RACK 900

RACK DE
MUSCULATION 900

RACK 900

105 kg /2311b :
216 x121x 166 cm
85x48 x65in
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WARNING

o » | + Any use of this product other than that
intended may lead to serious injury.

e P | - Prior to use, read the instructions

carefully and comply with all wamings and

instructions.

e P [ Do not let children use this appliance, keep

them away from it.

o » |+ You must replace the sticker if it is

damaged, illegible or missing.

e » | Keep your hands, feet and hair away from all

moving parts.
6 » | - Not suitable for therapeutic purposes.
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MAXI

150 kg
330 Ib

MAXI

200 kg
440 Ib

AWARNING

o
Q
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(718 DO NOT EXCEED
WEIGHT CAPACITY

e’ ALWAYS USE THE
SECURITY DEVICES

AVERTISSEMENT

® 061995 Made in China - Hecho en China - Fabriqué en Chine - Fabricado na/em China -
Tpowsseneo & Kimae - Imal edildii yer Gin - aRTUIU - 3 e Cpeall- (i i3l

EN ISO 20957-4 2017 - EN ISO 20957-1 2013
GB 17498-1.2008 / GB 17498-4.2008 / GB5296.1- 1997
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AVVERTENZA

Tout usage impropre de ce produit risque de provoquer des
blessures graves.

Avant toute utilisation, veuillez lire attentivement le mode
d'emploi et respecter I'ensemble des avertissements et
instructions qu'il contient.

Ne pas permettre aux enfants d'utiiser cette machine et les
tenir éloignés de cette demiere.

Si l'autocollant est endommagé, illisible ou manquant, il
convient de le remplacer.

Ne pas approcher vos mains, pieds et cheveux de toutes les
piéces en mouvement.

Ne convient pas a des fins thérapeutiques.

Pour obtenir des informations sur la charge maximale,
consultez le guide d'utilisation. Ne dépassez pas le maximum
indiqué

+ Les dispositifs de sécurité doivent étre employés a tout
moment pendant l'entrainement.

ADVERTENCIA ES WARNUNG DE
+ Eluso inapropiado de este producto puede provocar heridas + Jeglicher unsachgeméRe Gebrauch dieses Produktes kann
graves. schwerwiegende Verletzungen nach sich ziehen.

Antes de toda utiizacion, se ruega leer atentamente el
manual de empleo y respetar todas las advertencias e
instrucciones que contiene.

No permita que los nifios ufiicen esta maquina y
manténgalos alejados de esta Ulfima.

Si el adhesivo aparece dafiado, ilegible o ausente, conviene
reemplazarlo.

No acerque las manos, los pies ni el pelo a las piezas en
movimiento.

No adecuado para fines terapéuticos

Consulte el manual para conocer la carga méaxima. No
supere dicha carga

+ Utilice siempre los dispositivos de seguridad al entrenar.

Lesen Sie vor jeder Verwendung stets die
Gebrauchsanweisung aufmerksam durch und halten Sie sich
an alle darin enthaltenen Warnungen und Anleitungen.
Kinder diirfen das Trainingsgerat nicht verwenden und sind
davon fernzuhalten.

Beschédigte, unleserliche oder fehlende Aufkleber sind zu
ersetzen.

Halten Sie Ihre Hande, Fiike und Haare von den beweglichen
Teilen des Geréts fern.

Nicht fiir therapeutische Zwecke geeignet

Die maximale Belastung erfahren Sie im Benutzerhandbuch.
Uberschreiten Sie es nicht

+ Die Sicherheitsgerdte missen wahrend des Trainings
standig benutzt werden.

+ Qualsiasi uso improprio di questo prodotto rischia di
provocare gravi lesioni.

Prima di qualsiasi utilizzo, leggere attentamente le istruzioni
per [uso e rispettare la totalita delle avvertenze e istruzioni
che contengono.

Non permettere ai bambini di usare questa macchina e tenerl
lontani da essa.

Se l'adesivo & danneggiato, illeggibile 0 manca del tutto &
necessario sosfituirlo.

Non awvicinare mani, piedi e capelli a nessuna delle parti in
movimento.

Non idoneo a ni terapeutici

Per conoscere il carico massimo fare riferimento al manuale
d'uso. Non superare il limite indicato

+ Durante la pratica devono sempre essere utilizzati i dispositivi
di sicurezza.



WAARSCHUWING NL
+ Elk onjuist gebruik van dit product kan emstige verwondingen
totgevolg hebben.

Lees voor gebruik aandachtig de gebruiksaanwijzing en
zorg ervoor dat u alle hierin genoemde waarschuwingen en
instructies in acht neemt.

Sta kinderen niet toe om gebruik te maken van dit product en
zorg dat ze er niet in de buurt kunnen komen.

Indien de sticker beschadigd, onleesbaar of verwijderd is, dan
is het raadzaam deze te vervangen.

Houd handen, voeten en haren uit de buurt van bewegende
onderdelen.

Niet geschikt voor therapeutische doeleinden

Raadpleeg de handleiding voor de maximale belasting.
Overschrijd dit maximum niet

De veiligheidsvoorzieningen moeten tiidens het gebruik altijid
toegepast worden.

AVERTISMENT RO

Orice utilizare necorespunzatoare a acestui produs poate
provoca leziuni grave.

Tnainte de orice utilizare, va rugdm sa cititi cu atentie
modul de utilizare si s& respectati toate avertismentele si
instructiunile pe care acesta le contine.

Nu le permiteti copiilor s& utiizeze acest aparat si nici nu-i
lasati sa se apropie de acesta.

Tn cazul n care autocolantul este deteriorat, iizibil sau lipseste
u desavarsire, acesta trebuie inlocuit.

Nu apropiati mainile, picioarele sau parul de piesele
componente aflate in miscare

Anu se utiliza in scopuri terapeutice

Pentru sarcina maxima consultati manualul de utilizare. Nu
depasiti aceasta

Dispozitivele de sigurantd trebuie utilizate tot timpul in timpul
utilizarii.

NPEAYNPEXOEHUE BG

+ B cnyvae HeHagnexaliero UCMONb30BaHUA  JAHHOMO
W3IeNVtst CyLLECTBYET PUCK MONYHEHNS CEPbE3HbIX TPABM.
Mpemu BeAka ynotpeba, Monst MpodeTeTe BHUMATENHO
PLKOBOACTBOTO 33 yrotpeba; Crassaiite  BCHYKA
ChALPKALLY Ce B HErO NPeAyNPEXaeHAS 1 MHCTPYKLMA.

He paspeluasaiite Ha Aeua fa non3sat ypeaa; ApbxTe
fAevara faney oT ypeaa.

Ao MapKvpoBKaTa € noBpefjeHa, HeyeTIBa W Nuncea,
CMeHeTe .

He pobnwxasaiite pblieTe, kpakata u Kocata c4 [0
ABIDKELLUTE Ce eneMeHTH.

He e noaxopsiLo 3a TepanesTdHi Lien

3a UHGOPMALVA OTHOCHO MaKCUMANHOTO HaToBapBaHe
B/KTE  PbKOBOACTBOTO Ha notpebutens. He ro
npesvLLaBaliTe

BuHarv Mo Bpeme Ha TpeHupoBka € Heobxomumo Aa ce
13M10n3BaT NpeznasHy CpeacTea.

UYARI TR

+ Bu drindin uygun bir sekide kullaniimamasi ciddi
yaralanmalara yol agabilir.

+ Kullanimdan énce, kullanim kilavuzunu dikkatlice okuyun ve
icerdigi uyarilarin ve talimatlarin tamamini dikkate alin.

+ Gocuklarin bu makineyi kullanmasina izin vermeyin ve onlari
makineden uzak tutun.

+ Kendinden yapiskanli etiket zarar gormis, okunaksiz veya
yerinde degil ise, yerine yenisinin konulmasi gerekir.

+ Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi hareket halindeki hicbir
parcaya yaklastirmayin.

+ Terapdtik amagla kullanilamaz

+ Azami yiiki 6grenmek icin kullanici kilavuzuna bakiniz. Bunu
asmayin

+ Tiim antrenmanlarda giivenlik ekipmanlari kullaniimalidir.
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UPOZORNENIE

UPOZORENJE

Qualquer uso inadequado deste produto pode causar
ferimentos graves.

Antes de qualquer utilizagao, leia com atengdo o manual de
instrugdes e respeite a totalidade dos avisos e instrugdes
incluidos.

Néo permita que as criangas utilizem esta maquina e
mantenha- as afastadas da mesma.

Se 0 autocolante estiver dani cado, ilegivel ou em falta, é
aconselhavel proceder a sua substituicdo.

Nao aproxime as maos, pés e cabelos de todas as pecas
em movimento.

N&o adequado para ns terapéuticos

Para saber a carga maxima, consulte o manual do utilizador.
N&o a ultrapasse

Os dispositivos de seguranca tém que ser utilizados durante
todo o tempo em que pratica.
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Akékolvek nevhodné pouzitie moZe mat za nasledok vézne
oranenia.

Pred pouzitim si pozome precitajte ndvod na pouzitie
a’dodrziavajte vSetky varovania a?pokyny, ktoré obsahuje.
Nedovolte detom, aby tento pristroj pouZivali a mali k nomu
pristup.

Ak je samolepiaci Stitok pokodeny, necitatelny alebo chyba,
odportica sa ho vymenit .

Nedavajte ruky, nohy a vlasy do blizkosti pohyblivych dielov.
Nevhodné na terapeutické tcely

Ak cheete zistit maximalne zataZenie,
pouzivatelsku prirucku. Neprekracuite ho
Bezpecnostné zariadenia musia byt' pouzivané po celll dobu
cvicenia.

poziite si

HR

Svaka zlouporaba ovog proizvoda moze uzrokovati ozbiline
ozljede.

Prijle uporabe pazljivo procitajte upute za uporabu i slijedite
sva upozorenja i instrukcije sadrzane u njemu.

Nemojte dopustiti djeci da koriste taj stroj i drZite ih podalje
od njega.

Ako je naljepnica ostecena, necitijiva ili nedostaje, trebalo bi
je zamijentti.

Ne priblizavajte vade ruke, noge i kosu pokretnim dijelovima.
Nije prikladno za terapijske svrhe

Kako biste znali maksimalno opterecenje, pogledajte
korisnicki prirucnik. Nemojte ga prelaziti

Sigumosni uredaji moraju se koristiti svo vrijeme tijekom
vjezbanja.

BHUMAHUE RU

B cnyyae HeHaaneXallero WCTONb3OBAHUA /JaHHOro
W3NSt CYLUECTBYET PUCK MOMYUEHNSt CEPbE3HbIX TPABM.
Tepen KaxzabIM UCONb30BAHVEM BHUMATENHO MpoUTalATe
VHCTPYKUlo  no  akennyataumn.  Cobriopaiite  Bee
cofiepKaLLVecs B Helt MpeflynpexzIeHits v yasaHus.

He paspeluaiite [ETAM UCTIONb30BATb STOT TPEHaxep
HaXxomuTLCA BOTIM3N Hero.

Ecnv Hakneiika noBpeXfeHa WnM OTCYTCTBYET, WIM Xe
MHGOPMALWMIO  Ha Heli HEBOMOXHO MPOYMTaTh, Creayet
3aMEHUTb HaKneitky.

Pykv, HOMM 1 BONIOCHI He ZJ0MKHbI HAXOAMTLCA BOTIM3I Kakvix-
1m0 [BIKYLLMXCA feTaned.

He nogxoaut Anst TepanieBTudeckux Lenei

+ MakcumanbHast  Harpyska ykasaHa B pYKOBOACTBE
nonb3ogaTens.  3anpellaetcs  NpesblwaTb  JaHHoe
3HaveHve

Bo Bpems TpeHdpoBkM B OBsi3aTenbHOM  Mopsigke
UCTIOMb3yVTE CTPAXOBOUHbIE MPUCTIOCOBNEHNA.

BE JA

¢ COBROTEDBINTORMELE, EHEsIERT
IHENNBYET,

o CEROFIC, EANZ1TIEIERKE  RALH
Y, BEEEREETOTCEED

¢ FRICBCOMBEERE EEVTEED, FLT0O
FORNBVBFRICREL TLEEW,

o Y-VFHE HERTE,  RAMTVRBARAL
TLEED,

c fFBRON-VERFPR,  BRESHBLTIER
W,

OSTRZEZENIA [P

UPOZORNENI

Jakiekolwiek nieprawidtowe uzytkowanie tego produktu grozi
odniesieniem powaznych obrazen.

Przed rozpoczeciem uzytkowania nalezy dokladnie
przeczytac instrukcje obstugi, a nastepnie scisle przestrzegac
wszystkich zamieszczonych w niej ostrzezen i zalecen.

Nie pozwalac dzieciom, aby bawily sie urzadzeniem. Dzieci
powinny zawsze pozostawac w bezpiecznej odlegtosci.
Jezeli naklejka jest uszkodzona, nieczytelna lub nieobecna,
nalezy wymienic ja na nowa.

Trzymac rece, stopy i wlosy w bezpiecznej odlegtosci od
ruchomych czesci urzadzenia

Nieprzeznaczony do celow terapeutycznych

Maksymalne obcigzenie zostato okreslone w instrukcji
uzytkowania. Nie nalezy go przekracza¢

Podczas treningu elementy zabezpieczajace muszg zawsze
by zaozone.

cs

Nespravné pouzivani tohoto vyrobku muze vést k vaznym
zranenim.

Pred kazdym pouzitim si peclive prectete névod k pouziti a
dodrZujte veskera upozomeni a pokyny v nem obsazeng.
Nedovolte detem pouZivat tento stroj a uchovavejte jej mimo
jejich dosah.

Je-li samolepka poskozena, necitelnd nebo pokud chybi,
doporucuje se ji vymenit.

Nepriblizujte ruce, chodidla a viasy k pohybujicim se castem.
Nevhodné pro terapeutické tcely

Chcete-li Zjistit maximalni zatizeni, nahlédnéte do uZivatelské
prirucky. Neprekracuite jej

Bezpecnostni zafizeni musi byt pouzivéna po celou dobu
cvieni.

OPOZORILO SL

Neustrezna raba tega izdelka lahko povzroCi resne
poskodbe.

Pred uporabo natancno preberite navodila in upostevajte vsa
opozorila, ki jih navodila vsebujejo.

Otroci ne smejo uporabljati te naprave. Otrok ne pustite v
blizino naprave.

Ce je nalepka poskodovana, neberfjiva ali manjka, namestite
novo nalepko.

Rok, nog in las ne priblizujte premicnim delom naprave.

Za najvecjo dovolieno nosilnost glejte prirocnik o uporabi. Ne
prekoracite najvecje dovoljene nosilnosti

Ves ¢as vadbe obvezno uporabljajte varovalno opremo.

CHUY Vi
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Lam dung méy tp nay cd thé gay ra chan thuong nghiém
trong.

Boc k§ huéing dan trudic khi st dung, phai tuén thil ding theo
cac hudng dan va céc cénh béo khi st dung may tap.
Khong cho tré em st dung may tap nay va khdng cho chiing
lai gan may tép.

Néu céc nhén dan bj hong, khong doc duge hoac bi mét, nén
thay thé nhan méc khéc.

Khng dé tay, chan hay toc gan cac bd phén clia may khi
dang hoat dong.

Khdng diing cho cac muc dich diéu trj bénh

D8 biét tai trong t6i da tham khéo hu6ng dn ngusi diing.
Khéng vuot qué muc nay

Phai ludn st dung thiét bi an toan trong khi tap luyén.

EREE zT

- RERNTHERRATREERBESE,
- BRERE  BERERAREHEEIZEEETE

Ao

FARREREAERZR .
WEMLNGERE, BHRRE, AETER
AR T HEBRET EEEBH,
TERRNERZBH

RTBEARE  FSEZAFTH. AIBERRE
- ERGLBIBEAZERMRE.

FIGYELMEZTETES

HU

A termék barmilyen helytelen hasznlata stlyos sériiléseket
okozhat.

Hasznélat elott olvassa el figyelmesen a hasznalati Gtmutatot
és tartsa be a benne lévo figyelmeztetéseket és eloirasokat.

Ne engedie a keknek, hogy ezt a

hasznaljak, és tartsa oket tavol tole.

Ha a matrica megsérillt, olvashatatian vagy hianyzik, ki kel
cserélni.

Ne kozelitse a kezelt, labait és a hajat a mozgasban lévo
alkatrészekhez.

Terépias célokra nem alkalmas

A maximélis terhelhetoségre vonatkozo informécick a
haszndlati Gtmutatéban talalhatok. Ne Iépje til a hatarértéket
A biztonsagi eszkozok hasznalata edzés kdzben mindig
kételezo.

VARNING SV

Felaktig anvandning av produkten kan orsaka allvarliga
skador.

Innan produkten tas i bruk bér du lésa bruksanvisningen noga
och félja alla varningar och instruktioner som nns déri.

Lét inte barn anvanda denna maskin, utan se till att halla dem
borta fran den.

Om dekalen &r skadad, oléslig eller saknas, bor den bytas ut.
Hall hander, fétter och har pa avstand fran maskinens rériga
delar.

Inte l&mplig for behandlingssyften

Denmaximala belastningen finns angiven i bruksanvisningen.
Overskrid inte den angivna gransen

Sékerhetsutrustning maste alltid anvandas under tréning.

MNPOEIAOMOIHZH EL

H Kok xprion autod Tou mpoi6viog popei vor TipokaAéae!
004 TPAUMATIONO.

AiaBdare To eyxeipidio ypriang kai akohoudnate OAeg Tig
TpoeidoToIaEIg ki odnyieg Aemoupyieg TpIv amd T Xpran.

Markpid o Taidia.

AVTIKOTaOTAOTE TV ETIKETa Qv €ival @Bappévn, Suaavayvwatn
1 éel aaipedel.

Kpamare Ta yépia, T modia kai Ta poNiG aag pakpid aTo
TOKIVATA pEPN.

Dev givan karaMnAo yia Bepameutikolg akoTroug.

Tor var pdBete o péyiato goprio aupBouleuTefte Tig odnyieg
Xprong. Mnv To §emepvare

O efomhiopog TpooTaciog TEMEN Vo XpnaiHoTToEiTl
UVEUIG KaTa ) SIGpKela TG SpaaTpIoTTag,

PERHATIAN ID

.

Penggunaan produk ini secara tidak sesuai dapat
mengakibatkan cedera parah.

Sebelum penggunaan, bacalah petunjuk dan ikutilah semua
peringatan serta instruksi pengoperasian yang tercantum.
Jauhkan dari jangkauan anak-anak.

Gantilah label apabila rusak, tidak dapat dibaca ataupun
lepas/hilang.

Jangan dekatkan tangan, kaki, dan rambut dari bagian-
bagian peralatan yang bergerak.

Tidak cocok untuk tujuan terapeutik.

Untuk mengetahui muatan maksimum lihat panduan
pengguna. Jangan melebihinya

Perangkat keamanan harus digunakan sepanjang waktu
saat berlatih.
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EN For more intense sessions (dynamic traction movements), we recommend that you secure your rack to the floor. FRPour des séances plus intenses (mouvements dynamiques
de traction), nous vous conseillons d'ancrer votre rack au sol. ES Para sesiones mas intensas (movimientos dinamicos de traccién), te recomendamos que fijes el bastidor al suelo.

DE Fir ein besonders intensives Training (dynamische Zugbewegungen) empfehlen wir lhnen, die Hantelstangenablage auf dem Boden zu befestigen. IT Per le sessioni d'allenamento
piu intense (movimenti dinamici di trazione), vi consigliamo di fissare il rack al suolo. NL Voor intensievere trainingssessies (dynamische trekbewegingen), raden wij u aan het rek
vast te zetten in de grond. PT Para sess6es mais intensas (movimentos dindmicos de tragédo), recomendamos que fixe o suporte ao chdo. PLW przypadku intensywniejszych sesji
(dynamiczne ruchy ciggnace), zalecamy zamocowac¢ stojak do podiogi. HU Intenzivebb edzés (dinamikus hizégyakorlat) esetén azt javasoljuk, régzitse a tartéoszlopokat a padléhoz.

RO Pentru sedintele de antrenament de intenstate crescutd (miscari dinamice de tractiune), va recomandam sa fixati suportul la sol. SKAk chcete intenzivnejSiu hru (dymickejSie zatahovanie),
odporuc¢ame, aby ste pripevnili podstavec o podlahu. CS Pro intenzivngjSi trénink (dynamické tazné pohyby) doporucujeme pripevnit stojan k podlaze. SV Foér mer intensiva pass
(dynamiska dragrorelser) rekommenderar vi att du forankrar stativet i underlaget. BG lNpn no-MHTEH3WBHW TPEHWPOBKM (AMHAMWYHW OBWXKEHWUA 3a uaTernsHe) Bu npenopbysame fa
3akpenuTe Bawara crorika 3a 3emsita. HR Za intenzivniji trening (dinamiéne pokrete) predlazemo da spravu priCvrstite za pod. SL Pri intenzivnejsi vadbi (dinami¢ni premiki, ki povzrocajo
trenje) priporo¢amo, da stojalo pritrdite v tla. EL 'a mo £vToveg auvedpieg (BUVapIKEG KIVAOEIG EAENG), oag oupBouleuoupe va atabepotroinaete Ty Bdaan (pak) oag ato édagog. TR Daha
yogun seanslar icin (dinamik ¢ekme hareketleri), donanimi yere sabitlemenizi tavsiye ederiz. RU/ns boree WHTEHCMBHbIX TPEHMPOBOK (AMHAMWYHbIE TSIOBbIE YMPaKHEHNS) Mbl
peKoMeHayem 3aKkpenuTb CTovKy Ha nory. VI Dé& phuc vu nhitng phién tap cudng dé cao hon (dong tac nhiéu luc kéo), ching téi khu én ban nén cé dinh chac chan than ia xuéng san.

1D Untuk seS| Iatlhan yang lebih |nten5|f gerakan traksi dinamis), kami sarankan agar rak ditancapkan pada lantai. ZH X4 F S8 2] E'J%/A | PR Lﬁ] ) H*ﬂ.?ﬁ A‘F_T:E
WE L, LWBLWEYS S (AL FIY JIsEE L— TRE)EASBA, Y IERCEEL B CLaHRLET, ZTEEHEDR ?i)%flﬂ ibﬁﬁ 3
. Eﬁﬂ%ﬁi&lﬁlﬁﬁﬂh’f}ito TH d’msumiLtmmumummsmm (n'ﬁmaaummuusoamLﬂauuuﬂamaamnml mmaumm‘lwnmumuinmaoﬂmnuwu‘lﬁuum KO EEI- Z3tE A‘II"‘(“EK—.._

Y7171 25)0 22, 2tAe vl & ZWe LI KM apnuigriunaman yiaghgih (crusiasinsgitm) Whgauninu naga giasumiaiig wannags mmish o .
AR V1 5 Joll iy puais (xSl ] ] 5,5 aiSall cluladl oo xja) FA axin o) & pSx0 |y 395 S, pulS o a9 (s inisS l5,>) iy &bl 1y

EN Screws are not provided, contact a DIY store for advice according to your type of floor. FRLes vis ne sont pas fournies, rapprochez vous d'un magasin de bricolage pour vous
conseiller en fonction de votre type de sol. ESLos tornillos no se proporcionan. Ponte en contacto con una tienda de bricolaje para asesorarte sobre la fijacién adecuada para
el tipo de suelo. DE Schrauben sind im Lieferumfang nicht enthalten; lassen Sie sich in einem Baumarkt die fir Inren Boden geeigneten Schrauben empfehlen. IT Le viti non sono
fornite: rivolgetevi a un negozio di bricolage per farvi consigliare quelle piu adatte secondo il tipo del pavimento. NL Er worden geen schroeven meegeleverd. Ga naar een doe-het-
zelf-zaak voor advies afhankelijk van het soort grond. PT Os parafusos néo sdo fornecidos; informe-se junto de uma loja de bricolage, para obter os parafusos ideais para o seu tipo
de chédo. PL Sruby nie znajdujg sie w zestawie, nalezy uda¢ si¢ do sklepu dla majsterkowiczéw, aby uzyska¢ porade dotyczacq montazu na podiodze danego typu. HU A csavarok
nem tartozékok. A padlé tipusahoz megfelelé csavarokért keressen fel egy barkacsiizletet. RO Suruburile nu sunt incluse. Contactati un magazin de bricolaj pentru recomandari in functie
de tipul dumneavoastra de sol. SK Skrutky sa nedodavaju, poZziadajte o radu v Zeleziarstve, aky typ mate pouzit' na vasu podlahu. CS Dodava se bez $roubl, poradte se v prodejné
s kutilskymi potfebami, co je vhodné pro vas typ podlahy. SV Skruvarna medfoljer inte, kontakta en gor-det-sjalv-butik for radgivning, beroende typen av underlag. BG BuHToBeTe
He ca npepocTaBeHn. 3a Tasu Len ce oGbpHeTe KbM XXenesapcku marasuH tun ,Hanpaeu cu cam” 3a cbBeTu cnopep Bawwusa Bua Hactunka. HRVijci nisu priloZzeni. Da biste odabrali
odgovarajuce vijke, raspitajte se u_zeljezariji ovisno o podu na koji spravu pri¢vrscujete. SL Vijaki niso prilozeni. V bliznji trgovini za gradnjo se pozanimajte, kaksne vijake potrebujete
glede na vrsto vasih tal. ELO1 Bideg 6ev mapéxovTal. ZupBOUAEUBEITE Eva KATAOTNUA EIBWY HATTOPEUATOS YIa Ta amrapaitnTa UAIKA avahoya pe To €idog ratwparog. TR Vidalar drune
dahil degildir. Zemin tipinize gore tavsiyelerde bulunulmasi igin, bir yapi magazasma basvurun. RUBWHTbI He BXOAAT B KOMMIEKT - CBS)KUTECH CO CTPOWTENbHLIM MarasvHoMm Ans
Mony4eHMs KOHCysbTaLuy no Bawemy Tuny nona. VISan phdm khong bao gom vit, vui long lién hé clra hang thiét k& theo yéu cau dé dudgc tu van 13p rap doi vdi loai san noi ban lap dat.
ID Sekrup tidak disediakan. Hubungilah toko perleng pan yang akan memberi saran sesuai dengan Jenls Iantal Anda. ZH ﬁi};‘%{,\ 24 FHRRES &E!@Fﬁﬁﬁﬂ')iﬂﬁiiﬁ‘?‘
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Thank you for choosing a DOMYQOS product and for placing your trust in us.

Whether you are a beginner or experienced, DOMYOS helps you stay in shape and improve your physical condition. Our team strives to design the
best products for you to use. We welcome any comments, suggestions and questions on our website, Support.decathlon.com. On the website you will
also find training advice and support in case you need it.

We wish you the best of success with your training and hope that this DOMYOS product will meet your expectations.

PRESENTATION

The Rack 900 is a rack enabling weight training with a barbell and weights.

ececccsc e oo

WARNING

Fitness must be practised in a CONTROLLED way. Before starting any exercise program, consult your doctor. It is particularly important for people
over the age of 35 years, people who have a history of health problems, or if you haven’t practised sports for several years.
Read all instructions before use.

GENERAL RECOMMENDATIONS

PLEASE READ CAREFULLY AND KEEP FOR FUTURE REFERENCE.
1. Consult your doctor before starting any exercise program. This is unit. After assembling the product and before each use.
especially important for people over the age of 35 or those with

pre-existing health problems. Read all the instructions before use.

. The equipment must be placed on a flat, stable surface.

~N O

g ] ) ] . To avoid any accident, please use weight retention devices on the
2. The owner is responsible for ensuring that all users of this product barbell.

are properly informed as to how to use this product safely.

3. DOMYOS cannot be held liable for claims of injury or damage sus-
tained by any person or property originating from the use or misuse
of this product by the purchaser or by any other person.

4. This product is intended for domestic use only. Do not use this pro-
duct in a commercial, rental, or institutional setting.

8. Please load and unload the plates on the barbell symetrically

9. The product meets industry standards for stability when used for its
intended purpose in accordance with the instructions provided in the
manual.

10.Use the product to support during streching, using resistance straps,

. . . ropes or other means to be attached to it, may result in serious
5. ltis the user’s responsibility to ensure proper maintenance of the injury.

USE

For your own safety, regularly inspect your equipment.

« If you are a beginner, start training for several weeks using the options to get your body used to muscular work.

» Warm up before each session with a cardiovascular workout, sets without weights or warm-up and stretching ground exercises. Increase repetitions
and sets gradually

* Perform all movements regularly and smoothly.

» Always keep your back straight. Avoid arching or rounding your back during movement.

» When you perform a bench press, your eyes must be under the bar.

*» The two stands must be aligned during practice. You can adjust the distance between the two stands according to your body shape.

For a beginner, work in sets of 10 to 15 repetitions, generally 4 sets per exercise with a minimum recovery time between each set (this recovery time
can be defined by your doctor during your check-up). Alternate muscle groups.

Do not work all the muscles every day but instead spread your training over several days.

COMMERCIAL WARRANTY

DOMYOS guarantees this product under normal use conditions, 5 years for the structure, 2 for other parts and labour as from date of purchase, as
shown on receipt.

DOMYOQOS’s obligation with regard to this warranty is limited to the replacement or repair of the product, at the discretion of DOMYOS.

This warranty does not apply in case of:

- Damage caused during transportation

- Use and/or storage of the product in an outdoor or damp environment (except trampolines)
- Poor assembly

- Misuse or abnormal use

- Poor maintenance

- Repairs made by technicians not approved by DOMYOS

- Use in a non-domestic setting

This warranty does not cancel the legal warranty applicable in the country of purchase.
To take advantage of your product warranty, consult the table at the end of the user’s guide.
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Vous avez choisi un produit de la marque DOMYOS et nous vous remercions de votre confiance.

Que vous soyez débutant ou sportif de haut niveau, DOMYOS est votre allié pour rester en forme ou développer votre condition physique. Nos
équipes s’efforcent toujours de concevoir les meilleurs produits pour votre usage. Si toutefois vous avez des remarques, des suggestions ou des
questions, nous sommes a votre écoute sur notre site Support.decathlon.com. Vous y trouverez également des conseils pour votre pratique et une
assistance en cas de besoin.

Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit DOMYOS répondra pleinement a vos attentes.

PRESENTATION

Le Rack 900 est un rack permettant le travail musculaire avec une barre et des poids.

ececccsc e oo

AVERTISSEMENT

La recherche de la forme doit étre pratiquée de fagon CONTROLEE. 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 et si vous n’avez pas fait de
sport depuis plusieurs années. Lisez toutes les instructions avant utilisation.

RECOMMANDATIONS GENERALES
A LIRE ATTENTIVEMENT ET A CONSERVER POUR CONSULTATION ULTERIEURE.

1. Avant de commencer tout programme d’exercice, consultez votre 5. Il est de la responsabilité de I'utilisateur d’assurer le bon entretien de
médecin. Cela est particulierement important pour les personnes I'appareil. Aprés le montage du produit et avant chaque utilisation.
de plus de 35 ans ou ayant eu des problemes de santé auparavant.
Lisez toutes les instructions avant utilisation.

2

L’équipement doit étre placé sur une surface plane et stable.
7. Pour éviter tout accident, veuillez utiliser les systémes de blocage

2.1 rewgnt au proprle’talre des assurer que tous les utlllsat'eurs QU des poids sur la barre de musculation.
produit sont informés comme il convient de toutes les précautions . . .
d'emploi 8. Placez et enlevez les disques sur la barre de maniére symétrique
9. Ce produit respecte les normes de I'industrie en matiére de stabilité

3. DOMYOS se décharge de toute responsabilité concernant des
plaintes pour blessure ou pour des dommages infligés a toute per-
sonne ou a tout bien ayant pour origine I'utilisation ou la mauvaise
utilisation de ce produit par 'acheteur ou par toute autre personne. 10.L utilisation de ce produit comme support lors d’étirements, en'y

fixant des bandes de résistance, des cordes ou d’autres accessoires,

peut entrainer des blessures graves.

lorsqu’il est employé pour 'usage auquel il est destiné, conformé-
ment aux instructions figurant dans le guide.

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

UTILISATION

Pour votre sécurité, examinez régulierement votre appareil.

* Si vous étes débutant, commencez a vous entrainer pendant plusieurs semaines avec les options pour habituer votre corps au travail musculaire.

« Echauffez-vous avant chaque séance par un travail cardio-vasculaire, des séries sans poids ou des exercices au sol d’échauffement et d’étirements.
Augmentez les repetitions et les séries progressivement

» Effectuez tous les mouvements avec régularité, sans a-coup.

« Gardez toujours le dos plat. Evitez de creuser ou d’arrondir le dos pendant le mouvement.

* Lorsque que vous effectuez un développé couché il faut que votre regard soit placé sous la barre.

* Les deux chandelles doivent etre alignées pendant la pratique. Vous pouvez regler la distance entre les deux chandelles en fonction de votre mor-
phologie.

Pour un débutant, travaillez par séries de 10 a 15 répétitions, en général 4 séries par exercice avec un temps de récupération minimum entre chaque
série (ce temps de récupération peut étre défini par votre médecin lors de votre visite de contréle). Alternez les groupes musculaires.

Ne travaillez pas tous les muscles chaque jour mais répartissez votre entrainement sur plusieurs jours.

GARANTIE COMMERCIALE

DOMYOS garantit ce produit, dans des conditions normales d'utilisation, pendant 5 ans pour la structure et 2 ans pour les autres piéces et la main
d’ceuvre a compter de la date d’achat, la date sur le ticket de caisse faisant foi.

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

Cette garantie ne s’applique pas en cas de :

- Dommages causés lors du transport

- Utilisation et/ou stockage en extérieur ou dans un environnement humide (sauf trampolines)
- Mauvais montage

- Mauvaise utilisation ou utilisation anormale

- Mauvais entretien

- Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par DOMYOS

- Utilisation hors du cadre privé

Cette garantie commerciale n’exclut pas la garantie lIégale applicable dans le pays d’achat.
Pour bénéficier de la garantie sur votre produit, consultez le tableau en derniere page de votre notice d'utilisation.
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Gracias por su confianza al haber elegido un producto de la marca DOMYOS.

Tanto si es principiante como deportista profesional, DOMYOS sera su aliado para mantenerse en forma o desarrollar su condicion fisica. Nuestros
equipos se esfuerzan en todo momento por disefiar los mejores productos. Si aun asi tiene alguna observacion, sugerencia o duda que plantearnos,
le atenderemos en nuestra pagina web support.decathlon.com, donde también encontrara consejos para realizar ejercicios fisicos y asistencia en
caso de necesidad.

Esperamos que disfrute con el entrenamiento y que este producto de DOMYOS satisfaga plenamente sus expectativas.

PRESENTACION

@ . El Rack 900 es un estante que permite el entrenamiento de levantamiento de pesas con una barra de pesas
ﬂ . y pesas.
ADVERTENCIA

Para estar en forma, hay que hacer ejercicio de manera CONTROLADA. Antes de comenzar a practicar deporte, conviene consultar a un médico,
sobre todo en el caso de las personas mayores de 35 afos, las que hayan tenido problemas de salud anteriormente y aquellas que lleven afios sin
practicar ningun deporte.

Lea todas las instrucciones antes de usar el producto.

RECOMENDACIONES GENERALES
LEA ATENTAMENTE ESTAS INSTRUCCIONES Y CONSERVELAS COMO REFERENCIA FUTURA.

1. Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios, consulte a su 5. Es responsabilidad del usuario garantizar el mantenimiento adecua-
médico. Es especialmente importante para las personas mayores de do de la unidad. Después de montar el producto y antes de cada
35 afos con problemas de salud anteriores. Lea todas las instruc- uso.
ciones antes de su uso. 6. El equipo se debe colocar sobre una superficie plana y estable.

2. Es responsabilidad del propietario asegurarse de que se informe 7. Con el fin de evitar accidentes, utilice los dispositivos de retencion
adecuadamente a todos los usuarios del producto sobre todas las en la barra.

precauciones de empleo.

3. DOMYOS se exime de toda responsabilidad sobre las reclama-
ciones por lesiones o por los dafos infligidos a cualquier persona
u objeto que se originen por el uso incorrecto de este producto por
parte del comprador o cualquier otra persona.

4. Este producto esta pensado Unicamente para uso doméstico. Este
producto no esta destinado al uso comercial, institucional ni al
alquiler.

UTILIZACION

Para su seguridad, inspeccionar periodicamente su dispositivo.

8. Recuerde cargar y descargar simétricamente los discos en la barra

9. Producto conforme con los estandares de la industria en cuanto a
su estabilidad, cuando se usa para el fin al que esta destinado y
siguiendo las instrucciones del manual.

10.Utilizar este producto como soporte para hacer ejercicios de estira-
miento con correas de resistencia, cuerdas o cualquier otro medio
enganchado puede provocar lesiones graves.

« Si usted es principiante, comience a entrenar durante varias semanas con las opciones para acostumbrar su cuerpo al trabajo muscular.

« Calentar siempre antes de cada sesion con un entrenamiento cardiovascular, configuraciones sin pesas o calentamiento y ejercicios de estiramien-
to de tierra. Aumentar gradualmente las repeticiones y las series

* Realizar todos los movimientos con regularidad y suavemente.

* Mantener siempre la espalda recta. Evitar arquear o redondear la espalda durante el movimiento.

» Cuando realice levantamiento de pesas en banco, los ojos deben estar debajo de la barra.

* Los dos soportes deben estar alineados durante el entrenamiento. Puede ajustar la distancia entre los dos soportes segun su tipo de cuerpo.

Para un principiante, trabaje en series de 10 a 15 repeticiones, generalmente 4 series por ejercicio con un tiempo minimo de recuperacion entre cada
serie (este tiempo de recuperacion lo puede definir su médico durante su chequeo). Alternar los grupos musculares.

No trabajar todos los musculos todos los dias, reparta el entrenamiento en varios dias.

GARANTIA COMERCIAL

En condiciones normales de uso, este producto cuenta con una garantia de DOMYOS de 5 afos para la estructura y de 2 afos para las demas
piezas y la mano de obra a partir de la fecha de compra que aparece en el recibo.

La obligacion de DOMYOS en virtud de esta garantia se limita a la sustitucién o a la reparacion del producto, a discrecion de DOMYQOS.

Esta garantia no se aplica en los siguientes casos:

- Dafios causados durante el transporte.

- Utilizacion o almacenamiento en exteriores o en un ambiente himedo (excepto camas elasticas)
- Montaje mal realizado

- Mal uso o uso anormal.

- Mantenimiento incorrecto

- Reparaciones efectuadas por técnicos no autorizados por DOMYQOS

- Utilizacion fuera del entorno privado

Esta garantia comercial no excluye la garantia legal vigente en el pais donde se adquiera el producto.
Para beneficiarse de la garantia del producto, consulte el cuadro situado en la Ultima pagina del manual de instrucciones.
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Sie haben ein Produkt der Marke DOMYOS gekauft und wir méchten uns fiir Ihr Vertrauen bedanken.

Egal ob Sie Einsteiger oder Hochleistungssportler sind, DOMYOS ist Ihr Verbilindeter um in Form zu bleiben oder um lhre kérperliche Form zu
verbessern. Unsere Teams sind stdndig darum bemdiht, die besten Produkte fiir Ihre Verwendung zu entwickeln. Sollten Sie jedoch Hinweise,

Vorschldge oder Fragen haben, wenden Sie sich bitte (iber unsere Site Support.decathlon.com an uns. Sie finden darin ebenfalls Ratschldge fiir die

Sportauslibung und gegebenenfalls Hilfe.
Wir wiinschen lhnen ein angenehmes Training und hoffen, dass dieses DOMYOS-Produkt vollkommen lhren Erwartungen entsprechen wird.

EINLEITUNG

@

ﬂ

WARNUNG

Das Rack 900 ist ein Sténder fur das Krafttraining mit Hanteln und Scheiben.
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Das Fitnesstraining muss KONTROLLIERT durchgefiihrt werden. Bevor Sie ein Ubungsprogramm aufnehmen, sollten Sie immer lhren Arzt zu Rate
ziehen. Dies ist besonders wichtig fur Personen iber 35 Jahren oder Personen die bereits gesundheitliche Probleme hatten oder mehrere Jahre lang

keinen Sport mehr betrieben haben.
Lesen Sie bitte vor Gebrauch alle Hinweise durch.

ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN

BITTE AUFMERKSAM LESEN UND ZUR WEITEREN VERFUGUNG AUFBEWAHREN.

1. Daher sollte dem Beginn eines Ubungsprogramms unbedingt ein Be- 5. Der Benutzer ist firr die ordnungsgeméRe Instandhaltung des Geréts

such bei lhrem Hausarzt vorangehen. Das ist besonders wichtig fir verantwortlich. Im Anschluss an die Montage des Produkts und vor
Personen tiber 35 und Personen mit gesundheitlichen Problemen. jedem Gebrauch.

Lesen Sie diese Bedienungsanleitung vor dem Gebrauch des Geréts g
bitte sorgfaltig durch.

2. Es liegt in der Verantwortung des Eigentimers darauf zu achten, 7
dass alle Benutzer des Produkts Uber samtliche Vorsichtsmallna-
hmen zur Verwendung hinreichend informiert sind.

3. DOMYOS libernimmt keine Haftung fur Verletzungen und Persone-
noder Sachschaden, die auf den Gebrauch oder unsachgemafen
Gebrauch dieses Produkts durch den Kaufer oder eine andere
Person zurtickzufiihren sind.

4. Das Produkt ist nur fir den hauslichen Gebrauch geeignet. Benutzen
Sie es nicht zu gewerblichen, Vermietungs- oder institutionellen
Zwecken.

VERWENDUNG

. Die Ausriistung muss auf eine flache und stabile Flache gestellt
werden.

. Um einen Unfall zu vermeiden, verwenden Sie bitte Gewichtsreten-
tionsgerate auf der Langhantel.

8. Bitte laden und entladen Sie die Platten symmetrisch auf der Hantel

. Das Produkt erflllt die Industriestandards flr Stabilitat, wenn es
gemal den Anweisungen im Handbuch fiir den vorgesehenen
Zweck verwendet wird.

10.Die Verwendung des Produkts als Stiitze beim Dehnen mit Hilfe von
Widerstandsriemen, Seilen oder anderen Befestigungsmitteln kann
zu schweren Verletzungen fihren.

Zu lhrer Sicherheit miissen Sie Ihr Gerat regelmaRig untersuchen.

» Wenn Sie Anfanger sind, sollten Sie zu Beginn des Trainings mehrere Wochen lang die Optionen nutzen, die lhren Kérper an Muskelarbeit gewoh-

nen.

+ Warmen Sie lhren Kérper vor jedem Training mit kardiovaskularen Ubungen auf, machen Sie Ubungsserien ohne Gewichte oder machen Sie
Aufwarm- und Dehniibungen. Wiederholungen und Serien schrittweise steigern

* Achten Sie auf regelméaRige und flieRende Bewegungen.
* Halten Sie lhren Riicken immer gerade. Vermeiden Sie es, lhren Riicken in der Bewegung zu kriimmen oder zu beugen.
» Beim Bankdriicken missen sich lhre Augen unterhalb der Stange befinden.

« Die beiden Stander miissen wahrend der Ubungen parallel ausgerichtet sein. Je nach lhrem Kérperbau kénnen Sie den Abstand zwischen den
beiden Standern anpassen.

Fiir Anfanger empfehlen sich Serien mit 10 bis 15 Wiederholungen, im Allgemeinen 4 Serien pro Ubung mit kurzen Erholungspause zwischen den
einzelnen Serien (die Léange dieser Erholungspausen kdnnen bei einer Untersuchung von lhrem Arzt festgelegt werden). Stimulieren Sie abwechsel
nd verschiedene Muskelgruppen.

Trainieren Sie nicht jeden Tag alle Muskeln, sondern verteilen Sie das Training iber mehrere Tage.

HANDLERGARANTIE

DOMYOS gewahrt fur dieses Produkt unter normalen Benutzungsbedingungen eine Garantie von 5 Jahren fiir die Struktur und 2 Jahren fur die ande-

ren Teile und Arbeitszeit, dies ab Kaufdatum, wobei der Kassenbeleg als Nachweis gilt.
Die garantiegemafRen Verpflichtungen von DOMYOS beschranken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach Ermessen von DOMYOS.

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf:

- Transportschaden

- Verwendung und/oder Lagerung im Freien oder in einem feuchten Umfeld (auRer Trampoline)
- Unsachgemaie Montage

- Falsche Verwendung oder unsachgemafien Gebrauch

- Unsachgemafle Wartung

- Reparaturen die durch nicht von DOMYOS berechtigte Techniker durchgefiihrt wurden

- Verwendung auerhalb des privaten Rahmens

Diese Handlergarantie schlieRt nicht die gesetzlich anzuwendende Garantie im Land des Kaufes aus.
Um die Garantie lhres Produktes in Anspruch zu nehmen, siehe bitte Tabelle auf der letzten Seite Ihrer Gebrauchsanweisung.
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Avete scelto un prodotto di marca DOMYOS e vi ringraziamo per la vostra fiducia.

Che siate principianti o sportivi di alto livello, DOMYQOS é il vostro alleato per restare in forma o sviluppare la vostra condizione fisica. Le nostre
squadre si sforzano sempre di concepire i migliori prodotti per il vostro uso. Se tuttavia avete delle osservazioni, dei suggerimenti o delle domande,
siamo al vostro ascolto sul nostro sito Support.decathlon.com. Qui troverete anche dei consigli per la vostra pratica e assistenza in caso di bisogno.

Vi auguriamo un buon allenamento e speriamo che questo prodotto DOMYOS rispondera pienamente alle vostre aspettative.

PRESENTAZIONE

Il Rack 900 & un posabilanciere che consente I'allenamento muscolare con barra e pesi.

ececccsc e oo

AVVERTENZA

La ricerca della forma deve essere praticata in modo CONTROLLATO. Prima di iniziare un qualsiasi programma di esercizi, consultare il proprio
medico. Questo consiglio & valido in particolare per le persone di eta superiore a 35 anni o che abbiano avuto precedentemente problemi di salute e
coloro che non fanno sport da molti anni. Leggere tutte le istruzioni prima dell'uso.

RACCOMANDAZIONI GENERALI

LEGGERE ATTENTAMENTE E CONSERVARE PER LE FUTURE CONSULTAZIONI.

1. Prima di iniziare qualunque programma d’allenamento, consultate zare il prodotto in un contesto commerciale, locativo o istituzionale.
il medico. Questo & particolarmente importante per le persone di 5. L'utilizzatore & responsabile della corretta manutenzione dell'appa-
piu di 35 anni o con problemi di salute preesistenti. Leggete tutte le recchio. Dopo il montaggio del prodotto e prima di ogni utilizzo.

istruzioni prima dell’utilizzo.

o . o . 6. L'attrezzo deve essere posto su una superficie piana e stabile.
2. Spetta al proprietario verificare che tutti gli utilizzatori del prodotto

siano adeguatamente informati su tutte le precauzioni d'uso. 7. Z::eewtare incidenti, usare dispositivi di fermo del peso sul bilan-
3. DOMYOS non si assume alcuna responsabilita in caso di denunce 8 Aqqi ’ togliere i dischi sul bilanciere i . . tri
per lesioni o danni inflitti a persone o a beni e originati dall'utilizzo o - Agglungere e togliere | dischi sul bilanciere In maniera simmetrica
dall’'utilizzo non corretto di questo prodotto da parte dell'acquirente o~ 9. Il prodotto rispetta gli standard industriali per la stabilita se usato per
di altra persona. gli scopi previsti in conformita con le istruzioni fornite nel manuale.
4. |l prodotto & destinato esclusivamente all'uso domestico. Non utiliz- 10.Usare il prodotto come supporto durante lo streching, agganciarvi

bande elastiche, corde o altri accessori, pud causare lesioni gravi.

UTILIZZO

Per la vostra sicurezza, ispezionate regolarmente I’apparecchio.

« Se siete principianti, iniziate ad allenarvi per parecchie settimane con le opzioni per abituare il vostro fisico al lavoro muscolare.

» Prima di ogni sessione, riscaldatevi con un lavoro cardiovascolare, serie senza pesi o esercizi di riscaldamento al suolo e stretching. Aumentate
gradualmente le ripetizioni e le serie

* Eseguite tutti i movimenti con regolarita, senza strappi.

» Tenete sempre la schiena dritta. Evitate di inarcare o piegare la schiena durante il movimento.

* Durante I'esecuzione di una distensione da sdraiati, i vostri occhi devono restare sotto la barra.

* Durante I'esercizio, i due sostegni devono essere allineati. Potete regolare la distanza tra i due sostegni secondo la morfologia del vostro corpo.

| principianti si allenino con serie di 10-15 ripetizioni, in generale 4 serie per esercizio con un tempo di recupero minimo tra ogni serie (tale tempo di
recupero puo essere stabilito dal vostro medico in occasione della visita di controllo). Alternate i gruppi muscolari.

Non allenate tutti i muscoli ogni giorno, ma ripartite I'allenamento su piu giorni.

GARANZIA COMMERCIALE

DOMYQOS garantisce questo prodotto, in condizioni normali d’utilizzo, per 5 anni per la struttura e 2 anni per gli altri pezzi e la manodopera a partire
dalla data di acquisto: fa fede la data riportata sullo scontrino.

L’obbligo di DOMYOS in virtu di questa garanzia si limita alla sostituzione o alla riparazione del prodotto, a discrezione di DOMYOS.

Questa garanzia non si applica in caso di:

- danni causati durante il trasporto

- utilizzo e/o stoccaggio in esterni o in un ambiente umido (esclusi i trampolini)
- montaggio sbagliato

- utilizzo non corretto o anomalo

- manutenzione errata

- riparazioni effettuate da tecnici non autorizzati da DOMYOS

- utilizzo al di fuori dell’ambito privato.

La presente garanzia commerciale non esclude la garanzia legale applicabile nel paese di acquisto.
Per beneficiare della garanzia sul prodotto consultate la tabella nell’ultima pagina delle istruzioni d’uso.
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U heeft gekozen voor een product van het merk DOMYOS. Graag willen wij u voor dat vertrouwen danken.

Of u nu een beginner bent, of sport op een hoog niveau, DOMYOS helpt u om in vorm te blijven en uw lichamelijke conditie te verbeteren. Onze
teams doen steeds hun uiterste best om voor u de beste producten te ontwikkelen. Mocht u desondanks toch opmerkingen, suggesties of vragen
hebben, dan vernemen we dat graag van u via onze site Support.decathlon.com. U vindt hier ook adviezen voor het sporten, en indien nodig bieden

we u ondersteuning.

Wij wensen u een goede training, en we hopen dat dit product van DOMYOS aan al uw verwachtingen voldoet.

OVERZICHT
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WAARSCHUWING

Rack 900 is een rack ontworpen voor gewichtheffen met een barbell en gewichten.

U dient op een GECONTROLEERDE wijze aan uw conditie te werken. Raadpleeg uw arts voor u met een oefenprogramma begint. Dat is vooral
belangrijk wanneer u ouder dan 35 jaar bent, vroeger gezondheidsproblemen heeft gehad, of indien u al jaren niet aan sport heeft gedaan.

Lees alle instructies voor gebruik.

ALGEMENE AANBEVELINGEN

LEES DE GEBRUIKSHANDLEIDING AANDACHTIG DOOR EN BEWAAR HEM OM HEM LATER TE KUNNEN RAADPLEGEN.

1. Voordat u begint met een oefeningsprogramma, raadpleegt u uw

arts. Dit is vooral belangrijk voor personen boven de 35 of personen

met reeds geconstateerde gezondheidsproblemen. Lees eerst alle
aanwijzingen voordat u het toestel gebruikt.

2. Het is de taak van de eigenaar zich ervan te overtuigen dat alle

gebruikers van het product goed op de hoogte zijn van alle gebruik-

saanwijzingen.
3. DOMYOS kan niet aansprakelijk worden gesteld voor klachten

wegens verwondingen of wegens schade toegebracht aan personen

of voorwerpen wanneer een koper of ander persoon het product
gebruikt of verkeerd gebruikt heeft.

4. Dit product is uitsluitend bestemd voor gebruik thuis. Gebruik het
product niet voor commerciéle doeleinden, verhuur of institutionele
doeleinden.

GEBRUIK

5.

De gebruiker is zelf verantwoordelijk voor het goede onderhoud van
de eenheid. Na het assemberen van het product en telkens voordat
u het gebruikt.

Het toestel moet op een vlakke, stabiele ondergrond worden ge-
plaatst.
Om ongelukken te voorkomen, gebruik de veerknijpers op de stang.

Het plaatsen en verwijderen van de gewichten op de stang dient
symmetrisch te gebeuren

Het product voldoet aan de industriéle normen voor stabiliteit indien
gebruikt voor het beoogde doel in overeenstemming met de instruc-
ties in de handleiding.

10.Gebruik van het product tijdens het rekken, met gebruik van weers-

tandsbanden, riemen of andere middelen bevestigd aan de stang,
kan leiden tot ernstige verwondingen.

Voor uw veiligheid het apparaat regelmatig controleren.

* Als u een beginner bent, begint u met enkele weken trainen met opties, zodat uw lichaam kan wennen aan het spierwerk.
* Begin elke sessie met cardiovasculair oefeningen, series zonder gewichten of een serie warming up- en rekoefeningen op de vloer. Voer de herha-

lingen en de series geleidelijk op
» Maak regelmatige vioeiende bewegingen.

* De rug altijd vlak houden. Zorg dat u geen holle of ronde rug hebt tijdens de bewegingen.

* Bij het bankdrukken moeten uw ogen zich onder de stang bevinden.

* De twee standaarden moeten uitgelijnd zijn voor het gewichtheffen. U kunt de afstand tussen de twee standaarden aanpassen aan uw lichaamstype.

Beginners doen series van 10 tot 15 herhalingen, meestal 4 series per oefening, met een minimum rusttijd tussen elke serie (de rusttijd kan worden

bepaald door uw arts wanneer u op controle gaat). Train de spiergroepen afwisselend.

Train niet alle spieren elke dag, maar verdeel uw training over enkele dagen.

GARANTIEBEWIJS

DOMYOS geeft bij normale gebruiksomstandigheden 5 jaar garantie op het frame en 2 jaar op de andere onderdelen en de onderdelen die onde-
rhoud behoeven, geteld vanaf de datum van aankoop, waarbij de kassabon als aankoopbewijs dient.

De verplichting van DOMYOS uit hoofde van deze garantie beperkt zich tot de vervanging of de reparatie van het product, naar goeddunken van

DOMYOS.

Deze garantie geldt niet in geval van:
- Schade die wordt veroorzaakt tijdens het vervoer

- Gebruik en/of opslag buiten, of in een vochtige omgeving (met uitzondering van trampolines)

- Slechte montage
- Onjuist gebruik of abnormaal gebruik
- Slecht onderhoud

- Reparaties die zijn uitgevoerd door technici die niet officieel erkend zijn door DOMYOS

- Gebruik anders dan privégebruik

Deze aankoopgarantie sluit de wettelijke geldende garantie die van toepassing is in het land van aankoop niet uit.
Om gebruik te maken van de garantie op dit product, raadpleegt u de tabel op de laatste pagina van de gebruiksaanwijzing.

23

NL



1d

Escolheu um produto da marca DOMYOS e agradecemos a confianga que depositou em nos.

Quer seja principiante ou desportista de alto nivel, a DOMYQOS é o seu aliado para se manter em forma ou desenvolver a sua condicéo fisica. As
nossas equipas esforcam-se sempre por conceber os melhores produtos para a sua utilizagdo. Contudo, se tiver comentarios, sugestées ou per-
guntas, estamos disponiveis no nosso sitio Support.decathlon.com. Também encontrara aqui conselhos para a sua pratica e assisténcia no caso de
necessidade.

Desejamos-lhe um bom treino e esperamos que este produto DOMYOS responda a todas as suas expectativas.

APRESENTACAO

O Rack 900 é um suporte que permite a pratica de levantamento de pesos com uma barra e pesos de disco.
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AVISO

A procura da boa forma deve ser praticada de modo CONTROLADO. Antes de comecar qualquer programa de exercicios, consulte o seu medico.
Isto € especialmente importante para as pessoas com mais de 35 anos ou que tenham tido problemas de saude antes e se nao praticar desporto ha
ja varios anos.

Leia todas as instrugdes antes da utilizagao.

RECOMENDAGOES GERAIS

LEIA CUIDADOSAMENTE ESTAS INSTRUGOES E GUARDE PARA REFERENCIA FUTURA.

1. Consulte o seu médico antes de iniciar qualquer programa de 5. E da responsabilidade do utilizador garantir a manutengéo adequa-
exercicios. Isto é especialmente importante para pessoas com mais da do produto. Apés montar o produto e antes de cada utilizagéo.
de 35 anos ou pessoas com problemas de salde pré-existentes. 6. O equipamento tem de ser colocado numa superficie plana e
Leia todas as instrugcbes antes de utilizar. estavel.

2. Cabe ao proprietario assegurar-se que todos os utilizadores do 7. Para evitar qualquer acidente, utilize dispositivos de retengéo de
produto estao devidamente informados sobre todas as precaugdes peso na barra.
de utilizagao.

8. Carregue e descarregue os discos na barra de forma simétrica

9. O produto cumpre com as normas do setor em termos de estabili-
dade quando usado para a finalidade prevista em conformidade com
as instrugdes fornecidas no manual.

10.0 uso do produto para apoio durante alongamentos, o uso de fitas
de resisténcia, cordas ou outros meios presos ao mesmo podem
resultar em ferimentos graves.

3. A DOMYOS rejeita qualquer responsabilidade por quaisquer queixas
devido a ferimentos ou danos infligidos a qualquer pessoa ou a qual-
quer bem, causados pela utilizagdo ou ma utilizagéo deste produto
por parte do comprador ou por qualquer outra pessoa.

4. Este produto destina-se apenas a utilizagdo doméstica. Nao utilize
este produto em qualquer contexto comercial, de arrendamento ou
institucional.

UTILIZACAO

Para sua seguranca, inspecione o seu equipamento regularmente.
 Se for um praticante iniciado, comece por treinar durante algumas semanas com as opgdes para habituar o corpo ao trabalho muscular.

» Faca o aquecimento antes de cada sessao de treino através de um exercicio cardiovascular, algumas séries com pesos ou exercicios de aqueci-
mento e alongamentos no chdo. Aumente as repeticdes e as séries gradualmente

* Realize todos os movimentos regularmente e com suavidade.
» Mantenha sempre as costas direitas. Evite arquear ou curvar as costas durante o movimento.
» Sempre que realizar o supino, os seus olhos devem estar imediatamente abaixo da barra.

» As duas maos devem estar alinhadas durante a pratica do exercicio. Pode ajustar a distancia entre os dois suportes de acordo com a sua estrutura
corporal.

Se for um praticante iniciado, comece por realizar exercicios em séries de 10 a 15 repeti¢cdes, geralmente em 4 séries por exercicio, com um tempo
minimo de recuperacgao entre cada série (este tempo de recuperagao pode ser definido pelo seu médico durante uma consulta de rotina). Alterne os
grupos musculares.

Nao exercite todos os musculos todos os dias. Em vez disso, divida o seu treino em varios dias da semana.

GARANTIA COMERCIAL

A DOMYOS garante este aparelho, em condi¢des normais de utilizagéo, durante 5 anos para a estrutura e 2 anos para as outras pegas e a mao-de-
obra, a contar da data de compra, sendo que a data no ticket da caixa € o comprovativo da mesma.

A obrigagdo da DOMYOS em virtude desta garantia limita-se a substituigdo ou a reparagéo do produto, a discrigao da.

Esta garantia ndo se aplica no caso de:

- Danos causados no decorrer do transporte

- Utilizagdo e/ou armazenamento no exterior ou num ambiente himido (excepto trampolins)
- Montagem incorrecta

- Ma utilizagao ou utilizagdo anormal

- Manutencéo incorrecta

- Reparagdes efectuados por técnicos ndo-autorizados pela DOMYOS

- Utilizagao fora do ambito privado

Esta garantia comercial ndo exclui a garantia legal aplicavel no pais da compra.
Para beneficiar da garantia sobre o seu produto, consulte a tabela apresentada na Ultima pagina do seu manual do utilizador.
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Wybrates produkt marki DOMYOS i dziekujemy Ci za okazane zaufanie.

Niezaleznie od tego czy jestes poczgtkujgcym czy zaawansowanym sportowcem DOMYQOS jest Twoim sprzymierzericem w zakresie dbania o forme
czy rozwijania swej kondycji fizycznej. Nasze zespoly wkiadajg duzy wysitek w tworzenie najlepszych produktow. Jesli mimo wszystko majgq Paristwo
uwagi, sugestie lub pytania, pozostajemy do Panstwa dyspozycji na stronie Support.decathlon.com. Znajdziesz tam takze wskazowki dotyczgce
¢wiczen oraz, w razie potrzeby, pomoc.

Zyczymy dobrego treningu i mamy nadzieje, ze ten produkt DOMYOS spetni wszystkie Twoje oczekiwania.

OPIS

Rack 900 to stojak umozliwiajgcy wykonywanie ¢wiczen z gryfem i ciezarkami.
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OSTRZEZENIA

Cwiczenia majgce na celu zachowanie dobrej formy fizycznej powinny by¢ wykonywane w sposéb KONTROLOWANY. Przed rozpoczeciem jakiego-
kolwiek programu treningowego nalezy skonsultowac to z lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat, majgcych
problemy ze zdrowiem lub nieuprawiajacych sportu od wielu lat.

Przeczytac¢ wszystkie instrukcje przed uzyciem.

ZALECENIA OGOLNE
PRZECZYTAC UWAZNIE | ZACHOWAC. i
1. Przed rozpoczeciem kazdego programu ¢wiczen, nalezy skonsul- konserwacji urzadzenia. Przed montazem produktu i przed kazdym

towaé sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie istotne w przypadku os6b uzyciem.

w wieku ponad 35 lat lub osob, u ktorych wystgpowaty problemy 6. Sprzet musi by¢ umieszczony na ptaskiej, stabilnej powierzchni.

zdrowotne .w przesztosci. Nalezy przeczyta¢ wszystkie instrukcje
przed uzyciem.

2. Do wiasciciela nalezy poinformowanie wszystkich uzytkownikow
produktu o wszystkich zaleceniach obstugi.

3. DOMYOS nie ponosi odpowiedzialnosci za wszelkie skargi zwigzane
z obrazeniami lub szkodami poniesionymi przez uzytkownikow lub
stratami materialnymi, wyniktymi z uzytkowania lub niewtasciwego
uzytkowania produktu przez nabywce lub osoby trzecie.

4. Ten produkt jest wytacznie przeznaczony do uzytku domowego. Nie
uzywac¢ produktu do celéw komercyjnych, wynajmu lub w firmach.

7. Aby unikng¢ mozliwosci wypadku, nalezy zawsze uzywac elementow
zabezpieczajgcych, przytrzymujgcych ciezary na sztandze.

8. Ciezary powinny by¢ zaktadane na sztange symetrycznie

9. Pod warunkiem wykorzystywania w celu, do ktérego zostat
przeznaczony i zgodnie z zaleceniami zamieszczonymi w instrukgji,
produkt spetnia wszystkie obowigzujgce normy dotyczace stabilnos-
ci.

10.Wykorzystanie produktu jako podparcia podczas wykonywania
éwiczen, a takze uzycie jakichkolwiek paséw, lin itp. w celu za-

o ] ) ] o ) ) mocowania do niego moze by¢ przyczyng odniesienia powaznych
5. Do obowigzkdéw uzytkownika nalezy zapewnienie prawidtowej obrazen.

UZYTKOWANIE

Aby zapewni¢ bezpieczenstwo, urzadzenie nalezy regularnie sprawdzac.

» W przypadku 0s6b poczatkujacych, nalezy rozpocza¢ trening od wykonywania éwiczen z matym obciazeniem przez kilka tygodni, aby przyzwyczaic¢
ciato do éwiczen.

* Przed kazda sesja ¢wiczen nalezy wykonac rozgrzewke uktadu naczyniowo-sercowego, wykonujac serie bez obcigzenia lub ¢wiczenia
rozgrzewajace i rozciggajgce na podtodze. Stopniowo zwiekszac liczbe powtérzen i serii

» Wszystkie ruchy nalezy wykonywac ptynnie, bez szarpnie¢.
» Zawsze zachowywac¢ wyprostowane plecy. Unika¢ zginania lub garbienia plecow w czasie ruchu.
» Podczas wyciskania w pozycji lezacej gryf musi znajdowac sie na wysokosci oczu.

» Podczas ¢éwiczen oba wsporniki muszg by¢ wyréwnane. Mozna wyregulowac¢ odlegto$¢ miedzy wspornikami odpowiednio do budowy ciata uzytko-
wnika.

W przypadku os6b poczatkujgcych, ¢wiczy¢ seriami z 10-15 powtdrzeniami, zwykle wykonujac 4 serie kazdego éwiczenia z fazg regeneracji po
kazdej serii (czas regeneracji moze okreslic lekarz w czasie wizyty kontrolnej). Zmienia¢ grupy éwiczonych migsni.

Nie ¢wiczy¢ wszystkich miesni codziennie, ale rozplanowac ¢wiczenia na kilka dni.

GWARANCJA HANDLOWA

W normalnych warunkach uzytkowania, DOMYOS udziela 5-letniej gwarancji na elementy struktury i 2-letniej na pozostate czesci, liczac od daty
zakupu, przy czym decyduje data na paragonie.

Zobowigzania DOMYOS w ramach gwarancji ograniczajg sie do wymiany lub naprawy urzadzenia zgodnie z uznaniem DOMYOS.

Gwarancja nie obowigzuje w nastepujacych przypadkach:

- Uszkodzenia powstatego podczas transportu

- Wykorzystywania i/lub przechowywania na wolnym powietrzu badz w $rodowisku o duzej wilgoci (za wyjgtkiem trampolin)
- Nieprawidtowego montazu

- Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania

- Nieprawidtowej konserwacji

- Naprawy wykonanej przez osoby nieposiadajgce autoryzacji firmy DOMYOS

- Produkt nie jest przeznaczony do uzytku prywatnego

Ta gwarancja handlowa nie wyklucza gwarancji stanowionych prawem obowigzujgcym w kraju zakupu.
Aby skorzysta¢ z gwarancji na produkt, prosze odnie$¢ sie do tabeli na ostatniej stronie instrukcji uzytkownika.
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On egy DOMYOS markaju terméket valasztott, és készénjiik bizalmat.

folyamatosan arra térekszenek, hogy a legjobb termékeket allitsak el6. Ha mégis észrevételei, javaslatai vagy kérdései vannak, Support.decathlon.
com honlapunkon kivancsian varjuk véleményliket. Honlapunkon edzéseihez tanacsokat, szlikség esetén pedig segitséget is talalhat.

Kellemes edzést kivanunk Onnek, és reméljiik, hogy ez a DOMYOS termék telies mértékben megfelel az elvérasainak.

BEMUTATAS

A Rack 900 suly- és rudtarté allvany, amely sulyemelésre hasznalhaté.
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FIGYELMEZTETES

A megfelel6 formaba lenditésnek ellen6rzés mellett kell térténnie. Miel6tt elkezdené edzésprogramjat, kérdezze meg kezelb6orvosat. Ez kildndsen
fontos a 35 év felettieknél, vagy ha elézéleg voltak egészségi problémai, és ha tébb éve nem sportol. Minden utasitast olvasson el hasznalat el6tt.

ALTALANOS AJANLASOK

OLVASSA EL FIGYELMESEN, ES ORIZZE MEG, MERT KESOBB IS SZUKSEGE LEHET EZEKRE AZ INFORMACIOKRA.

1. Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt kérje ki orvosa tanacsat. 5. A hasznald felel6ssége a készllék megfeleld karbantartasa. A ter-
Ez kiildndsen fontos a 35 éven fellli vagy olyan személyek ese- mék Osszeszerelése és minden egyes hasznalata utan.
tében, akiknek mar volt egészségligyi problémaja. Hasznalat el6tt 6. A berendezést sik, stabil feliileten kell elhelyezni.

olvassa el az utasitasokat.
7. A balesetek elkeriilése érdekében kérjik, hasznalja a sulyzén a

2. A tulajdonos koételessége megbizonyosodni arrél, hogy a termék sUlyrégzitd eszkdzoket.

valamennyi hasznaldja megfelel6en ismeri a biztonsagi eldirasokat. . ) . L
) L . i L 8. A tarcsakat szimmetrikusan helyezze fel a sulyzora, illetve vegye le
3. A DOMYOS minden felel6sséget elharit a terméknek a vasarld onnan

vagy mas személy altal torténd, akar el6irasszerd, akar helytelen
hasznalatabol ered6 barmilyen személyi sériilésre vagy vagyoni
karra vonatkozé reklamacié esetén.

4. Atermék kizardlag haztartasi hasznalatra szolgal. Az eszkdzt nem
szabad Uzleti, bérleti vagy intézményes keretek k6z6tt hasznalni.

9. A kézikdnyvben szerepl6 utasitdsoknak megfeleld, rendeltetésszeri
hasznalat esetén a termék megfelel a stabilitasra vonatkozé ipari
eléirasoknak.

10.A termék nyujtogyakorlatok kdzbeni hasznalata (gumiszalagok, kote-
lek vagy egyéb eszkdzdk alkalmazasaval) sulyos sériilést okozhat.

HASZNALAT

Biztonsaga érdekében rendszeresen vizsgalja at a késziiléket.
+ Ha On kezdé, eddzen t6bb héten keresztiil a megadott opcidkkal, hogy hozzaszoktassa testét az izommunkahoz.

» Edzés el6tt melegitsen be kardio gyakorlatokkal, sulyzo nélkili gyakorlatokkal, vagy bemelegit6 és nyujto talajgyakorlatokkal. Fokozatosan névelje
az ismetlések és gyakorlatok szamat

» Minden mozdulatot egyenletes tempoéban végezzen el.

* A hatat mindig tartsa egyenesen. A mozdulatok elvégzése kdzben ne homoritsa vagy domboritsa a hatat.

» Ha fekve nyomast szeretne végezni, a tekintetét tartsa a rud alatt.

* A két oszlopnak edzés kdzben egy vonalban kell lennie. Testalkattol fliggéen valtoztathato a két oszlop kézétti tavolsag.

Ha On kezds, 10-15 alkalommal ismételje meg a mozdulatokat, és gyakorlatonként 4 sorozatot végezzen. A sorozatok kézétt tartson megfeleld sziin-
etet (a szlinet id6tartama orvosi vizsgalat soran is meghatarozhatd). Valtogassa az igénybe vett izomcsoportokat.

Ne mozgassa meg mindennap az ¢sszes izmot. Az edzést tobb napra ossza be.

KERESKEDELMI GARANCIA

A DOMYOS rendeltetésszeril hasznalat esetén a vasarlas szamlaval igazolt napjatol szamitott 5 éven keresztill garanciat vallal ennek a terméknek a
szerkezetére és tovabbi 2 éven keresztlil az egyéb alkatrészekre és munkadijra.

A DOMYOS ennek a garanciavallalasnak a keretében csak a termék cseréjére vagy javitasara koteles, melyr6l a DOMYOS sajat belatasa szerint
dont.

A garancia nem terjed ki az alabbi esetekre:

- Szallitasi sérilések

- Ha kiiltéren vagy nedves kornyezetben hasznalték vagy taroltak (trambulin kivételével)
- Hibas Osszeszerelés

- Rossz vagy nem rendeltetésszeri hasznalat

- Rossz karbantartas

- A DOMYOS éltal el nem ismert szervizben végzett javitasok

- Nem maganijellegli hasznalat

Ez a kereskeddi garancia nem zarja ki a vasarlas orszagaban hatalyos térvényes garancia alkalmazasat.
A garancia igénybevételéhez tekintse meg a hasznalati utmutaté utolsé oldalan lévé tablazatot.
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Ali ales un produs al marcii DOMYOS, iar noi va multumim pentru increderea acordata.

Chiar daca sunteti incepator sau sportiv profesionist, DOMYQOS este aliatul dumneavoastra in incercarea de a ramane in forma sau de a va dezvolta
conditia fizica. Echipele noastre se straduiesc in permanenta sa conceapa cele mai bune produse pentru dumneavoastra. Daca aveti totusi remarce,
sugestii sau intrebari, noi va stam la dispozitie pe site-ul nostru Support.decathlon.com. Tot aici veli putea gasi recomandari pentru efectuarea antre-
namentelor si asistenta in caz de nevoie.

V& dorim un antrenament placut si speram ca acest produs DOMYOS va raspunde pe deplin asteptarilor dumneavoastra.

PREZENTARE

Rack 900 este un suport care permite antrenamentul muscular cu o bara si greutati.
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AVERTISMENT

Activitatea de mentinere in forma trebuie s fie efectuatd in mod CONTROLAT. Inainte de a incepe orice program de exercitii, consultati medicul.
Acest lucru este important in special pentru persoanele care au peste 35 de ani, pentru cele care au mai avut in trecut probleme de sanatate sau care
nu au mai practicat sport de multi ani.

Cititi toate instructiunile Tnainte de utilizare.

RECOMANDARI GENERALE
CITITI CU ATENTIE TOATE INSTRUCTIUNILE SI PASTRATI MANUALUL DE UTILIZARE PENTRU CONSULTARI ULTERIOARE.

1. Tnainte de a incepe orice program de exercitii, consultati medicul. dusul in niciun context comercial, locativ sau institutional.
Aceasta recomandare este importanta mai ales pentru persoanele 5. Raspunderea pentru mentinerea in buna stare a aparatului ii revine
cu varsta peste 35 de ani sau persoanele cu probleme de sanatate utilizatorului. Dupa montarea produsului si inainte de fiecare utilizare.

re-existente. Cititi toate instructiunile Thainte de utilizare. . . . .. -
P ’ ’ 6. Echipamentul trebuie sa fie amplasat pe o suprafata plana si stabila.

7. Pentru a evita orice accidente, utilizati dispozitive pentru retinerea
greutatii pe haltera.
8. Incarcati si descarcati placile pe halteré in mod simetric

2. i revine proprietarului obligatia de a se asigura ca toti utilizatorii
produsului sunt informati in mod corespunzator cu privire la toate
prevederile de intrebuintare.

3. Domyos este exonerat de orice responsabilitate cu privire la plange-

rile pentru leziunile sau pentru daunele suferite de orice persoana 9. Produsul indeplineste standardele de stabilitate ale industriei

sau bun care au drept cauza utilizarea sau utilizarea necorespu- atunci cand este utilizat in scopul preconizat in conformitate cu

nzatoare a acestui instructiunile furnizate in manual.

produs de catre cumparator sau de orice alta persoana. 10.Utilizarea produsului ca suport in timpul intinderii, utilizarea de benzi
4. Produsul este destinat exclusiv utilizarii la domiciliu. Nu utilizati pro- de rezistenta, de franghii sau de alte mijloace asemanatoare atasate

la acesta, poate rezulta in vatamari grave.

UTILIZAREA

Pentru propria dumneavoastra siguranta, examinati aparatul in mod regulat.

 Daca sunteti incepator, incepeti sa va antrenati timp de cateva saptamani cu optiunile pentru a obisnui corpul cu antrenamentul muscular.

« Incalziti-va inainte de fiecare sedinté printr-un antrenament cardiovascular, prin serii fira greutati sau prin exercitii de incalzire sau intindere la sol.
Cresteti progresiv numarul de repetari si de serii

« Efectuati toate miscarile cu regularitate, fara intreruperi.

« Stati intotdeauna cu spatele drept. Evitati sa va indoiti sau sa va curbati spatele in timpul miscarilor.

» Cand efectuati exercitiul impins de la piept cu banca dreapta, ochii trebuie sa fie pozitionati sub bara.

* Cele doua bare de sprijin trebuie sa fie aliniate in timpul efectuarii exercitiilor. Puteti ajusta distanta dintre barele de sprijin in functie de conformatia
dumneavoastra.

Daca sunteti incepator, efectuati serii de 10-15 repetari, in general 4 serii pe exercitiu, cu un timp minim de recuperare intre serii (acest timp de recu-
perare poate fi definit de catre medicul dumneavoastra in timpul vizitei medicale). Alternati grupele musculare.

Nu lucrati toti muschii in fiecare zi, ci impartiti-va antrenamentul in mai multe zile.

GARANTIE COMERCIALA

DOMYOS garanteaza acest produs in conditii normale de utilizare, timp de 5 ani pentru structura si 2 ani pentru celelalte piese si manopera, de la
data cumpararii, data de pe bonul de casa reprezentand dovada.

Obligatia DOMYOS, in virtutea acestei garantii, se limiteaza la inlocuirea sau la repararea produsului, la discretia DOMYOS.

Aceasta garantie nu se aplica in caz de:

- Defectiuni produse in timpul transportului

- Utilizarea si/sau stocarea aparatului in exterior sau intr-un mediu umed (cu exceptia trambulinelor)
- Montare incorecta

- Utilizare incorecta sau in afara parametrilor normali

- Intretinere incorecta

- Reparatii efectuate de tehnicieni neautorizati de DOMYOS

- Utilizare in afara unui cadru privat.

Aceasta garantie comerciala nu exclude garantia legala aplicabila in tara din care produsul a fost achizitionat.
Pentru a beneficia de garantia care se acorda acestui produs, consultati tabelul de pe ultima pagina a manualului de utilizare.

27



Vybrali ste si vyrobok znacky DOMYOS a my vam dakujeme za vasu déveru.

At’ uz ste zaciatocnik alebo vrcholovy Sportovec, DOMYOS je vasim partnerom pre udrzZanie sa vo forme, alebo rozvijanie vasej fyzickej kondicie.
Nase timy sa vzdy snaZia navrhnut’ tie najlepSie vyrobky pre vasu potrebu. Ak vSak mate poznamky, navrhy alebo otazky, sme pripraveni pocuvat’
vas na nasej webovej stranke Support.decathlon.com. Takisto tam najdete rady pre cviCenie a podporu v pripade potreby.

Prajeme vam uspesny tréning a dufame, Ze tento vyrobok DOMYOS sa pre vas stane synonymom potesenia.

PREDSTAVENIE

Rack 900 je stojan, ktory umoziiuje silové cvicenie pomocou €inky a zavazia.
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UPOZORNENIE

Fyzicku kondiciu treba zlepSovat’ kontrolovane.
Skor, ako zacnete cviéit podia akéhokolvek cviéebného programu, sa poradte so svojim lekarom. To je zvIast dolezité pre osoby starsie ako 35 rokov
alebo osoby so zdravotnymi problémami alebo osoby, ktoré uz niekoiko rokov nesportovali.
Pred pouzitim si precitajte vSetky pokyny.

VSEOBECNE ODPORUCANIA

POZORNE S| PRECITAJTE A UCHOVAJTE PRE PRIPAD POTREBY.

1. Pred zaciatkom kazdého cvi(":ebpého programu sa poradte s ho nepouzivajte v ramci nejakej institdcie.
lekarom. Je to zvlast' délezité u ludi starSich ako 35 rokov alebo u 5. Pouzivatel je zodpovedny za to, aby zabezpedil spravnu Gdrzbu
tych, ktori mali v minulosti zdravotné problémy. Pred pouzitim si zariadenia. Po poskladani vyrobku a po kaZdom pouziti.

precitajte vSetky pokyny.

o, L . . . 6. Zariadenie sa musi umiestnit' na rovnu, stabilnu plochu.
2. Vlastnik vyrobku sa musi uistit’, Ze vSetci pouzivatelia vyrobku boli . .. . ) L
riadne pougeni o spdsoboch jeho bezpeéného pouzivania. 7. Aby nedoslo k nehode, pouzite zariadenie na uchytenie €inky.
3. Domyos sa zbavuije akejkolvek zodpovednosti tykajiicej sa zalob v 8. Vzdy nasadzujte a skladajte disky na Cinku symetricky
pripade zraneni alebo $kdd sposobenych na osobach alebo majetku, 9. Vyrobok spliia priemyselné Standardy pre stabilitu poCas pouzivania
spojené s pouzitim, alebo zlym pouZitim tohto vyrobku kupujdcim pre dany Ucel v stlade s pokynmi uvedenymi v prirucke.
alebo inou osobou. 10.Pouzitie vyrobku na podporu pri zahrievani, pouzivanie odporovych
4. Tento produkt je uréeny len na domace pouzitie. Vyrobok ne- pasov, lan ¢i inych prostriedkov, ktoré je mozné pripojit, moéze spo-
pouzivajte v ziadnom obchodnom prostredi, neprenajimajte ho alebo sobit' vazne zranenie.
POUZITIE

Z dovodu vlastnej bezpeénosti pravidelne zariadenie kontrolujte.
« Ak ste zagiatoénik, niekoiko tyzdriov cvitte s takymi nastaveniami, aby si telo zvyklo na svalovi zataz.

* Pred cvi¢enim sa vzdy rozohrejte kardiovaskularnym cvic¢enim, zostavou bez zavazi alebo rozohriatim a natahovacimi cvikmi na zemi. Postupne
zvySujte opakovania a zostavy

« VVSetky pohyby vykonavajte pravidelne a plynule.

« Chrtbat majte vzdy vzpriameny. PoCas pohybov chrbat neohybaijte.

» Ked zdvihate €inky nad hlavu na lavi¢ke, musite mat’ oci pod tycou.

» Oba stojany musia byt’ po¢as cvicenia zarovnané. Vzdialenost' medzi oboma stojanmi mdzete prispdsobit’ typu vasho tela.

V pripade zaciatocnikov treba cvicit' v zostavach 10 az 15 opakovani, vo vSeobecnosti 4 zostavy na jedno cvi¢enie s minimalnym ¢asom na oddych
medzi jednotlivymi zostavami (¢as na oddych méze urcit’ lekar pocas kontroly). Striedajte skupiny svalov.

Neposiliiujte kazdy def véetky svaly, tréning si rozdelte na niekolko dni.

OBCHODNA ZARUKA

DOMYOS poskytuje zaruku na tento vyrobok, pri normalnych podmienkach pouzivania, po¢as 5 rokov na konstrukciu a po¢as 2 rokov na ostatné
diely a pracu, pocitajuc od datumu nakupu, pri¢om je rozhodujuci datum na pokladniénom bloku.

Zavazok spolognosti DOMYOS, vyplyvajlci z tejto zaruky, sa vztahuje iba na vymenu alebo na opravu vyrobku, podia rozhodnutia spolognosti
DOMYOS.

Tuato zaruku nemozno uplatnit’ v pripade:

- Poskodenia pri preprave

- Pouzitia a/alebo skladovania vonku alebo vo vihkom prostredi (okrem trampolin)

- Chybnej montaze

- Nespravneho alebo nestandardného pouzivania

- Zlej udrzby

- Oprav uskuto€nenych inymi ako zmluvnymi servisnymi technikmi spolocnosti DOMYOS
- Pouzitia mimo sukromného prostredia

Tato obchodna zaruka nevylu€uje zakonnu zaruku, aplikovavteTnu v krajine nakupu.
Ak chcete vyuzit' zaruku na vas vyrobok, prestudujte si tabulku na zadnej strane navodu na pouzitie.
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Viybrali jste si vyrobek znacky DOMYOS a dékujeme Vam za projevenou duvéru.

At uZ jste sportovni zacatecnik nebo sportovec na vysoké urovni, DOMYQOS je Vas spojenec, chcete-li zustat ve formé nebo rozvijet svou télesnou
kondici. Nase tymy se vZdy snaZi navrhnout pro Vas ty nejlepsi vyrobky. Pokud vSak mate i pfesto néjaké pfipominky, navrhy nebo otazky, jsme Vam
k dispozici na nasich webovych strankach Support.decathlon.com. Tam najdete rovnéz rady pro praktické pouZiti a v pfipadé potfeby i pomoc.

Prejeme Vam prijemny trénink a doufame, Ze trenazér DOMYQOS beze zbytku spini Vase ocekavani.

PREDSTAVENI

Rack 900 je stojan umozriujici svalova cvieni se vzpéracskou ty&i a s Cinkami.
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UPOZORNENI

Snaha o dosazeni formy musi byt provadéna KONTROLOVANYM zptisobem. Pfed zagatkem jakéhokoliv cviéebniho programu se poradte s vasim
lékafem. To je obzvlasté dllezité pro osoby starsi 35 let nebo osoby s pfedchozimi zdravotnimi problémy nebo pro osoby, které po nékolik pre-
dchozich let neprovozovaly zadny sport.

PFed pouzitim si prectéte pokyny.

OBECNA DOPORUCENI

POZORNE S| PROSIM PRECTETE A UCHOVEJTE PRO BUDOUCI POTREBU.

1. Pred zahajenim jakéhokoli tréninkového programu se poradte s 5. Za zajisténi spravné udrzby vyrobku je odpovédny uzivatel. Po
lékafem. Toto je obzvlasté dllezité pro lidi nad 35 let a ty, ktefi trpi sestaveni vyrobku a pred kazdym pouzitim.

zdravotnimi problémy. Pfed pouzitim si proctéte vSechny pokyny. Vyrobek musi byt umistén na rovném, stabilnim povrchu.
Aby nedoslo k nehodé&, pouzijte zafizeni na uchyceni €inky.
Vzdy nasazujte a sundavejte disky na €inku symetricky

Vyrobek splfuje primyslové standardy pro stabilitu béhem pouzivani
pro dany Ucel v souladu s pokyny uvedenymi v pfirucce.

10.Pouziti vyrobku na podporu pfi zahfivani, pouzivani odporovych
pas, lan ¢i jinych prostredk, které Ize pfipojit, mize zpUsobit vazné
zranéni.

2. Vlastnik musi zajistit, aby vSichni uzivatelé vyrobku byli fadné pouce-
ni o zpusobech jeho bezpe¢ného pouzivani.

3. DOMYOS se zfika jakékoliv odpovédnosti za zranéni nebo Skody
zplUsobené osobam, jejichz puvodcem je pouzivani nebo Spatné
pouzivani tohoto vyrobku kupujicim nebo jinou osobou.

4. Vyrobek je uréen pouze k domacimu pouziti. Nepouzivejte jej v
zadném obchodnim prostfedi, nepronajimejte jej ani nepouzivejte v
ramci néjaké instituce.

POUZIVANI

Z davodu vlastni bezpecnosti stroj pravidelné kontrolujte.

© ® N

= Jste-li zacatecnik, zaCnéte s nékolikatydennim tréninkem, pfi némz télu umoznite zvyknout si na svalovou zatéz.

= Nez zacnete s tréninkem, vzdy se rozcvicte na rozproudéni krevniho obéhu, provedte série bez zavazi nebo protahovaci a rozehfivaci cviceni na
zemi. Postupné zvySujte poCet sérii a opakovani

= VSechny cviky provadéjte dikladné a bez pferuSovani.

= Zada musite mit vzdy narovnana. B&€hem cviceni neprohybejte zada ani se nehrbte.

* Provadite-li benchpress, musite mit o¢i pod tyc¢i.

» Béhem cvi¢eni musi byt obé ramena stojanu v roviné. VVzdalenost mezi obéma rameny stojanu si muzete nastavit dle stavby téla.

Jako zacateCnik cvitte v sériich s 10-15 opakovanimi, na kazdy trénink obecné pfipadaji 4 série s minimalni dobou zotaveni mezi jednotlivymi sériemi
(tuto dobu muze urcit vas lékar béhem prohlidky). Posilujte stfidavé rizné skupiny svalt.

Neposilujte v§echny svaly kazdy den, ale rozloZte si trénink na vice dni.

OBCHODNIi ZARUKA

DOMYOS poskytuje zaruku na tento vyrobek, za podminek normalniho pouzivani, po dobu 5 let na kostru a 2 let na ostatni dily a praci, pocinaje
datem nakupu, pficemz dokladem je datum na pokladnim listku.

Povinnosti spole¢nosti DOMYQOS se v ramci této zaruky omezuji na nahradu nebo opravu vyrobku podle uvazeni spole¢nosti DOMYOS.

Tuto zaruku nelze uplatnit v pfipadé:

- Poskozeni vznikla pfi prepravé

- Pouzivani a/nebo skladovani venku nebo ve vihkém prostfedi (kromé trampolin)

- Spatné montaze

- Spatného nebo nenormalniho pouzivani

- Spatné udrzby

- Oprav provadénych techniky, ktefi nemaji opravnéni spole¢nosti DOMYOS

- Pouzivani mimo soukromou sféru

Tato obchodni zaruka nevylu€uje pravni zaruku pouzitelnou v zemi nakupu.

Abyste mohli vyuzit zaruku na svuj vyrobek, prectéte si tabulku na posledni strané navodu k obsluze.
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Du har valt en produkt av mérket DOMYOS och vi tackar dig for visat fortroende.

Oavsett om du &r nybdrjare eller idrottsutévare pa hdg niva, & DOMYOS din féljeslagare for att halla formen eller utveckla din fysiska kondition. Vara
team strévar alltid efter att konstruera de béasta produkterna for din anvdndning. Om du trots allt skulle ha kommentarer, férslag eller fragor, finns vi
alltid tillgéngliga pa var webbplats Support.decathlon.com. Hér kan du &ven fa tréningstips och assistans vid behov.

Vi 6nskar dig en bra tréning och hoppas att denna DOMYQOS produkt till fullo uppfyller dina férvéntningar.
PRESENTATION

Rack 900 ar ett stall som ger dig mdjlighet att trana styrka med stang och vikter.

ececccsc e oo

VARNING

Att komma i form ska ske under KONTROLLERADE former. Radfraga alltid lakare innan du startar ett traningsprogram. Detta ar sarskilt viktigt for
personer over 35, for personer som har haft halsoproblem eller fér dem som inte har sportat pa manga ar.
Las igenom alla anvisningarna innan du anvander produkten.

ALLMANNA REKOMMENDATIONER

LAS NOGA OCH BEVARA FOR FRAMTIDA BRUK.

1. Samrad med din lakare innan du pabdrjar ett traningsprogram. Det . Det ar anvandarens ansvar att se till att enheten underhalls korrekt.
har ar sarskilt viktigt for dig som &r 6ver 35 ar eller tidigare har haft Efter monteringen av produkten och fore varje anvandning.
problem med hélsan. L&s igenom alla anvisningar fére anvandning. . Utrustningen maste placeras pa ett plant, stabilt underlag.

2. Det ar agarens ansvar att se till att alla som anvander produkten har . Fér att undvika olyckor bér du sétta pa fastena pa hanteln.

tagit del av samtliga anvandarforeskrifter. een s ) R )
o . . . Sétt pa och ta av skivorna pé hanteln symmetriskt
3. DOMYOS fransager sig allt ansvar for kroppsskador eller andra . ) R - «
skador som har asamkats personer eller egendom till foljd av att ’ Proqukten"uppfyller |ndustr|stanqarde_rna for sta_blhtet har den .
anvandaren eller nagon annan har anvant produkten eller anvant anvands _for_dess avsedda syfte i enlighet med instruktionerna i
bruksanvisningen.

den felaktigt.
4. Produkten ar endast avsedd for hemmabruk. Produkten far ej anvan- 10'D?t kqn orsaka_allvarhga skador om du anvapder produkten som
stdd vid stretching genom att du faster motstandsband, rep eller

das i kommersiellt syfte, hyras ut eller anvandas pa anlaggning. nagot annat tillbehdr i den

)]
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ANVANDNING

For din sdkerhets skull ska du regelbundet kontrollera maskinen.
» Om du ar nybdrjare ska du bérja med flera veckors tréning med alternativen for att vanja kroppen vid styrketréning.

+ Varm upp med konditionstraning, serier utan vikter eller uppvarmnings- och stretchningsévningar pa golvet fére varje pass. Oka gradvis antalet
repetitioner och serier

« Utfor alla 6vningar med jamna rorelser, inte stotvis.

« Hall hela tiden ryggen platt. Undvik att svanka med eller runda ryggen under rérelsen.

» Nér du trénar bankpress ska du halla blicken under stangen.

* De bada stanghallarna ska vara placerade i linje under traningen. Du kan anpassa avstandet mellan stanghallarna efter din morfologi.

Om du ar nybdrjare ska du jobba med serier om 10 till 15 repetitioner, i allmanhet 4 serier per 6vning, med en minsta aterhdmtningstid mellan varje
serie (den har aterhamtningstiden kan faststallas av din ldkare i samband med kontrollbesoket). Vaxla mellan muskelgrupperna.

Jobba inte med alla muskler varje dag, utan férdela tréningen éver flera dagar.

KOMMERSIELL GARANTI

DOMYOS erbjuder vid normala anvandningsférhallanden en garanti pa 5 ar fér produktens struktur och 2 ar for évriga delar och utfort arbete, raknat
fran inkbpsdatumet. Datumet pa kassakvittot galler.

DOMYOS skyldigheter begransas enligt denna garanti till att efter DOMYOS egen beddmning ersatta eller reparera produkten.

Garantin galler inte vid:

- Transportskador

- Anvadning och/eller férvaring utomhus eller i en fuktig miljé (férutom trampoliner)
- Felaktig montering

- Felaktig eller inadekvat anvandning

- Felaktigt underhall

- Reparationer som utforts av reparatérer som ej auktoriserats av DOMYOS

- Anvandning i andra sammanhang an privata

Denna kommersiella garanti utesluter inte den lagenliga garanti som géller i inképslandet.
For att kunna utnyttja produktgarantin, se tabellen pa sista sidan i bruksanvisningen.
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Bue nsbpaxte coutHec ypen Ha mapkata DOMYOS. bnarogapum Bu 3a gosepueto.

HesaBucumo ganuv cte HaunHaelym v HanpegHanm, DOMYOS e Balu cblo3HUK, ako uckate ga 3anasute unv passuete usmdeckata cu gpopma.
Hatuunte ekunu BuHaru ce cTpemsT ga pa3paboTsiT NPoAyKTU ¢ Har-406po ka4ecTBo 3a Balunte TpeHnpoBKu. AKO BbIipeku ToBa Bue nmare
3abenexku, NPeanoxXeHusl v BbIPOCH, LLe ce pagBaMe Aa rv usnpatute uypes Halums caut: Support.decathlon.com. Ha Hero moxe fa Hamepute
CbLYO CbBETY 3a Balumte criopTHU ynpaxHeHus:, KakTo n Heobxogmumara By nomowy.

Moxenasame By npusiTHn TpeHUPOBKU 1 ce HagsBame, Ye To3un ypes Ha DOMYOS e oTroBopu Hamb/HO Ha Baluute oyaksaHus.

NP EACTABAHE
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NMPEAYNPEXOEHUE

Rack 900 e Bug cTolika, No3BonsBallya ynpaxHeHs 3a BAUraHe Ha TEXECTU C LaHra n TexecTu.

YnpaxHeHusTa 3a nocturaHe Ha Jobpa cnopTHa hopma Tpsiba fga ce nssbpluaTt KOHTPOJIMPAHO. Mpeau fa 3anoyHeTe Aa crnefBaTe KakBaTto
1 ja e TPeHUpoBBbYHA Nporpama, Tpsibea fa ce KoHcynTupare ¢ nekap. ToBa e 0cobeHo BaxHO 3a nuua Hag 35 roanHy unm Takuea, KoMTo ca umanm

34paBOCIOBHU NMPOBNEMM U He ca CMOPTyBanv NPOALIMKUTENHO BPEME.

MpoyeTeTe BCUYKM UHCTPYKLMM Npeau ynoTpeba Ha ypeaa.

OBLLUU NMPEMNOPBKU

MOJIA, MPOYETETE BHUMATEJTHO W 3AMASETE 3A BbAELLA CIMNPABKA.

1.

Mpeau 3ano4BaHeTo Ha BCsika NporpamMa ¢ ynpaxHeHus ce
KOHCYNTUpanTe C NUYHUSA cu nekap. ToBa e oT 0co6eHO 3HayeHNe 3a
Xopa Ha Bb3pacT Haj 35 roAuHM U KOUTO ca UManu 3ApaBoCHOBHM
npobnemu B MuHanoto. MpoyeTteTe BCUYKW UHCTPYKLUMM Npeamn
ynotpeba.

MpuTexaTensT Ha To3u yped TpsibBa aa ce yBepu, Ye nosnssalute
ro ca MHPOPMMPaHM OTHOCHO BCUYKM NMPEeAnasHu Mepku 3a
ynoTpeba.

Domyos ce ocBoboxaaBa OT OTTOBOPHOCT MO OTHOLLEHWE Ha xanobwu,
noaafeHu npu HapaHsasaHe Unu WeTn, HaHeceHu Ha nuuya nnu
npeameTy, BCneacTBue Ha HenpasunHa ynotpeba Ha To3u ypes oT
KynyBa4a unun BCAKO Apyro nuue.

. To3u npogyKT e npegHasHayeH 3a ynoTtpeba camo B

OomallHn ycnosusi. He usnonsearite ypega 3a TbproBCKU Ui
VHCTUTYLMOHAMHW Lenu, He ro faBaiTe nog Haew.

HAYMH HA NON3BAHE HA YPELOA

5. MoTpebnTenaT HocK OTFOBOPHOCT 3a OCUTypsIBaHETO Ha aobpa
noaapbKKa Ha ycTpoincTeoTo. Criesy MOHTaX U Npeau Besika
yoTpeba.

6. CbopbxeHneTo TpsibBa 4a ce NoCTaBu Ha paBHa U cTabunHa
NOBBPXHOCT.

7. 3a pa ce n3berHe MHUMAEHT, MO, NOCTaBAWTE BbPXY TeXecTuTe
orpaHu4mTeny.

8. Mons, n3BbpLUBaliTe NOCTABAHETO U CBANSIHETO Ha AUCKOBETE Ha
TEXECTUTE CUMETPUYHO

9. npO,ElyKT'bT OTroBaps Ha TeXHUYECKUTE CTaHOapTu 3a cTabunHocr,
KoraTto ce usnonssa no npegHasHavdeHne n B CbOTBETCTBUE C
WHCTPYKUMNTE, CbAbpXXalln ce B PbKOBOACTBOTO.

10.M3non3BaHeTo Ha NpoadyKTa 3a NoAApPbXKKa Npy pasTaraHe ¢
NoMOLLTa Ha peMbLU, BbXETa UKW APYrv CPeaCcTBa 3a NpukpensaHe
KbM Hero, MoXe Aa AoBefe A0 CEPUO3HN HapaHsBaHWS.

3a Bawara curypHocT, ussbpluBanTe pegoBHU npernegu Ha ypega cu.

* AKO CTe HauMHaeLL, 3anoyHeTe Aa ce yrnpaxHsiBaTe B NPOABINKEHNE HA HAKOMKO CeaAMULM C MOMOLLHUTE NPUCTaBkK, 3a Aa Moxe TanoTto Bu ga
NpUBMKHE KbM paboTaTa Ha MyckynuTe.

* HanpaBeTe cu 3arpsiBka Npean BCEKW CeaHC C KapAno TPEHUPOBKU, ypeamn 6e3 TexeCTn Unm ¢ ynpaxHeHus 3a 3arpsisaHe 1 pa3tsaraHe Ha 3emsTa.
YBenuyaBante NoBTOpPeHMsATa 1 cepunTe NOCTENEHHO

* ManbnHsiBaiiTe BCUYKM ABUKEHWSI MPABUITHO W NaBHo.
« OpbxTe BUHArU ropba cu usnpaeeH. M3bsreaiite ga ussmueate ropba cu unu Aa ro nperbp6eaTe No BpeMe Ha ABWKEHUETO.
+ KoraTo usBbplUBaTe ynpakHeHUs OT NnexaHka, LaHrata Tpsabsa fa ce Hamupa Hag ounTe Bu.

* Mo Bpeme Ha TpeHMpOBKa [iBaTa Abpkaya TpsibBa Aa ca uspaBHeHu. MoxeTe fa perynupaTe pa3CcTOsSHUETO Mexay [BaTa Abpaya CrnpsiMo
BawueTo TenocnoxeHue.

3a HaunHaelmTe — paboTeTe Ha cepun no 10 Ao 15 NOBTOpPEHUSI, OBUKHOBEHO MO 4 Cepun Ha ynpaxHeHWe ¢ MUHUMAanHO BpeMe 3a Bb3CTaHOBSIBAHe
Mexay Bcsika cepus (TOBa BpeMe 3a Bb3CTaHOBsIBaHE MOXeE Aa ce onpegenu oT Bawwms nekap npu koHTponeH npernes). CMeHsTe HaToBapBaHETo
BBPXY Pa3nnyuHN MyCKYIHU rpynu.

He pa60TeTe BbPXY BCUYKN MYCKYITN BCEKU OEH, a pa3npenenete TPeHNPOBKNUTE CU Ha HAKONKO OHWN.

TbPrOBCKA TrAPAHLUUA

Mpy HopmanHu ycnosus Ha ynotpeba, DOMYOS ocurypsiBa 3a To3u NpoayKT rapaHuusi 3a nepuof oT 5 roavHu 3a kopryca u 2 roanHn 3a
ocTaHanuTe 4acTu Ha ypega v paboTHaTta cuna, CYMTaHo OT JaTtaTta Ha Mokynkara, KaTo 3a BanngHa ce cuvTa JataTta, nocoyeHa Ha uckanHus 6oH.

OTtroBopHocTTa Ha DOMYOS no cunaTa Ha Ta3u rapaHums ce orpaHu4aBa 4o 3amsiHa UM PEMOHT Ha ypeaa, no ycmotpeHme Ha DOMYOS.

Tasu rapaHuus He e NpPUNoXuma B criyvai Ha:

- MNoBpeawn, NPUYNHEHN NO BpEME Ha TPaHCMopT
- N3non3BaHe u/vnu cbxpaHeHue Ha OTKPUTO WU NP BNaxHW YCroBus (TOBa OrpaHMYeHre He ce npunara 3a TpamniamHm)
- Ilow moHTax

- HenpasunHa ynotpe6a unu ynotpeba He no npegHasHayeHne

- ITowa nopgapbxka

- PeMoHTH, n3BbpLueHn oT HeoTopuanpaHn oT DOMYOS TexHuum
- Ynotpeba n3BbH AOMaLUHU YCroBUst

Tasun Tbproecka rapaHums He U3KYBa 3akoHoBaTa rapaHums, NPUNoXnma B cTpaHaTa Ha nokynkarta.
3a pa ce Bb3nonaearte o1 rapaHuuaTa, 3anosHaiTe ce C TaGJ'IVILI,aTa, Nnoco4YeHa Ha nocrnegHaTta CTpaHvua Ha pbKOBOACTBOTO 3a yn0TpeGa.
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Izabrali ste proizvod marke DOMYOS i zahvaljujemo vam na povjerenju.

Bilo da ste pocetnik ili vrhunski sportas, DOMYOS vam pomaZe da ostanete u formi ili poboljSate svoje tielesno stanje. Nasi timovi uvijek mukotrpno
rade na osmisljavanju najboljih proizvoda za vasu uporabu. Ako unatoc¢ tome imate primjedbe, prijedloge ili pitanja, rado cemo vas saslusati na nasoj

internetskoj stranici Support.decathlon.com. Tamo cete takoder pronaci savjete za bavijenje sportom te podrsku u sluc¢aju da vam je potrebna.
Zelimo vam uspjesno viezbanje i nadamo se da ée proizvod DOMYOS u potpunosti zadovoljiti vasa oéekivanja.

PREDSTAVLJANJE
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UPOZORENJE

Rack 900 drzag je koji omogucuje dizanje dvorucnih utega.

Vracéanje u formu treba prakticirati na kontrolirani nacin. Prije poCetka programa vjezbanja, posavijetujte se s lije¢nikom. To je osobito vazno za osobe
starije od 35 godina ili za osobe koje su prije imale zdravstvenih problema i ako se niste bavili sportom nekoliko godina.
Procitajte sve upute prije uporabe.

OPCE PREPORUKE

POZORNO PROCITAJTE | SACUVAJTE ZA BUDUCE POTREBE.

1.

Prije zapocinjanja bilo kakvog programa vjezbanja, konzultirajte se

s lije€nikom. To je osobito vazno za osobe starije od 35 godina ili
one s postojec¢im zdravstvenim problemima. Prije upotrebe procitajte
upute do kraja.

. Vlasnik mora osigurati da svi korisnici proizvoda budu ispravno oba-

vijesteni o svim mjerama opreza.

. DOMYOS se odrice bilo kakve odgovornosti za prituzbe zbog ozljede

ili oStecenja bilo koje osobe ili bilo koje imovine koji proizlaze iz
uporabe ili zloporabe ovog proizvoda od strane kupca ili bilo koje
druge osobe.

nalnom kontekstu.

. Korisnik je odgovoran za pravilno odrzavanje sprave. Nakon sastavl-

janja proizvoda i prije svake upotrebe.

. Opremu treba postaviti na ravnu, stabilnu povrsinu.
. Kako biste izbjegli bilo kakve nesrece, koristite uredaje za

zadrzavanje tezine na dvoru¢nom utegu.

. Molimo simetri¢no ucitavajte i skidajte ploce na dvoruénom utegu
. Proizvod je sukladan sa standardima stabilnosti kada se koristi za

svoju namjenu sukladno s uputama koje su date u priru¢niku.

10.Koristite proizvod za podrsku tijekom rastezanja, uporaba traka
za otpor, uzadi ili drugih sredstava koja se vezuju za njega moze
izazvati ozbiljnu povredu.

4. Ovaj je proizvod namijenjen samo za upotrebu u ku¢anstvu. Nemojte
koristiti proizvod u bilo kom komercijalnom, najamnom ili institucio-

UPORABA

Redovito pregledavajte spravu radi svoje sigurnosti.
» Ako ste pocetnik, trenirajte nekoliko tjedana s opcijama za navikavanje tijela na misic¢ni rad.

« Zagrijte se prije svake sesije kardiovaskularnim treningom, s postavkama bez optereéenja ili viezbama za zagrijavanje i istezanje na tlu. Postupno
povecavaijte broj ponavljanja i postavke

» Sve pokrete izvodite kontinuirano i te¢no.

» Neka vam leda uvijek budu ravna. Izbjegavajte grbljenje ili zaobljavanje leda tijekom pokreta.

» Kad podignete uteg s klupice, o¢i vam moraju biti ispod Sipke.

» Dva nosaca tijekom vjezbe moraju biti poravnata. Udaljenost izmedu dva nosa¢a mozete prilagoditi svojoj gradi.

Ako ste pocetnik, radite u serijama od 10 do 15 ponavljanja, obi¢no 4 serije po vjezbi uz minimalno vrijeme oporavka izmedu serija (vrijeme oporavka
mozete odrediti s lije¢nikom tijekom pregleda). Izmjenjujte misiéne skupine.

Ne vjezbajte sve miSi¢e svakoga dana, ve¢ trening rasporedite na nekoliko dana.

KOMERCIJALNO JAMSTVO

DOMYOS daje jamstvo na ovaj proizvod, u uobicajenim uvjetima uporabe, u razdoblju od 5 godina za konstrukciju i 2 godine za ostale dijelove i uslu-
gu od datuma kupnje, odnosno datuma navedenog na valjanom racunu.

Obveza marke DOMYOS koja proizlazi iz ovog jamstva odnosi se isklju¢ivo na zamjenu ili popravak proizvoda, prema ocjeni marke DOMYOS.

Ovo jamstvo ne vrijedi u slu¢aju:

- osteéenja nastalih uslijed prijevoza

- uporabe i/ili pohrane na otvorenom ili u vlaznom okruzenju (osim trampolina)
- neispravne montaze

- pogresne ili nepravilne uporabe

- pogresnog odrzavanja

- popravaka koje nisu izvrsili ovlasteni serviseri marke DOMYOS

- uporabe koja nije za privatne svrhe.

Ovo komercijalno jamstvo ne iskljuuje zakonsko jamstvo koje vrijedi u zemlji kupnje.
Kako biste iskoristili jamstvo za svoj proizvod, provijerite tablicu na posljednjoj stranici vasih uputa za uporabu.
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Izbrali ste izdelek blagovne znamke DOMYOS. Zahvaljujemo se vam za zaupanje.

Podjetie DOMYOS je vas zaveznik pri ohranjanju telesne pripravijenosti ali pridobivanju fizicne kondicije ne glede na to, ali ste zacetnik ali uspesen
$portnik. Ekipe nasih sodelavceyv si vedno prizadevajo, da bi za vas zasnovale najboljse izdelke. Ce imate kakrsne koli pripombe, predioge ali
vprasanja, smo vam vedno na voljo na spletnem mestu Support.decathlon.com. Na tem spletnem mestu lahko po potrebi poiscete tudi nasvete za
vadbo in dodatno pomoc.

Zelimo vam prijetno vadbo in upamo, da bo izdelek DOMYOS v celoti izpolnil vsa vasa pri¢akovanja.

PREDSTAVITEV

Vadbena postaja za oblikovanje miSic z drogom in utezmi.
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OPOZORILO

Pridobivanje dobre telesne pripravljenosti mora potekati NADZOROVANO. Preden zacnete kateri koli program vadbe, se posvetujte z zdravnikom.
To je Se posebej pomembno, Ce ste starejSi od 35 let, Ce ste v preteklosti imeli tezave z zdravjem in Ce se zZe vec let niste ukvarjali s Sportom. Pred
uporabo preberite vsa navodila.

SPLOSNA PRIPOROCILA

POZORNO PREBERITE IN SHRANITE ZA KASNEJSO UPORABO.

1. Pred zacetkom vadbe se posvetujte z zdravnikom. To je $e posebej rabljajte za komercialne namene, oddajo ali v ustanovah.

pomembno za osebe, starejse od 35 let, ali osebe, ki so pred tem 5. Uporabnik je odgovoren za zagotavljanje ustreznega vzdrzevanja
imele tezave z zdravjem. Pred uporabo preberite vsa navodila. naprave. Po namestitvi izdelka in pred vsako uporabo.
2. Lastnik mora zagotoviti, da so vsi uporabniki izdelka primerno & Povrsina, na kateri stoji oprema, mora biti ravna in stabilna.
obvesceni o vseh previdnostnih ukrepih, ki jih je treba upostevati pri 7 7 &t d _— te3 tit drseval
njegovi uporabi. . :.:1 zasgito pr§ .nesrecarr.u na. u ez-?ames i ev.za rzevala.
3. Domyos ne prevzema nobene odgovornosti za pritozbe zaradi teles- - Diske nalagajte in snemajte simetricno z uteZi
nih poskodb ali $kode, povzrodene drugim osebam ali na premozen- 9. lzdelek izpolnjuje dolocila skupnih standardov za stabilnost, ko ga
ju med uporabo ali napa&no uporabo tega izdelka s strani kupca ali uporabljate za dolo¢en namen in po navodilih v priroCniku.
druge osebe. 10.1zdelek uporabljajte kot podporo med raztezanjem, saj lahko zadrze-
4. Izdelek je namenjen izkljuéno domagi uporabi. Tega izdelka ne upo- valni trakovi, vrvi ali druga oprema, na katero se vpnete, ustvari

nevarnost resnih telesnih poskodb.

UPORABA

Zaradi lastne varnosti redno preverjajte svojo napravo.
« Ce ste zadetnik, nekaj tednov trenirajte manj intenzivno, da se bo vase telo navadilo na vadbo.

* Pred vsako vadbo se ogrejte s kardio-vaskularnimi vajami, z nizi vaj brez utezi ali z ogrevalnimi in razteznimi vajami na tleh. Postopoma povecujte
Stevilo ponovitev in serij

* VVse gibe izvajajte enakomerno, nesunkovito.

* VVseskozi imejte pri izvajanju vaj raven hrbet. Med izvajanjem gibov bodite pozorni, da nimate hrbta izbo¢enega.

* Pri dvigovanju utezi mora biti va$ pogled usmerjen pod drog.

» Med vadbo morata biti utezi poravnani. Razdaljo med utezmi lahko prilagajate glede na svojo telesno konstitucijo.

Za zacCetnike: vaje delajte v nizih po 10 do 15 ponovitev, obiajno po 4 serije za vsako vajo, z minimalnim ¢asom za pocitek po vsaki seriji (ta ¢as za
pocitek lahko dolo¢i vas zdravnik ob vasem kontrolnem pregledu). Izmeni¢no obremenjujte razlicne misi¢éne skupine.

Ne obremenite vseh misSic vsak dan, raje razporedite vaje na vec¢ dni.

KOMERCIALNA GARANCIJA

Podjetie DOMYOS zagotavlja 5-letno garancijo za ogrodje ter 2-letno garancijo za ostale dele tega izdelka in popravila, e se izdelek uporablja v
skladu z navedenimi obi¢ajnimi pogoji uporabe. Garancija velja od datuma nakupa, tj. datuma na zadevnem racunu.

V okviru te garancije so obveznosti podjetia DOMYOS omejene na zamenjavo ali popravilo izdelka po presoji podjetia DOMYOS.

Garancija ne velja v naslednjih primerih:

— poskodba ob prevozu;

— uporaba in/ali shranjevanje na prostem ali v vlaznem okolju (razen za trampoline);
- neustrezno sestavljanje;

— neprimerna ali neobi€ajna uporaba;

— neprimerno vzdrzevanje;

— popravila, ki jih izvede tehnik brez pooblastila podjetia DOMYOS;

— uporaba, ki ni zasebna.

Ta komercialna garancija ne izkljuCuje veljavnosti zakonske garancije, ki velja v drzavi, v kateri je bil izdelek kupljen.
Ce Zelite uveljavljati garancijo za izdelek, glejte tabelo na zadniji strani navodil za uporabo.
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2ag euxapigToule yia Tnv emAoyrj Tou Tmpoiovrog Tng DOMYOS kai Tnv euITigToguvn oag mpog auTrjv.

Eire giote apxapiog eite abBAnTric uwnAou emimédou, n DOMYOS oag Bonbad va diatnpeiore ge popua n va BEATIWTETE T QUTIKI) 0ag KaTdaTaon.

Or1 avBpwrroi uag karaBdAAouv guvexeis TTPOOTTABEIES yia TOV TXEDIATLO TwWV KAAUTEPWV TTPOIOVTWV yia e04¢. QOTO00, T€ TTEPITITWOTN) TTOU EXETE
TapaTNPNOEIS, TTPOTATEIS 1) ATTOPIES, UTTOPEITE va TIG UTTOBAAETE aTov SIKTUAKO Lag ToTTo Support.decathlon.com. XTov SIKTUQKO Lag TOTTO TTapEXoVTal
£TTIONG TUUPBOUAES yia TNV TTPOoTToVNON 0ag, KaBwg kai BoriBeia ge TTePITTTWan avaykng.

2ag euxopaate kaAr mporrovnan kai eAtrifoupe To Tpoidv auto Tng DOMYOS va ikavorroirjoel TTApws aTi§ TTPOOdO0KIEG Tag.

NMAPOYZIAZH

@

ﬂ

NMPOZOXH

To Rack 900 eival éva rack trou emTpéTel TNV TTPOTTOVNON PE UTTaPa Kal Bdpn.

ececccsc e oo

H mrpootdBeia amrokTnong KaAAiypappng aihouétag Trpétel va yivetal ye EAEFXOMENO T1poTtro. MNpoTou EEKIVATETE OTTOIOdNTTOTE TTPOYPAUHA
YUMVAOTIKAG, GUMBOUAEUBEITE TOV yIaTPO Tag, 18iWG €AV €iaTe NAIKIOG avw Twv 35 £TWV i £XETE IGTOPIKO TTPORANPATWY UYEIQG Kal £XOUV TTEPATEl TTOAG
XPOVIa atro TNV TEAEUTAIA QOPA TTOU YUPVOOTAKATE. AIOBATTE OAEG TIG 0dNYIES TTPIV ATTO TN XPARON.

FENIKEZ ZYZTAZEIZ

NMAPAKAANOYME, AIABAZTE MPOZEKTIKA KAI AIATHPHETE TO NA MEAAONTIKH XPHZH.

1. MNpoToU &eKIVATETE OTTOIOBNTTOTE TTPOYPAUKMA YUUVOCTIKNAG, 5. AmoteAei eubuvn Tou XPNOTN va dlIag@aAigel TNV KaAR auvThpnan TG
gupBouleuBeiTe TOV yIaTPO Tag, AUTO €ival IBIITEPA TNUAVTIKO VIO povadag. MeTd Tnv guvappoAdynan Tou TTPoIOGVTOG Kal META aTTd KABE
TA ATOMA TTOU €ival Avw Twv 35 ETWV 1 TTOU £X0UV TTPOUTTAPXOVTO xpenan.
TpoBAfuaTa uyeiag. AlaBaoTe OAeg TIG 0dnyieg TTPIV aTTo TN XpriaN. 6. To unxdvnua TTPETTEl va TOTTOBETEITAI OE ETTITTESN Kal GTABEPN

2. O KATOXO0G TOU TTPOIOVTOG £XEI TNV EUBUVN va dIad@aAilel 0TI 0ol o1 ETTIPAVEIQ.
XpﬁgTEQ éXf)UV EVNHEPWOET ETTAPKWG OXETIKG HE OAEG TIC TPOQUAGEEIS 7. [ Ty amrogpuyR aTUXNHGTWY, XPNOILOTIOIEITE EEOTTAIGHO OTAPIENS
KaTa TN Xpnan. yia Ta Bépn.

3. HDOMYOS &ev @épel Kapia eubuvn yia TUXOV avagePOPEVOUG
TPOAUPATIONOUG 1) TWHATIKEG 1} UNIKEG BAABEG OPEINOPEVES OTN
Aeimoupyia fi g eg@AAPEVN XPriON TOU TTPOIOVTOG ATTO TOV AyOpadTH
Il OTTOI00ATTOTE AAAO TTPOCWTTO.

. POPTWVETE Kal EEQOPTWVETE Ta BAPN OTN UTTAPA TUUPETPIKG

. To TTpoidv atravtd g BIoPNXavIiKa TTPOTUTTA aTABEPOTNTAG OTAV
XPNOIUOTTOIEITAI VIO TO OKOTTO TTOU OXEDIGOTNKE KAl TUMPWVA PE TIG
YPOTITEG 0dNYiEG TTOU TO TUVOBEUOUV.

10.H xprjan Tou TTpoidvTOog yia aTAPIEN OTIG SIATATEIG PE TN XPron

IMAVTWY, OXOIVIWV 1 GAAWYV TPOTTWYV TTPOTOEDNG, EVOEXETAI VO

ETIPEPEI TOBAPO TPAUUATITUO.

© oo

4. To poidv autd TTpoopileTal OVO yia OIKIOKH Xpron. Mnv
XPNOIUOTIOIEITE TO TTPOIOV YIa EPTTOPIKOUG OKOTTOUG, VIO OKOTTOUG
gvolkiaong ) g€ TePIBAAOV eKTTAIOEUTIKOU IDPUHATOG.

XPHZH

IMa TNV ao@AaAeld 0ag, EAEYXETE TOKTIKA TG OUCKEUN OAG.
* Av €igTe apyApIog, EEKIVAATE TNV AOKNON €TTi APKETEG ELOOPADEG PE TIG ETTIAOYEG YIQ VO GUVNBITETE TO CWHA GAG GTNV PUIKH AgKnan.

» Kavete ZéaTapa pIv a1rd KABe auvedpia, Ye KapdIayYEIAKEG AOKNTEIG, TEIPEG XWPIG BApn f aoknoeIg €dAPoug yia {EaTapa Kal eKTATEIG. AUEHOETE
TTPOOSEUTIKA TIG ETTAVOANYEIG KAl TIG TEIPEG

* MpayparoTroleite OAEG TIG KIVATEIG OPaAd Kal XWwpiG OTTOTOPES DIAKOTTEG.

* Exete mavTa TV TAATN 0OG igia. ATTOQEUYETE va KOPTTOUPIAZETE 1) va KAIVETE TNV TTAATN UTTEPPBOAIKA TTPOG Ta MW, KATA TV Kivnan.

» OTaV TTPOYMATOTIOIEITE TTIECEIG OTOV TTAYKO, TO BAEPHO 0OG TTPETTEI VO BPITKETAI KATW ATTO TNV PTTAPA.

» Ta duo aTnpiypaTa TTPETTEN Va €ival EUBUYPAPHPIOUEVA KOTA TNV AaKNan. MTTOpEITE va TTPOCAPUOTETE TNV ATTOOTACN PETAEU TwV dUO OTNPIYUATWY,
avaAoya Pe TNV pop@oAoyia aag.

Av gioTe apydpiog, aoknBeite pe aeipég Twv 10 wg 15 emavaAfyewy, YEVIKA, 4 gelpEg ava Aaknan pe évav eAAXIOTO XpOVO avAaKTnang HETALU TeIpwv
(auTOG 0 XPOVOG PTTOPEI VA OPITTEI OTTO TOV 10TPO TOG KOTA TNV ETTIOKEWN YEVIKOU EAEYXOU 00G). EVAANACTETE TIG PUIKEG OPADEG.

Mnv agkeite OAoUG TOug PUEG KABE pEPa OAAG KOTAVEIYETE TNV EEAOKNTN 00G O€ TTOAEG NUEPEG.

EFMCYHzZH

H DOMYOS gyyuarai To TTapov TTpoidv, UTTO QUOIOAOYIKEG GUVBNKEG XPARONG, VIa 5 £Tn 0G0V a@Opa TOV OKEAETO Kal 2 €T 60OV A@OPA TA UTTOAOITTA
HEPN KaIl TEXVIKEG UTTNPETIEG, ATTO TNV NUEPOMNVIa AyopAg TTOU avaypA@eTal TNV TAPEIOKN) ATTOdEIEN.

Bdoel Tng Tapouacag eyyunang, n utroxpséwan tng DOMYOS trepiopidetal aTnVv avTIKOTAGTOCN ) TNV ETTIOKEUR TOU TTPOIOVTOG KATA TN SIOKPITIKA TNG
EUXEPEID.

H mrapouaoa gyyunan dev 10xUel O€ TTEPITITWON:

- ®Bopdg KaTd TN YETAPOPG

- XpARong f/kai aTrobrKeuang e eEWTEPIKOUG XWPOUG | Ot TTEPIBAAAOV PE Uypaadia (EKTOG TWV TPAUTTOAIVWY)

- EgpaApévng ouvappoAdynang

- Kakng 1 pn poPAeTTopevng xpriong

- MAnppeAOUg auvthpnaong

- Emokeuwv atro texvikoUg pn e€ouglodotnuévoug ammd Tn DOMYOS

- Opadikng xpriong

H mrapolaoa gyyunan dev katapyei TNV 1Igx00UTa VOPIUN £yyunan aTn Xwpa ayopdg Tou TTPoiovToG.

MNa va eTTweeAnBeiTe atréd TNV £yyunan Tou TTPoidvTog aag, UUBoUAeuBEeiTe TOV TTivaka aTnv TeEAeuTaia aeAida Tou £yxeIpIdiou XPAaNG.
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DOMYQOS marka bir lir(in se¢tiniz ve bize glivendiginiz icin tesekkiir ederiz.

Ister spora yeni baslayan birisi olun, ister (ist diizey bir sporcu, DOMYOS fizik kondisyonunuzu korumanizi veya gelistirmenizi saglayan yardim-
cinizdir. Ekiplerimiz her zaman en iyi Urlinleri kullaniminiza sunmaya c¢alismaktadir. Bununla birlikte, uyarilariniz, tavsiyeleriniz veya sorulariniz varsa,
Support.decathlon.com sitemizde sizi dinliyor olacagiz. Bu siteden spor faaliyetinize yénelik tavsiyeler ve gerektiginde yardim da alabilirsiniz.

Size iyi antrenmanlar diler ve bu DOMYQOS (ir(iniiniin beklentilerinizi tam olarak karsilayacagini umariz.

SUNUM

@

ﬂ

Rack 900, halter veya agirlik ile kas calistirnimasini saglar.
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UYARI

Form tutma arayisi KONTROLLU bir sekilde yapilmalidir. Herhangi bir egzersiz programina baslamadan énce doktorunuza danisin. Bu husus ézel-
likle daha 6nce saglik sorunlari yasamis veya 35 yasin Uizerinde olan ve yillardir spor yapmamis kisiler igin gcok énemlidir.
Kullanimdan 6nce tim talimatlari okuyun.

GENEL TAVSIYELER

DIKKATLICE OKUYUN; ILERIDE BASVURMAK UZERE MUHAFAZA EDIN.

1.

5.
K

Herhangi bir egzersiz programina baslamadan énce, hekiminize ve her kullanimdan sonra.

danisin. Bu, 35 yas lzerindeki veya daha 6nceden saglik problemleri Donanimin diiz ve dengeli bir yiizey lizerine yerlestiriimesi
yasamis Kisiler i¢in ayrica 6nem arz etmektedir. Kullanim éncesinde gerekmektedir.

talimatlarin tamamini okuyun.

2

7. Kazaya sebebiyet vermemek icin, litfen halter (izerinde agirlik tutma

. Bu Griiniin tim kullanicilarinin tim kullanim tedbirleri hakkinda ge- ekipmanlari kullanin.
ktigi gibi bilgilendirilmis ol gl k alet sahibinin gorevidir.
rextigi gibt |g|"e.r.1 |r| miz oimasini S_?g amara e. S? I, nih gorevidir 8. Diskleri haltere simetrik olarak yukleyin ve gikartin
- DOMYOS, bu Urtiniin alicisi veya diger herhangi bir kimse tgr'afmdan Uriin, kilavuzda verilen talimatlara uygun olarak amaglanan kullanim
kullaniimasi veya yanhis kullaniimasindan kaynaklanan ve kisile- . icin k’ullanlldl“lnda denge acisindan endustri standartlarini karsila-
rin yaralanmasi veya mallarda hasar olusmasi nedeniyle yapilan ¢ ktad g ge a¢ ”
sikayetler konusunda higbir sorumluluk kabul etmez. Ta adir.
. Bu iiriin yalnizca evde kullanim igin tasarlanmistir. Uriinii kirala- 10.EJrl'jn_l'jn, esneme hareketi sirasinda destek saglamak amaciyla
mayin, ticari veya kurumsal amaclaria kullanmayin. Uzerindeki d|reﬁg kayislari, h_alatlar veya ba_s_ka araclari vasitasiyla
. L ) ) kullanilmasi agir yaralanma ile sonuglanabilir.
Cihazin bakimindan kullanici sorumludur. Uriiniin montajini takiben
ULLANIM

Giivenliginiz icin, cihazi diizenli olarak kontrol edin.

* Yeni basliyorsaniz, viicudunuzu kas ¢alismasina alistiran opsiyonlar ile, birka¢ hafta antrenman yaparak baslayin.

* Her seanstan dnce, kardiyovaskuler egzersizlerle, agirliksiz seri hareketlerle veya yerde isinma ve esneme hareketleri ile 1sinin. Tekrar sayisini ve
serileri asamali olarak artirin

» TUm hareketleri akici bir sekilde, ani duraklamalar ve baslamalar olmadan gergeklestirin.
« Sirtinizi daima yerde tam yaslayin. Hareket sirasinda, sirtinizi ice dogru kavislestirmekten veya disari dogru kamburlastirmaktan kaginin.

» Uzanmis halde ¢alismaniz durumunda, bakisinizin barin altina dogru gelmesi gerekmektedir.
« iki stand, galisma sirasinda birbiri ile hizada olmalidir. iki stand arasindaki mesafeyi morfolojinize gére ayarlayabilirsiniz.

Yeni basliyorsaniz, genellikle 10 ila 15 tekrarli 4 seri halinde ¢alisin, her seri arasinda minimum dinlenmez sireleri ayirin (bu sire, saglik kontroll
sirasinda hekiminiz tarafindan belirlenebilir). Kas gruplarini donisiimli olarak galistirin.

Her glin kaslarin hepsini birden ¢alistirmayin, antrenmaninizi birkac giine yayin.

TICARi GARANTI

DOMYOQOS bu uriinli normal kullanim kosullarinda satin alma tarihinden itibaren sasi icin 5 yil ve diger parcalar ve isgilik icin 2 yil garanti eder; kasa
fisinin Gzerindeki tarih dikkate alinir.

Bu garanti uyarinca DOMYOS’un ylUkimluligi, DOMYOS'un tercihine gore, Grliniin onarilmasi veya degistiriimesi ile sinirlidir.

Bu garanti:

- Tasima sirasinda hasar olusmasi

- Uriiniin dis mekanlarda veya rutubetli bir ortamda kullaniimasi ve/veya depolanmasi (trambolinler harig)
- Yanlis montaj yapiimasi

- Urliniin yanlis veya anormal bigimde kullaniimasi

- Yanlis bakim yapilmasi

- Onarimlarin DOMYOS tarafindan yetkilendiriimemis teknisyenler tarafindan yapilmasi

- Sahsa 6zel kullanim kapsami disina ¢ikilmasi durumunda uygulanmaz.

Bu ticari garanti trliniin satin alindigi Glkede uygulanabilir yasal garantiye engel olusturmaz.
Urlinlinliztn garantisinden yararlanmak igin, kullanim kilavuzunuzun son sayfasindaki tabloya bakin.
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Boi Beibpanv npogykuymno mapku DOMYOS, n mbi 6narogapum Bac 3a gosepue.

BHe 3aBucuMocTv OT TOro, Ha4YnMHaeTe i Bbl 3aHUMAaTbCs1 CIIOPTOM WUIN Bbl CIOPTCMEH BbICOKOro ypoBHsi, DOMYQOS - Balu coto3HuK B nogaepxaHnm
opMbI vnn yrydLLeHn BalLei husndeckos nogroToBku. Halum komaHabl Bcerga crapatoTcs pa3pabatbiBaTb Haumyylume NpoayKTbl 4s BalLero
nonb3oBaHus. Ecrin y Bac ecTb kakvne-nmmbo 3ameydaHusi, MPeanoxeHusl U Bornpockl, Mbl yaem pasbl BbiC/yLwaTe Bac Ha Haluem cavite Support.
decathlon.com. Tam xe Bbl HarijeTe COBETbI 10 OpraHu3aLmnm TPEHUPOBOK U MOMOLLb, B C/lyHae HeobXoauMoCTH.

Mbl xenaem Bam NpUSITHON TPEHUPOBKM U HEAEEeMCsl, YTo HacTosiee usgenve mapku DOMYOS 6yaeTt B MosfiHov Mepe cooTBETCTBOBaTL BalLM
OXMAAHNAM.

NMPEOYNPEXOEHUE

Rack 900 - ctoiika, koTOpas NO3BONSAET NPOBOAUTL CUIOBbIE TPEHNPOBKN CO LLUTAHION 1 BECaMMU.

ececccsc e oo

BHUMAHUE

BoccTaHoBneHWe hopMbl JOSKHO MPOBOAUTLCS MOA KOHTporeMm. MNepen TeM Kak MPUCTYNUTb K BbIMOMHEHUIO TPEHMPOBOYHON NPOrpamMmbl,
NMPOKOHCYNbTUPYNTECH CO CBOMM NevallyM BpadyoM. To 0COBEHHO BaXHO Ans nuy cTaplue 35 neT, a Takke Ans TeX, Y KOoro paHee BO3HWKanm
npobnembl CO 340POBLEM, U AMNS TEX, KTO HE 3aHUMArCsl CMOPTOM B TEYEHUE HECKOMbKUX NET. MNeper aKkcnnyaTaumein TpeHaxepa BHUMAaTENbHO
03HaKOMbTECh C UHCTPYKLMSIMU K HEMY.

OBLUME PEKOMEHOALIUA

BHUMATENBHO MPOYNTAWTE N COXPAHUTE O/1A OANBHENLIEO UCMOJTb30BAHNSA.

1. Mepen HayanoMm BbINOMHEHUS NOBLIX YNPaXKHEHMi 06513aHHOCTLI0 NoMb3oBaTens. Mocne yCTaHOBKN U3aenisa 1 nepen
NPOKOHCYMLTUPYIATECH C BPAYOM. OTO 0COBEHHO BaXHO AN1S NNL KaXabIM 1CNONb30BaHNEM.
cTaplue 35 NeT U NMEeIoLIMX N3BECTHBIE NPOGNIEMbI CO 30POBLEM. G NaHHoe YCTPOICTBO AOMKHO PACNONaraTcs Ha POBHON, YCTOUNBON
Mepen MCNONb30BaHMEM NPOUTUTE BCE UHCTPYKLIN. NOBEPXHOCTH.

2. Bna,qeneu n3genna HeceT OTBETCTBEHHOCTb 3a O3HaKOMI1eHUNE BCeX 7. Bo usbexaHue HecyacTHOro cnyyas VICI'IOJ'IbSyI7ITe 3aMKku Anst rpmpa.

NN, NONb3YLWMUXCS U3aennem, ¢ Mepammn nNpegoCcTOPOXKHOCTU. .
H oy P P P 8. [u1cku JomkHbl ObITb YCTAHOBIEHb! HA FpUdE B OAMHAKOBOM

3. Komnanus I?OMYOS He HeceT HMKaKoW OTBETCTBEHHOCTM 3a yLepo, MOCNEeA0BATENBHOCTY C 4BYX CTOPOH
HaHeCEeHHbIN 300POBbI0 Kakoro-nMbo nuua unu ero NMyLLIeCTBY,
B pesynbTaTe Hagfexallen unu HeHagnexatyen akcnmnyatauum
HacTosdLWero ngenus nokynarenem mnum KaKuM-nnobo Apyrum nmuom.

9. I'Ipo,quT COOTBETCTBYET Tpe6OBaHMﬂM OoTpacneBblX CTaHOapTOB
no 6anchmpOBKe npu ycrnoBuun Ucnonb3oBaHWaA no uenesomy

Ha3Ha4yeHWo B COOTBETCTBUMN C UHCTPYKLMSMU, NPUBEAEHHBIMU B
4. 370 n3genvie npegHasHa4veHo TONbKO AN AOMaLLHero PYKOBOACTBE.

UCnonb3oBaHus. He ncrnonbayiitTe TpeHaxep B KOMMEPYECKMX Liensix,

B HEXWMbIX MOMELLEHWSIX UMW OpraHn3aLusix. 10.Ucnonb3oBaHne NpoAyKTa Ana KpenneHua peMHen ConpoTUBIIEHUA,

B - TPOCOB MMM APYFUX NPUCNOCOBNEHNIA NS BLINOMHEHWUS YNIPaXHEHMIA
5. TpaBunbHbIA yXOA 32 AaHHBIM TPEHAXKEPOM ABNAeTCA Ha pacTsHKeHWe MbILLL, MOXET MPUBECTM K CEPLE3HON TpaBMe.

OKCMNYATALINA

B uensx 6e3onacHOCTU perynsipHo ocMaTpyMBauTe Ball TPeHaxXep.

° ﬂﬂﬂ Ha4YynHawwmx Mbl pekoMmeHayem B Te4eHUe nepBbiX HECKONbKNX HeQeNb BbIGMpaTb BapuaHTbl TDEHUPOBOK, NOAroTaBnMBaKoLle Balle Teno K
cunoBown paborte.

* MNepen Kaxxgon TPEHMPOBKOW BbINOMHAWTE KAapAMOBAaCKYNSPHYIO pa3MUHKY, NOAX0AbI 6e3 Beca unun ynpaxHeHus Ha nony Ha pas3orpes U pacTsKKY
MblILwL. [locTeneHHo yBenuymMBanTe KONMYECTBO NOBTOPEHWI 1 NOAXOA0B

* BbinonHaiiTe BCce ABVKEHNA paBHOMEPHO 1 6€3 PbIBKOB.
* Beceraa gepxute cnvHy npsiMoit. He BbirnbanTte cnviHy HX B OOHY M3 CTOPOH NPY BbIMOMHEHNUN ABUKEHWIA.
* [pu BLINONHEHWM XMMa NéXa OT rPyAN BalLK rnasa fOMKHbI HAXOAUTLCA NoA rPUGOM LITaHTU.

* [pu BBINONHEHWUN yNpaXKHEeHNSA 06e CTOWMKN [OMKHbI ObITb BEIPOBHEHbBI. Bbl MOXeETe oTperynmpoBaTb pacCTosiHUe Mexay CTOMKamu B COOTBETCTBUN
C BaLUNM TENOCMOXEHNEM.

HaunHarowmm pekomeHgyeTcs TpeHupoBatbes 4 nogxogamu no 10-15 NoBTOpeHMn B OQHON TPEHMPOBKE C MUHUMASIbHBIM BPEMEHEM Ha OTAbIX
Mexagy nogxogamu (3To Bpems MoXeT ObITb onpegeneHo Npy KOHTPONbHOM BU3UTE K Bpady). Yepeayrite npopaboTKy pasHbiX rpynn MblLLL,.

He pa60Ta17|Te Haj BCEMW MbILLLAMU KaXAbli AeHb, pacnpegenvre CBo TPEHUPOBKY Ha HECKOJIbKO OHen.

TOPIrOBASA rAPAHTUA

DOMYOS paet rapaHTuto Ha ka4ecTBO AeTarnen u oTcyTCcTBUe AedeKToB MPOM3BOACTBA 3TOr0 U3AENUs B HOPMasbHbIX YCIOBUAX 3KCnyaTaumu ans
pambl Ha 5 neT 1 Ansi N3HALIMBAIOLLMXCS YacTeN U M3rOTOBNEHUS Ha 2 rofa Co AHS MOKYMKW, yKa3aHHOro Ha TOBapHOM Yeke.

DOMYQOS 06s3yeTcs B pamkax 4aHHOW rapaHTuy NpOU3BECTM 3aMEHY UK PEMOHT U3[enusl, Ha ycmoTpeHune komnaHum DOMYOS.

OTa rapaHTusi He pacnpoCTPaHsiETCs B Cryvae:

- MNMoBpexaeHWin, NPUYNHEHHbBIX BO BPEMSsI TPAHCNOPTUPOBKM

- Vicnonb3oBaHus n/vnmn xpaHeHnst Ha OTKPLITOM BO34yXe UK BO BNaxHOW cpeae (kpome 6aTyToB)
- HenpaBunbHoii c6opkun

- HeGpexxHoro unu HenpaBUnbHOrO NCMOMb30BaHNS

- HenpaBunbHOro TexHn4yeckoro obcnyxumBaHusi

- PEMOHTHbIX paboT, BbIMNOIHEHHBIX HE B CEPBUCHOM LieHTpe koMnaHum DOMYOS

- He gns yactHoro ncnonb3oBaHus

Ota TOproeas rapaHTUA He UCKNKYaeT PUANYECKYH rapaHTuto, NPUMEHNUMYIO B CTpaHe MOKYNKA.
YT06bI BOCMONB30BaTLCS rapaHTven Ha Balle usgenve, OﬁpaTVITer K TaGnmue Ha nocneaHen cTpaHuue Ballen MHCTPYKLUMM MO 3KcnnyaTaunn.
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Ban da Iua chon mét sén phdm mang thuong hiéu DOMYOS va ching t6i chan thanh cdm on su tin tudng cda ban.
Da ban la ngudi mdi tap hay véan déng vién trinh dé6 cao, DOMYOS luén la ban déng hanh gidp ban gilt gin véc déng hodc phat trién diéu kién thé
chét. Chung t6i luén né luc dé tao ra nhitng sdn phadm tét nhat cho ngudi tiéu dung. Tuy nhién, néu quy khach cd béat ki luu y, goi y hodc thdc méc

nao, ching téi luén Idng nghe trén trang web Support.decathlon.com. Ban ciing sé tim thdy & dé nhiing 10 khuyén thiét thuc ciing nhu su tro gitp khi

can thiét.
Chuc céc ban c6 mét budi tap tha vi va ching téi hi vong sén phdm DOMYOS sé dem lai su' hai long cho céc ban.

CANH BAO

@

ﬂ

CHUY

Rack 900 la mét gia cho phép trong lugng tap luyén véi moét ta va cac qua can.
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Viéc luyén tap dé giir dang phai dugc thuc hién mét cach CO KIEM SOAT. Hay hdi y kién bac sy trudc khi bat dau bat ky chuang trinh luyén tap na

0.

Déc biét 1a nhitng ngudi trén 35 tudi hodc c6 tién st bi bénh hodc khdng luyén tap thé duc thé thao trong nhigéu ndm. Doc k§ hudng dan trudc khi sir

dung.
KHUYEN CAO CHUNG

VUI LONG DOC KY VA GIJ BE THAM KHAO TRONG TUONG LAl

1. Trudc khi bt dau bat ky chuong trinh luyén tap, hay lang nghe tu vi. Sau khi I&p rap sén phdm va trudc méi [an st dung.
van tir bac sy clia ban. Dieu nay dac biét quan trong doi véinhiing g Thigt bj phai dugc dat & trén bé mét bang phang, viing chic.
ngudi trén 35 tudi hodc Nhiing ngudi c6 van dé strc khoe tur trude. ) o )
Hay doc tat ca cac hudng dan trude khi st dung may.

2. Ngudi cé xe phai dam bao tat ca ngudi st dung phai dudc théng tin
day da vé nhitng lvu y khi st dung san pham.

3. DOMYOS khong chiu trach nhiém vé cac thuong tich ho&c ton that
vé ngudi hodc tai san do st dung hodc lam dung phdm nay gay ra
cho ngudi mua hoac bat ky ngudi nao khac.

4. San phdm nay chi duoc st dung trong nudc. Khéng st dung san

pham cho muc dich thwong mai, cho thué hodc thé chép.

5. D6 la trach nhiém clia ngudi st dung d€ dam bao duy tri dang don

HUONG DAN SU DUNG

7. DE tranh tai nan, vui long s dung thiét bi git? trong lugng trén thanh
ta.

8. Vuilong 13p va thao cac dia ddi xirng trén thanh ta

9. Séan phdm dap (ing céc tiéu chuén cong nghiép vé tinh 6n dinh khi
dugc sir dung vi muc dich chd dinh theo hudng dan dudgc quy dinh
trong sach hudng dan.

10.S dung san phdm dé hé trg trong qua trinh kéo cang, st dung day
kéo, déy~thL‘rng ho&c cac phuang tién khac duoc gén vao san pham,
¢6 thé dan dén chan thuong nghiém trong.

Vi sw an toan cua ban, thweng xuyén kiém tra thiét bi ctia ban.

+ N&u ban la mot ngusi méi bat dau, hay bt dau tap luyén trong mét vai tuan véi cac tiy chon dé& cé dugc co thé quen véi lam viéc co bap.

« Khéi dong trudc méi phan luyén tap véi mot bai tap thé duc tim mach, bd khéng cé qua can hodc khdi dong va tap cac bai tap mat dat. Tang lan lap

lai va cac bd dan dan

« Thuc hién tat ca cac dong tac déu dan va thuan Igi.

« Ludn luén giti théng lung. Tranh uén cong hodc bé cong lung trong qua trinh luyén tap.

+ Khi ban &n ghé& dai, déi mat ctia ban phai duéi quay bar.

* Hai vi tri d&ng phai phu hop trong qua trinh thuc hanh. Ban c6 thé diéu chinh khoang cach gitta hai vi tri ding theo cao thé ctia ban.

Déi v6i mot ngusi méi bét dau, tap luyén cac bo 10-15 [an 14p lai, thudng la 4 bd méi bai tap vai mot thai gian phuc hdi t6i thiéu gitta méi 1an tap (thoi

gian phuc hdi nay co thé dudc xac dinh bdi bac si cia ban khi kiém tra). Thay thé cac nhom co.
Durng lam viéc tat ca cac ca bip mbi ngay nhung mé rong dao tao clia ban trong vai ngay.

CHE PO BAO HANH

DOMYOS béo hanh sira chita san phdm nay, trong cac diéu kién s dung binh thudng, trong 5 nam cho phan than may va 2 nam cho cac bo phan
khéac va thdi gian bdo hanh tinh ti* ngay mua hang, ngay ghi trén phiéu thanh toan.

Nghia vu ctia DOMYOS theo bao hanh nay, sé chi gidi han trong viéc thay thé hoadc sa chita san pham, tuy theo dinh doat ctia DOMYOS.
San phadm khéng dugdc bao hanh trong cac trudng hop:

- Thiét hai gay ra trong qua trinh van chuyén

- SUr dung va/hoac dé& san phdm ngoai trdi hay trong moi trudng &m w6t (trlr bat nhin 16 xo)

- Lép rap khéng chinh xac

- SUr dung khong dung cach hoac khong binh thudng

- Bao dudng kém

- Stra chita bdi nhitng ky thuéat vién khong dugc DOMYOS coéng nhan

- SUr dung ngoai pham vi ca nhan

Ché d6 béo hanh nay khéng loai trir bét ky bao hanh hop phap nao dudc ap dung tai cac quéc gia mua hang.

DE& san phdm clia ban dugc bao hanh, hay tra cltu bang & trang cudi cung trong quyén hudng dan st dung.
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Anda telah memilih produk merek DOMYQOS dan kami mengucapkan terima kasih atas kepercayaan Anda.

Anda pemula ataupun olahragawan tingkat tinggi, DOMYQOS akan mendampingi Anda untuk menjaga kebugaran Anda maupun meningkatkan kondisi
fisik Anda. Tim-tim kami selalu berusaha untuk merancang produk terbaik yang dapat Anda gunakan. Namun, apabila Anda hendak memberi ma-
sukan, saran atau ingin mengajukan pertanyaan, kami akan melayani Anda dengan senang hati melalui situs internet kami Support.decathlon.com.
Anda juga dapat menemukan di situs internet kami saran untuk kegiatan Anda dan bantuan apabila diperlukan.

Selamat menikmati latihan Anda dan kami berharap produk DOMYOS ini akan sepenuhnya memenuhi ekspektasi Anda.

PRESENTASI

Rack 900 adalah rack yang memungkinkan pelatihan otot dengan menggunakan barbel dan beban.

ececccsc e oo

PERINGATAN

Mencari kebugaran harus dilakukan secara TERKONTROL. Sebelum memulai latihan apapun, konsultasi dengan Dokter terlebih dahulu. Hal ini pen-
ting terutama apabila Anda berumur lebih dari 35 tahun atau pernah mengalami gangguan kesehatan sebelumnya dan apabila Anda tidak berolahra-
ga selama beberapa tahun. Bacalah semua instruksi sebelum penggunaan.

REKOMENDASI UMUM
BACALAH DOKUMEN INI DENGAN SEKSAMA DAN SIMPANLAH SEBAGAI REFERENSI DI MASA MENDATANG.

1. Sebelum memulai program latihan apapun, konsultasi dengan Dok- 5.

Pengguna bertanggung jawab untuk memastikan perawatan dan

ter terlebih dahulu. Hal ini penting terutama bagi orang yang berumur
lebih dari 35 tahun atau yang pernah mengalami gangguan keseha-
tan sebelumnya. Bacalah semua instruksi sebelum penggunaan.

. Pemilik peralatan ini harus memastikan bahwa semua pengguna

produk ini telah mendapat informasi seperti semestinya tentang hal-

[

pemeliharaan perangkat dilaksanakan dengan baik. Setelah merakit
produk dan sebelum setiap penggunaan.

. Peralatan harus diletakkan pada permukaan datar dan stabil.
. Untuk menghindari kecelakaan, mohon gunakan perangkat penahan

berat pada barbel.

hal yang perlu diperhatikan saat menggunakan produk ini.

3. DOMYOS melepaskan tanggung jawab atas keluhan luka atau keru-
sakan yang terjadi pada siapapun atau barang apapun yang berasal
dari penggunaan ataupun penggunaan kurang benar produk ini oleh
pembeli ataupun orang lain.

4. Produk ini ditujukan untuk penggunaan pribadi saja. Jangan
gunakan produk ini dalam konteks komersial, penyewaan, ataupun
institusional.

PENGGUNAAN

Untuk keselamatan Anda, periksalah perangkat Anda secara rutin.

8. Tolong muat dan lepaskan pelat pada barbel secara simetris

9. Produk ini memenuhi standar industri untuk stabilitas jika diguna-
kan sesuai tujuannya berdasarkan petunjuk yang diberikan dalam
panduan.

10.Gunakan produk ini untuk mendukung selama peregangan, meng-
gunakan tali penahan, tali atau alat lain yang ditempelkan ke produk
tersebut, dapat menyebabkan cedera serius.

* Apabila Anda pemula, mulailah berlatih selama beberapa minggu dengan menggunakan pilihan yang tersedia untuk membiasakan tubuh Anda
dengan pelatihan otot.

 Lakukanlah pemanasan sebelum setiap sesi dengan latihan kardiovaskular, set tanpa beban ataupun latihan pemanasan di lantai dan peregangan.
Tingkatkanlah repetisi dan set secara bertahap

 Lakukanlah semua gerakan dengan teratur, tanpa sentakan.

« Selalu pertahankan punggung dalam posisi tegak. Hindarilah melengkungkan punggung ataupun membungkuk saat bergerak.

* Ketika Anda melakukan bench press, mata Anda harus berada di bawah batang.

» Kedua penyangga harus sejajar selama latihan. Anda dapat mengatur jarak antara kedua penyangga sesuai dengan tubuh Anda.

Untuk pemula, berlatihlah dengan set yang terdiri dari 10 sampai dengan 15 repetisi, umumnya 4 set per latihan dengan waktu pemulihan minimal
antara setiap set (waktu pemulihan tersebut dapat ditetapkan oleh Dokter Anda saat kontrol rutin). Latihlah kelompok otot secara bergantian.

Jangan melatih semua otot setiap hari, namun bagilah latihan Anda dalam jangka waktu beberapa hari.
GARANSI

DOMYOS menjamin produk ini, dalam rangka kondisi penggunaan normal, selama 5 tahun untuk kerangka dan 2 tahun untuk komponen lain dan
tenaga kerja, berlaku mulai dari tanggal pembelian, tanggal yang tertera pada tanda terima pembelian yang menjadi patokan.

Kewajiban DOMYOS, mengenai garansi ini, terbatas pada penggantian atau perbaikan produk, sesuai kebijakan DOMYOS.

Garansi ini tidak berlaku apabila terjadi:

- Kerusakan yang disebabkan saat transportasi

- Penggunaan dan/atau penyimpanan di luar atau di lingkungan lembab (kecuali trampolin)
- Perakitan tidak benar

- Penggunaan tidak benar atau penggunaan tidak normal

- Perawatan tidak baik

- Perbaikan yang dilakukan oleh teknisi yang tidak terakreditasi oleh DOMYOS

- Penggunaan di luar kalangan pribadi

Garansi ini tidak mengecualikan jaminan hukum yang berlaku di negara pembelian produk.
Untuk mengaktifkan garansi produk Anda, lihatlah tabel yang berada pada halaman terakhir petunjuk.
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