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ETIREMENTS * STRECKUBUNGEN -+« STRETCHING
STIRAMENTI * ESTIRAMIENTOS * STREKKINGSOEFENINGEN
STRAEKYVELSE *EXTENSOES

LA MUSCULATION * MUSKELTRAINING * BODY-BUILDING
ALLENAMENTO MUSCOLARE *MUSCULACION ¢ SPIERTRAINING
MUSKELOPTRANING * MUSCULACAO

€ DoéparT
AUSGANGSSTELLUNG
INITIAL POSITION
PARTENZA
COMIENZO
VERTREK
START
PARTIDA

@) ARRIVEE
ENDSTELLUNG
END POSITION
ARRIVO
LIEGADA
AANKOMST
SLUT
CHEGADA
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MONTAIJE » AFWERKING ¢ SAMLING * MONTAGEM




Vous avez choisi un appareil Fitness de marque DOMYOS. Nous vous remercions de votre confiance,
Nous avons créé la marque DOMYOS pour permettre & fous les sportifs de garder la forme.

Produit créé por des sportifs pour des spertifs. Nous serons heureux de recevair loules vos remarques ef suggeshions
concernant les produits DOMYOS. Pour cela, I'équipe de volre mogasin est & volre ecoute ainsi que le service conception des produils
DOMYOS. 5i vous souhaitez nous écrire, vous pouvez uliliser le coupon ¢i-joint, ou nous envoyer un mail @ ['adresse suivante :
domyos@decathlon . Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit DOMYOS sera pour vous synonyme de plaisir

PRESENTATION

La TL300 est une table de musculation et d'étirements & domicile
Venfrainement sur e type d'appareil vise & developper les muscles des lombaires (situés le long de votre colonne vertébrale)
La TLIOO est ufile dgalement pour des étirements des muscles du dos, notomment si vous souffrez de douleur dans le bos du dos.
Consultez foujours volre médecin avant de commencer ce type d'enfrainement, notomment pour tout probléme de dos
Seul un médecin pourra vous conseiller oy mieux sur le traitement le plus adaplé.

UTILISATION

Pour un enfroinement apfimal, il convient de suivre les recommaondations suivantes
- Si vous dles débulant, commencez & vous entrainer pendant plusieurs semaines avec des séries courfes, sans forcer pour habituer vos muscles.
- Echaufez-vous avant chaque séance par un travail cardio-vasculaire, ou des exercices ou sol d'échautfement et o élirements
- Effectuaz tous le mouvements avec régularing, sans &-coups.
- Gardez toujours le dos plat ou rond. Ne pas creusez le dos pendant le mouvement.
- Me faites pas frop de séries pour ce type d'exercice. |3 séries de 10 répéalitions, deux fois par semaine sont suffisantes.)

CONSEILS DE SECURITE

- Lo montage de cet appareil doit étre fait par un adulte.

- Installez voire TL300 dons une pidce suffisomment large pour une ufilisation en loute sécurite.
- Installez votre TL30O sur une base solide et avec un nivellement correct du sol,

- Lisez attentivement les recommandations et exercices avant de commencer volre enfroinement.
- Me laissez pos des enfants jouer & proximité de |'opporeil pendant volre entrainement.

- MNe laissez pas des enfants utiliser cel oppareil.

- Cet oppareil est conforme @ lo norme EN-957-2 classe H relative & ['usoge domestique.

- Chorge maximale de I"ulilisateur ; 120 KG.

Pour éviter que la ranspiration n'ogresse lo sellerie, utilisez une servietle ou essuyez la sellerie oprés chaque utilisation
Un conirle des pidces et dlaments de fixation doit étre effectué avant chague utilisation.
Remplocez immédiatement toute piéce défectueuse ef ne pas utiliser le banc jusqu’a réparation.

Le TL30O est garantie 5 ans, Cette gorontie s'applique pour un usage particulier @ domicile.

& Réglez la 1ohle a 45°

) Riglez la longueur du jombier, de focon que les dicbolos
armiveni dermieng volne chevle

O Insialler vour de monigre @ coler vos tofon sl e jom-
bier ut volre bassin s lo planche

@ Pancher vous lentement en ovant en rentront lo tke o an
arrandinsant b dos

O Reloxezvous oo relbchant I musdes de Forritee des
cuivse of du doa

@ Gordez cefie poaiion pendant quelques secondes &
quetgues. minutes,

@ ETIREMENTS @ MUSCULATION

© Risglez ko oble en potiion harizseiole
O Risglaz ko longueir du jambier, de logen que les diabeles armivent dermiére voire chelle

@ Insiallez vous de manére & coler vos tolons sous be jombier of votre bossin wr la planche en vous aidant
cles poignbe:

@ De lo position houte, commencez por baisser ko téte, puis les époules et enfin le bos du dos de manidre &
vous poncher en enroclont le des.

© Remoniez en commencant por semer les muscles fassiors, puis e bos du dos, puis les épavles of enfin o e
on vou derouwlan lenteren

{0 Recommiencez pour foire une srie de 10 repéition

& L& mouvement dait dire effochué lantement, sons & coup en contrdlant & ket moment ousi blen le mouwve
ment offer que rohour

@ Mo remoniez pas exogérément, Me combrez pos e dos. (pas phos bowt que herizonial),
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