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Avete scelto un apparecchio Fitness della marca DOMYOS. Vi ringraziamo 
della fiducia dimostrata. Abbiamo creato la marca DOMYOS per consentire agli sportivi di
mantenersi in forma. Prodotto creato dagli sportivi per gli sportivi. Saremo lieti di ricevere

qualsiasi osservazione e suggerimento sui prodotti DOMYOS. A questo scopo, la squadra del
vostro punto vendita è a vostra disposizione così come l’ufficio progettazioni prodotti DOMYOS.

Per contattarci inviare una mail al seguente indirizzo: domyos@decathlon.com. 
Vi auguriamo buon allenamento e speriamo che il prodotto DOMYOS vi procurerà molte

soddisfazioni.

tavola
tappeto

L’Abdofit è un apparecchio che permette di rafforzare gli addominali. Si tratta dell'attrezzo più recente disegnato per
far lavorare gli « addominali» nel modo più sicuro ed efficiente. 
Abdofit è un apparecchio brevettato che permette di fare esercizi efficaci per gli addominali, con la massima sicurezza
per la muscolatura lombare. Gli esercizi sono volti in particolare  a far lavorare i muscoli obliqui e retti.
È dimostrato che « più la cintura addominale verrà sollecitata con frequenza e nel tempo e più essa ne risulterà
tonificata».
Non deve prevalere l'intensità del lavoro ma piuttosto la sua frequenza.

• Abdofit rende piacevole e più facile il lavoro degli addominali. Conduce la discesa del busto e ne guida la 
risalita, facilitandola.

• Abdofit è efficace perché permette di fare esercizi per addominali per un periodo di lavoro molto più lungo 
rispetto a quanto fosse possibile in precedenza.

•  Abdofit è fabbricato in un materiale composito appositamente studiato, estremamente solido e al 
contempo flessibile, che si deforma sotto il peso del busto dell'utilizzatore. La deformazione restituisce l'energia
immagazzinata durante la risalita del busto dando luogo a quello che chiamiamo « effetto molla Abdofit »
Con Abdofit si potranno eseguire realmente i movimenti giusti senza fare forza sulla nuca o i muscoli lombari. 
Gli addominali saranno stimolati e si rafforzeranno con risultati visibili.

PRESENTAZIONE

cinghia
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Avvertenza: per ridurre il rischio di lesioni gravi, leggere le importanti precauzioni di utilizzo indicate di seguito prima
di utilizzare l'apparecchio.

1- Leggere tutte le istruzioni del presente manuale prima di utilizzare il prodotto. Utilizzare il prodotto solo nelle
modalità illustrate in questo manuale. Conservare il manuale per tutto il tempo di vita del prodotto.

2 - Il montaggio dell'apparecchio deve essere eseguito da una persona adulta. 

3 - Spetta al proprietario accertarsi che tutti gli utilizzatori del prodotto siano informati sulle sue precauzioni d'uso.

4 - Domyos declina ogni responsabilità in caso di reclamo per lesioni o danni a persone o beni derivanti dal cattivo
utilizzo del prodotto da parte dell'acquirente o di qualsiasi altra persona. 

5 - Il prodotto è destinato esclusivamente all'uso domestico. Non usare il prodotto in ambito commerciale, 
locativo o istituzionale.

6 - Utilizzare il prodotto all'interno, al riparo dall'umidità e dalla polvere, su una superficie piana e solida ed 
in un locale illuminato. Accertarsi di disporre di spazio sufficiente per l'accesso ed il movimento intorno
all'apparecchio in assoluta sicurezza. Ricoprire il pavimento sotto all'apparecchio per proteggerlo.     

7 - Non riporre l'apparecchio in un locale umido (bordo di piscina, bagno, ecc.).

8 - Per proteggere i piedi durante l'esercizio indossare calzature sportive. Durante gli esercizi indossare una tenuta
adeguata. NON indossare abiti ampi o pendenti che possono impigliarsi nell'apparecchio. Non indossare monili o
gioielli.

9 - Legare i capelli in modo che non diano fastidio durante l'esercizio.

10 - Se si avverte dolore o si prova un senso di vertigine durante l'esercizio, fermarsi immediatamente e riposarsi.

11 - Se si comincia a sentire fatica ai muscoli, riposarsi prima di continuare. Non affaticare troppo la muscolatura
perché si potrebbe causare una fatica eccessiva o una lesione.

12 - I bambini e gli animali devono essere sempre lasciati a distanza dall'apparecchio.

13 - Non manomettere l'apparecchio.

14 - In caso di degrado dell'apparecchio, riportarlo al più vicino magazzino Décathlon e non servirsi più
dell'apparecchio fino alla sua completa riparazione. Utilizzare esclusivamente pezzi di ricambio Décathlon.

15 - Fare sempre un periodo di riscaldamento prima di cominciare gli esercizi. Iniziare l'allenamento per gradi e darsi
degli obiettivi realistici.

16 - Durante l'esercizio mantenere movimenti flessibili e continui.

Prima d’iniziare un qualsiasi programma d’esercizio, Questo è particolarmente importante per le persone che hanno
più di 35 anni o che abbiano avuto dei problemi di salute e se non fate sport da molti anni. 
Leggete tutte le istruzioni prima de ll’utilizzo.

SICUREZZA

ADVERTENCIA
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Aggiungere al programma di allenamento degli esercizi di aerobica come marcia, corsa a piedi, nuoto o ciclismo.
Dare ai propri muscoli almeno 1 giorno di riposo alla settimana tra due allenamenti consecutivi.
È importante isolare i muscoli degli addominali e farli lavorare con movimenti controllati.
L'obiettivo deve essere 3 o 4 serie per ogni esercizio con 15-20 ripetizioni per serie.

Utilizzando regolarmente Abdofit ogni giorno al proprio ritmo in serie di 10, per il numero di volte che si ritiene
possibile (minimo 5-10 minuti), si otterrà un ventre piatto e muscoloso senza dolore né difficoltà.

USO

3 livelli di regolazione:
- Per i principianti si consiglia di cominciare le prime serie di addominali con la
posizione più facile, utilizzando il n° 3 indicato sulla cinghia.
- Passare progressivamente alla posizione n° 2 indicata sulla cinghia, che
rappresenta un livello intermedio tra principiante ed esperto.
- Utilizzare il n° 1 indicato sulla cinghia non appena si sarà a proprio agio con
il n° 2, oppure sin dall'inizio per le persone allenate.

1 - Mettere la parte in composito in
appoggio sul corpo, come indicato
nello schema, e tendere la cinghia
premendo sulla linguetta. Rilasciare
sulla posizione 3, 2 o 1 all'altezza
del gancio dell'anello.

3 -  Per far lavorare gli addominali
obliqui si può eseguire il seguente
esercizio.

DECATHLON garantisce questo prodotto, in normali condizioni d’utilizzo, per 2 anni a partire dalla data 
d’acquisto. Fa fede la data dello scontrino di cassa.

L’obbligo di DECATHLON in virtù di questa garanzia si limita alla sostituzione o alla riparazione del prodotto, a
discrezione di DECATHLON.
Tutti i prodotti per i quali è applicabile la garanzia, devono essere ricevuti da DECATHLON in uno dei suoi centri
autorizzati, in porto assegnato, accompagnati dalla prova d’acquisto. 

Questa garanzia non si applica in caso di:
• Danno causato durante il trasporto
• Cattivo utilizzo o utilizzo anomalo
• Riparazioni effettuate da tecnici non autorizzati da DECATHLON
• Utilizzo a fini commerciali del prodotto interessato

Questa garanzia commerciale non esclude la garanzia legale applicabile a seconda dei Paesi e/o province -
DECATHLON 4 BOULEVARD DE MONS – BP299 – 59665 VILLENEUVE D’ASCQ – Francia

GARANZIA COMMERCIALE

2 - Si possono cominciare le serie di
addominali

• Seduti sul tappeto
• La schiena contro Abdofit, gambe 

piegate
• Inspirare per scendere ed espirare 

per risalire
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