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Escolheu um aparelho Fitness da marca DOMYOS. Agradecemos o sua confianca. Criémos @ marca DOMYOS para
permitir que todos os desportistas mantenham a forma. Produte criade por desportistas para desportistas. Teremos grande
prazer oo receber as suas observagdes e sugestdes relativos aos produtos DOMYOS. Para o elfeito, a equipa do sua lojo
estd 0o seu dispor assim como o servico concepedo dos produtos DOMYOS. Se quiser escraver-nos, pode enviar um mail
ao seguinte endereco: domyos@decathlon. fr. Desejamos-the um bom treino e esperamas que este produte DOMYOS seja
sindnimo de prazet para si.

APRESENTACADO O

UTILIZACAO

O BM250 & um banco de musculogdo, para usar em casa, polivalenie, compacio e dobravel
O ireino neste fipo de oparelho fem come objective tonificor o sua massa muscular, melhoranda
a sua condictio hsica atrovés de um trobalhe localizodo misculo por misculo.

A grande resisténcio do BM250 permifirts acompanhé-lo & medida que for progredindo,

COMO DOBRAR ?

- Descarregue complatoments o banco de musculogie BMZ250

- Refire o3 pesos que corregam a barra paro as pernos-{leg).

- Retire @ barre para as pernas-{leg).

- levante o banco wom cuidado de o blogueor com o rolete
vermetha e a barro do encosto.

- Cologue o LEG no seu devido lugar.

£\ E importante que ndo haja peso algum no banca quando este
et om posicoo dobroda,

2 Verifique se a rolete de fixagio esi bem apertoda na posiciio
dobrada.

= A moniogem deste oparelho deve ser feilo por um adulie,

- Instale @ este oparelho numa sola suficientements vasto paro
uma utilizogdo com loda o seguranca. Instole o BM250 numa
base sélida e com um pavimenio correclamente nivelodo

- Anles de comecar qualquer octividode fisico, & necessario
consultar um médico paro se osseguror de que ndo ha qualguer
contra-indicogdio.

- lsio com ofencio os recomendogbes & exercicios antes de
comeqor o ey reing,

- Nao deine a3 criangos brincar préximo do aparelhe durante o
seu Ireino,

- Mo deixe as criangas utilizor este oparelho
- Este aporelho obedece a norma EN-957-2 closse H relofiva ao
uso familiar.

- Conga méxima suporte barro bance em posicio plana: 150 kg,

+ Corga méxima supare barm boneos em posicio indinada 120 kg,
« Corga méxima leg: 50 kg,

SEGURANCA

- O nivel de ssguronco deste produto 36 poderd ser montido se

for exominodo regularmente. Substiva imediatamente o3

alementos defeitluosos @ mantenha o aparelhe lora de uwe ate

que esteja reparada.

£ Utilize os ganchos de seguronca do suporte da barra paro
carmegar & descarregor a barma

- Antes da utilizagio cerfifique-se que todos os dispositives de

requlocBo estfio engalodos correctamants.

« Se utilizor pesos na barra doy parnay -LEG, aconselhame-le a

fixérlos com os vop-discos

- A responsabilidode do DECATHLON cessa imediatomente em

coso de incidente ligndo o uma modificocdo feilo sobre eue

produto.

- Mo deixe as criangas brincarem perle do aparelhe quands

estd debrado.

A\ Panha o aparelhe ne pesicie indicada paro o arrumasie do
bance o fim de evitar todos os riscos de quada,

MANUTENCAO

Para evilor que o tronspirasSo sstrogue o ossento, uilize um foalba ou limpe o assente opés coda uhilizacao,
E conveniente efectuar lodos os meses um controle das pegas e dos elementos de fixagdo,
Substitua imediatamente qualquer peco defeituosa e ndo ulilize o biciclelo até & reporogio.

Esio oqui descritos os exercicios de base para um desemvalvimento harmonioss do sua musculatura.




EXERCICIOS

PEITORAIS
'Posicao de deitado (1,2,3) |
Material; BM250. Uma borro de mustulogio com um comprimenio
minsma de Im 55. Discos da lerro lundsdo.

Posicho: Hegule o diséincia entre & suporie da bora & o banco, osum
tomo o alwra das garros de suporie, de modo o poder agorror a barm
Com @ banco am poicdo horizontal, devlads de costas, ogorme o borm
etente no ey wpocte. A disincio entre o3 suos midos deve ser superior &
lorgurn dos seus ombros. (A mewo do movimendo, o brogo deve lormar um
dngulo recks com o antsbrago). A wo cobego deve estor pousado sobre o
banco. As suos cosins devem apoiar-se completamente sobre o banco. Para
twvitar curvar-se a nivel da zana lomboceslal, pode par os coleanhares sobre
o bonco ou dobror oy pemas sobre o fronco.

Exarcicio: Inspire, puxe o barra em direcedo do seu peilo sem o pousar,
empurte o barra 0o mesmo tempo que expiro, lenlomente sem impulsa. Deve
manier o4 coleslos afastodos (o3 seus brogos devem formar um Gngulo de
" com o s korsa),

Miscylos solicitados: Peitorais, iricipites, parfe antenor dos ombros.

| Pesicao banco inclinado '|

Mesmo exercicio levantando o encose do bancs até lormar um angulo de
45com o ousento, inclinande o assento & aumentondo o alturo dos garras
de supore. Nesto posicBo o misculos do peite tambem sdo solicitodas, mas
o sslorgo & bocalizodo na parte wperior destes misculos

| Halteres em posicaoo de deitado (4,5)
Material: BM250. Um par de halterss curios,

PosicBo: Em posicde deitada, em vez de ogarror o barro uilize um hober
curio em coda mio, Comege com os brocos evendidos [sem bloauear os
cokonbin) ikmcos per cins o peio:

Exerricio; Inspiror, afustor os broges de modo o levar o4 holleres porm
baixo. Os colovelon figeiraments Aectidos. Néo levor es holieres mois baixo
que o oftura do baneo para ndo puxar pela articulacso dos ombros, Levar
03 halieres ocima do peite enpironda,

Miszulos selicitadas: Pertorois, parte da frente dos ombies

_Pull Over (6,7)

Material: BM250. Um haltere curio,

Pesicdo: Meuma posigo que para o exarcicio com o barra em posigio de
M.Pﬂ;ﬂmhﬂhﬂﬂ#ﬁmm?nﬁmum‘ﬁﬁq&ﬂnﬁq&mﬂ
discos em ferro hundido estio solidamente blogueados pelos stop-discos
Arroncor brogos. seme-eshicados, hallere ocima do peito

Exercicio: Inspire enchendo o calxa torficica, baixor os brogos por ris do
cabeco de modo a trazer o haliere ot 0o nivel da banco. Ao expiror, levar
o haliere acima do peito. As costos devem hear bem dirsitas & nde curvar.

Misculos solicitados ; Paitoris, riceps, grandes donais

_-P.rensu Franceso {8,9)
Material: BM250, barra & disco em lerro fundido
PosicSo: Mesma pouscho que parn o exercicio com o borm em poucde de

dedado. Pegor na barra no meso em presa apertoda (olostomento das maos
de 20 em aprox|

Exercicio: levar o borma o & desto inspirondo.  Levonior o borr
mrmd:l ﬁpmm. dwurn maxal 08 unlnbrm:m Oitu‘rmulm, o koo 8 os
brogos ndo dessm porticipor no movimento.

Misculos solicitados: Triceps [extensores dos brogos)

|Extensao sentado (10,11)
Material; BM250, um holiers curo

Posicios Sentado no bonco, o1 coss bem direits. Certifiquese de que os
discos esio solidoments bloqueados pelos sop-discos. Pegue no hallere

cowmn o3 duos mdos

Exercicio: Bawar o haltere atrin da nuca inspirando. Levoniar o hollere por
cima do cobeco expirando. Apenos devem mexer os anbebrogos. O
cotovelos devern monter-sa fnos

Musculos solicitados: Triceps.

|Extensac das pernas (12,13) |
Material: BM250, discos de ferro hundido que devem ser enfiados na borra
hm

Posicio: Em posicio senioda, com ou covios bem diretloy Regulor o
pasiciio do leg de moneiro o que o protecgdes de espuma cheguem & altura
dos lomozelos, quando os pés estiio colocodos por deinds das mango de
engate.

Exercicio; Exlenda oy pernas engeanio expima, Volte 6 posiciio inicial sem

deixar coir ot pesos. Nao bloqueie completomente os joelhos durante o
extensdo dos pemnas

Misculos solicitades: Cuodricipies

| Flexao das pernas (14,15) .
Material: BM250, discos de ferre fundido o inserir na barra das pernas
Posigho: Deitado com o bormiga par boixo sobre o banco colocads eim
posicio horizontol. Regulor o leg de moneira o que a1 mangas de engene
cheguem & altura dos fornozelos, & mais perle pewivel do caleanhar
Exercicio; Aprovime o3 seus colconhores o main possivel dos suon
nédegas. Volie & posicdo iniciol sem deixar coir o peso. As swos ancas nio
devem mexer duranbe o movimenio.

Misculos solicitados: lsquios das pemos

EXERCICIOS

Curl Barra (16,17) |

Material: Umo barm e discod

Posigbo: De pé, pegor na borro, pelma das mdos viradas para cima, Os
colovelos. colodos oo ironco, O joedhos ligeiromente flectidos ou um pé
ligeiramente para o frente para profeger as lombares

Exercicio: Levonior o barma of 0o peile espironde. Baixor o borma
inspirando, O3 colovelos @ o fronco ndo devem mexer durante lodo o
movimenio

[Curl halteres (18) =
Material: Par de holteres curios.

PasicBo; De pé (ou sentodo no BM250), pegue nos haleres.

Exercicio : Levonior alfemativamente expirando os halleres ofé 0o nivel das
eembros flecindo os brogos

Misculos solicitodos: biceo:

DORSAIS

| Alongamento bra¢o (19,20) |
Material; BA250, um habiere curle,

Posiciio: Banco na horizontol, um joelho sobre o bance, o brace do mesmeo
lodo em oposo. As costas devem manter-se direiios durants o exercici.
Pegue no holiers curio,

Exarcicio: Levantor @ halters impirando abé oo nivel da anca. Trozer o
hoere ol & posigio iniciol expirando.

Misculos solicitados: grondes dorsas

Os putros sxercicios de alongomento podem ser eleciuados com o OTF,
Opgdo Torre com Polia ou com uma barra fixa,

U TIlILI

Para um freino optimizodo, Convem seguir os seguinies
* Se fiver poucn prafica, comece por freinor duranie varios
semanas com pesos leves poro habituor o seu corpe oo trabalho

m

* Foga exercicios de aquecimenio antes de codo sessio alraves de
um trabalhe cordiovascular, efectuande séries sem pesos ou
exercicios no solo de aquecimenio e olengomenio. Aumenbe
Progressivamente as cangas

* Efectue todos os movimentos com reguloridade, sem movimentos
bruscos,

* Mantenha wempre as costas direitne, Evite curvar ot coslos para
dentro oy para fera quondo foz o mevimente.

* Levante & cargo anles que os pesos cheguem alé oo esbarre. O
pesos ndo devem locor o base durante loda o série

ZACAO

OMBROS

[(21,22) i
Material: BM250, um par de holleres

Pasigdo; Sentodo no banco, costas bem direttos, um hallers em coda mée
Exercicio: Expirando, levor os brogos ligeiramente flechidos ot & oltura dos
ombros, Inspirondo, levor os holleres ol oo nivel da cinturn

ABDOMINAIS

[Parte Alta (23,24,25) |
Material: BM250

Pasicdo: Deitode no banco. As pernos flectidas o 90"devem manier-se
flectidas duronte lode o movimento.

Exercicio: Baixor o peilo ot aos joelhes expirande. Vallor o pesicho
inicial. As pernas devem formar sempre um angulo méximo de 90° com o
torso.

Misculos solicitadas: ohdominal wperior, locolizogio sobre o pore
alio dos ohdominois.

| Parte Baixa (26,27) ¥
Material: 8250

Posigdeo; Sentude na bordo do bonco. As pemos flectiday formam um
fingulo de P0F com o lorso

* Expire quando foz o eslorgo, inspire durante o fose de retorno,
* Se for principionte, trabalhe por séries de 100 15 ighes,
em geral 4 séries por exercicio. Allerne os grupos musculares

= Nio trobalhe todos 03 misculos lodos os dias e diversifique o
ey freing,

Exsmplo de programa de treino : —
TERCA-FEIRA : OMBROS / ABDOMINAIS
QUINTA-FEIRA : REPOUSO
SEXTA-FEIRA : PERNAS / ABDOMINAIS
i el
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