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oPeRatinG inStRuctionS
MoDo De eMPleo

GeBRaucHSanWeiSunG
 iStRuZioni PeR l’uSo
GEBRUIKSHANDLEIDING 
MANUAL DE UTILIZAÇÃO

INSTRUKCJA UŻYTKOWANIA
 HASZNÁLATI ÚTMUTATÓ
ИнструкцИя по ИспользованИю 
INSTRUCŢIUNI DE UTILIZARE

návoD na Použitie
návoD k Použití
BRukSanviSninG

упЪтванЕ за ИзползванЕ 
kullaniM kilavuZu

ІнструкцІя вИкорИстання 

使用说明

DS 980

DECATHLON - 4, Boulevard de Mons - 59665 Villeneuve d'Ascq - France

Réf. pack : 1053.759 - CNPJ : 02.314.041/0001-88

Made in China - Hecho en China               - Произведено в Китае

Notice à conserver
Keep these instructions 
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 potrebné uchovať
Návod je třeba uchovat
Spara bruksanvisningen

Запазете упътването
Bu kılavuzu saklayınız
Збережіть цю інструкцію
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Dossier - Backrest
Respaldo - Rückenlehne
Schienale - Rugsteun
Encosto - Oparcie
Háttámla - Спинка
Spătar - Operadlo
Opěradlo - Ryggstöd
Облегалка - Sırtlık
Спинка -        - 靠背

Marche pied - Footrest.
Escalón - Fußstütze

Predellino - Voetsteun
Marcha - Noga

Lábtartó - Подножка
Sprijin picior - Stúpadlo

Pohyblivá noha - Fotsteg
Стъпенка - Basamak

                  Підніжка-   
脚

Bras repliables pour abdominaux et dips.
Foldable arms for abdominal exercises and dips.
Brazos plegables para abdominales y dips.
Einklappbare Arme für Bauchmuskeln und Dips
Bracci ripiegabili per addominali e dips.
Opklapbare armsteunen voor buikspieroefeningen en dips
Braços dobráveis para abdominais e dips.
Składane ramiona do ćwiczeń mięśni brzucha
Lehajtható karok hasizomgyakorlathoz és húzódzkodáshoz.
Убирающиеся ручки для накачивания пресса и отжиманий.
Braţe care se pot plia pentru abdominali şi muşchii pieptului
Zložiteľné ramená na posilňovanie brušných a prsných svalov a pliec.
Složitelné rameno pro břišní svaly a sedy lehy.
Hopfällbara armar för magmuskler och dips.
Сгъващи се лостове за коремните мускули и извършване на движения за 
обтягане и отпускане.
Karın kasları için katlanabilir kollar.
Складні перекладки для тренування черевного пресу та для виконання 
віджимань.

用于腹部锻炼和屈伸的杆。

DS 980 50 kg
110,2 lbs

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

Push up - Push up
Push up - Push up
Push up - Push up
Abdominais - Push up
Fekvőtámasz - Поднимите вверх
Înălţătoare - Push up
Zvedat - Pushup
Повдигане - Yukarı sürme
Підпора - 
增高垫

Bras de traction avec poignées multi positions.
Traction arms with multi-position handles
Brazo de tracción con empuñaduras multiposición
Zugarme mit Multipositionsgriffen
Bracci di trazione con impugnature multiposizione
Trekstang met verstelbare handgrepen
Braço de tracção com pegas multi-posições
Drążek pociągowy z uchwytami wielopozycyjnymi
Húzódzkodó kar többállású fogantyúval
Ручка для жима с многопозиционными рукоятками
Braţe de tracţiune cu mânere pentru mai multe poziţii
Ťahacie ramená s viacpolohovými držadlami
Tažné rameno s nastavitelnou rukojetí
Dragarmar med flerlägeshandtag
Ръкохватки за сгъване на ръцете с мултипозиционни дръжки
Çok konumlu tutakları olan çekme kolları.
Опірні важілі з багато позиційними ручками.

多把手位置杆
.

110 kg/242 lbs
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N E D E R L A N D S

U dient op een GECONTROLEERDE wijze aan uw conditie te werken.
Raadpleeg uw arts voor u met een oefenprogramma begint.

Dat is vooral belangrijk wanneer u ouder dan 35 jaar bent, vroeger gezondheidsproblemen heeft gehad, of indien u al jaren niet aan 
sport heeft gedaan.

WAARSCHUWING

OVERZICHT
Dit is een spierversterkend apparaat waarbij u uw eigen lichaamsgewicht gebruikt.

Het is een multifunctioneel apparaat.
Door de trek- en duwbewegingen die u maakt concentreren die oefeningen die u kunt uitvoeren zich met name op de buikspie-

ren (grote rechte en schuine buikspieren), de armen, en de schouders.
Succes met de training!

U koos een fitnesstoestel van het merk DOMYOS. Graag willen wij u voor dat vertrouwen danken. We creëerden het merk 
DOMYOS om sporters te helpen in vorm te blijven. Dit product werd gecreëerd door sportieve mensen voor sportieve mensen. 

Al uw opmerkingen en suggesties over DOMYOS-producten zijn steeds welkom. U kunt daarvoor steeds terecht bij het team van 
uw winkel of de ontwerpdienst van de DOMYOS-producten. U kunt ons ook terugvinden op www.DOMYOS.com. 

We wensen u alvast een goede training toe en hopen dat dit DOMYOS-product voor u voortaan synoniem is aan sportplezier.

1.  Lees alle aanwijzingen van deze handleiding alvorens het product 
te gebruiken. 

     Gebruik dit product alleen op de wijze zoals beschreven is in deze 
handleiding.

      Bewaar deze handleiding gedurende de levensduur van het pro-
duct.

2.  Het is de taak van de eigenaar zich ervan te overtuigen dat alle 
gebruikers van het product goed op de hoogte zijn van alle gebruik-
saanwijzingen.

3.  DOMYOS kan niet aansprakelijk worden gesteld voor klachten 
wegens verwondingen of schade toegebracht aan personen of 
voorwerpen, die het gevolg zijn van een verkeerd gebruik van het 
product, door de koper of een andere persoon.

4. Het product is alleen geschikt voor huishoudelijk gebruik. 
     Gebruik het product niet voor commerciële, verhuur- of institutionele 

doeleinden.

5.  Gebruik het product binnen, op een vrijgemaakte droge en stofvrije 
plaats en zorg voor een vlakke ondergrond.

      Het product niet opstellen op een vochtige plaats (rand van een 
zwembad, badkamer, …).

6.  Controleer of u over voldoende ruimte beschikt om het apparaat te 
bereiken en om veilig rond het apparaat te kunnen lopen.

    Leg ter bescherming van de vloer iets onder het product.
    De vloer afdekken met een DF 900-mat

7.  De gebruiker dient voor elk gebruik het apparaat te controleren, en 
indien nodig bepaalde onderdelen opnieuw vast te schroeven.

    Gebruik uw product niet meer wanneer het beschadigd is, maar 
breng het naar uw Décathlonwinkel.

   Sleutel niet zelf aan uw product.

8.  Draag sportschoenen om uw voeten te beschermen tijdens het 
oefenen. 

     Draag GEEN ruimzittende of loshangende kleding; dit zou vast 
kunnen komen te zitten in het toestel. 

    Doe al uw sieraden af.
    Maak uw haar vast zodat het u niet hindert als u traint

9. Houd kinderen en huisdieren altijd uit de buurt van het toestel

10.  Als u pijn voelt of u wordt duizelig tijdens het doen van een 
oefening, stop dan onmiddellijk om uit te rusten en raadpleeg uw 
dokter.

BEVE I L IG ING
Om het risico op ernstige verwondingen tot het uiterste te beperken, leest hieronder belangrijke waarschuwingen 
voor het gebruik van dit product.

Wanneer het product eenmaal is gemonteerd volgens de aanwijzingen, dan behoeft het geen aanvullende montage.

GEBRUIK
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N E D E R L A N D S

OEFENINGEN

BUIKSPIEREN:
DRAAIEN:
houd de rug recht tegen de rugsteun, breng de 
benen omhoog en pak de handvaten vast. Voer 
afwisselend van uw linker naar uw rechterknie een 
balanceeroefening uit (uw rug mag niet meedoen 
aan de draaibeweging).

BUIKSPIEREN:
BENEN OMHOOG BRENGEN:
houd de rug tegen de rugsteun, pak de handvaten 
vast en strek de benen.
breng de benen horizontaal omhoog, en ga weer 
terug naar de beginpositie.

ARMEN – STOTEN:
pak de handvaten, buig de knieën en buig de borst 
voorwaarts.
naar beneden zakken totdat de armen parallel lopen 
aan de grond. Kom vervolgens weer omhoog, zon-
der uw gewrichten op slot te zetten.

OPDRUKKEN:
pak de handvaten vast, laat de borst zakken totdat 
de armen horizontaal zijn en houd daarbij de buiks-
pieren aangespannen.
Ga vervolgens terug naar de uitgangspositie.
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N E D E R L A N D S

ONDERHOUD
Het apparaat heeft zeer weinig onderhoud nodig.

De bekleding na elk gebruik afvegen om aantasting door transpiratievocht te voorkomen.
Verwijder alle sporen van transpiratievocht van het apparaat.

Schoonmaken met een licht vochtige spons en droogmaken met een droge doek.
Voor een soepele beweging en ter voorkoming van onnodige slijtage alle bewegende delen licht invetten.

Stel het apparaat niet bloot aan de zon.
Vermijd contact met water.

Controleer regelmatig of alle schroeven nog goed aangedraaid zijn.

GARANTIEBEWIJS
DECATHLON biedt garantie voor de onderdelen van dit product en de fabricage, in normale gebruiksomstandigheden, en dit gedurende 5 
jaar voor de structuur, en 2 jaar voor de slijtgevoelige onderdelen en de fabricage, te tellen vanaf de aankoopdatum. De datum op de kassa-
bon geldt als bewijs.

De verplichting van DECATHLON uit hoofde van deze garantie beperkt zich tot de vervanging of de reparatie van het product, naar 
goeddunken van DECATHLON.

Alle producten waarop de garantie van toepassing is moeten naar een van de erkende DECATHLON -centra worden gebracht, port betaald, 
met een correct aankoopbewijs.

Deze garantie geldt niet in geval van:
•  Schade die wordt veroorzaakt tijdens het vervoer.
•  Onjuist gebruik of abnormaal gebruik.
•  Reparaties die uitgevoerd zijn door technici zonder DECATHLON-bevoegdheid.
•  Gebruik voor commerciële doeleinden
Deze handelsgarantie vormt geen uitsluitsel voor de wettelijk geldende garantie van het betreffende land / de betreffende provincie.

DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS – BP299 – 59665 VILLENEUVE DʼASCQ – France 

OEFENINGEN

ARMEN – TREKKEN:
Pak de trekstang vast en zet de handen ver uit elkaar 
(breder dan schouderbreedte).
Bij de uitgangspositie zijn uw armen gestrekt en zijn 
de voeten van de vloer (benen  gestrekt of gebo-
gen).
Buig uw ellebogen met behulp van de kracht in uw 
armen en breng uw nek ter hoogte van uw handen.
Keer vervolgens langzaam terug naar de uitgangs-
positie.
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