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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
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Pastrati instructiunile
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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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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

PyLIKCl Ang XnMMa € MHOTOMNO3MUMOHHbIMU PYKOATKAMM
Brate de tractiune cu ménere pentru mai multe pozitii
Tahacie ramend s viacpolohovymi drzadlami —) C—
Tazné rameno s nastavitelnou rukojeti Q
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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Bras repliables pour abdominaux et dips. U

Foldable arms for abdominal exercises and dips.

Brazos plegables para abdominales y dips.

Einklappbare Arme fiir Bauchmuskeln und Dips

Bracci ripiegabili per addominali e dips.

Opklapbare armsteunen voor buikspieroefeningen en dips
Bragos dobréveis para abdominais e dips.

Sktadane ramiona do éwiczen miesni brzucha

Lehaijthaté karok hasizomgyakorlathoz és hozédzkodéshoz.
Yéupatowmecs pyyuku Ang HaOKAaYMBAHMS NPECCa U ODKUMAHMIMA.
Brate care se pot plia pentru abdominali si muschii pieptului

Zlozitelné ramend na posilfiovanie brusnych a prsnych svalov a pliec.

SloZitelné rameno pro bfisni svaly a sedy lehy.

Hopfdllbara armar fér magmuskler och dips.

CI"I:BGI.LIM Ce NNOCTOBE 30 KOPEMHUTE MYCKYNH U M3BBPLLUBAHE HA ABMXKEHMS 3a
O6Tﬂr0He M oTnyckaHe.

Karin kaslari icin katlanabilir kollar.

CknaaHi nepeknanku Ans TPeHyBAHHS Y€PEBHOTO NPECY TA [ BUKOHAHHS
BIIDKMMQHb.
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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 - ¥ &l
gt

Dossier - Backrest
Respaldo - Rickenlehne
Schienale - Rugsteun
Encosto - Oparcie
Hattdmla - Crmkka
Spétar - Operadlo
Opéradlo - Ryggstéd

50 kg
110,2 lbs

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

Oé6neranka - Sirtlik
Crmnka - yedall - FE75

Marche pied - Footrest.
Escalén - FuB3stiitze
Predellino - Voetsteun
Marcha - Noga
Labtarté - Monkoxka
Sprijin picior - Stipadlo
Pohyblivé noha - Fotsteg
Crenerka - Basamak
Mignixka- 23| 32l
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110 kg/242 Ibs



Ha scelto un apparecchio Fitness di marca DOMYOS. La ringraziamo per la sua fiducia. Abbiamo creato la marca DOMYOS
per permettere a tutti gli sportivi di restare in forma Questo prodotto & creato da sportivi per sportivi. Saremo felici di ricevere tutte le
osservazioni e i suggerimenti riguardanti i prodotti DOMYOS. Per questo il personale del suo negozio & a sua disposizione cosi come

il servizio di concezione dei prodotti DOMYQS. Pud trovarci anche su www.DOMYQOS.com. Le auguriamo un buon allenamento e
speriamo che questo prodotto DOMYOS sard& per lei un sinonimo di piacere.

PRESENTAZIONE

Questo prodotto & un apparecchio per il body building che vi permette di utilizzare il peso del vostro corpo.
Si tratta di un apparecchio polivalente.
L'allenamento che vi sard possibile realizzare si localizzera principalmente sugli addominali (grandi refti e obliqui) e anche
sulle braccia e le spalle con movimenti di frazione e di repulsione.
Buon allenamento!

AVVERTENZA

La ricerca della forma deve essere praticata in modo CONTROLLATO.
Prima di iniziare un qualsiasi programma di esercizi, consultare il proprio medico.
Questo consiglio & valido in particolare per le persone di oltre 35 anni o quelle che hanno avuto precedentemente dei problemi di
salute e che non hanno fatto sport da molti anni.

—_

Per ridurre il rischio di gravi lesioni, leggere le importanti precauzioni per I'uso indicate qui sotto prima di utiliz-
zare il prodotto.

. Leggere tutte le istruzioni di questo manuale prima di utilizzare il 6. Assicurarsi di disporre di uno spazio sufficiente per accedere e pas-
prodotto. sare attorno all’apparecchio in tutta sicurezza. Ricoprite il pavimento
Utilizzare il prodotto esclusivamente nelle modalita descritte in questo sotto il prodotto per proteggerlo.
manuale. Ricopritelo con un tappeto di tipo DF 900.

Conservare questo manuale per tutta la durata di vita del prodotto .
7. E responsabilita dell utilizzatore ispezionare e avvitare se necessario

. Spetta al proprietario verificare che tutti gli utilizzatori del prodotto tutti i pezziJ)rima di ogni utilizzo del prodotto.

siano adeguatamente informati su tutte le precauzioni per I'uso In caso di danneggiamento, non utilizzate piv il prodotto e riporta-
telo al vostro negozio Décathlon.

. DOMYOS non si assume alcuna responsabilita in caso di denunce Non cercare di riparare da soli il prodotto.
per lesioni o danni inflitti a persone o a beni ed originati dall’utilizzo
o dall'utilizzo non corretto di questo prodotto da parte dell’acqui- 8. Per proteggere adeguatamente i piedi durante gli esercizi, indossare
rente o di altra persona scarpe da ginnastica.
NON indossare indumenti ampi o penzolanti che possano rischiare
. Il prodotto & destinato esclusivamente ad un uso domestico. di rimanere impigliati nella macchina.
Non utilizzare il prodotto in un contesto commerciale, locativo o Non indossare gioielli.
istituzionale. Legarsi i capelli perché non diano fastidio durante I'esercizio.
. Utilizzate il prodotto al chiuso, in un posto sgombro, su una superfi- 9. Tenere sempre i bambini e gli animali domestici lontani dal pro-
cie piana, al riparo dall’'umidita e dalle polveri. dotto.
Non posizionare il prodotto in un luogo umido (bordo di piscing,
stanza da bagno...). 10. Se si prova dolore o si percepiscono vertigini durante |'eserci-
zio,d fermarsi immediatamente, riposarsi e consultare il proprio
medico.

UTILIZZO

Il prodotto non richiede nessun ulteriore assemblaggio, una volta che & stato realizzato il montaggio secondo i nostri consigli.
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ADDOMINALI:

SOLLEVAMENTO DELLE GAMBE:

la schiena dritta a contatto con lo schienale, affer-
rate le impugnature, le gambe sono tese.

Riportate le gambe in orizzontale poi tornate alla
posizione di partenza.

ADDOMINALI:

ROTAZIONE:

Con la schiena dritta contro lo schienale e le gambe
sollevate, afferrate le impugnature e realizzate un
esercizio di oscillazione delle ginocchia alternati-
vamente da sinistra a destra (la schiena non deve
partecipare in nessun momento allo sforzo di rota-
zione).

BRACCIA - REPULSIONE:

Afferrate le impugnature, piegate le ginocchia e
piegate il busto in avanti.

Scendete finché le braccia sono parallele al suolo
poi tornate alla posizione di partenza senza bloc-
care le articolazioni.

FLESSIONI:

Afferrate le impugnature, abbassate il busto finché le
braccia sono in orizzontale, tenendo gli addominali
in tensione.

Tornate poi alla posizione di partenza.
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BRACCIA - TRAZIONE:

Afferrate la barra di trazione allontanando sufficien-
temente le mani (presa pit ampia della larghezza
delle spalle).

La posizione di partenza si fa con le braccia tese e i
piedi nel vuoto (gambe piegate o tese).

Usando la forza delle braccia, piegate i gomiti per
portare la nuca a livello dei pugni.

Poi, ritornate lentamente alla posizione di partenza.

Il prodotto richiede solo una minima manutenzione.
Per evitare che il sudore aggredisca la selleria, asciugatela dopo ogni utilizzo.
Asciugate tutte le tracce di sudore sulla struttura dell’apparecchio.
Pulirlo con una spugnetta leggermente umida e asciugarlo con uno straccio asciutto.
Lubrificate leggermente le parti mobili per migliorare il loro funzionamento e per evitare qualsiasi usura inutile
Non esporre il prodotto al sole.
Non mettere il prodotto a contatto con I'acqua.
Verificare regolarmente il serraggio di tutte le viti.

GARANZIA COMMERCIALE

DECATHLON garantisce questo prodotto per pezzi e manodopera, in condizioni normali d’utilizzo, per 5 anni per la struttura e 2
anni per i pezzi usurabili e la manodopera, a partire dalla data di acquisto: fa fede la data sullo scontrino di cassa.

L'obbligo di DECATHLON in virtt di questa garanzia si limita alla sostituzione o alla riparazione del prodotto, a discrezione di
DECATHLON.

Tutti i prodotti per cui & applicabile la garanzia devono essere ricevuti da DECATHLON in uno dei suoi centri autorizzati, in porto pagato,
accompagnati dalla relativa prova di acquisto.

Questa garanzia non si applica in caso di:

® Danni causati durante il frasporto

e Utilizzo non corretto o utilizzo anomalo

® Riparazioni effettuate da tecnici non autorizzati da DECATHLON
e Utilizzo a scopi commerciali

Questa garanzia commerciale non esclude la garanzia legale applicabile secondo i paesi e/ o le province.

DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 - 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - France
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