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Notice a conserver
Keep these instructions
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
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P&strati instructiunile
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Pensez & passer les cébles en position avant de fixer les poulies. - Put the cables into position before fixing the pulleys. - Piense en poner los
cables en su posicién antes de fijar las poleas. - Denken Sie daran, die Kabel durchzufilhren, bevor Sie die Rollen befestigen. - Ricordare di fare
passare i cavi in posizione prima di fissare le pulegge. - Let erop dat u de kabels op de juiste positie aanbrengt voordat u de katrollen vastzet. -
Néo se esqueca de colocar os cabos na devida posicdo antes de fixar as polias. - Przed zamocowaniem krqzkéw nalezy upewni¢ sie,

czy linki sq whasciwie utozone. - Ugyeljen rd, hogy a kabeleket a csigék elhelyezése elétt rakja a helyiikre. - He 3a6ynste npukpenmts wimssi k pame
TPEHXepPa, NPEABAPUTENBHO MPUBMHTMB LIKMBLI K TPOCY M NPOAEB TPOC Yepes xenobku Wwkueos. - Bakte ta cuppatdoyoiva otn cwotr Bion mpiv oTepedoete Tig
Tpoxahieg. - Nu vitati sG asezati cablurile n pozitie, inainte de a fixa scripetii. - Nezabudnite natiahnut vedenie predtym ako upevnite kladky. -
Pamatujte na to, Ze pred upevnénim kladek musite protéhnout lana. - 7 [l 3 i 56 2 Tif e 25 4540
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Vérifiez le branchement correct des prises avant la fermeture du carter. - Check that the plugs are correctly connected before closing the casing.
- Compruebe la correcta conexién de los enchufes antes de cerrar el cérter. - Uberpriifen Sie den korrekten Anschluss der Steckdosen, bevor das
Gehduse geschlossen wird. - Verificare il collegamento corretto delle prese prima della chiusura del carter. - Controleer voordat u de behuizing
dichtmaakt of alle stekkers goed zijn aangesloten. - Verifique se as ligagdes estdo correctas antes do fecho do carter. - Przed zamknieciem
obudowy nalezy sprawdzi¢ poprawnoéé potgczen elekirycznych. - Ellenérizze a csatlakozdsok helyes elhelyezését a védélemez visszazardsa
el6tt. - Mpesxne yem 3akpsiBats kopnyc, y6eauTecs B NPABUMLHOM MOAKIIOUEHMM BCEX INEKTPMUECKMX coemmHeHuit. - EAtyETe edv éxer yivel cwotd n ouvdeon Twv
Buopdrey mpiv kheioete To mpoaTareutikd mepiBAnua. - Verificati bransarea corectd a prizelor inainte de inchiderea carcasei. - Skontrolujte spravne
pripojenie el. privodu predtym, ako uzatvorite kryt. - Pfed uzavienim elektrického rozvadéce ovéfte, Ze je stroj sprdvné zapojen. -
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/\ WARNING

® Misuse of this product may
result in serious injury.

® Read user’s manual and
follow all warnings and
operating instructions prior
to use.

® Do not allow children on
or around machine.

® Replace label if damaged,

illegible, or removed.
® Keep hands, feet and hairs
away from moving parts.

110 kg/242 Ibs

AVERTISSEMENT

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

¢ Avant foute utilisation, veuillez lire attenfivement le mode d’emploi
et respecter |'ensemble des avertissements et instructions qu'il
contient.

¢ Ne pas permetire aux enfantsd'utiliser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.

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

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

ADVERTENCIA

¢ Cualquier uso impropio de este producto puede provocar heridas
graves.

¢ Antes de cualquier utilizacién, lea atentamente el modo de empleo
y respetar todas las advertencias e instrucciones que contiene.

¢ No permitir a los nifios ufilizar esta maquina y mantenerlos
alejados de la misma.

e Si faltase la pegatina, o si la misma estuviera dafiada o ilegible,
conviene sustituirla.

* No acercar sus manos, pies y cabello de todas las piezas en
movimiento.

WARNHINWEIS

* Jede unsachgemédBe Benutzung dieses Produktes kann schwere
Verletzungen zur Folge haben.

* Vor jedem Gebrauch bitte diese Gebrauchsanweisung aufmerksam
lesen und alle darin enthaltenen Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

¢ Kindern ist die Benutzung dieser Maschine zu untersagen und sie
sind davon fernzuhalten.

o Ist der Aufkleber beschadigt, unleserlich oder nicht mehr vorhanden,
muss er ersefzt werden.

o |hre Hainde, Fiife und Haare von allen drehenden Teilen fernhalten.

AVVERTENZA

e Ogni uso improprio del presente articolo rischia di provocare gravi
incidenti

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi preghiamo di leggere attentamente
le istruzioni per l'vso e di rispettare le avvertenze e le modalita
d'impiego.

¢ Tenere i bambini lontani dalla macchina e non permettere loro
di utilizzarla.

¢ Se |'efichetta & danneggiata, illeggibile o assente, occorre
sostituirla.

* Non awvicinare mani, piedi e capelli ai pezzi in movimento.

WAARSCHUWING

* Onjuist gebruik van dit product kan ernstige verwondingen
veroorzaken.

¢ Voordat u het product gaat gebruiken, moet u de gebruiksaanwijzing
lezen en alle waarschuwingen en instructies die hij bevat
toepassen.

¢ Deze machine niet door kinderen laten gebruiken en niet
in de buurt ervan laten komen.

o Als de sticker beschadigd, onleesbaar of afwezig is, moet
hij vervangen worden.

¢ Uw handen, voeten of haar niet in de buurt van de bewegend

AVISO

* Qualquer utilizagdo imprépria deste produto comporta o risco
de causar danos graves.

 Antes de cada utilizacdo, leia atentamente as instrucdes de utilizacdo
e respeite o conjunto dos avisos e instrugdes incluidas.

* Mantenha este aparelho afastado das criancas e néo permita a sua
utilizagdo por estas.

* Se o autocolante estiver danificado, ilegivel ou ausente, é conveniente
substitui-lo.

* N&o aproxime as suas méos, pés e cabelos das pecas em
movimento.

UWAGA

¢ Nieprawidfowe uzytkowanie produktu moze byé przyczyng
wypadkéw.

* Przeczytaj instrukeje obstugi i przestrzegaj wszystkich zalecen
i instrukeii.

¢ Nie zezwalaj dzieciom na zabawe na i w poblizu urzqdzenia.

* Wymien etykiety w przypadku uszkodzenia, nieczytelnosci lub
ich braku.

* Nie zbliza¢ rgk, nég i wloséw do elementéw w ruchu.

FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata silyos sérilésekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el a felhaszndléi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve hasznélati Gtmutatdst

 Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre vagy kdzelébe keriljenek

o Cserélie ki a cimkét, ha sériilt, olvashatatlan vagy hignyzik

* Tartsa tavol a kezeket, labakat, a hajat a mozgé alka wirészekté|

Mpenynpexnexue
* HekoppeKkTHas 3Kcnnyaraums AGHHOTO M30ENMA MOXET BbI3BATH THXENbIE
NOpaxXeHus
* Mepen MCNONb30BAHMEM BHUMATENHO NPOUMTAIATE MHCTPYKLMIO MO
QKCHHYOTQI.[MM
* C /Te BCe NpenocTop ny , KOTOpbIE COREPXMT

3TOT AOKyMEHT

* He nossonsitre neram ucnonssosars sty mawwry. He nonyckarite neteit 6nmsko
K annapary.

* Ecnu knerikas 3TvkeTKa NOBPEXAEHQ, CTEPTA MM OTCYTCTBYET, ee HeObXoanMo
3AMEHUTL

. HeOGXODMMO CneauTb 3a Tem, ‘"06hl PYKH, HOTW 1 BONOCHI HOXOAUNMCH BAGNK OT
RBWXYLIMXCA YaCTeH annapata

Mpoadornoinon

* H akardMnAn xprjon Tou mpoidviog eykupovel kivéuvo coPapol
TpaupaTiopoy.

* Mpiv ané k&b ypron, Siafaore mpooeytika Tig 08nyieg xprong kai mpeite
O Tig mMpopuAaig kai Tig oSnyieg Tou TEIEKOLV.

* Mnv emmpémere m xprion Tou pnxaviparog amd maidid kai kpatoTe Ta
pakpia amd auto.

* Edv kamoio autokdMno Exer kataotpad, eival Sucavayvwoto 1 heime,
6a mpéme va avrikataotaBei

* Mnv mnoialere Ta xépia, Ta mddia kal Ta pakkia oag ot kivatd eapripara

ATENTIE

* Utilizarea necorespunzétoare a acestui produs riscd s provoace raniri
grave.
+ Inainte de utilizare, vé rug&m sa cilifi cu atentie modul de folosire
si s& respectati toate
* Atentiondrile si insfructiunile pe care acesta le contine.
* Nu permitefi copiilor s& utilizeze aceastd masing si tinefi-i departe
de aceasta.
* Dacd autocolantul este deteriorat, ilizibil sau lipseste, este indicat
56 inlocuiti
* Nu v& apropiafi méinile, picioarele si parul de piesele in miscare.

UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie tohoto vyrobku méze vyvolaf vazne
poranenia.

© Pred akymkolvek pouzitim vyrobku si starostlivo preitajte ndvod
na pouzitie a respektujte vietky upozomenia a pokyny, ktoré
50 tu uvedené.

* Nedovolte defom, aby tento pristroj pouZivali a priblizovali
sa k nemu.

¢ V pripade, Ze je samolepiaci 3titok poskodeny, negitatelny alebo
Stitok chyba na vyrobku, je potrebné ho vymenit.

¢ Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k siciastkam, ktoré sa pohybujd.

UPOZORNENI

* Jakékoliv nevhodné pouziti fohoto vyrobku mize zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku si peclivé pro¢téte ndvod
k pouziti a respektujte viechna upozornéni a pokyny, kterd jsou
zde uvedena.

* Zabrafite détem, aby tento pfistroj pouzivaly a pfiblizovaly se k
nému.

* Jestlize je samolepici 3titek poskozen, je necitelny nebo na vyrobku
chybi, je nuné jej vyménit.

¢ Nepiiblizujte ruce, nohy a vlasy k pohybujicim se soudstkdm.
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Vous avez choisi un appareil fitness de marque DOMYOS. Nous vous remercions de votre confiance.
Nous avons créé la marque DOMYOS pour permettre & tous les sportifs de garder la forme.
Ce produit est créé par des sportifs pour des sportifs.
Nous serons heureux de recevoir toutes vos remarques et suggestions concernant les produits DOMYOS.
Pour cela, I'équipe de votre magasin est & votre écoute ainsi que le service conception des produits DOMYOS.
Vous pouvez nous retrouver également sur www.DOMYQOS.com
Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit DOMYOS sera pour vous synonyme de plaisir.
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PRESENTATION

La Home gym : HG 970 3D ELECTRO porte bien son nom.
3D : car elle incorpore une technologie de poulie permettant de pratiquer dans une multitude de directions.
Et enfin ELECTRO : car vous aurez la possibilité de programmer vos exercices sur un compteur électronique.
Cette HOME GYM est un appareil de musculation polyvalent. L'entrainement qu'il vous sera possible d'effectuer visera
& I'amélioration de votre condition physique par un travail de tonification musculaire ou de musculation. Bon entrainement |

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

. Le montage de ce produit doit étre réalisé par 2 adultes.

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

. Domyos se décharge de toutes responsabilités concernant des plaintes
pour blessure ou pour des dommages infligés & toute personne ou &
tout bien ayant pour origine la mauvaise utilisation de ce produit par
I'acheteur ou par foute autre personne.

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

. Utilisez ce produit & I'intérieur, & I'abri de I'humidité et des poussiéres,
sur une surface plane et solide et dans un espace suffisamment large.
S’assurer de disposer d'un espace suffisant pour I'accés les déplace-
ments autour du produit en toute sécurité. Pour protéger le sol, recouvrir
le sol d'un tapis sous le produit.

. II'est de la responsabilité de I'utilisateur d’assurer le bon entretien de
I'appareil. Aprés le montage du produit et avant chaque utilisation,
contrélez que les éléments de fixation sont bien serrés et ne dépassent
pas. Vérifiez I'état des piéces les plus sujettes a 'usure.

. En cas de dégradation de votre produit, faites remplacer immédia-
tement foute piéce usée ou défectueuse par le Service Aprés Vente de
votre magasin DECATHLON le plus proche et n'utilisez pas le produit
avant réparation compléte.

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

10. Pour la protection de vos pieds pendant I'exercice, portez des chaus-
sures de sport. NE PAS porter de vétements amples ou pendants, qui
risquent d'étre pris dans la machine. Retirez tous vos bijoux.

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

Avertissement : pour réduire le risque de blessures graves, lisez les précautions d’emploi importantes ci-dessous avant
d’utiliser le produit.

12.

13.

14

15.

16.
17.
18.

19

20.

21.

22.

23.
24.
25.

Si vous ressentez une douleur ou si vous étes pris de vertiges alors
que vous faites de I'exercice, arrétez immédiatement, reposez-vous et
consultez votre médecin.

Ne pas approcher vos mains et pieds des piéces en mouvement.

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

produit.

Avant d’entreprendre ce programme d’exercices, il est nécessaire de
consulter un médecin afin de s'assurer qu'il n'y ait pas de contre-
indications ; et particuliérement si vous n'avez pas fait de sport depuis
plusieurs années.

Ne laissez pas dépasser les dispositifs de réglage.

Ne bricolez pas votre produit.

Lors de vos exercices, ne pas cambrer votre dos, mais tenez-vous
droit.

. Toute opération de montage/démontage du produit doit &tre effectuée

avec soin.

A la fin d'une série, la barre libre ne doit pas étre jetée contre la
structure au risque de détériorer le produit.

Les poids utilisés sur les colonnes de poids arriére et sur les barres
(guidées et libre) doivent impérativement étre placés de maniére sy-
métrique. Un mauvais placement risque de provoquer des blessures
graves ou de détériorer le produit.

Les cébles et les poulies sont des piéces qui sont susceptibles de s'user
au cours du temps. Contrélez réguliérement leur état et contactez
le service aprés vente de votre Décathlon le plus proche en cas de
probléme.

La HG 970 doit &tre monté et utilisé sur une surface plane et stable.

Poids maxi de I'utilisateur : 110 kg — 242 Lbs.

La charge maximale autorisée pour les exercices réalisés avec la
sangle a cheville est : 60 kg - 132 Lbs.

AVERTISSEMENTS

Avant de commencer tout programme d’exercice, consultez votre médecin particuliérement pour les personnes de plus de 35 ans ou
celles ayant eu des problémes de santé auparavant. Lisez toutes les instructions avant utilisation. DECATHLON décline toutes
responsabilités pour toutes blessures corporelles ou dommages infligés aux biens résultant de I'utilisation de ce produit.

Pour éviter que la transpiration n‘agresse la sellerie de votre HG 970 3D ELECTRO, utilisez une serviette ou essuyez la aprés votre séance
d’entrainement. Graissez légérement les piéces mobiles pour améliorer leur fonctionnement et pour éviter toute usure inutile.




REGLAGE SUPPORTS REGLAGE PUPITRE
E BUTTEREFLY : les supports des / < A BICEPS : le pupitre

bras mobiles sont réglables en a biceps est réglable en hauteur.
hauteur.

4

DOSSIER MOBILE

Le dosier mobile peut prendre 3 positions.

SIEGE : le siége est réglable en hauteur.




POULIE 3D :

la poulie 3D est réglable
en hauteur. Par ailleurs,

en fonction de votre taille,
utiliser les chaines pour
ajuster la position de départ
des exercices utilisant

la poulie haute ou la poulie
3D. (Nécessaire pour

un bon fonctionnement

du compteur)

SQUAT :

la position de départ
du squat est réglable
en hauteur en ajustant
la longueur de la
chaine.

TENSION DU CABLE :
Pour régler la tension
du céble sur le squat

et la poulie 3D, visser

la tige en extrémité

du céble reliant le squat.
Retendre régulierement
le cable si nécessaire.

Si le réglage ne suffit pas
ajuster les longueurs
de chaines en jouant

sur le nombre
de maillons.




BOUTON 1 :

Bouton 1

Bouton 2

FONCTIONS DES TOUCHES

Permet de passer du mode comptage au mode programme.

Un appui long sur ce bouton permet de passer en mode réglage.
Dans le mode réglage ce bouton sert & de passer d’'un paramétre

réglable au suivant.

BOUTON 2 :
Permet de faire varier
réglage.

les valeurs paramétrés dans le mode

Un appui long permet de faire défiler les valeurs plus rapidement.

REGLAGE DE L'APPAREIL

Lappareil peut fonctionner selon deux modes différents un mode comptage simple ou bien un mode programmable qui permet de paramé-
trer le nombre de séries, le nombre de répétitions ainsi que le femps de repos entre chaque série.
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Exemple d'écran en mode
de comptage simple
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Prog.

Exemple d'écran en mode
programmable

FONCTION COMPTAGE

Cette fonction permet de compter le nombre de mouvements fait avec I'appareil, cette valeur peut étre comprise entre O et 9999 une fois

le total de 9999 atteint I'appareil se remet automatiquement & 0.

Il est possible de remettre cette valeur & Zéro pour se faire il faut se
positionner sur le comptage & I'aide du bouton 1, faire ensuite un
appui long ( 2 secondes ) sur le bouton 1, |'écran suivant apparait

alors :

Un appui sur le bouton 1 remettra les valeurs & zéros, si vous sou-
haitez ressortir de ce mode sans remettre les valeurs & O appuyez
une fois sur le bouton 2 pour obtenir I'écran suivant :

Count.

Puis sur le bouton 1 pour ressortir du mode reset.




F R ANGCA

| FONCTION PROGRAMMABLE |

Cette fonction permet de paramétrer un nombre de séries un nombre de répétition mais également un temps de repos.

Vous pouvez ainsi faire un exercice en étant suivi par la machine, I'écran ainsi que différents enchainements de bips vous permettront de
vous situer dans votre exercice.

Lorsque le mode sons est activé, un bip est émis pour chaque comptage, deux séries de 2 Bips avec un temps de repos au milieu est émis
au début ou & la fin du temps de repos, deux séries de 5 bips avec un temps de repos sont émises & la fin de I'exercice, et I'écran STOP

apparait.

Pour paramétrer les différentes valeurs de ce mode appuyez deux Celles ci sont réglables entre 00 et 59 en appuyant sur le bouton
secondes sur le bouton 1 lorsque vous étes dans ce mode. 2, si vous appuyez sur le bouton 1 vous passez sur le mode de
En premier vous pouvez paramétrer le nombre de répétition, réglage des secondes également réglable entre 00 et 59.

Iécran suivant apparait : Aprés avoir réglé le temps de repos un appui sur le bouton vous

permet d’activer ou non le son sur le produit, vous arrivez alors sur
Iécran suivant :
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Vous pouvez paramétrer cette valeur entre 1 et 99 & I'aide du g
bouton 2, lorsque vous avez atteint la valeur désirée
appuyez sur le bouton 2 et vous passez alors sur le réglage du Le mot On signifie que le son est actif, pour le passer en mode
nombre de séries : inactif appuyez sur le bouton 2 I'écran devient alors le suivant et le
son est alors inactif :
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Vous pouvez paramétrer cette valeur entre 1 et 50 & I'aide du
bouton 2, lorsque vous avez atteint la valeur désirée Une fois le mode choisi vous pouvez sortir du mode réglage en
appuyez sur le bouton 2 et vous passez alors sur le réglage du appuyant sur le bouton 1.

temps de repos en commencant par les minutes :
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MISE EN MARCHE ET ARRET AUTOMATIQUE

Laffichage se met en route automatiquement lors de la défection d’un mouvement ou lors de I'appuis sur la touche 1.
Le produit se met en veille automatiquement au bout de dix minutes s'il n’est pas utilisé, cette fonction de mise en veille automatique est
désactivée dans le mode programme lorsque le temps de repos sélectionné est supérieur & 10 minutes.

| MISE EN PLACE DES PILES |

. . B B
1. Démontez un pant du carter en textile au moyen des bande auto E Batterij vrijgesteld van
. milieutaks. Inleveren bij
agrlppantes B een Bebat-inzamelpunt.
. . Pile exonérée d’écotaxe.
2. Retirez la console et'p|c|§ez deux b‘qﬁerlef de fype AA ou UM-3 ¢ pybeiierrtce
dans le logement prévu a cet effet & I'arriére de I'écran. RECYCLAGE : I de collecte Bebat.
3. S'assurer de la mise en place correcte des batteries et du parfait Le symbole « poubelle barrée » signifie que ce produit et les piles qu'il
contact avec les ressorts. contient ne peuvent étre jetés avec les déchets domestiques. lls font I'objet
4. Remettre en place le produit et s’assurer de sa tenue. d'un tri sélectif spécifique. Déposez les batteries ainsi que votre produit
5. Si I'affichage est illisible ou partiel, veuillez retirer les batteries, électronique en fin de vie dans un espace de collecte autorisé afin de les
attendre 15 secondes et les remettre en place. recycler. Cette valorisation de vos déchets électroniques permettra la protec-
6. Si vous retirez les batteries, la mémoire de I'ordinateur s’efface. tion de 'environnement et de votre santé.




CONSEILS POSITIONS PRINCIPAUX EXERCICES

- Mains en pronation : paumes de mains vers le sol. - Mains en supination : paumes de mains vers le ciel.

TIRAGE POULIE 3D
TRICEPS POULIE POSITION HAUTE

POSITION : Debout face & I'appareil, les mains en pronation
sur la poignée, coudes le long du corps.

Inspirez et effectuez une extension des avants bras en veillant
& ne pas écarter les coudes du corps. Expirer en fin de mouvements.

VARIANTE : mains en supination.
MUSCLES SOLLICITES : friceps.

BICEPS POULIE POSITION BASSE

POSITION : Debout le dos droit, la barre saisie en supination
avec un écartement un peu supérieur & la largeur des épaules.

Inspirez puis fléchissez les avants bras en tirant la poignée
vers le haut. Expirer en fin de mouvement.

MUSCLES SOLLICITES : dos, deltoides, biceps.

RAMEUR TIRAGE A LA POULIE BASSE

POSITION : Assis face & I'appareil, les pieds sur les cales,
le buste fléchi.

Inspirez et ramenez la poignée & la base du sternum en redressant
le dos et en tirant les coudes en arriére le plus loin possible. Expirez
en fin de mouvement et revenir sans & coup & la position de départ.

MUSCLES SOLLICITES : dos, deltoides, biceps.

ASSIS SUR LE SIEGE

POSITION : Assis face & I'appareil, les cuisses calées sous
les boudins, la barre prise en pronation, mains trés écartées.

Inspirez et tirez la barre jusqu’a la nuque en ramenant les coudes
le long du corps. Expirez en fin de mouvement.

MUSCLES SOLLICITES : dos

TIRAGE POITRINE

POSITION : Assis face & 'appareil, les pieds au sol & plat
(lors de la durée de I'exercice entier), la barre prise en pronation,
mains trés écartées.

Inspirez et tirer la barre jusqu’en haut de la cage thoracique et
en ramenant les coudes vers |'arriére. Expirez en fin de mouvements.

MUSCLES SOLLICITES : dos, trapéze, pectoraux.

preuve d'achat suffisante.

Cette garantie ne s'applique pas en cas de :

- Dommages causés lors du transport

- Mauvaise ufilisation ou utilisation anormale

- Mauvais montage

- Mauvais entretien

- Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par DECATHLON
- Utilisation & des fins commerciales

DECATHLON garantit ce produit piéces et main d'ceuvre, dans des conditions normales d'utilisation, pendant 5 ans pour la structure et 2 ans pour les piéces
d'usure et la main d'ceuvre, & compter de la date d'achat, la date sur le ticket de caisse faisant foi.
L'obligation de DECATHLON en vertu de cette garantie se limite au remplacement ou & la réparation du produit, & la discrétion de DECATHLON.

Tous les produits pour lesquels la garantie est applicable doivent étre recus par DECATHLON dans I'un de ses centres agréés, en port payé, accompagnés de la

Cette garantie commerciale n'exclut pas la garantie légale applicable selon les pays et / ou provinces.
DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 - 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - FRANCE

BUTTERFLY

POSITION : assis sur le siégge, mettez votre dos bien & plat contre
le dossier. Placez les avant bras contre les manchons. Votre bras doit
faire un angle droit avec votre buste.

Inspirez et poussez en expirant avec |'intérieur des avant bras.
N'utilisez pas les mains, mais les coudes pour exercer la pression.
Revenez lentement & la position initiale.

MUSCLES SOLLICITES : pectoraux, triceps et grands dorsaux.

DEVELOPPE ASSIS

POSITION : assis sur le siége, metftez votre dos bien droit contre
le dossier. Saisissez les poignées.

Inspirez et poussez le levier de développé vers |'avant en expirant,
ramenez le levier en inspirant sans reposer & chaque répétition.

MUSCLES SOLLICITES : pectoraux, friceps, deltoides antérieures.

POSITION : assis sur le siége, poitrine contre le dossier ajustable.
Saisissez les poignées.

Inspirez et tirez le levier de développé vers |'arriére en expirant,
ramenez le levier en inspirant sans reposer & chaque répétition.

MUSCLES SOLLICITES : pectoraux, triceps, deltoides antérieures.
PUPITRE A BICEPS

Nous vous conseillons les haltéres Domyos pour réaliser cet exercice.
POSITION : Assis les bras en appuis sur le banc.
Inspirez et effectuez une flexion des avants bras et expirez en fin

d’effort.
MUSCLES SOLLICITES : biceps.

REMARQUE : Sur cet exercice, la charge est multipliée par 2 gréce & la dé-
multiplication réalisée sur le chemin de céble. Exemple : Si vous sélectionnez
une charge de 20 kg, la charge réelle sera de 40 kg.

POSITION : Calez vos épaules sous les bras du poste & Squats. Le
dos repose sur le dossier, les pieds sont & plat sur la plague inclinée.
L'écartement des pieds doit correspondre & celui des épaules.
Expirez lorsque vous remontez. Inspirez lorsque vous descendez

MUSCLES SOLLICITES : quadriceps, grand fessier, soléaire, dos.




