poulie ou avec une barre fixe.

EP A

ULES

Elévations latérales (7-8

Matériel : Bl 460, paire dhaltéres.
Position : Assis sur le banc, dos bien droit, un haltére dans chaque
main.

Exercice : En expirant, amenez les bras légérement fléchis jusquer la
hauteur des épaules. En inspirant, ramenez les haltéres au niveau de la
taille.

Muscles sollicités : Deltoides.

TRI1C

EPS

Presse Francaise (9-10

Matériel : Bl 460, barre et disque de fonte.

Position : Saisissez la barre au milieu avec une prise serrée (écarte-
ment des mains denviron 20 cm).

Exercice : Amenez la barre vers le front en inspirant. Ramenez la barre
vers le haut en expirant. Seuls les avant-bras doivent bouger. Les coudes,
le torse et les bras ne doivent pas participer au mouvement.

Muscles sollicités : Triceps (extenseurs des bras).

Extension assis (11-12

Matériel : Bl 460, un haltere court.

Position : Assis sur le banc, le dos bien droit. Vérifiez que les disques
sont solidement bloqués par les stop-disques. Saisissez lhaltére & deux
mains.

Exercice : Amenez |haltere derriére la nuque en inspirant. Ramenez
lhaltere au-dessus de la téte en expirant.

Seuls les avant-bras doivent bouger. Les coudes doivent rester fixes.
Muscles sollicités : Triceps.

BICEPS

Curl Barre (13-14

Matériel : Une barre et des disques.

Position : Debout, saisissez la barre, paumes des mains tournées vers
le haut. Les coudes collés au tronc. Les genoux légérement fléchis ou un
pied légérement devant leutre pour protéger les lombaires.

Exercice : Amenez la barre vers la poitrine en expirant. Ramenez la
barre vers le bas en inspirant. Les coudes et le tronc ne doivent pas bou-
ger pendant tout le mouvement.

Curl haltéres (15

Matériel : Paire dhalteres courts.

Position : Debout (ou assis sur le Bl 460), saisissez les haltéres.
Exercice : Amenez alternativement en expirant les haltéres au niveau
des épaules en fléchissant les bras.

Muscles sollicités : Biceps.



ABDOMINAUX

Partie Haute (16-17-18

Matériel : Bl 460.

Position : Couché sur le banc. Les jambes sont fléchies & 90° et doivent
rester fléchies pendant tout le mouvement.

Exercice : Amenez la poitrine vers les genoux en expirant. Revenez
en position initiale. Vos jambes doivent toujours former un angle de 90°
maximum avec votre torse.

Muscles sollicités : Grand droit, localisation sur la partie haute des
abdominaux.

Relevé de Buste incliné (19

Pour donner plus dentensité & lexercice, vous pouvez utiliser le banc
comme planche abdominale. Mettez le banc en position déclinée.

Partie Basse (20-21

Matériel : Bl 460.

Position : Assis sur la tranche du banc. Les jambes sont fléchies et
forment un angle de 90° avec le torse.

Exercice : Amenez les genoux vers la poitrine en expirant. Revenez en
position de départ, cest-a-dire les jambes formant un angle maximum
de 90° avec le torse. Les jambes doivent rester fléchies pendant tout le
mouvement.

Relevé de jambes (22-23

Pour donner plus dentensité & |exercice, vous pouvez utiliser le banc
comme planche abdominale. Mettez-le banc en position déclinée.
Couché sur le dos, la tate au niveau du leg, tenez-vous au diabolo,
repliez vos jambes. Remontez vos jambes vers votre poitrine.

Exercices avec repose-barre

Vous pouvez utiliser ce banc avec un repose-barre
pour réaliser des exercices de développés : - couchés

- déclinés
- inclinés

culaire.

Augmentez les charges progressivement.
e Effectuez tous les mouvements avec régularité, sans a-coup.

répartissez votre entrainement sur plusieurs jours.

Pour un entrainement optimal, il convient de suivre les recommandations suivantes :
e Si vous étes débutant, commencez & vous entrainer pendant plusieurs semaines avec des poids légers pour habituer votre corps au travail mus-

e Echauffez-vous avant chaque séance par un travail cardio-vasculaire, des séries sans poids ou des exercices au sol d®chauffement et d«tirements.

e Gardez toujours le dos plat. Evitez de creuser ou deurrondir 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 contrdle). Alternez les groupes musculaires. Ne travaillez pas tous les muscles chaque jour mais

DECATHLON), en port payé, accompagnés de la preuve dechat.
Cefte garantie ne seapplique pas en cas de :
¢ Dommage causé lors du transport

® Mauvaise utilisation ou utilisation anormale

e Utilisation & des fins commerciales du produit concerné

DOMYOS garantit ce produit, dans des conditions normales destilisation, pendant 5 ans pour la structure et 2 ans pour les piéces desure et enfin
la main deeuvre & compter de la date dechat, la date sur le ticket de caisse faisant foi. Cette garantie ne sepplique queiu premier acheteur.

Lobligation de DOMYOS en vertu de cette garantie se limite au remplacement ou a la réparation du produit, & la discrétion de DOMYOS.

Tous les produits pour lesquels la garantie est applicable, doivent étre réceptionnés par DOMYOS dans laun de ses centres agréés (1 magasin

e Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par DOMYOS

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

DECATHLON, 4 BOULEVARD DE MONS ..BP299 .. 59665 VILLENEUVE DASCQ .. France






