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Escolheu um aparelho Fitness da marca DOMYOS. Agradecemos a sua confiança. Criámos a marca DOMYOS para 
permitir que todos os desportistas mantenham a forma. Produto criado por desportistas para desportistas. 

Teremos grande prazer ao receber as suas observações e sugestões relativas aos produtos DOMYOS. 
Para o efeito, a equipa da sua loja está ao seu dispor assim como o serviço concepção dos produtos DOMYOS. 

Se quiser escrever-nos, pode enviar um mail ao seguinte endereço: domyos@decathlon.com. 
Desejamos-lhe um bom treino e esperamos que este produto DOMYOS seja sinónimo de prazer para si.

BT 300

A barra de tracção BT300 é um aparelho que permite reforçar os abdominais. Este aparelho permite efectuar exercícios de
elevação do busto. Estes exercícios visam nomeadamente trabalhar os músculos grandes direitos e grandes oblíquos.

APRESENTAÇÃO
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Aviso: para reduzir o risco de lesões graves, leia as precauções de utilização importantes que se seguem antes de utilizar o 
produto.
1. Leia todas as instruções deste manual antes de utilizar o produto. Não utilize este produto de forma diferente da descrita 
neste manual. Conserve este manual durante toda a vida útil do produto.
2. A montagem deste aparelho deve ser efectuada por um adulto. 
3. É da responsabilidade do proprietário certificar-se de que todos os utilizadores do produto estão bem informados sobre todas
as precauções de utilização.
4. A Domyos não assume qualquer responsabilidade em caso de reclamação por lesões ou danos em qualquer pessoa ou 
propriedade, resultante da má utilização deste produto pelo comprador ou por outra pessoa. 
5. O produto destina-se exclusivamente a uma utilização doméstica. Não utilize o produto num contexto comercial, de aluguer
ou institucional.
6. Utilize o produto no interior, ao abrigo da humidade e de poeiras, sobre uma superfície plane e sólida e num ambiente
iluminado. Certifique-se de que existe espaço suficiente para aceder e se deslocar à volta do produto com toda a segurança.
Cubra o pavimento por baixo do produto para o proteger. Utilize o BT300 apenas sobre uma porta sólida de boa qualidade. 
7. A DECATHLON não poderá ser considerada responsável em caso de degradação das instalações.
8. Não guarde o seu produto num ambiente húmido (borda da piscina, casa-de-banho...).

SEGURANÇA

9. Após a montagem do produto e antes de cada utilização, verifique se os elementos de fixação estão bem apertados e se não
ultrapassam o aperto. Substitua imediatamente todas as peças gastas ou defeituosas.
10. Para proteger os seus pés, use sempre sapatos de desporto durante o exercício, bem como vestuário adequado. NÃO use
peças de roupa amplas, que podem ficar presas no aparelho. Retire todos os seus adornos. 
11. Prenda os seus cabelos , para que estes não incomodem durante o exercício.
12. Se sentir dores ou vertigens durante o exercício, pare imediatamente e repouse.
13. Se começar a sentir os seus músculos cansados, repouse um pouco antes de continuar. Não esforce os seus músculos!
Tal poderá causar um esgotamento ou uma possível lesão.
14. Mantenha crianças e animais domésticos sempre afastados do produto.
15. Tome as medidas necessárias para que a porta não se abra durante o seu exercício.
16. Não faça alterações no seu produto.
17. Em caso de degradação do seu produto, dirija-se à sua loja Décathlon e não utilize o produto até à sua reparação total.
Utilize apenas peças sobresselentes Décathlon.
18. Faça sempre um aquecimento antes do exercício. Comece o treino suavemente e fixe-se em objectivos realistas.
19. Respire! Não bloqueie a sua respiração devido ao esforço.

SEGURANÇA
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Agarre a barra dos pés. Eleve as suas pernas do solo, conforme indicado no desenho. Repita o movimento vinte vezes.
ABDOMINAIS PARTE BAIXA (I)
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Antes de iniciar qualquer programa de exercícios, consulte o seu médico. 
Tal é particularmente importante para pessoas com mais de 35 anos ou com problemas de saúde e se já não fazem

desporto há vários anos. Leia todas as instruções antes da utilização.

AVISO

Abra a porta, desaperte a roda de aperto e deslize sob a porta a BT300, conforme indicado na figura.
Coloque a BT300 no centro da parte de baixo da porta e volte a apertar a roda de aperto. Preste atenção para não danificar
a superfície da sua porta. Feche a porta à chave antes de utilizar a BT300. A altura da BT300 pode ser ajustada. Para tal, 
desaperte a porca borboleta e desloque a barra do pés para a posição que desejar. Voltar a colocar e a apertar a porca 
borboleta.

UTILIZAÇÃO (E)

Fixe os seus pés nos locais previstos para o efeito. Para começar, eleve ligeiramente do solo a sua cabeça e os seus ombros
e flicta o seu torso até os seus ombros deixarem de tocar o chão. Faça uma pausa. Expire ao subir o seu tronco e contraia os
seus músculos. Inspire ao descer para o chão. Relaxe para voltar à posição de base.

MOVIMENTO DE BASE (F)

Com a mão sob a cabeça, no fim do movimento faça uma rotação à direita e à esquerda. Relaxe para voltar à posição de partida.

OBLÍQUO (G)

Posicione-se de barriga para cima. Agarre a barra dos pés. Levante as suas pernas do solo. Mantenha-se assim durante
alguns segundos e relaxe. Repita este movimento dez vezes. Atenção: não encove as costas.

LOMBARES (H)
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Mesmo movimento que para o movimento de base. Bloqueie o seu movimento a meio, aguentando 2-3 segundos, e relaxe.
Repita o movimento vinte vezes.

ABDOMINAIS PARTE ALTA (J)

Se não é desportista, respeite o treino de nível iniciante durante as primeiras 3 a 4 semanas.
Para a respiração, deve expirar enquanto estiver a fazer o esforço e inspirar ao voltar à posição inicial. Assim, expire ao contrair
os abdominais e inspire ao descontraí-los. Mantenha o ritmo da sua respiração pela cadência do seu exercício, de forma a
não se esgotar.
Acrescente ao seu programa de treino exercícios aeróbicos como a caminhada, a corrida, a natação e o ciclismo.
Dê aos seus músculos pelo menos 1 dia de repouso por semana entre dois treinos consecutivos.
É importante isolar os músculos dos abdominais e trabalhá-los com movimentos controlados.
O seu objectivo deve ser de 3 a 4 séries para cada exercício, com 15 a 20 repetições por série.

Varie a ordem dos seus exercícios de forma a não habituar os seus abdominais a um certo ritmo e ordem de exercícios.

TREINO

DOMYOS garante este produto, em condições normais de utilização, durante 2 anos a partir da data de compra
indicada no talão de caixa. 
A obrigação da DOMYOS, no âmbito desta garantia, limita-se à substituição ou à reparação do produto, ao critério da
DOMYOS.
Todos os produtos abrangidos pela garantia devem ser recepcionados por DOMYOS num dos seus centros autorizados,
com porte pago, acompanhados da prova de compra. 

Esta garantia não se aplica em caso de:
• Dano causado durante o transporte
• Má utilização ou utilização anormal. 
• Reparações efectuadas por técnicos não autorizados por DOMYOS
• Utilização para fins comerciais do respectivo produto. 

Esta garantia comercial não exclui a garantia legal aplicável segundo os países e/ou regiões. 
DECATHLON S.A. 4 BOULEVARD DE MONS – BP299 – 59665 VILLENEUVE D’ASCQ – France

GARANTIA COMERCIAL
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