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@® Mollette de serrage @ Vis papillon @® Gorge de réglage de la hauteur @ Structure en acier
@& Clamp Knob @D Wing Nut @D Grooves for bar height ajustment @D Steel Neck

@ Rodillo de apriete @ Tornillo de mariposa @ Ranura de reglaje para la altura @ Estructura de acero
Stellradchen Fligelschraube Loch filr die Hoheneinstellung Stahlstruktur

@ Rotella di serraggio @ Viteafarfalla @ Goladiregolazione per l'altezza @ Struttura d'acciaio
@ Spanwiel @D Vleugelschroef @D Groefvoor hoogteverstelling @D Staalstructuur

@D Botdo de aperto @D Parafuso borboleta @ Ranhura de regulacdo da altura @ Estruturaem aco
Pokretto dociskowe Sruba motylkowa @ Rowek do regulacji wysokosci Konstrukgja stalowa
@ Szoritéhenger @ Pillangocsavar @ Magassagbeallito horony @ Acélszerkezet
Oukcpylouiee konecuko @D KpbinbyaTan railka Bblemka perynvpoBKy BbiCOTbI CranbHoit Kapkac
Moleta de strangere @® Surub fluture @ Moleta de reglare a inaltimii Structuré din otel
@& Upinacia skrutka @ Skrutka s kridlovou maticou @& Krksnastavemm vysky @ Ocelova konstrukcia
@ Utahovaci klicka @ Sroubskiidly (&) a pro nastaveni vysky @ Ocelové struktura
@& Atdragningsskruv @& Vingmutter @& Hojdinstéllningsskara @& Stalkonstruktion
Perynarop 3a crarane Kpunuar suxt )Kneﬁ 33 peryvpaHe Ha BICOuYHaTa CToMaHeHa KOHCTPYKLUA
@ Stkma halkasi @ Kelebek vida @ Yikseklik ayar deligi @ Celikyapi

@ 3aTUCKHE KoniLLaTKo @ [BiHT-6apareup @ [Ma3 A perynioBakHA BCoTH @ CTanesa KOHCTPYKLiA
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FRANCAIS

Vous avez choisi un appareil Fitness de marque DOMYOS. Nous vous remercions de votre confiance.
Nous avons crée la marque DOMYOS pour permetire & tous les sportifs de garder la Forme.
Produit crée par des sportifs pour des sportifs.
Nous serons heureux de recevoir toutes vos remarques et suggestions concernant les produits DOMYOS. Pour cela,
I'équipe de votre magasin est & votre écoute ainsi que le service conception des produits DOMYOS.
Si vous souhaitez nous écrire, vous pouvez nous envoyer un mail & |'adresse suivante : domyos@decathlon.com
Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit DOMYOS sera pour vous synonyme de plaisir.

PRESENTATION

La barre de traction BT300 est un appareil permettant le renforcement des abdominaux. Cette appareil permet d’effectuer
des exercices de relevé de buste. Ces exercices visent notamment & travailler les muscles grands droits et grands obliques.

Avertissement : pour réduire le risque de grave blessure, lisez les précautions d’emploi importantes ci-aprés avant d'utiliser
le produit.

1. lisez toutes les instructions de ce manuel avant d'utiliser le produit. N'utilisez ce produit que de la fagon dont cela est
décrit dans ce manuel. Conservez ce manuel pendant toute la durée de vie du produit.

2. Le montage de cet appareil doit étre fait par un adulte.

3. Il revient au propriétaire de s'assurer que tous les utilisateurs du produit sont informés comme il convient de toutes les
précautions d’emploi.

4. Domyos se décharge de toute r é en cas de récl jon pour blessure ou dommages & toute personne ou
propriété résultant de la mauvaise utilisation de ce produit par I"acheteur ou toute autre personne.

5. Le produit n’est destiné qu'a une utilisation domestique. N'utilisez pas le produit dans tout contexte commercial, locatif ou
institutionnel.

6. Utilisez le produit & l'intérieur, & I'abri de I'humidité et de la poussiére et sur une surface plane et solide et dans un endroit
clair. S'assurer de disposer de suffisamment d' espace pour accéder et se déplacer autour du produit en toute sécurité.
Recouvrez le sol sous le produit pour le protéger. N'utilisez le BT300 que sur une porte solide de bonne qualité.

7. DECATHLON ne pourra étre tenu comme responsable en cas de dégradation des installations.

8. Ne stocker pas votre produit dans un endroit humide (bord de piscine, salle de bain...

bili
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FRANCAIS

9. Aprés le montage du produit et avant chaque utilisation, contrélez que les éléments de fixation sont bien serrés et ne dépassent
pas. Remplacez immédiatement foutes les piéces usées ou défectueuses.

10. Pour protéger vos pieds, portez toujours des chaussures de sport pendant I'exercice ainsi que des vétements appropriés.
NE PAS porter de vétements amples, qui risquent d'étre pris dans I'appareil. Retirez tous les bijoux.

11. Attacher vos cheveux afin qu'ils ne vous génent pas pendant I'exercice.

12. Si vous ressentez une douleur ou si vous étes pris de vertiges alors que vous faites de I'exercice, arrétez immédiatement
ef reposez-vous.

13. Si vous commencez a sentir vos muscles se fatiguer, reposez-vous un moment avant de continuer.

N'épuisez pas vos muscles | Cela pourrait uniquement engendrer un épuisement ou une possible blessure.

14. A tout moment tenir les enfants et animaux domestiques éloignés du produit.

15. Prenez les dispositions nécessaires afin que la porte ne soit pas ouverte durant votre enfrainement.

16. Ne bricolez pas votre produit.

17. En cas de dégradation de votre produit, rapportez le dans votre magasin Décathlon et n'utilisez plus le produit jusqu'a
réparation fotale. Utilisez uniquement les pieces de rechange Décathlon.

18. Echauffer-vous toujours avant I'exercice. Commencez I"entrainement doucement et fixez-vous des objectifs réalistes.

19. Respirez! Ne bloquez pas votre respiration malgrés I'effort.

AVERTISSEMENT

Avant de commencer tout programme d’exercice, consultez votre médecin. Cela est particulierement important pour les
personnes de plus de 35 ans ou ayant eu des problémes de santé auparavant si vous n'avez pas fait de sport
depuis plusieurs années. Lisez toutes les instructions avant utilisation.

Quvrir la porte desserrer la molette de serrage et glisser sous la porte la BT300 comme indiqué sur la figure.
Placer la BT300 au centre du bas de la porte resserrer la molette de serrage. Faite attention a ne pas abimer la surface de
votre porte. Fermer la porte et la verrouiller avant d'ufiliser la BT300. La hauteur de la BT300 peut étre ajustée, desserrer |'écrou
papillon et déplacer la barre cale-pied sur la position que vous souhaitez . Replacer et resserrer ensuite I'écrou papillon.

MOUVEMENT DE BASE (F)

Coincez vos pieds dans les emplacements prévus a cet effet. Pour commencer, décollez doucement du sol votre téte et vos épaules
puis fléchissez votre forse jusqu'a ce que vos épaules ne fouchent plus le sol. Pause. Expirez en montant votre forse et contractez vos
muscles. Inspirez en redescendant vers le sol. Relachez pour revenir & votre position de base.
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OBLIQUE (G)

Main sous la téte, arrivé au bout du mouvement effectuez une rotation & droite puis a gauche. Reldchez pour revenir en position de

départ.

LOMBAIRES (H)

Placez vous sur le ventre. Saisissez la barre cale-pieds. Soulevez vos jambes du sol. Tenez quelques secondes et relécher.
Repeter ce mouvement une dixaine de fois. Attention : ne creuser pas le dos.

ABDOMINAUX PARTIE BASSE (I)

Saisissez la barre cale-pied. Venez décoller vos jambes du sol comme indiqué sur le dessin.
Répéter le mouvement une vingtaine de fois.

ABDOMINAUX PARTIE HAUTE (J)

Méme mouvement que pour le mouvement de base. Bloquez votre mouvement en milieu de course, maintenant 2-3secondes
puis relacher. Répéter le mouvement une vingtaine de fois

Si vous n'étes pas sportif, respectez |'entrainement niveau débutant pendant les 3 & 4 premigres semaines.

Pour la respiration , vous devez expirer pendant que vous faites |'effort et inspirer en revenant en position initiale. Donc,
vous expirez lorsque vous contractez vos abdominaux et inspirez en les décontractant. Rythmez votre respiration sur la cadence
de votre exercice de maniére & ne pas vous éssoufler.

Ajoutez & votre programme d’entrainement des exercices aérobies tels que la marche, la course & pied, la natation ou le cyclisme.
Donnez a vos muscles au moins 1 jour de repos par semaine entre deux enfrainements consécutifs.

Il estimportant d'isoler les muscles des abdominaux et de les travailler avec des mouvements contrdlés.

Votre obijectif doit étre 3 & 4 séries pour chaque exercice, 15 & 20 répétitions par série.

Variez I'ordre de vos exercices de maniére & ne pas habituer vos abdominaux & un rythme et un ordre d’exercice.
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GARANTIE COMMERCIALE

DOMYOS garantit ce produit, dans des conditions normales d'utilisation, pendant 5 ans pour la structure et 2 ans pour les

piéces d'usure et la main d’ceuvre & compter de la date d'achat. La date sur le ticket de caisse fait foi.

L'obligation de DOMYOS en vertu de cette garantie se limite au remplacement ou & la réparation du produit, & la discrétion de
MYOS.

Tous les produits pour lesquels la garantie est applicable, doivent étre réceptionnés par DOMYOS dans I'un de ses centres
agréés, en port payé, accompagnés de la preuve d’achat.
Cette garantie ne s ‘applique pas en cas de :
* Dommage causé lors du transport
* Mauvaise utilisation ou utilisation anormale
* Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par DOMYOS
o Utilisation & des fins commerciales du produit concerné
Cette garantie commerciale n’exclut pas la garantie légale applicable selon les pays et / ou provinces

DECATHLON S.A. 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 — 59665 VILLENEUVE D'ASCQ - France






