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ES 300 + OAV 300

ESPALIER SUéDOIS + OPTION AVANCEE LUBEACKAS CTEHKA + OOMOJIHUTENbHAS ONuns
WALL BARS + OPTIONAL OVERHANG SPALIER SUEDEZ + OPTIUNE AVANSATA
ESPALDERA SUECA + OPCION AVANZADA SVEDSKY RIBSTOL
SCHWEDISCHE SPROSSENWAND + VYLEPSENE DOPLNKOVE PRISLUSENSTVO
+ OPTION KLIMMZUGBUGEL RIBSTOLE + POKROCILA VOLBA
SPALLIERA SVEDESE + OPZIONE AVANZATA RIBBSTOL + EXTRA TILLBEHOR
GYMREK + GEAVANCEERDE OPTIE LWIBEACKA CTEHA + YCbBDBPLUEHCTBAHA ONnuus
ESPALDAR SUECO + OPCAO AVANCADA iSVEC JIMNASTIK MERDIVENI + iLERI OPSIYON
DRABINKA GIMNASTYCZNA LIBELCBKA CTIHKA + MOLUMPEHI MOXKIUBOCTI
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o NOTICE DUTILISATION
OPERATING INSTRUCTIONS
MODO DE EMPLEO
GEBRAUCHSANWEISUNG
ISTRUZIONI PER L'USO
GEBRUIKSHANDLEIDING
0 MANUAL DE UTILIZACAO
INSTRUKCJA UZYTKOWANIA
HASZNALATI UTMUTATO
WHCTPYKLMA MO UCNOMb30BAHMIO
INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE
NAVOD NA POUZITIE
NAVOD K POUZITI
BRUKSANVISNING
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Mise en garde aux utilisateurs
La recherche de la forme doit étre pratiquée de fagon CONTROLEE.
Avant de commencer une activité physique, n'hésitez pas & consulter un MEDECIN surtout si :
- vous n'avez pas pratiqué un sport durant les derniéres années,
- vous étes Ggeé de plus de 35 ans,
- vous n'fes pas sir de votre santé,
- vous suivez un traitement médical.

AVANT DE PRATIQUER TOUT SPORT, IL EST NECESSAIRE DE CONSULTER UN MEDECIN.

Warning to users
Getting into shape must be done in a CONTROLLED manner.
Before beginning physical activity, do not hesitate to SEEK MEDICAL ADVICE, especially if:
- you have not played a sport in recent years;
- you are over 35 years ord,'
- you are not sure about your health;
- you are being treated for a medical condition.

BEFORE PLAYING A SPORT IT IS NECESSARY TO SEEK MEDICAL ATTENTION.

Advertencia a los usuarios
La bisqueda de la forma deberd practicarse de forma CONTROLADA.
Antes de empezar una actividad fisica, no dude en consultar a un MEDICO, sobre todo si:
- no ha practicado deporte durante los Gltimos afios,
- tiene més de 35 afios,
- no estd seguro de su salud,
- sigue un tratamiento médico.

ANTES DE PRACTICAR CUALQUIER DEPORTE, ES NECESARIO CONSULTAR A UN MEDICO.

Sicherheitshinweise fir die Benutzer
Die Suche nach einer guten kérperlichen Verfassung muss immer auf KONTROLLIERTE Weise erfolgen.
Vor dem Beginn einer sportlichen Aktivitét sollen Sie einen ARZT um Rat fragen, vor allem, wenn:
- Sie seit vielen Jahren keinen Sport mehr betrieben haben,
- Sie Gber 35 Jahre alt sind,
- Sie sich iber lhren Gesundheitszustand nicht sicher sind,
- Sie unter &rztlicher Behandlung stehen.

VOR DEM AUSUBEN EINES SPORTS MUSSEN SIE EINEN ARZT AUFSUCHEN.

Avvertenza agli utilizzatori
La ricerca della forma deve essere praticata in modo CONTROLLATO.
Prima di cominciare un’atfivitd fisica, non esitate a consultare un MEDICO soprattutto se:
- non avete praficato sport negli ultimi anni,
- avete piu di 35 anni,
- avete dubbi sulla vostra salute,
- state seguendo una cura medica.

PRIMA DI PRATICARE UNO SPORT, E NECESSARIO CONSULTARE UN MEDICO.

Waarschuwing voor de gebruikers
Het opbouwen van de conditie dient op een BEHEERSTE wijze te gebeuren.
Voor(ﬁ]i u aan een fysieke inspanning begint, is het raadzaam een ARTS te raadplegen, met name wanneer:
- u de laatste jaren niet aan sport heeft gedaan,
- u ouder bent dan 35 jaar,
- u twijfelt over uw gezondheid,
- v een medische behandeling ondergaat.

HET IS NOODZAKELIJK EEN ARTS TE RAADPLEGEN VOORDAT U GAAT SPORTEN.
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Adverténcia destinada aos utilizadores
A busca da boa forma deve ser praticada de forma CONTROLADA. |
Antes de iniciar uma actividade Esicu, ndo hesite em consultar um MEDICO, especialmente se:
- ndo fiver praticado um desporto qualquer nos Gltimos anos,
- tiver mais de 35 anos de idade,
- tiver ddvidas quanto ao seu estado de saide,
- estiver a seguir um tratamento médico.

ANTES DE PRATICAR UM DESPORTO, E NECESSARIO CONTROLAR UM MEDICO.

Ostrzezenie dla uzytkownikow
Dbanie o kondycje powinno odbywaé sie pod KONTROLA Przed rozpoczeciem éwiczen skonsultuj sie z LEKARZEM,
zwhaszeza jezeli:
- przez ostatnie lata nie uprawiate$(-as) sportu,
- masz wigcej niz 35 lat,
- nie jeste$ pewny(-a) swojego zdrowia,
- zazywasz leki.
PRZED ROZPOCZECIEM UPRAWIANIA SPORTU SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM.

A felhasznélék fi? elmébe!
A formdba lenditésnek ELLENORZES MELL ]YT kell térténnie.

Mielétt elkezdené a testgyakorlast, kérje ki egy ORVOS tandcsdt, fdleg, ha:
- az utébbi években nem sportolt,

- ha mar elmdlt 35 éves,

- ha nem biztos abban, hogy egészséges,

- ha orvosi kezelés alaft 4ll.

MINDEN SPORTTEVEKENYSEG ELOTT KI KELL KERNI EGY ORVOS TANACSAT.

MpenocrepexxeHne nonbsosarensm
BoccraHoenenme popmsl nomkHo ocywectenstbes nog KOHTPOTIEM.
Mepen Tem, KAk HAYATH 3AHAMATLCS CNOPTOM, NpokoHcynbTupyiTech ¢ BPAYOM, ocobento ecnm:
- B TeYeHMe NOCNeNHMX HECKOMbKMX neT Bbl He 3aHMManucy cropTom,
- Bam 6onbue 35 ner,
- Bbl He yBepeHbl B CBOEM 300pOBbE,
- B npoxonute kypc neuvems.

MEPEQ TEM, KAK HAUATb 3AHUMATbCS CMOPTOM, HEOBXOAMUMO NMPOKOHCY TbTUPOBATbCS C BPAYOM.

in atentia utilizatorilor 3
Céutarea formei trebuie sd fie practicatd intr-o manierd CONTROLATA.
Tnainte de a incepe o acfivitate fizicg, nu ezitafi s& consultati un MEDIC mai ales dacé :
- nu afi mai practicat sport in ultimii ani,
- aveti mai mult de 35 de ani,
- nu suntefi sigur de s&ndtatea dumneavoastrd,
- urmati un tratament medical.
TNAINTE DE A PRACTICA UN SPORT, ESTE NECESAR SA CONSULTATI UN MEDIC.

Vystraha pre uzivatelov
Znovuziskavanie kondicie sa musi vykondvaf KONTROLOVANE.
Pred zacatim fyzickej akfivity, konZL\Jll)tluiTe s lekérom, hlavne ak:
- ste za posledné roky nepraktizovali $port,
- méte viac ako 35 rokov,
- nie ste si isty svojim zdravim,
- ste pod lekdrskou liecbou.

PRED ZACATiM PRAKTIZOVANIA SPORTU KONZULTUJTE S LEKAROM.
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Upozornéni pro uZivatele
Zlepsent fyzické kondice musi probthat KONTROLOVANE. Nez zaénete s fyzickou aktivitou poradte se s lékafem, zejména pokud:
- jste v poslednich letech nesporfovali.
- |e vém vice nez 35 let.
- nejste si jist svym zdravotnim stavem.
- prodélavate néjakou lécbu.

NEZ ZACNETE SPORTOVAT, JE TREBA PORADIT SE S LEKAREM.

Forsiktighetsatgérder som gdller anvéndaren
Konditionstraning bér alltid ske under KONTROLLERADE former. Uppsék garna din LAKARE innan du bérjar tréna. | synnerhet om:
- du infe har utévat ndgon sport de senaste dren,
- du dr ver 35 ér,
- du &r oséker pd din hdlsa,
- eller om du tar mediciner.

DET AR NODVANDIGT ATT UPPSOKA LAKARE INNAN MAN BORJAR UTOVA EN SPORT.

MpenynpexxaeHue 3a nonssarenure
Bnusarero Bve popma tps6ea na ce ussbpwea no KOHTPOSIAPAH Haumh.
Mpenu na 30nouHeTe 4a Ce 3AHMMABATE C M3UYECKA AEMHOCT, He ce konebarte aa ce kocynmpare ¢ JIEKAP, ocobeto ako:
- He CTe Ce 3aHMMABANM CC CNIOPT NPe3 NOCNEeNHMTE TOMHM,
- cTe Ha noseye oT 35 roauHK,
- He CTe CUTypHM, Ye CTe 30paBH,
- CTe NOMANOXEHM HA NeYeHMe.

NPEAWU OA 3ANOYHETE A1A CE 3AHMMABATE CbC CMOPT, TPSIBBA 1A CE KOHCYNTUPATE C JIEKAP.

Kullanicilara uyan
Forma girme ¢abalarinin KONTROLLU bir sekilde gerceklestirilmesi gerekmektedir.
Fiziksel bir faaliyete baslamadan dnce, 6zellikle asagidaki durumlarda bir DOKTORA danisiniz:
- son seneler igerisinde hi¢ spor yapmadiysaniz,
- 35 yasin izerindeyseniz,
- sa“ﬁ“lnlzdcn emin degilseniz,
- T.Ib%i%il‘ tedavi gériyorsaniz. . . .
BIR SPOR FAALIYETINE BASLAMADAN ONCE BIR DOKTORA DANISILMASI GEREKMEKTEDIR.

MonepenikeHHs KOPUCTYBAUAM
MoninweHHs disuuHoi dopmm nosunHo nposoamtucs nin KOHTPOIEM.
Mepen nouatkom TpeHysaHs npokoxcynstyiTecs 3 JIIKAPEM ocobnmso, skwo:
- BM HE 30MMANMCs CNOPTOM MPOTSTOM OCTAHHIX POKiB,
- Bam Binbw 35 pokis,
- BM HE BNIEBHEHI y CTAHi CBOTO 310POB'S,
- B1 POXOAMTE NiKYBANbHMI KypC.

MEPES, MOYATKOM 3AUHSATb AKUM-HEBY fib CTIOPTOM, MPOKOHCYTbTYWTECS 3 NIKAPEM.
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ES 300

ESPALIER SUEDOIS :

4 montants et 4 traverses en sapin blanc.

10 barreaux en hétre. Conception ergonomique.
Une partie basse avec deux traverses.

Une partie haute avec une traverse et 4 percages pour |'avancée.
WALL BARS:
Four white pine uprights and four white pine cross-pieces. .
Ten beech bars. Ergonomic design. | =
A lower part with two cross-pieces. ! £
An upper part with a cross-piece and four holes for the overhang. Visserie ! et
de fixation | J
ESPALDERA SUECA: non comprise | £
4 montantes y 4 travesafios de pino blanco. | E
10 barras de haya. Concepcién ergondmica. Attachment 1 N
Una parte baja con dos travesafios. _screws | -
Una parte alta con un travesaiio y 4 perforaciones para el avance. not included |
I
SCHWEDISCHE SPROSSENWAND: do Fouien
2 |
4 Wangen und 4 Querstdbe aus Edeltannenholz. no incluidos 1 -
10 Sprossen aus Buchenholz. Ergonomische Konstruktion. ' g
Einem unteren Teil mit zwei Querstdben. Befestigungs- | o
Einem oberen Teil mit einem Querstab und 4 Bohrungen fiir den material nicht | q
K|immzugb[jge|, mifge/ieferh \E
|
Viteria di ! E
SPALLIERA SVEDESE: fissaggio | ES
4 montanti e 4 traverse in abete bianco. non compresa 2 =
10 sbarre in faggio. Concezione ergonomica. ' 80p <& v
Una parte inferiore con due fraverse. ! ™ /3 -
Una parte superiore con una traversa e 4 forature per la sporgenza. | Sinch 40 mm
5,5inch
CONSEILS DE MONTAGE :
8 percages de fixation. Utiliser des rondelles. Il est de la responsabilité de
I'utilisateur d'utiliser les éléments de fixation (vis, rondelles, chevilles...) adéquat
au mur d'accueil de |'espalier pour en assurer sa stabilité. Veuillez consulter un
professionnel du bétiment si nécessaire.
ADVICE FOR ASSEMBLY:
8 fastening holes. Use washers. The user is responsible for usin fcstenin’? ﬁorts
(screws, washers, rawlplugs, efc.) which are suitable for the wall to which the
wall bars are fixed so that the bars are stable. Please consult a professional
builder if necessary.
CONSEJOS DE INSTALACION:
8 taladros de fijacién. Utilice arandelas. Serd responsabilidad del usuario utilizar
los elementos de fijacién (tornillos, arandelas, pasadores‘.c.) adecuados para la
pared receptora de la espaldera para asegurar su estabilidad. En caso necesa-
rio, consulte con un profesional de la consfruccion.
MONTEGEANLEITUNG: .
8 Befestigungsbohrungen. U-Scheiben verwenden. Der Benutzer ist dafir veran- ok ,
twortlich, jene Befestigungselemente (Schrauben, U-Scheiben, Dibel usw.) zu ve- ,
rwenden, die der Wand entsprechen, an welcher die Sprossenwand angebracht o o

wird, um ihre Stabilitdt zu gewdhrleisten. Bitte wenden Sie sich gegebenenfalls
an einen Fachmann des Baugewerbes.

CONSIGLI PER IL MONTAGGIO: A

8 forature di fisscgc?io. Utilizzare delle rondelle. E responsabilita dell’utilizzatore
usare gli elementi di fissaggio (viti, rondelle, caviglie...) adeguati al muro che do-
vra accogliere la spalliera per assicurarne la stabilita. Vi preghiamo di consultare
un professionista dell’edilizia se necessario.

© O O o ©°
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—ES 300

4 staande balken en 4 dwarsbalken van dennenhout.

10 balkjes van beukenhout. Ergonomisch ontwerp.

Een laag gedeelte met twee dwarsbalken. Een hoog gedeelte met
een dwarsbalk en 4 gaten voor het vooruitstekende deel.

ESPALDAR SUECO:

4 colunas e 4 travessas em pinheiro branco.

10 barras em faia. Concepgdo ergonémica.

Uma parte baixa com duas travessas.

Uma parte alta com uma travessa e 4 furos para o avancado.

Bevestigings- 1

DRABINKA GIMNASTYCZNA: schroeven niet!
4 boki i 4 belki poprzeczne z biatej sosny. inbegrepen |
10 szczebli bukowych. Ergonomiczna koncepcia. ,
Dolnej czgici z dwiema belkami poprzecznymi.Goémej czeéci z Parafusos de |
jedng belkq poprzeczng i 4 otworami do przymocowania naktadki. fixagdo 1
néo incluidos !

BORDASFAL: Bez $rub |
4 oldal és 4 merevitd fenysfabdl mocujqcych |
I

10 borda bikkfabél. Ergonémikfjs kialakitds.

Egy alsé rész két merevitdvel. Egy felsé rész egy merevitével Rogzitd 1

és 4 eldre furt lyukkal a kiugré rész szaméra.

csavarok nélkil :

|
KpenexHbie bonrbi 8 |

LIJBEJ].CKASI CTEHKA: KOMMNAEKT He BXOAAT |

4 cTOVKM 1 4 nepeknanmHbl 13 COCHSI.

10 cryneHek 13 Byka. DproHoMUYECKas KOHCTPYKLMS.

HukHelt yactn ¢ nByms nepeknaamnHamu. BepxHeit yactm ¢ onHow
nepeknanmHoM 1 4 oTBEPCTMAMM ANs HOBECA.

MONTAGETIPS:

8 bevestigingsgaten. Gebruik plaaties. De gebruiker wordt geacht de bevesti-
gingsmiddelen te gebruiken (schroeven, plaaties, pluggen...] die geschikt zijn
voor de muur waaraan het rek wordt opgehangen, zodat het rek stevig vast komt
te zitf%naRoodpleeg zo nodig een deskundige op het gebied van bouwwerk-
zaamheden.

CONSELHOS DE MONTAGEM:

8 orificios de fixacdo. Utilizar anilhas. E da responsabilidade do utilizador
empregar os elementos de fixacdo (parafusos, anilhas, cavilhas...) adequados
a parede de montagem do espaldar de modo a assegurar a sua estabilidade.
Consulte, se necessario, um profissional da construgdo civil.

ZALECENIA MONTAZU:

8 otworéw mocujqcych. Uzywaé podktadek. Uzytkownik odpowiedzialny jest

za korzystanie z elementéw mocujgcych ($ruby, podktadki, kotki...) przystoso-

wanych'do Sciany, na ktérej zamocowana bedzie drabinka do éwiczen w celu

Eagewnienic iej stabilnosci. W razie potrzeby skorzystaj z porady specialisty
udownictwa.

OSSZESZERELESI TANACSOK:

8 furat van a felszereléshez. Haszndljon alatéteket! A felhaszndlé felelds a fal
anyagdhoz valé régzité elemek (csavarok, aldtétek, tiplik, stb.) hasznélatéért,
hogy iéios[flso a bordésfal stabilitasat. Ha szikséges, kérjen tandcsot egy épitési
szakembertol.

COBETbI MO MOHTAXY:

8 oteepctiit ans dukcaumm. Mcnonbsosats waibsl. Monbzosarens HeceT OTBETCTBEHHOCTb
30 NPABMALHOCTL BLIGOPA GUKCHPYOWMX nemMeHToB (6onTbl, Waibbl, probens...) ana crexsbl,
Ha KOTOpOM ByAeT yCTaHABAMBATLES WBEACKAS CTEHKA, YToBbl 0BeCneymTs ee yCTOMUMBOCTS.
Mpu Heo6X0nMMOCTH OBPATUTECH K CTPOMUTENIO-CIELIMANUCTY.
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1226 mm / 48,3 inch

1086 mm / 42,8 inch
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-ES 300

4 nivele de indltare si 4 traverse din brad alb.

10 bare din fag. Conceptie ergonomica.

O parte inferioard cu doud traverse.

O parte superioard cu o fraversd si 4 gduri pentru avansare.

SVEDSKY RIBSTOL:

4 stojky a 4 priecky z bielej jedle.

10 bukovych tyéiek. Ergonomickd koncepcia.

Dolnd &ast s dvomi prieckami.

Hornd Cast s jednou prieckou a 4 otvormi na posivanie.

RIBSTOLE:

4 s|ouEky a 4 pficné fady z bilého smrku.
10 bukovych pficek. Ergonomické pojeti.
Spodn] &ast s dvéma prickami.

orni &&st s jednou prickou a 4 otvory pro vysunuti.

RIBBSTOL:

4 vertikala och 4 horisontella stolpar i ljust grantra.

10 ribbor i boktrd. Ergonomiskt utformad.

Ett nedre parti med tva horisontella stolpar. Ett dyre parti med

en horisontell stolpe och 4 férborrade hél fér utskjutande ribba.

LUBEACKA CTEHA:

4 crenana 3a katepee 1 4 HanpeuHuuu ot 6an 6op.

10 crbnana or 6yk. EproHomuura koHuenums

HMCKA YACT C IBE HAMPEYHMLM.

BMCOKQ YACT C HAMPEYHUK 1 4 OTBOPA 30 M3NAAEHA YACT.

RECOMANDARI DE MONTAJ:

Suruburile

de fixare

nu sunt incluse |
I

Upeviiovacie !
skrutky nie s0 !
zahrnuté |

|

Fixaénich 1
$rouby nejsou !
zahrnuty !

b

. I
Fastskruvar |
medfélier ej |

I

Bes kntouenn !
PUKCMPALLM eneMeHTH

8 orificii de fixare. Utilizati saibe. |i revine utilizatoruluj responsabilitatea de
a utiliza elementele de fixare (suruburi, §aibe,.§ﬁfturi...[godecvcfe pe peretele

de sprijin al spalierului pentru a-i asigura stabilitatea.
recomanddm sd consultati un specialist in constructii.

POKYNY K MONTAZI:

8 fixagnych otvorov. Pouzivajte podlozky. Pouzivatel je zodfovhedn

, hmo
sa zabezpedi
asti stavebnictva.

pouzivanie vhodného kotviaceho materidlu (skrutky, podloz

uréeného pre mir, na ktory sa budd rebriny montovaf, obg
stabilita. V pripade potreby sa poradte s odbornikom v obl

NAVOD K MONTAZI:

acd este necesar, va

Edinky..)

a ich

8 fixacnich dér. Pouzijte t&snici krouzky. Uzivatel je zodpovédny za pouziti
fixaénich prvkd (Srouby, tésnici krouzky, skoby...) vhodnych pro zed, na které
budoy umistény zebfiny. Fixaéni prvky musi zaruéit jejich stabilitu. Pokud je ffeba

poradte se s odbornikem na stavby.

MONTERINGSRAD:

8 fasthal. Anvand E|qnbrickor. Det dr anvdndarens ansvar att anvénda féstanord-
rickor, plu%gl..ig som passar vaggen pd vilken spaljén ska fas-
il.

ningar (skruv, f)lcm
tas Tor att se till att den blir st

CBHBET 3A MOHTAXK

8 npobuBakus 3a 3akpensate. M3nonssaiite 3actonopssalm npbeteHn. Msnonssaxero Ha
3akpensawmte enemenT (GonTose, 3actonopssaluy NpbeTeHu, arobenu...) noaxoaswm 3a
CTEHATA, HA KOSTO Lie C&é MOHTMPA KPEnexXHATa pPeLleTkd, KOMTO A NOACHIYPST HeMHATa
cTabunHocT e oTroBopHOCT Ha notpebutens. Mons, koHcynTMpaiTte ce che cTponTeneH

cneuMnanumcr, ako e HeO6XOJJMMO.

~(
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&dfréga vid behov en professionell byggare.
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ES 300

iISVEC JIMNASTIK MERDIVENI:
koknar agacindan 4 dikme ve 4 kiris.

10 adet cubuk. Ergonomik tasarim.
ki travers ile bir alt kisim.
Bir travers ile bir Ust kisim ve ilerleme icin 4 delik.

LUBEACBHKA CTIHKA:

4 croska 1a 4 nepeknanku 3 6inoi cocHm.

10 6ykoemx nonepeyok. EproHomiuHa koHuenwis.

HuXHS YacTHa 3 nBOMA Nepeknankamu.

BepxHs yactiHa 3 onHieto nepeknakoto Ta 4 otsopamu ans
BMCTYMHOI YOCTUHM.
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MONTAJ TAVSIYELERI:

Tespit vidalari
dahil degildir
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8 adet tespit deligi. Rondelalar kullanin. Askiligin destek duvarinin iyi oturmasini
saglayacak uyﬂun tespit parcalarini (vidalar, rondelalar, dibeller...) kullanma

sorumlulugu ku

MOPAON OO MOHTAXY:

anicrya aittir. Gerekirse, bir insaat uzmanina danisin.

8 otsopis ang kpinnetHs. Kopucryirecs wanbamu. [Ing 3a6e3neuenHs cranocti critku,
KOPUCTYBQY € BIANOBINAMbHMM 30 QAEKBATHWI BUGIP (IKCYIOUMX ENEMEHTIB, BIOMNOBIAHMX
HECHOT CTiHi, 0 KO MPMKPINTIIOETLCS MIMHACTMYHA CTIHKA. AKWO TPeba NPOKOHCYbTYMTEC 3

npogecioHansHUm ByniBenbHUKOM.
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EXERCICES ABDOMINAUX

ABDOMINAL EXERCISES
EJERCICIOS ABDOMINALES
BAUCHMUSKELUBUNGEN
ESERCIZI ADDOMINALI
BUIKSPIEROEFENINGEN
RELEVE DE BUSTE : SIT-UP: LEVANTAMIENTO  OBERKORPERHE- SOLLEVAMENTO  OPTREKKEN BORST:
CONSEILS INSTRUCTIONS DE BUSTO: BUNG: DEL BUSTO: AANBEVELINGEN
Posez les lombaires Keep your lower CONSEJOS TIPPS: CONSIGLI Houd uw onderrug
a plat. back flat. Coloque las lumbares ~ m Lendenwirbelséule Posate i lombari recht.
Rentrez le ventre. Pull your stomach in.  en posicién horizontal. fest auf die in piano. Trek uw buik in.
Meta el vientre. Unterlage driicken. Pancia in dentro.

Bauch einziehen.

¥ e

RELEVE DE JAMBES : LEG RAISE: LEVANTAMIENTO DE  BEINHEBUNG: SOLLEVAMENTO  BENEN OPHEFFEN:

CONSEILS INSTRUCTIONS PIERNAS: TIPPS: DELLE GAMBE: AANBEVELINGEN
Jusqu'd la limite de Until your back CONSEJOS Bis der Riicken fast CONSIGLI Stoppen net voordat
décollement du dos. leaves the surface. Hasta el limite de von der Unterlage Fermandosi prima di de rug van het
Jambes & 45°. With your legs separacion de la abhebt. staccare la schiena. apparaat loskomt
at 45°. espalda. Beinhebung bis 45. Gambe a 45°. Benen fof 45°.

Piernas a 45°.

A

RELEVE DE JAMBES EN HANGING LEG RAISE: LEVANTAMIENTO DE PIERNAS
SUSPENSION : INSTRUCTIONS EN SUSPENSION:
CONSEILS Very slowly without swinging. CONSEJOS
Trés lentement sans balancement. Can be performed with Muy lentamente sin balanceo.

Peut étre effectué jambes tendues. your legs straight. Puede efectuarse piernas estiradas.
BEINHEBUNG AUS SOLLEVAMENTO DELLE GAMBE BENEN OPHEFFEN TERWIJL
DEM HANG: IN SOSPENSIONE: U HANGT:

TIPPS: CONSIGL AANBEVELINGEN

Beine sehr langsam, ohne ruckartige Molto lentamente senza Langzaam zonder te slingeren.
Bewegungen nach vorne anheben. dondolamento. Kan uitgevoerd worden met
Kann mit ausgestreckten Beinen Pud essere effettuato opgetrokken benen.
erfolgen. a gambe tese.
N\

pomvyos




== EXERCICIOS ABDOMINAIS
CWICZENIA NA MIESNIE BRZUCHA
HASIZOMGYAKORLATOK
YNPAXKHEHUA Ang BPIOLWIHOIO NMPECCA
EXERCITII ABDOMINALE

CVIKY NA BRUSNE SVALY

DViHANIE POPRSIA:

LEVANTAMENTO SKLONY: TORZSEMELES: NOAHSATHE RIDICARI ALE P
DO BUSTO: ZALECENIA TANACSAINK: TYNOBULLA: BUSTULUI : ODPURUCANIA
CONSELHOS Odcinek A keresztcsont PEKOMEH[IALIMM RECOMANDARI Narovnaite bedrd.

Coloque os lombares ledzwiowy legyen leszoritva. Buinpamure criuHy. Sprijinifi muschii Vtiahnite brucho.
planos. przylega ptasko. Hizza be a hasdt.e. Bratmre xvgor. lombari de spalier.
Contraia a barriga Weiqgnij brzuch. Trageti de abdomen.
para dentro. K\
LEVANTAMENTO  UNOSZENIE NOG: LABEMELES: MOMABEM HOT: RIDICAREA DVIHANIE NOH:
DAS PERNAS: ZALECENIA TANACSAINK: PEKOMEHALIMN PICIOARELOR : ODPURUCANIA
CONSELHOS Az do momentu, Csak addig, Moka cnuHa He otctaer RECOMANDARI Az po nadvihnutie
Até ao limite de kiedy zaczng sie mig a hat fel OT CTeHKM. Pang la limita de chrbta.
descolamento das odrywaé plecy. nem emelkedik. Horv non ymom 8 45°. dezlipire a spatelui. Nohy na 45°.
costas. Nogi pod katem 45°. A ldbak legyenek Picioarele la 45°.
Pernas a 45°. 45°-c:?—\

LEVANTAMENTO DAS PERNAS
EM SUSPENSAO:
CONSELHOS
De forma extremamente lenta,
sem balanar.
Para ser efectuado
com as pernas esticadas.

NOABEM HOTI B BUCE:
PEKOMEHOALIMN
OueHb MEaneHHo, He PACKAYMBASACS,
MoXHO BLINONHSTH € BbITSHYTbIMM
HOTaMM.

LABEMELES FUGGESZKEDESBEN:

UNOSZENIE NOG W ZWISIE:
ZALECENIA TANACSAINK:
Bardzo wolno bez Nagyon lassan, lendités
gwattownych ruchéw. nélkil.
Nydjtott labbal is
végezhetd.

Cwiczenie moze by¢

wykonywane z wyprostowanymi
nogami.

DVIHANIE NOH V ZAVESE:

ODPURUCANIA

Velmi pomaly bez hojdania.

Mbze sa vykonat s vystretymi
nohami.

RIDICAREA PICIOARELOR iN
SUSPENSIE :
RECOMANDARI
Foarte incet si fara balansare.
Poate fi efectuat si cu picioarele infinse

pomvos



ZVEDANI
HRUDNIKU:
RADY
Polozte bederni
pdtef naplocho.
Vtéhnéte bicho.

ZVEDANi NOHOU:
RADY
Az dokud
se nezacnou
odlepovat zéda.
Nohy v dhlu 45°.

e CVICEN] NA BRISNi SVALY
OVNINGAR FOR MAGMUSKULATUREN
YNPAXKHEHUSA 3A KOPEMHUTE MYCKYTNA
KARIN KASLARI EGZERSIZLERi
BMPABU A1 YEPEBHOIO MPECY
Ohadll ol - BERES)

SIT-UPS: MOBAWFAHEHA ~ GOVDENIN KALDI-  MIAIMMAHHS Sl b,
RAD BIOCTA: RILMASI: BIOCTA: s
Hall ryggen helt CBBETA ONERILER NOPAOM
pﬁ? Onpere kpycra Belinizi diz bir Moxnact noneperosi <2 Alail) ) jail) Jaa|
Dra in magen. cv Ha noaa. sekilde yerlestirin. xpebui ropisontansto. ,rlaria g aiivia aa g
[msTHeTe Kopema. Karninizi igeri gekin B6pan1 xmir. Sl Laisl
N Y L5
Bl
BB
o]
BENLYFT: MOBAUTAHE HA BACAKLARIN MIAIAMAHHS HIr: :J.A)S“ &
RAD KPAKATA: KALDIRILMASI: NOPAT S
Fram till den punkt CBBETM ONERILER Minismam oo pisks, . C_I )
dé ryggen lyfts. o rpatmuara, Sirttan ayrilma kom crta nowwtae - ) (5 sie 3 san o=
Benen i 45 graders npU KOATO MepBBT limitine kadar. Tex nigiimarics. Aa g0 s da)Y)
vinkel. ce omensa. Bacaklar 45°'de. Hor nig kyrom 45°.
Kpaka non 45°.
/\ .
Bl
HEEBRE
FAFmE.
)
ZVEDANI | NOHOU BENLYFT | MOBAUIAHE HA ASILI OLARAK
V ZAVESENi: HANGANDE LAGE: KPAKATA, KATO BACAKLARIN
RADY RAD TEXXECTTA NAQA U3LUANO KALDIRILMASI:
Velmi pomalu bez kyvani. Mycket léngsamt utan HA PBLIETE: ONERILER
Mozete provadét s att gunga. CBBETU Sallanmadan gok
nataZenyma nohama. Kan géras med Crcem 6asHo 1 be3 yavasca.

Bacaklar gergin
olarak gergeklestirilebilir.

nioneexe.
Moxe AQ Ce U3NbNHABA C
OMbHATU Kpaka.

utstriickta ben.

NIAIAMAHHSA TA YTPUMKA (Gl g Ja V) b BmaAEE:
HIT Y NOBITPI: s il
Y 5 gng IBERE TELTES.
Ilyxe noginsHo Ta 6e3 puBKiB. TR O - T%Eﬂﬂl.ﬁ—.l

3358 JaoY s L ol (K

MoxHa pobuH 3 npsammmMit HoraMM.
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ETIREMENT DU DOS :
CONSEILS

Etirer doucement le dos

et les jambes en expirant.

EXERCICES ETIREMENTS
STRETCHING EXERCISES
EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO
DEHNUNGSUBUNGEN
ESERCIZI DI ALLUNGAMENTO
REKOEFENINGEN

ETIREMENT DES JAMBES
CONGSEILS

Etirer doucement les ischios.

LEG STRETCHES
INSTRUCTIONS

Stretch your hamstrings gently. E

BEINDEHNUNG
TIPPS
Vorsichtig die Ischios dehnen.

STRETCHING DELLE GAMBE
CONSIGLI

Allungare lentamente gli ischi.

R

BACK STRETCH:
INSTRUCTIONS
Stretch your back and legs
gently while breathing out.

ESTIRAMIENTO DE LA ESPALDA:
CONSEJOS
Esfirar suavemente la espalda
y las piernas exhalando.

ESTIRAMIENTO DE PIERNAS

CONSEJOS

stirar suavemente los ischios.

REKKEN BENEN
AANBEVELINGEN

ek voorzichtig de hamstrings.

.. DEHNUNG DER ALLUNGAMENTO REKKEN RUG: -
RUCKENMUSKULATUR: DELLA SCHIENA: AANBEVELINGEN !
TIPPS CONSIGLI Rek voorzichtig de rug en
Vorsichtig den Riicken und die Allungare lentamente la schiena benen terwijl u uitademt.
Beine dehnen und dabei ausatmen. e le gambe espirando.
ETIREMENT DES JAMBES, DU  STRETCH YOUR LEGS, BACK AND  ESTIRAMIENTO DE PIERNAS,
DOS, DES EPAULES : SHOULDERS: ESPALDA Y HOMBROS:
CONGSEILS INSTRUCTIONS CONSEJOS

und

ETIREMENT DU DOS :
CONSEILS
Pivoter lentement le bassin
de droite & gauche.

_ DEHNUNG DER
RUCKENMUSKULATUR:
TIPPS
Das Becken langsam von rechts
nach links schwenken.

Etirer doucement les jambes, le dos

Vorsichtig die Beine, den Riicken

Stretch your back, legs and

et les épaules en expirant. shoulders gently while breathing out.  la esp

BEIN-, RUCKEN-,
SCHULTERDEHNUNG:
TIPPS

ALLUNGAMENTO DELLE GAMBE,
DELLA SCHIENA, DELLE SPALLE:
CONSIGLI

Allungare lentamente le gambe,

die Schultern dehnen und dabei la schiena e le spalle espirando.
ausatmen.
BACK STRETCH: ESTIRAMIENTO DE LA ESPALDA:
INSTRUCTIONS CONSEJOS

Pivotar lentamente la pelvis de
derecha a izquierda.

Pivot your pelvis slowly
from right fo left.

ALLUNGAMENTO REKKEN RUG:
DELLA SCHIENA: AANBEVELINGEN
CONSIGLI Beweeg langzaam het bekken

Ruotare lentamente il bacino van rechts naar links.

da destra a sinistra.

~(

pomvyos

Estirar suavemente las piernas,

alda y los hombros exhalando.

REKKEN BENEN,
RUG EN SCHOUDERS:
AANBEVELINGEN

Rek voorzichtig de benen,

rug en schouders terwijl u inademt.




EXERCICIOS DE ALONGAMENTO
CWICZENIA ROZCIAGAJACE
NYUJTO GYAKORLATOK
YNAOPAXKHEHUSA HA PACTAXKKY
EXERCITII DE ‘I;NTINDERE
EXERCITII DE INTINDERE

ALONGAMENTO DAS PERNAS ROZCIAGANIE NOG LABNYUJTAS
CONSELHOS ZALECENIA TANACSAINK
Alongar cuidadosamente os isquios. Rozciggaj delikatnie migénie Nydijtsa lassan a hatsd
kulszowe. combizmait.
i PACTA)KKA HOT INTINDEREA PICIOARELOR PRETAHOVANIE NOH
PEKOMEHOALIMM RECOMANDARI ODPURUCANIA
MeaneHHo notsHuTe cenanmuHble Tnfindefi incet muschiul ischion. Pomaly prefahuite sedacie svaly.
MbILLbI.
ALONGAMENTO DAS COSTAS: ROZCIAGANIE PLECOW: A HAT NYUJTASA:
CONSELHOS ZALECENIA TANACSAINK
Alongar cvidadosamente as Rozciqgai delikatnie plecy i nogi, Kilégzés kdzben nyditsa lassan
costas e as pernas, expirando. robige wydech. a hdt- és labizmait.
PACTAXKKA CMUHbI: INTINDEREA SPATELUI : PRETAHOVANIE CHRBTA: f —
PEKOMEHLIALIVN _ RECOMANDARI ODPURUCANIA |
Ha srinoxe MenneHHo notsute ciuHy Intindefi incet spatele si picioarele, Pomaly prefahuite chrbét a nohy
1 HOTw. expirand. a vydychuite pritom.
ALONGAMENTO DAS PERNAS, ROZCIAGANIE NOG, A LABIZMOK, A HAT ES
DAS COSTAS E DOS OMBROS: PLECOW, BARKOW: A VALLAK NYUJTASA:
CONSELHOS ZALECENIA

Alongar cuidadosamente as pernas,

as costas e os ombros, expirando.

PACTSDKKA HOT, CMIHbI, MNEY:
!

ALONGAMENTO DAS COSTAS:
CONSELHOS
Rodar lentamente a bacia
da direita para a esquerda.

PACTAXKKA CMUHbI:
PEKOMEHOALIMM
MennenHo nosephure Ta3 cnpasa
Haneso.

PEKOMEHOALIMN

Ha BbIAOXE MEANEHHO MOTAHMUTE HOTH,

CNUHY M Nneyu.

ROZCIAGANIE PLECOW:
ZALECENIA
Obracaj wolno miednice
z prawej strony do lewej .

TNTINDEREA SPATELUI :
RECOMANDARI

Pivotati incet bazinul de la
dreapta la sténga.

~(
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Rozciggaj delikatnie plecy, nogi
i barki, robigc wydech.

TNTINDEREA PICIOARELOR,
A SPATELUI, A UMERILOR :
RECOMANDARI
intindefi incet picioarele,

spatele si umerii, expirand.

A HAT NYUJTASA:
TANACSAINK
Lassan forditsa a medencéjét

jobbrdl balra.

PRETAHOVANIE CHRBTA:
ODPURUCANIA
Otééajte pomaly panvu
sprava dolava.

TANACSAINK
Kilégzés kdzben nyijtsa lassan
a lab-, hat és vallizmait.

PRETAHOVANIE NGH,
CHRBTA, RAMIEN:
ODPURUCANIA
Pomaly prefahujte nohy,

chrbét a plecia a vydychuite pritom.




PROTAHOVACI CVICENi
STRETCHOVNINGAR
YNPAXXHEHUS 3A PA3TATAHE
GERME EGZERSIZLERI

BMPABU ON4 PO3TATYBAHHA
ALY ¢ - HHE]
] PROTAHOVANi STRETCHOVNING ~ PASTATAHE HA KPAKATA BACAKLARIN
NOHOU FOR BENEN CBBETA GERILMESI
RADY RAD Pasrertete sHuMatenHo ONERILER
Protéhnéte si pomalu Stréick forsiktigt ut MyCKynMTe OT 30[HATA CTPaHa Uyluklan yavasea
i sedac svaly. baksidan av laren. Ha Genpara. gerdirin.
PO3TArYBAHHS HIF JaL¥) ) BRERT 1
MOPATIMA s i
CROKiHHO PO3TATHYTH 30HY CIHMYHOT ST | CMae 3 4 BEAMARRMAL
L KICTKM. b Gl & 4
PROTAHOVANi ZAD: STRETCHOVNING PASTATAHE HATBPBA:  SIRTIN GERDIRILMESi:
RADY FOR RYGGEN: CBRETA ONERILER
S vydechem pomaly RAD Wsmenere sHumatento Nefes vererek sirti
protdhnéte zada a nohy. Stréick forsiktigt ut ryggen rbpba 1 kpakara, ve bacaklar yavasea
och benen samtidigt som du [OKATO M3RMWBATe. gerdirin.
andas ut. f’
-
PO3TArYBAHHS CMIMHM: )«-H‘ ‘UU=‘ ;_Lﬁa |
NOPAOM
CnokiiHO po3TarHyTH CnnHy J_a)]\ }9, dijy\} % SA{ AN ??hﬁi “‘Iﬁﬂj{ﬂ]_
A HOMM NPY BARMXY. EIRES,
PROTAHOVANi  STRETCHOVNING FOR PA3TATAHE HA KPAKATA,  SIRTIN, BACAKLA-
NOHOU, ZAD, RAMEN BENEN, RYGGEN OCH bPBA M PAMEHETE RIN, OMUZLARIN
RADY AXLARNA: CBBETH GERDIRILMESi:
S vydechem pomalu RAD MsnHete BHUMATENHO ONERILER
protdhnéte zadam nohy, Stréick férsiktigt ut benen,  kpaxara, rep6a n pamenere, 1 Nefes vererek bacaklar,
ramena. ryggen och axlarna samti- LOKATO W3gMwBaTe. sirt ve omuzlan yavasca
digt som du andas ut. gerdirin.
! PO3TSAIYBAHHS HIT, SGUSYI ¢ elall a1 AL RRED, RS S):
CMWHW, NAEYEN: s Bl
MOPAIN - ek . Gl . ERAMKRE,
CroiitHo postarHyT! oA eSS Dehlls da oY) 2 HEER, EmES.
CIMHY, HOTW TG NEYi NPY BUAKXY.
PROTAHOVANi ZAD: STRETCHOVNING PASTATAHE HATbPEA:  SIRTIN GERDIRILMESI:
RADY FOR RYGGEN: CBBETH ONERILER
Otéejte lehce pdnev RAD 3aswprerte sHuMaTenHo Tala Baseni yavasca saga ve

doprava a doleva.

PO3TArYBAHHS CMMUHW:

MOPALIN
MosinbHo noseprarmcs
3 Mpaga yniso.

Svéing héfterna langsamt
fran héger till vanster.

HOASCHO U HANYBO.

Cj\..aj

Dl I Gpadll (g (a2 sl

~(
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OAV 300

OPTION AVANCEE
POUR ESPALIER :

Pour compléter votre entrainement,

DOMYOS vous propose 'OPTION AVANCEE.

OPTIONAL OVERHANG
FOR WALL BARS:

To supplement your fraining,
DOMYOS offers you the OPTIONAL OVERHANG.

OPCION AVANZADA
PARA ESPALDERA:

Para completar su entrenamiento,

DOMYOS le propone la OPCION AVANZADA.

FORTGESCHRITTENE OPTION
FUR DIE SPROSSENWAND:

Zum Vervollstandigen Ihres Trainings bietet lhnen
DOMYOS die OPTION KLIMMZUGBUGEL.

OPZIONE SPORGENZA
PER SPALLIERA:

Per completare |'allenamento,
DOMYOS vi propone I'OPZIONE SPORGENZA.

GEAVANCEERDE OPTIE
VOOR GYMREK:

Om uw training compleet te maken,

stelt DOMYOS u de GEAVANCEERDE OPTIE voor.

wwwwww

U




OAV 300

OPCAO AVANCADO
PARA ESPALDAR:

Para completar o seu treino,

a DOMYOS oferece-he a OPCAO AVANCADA.

OPCJA: NAKLADKA
DO DRABINKI:

Dla uzupetnienia éwiczen

DOMYOS proponuje OPCJE NAKLADKI.

HALADO OPCIO
A BORDASFALHOZ:

Az edzés kiegészitéseként )
a DOMYOS a HALADO OPCIOT ajénlja Onnek.

HABEC Ang CTEHKW:

Yrobbl pasHoobpasuts Bawy tpenmnposky,

DOMYOS npeanaraet Bam HABEC.

OPTIUNE AVANSATA PENTRU SPALIER :
Pentru a va completa antrenamentul,

DOMYOS v& propune OPTIUNEA AVANSATA.

DOPLNKOVY VYSTUPOK

PRE RIBSTOL

Na doplnenie vésho tréningu o

vam DOMYQOS ponﬁko DOPLNKOVY VYSTUPOK

i

i
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OAV 300

POKROCILE MOZNOSTI
PRO RIBSTOLE:

Pro doplnénf tréninku,

DOMYOS vém nabizi POKROCILOU MOZNOST.

AVANCERAT ALTERNATIV

FOR RIBBSTOLEN:
DOMYOS rekommenderar det AVANCERADE ALTERNATIVET

som eft komplement till din traning.

YCbBDBPLUEHCTBAHA OMNLUUA
3A LUBEOCKATA CTEHA:

3a na nomsanu penmposkara su, DOMYOS eu npeanara

YCBBBPLUEHCTBAHA OTUMS.

MERDIVEN iCiN_iLERI
SEVIYE SECENEGi:

Antrenmaninizi tcmomlamck icin,
DOMYOS size ILERI SEVIYE SECENEGINI sunmaktadir.

NOLWNPUHE TPEHYBAHHA
HA CTIHLI:

LLlo6 nonosHuTK Bale TPEHYBAHHS

DOMYOS nponotye sam MOLMPEHHA TPEHYBAHHS.

R X RN
‘)M\ J\.ﬁ\ij\ wﬁﬁdcﬂleﬁ ‘tﬂdgjhdusy

SRR B ES AT
ALERITRERE, DOMYOSHEEREZXERE.
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EXERCICES \

Possibilité d'étirement de la colonne vertébrale en vous suspendant \
& la plus haute barre de I'espalier, ou & I'avancée.
Traction barre fixe en prise large.

EXERCISES

The opportunity to stretch your spinal column by hanging from the
highest wall bar, or from the overhang.
Pull-up to the horizontal bar with hands spread.

EJERCICIOS

Posibilidad de estiramiento de la columna vertebral suspendiéndose
de la barra més alta de la espaldera o de la avanzada.
Traccién barra fija en agarre abierfo.

UBUNGEN

Man kann die Wirbelsdule dehnen, in dem man sich an die oberste
Sprosse der Sprossenwand oder an den Klimmzugbigel héngt. | [

Zugibung an der Stange mit breitem Griff. \

ESERCIZI ||

Possibilita di allungare la colonna vertebrale appendendovi alla \ )

sbarra piv alta della spalliera, o alla sporgenza.
Trazione sbarra fissa in presa larga. ‘ \

OEFENINGEN

Mogelijkheid voor het rekken van uw wervelkolom door aan de
hoogste balk van het gymrek te gaan hangen, of aan het vooruitste-

kende deel.

Trekken met vaste stang, breed vastpakken.




EXERCICIOS

Possibilidade de alongamento da coluna vertebral
ao suspender-se da barra mais alta do espaldar ou no avangado.
Tracgdo da barra fixa em preensdo larga

CWICZENIA

Mozliwoé¢ rozciggania kregostupa, wykonujqc zwis
z najwyzszego szczebla drabinki lub z naktadki.
Podcigganie sie na drqzku w szerokim chwycie.

GYAKORLATOK

A hétgerinc nyuijtasdt a bordésfal legfelsé borddjan
vagy a kiugré részen figgeszkedve végezheti.
Hiozédzkodds széles fogassal a nydjtén.

YMNPAXKHEHUA

BosmoxHocTs PACTAHYTb NO3BOHOYHMK, KOraa Bbi BucuTe Ha camon BerHel‘/’I
nepeknanuHe CTEHKU MK HQ HaBece.
MogtarveaHme Ha nepeknagMHe C WUPOKMM XBATOM.

EXERCITII

Aveti posibilitatea de a va intinde coloana vertebrald suspendandu-va
de bara cea mai de sus a spalierului sau de cea mai in fat&.
Tracfiuni la bara fixé in prizé larga.

CVIKY

Moznost prefahovania chrbtice zavesenim na najvyssiu alebo
predsunutt tycku ribstolu.
Vzoprenie fahom na hrazde v irokom uchopeni.

pomvyos




CVICENI

MozZnost protaZeni patefe zavésenim za horni pFicku Zebfin nebo za
posunufou pricku.
Pevnd trak&ni ty& s Sirokym Gchytem.

OVNINGAR

Du kan strécka ut ryggraden genom att hdnga i ribbstolens dversta
ribba, eller i den utskjutande ribban.
Dragévning pa fast stang med brett grepp.

YNPAXKHEHUA

Bv3moxHocT 30 pastaraHe Ha rp'béHG\JHMSI cTenb uYpes yBMCBaHe HA HOM-BUCOKMS
HANPEeYHUK Ha WBenckara CTeHa, UM Ha U3naneHaTa 4acr.
TerneHe HO HEMOOBMXHMS HANPEeYHUK C WWMPOK XBAT.

EGZERSIZLER

Merdivenin en st barina veya ileri asilarak omurganin gerdirilme
imkan.
Genis tutarak bar fiks cekme.

BMPABU

MoxnusicTs posTarysaHHs XpebTa, MOBUCHYBILM HQ BEPXHLOI NONepeyLi CTiHKM
(abo BucTynHOT yacTuHi).

MintaryBaHHs Ha GikcOBAHOT NepeknanLi 3 WMPOKOIO XBATKOHO.
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GARANTIE 2 ANS DOMYOS

DOMYOS garantit ce produt piéces et main d'ceuvre, dans des conditions normales
d'utilisation, pendant 2 ans & compter de la date d'achat, la date sur le ficket de
caisse faisant foi. L'obligation de DOMYOS en vertu de cette garantie se limite au
remplacement ou & la réparation du produit, & la discrétion de DOMYOS.

Tous les produits pour lesquels la garantie est applicable doivent étre requs par
DOMYOS dans |'un de ses centres agréés, en port payé, accompagnés de la preuve
d'achat suffisante.

2-YEAR DOMYOS GUARANTEE

DOMYOS guarantees this product, when used under normal conditions, against
defects in material and workmanship for a period of 2 years from the date of pur-
chase, that date being taken to be the date on the fill receipt. DOMYOS'S obligation
with regard to this guarantee is limited o the replacement or repair of the product,
at the discrefion of DOMYOS. All products for which the warranty is applicable
must be received by DOMYOS at one of its approved facilities, delivery prepaid,
accompanied by adequate proof of purchase.

Cette garantie ne s'applique pas en cas de :

* Dommages causés lors du transport

* Mauvaise utilisation ou utilisation anormale

* Mauvais montage

* Mauvais entretien

* Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par DOMYOS
« Utilisation & des fins commerciales

This warranty does not apply fo cases of:

* Damage caused during transport

* Improper or abnormal use

* Poor assembly

* Poor maintenance

* Repairs carried out by technicians not accredited by DOMYOS
* Use for commercial purposes

Cette garantie commerciale n'exclut pas la garantie légale
applicable selon les pays et / ou provinces.
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This warranty does not exclude any legal guarantees appli-
cable according fo country and/or province.
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GARANTIA DE 2 ANOS DOMYOS

DOMYOS garantiza este producto pieza y mano de obra, en condiciones nor-
males de utilizacién, durante 2 afios a partir de la fecha de compra, dando fe la
fecha en el ticket de caja.La obligacién de DOMYOS en virtud de esta garantia se
limita a la sustitucién o a la reparacién del producto, a discrecion de DOMYOS.
Todos los productos para los cuales la garantia es aplicable, deben ser enviados
a DOMYOS en uno de sus centros autorizados, en porte pagado, acompaiiados
de la prueba de compra.

Esta garantia no se aplica en los siguientes casos:

* Dafios causados durante el transporte.

* Mal uso o uso anormal.

* Montaje mal realizado

* Mantenimiento incorrecto

* Reparaciones efectuadas por técnicos no autorizados por DOMYOS
* Uso a fines comerciales

GARANTIE 2 JAHRE DOMYOS

DOMYOS gewahrt fir dieses Produkt unter normalen Verwendungsbedingungen
eine zweijihrige Garantie fiir Teile und Arbeitszeit, geltend ab Kaufdatum. Der Kas-
senbeleg gilt als Nachweis. Die garantiegemaBen Verpflichtungen der Firma DO-
MYOS beschréinken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach Ermessen
der Firma DOMYOS. Alle Produkte, fiir die diese Garantie gilt, miissen ausreichend
frankiert zusammen mit einem giilligen Kaufbeleg an eine von DOMYOS anerk

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf :

* Transportschéiden

* Bedienungsfehler oder unsachgemaen Gebrauch
¢ UnsachgemaBe Montage
¢ UnsachgemaBe Wartung
oR

die von nicht berech Technikern

rchaefiik

wurden DOMYOS

Kundendienststelle geschickt werden

+ Gebrauch zu gewerblichen Zwecken

GARANZIA 2 ANNI DOMYOS

DOMYOS garantisce questo prodotto per pezzi e manodopera, in normali condi-
zioni d'utilizzo, per 2 anni, a partire dalla data di acquisto: fa fede la data sullo
scontrino di cassa. L'obbligo di DOMYOS in virtt di questa garanzia si limita alla
sostituzione o dlla riparazione del prodotto, a discrezione di DOMYOS. Tutii i
prodoti per cui & applicabile la garanzia devono essere ricevuti da DOMYOS
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 trasporto

* Utilizzo non corretio o utilizzo anomalo

* Montaggio sbagliato

* Manutenzione sbagliata

* Riparazioni effetuate da tecnici non autorizzati da DOMYOS
Utilizzo a scopi commerciali

2 JAAR DOMYOS GARANTIE

DOMYOS biedt onder normale gebruiksomstandigheden een garantie van 2 jaar
vanaf de aankoopdatum voor de onderdelen van dit product en voor de fabricage.
De datum op de kassabon geldt als bewis van aankoop. De aansprakelijkheid van
DOMYOS it hoofde van deze garantie beperkt zich fot de vervanging of de herstel-
ling van het product, naar eigen goeddunken van DOMYOS. Alle producten waarop
de garantie van toepassing is moefen naar een van de erkende DOMYOS-centra
worden gebracht, port befaald, compleet met het bewijs van aankoop.

Deze garantie geldt niet in geval van:

* Schade die wordt veroorzakt tijdens het vervoer.

* Onjuist of abnormaal gebruik

* Slechte opstelling

* Slecht onderhoud

* Herstellingen uitgevoerd door technici die niet zijn erkend door DOMYOS
* Gebruik voor commerciéle doeleinden

Esta garantia comercial no excluye la garantia legal aplica-
ble segtn el pais o la provincia.
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Diese Handlergarantie schlieBt die in den einzelnen Lan-
dern und/oder Provinzen gellende gesefzliche Garantie
nicht aus.
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Questa garanzia commerciale non esclude la garanzia
legale applicabile secondo i paesi e/ o le province.

DECATHLON SA - 4 BOULEVARD DE MONS -
BP299 - 59665 VILLENEUVE D'ASCQ - FRANCE
© 2008 DECATHLON

Deze handelsgarantie maakt geen inbreuk op de geldende
wetgeving in het desbetreffende land.
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GARANTIA 2 ANOS DA DOMYOS

A DOMYOS garante este aparelho, pegas e mao-de-obra, em condicdes normais
de ufilizagdo, durante 2 anos, a contor da data de compra, sendo que a data no
ticket da caixa é o comprovante da mesma. A obrigagdo da DOMYOS em virtude
desta garantia limitase & substituicdo ou & reparagdio do aparelho, & discricdo da
DOMYOS. Todos os produtos nos quais a garantia se aplica tém de ser recebidos
pela DOMYOS num dos seus centros autorizados, com portes pagos, ha-

Esta garanfia comercial néo exclui a garantia legal apli-

Esta garantia ndo se aplica no caso de:
cavel segundo os paises e/ou provincias.

* Danos causados no decorrer do transporte

« Utilizagdo incorrecta ou utilizagdo anémala

* Montagem incorrecta

* Manutengdo incorrecta

* Reparagdes efectuados por técnicos ndo-autorizados pela DOMYOS
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dos pela prova de compra.

2

Firma DOMYOS udziela na ten produkt dwuletniej gwarancji dotyczqcej czgsci
i wyk ia, podczas i I zytk ia urzqdzenia. Okres
gwarancyjny obowigzuje poczqwszy od daty zakupu, okreélonej na podstawie pa-
ragonu kasowego. Z tytufu niniejszej gwarancii, firma DOMYOS jest zobowigzana
jedynie do wymiany lub naprawy produktu, w zaleznosci od decyzji podejmowa-
nej przez DOMYOS. Wiszystkie produkty objete niniejszq gwarancig muszq zostaé
dostarczone do firmy DOMYOS przesytkq opfacong, wraz z dowodem zakupu.

2

A DOMYOS a vésarlds szamldval igazolt napjatél szamitott 2 éven keresztil
rendeltetésszeri haszndlat esetén garanciét véllal oz alkatrészekre és o sziksé-
ges munka elvégzésére. A DOMYOS a garancia keretében csak a termék cseré-
jére vagy jovitasra kteles, melyrdl sajdt beldtésa szerint dént. Azt a terméket,
melyre o garancidt érvényesitik, bérmentesitett kildeményben, a vasérlds tényst
megfelelden igazold iratokkal egyiitt el kell juttatni @ DOMYOS dlial elismert szer-
vizek egyikébe.

Mo Hopmanssix ycnoswsx skcnnyarawsu DOMYOS noer rapanmio Ha neranu w
o0BcnyXusaHHe B TeueHe 2 NeT CO AHA NOKYNKK, AT KOTOPOJi NOATBEPXACETCS KACCOBBIM
wexow. Obssarenscrsa DOMYOS o 3707 1GPGHTAH OTGHYEHS! JAMEHOT W PEMOHTOM
npoRykum, no yemorpenvio DOMYOS. JTio6as nporykuws, Ka Koropyio pacnpocTpakercs
ropakT, OTXHA BT p i DOMYOS,
ONNGYEHHbIM NNGTEXOM, BMECTE C A0CTATONHbIM MOATBEPXACHHEM NOKYMKM.

310 FapGHTHR He PACTPOCTPHAETCS B Crysae:

B onMH M3 UeHTp

DOMYOS OAET TAPAHTUIO 2TOAA

* Utilizagéio para fins comerciais

LETNIA GWARANCJA DOMYOS

Niniejsza gwarancja handlowa nie wyklucza innych praw
gwarancyjnych, okreslonych przepisami obowigzujgcymi
w poszczegdlnych krajach.

Niniejsza gwarancia nie obowigzuje w przypadku:
¢ Uszkodzen powstalych podczas transportu
o Ni A vikowan -

p

g

¢ Nieprawidtowego montazu

* Nieprawidtowej konserwacii

* Wykonania jakichkolwiek przerébek
przez DOMYOS

¢ Wykorzystania do celéw handlowych

EVES DOMYOS GARANCIA

A garancia nem vonatkozik az albbi esetekre:

o Szdllitasi sérilések

* Rossz vagy helytelen haszndlat

* Hibds 8sszeszerelés

* Rossz karbantartds

* ADOMYOS dltal el nem ismert szervizben végzett javitdsok DOMYOS
o Uzleti cél6 felhaszndlas
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Jzenia przez osoby nieup

Ez a kereskedelmi garancia nem zérjo ki az egyes or-
szdgokban és/vagy régiokban eldirt torvényes garancio-
feltételek alkalmazasdt
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31 TOproBas fAPaHTMS SBASETCS OMONHEHUEM K IOPUIMYECKON
GPQHTUM KOHKPETHAIX CTPOH /W PEHONOS.

+ Mosy 50 8pems
+ Henpasns#oro unv euenesoro Henonk3osaHa

+ Henpasunssori copku

+ Henpasunsioro yxona

+ Penonr, ocywectsnsemsii He 8 cepsuctom uewtpe DOMYOS
+ Vcnons3osaws wsmenus s Toprosix uensx
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GARANTIE 2 ANI DOMYOS

DOMYOS garanteaza acest produs, piese si manoperd, in condifii normale de
utilizare, timp de 2 ani, incepand de la data cumpérdrii, data de pe bonul de casé
facand dovada. Obligatia DOMYOS in virtutea acesfei garantii se limiteazd la
inlocuirea sau la repararea produsului, la discrefia DOMYOS.

Toate produsele pentru care garanfia este aplicabild frebuie s fie primite de DO-
MYOS inir-unul din centrele sale autorizate, cu taxele postale platite de expeditor,
nsofite de o dovada satisfacatoare a cumpérdrii.

Aceastd garantie comerciald nu exclude garantia legald

Aceastd garantie nu se aplicd in caz de:
aplicabil in functie de fard si/sau de provincie

* Defectiuni produse in timpul transportului

* Utilizare incorectd sau in afara paramefrilor normali

* Montare incorectd

. imre]inere incorectd

* Reparafii efectuate de tehnicieni neautorizati de DOMYOS
* Utilizarea produsului in scopuri comerciale
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ZARUKA 2 ROKY DOMYOS

DOMYOS poskytuje zéruku za siciastky a za vyrobu fohto vyrobku za normélnych
podmienok pouzivania, poéas 2 rokov, poénic détumom zakipenia dolozenym

Této obchodnd zéruka nevylutuie legdlnu  zaruku

Tato zéruka sa nevzfahuje na pripady : h )
aplikovatelnd podla jednoflivych krajin o/alebo provinci.

* Skody spasobené pogas prepravy
o "

pokladnicnym listkom. Povinnost DOMYOS sa na zéklade tejto zéruky of i
na néhradu alebo na opravu vyrobku, podla uvézenia zo strany DOMYOS. Vietky
vyrobky, na ktoré sa zéruka vzfahuje, musia byt prevzaté DOMYOS v jednom z
jeho oprdvnenych stredisk, s uhradenym dorucenim, dolozené dostatoénymi déke-
zmi o zakdpeni.

* Nesprévne alebo

* Nespravna montdz

* 7l idrzba

* Opravy vykonané technickymi pracovnikmi, kiori nemajé na to oprévnenie
od DOMYOS

* Pouzivanie na komeréné ciele
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DOMYOS poskytuje zéruku na tento ruéné délany vyrobek podle béznych p:
minek v dobé trvani 2 roky od data nékupu, kterd prokézete Gétem od kasy.

Povinnost DOMYOS se vztahuje pouze na vyménu nebo opravu vyrobku, kied

probhd ve vii diskrétnosti.

Viechny vyrobky, na kieré Ize zéruku uplatnit, musi byt pfijaty DOMYOS v jedné
z akreditovanych pobogek, musi byt predplaceno a je fieba dolozit doklad o

nakupech.

DOMYOS garanterar ait den har produkten &r fri fran defekter i material och.
utférande i tva dr fran inkdpsdatumet, vilket ska kunna styrkas med eft kvitto.
Denna garanti begrénsar DOMYOS skyldighet fill att byta eller reparera produk-
ten, enligt vad DOMYOS sjdlv bestammer.

Alla produkfer som har en giltig garanti skall skickas fill eft servicecenter som
auktoriserats av DOMYOS, porto betalt, och étféljas av ett fillrckligt kapebevis.

Mpw ycnoswe ue ce cnasear ycnoswara 3a ynorpe6a, DOMYOS aasa rapauws or 2
oMM 30 4GCTHTE # 1IpOBOTKAT HO TO3M YPER, CHMTGHO OT AGTOTA Ha JaKYTYEHE, KGO
e ssena npenAn £0TTa Ha duckankas Gon. Sammxenvero Ha dupua DOMYOS no
CMVCBAG HO A3 FOPGHUMA CE OfPQHK4TBA [0 NOAMSHATA WM PEMOHTA HA Ypena 3a
cwerka Ha DOMYOS. Bk ypemn  rapaHs, 30 KOWTO WMQ peknamauys, Tpsgsa
no 6wnaT nocTaBeHM B eaMH OT Nuuepanwte uentpose Ha DOMYOS ¢ nnarenm
TPAHCNOPTHY PA3HOCKM 1 NPEOCTABEH AOKYMEHT 30 M3EBPLIEHa NOKYNKA

DOMYOS bu irinii, parcalarini ve isciligini, normal kullanim sartlan altinda,
kasa fisi izerinde belirtilmis satin alim tarihinden itibaren 2 yil siire ile garantiler.
DOMYOS ‘un bu garantiye gére sorumlulugu, DOMYOS'un karar verecegi
sekilde Griinin degistirilmesi veya tamir edilmesi ile sinirhdir. Garantinin uygula-
nabilir oldugu tim irinler, nakliyesi ddenmis olarak, yeterli satin alma kaniti ile
birlikte DOMYOS' a iletilmelidir.

Maraa DOMYOS s rarapuio nporiow 2 pora Ha aetoi 1a pobous ua, npn

P yMOBaX 3 aaTv npuaBaKHs Bupoby, Wo ykasaHa
Ha Kacosomy deky. 30608'ssakHs DOMYOS obmexyiorcs Lieio rapasicio: amiHo0
abo naromxenusm  supoby 3 poscynom DOMYOS. Yei supobiu, skux crocyerscs
rapaKTia NosMKHi By npwiaT & ogHomy 3 nieraiikvox uextpis DOMYOS 3 cnnavenvm

ZARUKA 2 ROKY DOMYOS

od- Tato zéruka se nevztahuje na ndsledujicf pripady:

* Skoda zpisobend béhem dopravy.

+ Spatné nebo abnormalni zachazent

. Spamu montdz

* Spaind tdrzba

* Opravy provedli neakreditovani technici. DOMYOS
* K obchodnim Géelim

2 ARS GARANTI HOS DOMYOS

Denna garanti giller inte i f8ljande fall

* Skador som uppstéit under transporten.

* Felakiig eller onormal anvéindning.

* Felakfig montering

* Felakfigt underhall

* Reparationer som ufférts av tekniker som inte godkénts av DOMYOS.
¢ Anvéndning i kommersiellt syfte.

Tato obchodni zéruka nevyluéuje prévni zéruku dle zemé

nebo / mimo Prahu.
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Denna garanti utesluter inte den fillémpliga garantin
som dr lagstadgad i landet.
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ABEFOAMLLHA TAPAHLIUA OT DOMYOS

Tasv rapaHuus He BOXY B CegHHTe cnyyam:

+ Mospenw, nonyseHt 1o speme Ka TPHCTOpTHpaKETo

+ flolwa wnw HenpaBTH excIRoaTaUS

* Tow moHTax

* Jowa nopgpwxka

+ oo, UIBKPLIEH OT TeXHALW, KOWTO He Ca ymnHoMoLeH or dupua DOMYOS
* Msnonssane ¢ meproseka uen

2 SENE DOMYOS GARANTISi

By garanti asogidaki durumlarda vygulanmamkiadir:

* Nokliye esnasinda oluson hasarlr.

* Kt kullanim veya anormal kullanim.

* Hatali monfoj

* Hotal bakm

* DOMYOS farafindan onaylanmamis teknisyenler torafindan gerceklesfirlen onarimlar.
* Ticari amagh kullanmlar.

Tosu TXPIOBCKQ GGHLMA He WIKNIOYBG 30KOKOSQTA
FGPGHLMS, KOSTO Ce NPUAQIA B JABUCHMOCT OT CTPAHATA 1/
WM MPOBAHLIMSTO.
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Bu ticari garanti, ilkelere ve/veya bslgelere gére uygu-
lanabilir olan yasal garantiyi icermemektedir.
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FTAPAHTIS 2 POKU MATA3UHY DOMYOS

s rapars He HaBpae WO y TakoMy BHRaRKY:
+ YuKomXeHHs N € TPGHCTOPTyBHHS

« H ao

+ Hempasunut MokTax

+ Morawwi omsa

* Taromxenhs, 3pobneni MavicTpom, skuit He mae niuensii DOMYOS

Lls KoMepuiliHa FapaKTis He BUKIOUGE NeransHy rapaHTiIo,
Hiloty b oKpewol kpaiki i/ abo aenapramenti
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TPQHCTIOPTHYMM BUTPCTGMK, NpH HOSBHOCT] AOKyMEATIB PO NPHABGHHS BHPOSY. Vo
* Buopuctanhs 3 komepuiitHolo MeToro
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