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PORTUGUES

Escolheu um aparelho de Fitness da marca DOMYOS. Agradecemos-he a sua confianca. Cridmos a marca DOMYOS
para permitir que todos os desportistas mantenham a forma. Este aparelho é criado por desportistas para desportistas.
Teremos todo o prazer em receber todas as suas observacdes e sugestdes relacionadas com os produtos DOMYOS. Para
tal, a equipa da sua loja esté & sua disposicio, bem como o servico de concepgéo dos produtos DOMYOS. Pode também
encontrar-nos em www.DOMYOS.com. Desejamosthe um bom treino e esperamos que este produto DOMYOS seja para
si sinénimo de prazer.

APRESENTACAO

Este produto é uma barra de fraccdo que permite fazer fraccdes para desenvolver os misculos da parte de cima do corpo (costas,
biceps, ombros). Este aparelho permite ainda fazer alongamentos suspendendo-se na barra pelas méaos para alongar os misculos
das costas e as lombares. A barra de fracgdo é fixada entre duas paredes de um corredor ou no véo de uma porta. A barra tem,
obrigatoriamente, de ser correctamente instalada antes da sua utilizaggo.

A barra é constitvida por:

* 1 tubo principal antiderrapante,

* 2 encaixes felescopicos equipados com 2 sapatas anfiderrapantes.

A barra é vendida com 2 parafusos antitotagdo.

Estes parafusos néo se destinam a sustentar a barra no decurso dos exercicios.

A

ADVERTENCIA
Uma mé utilizagdo da barra de tracgdo pode ser peri- consulte o seu médico.
gosa para si, para a sua saide ou para o meio que o Tal é particularmente importante para as pessoas com
rodeia. Antes de iniciar o seu treino, leia com atencdo mais de 35 anos, com prob\emcs de sadde prévios ou
todas as recomendagées de utilizacdo deste aparelho. que ndo pratiquem desporfo hé vérios anos.
A busca da forma fisica deve ser feita de modo Leia todas as instrugdes antes da utilizagéo do aparelho.

CONTROLADO.
Antes de iniciar qualquer programa de exercicio,

SEGURANCA

Para reduzir o risco de ferimentos graves, leia as precau¢des de emprego importantes abaixo antes
de utilizar o produto.

. Leia todas as instrugdes deste manual antes de ufilizar o 6. A monfagem deste aparelho deve ser feita por um adulto.
produto. Utilize somente este aparelho tal como descrito Qualquer operagdo de montagem/desmontagem no
neste manual. Conserve este manual durante todo o tempo opargho tem de ser efectuada com cuidado.
de vida do aparelho

~N

. Mantenha sempre as criangas e os animais domésticos
. Cabe ao proprietério assegurarse de que fodos os afastados do aparelho
utilizadores do aparelho estao devidamente informados
sobre todas as precaugdes de emprego

N
o

.E da responsabilidade do utilizador inspeccionar e apa-
rafusar, se necessdrio, todas as pecas antes de qualquer
. A DOMYOS descartase de qualquer responsabilidade ufilizagdo do aparelho.

decorrente de queixas devido a ferimentos ou danos o X
infligidos a qualquer pessoa ou bem, causados pela  9- No caso de degradagdo, ndo utilize mais o apareho e
ufilizagdo incorrecta deste aparelho pelo comprador ou entregue-0 na sua loja Décathlon.

por qualquer outra pessoa

w
©

10. Néo repare o seu aparelho

4 do produto ngshnql-_se exClusw(?hmeme a u‘mc uflizaglo Aquegarse sempre devidamente antes da redlizacdo de
omésfica. Ndo utilize o aparelho em qualquer confexto exercicios. No decurso dos exercicios, mantenha um
comercial, de aluguer ou institucional. movimento confinuo e regular
5. Utilize o produto no interior de um local sem obstdculos,

numa superficie plana, ao abrigo da humidade e das
particulas de poeira.




PORTUGUES

1 = Escolha do suporte: a barra para apartamento & fixada por presséo entre as duas paredes.

A barra para aparfamento tem de ser colocada em paredes solidas, verticais e limpas, devidamente paralelas (+/- 2°) e com
espuTo livre suficiente para a dfixagdo de foda a superficie de apoio das sapatas. E aconselhdvel informar-se junto de especialistas
em alvenaria.

NUNCA FIXE A BARRA ENTRE PAREDES FRACAS, como fabiques em placas de gesso ou em préfabricado. A DECATHLON
ndo serd responsabilizada pela danificagdo das paredes. No caso de divida, ¢, pois, aconselhével informarse junto de espe-
cialistas em alvenaria.

2 - Desaperte os 2 encaixes telescopicos com uma distancia idéntica de cada lado de modo a obter uma disténcia ligeiramente
inferior & distancia entre as paredes.

NUNCA DESLOQUE A BARRA MAIS DE 95 CM NO CASO DA BARRA DE 70 CM (intervalo de utilizagdo de 70 a 95
cm) E DE 120 CM NO CASO DA BARRA DE 100 CM (intervalo de utilizagdo de 95 a 120 cm).

Marque, em cada uma das paredes (parede ou vio da porta), a altura pretendida para a barra.

Cologue uma cruz no ponto de insercdo dos parafusos J; modo a que estes Glfimos fiquem colocados acima da barra.

A barra de fracedo tem de ser instalada entre 2 paredes paralelas. Tem de ficar perpendicular @ estas 2 paredes e na horizontal.
E OBRIGATORIO UTILIZAR OS PARAFUSOS ANTI-ROTACAO. Estes parafusos podem ser instalados na madeira sem
cavilhas. Para qualquer outro fipo de suporte, consulte um especialista em bricoﬁ:ge. Se rodar o fubo principal antiderrapante, ird
alongar ou reduzir o tamanho da barra; Rode o tubo principal de forma a alongar a barra e, assim, exercer uma presséo forte nas
paredes, verificando que as cabecas dos parafusos se mantém nos orificios. Aperte os parafusos nas paredes, dpe\'xundo apenas
de fora a cabega dos parafusos. Coloque a barra entre as 2 paredes. As cabegas dos parafusos t#m de ficar situadas acima da
barra. Os parafusos antirotagdo néo se destinam a, em caso algum, fixar a barra.

Prender o aperto da barra com a ajuda de uma chave-de-parafusos (ferramenta ndo fornecida)
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Antes de praticar exercicio, cada utilizador deve:

- Garantir que os parafusos anti-rotacdo estdo correctamente fixados.

- Verificar se a barra estd devidamente apertada e se os suportes ndo estdo danifi-
cados.

Atencdo:Ao desmontar a barra e a sua fixagdo, identifique correctamente o sentido
de aperto e certifique-se de que efectua sempre os seus exercicios no senfido do
aperto. .

NUNCA UTILIZAR A BARRA DE TRACCAO COM A CABECA PARA BAIXO.
NAO SE BALOICAR.

O produto necessita apenas de uma manutengdo minima.
Limpe-o com uma esponja embebida em dgua com detergente e seque-o com um pano seco.




PORTUGUES

TILIZA

Para todos os exercicios, certifique-se de que coloca as méos de modo a bloquear a barra no sen-
tido do alongamento.

DORSAIS:

Trac¢des na barra fixa

Este exercicio implica todos os mésculos do plano

dorsal, com uma participagdo dos misculos da

omoplata e dos biceps.

Em preenséo muito larga, leve o queixo & barra.

A infensidade do exercicio depende do seu préprio
0.

No inicio, s serdo possiveis algumas repeticdes na

medida em que os seus msculos ndo estdo habitua-

dos a levantar o seu préprio peso.

Em preenséo larga, leve o queixo ou a
nuca & barra, controlando a descida e sem
tomar balango.

Este exercicio desenvolve os dorsais em
largura.

Trabalhe por séries de 10 a 25 repeticdes.
Comece progressivamente no caso de ser um novato
neste tipo de exercicios (3 séries de 10 repeticdes no

Em preensGo apertada, leve o queixo &
barra controlando a descida e sem tomar

inicio e depois aumente progressivamente o nimero balango.
de repeti 525 ede sériesip g & Este exercicio desenvolve os dorsais em
petl ' espessura.

ALONGAMENTO DAS COSTAS

S6 um médico pode diagnosticar problemas de costas. Neste caso, poderd indicarlhe
uma eventual contra-indicacdo para este exercicio.

Agarre na barra em preensdo larga.

Com as pernas dobradas, leve lentamente os joelhos co peito.

Mantenha esta posicdo durante alguns segunclos antes de esticar as pernas.

Pode também conservar, em preensdo larga, uma posicdo direita, com as pernas esfica-
das de modo a alongar o grande dorsal.

Néo arqueie a parte de baixo das costas.

ABDOMINAIS

Grande direito:

Suspenso na barra pelas maos, levante as pernas dobradas (de modo a que os joelhos
toquem no peito).

Obliquos:

Suspenso na barra pelas maos, levante as pernas dobradas (de modo a que os joelhos
toquem no peito), a0 mesmo tempo que descreve rofagées com a bacia.

GARANTIA COMERCIA

A DOMYOS garante este aparelho, pecas e méo-deobra,  Esta garantia ndo se aplica no caso de:

em condicdes normais de utilizacdo, durante 5 anos para * Danos causados no decorrer do transporte

a esfrutura e 2 anos para as pecas de desgaste e mao-de- @ Utilizagdo incorrecta ou utilizagéo anémala

obra, a contar da data de compra, sendo que a data no * Reparagdes efectuados por técnicos ndo-autorizados
ticket da caixa é o comprovante da mesma. pela DOMYOS

A obrigagdo da DOMYOS em virtude desta garantia limita- @ Utilizagdo para fins comerciais
se & substituicGio ou & reparacdo do aparelho, & discricdo

da DOMYOS. Esta garantia comercial ndo exclui a garantia legal apli-
Todos os produtos nos quais a garantia se aplica t&m cdvel segundo os paises e/ou provincias.

de ser recebidos pela DOMYOS num dos seus centros

autorizados, com portes pagos, acompanhados pela prova OXYLANE - 4 BOULEVARD DE MONS - BP299

de compra. 59665 VILLENEUVE D'ASCQ Cedex - France
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