Notice a conserver
Keep these instructions
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
) Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati tmutatét
CoXpaHuTb MHCTPYKLMIO
Pastrati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Névod e treba uchovat
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® Misuse of this product may 5 rod: oo | @ O
result in serious injury. dddiisit e TO
e Read user's manual and \__CNPJ:02.314.041/0001-88 \
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.
AVERTISSEMENT ADVERTENCIA WARNHINWEIS AVVERTENZA WAARSCHUWING

* 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
enfantsdutiliser cette machine
et les tenir éloignés de cette
derniére.

o Si I'autocollant est endom-
magg, illisible ou manquant, il
convient de le remplacer.

* Ne pas approcher vos
mains,pieds et cheveux de fou-
tes les pigces en mouvement.

AVISO

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

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

* Mantenha este aparelho
afastado das criangas e ndo
permita a sua utilizagdio por
estas.

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

* Ndo aproxime as suas mdos,
pés e cabelos das pecas em
movimento.

ATENTIE

« Utilizarea necorespunzétoare a
acestui produs riscd s& provoace
raniri grave.

Inainte de utilizare, vé& rugdm s&

citifi cu atentie modul de folosire si

sG respectati toate

Atentionérile si instructiunile pe

care acesta le confine.

* Nu permitefi copiilor s& utilizeze
aceastd masing si finefi- departe
de aceasta.

* Dacéd autocolantul este deteriorat,

ilizibil sau lipseste, este indicat
& inlocuiti

* Nu v& apropiafi méinile, picioarele
si pérul de piesele in miscare.

* Cualquier uso impropio de
esfe producto puede provocar
heridas graves.

Antes de cualquier utilizacién,
lea atentamente el modo de
empleo y respetar todas las
adverfencias e insfrucciones
que contiene.

No permitir a los nifios utilizar
esta maquina y mantenerlos
alejados

de la misma.

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.

.

UWAGA

* Nieprawidtowe uzytkowanie
produktu
moze byé przyczynq
wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcje obstugi
i przestrzegaj wszystkich
zalecen i instrukeji.

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

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

o Nie zbliza¢ rgk, ndg i whoséw
do elementéw w ruchu.

UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolaf
vézne poranenia.

o Pred akymkolvek pouzitim
vyrobku si starostlivo preitajte
névod na pouZitie a re3pektujte
vietky upozomenia a pokyny,
ktoré si tu uvedené.

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

* V pripade, Ze je samolepiaci
stitok poskodeny, neitatelny
alebo stitok chyba na vyrobku,
je potrebné ho vymenif.

 Nepriblizujte ruky, nohy a
Vlasy k sGéiastkam, ktoré sa

pohybuijo.

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

® Vor jedem Gebrauch bitte
diese Gebrauchsanweisung
aufmerksam lesen und alle da-
rin enthaltenen Warnhinweise
und Anweisungen befolgen.

o Kindern ist die Benutzung
dieser Maschine zu untersagen
und sie sind davon fernzu-
halten.

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

o |hre Hande, FiiBe und Haare
von allen drehenden Teilen
fernhalten.

FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen
haszndlata silyos sérilésekhez
vezethet

 Haszndlat elétt olvassa el a
felhaszndléi kézikdnyvet és tart-
son be minden figyelmeztetést,
illetve haszndlati Gtmutatést

 Ne hagyja, hogy a gyerekek
a gépre vagy kozelébe
keriiljenek

¢ Cserélie ki a cimkét, ha sérilt,
olvashatatlan vagy hidnyzik

o Tartsa tavol a kezeket,
labakat, a hajat a mozgé alka
wirészektd|

UPOZORNENI

o Jakékoliv nevhodné pouziti
tohoto vyrobku mize zpisobit
vaznd poranéni.

o Pred jakymkoliv pouZitim
vyrobku si peglivé proctéte
névod k pouziti a respekiujte
viechna upozornéni a pokyny,
kterd jsou zde uvedena.

¢ Zabrafite détem, aby
tento pfistroj pouzivaly a
priblizovaly se k nému.

o Jestlize je samolepici ititek
poskozen, je necitelny nebo
na vyrobku chybi, je nutné jej
vyménit.

* NepfibliZujte ruce, nohy
a vlasy k pohybujicim se
soucdstkam.

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

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi
preghiamo di leggere attenta-
mente le istruzioni per I'uso e
di rispettare le avverfenze
e le modalita d'impiego.

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

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

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

Mpenynpexaexve

* HekoppekrHas akcnnyaraums
ANQAHHOTO U3enns MOXET BbI3BATH
TAXenble NOPaXeH1s

* Mepen ucnons3osamem
BHUMATENEHO NPOYMTaITE
MHCTPYKUMIO 110 3KCnAYaTaUMM

* Cobnionaire sce
NPEnoCTOPOXHOCTU M
PEKOMEHAAUMH, KOTOpblE COREPXMT
3T0T IOKYMEHT

* He nossonsitte neam ucnonssosars
3Ty mawmky. He nonyckaiire nereit
6nusko k annapary.

* Ecnu knevikas atukeTka nospexaera,
CTepTa UnK orcyTCTByeT, 68
HEOBXOIMMO IaMEHMT

* Heobxonumo cneams 3a Tem, utobbl
pyKM, HOMM 1 BONOCHI HOXOAMNMCH
BOANU OT ABMXYLMXCS "IUCYe;i
annapara

R

o i FH 7R A R ™
HER R
i P A7 3 ) 3ok a5
B, MSF I A G
HFETRRAERLE
AL A AR
ShECEE R S B
FARE A E A
WIS TORRZE I B 4
b%s o
T B Sk S
B AR

¢ Onjuist gebruik van dit product
kan ernstige verwondingen
veroorzaken.

* Voordat u het product gaat
gebruiken, moet u de gebruik-
saanwijzing lezen en alle
waarschuwingen en instructies
die hij bevat toepassen.

¢ Deze machine niet door kinde-
ren laten gebruiken en niet in
de buurt ervan laten komen.

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

¢ Uw handen, voeten of haar
niet in de buurt van de
bewegende delen brengen.

Mposidomoinon
* H akataMnhn xpron tou

TIPOTGVTOG eyKupovEl Kivouvo
cofapou Tpaupariopol.

* Mpwv a6 ka6 xprion, Siaaore
TIpooETIKG TIG 08nyieq xpRong kai
mpeite OXeg TG mpodulaeig kai Tig
odnyieg mou mepiéyouv.

* Mnv emmpénere T xpRon Tou

pnxavipatog amd maidid kai

KPATAOTE T PakpId aTod auto.

Eav kamoio autokoAnTo éxel

karaotpadel, eivar Susavayvworo fy

eimtel, Ba mpémel va avrikaraotaBel

Mnv minoidere 1a xépia, Ta

n68ia kal Ta paANid oag o KivTa

elapmpara



PORTUGUES

PORTUGUES

Escolheu um aparelho de Fitness da marca DOMYOS. Agradecemos-lhe a sua confianga.
Criémos a marca DOMYQOS para permitir que todos os desportistas mantenham a forma.
Este aparelho é criado por desportistas para desportistas
Teremos todo o prazer em receber todas as suas observagdes e sugestées relacionadas com os produtos DOMYOS.
Para tal, a equipa da sua loja estd & sua disposicdo, bem como o servico de concepgdo dos produtos DOMYOS.
Pode também encontrarnos em www.DOMYOS.com
Desejamos-lhe um bom treino e esperamos que este produto DOMYQOS seja para si sinénimo de prazer.

APRESENTACAO

A TL 580 é uma mesa de musculagdo e de alongamentos para casa.
O treino neste tipo de aparelho tem por intuito desenvolver os musculos dos lombares (situados ao longo da sua coluna vertebral).
A TL 580 é igualmente Util para alongamentos dos musculos das costas, sobretudo se sofrer de dores na zona inferior das costas.

UTILIZACAO

Para um treino ideal, mostra-se aconselhdvel seguir as recomendagdes seguintes:

- se for um principiante, comece por treinar durante vdrias semanas com séries curtas, sem forgar, para habituar os mdsculos.

- Proceda ao aquecimento antes de cada sessdo através de um trabalho cardiovascular ou exercicios no chdo de aquecimento e alonga-
mentos.

- Efectue todos os movimentos de forma regu|c|r e sem go|pes stbitos.
- Mantenha sempre as costas direitas ou arredondadas. Néo arqueie as costas durante o movimento.
- Aconselhamos 3 séries de 10 repeticdes, 2 vezes por semana.

SEGURANCA

Adverténcia: para reduzir o risco de ferimentos graves, leia as precaugdes de emprego importantes abaixo antes de utilizar o produto.

1. Leia todas as instrugdes deste manual antes de utilizar o pro- 7. Em caso de degradacdo do seu aparelho, mande substituir
duto. Utilize somente este aparelho tal como descrito neste imediatamente qualquer peca gasta ou defeituosa pelo Servigo
manual. Conserve este manual durante todo o tempo de vida de Assisténcia Pés-venda da sua loja DECATHLON mais préxi-
do aparelho. ma e ndo utilize o produto antes da reparagédo completa.

2. Cabe ao propriefdrio assegurar-se de que todos os utilizadores 8. N&o guarde o aparelho num local hémido (na beira da pis-
do aparelho estdo devidamente informados sobre todas as pre- cina, casa de banho...)
caucdes de emprego.

9. Para proteger os seus pés durante o exercicio, use calcado
desportivo. NAO use roupas largas ou descaidas que possam
ficar presas na méquina. Retire fodas as suas jéias.

3. A Domyos isenta-se de todas as responsabilidades referentes a
queixas por ferimentos ou por danos infligidos a qualquer pes-
soa ou bem que tenham tido por origem a utilizagdo incorrecta

deste produto pelo comprador ou por qualquer outra pessoa.
10. Prenda o seu cabelo para ndo o incomodar durante o exer-

cicio.
4. O produto destina-se exclusivamente a uma utilizagéio domés-
tica. N&o utilize o aparelho em qualquer contexto comercial,

de aluguer ou institucional. 11. Se sentir dor ou fiver vertigens durante a prética do exercicio,

pare imediatamente, descanse e consulte o seu médico.

5. Utilize este aparelho em espagos fechados, ao abrigo da
humidade e de poeiras, sobre uma superficie plana e sélida, e 12. Mantenha sempre as criancas e os animais domésticos afas-
num local suficientemente amplo. Certifique-se de que dispde tados do aparelho.
de espago suficiente para o acesso & volta do produto em total
seguranca. Para proteger o solo, colocar um tapete por baixo

do aparelho. 13. Antes de iniciar este programa de exercicios, é necessdrio

consultar um médico para certificar-se de que néo existem
contra-indicagdes; e sobretudo se ndo praticar desporto ha jé
6. E da responsabilidade do utilizador assegurar-se da boa muitos anos.
manutengdo do aparelho. Apés a montagem do aparelho e
antes de cada utilizagdo, verifique se os elementos de fixagdio
estdio bem apertados e ndo estdo salientes. Verifique o estado
das pecas mais sujeitas ao desgaste.

14. Néo repare o seu aparelho.

15. Peso méximo do utilizador: 110 kg - 242 libras

MANUTENCAO

Para evitar que a transpiragdo estrague o assento do seu aparelho, utilize uma toalha ou enxugue-o apés a sua sessdo de treino.
Lubrifique ligeiramente as pegas méveis para melhorar o seu funcionamento e evitar qualquer desgaste indtil.

APRESENTACAO DOS EXERCICIOS

ALONGAMENTOS A MUSCULACAO

O Ajuste a mesa para 45 O Ajuste a mesa para a posigéo horizontal.

O Ajuste o comprimento do chambaril de modo a que os O Ajuste o comprimento do chambaril de modo a que os rolos compressores fiquem situados na parte de

rolos compressores fiquem situados na parte de trés dos frés dos tornozelos.

tornozelos. @ nstale-se de modo a assentar os calcanhares sob o chambaril e a bacia sobre a tébua com a ajuda dos

@ Instale-se de modo a assentar os calcanhares sob o cham- punhos.

baril e a bacia sobre a tébua. O A partir da posigdio alta, comece por baixar a cabeca e depois os ombros e, por dltimo, a parte de baixo

© Incline-se lenfamente para a frente avanando a cabeca das costas de maneira a inclinar-se enrolando as costas.

e arredondando as costas. @ Suba comegando por apertar os mdsculos nadegueiros e, de seguida, a parte de baixo das costas, depois

© Relaxe descontraindo 0s masculos da parte de trés das os ombros e, por 0ltimo, a cabega, desenrolando-se lentamente.

coxas e das costas. @ Comece de novo para fazer uma série de 10 repeticdes.
® O movimento deve ser efectuado lentamente, sem golpes, controlando em todas as alturas tanto o movi-

O Mantenha esta posicéio durante alguns segundos ou até ’ . -
mento de ida como o movimento de vinda.

mesmo alguns minutos.

®Nao suba de forma exagerada (nunca mais alto do que na horizontal). N&o arqueie as costas.

ADVERTENCIA MEDICA

A busca da forma fisica deve ser feita de modo CONTROLADO.

Antes de comecar a actividade fisica, ndo hesite em consultar o seu médico, sobretudo no caso das pessoas com mais de 35 anos ou
que tiveram previamente problemas de satde e, de forma mais especifica, problemas de costas. Apenas um médico poderé aconselhé-lo
da melhor forma quanto ao tratamento mais adequado. Leia todas as instrucdes antes da utilizagdio do aparelho. A DECATHLON declina
qualquer responsabilidade por ferimentos corporais ou danos infligidos a bens resultantes da utilizagdio deste produto.

GARANTIA COMERCIAL

A DECATHLON garante este aparelho, pecas e mao-de-obra, em condi¢cées normais de utilizagéo, durante 5 anos para a estrutura e 2 anos para as pegas de desgaste e
mdo-de-obra, a contar da data de compra, sendo que a data no ticket da caixa é o comprovante da mesma.

A obrigacdo da DECATHLON em virtude desta garantia limita-se & substituigdo ou & reparagéo do aparelho, & discricdo da DECATHLON.

Todos os produtos nos quais a garantia se aplica t&m de ser recebidos pela DECATHLON num dos seus centros autorizados, com porfes pagos, acompanhados pela
prova de compra.

Esta garantia ndo se aplica no caso de:

* Danos causados no decorrer do fransporte

¢ Utilizagdo incorrecta ou utilizagdo anémala

* Reparacdes efectuados por técnicos ndo-autorizados pela DECATHLON
* Utilizagdo para fins comerciais

Esta garantia comercial ndo exclui a garantia legal aplicavel segundo os paises e/ou provincias.
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