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APRESENTAÇÃO
Este produto é uma barra de tracção que permite fazer tracções para desenvolver os músculos da parte de cima do corpo (costas, 
bíceps, ombros). Este aparelho permite ainda fazer alongamentos suspendendo-se na barra pelas mãos para alongar os músculos 
das costas e as lombares. A barra de tracção é fixada entre duas paredes de um corredor ou no vão de uma porta. A barra tem, 
obrigatoriamente, de ser correctamente instalada antes da sua utilização. 
A barra é constituída por: 
• 1 tubo principal anti-derrapante, 
• 2 encaixes telescópicos equipados com 2 sapatas antiderrapantes. 
A barra é vendida com 2 parafusos anti-rotação. 
Estes parafusos não se destinam a sustentar a barra no decurso dos exercícios.

Escolheu um aparelho de Fitness da marca DOMYOS. Agradecemos-lhe a sua confiança. Criámos 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 observações e sugestões relacionadas com os produtos DOMYOS. Para 
tal, a equipa da sua loja está à sua disposição, bem como o serviço de concepção dos produtos DOMYOS. Pode também 
encontrar-nos em www.DOMYOS.com. Desejamos-lhe um bom treino e esperamos que este produto DOMYOS seja para 

si sinónimo de prazer.

Uma má utilização da barra de tracção pode ser peri-
gosa para si, para a sua saúde ou para o meio que o 
rodeia. Antes de iniciar o seu treino, leia com atenção 
todas as recomendações de utilização deste aparelho.
A busca da forma física deve ser feita de modo 
CONTROLADO.
Antes de iniciar qualquer programa de exercício, 

consulte o seu médico.
Tal é particularmente importante para as pessoas com 
mais de 35 anos, com problemas de saúde prévios ou 
que não pratiquem desporto há vários anos. 
Leia todas as instruções antes da utilização do aparelho. 

AdvERTÊNCIA

1.  Leia todas as instruções deste manual antes de utilizar o 
produto. Utilize somente este aparelho tal como descrito 
neste manual. Conserve este manual durante todo o tempo 
de vida do aparelho

2.  Cabe ao proprietário assegurar-se de que todos os 
utilizadores do aparelho estão devidamente informados 
sobre todas as precauções de emprego

3.  A DOMYOS descarta-se de qualquer responsabilidade 
decorrente de queixas devido a ferimentos ou danos 
infligidos a qualquer pessoa ou bem, causados pela 
utilização incorrecta deste aparelho pelo comprador ou 
por qualquer outra pessoa

4.  O produto destina-se exclusivamente a uma utilização 
doméstica. Não utilize o aparelho em qualquer contexto 
comercial, de aluguer ou institucional.

5.  Utilize o produto no interior de um local sem obstáculos, 
numa superfície plana, ao abrigo da humidade e das 
partículas de poeira.

6.  A montagem deste aparelho deve ser feita por um adulto.
Qualquer operação de montagem/desmontagem no 
aparelho tem de ser efectuada com cuidado.

7.  Mantenha sempre as crianças e os animais domésticos 
afastados do aparelho

8.  É da responsabilidade do utilizador inspeccionar e apa-
rafusar, se necessário, todas as peças antes de qualquer 
utilização do aparelho. 

9.  No caso de degradação, não utilize mais o aparelho e 
entregue-o na sua loja Décathlon. 

10.  Não repare o seu aparelho

11.  Aqueça-se sempre devidamente antes da realização de 
exercícios. No decurso dos exercícios, mantenha um 
movimento contínuo e regular.

SEGURANÇA
Para reduzir o risco de ferimentos graves, leia as precauções de emprego importantes abaixo antes 
de utilizar o produto.

P O R T U G U Ê S



P O R T U G U Ê S
INSTAlAÇÃO

1 – Escolha do suporte: a barra para apartamento é fixada por pressão entre as duas paredes.
A barra para apartamento tem de ser colocada em paredes sólidas, verticais e limpas, devidamente paralelas (+/- 2°) e com 
espaço livre suficiente para a afixação de toda a superfície de apoio das sapatas. É aconselhável informar-se junto de especialistas 
em alvenaria.
NUNCA FIXE A BARRA ENTRE PAREdES FRACAS, como tabiques em placas de gesso ou em pré-fabricado. A DECATHLON 
não será responsabilizada pela danificação das paredes. No caso de dúvida, é, pois, aconselhável informar-se junto de espe-
cialistas em alvenaria.

2 – Desaperte os 2 encaixes telescópicos com uma distância idêntica de cada lado de modo a obter uma distância ligeiramente 
inferior à distância entre as paredes.
NUNCA dESlOQUE A BARRA MAIS dE 95 CM NO CASO dA BARRA dE 70 CM (intervalo de utilização de 70 a 95 
cm) E dE 120 CM NO CASO dA BARRA dE 100 CM (intervalo de utilização de 95 a 120 cm).
Marque, em cada uma das paredes (parede ou vão da porta), a altura pretendida para a barra.
Coloque uma cruz no ponto de inserção dos parafusos de modo a que estes últimos fiquem colocados acima da barra.
A barra de tracção tem de ser instalada entre 2 paredes paralelas. Tem de ficar perpendicular a estas 2 paredes e na horizontal.
É OBRIGATÓRIO UTIlIZAR OS PARAFUSOS ANTI-ROTAÇÃO. Estes parafusos podem ser instalados na madeira sem 
cavilhas. Para qualquer outro tipo de suporte, consulte um especialista em bricolage. Se rodar o tubo principal antiderrapante, irá 
alongar ou reduzir o tamanho da barra; Rode o tubo principal de forma a alongar a barra e, assim, exercer uma pressão forte nas 
paredes, verificando que as cabeças dos parafusos se mantêm nos orifícios. Aperte os parafusos nas paredes, deixando apenas 
de fora a cabeça dos parafusos. Coloque a barra entre as 2 paredes. As cabeças dos parafusos têm de ficar situadas acima da 
barra. Os parafusos anti-rotação não se destinam a, em caso algum, fixar a barra.
Prender o aperto da barra com a ajuda de uma chave-de-parafusos (ferramenta não fornecida)

O produto necessita apenas de uma manutenção mínima.
Limpe-o com uma esponja embebida em água com detergente e seque-o com um pano seco.

MANUTENÇÃO

Antes de praticar exercício, cada utilizador deve:
- Garantir que os parafusos anti-rotação estão correctamente fixados.
- Verificar se a barra está devidamente apertada e se os suportes não estão danifi-
cados.
Atenção:Ao desmontar a barra e a sua fixação, identifique correctamente o sentido 
de aperto e certifique-se de que efectua sempre os seus exercícios no sentido do 
aperto.
NUNCA UTIlIZAR A BARRA dE TRACÇÃO COM A CABEÇA PARA BAIXO.
NÃO SE BAlOIÇAR.

IMPORTANTE



P O R T U G U Ê S

dORSAIS:
Tracções na barra fixa
Este exercício implica todos os músculos do plano 
dorsal, com uma participação dos músculos da 
omoplata e dos biceps.
Em preensão muito larga, leve o queixo à barra.
A intensidade do exercício depende do seu próprio 
peso.
No início, só serão possíveis algumas repetições na 
medida em que os seus músculos não estão habitua-
dos a levantar o seu próprio peso.

Trabalhe por séries de 10 a 25 repetições.
Comece progressivamente no caso de ser um novato 
neste tipo de exercícios (3 séries de 10 repetições no 
início e depois aumente progressivamente o número 
de repetições e de séries).

Em preensão larga, leve o queixo ou a 
nuca à barra, controlando a descida e sem 
tomar balanço.
Este exercício desenvolve os dorsais em 
largura.

Em preensão apertada, leve o queixo à 
barra controlando a descida e sem tomar 
balanço.
Este exercício desenvolve os dorsais em 
espessura.

AlONGAMENTO dAS COSTAS
Só um médico pode diagnosticar problemas de costas. Neste caso, poderá indicar-lhe 
uma eventual contra-indicação para este exercício.
Agarre na barra em preensão larga. 
Com as pernas dobradas, leve lentamente os joelhos ao peito. 
Mantenha esta posição durante alguns segundos antes de esticar as pernas.
Pode também conservar, em preensão larga, uma posição direita, com as pernas estica-
das de modo a alongar o grande dorsal. 
Não arqueie a parte de baixo das costas.

ABdOMINAIS 
Grande direito:
Suspenso na barra pelas mãos, levante as pernas dobradas (de modo a que os joelhos 
toquem no peito).
Oblíquos:
Suspenso na barra pelas mãos, levante as pernas dobradas (de modo a que os joelhos 
toquem no peito), ao mesmo tempo que descreve rotações com a bacia.

UT I l IZAÇÃO
Para todos os exercícios, certifique-se de que coloca as mãos de modo a bloquear a barra no sen-

tido do alongamento.

GARANT IA  COMERC IAl
A DOMYOS garante este aparelho, peças e mão-de-obra, 
em condições normais de utilização, durante 5 anos para 
a estrutura e 2 anos para as peças de desgaste e mão-de-
obra, a contar da data de compra, sendo que a data no 
ticket da caixa é o comprovante da mesma.
A obrigação da DOMYOS em virtude desta garantia limita-
se à substituição ou à reparação do aparelho, à discrição 
da DOMYOS.
Todos os produtos nos quais a garantia se aplica têm 
de ser recebidos pela DOMYOS num dos seus centros 
autorizados, com portes pagos, acompanhados pela prova 
de compra.

Esta garantia não se aplica no caso de:
•  Danos causados no decorrer do transporte
•  Utilização incorrecta ou utilização anómala
•  Reparações efectuados por técnicos não-autorizados 

pela DOMYOS
•  Utilização para fins comerciais

Esta garantia comercial não exclui a garantia legal apli-
cável segundo os países e/ou províncias.

OXYlANE -.4.BOULEVARD.DE.MONS.–.BP299..
59665.VILLENEUVE.D’ASCQ.Cedex.–.France.
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Keep these instructions 
Notice à conserver

Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf

Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding

Instruções a conservar
Zachowaj instrukcję

Őrizze meg a használati útmutatót
Сохранить инструкцию
Păstraţi instrucţiunile

Návod je třeba uchovat
Spara bruksanvisningen

Запазете упътването
Bu kılavuzu saklayınız

Импортер : ооо «октоблу», 141031, россИя, московская область, 
мытИщИнскИй район, мкаД 84-й км., тпЗ «алтуфьево», влаДенИе 3,строенИе 3

OXYLANE  4, bd de Mons - BP 299 - 59665 Villeneuve d’Ascq Cedex - France

Réf. Pack : 1039.071 - IMPORTADO PARA O BRASIL POR IGUASPORT Ltda - CNPJ : 02.314.041/0001-88 -
Made in Portugal - Fabricado em Portugal - 葡萄牙制造 -Произведено в Португалии - İmal edildiği yer Portekiz
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請保存說明書




