PA 660

NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA YITBTBAHE 3A M3MOM3BAHE
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLIUA MO UCMOMb30BAHMIO IHCTPYKLIIS BUKOPWUCTAHHS

GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE SRESAD RAR
ISTRUZIONI PER 'USO  NAVOD NA POUZITIE 1§ FH 134 0
GEBRUIKSHANDLEIDING NAVOD K POUZITI
MANUAL DE UTILIZACAO ~ BRUKSANVISNING




PA 660

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 dtmutatét
CoxXpaHUTb MHCTPYKLMIO
Pastrati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Névod e treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasete ynbTBAHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexitb Lo iHCTPYKLiO
4 Baleiay) sy Jila
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Sellerie dense

Dense seat

Silleria densa

Dichte Polster

Morbide parti in pelle
Stevige zitting
Revestimento denso
Zwarte obicie

SGri anyagbdl készilt ilés
|_|l10THQSI cenenbHasg OéMBKQ
Tapiterie densd.

Pevné caltnenie.

Pevné sedlo

Kompakta remmar
Tebpaa obnumuoska Ha

Mousse de protection des
genoux et des chevilles
Foam for knee and ankle
protection

Espumade proteccién para
las rodillas y los tobillos
Schutzpolster fir die Knie
und FuBgelenke

Schiuma di protezione per
ginocchia e caviglie
Beschermingsmousse voor
de knieén en de enkels
Espuma de protecgdo dos
joelhos e dos tornozelos
Pianka ochronna dla kolan
i kostek

Térd- és bokavédd habszivacs
Markue ynoper ans konexer u

obnerankara

Yogun deri kisimlar.
Miunmit 3axmcHUit noponoH
B Al e

CES T

noabixek

Burete de protectie pentru
genunchi si glezne.

Penové chranige na kolend

a &lenky.

Ochrannd péna pro kotniky

a kolena.

Skumskydd fér knén och vrister.
BbarnasHuukm 3a npennassaHe Ha

Charniére permettant le pliage intégral de la planche abdominale
The hinge enables the incline situp board to fold up completely
Bisagra que permite el plegado completo de la plancha abdominal
Gelenk zum kompletten Zusammenklappen des Bauchtrainers
Cerniera che consente di piegare completamente la panca addominale
Scharnier staat het volledig plooien van de buikspierplank toe
Dobradiga que permite a dobragem total da prancha abdominal
Zawias umozliwiajgey sktadanie tawki do éwiczen migéni brzucha
A ferdepad teljes dsszecsukdsdt lehetévé tévé csukléspant.
LUGPHMPH Ong MONHOroO CKAAdbIBAHMSE CKAMbM ONg npecca

~ Atticulatie care permite plierea integrald a plansei abdominale.
Klbovy spoj umoziiuje Uplné zloZenie bruinej dosky (Sikmej lavigky.
Kloub umozAujici pIné slozeni prkna na posilovani bfisnich svald.
Géngjarn for fullstandig ihopfallning av magplattan
Ckoba 30 MbAHO CrbBAHE HA ALCKATA 30 KOPEMHM Mpeck
karin tahtasinin  tamamen katlanmasina imkan veren mentese
LLlapHip, Wwo nae 3Mory 3rMHATH MOBHICTIO OOWKY AMs YEPEBHOTO NPecy Raste zur Einstellung der Neigung
.ufé“ gl dels o C_‘__m dféh Tacca di regolazione
WERIE RIS R £ FPITIE. dell'inclinazione
Kerf voor het instellen
van de inclinatie.
Encaixe de regulagdo
da inclinagdo
Wyci’cie do regulaciji nachylenia
Fokok a délésszdg dllitasdra
Ma3 perynmposku yrna HaknoHa

KONeHaTa M npacumre

Dirsek ve dizleri koruma siingeri
3axucHi noaywkM Ans KoniH Ta
LMKONOTOK

el 5 RSl e i
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Cran de réglage de I'inclinaison
Incline adjustment notch
Muelle de ajuste de la inclinacién

Grad de reglare al inclingrii.
Z&padky na nastavenie sklonu.
Zd4fez nastaven| sklonu.

Spak fér lutningsinstdllining.

XKneb 3a perynmpaHe Ha HaKnoOHA

l 3,4 kg Egim ayar dislisi
Ma3 perynioBaHHs Haxuny

150 x 86 x 36 cm fAFHAT
59,1 x 33,9 x 14,2 inch
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110 kg / 242 Ibs

creation®©

MAXI

220 kg / 484 lbs
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e Eloignez-vous de cette
® Keep away from this
* Manténgase lejos de
e Bitte dieser Zone fern

e Allontanarsi dalla zona
e Verwijder u van deze

* Afaste-se desta zona
® Nalezy oddali¢ sie od

o Tévolodjon el ettdl a

/AN

® [lepxurtecs nonanswe ot
3TOM 30HbI

o indepartativa de aceastd
zona

* Vzdialte sa od fejto
z6ny.

® Vzdalte se z této zény.

o Hall avstéind frén
omrédet

L4 oTﬂQneueTe ce o1 Ta3mn
30HQ.

® Bu alandan uzaklasin.

® Binistnirs 8ia uiei 30HM.

el 13 e Syl iy

o ETFIRA LTS

® Misuse of this product may

e Read user’s manual and fol-

/A WARNING

result in serious injury.

low all warnings and opera-
ting instructions prior to use.

Do not allow children on or

around machine.

e Replace label if damaged,
illegible, or removed.

e Keep hands, feet and hairs

away from moving parts.

A AVERTISSEMENT

* Tout usage impropre de ce produit
risque de provoquer des blessures
raves.
Avant toute utilisation, veuillez lire
attentivement le mode d'emploi et
respecter I'ensemble des avertisse-
menfs ef insfructions qu'il contient.
¢ Ne pas permetire aux enfants
d'utiliser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.
Si I'autocollant est endommagé,
illisible ou manquant, il convient de
le remplacer.
Ne pas approcher vos mains,pieds
et cheveux de toutes les pieces en
mouvement.

A AVISO

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

 Anfes c?e cada utilizagdo, leia aten-
tamente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrucdes incluidas.

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

¢ Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitut-lo.

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

A UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolaf vézne
poranenia.

e Pred akymkolvek pouzitim vyrobku
si starostlivo pregitajte ndvod
na poutitie a re3pekiujte vietky
upozornenia a pokyny, kforé sG tu
uvedené.

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

¢ V pripade, Ze je samolepiaci ititok
poskodeny, necitatelny alebo sfitok
chyba na vyrobky, je potrebné ho
vymenif.

© Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
st&iastkam, ktoré sa pohybujd.

A 3ACTEPEXKEHHSA

* Beske He BinnoBinHe 3acTocyBaHs supody

YTBOPIOE PUIMK THKKMX MOPAHEHS.

* Tepen 3aCTOCYBAHHAM NPOYMTANTE IHCTPYKUiKO

BUKOPMCTAHHS Ta ROTPUMYHTECS YCiX
nonepemkeHs Ta NOPaA, SKi BOHA MICTT.

* He nossonsitre Aitsm KOPMCTATUCS UMM ANAPATOM

Ta He nignyckaitre ix 61MILKO KO HbOTO.

A ADVERTENCIA

* Cualquier uso impropio de este
producto puede provocar heridas

raves.

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

* No permitir 0105 nifios utilizar esta
magquina y mantenerlos alejados
de la misma.

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

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

A UWAGA

* Nieprawidfowe uzytkowanie
produkiu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcje obstugi i
przestrzegaj wszystkich zcﬁeceh i
instrukei.

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

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

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

A UPOZORNENI

e Jakékoliv nevhodné pouziti to-
hoto vyrobku mize zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouZitim vyrobku
si peclive proctéte ndvod k pouziti
a respektujte viechna upozoréni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

¢ Zabrarite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

© Jestlize je samolepici stitek
Eo§kozen, e necitelny nebo na vyro-

ku chybi, je nutné jej vyménit.

 Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se soudstkam.
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A WARNHINWEIS

* Jede unsachgeméBe 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, unle-
serlich oder nicht mehr vorEEmnden,
muss er ersefzt werden.

* lhre Hénde, FiiBe und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata
solyos sérillésekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el a
felhaszndléi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati dtmutatdst

* Ne hagyja, hogy a gyerekek a
gépre vagy kdzelébe keriljenek

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

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

A VARNING

o Felaktig anvéndning av denna pro-
dukt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

o Las noga bruksanvisningen innan du
anvander produkten och ta hénsyn
till alla varningar och instruktioner
som den innehdller.

o Lat infe barn anvéinda denna maskin
och hall dem p& avstand frén den.

* Om dekalen ar skadad, oldslig
eller saknas, maste den ersdttas
med en ny.

o L&t inte handerna, fotterna eller
haret komma i nérheten av rérliga
delar.
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A AVVERTENZA

 Ogni uso improprio del presente
articolo rischia di provocare gravi
incidenti

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere attentamente

E istruzioni per ?uso e di rispettare
le avvertenze
e le modalita d'impiego.

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

o Se |'etichetta & danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

 Non avvicinare mani, piedi e capelli
ai pezzi in movimento.

A Npenynpexnenue

* HekoppekrHas akcnnyatauws AGHHOTO
V30ENs MOXET BBI3BATH THKEbIE
nopaxeHms

* MMepen UCNONb3OBAHMEM BHUMATENbHO

p ¥Te MHCTPyKUMIO MO

* Cobnionaiire Bce NPEAOCTOPOXHOCTH M
PEKOMEHIAUMM, KOTOPbIE COREPXMT 3TOT
ROKyMeHT

* He nossonsiite netam mcnons3osars aty
MawmHy. He gonyckaire neteit 6nmaxo
K annapary.

* Ecnu kneifkas 3TMKeTKa NoBpeXaeHa, cTepra
WU OTCYTCTBYET, €€ HEOBXOMMMO JaMeHMT

* Heobxomnmo cneauts 3a Tem, 4Tobbl pyki,
HOTM M BONIOCEI HAXORMAMCH BAQNHM OT
RBIXYLMXCS YaCTeit annapata

A NPEAYNPEXXAEHUE:

+ BCsko HENpaBHTHO M3OM3BaHE Ha TOM
NPORYyKT MOXe A AOBEAE A0 CePUO3HU
HOPQHSBAHMS,

* Mpenu na w3nonssare nponykra,

MONS NPOYETETe BHAMATENHO HAYMHA
Ha ynotpeba 1 cnassaiire Bcudkn
npenynpeXaeHns 1 MHCTPYKUMK, KOUTO
TOM ChABPXA.

* He nossonssarire Ta3u Mawmna na 6sne
V3MON3BAHA O AEUT M M APXTE HA
Pa3CTOsHME OT Hes.

* Axo camosanensauiata nexta e
NOBPENEHT, HEYETNMBA MNK MNCBA, TH
p968a na Gvae cMereHa.

* He nobmuxasarire puuere, kpakata u
KOCHTE C1 10 MBMXELLMTE Ce YaCTA.

A WAARSCHUWING

* Onjuist gebruik van dit product kan
ernsfige verwondingen veroorzaken.

. Voor(fat u het product gaat gebrui-
ken, 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.

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

A ATENTIE

* Utilizarea necorespunzatoare a acestui
produs riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, va rugam sa cititi
cu atentie modul de folosire si s&
respectati toate

* Atentiondrile si instructiunile pe care
acesta le contine.

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

* Dacd autocolantul este deteriorat, ilizibil
sau lipseste, este indicat s&| inlocuifi

* Nu vé apropiati méinile, picioarele si
pérul de piesele in miscare.

A UYARI

© Bu iiriiniin herhangi bir yanlis
kullanimi agir yaralara yol acabilir.

 Her kullanimdan énce, kullanim
yontemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tim uyari ve talimatlara
uymaniz gerekir.

¢ Cocuklarin bu makineyi
kullanmalarina izin vermeyin ve
onlari bu makineden uzak futun.

o Yapiskan efiket zarar gérmis,
okunaksiz veya mevcut degilse,
yenisi ile degistirilmesi uygun
olacaktr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglariniz:
hareket halindeki parcalara
yaklastirmayin.



P ORTUGUTESS

Escolheu um aparelho de Fitness da marca DOMYOS. Agradecemos-lhe a sua confianga.
Cridmos a marca DOMYOS para permitir que todos os desportistas treinem no domicilio.
Os nossos produtos s@o criados por desportistas para desportistas.

Teremos todo o prazer em receber todas as suas observacdes e sugestdes relacionadas com os produtos DOMYOS.
Para tal, a equipa da sua loja estd & sua disposicdo, bem como o servico de concep¢do dos produtos DOMYOS.
Se desejar escrever-nos, pode enviar-nos um e-mail para o seguinte endereco: domyos@decathlon.com
Desejamos-lhe um bom treino e esperamos que este produto DOMYQOS seja para si sinbénimo de prazer.

APRESENTACAO

A Prancha Abdominal PA 660 é um aparelho de musculagdo / tonificagdo compacto e polivalente.
Este aparelho permitir-lhe-4 realizar:

1. Exercicios de tonificacdo da cintura abdominal.

2. Exercicios de tonificacdo dos membros superiores com halteres ou uma barra testada.

Adverténcia: para reduzir o risco de lesées graves, leia as seguintes precaucées de emprego
importantes antes de utilizar o produto.

1. leia todas as instrucdes deste manual antes de utilizar o pro-
duto. Conserve este manual durante todo o tempo de vida do

9. Né&o guardar o aparelho num local himido (na beira da piscina,
quarto de banho, ...).

produto.

. A montagem deste aparelho deve ser feita por um ou dois adul-
tos.

. Cabe ao proprietério assegurarse de que todos os utilizadores
do produto estdo devidamente informados sobre todas as precau-
¢des de emprego.

. A Domyos descarta-se de qualquer responsabilidade por queixas
devido a ferimentos ou danos infligidos a qualquer pessoa ou
qualquer bem, tendo como origem a mé utilizagdo deste produto
pelo comprador ou por qualquer outra pessoa.

. O produto destina-se exclusivamente a uma utilizacdo doméstica.
Nao utilize o produto em qualquer contexto comercial, de aluguer
ou institucional.

. Utilize este aparelho em espagos fechados, ao abrigo da humi-
dade e das poeiras, sobre uma superficie plana e sélida e num
local suficientemente extenso. Certifique-se de que dispde de
espaco suficiente & volta do aparelho que lhe permita efectuar os
movimentos de deslocagdo com seguranca total. Para proteger o
solo, cubra-o com um tapete depois assegure-se de que a superfi-
cie fica plana para a méxima estabilidade do seu PA 660.

. E da responsabilidade do utilizador assegurar-se da boa manu-
tencdo do aparelho. Apés a montagem do produto e anfes de
cada utilizacdo, verifique se os elementos de fixacdo estdo bem
apertados e ndo estdo salientes. Verifique o estado das pegas
mais sujeitas ao desgaste.

. Em caso de degradagdo do seu aparelho, mande substituir ime-
diatamente qualquer peca gasta ou defeituosa pelo Servico de
Assisténcia Pos-venda da sua loja DECATHLON mais préxima e
ndo utilize o produto antes da reparagdo completa.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

20.

21.

Para proteger os seus pés durante o exercicio, use calcado des-
portivo. NAO use roupas largas ou descaidas que possam ficar
presas na maquina. Retire todas as suas jbias.

Prenda o seu cabelo para ndo o incomodar durante o exerci-
cio.

Se sentir dor ou tiver vertigens durante a prética do exercicio,
pare imediatamente, descanse e consulte o seu médico.

Mantenha sempre as criancas e os animais domésticos afasta-
dos do aparelho.

N&o aproxime as suas mdos e pés das pecas em movimento.
Antes de iniciar este programa de exercicios, é necessdrio
consultar um médico para certificarse de que ndo existem
contra-indicacdes; e particularmente se ndo praticar desporto ha
j&@ muitos anos.

Na&o faca modificagdes no seu produto.

Quando estd a praticar os exercicios, evite qualquer curvatura
das suas costas.

. Qualquer operacdo de montagem/desmontagem do aparelho

deve ser efectuada com cuidado.

. Peso méximo do utilizador: 110 kg — 242 Ibs sem carga. Carga

maxima da barra 110 kg / 242 Ibs ou seja uma carga méxima

do produto a 220 kg / 484 Ibs.

N&o permaneca em cima do banco enquanto regula a inclina-
¢do da prancha.

Antes de cada utilizagdo, verifique se as golpilhas estdo bem
encaixadas.




P ORTUGUTES

CONSERVACAO

Para evitar que a transpiracdo ndo agrida o revestimento do equipamento, coloque uma toalha por cima ou limpe o revestimento
do aparelho apés cada utilizagdo. Lubrifique ligeiramente as pecas méveis para melhorar o seu funcionamento
e evite qualquer desgaste in0til.

ADVERTENCIAS

Antes de comegar qualquer programa de exercicios, consulte o seu médico. Isso é particularmente importante para as pessoas com mais de
35 anos ou que tiveram problemas de saidde anteriormente. Leia todas as instrucdes antes da utilizagdo. A DECATHLON declina toda a res-
ponsabilidade por qualquer ferimento corporal ou dano provocado nos bens resultante da utilizacdo deste produto.

Para um treino éptimo, convém seguir as seguintes recomendagdes:

¢ Faca aquecimento antes de cada sessdo para trabalhar a parte
cardiovascular, séries de exercicios sem pesos ou exercicios no
solo de aquecimento e alongamentos.

e Efectue todos os movimentos com regularidade, sem brusquiddo.

® Mantenha sempre as costas direitas. Evite curvar ou arredondar
as costas durante o movimento.

Para um principiante, trabalhe em séries de X repeticdes com tempo
de recuperacéo minimo entre cada série (este tempo de recupera-

¢do pode ser definido pelo seu médico quando da consulta de roti-
na). Alterne os grupos de misculos. N&o trabalhe todos os misculos
todos os dias mas reparta o seu treino ao longo de varios dias.

A DOMYOS garante este produto, em condi¢des normais de utili-
zagdo, durante 5 anos para a estrutura e 2 anos para as pegas de
desgaste e por (ltimo a méo-de-obra a contar da data da compra,
fazendo fé a data do taldo da caixa. Esta garantia sé se aplica ao
primeiro comprador.

A obrigacdo da DOMYOS em virtude desta garantia limita-
se a substituicdo ou & reparacdo do produto, a discrico da

DOMYOS.

Todos os produtos aos quais a garantia é aplicavel devem ser
recepcionados pela DOMYOS num dos seus centros autorizados
(1 loja DECATHLON), com os portes pagos, acompanhados da

GARANTIA

prova de compra.

Esta garantia ndo se aplica no caso de:

* Dano causado aquando do transporte

® Ma utilizacdo ou utilizacdo anormal

® Reparacdes efectuadas por técnicos ndo autorizados pela
DOMYOS

e Utilizagdo para fins comerciais do produto em questdo

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

DOMYOS, 4 BOULEVARD DE MONS -
BP299 - 59665 VILLENEUVE D'ASCQ - France




P ORTUGUTESS

EXERCICIOS

Apresentam-se aqui os exercicios bdsicos para desenvolver harmoniosamente a sua musculatura.

ABDOMINAIS
| Elevacdo do busto (1) |

Este exercicio vai solicitar mais particularmente a parte superior dos
abdominais. Regule a inclinagdo da prancha em funcdo da dificul-
dade e da intensidade pretendida para o exercicio. Sentese na
prancha de

forma a prender sobre os seus pés os didbolos inferiores.

DECOMPOSICAO DO MOVIMENTO: Posicéo de partida, sentado na
prancha, coloque as suas méos ao longo do corpo, ao nivel do peito ou
ao nivel da fronte. Inspire e incline-se para trés, sem nunca ulirapassar
um angulo superior a 90° entre as suas coxas e o seu fronco. E in{til ir
mais além. Além disso, se se inclinar exageradamente para trés, pode
magoar-se ao nivel dos lombares. Expirando, encolha o seu corpo, de
forma a aproximar o queixo dos seus joelhos. Encurve o corpo de forma
a contrair os seus abdominais, aproximando o esterno da sua bacia.
Volte & posicéo inicial inspirando: os seus abdominais devem estar
contraidos. A sua cabeca e ombros ndo devem relaxar. Recomece o
movimento expirando.

VARIANTE DO EXERCICIO: para uma melhor localizacdo dos obli-
quos, faca este exercicio aproximando alternadamente o seu ombro
do joelho oposto.

Elevacao de pernas (2

Este exercicio vai trabalhar mais especificamente a parte inferior dos
abdominais. Regule a inclinagdo da prancha em fungdo da dificul-
dade e da intensidade pretendida com o exercicio. Deite-se de costas,
com as suas mdos segurando os didbolos superiores.

DECOMPOSICAO DO MOVIMENTO: VAs suas pernas esfdo flecti-
das. Inicie o exercicio com as suas coxas a formarem um angulo de
90° com o seu fronco. E initil fazer descer as pernas baixo demais.
Além disso, esse procedimento apresenta o risco de colocar as suas
costas em hiperextensdo. Aproxime os seus joelhos dos ombros expi-
rando. As suas pernas devem permanecer flectidas. As suas néddegas
devem elevar-se ligeiramente da prancha, de forma a contrair os seus
abdominais. Deve contrair os seus abdominais. Para isso, aproxime
a sua pubis do esterno de forma a fazer esta contracgdo abdominal.
Regresse & posicdo inicial, inspirando, sem descer as suas pernas
demasiado baixo.

CONSELHOS DE SEGURANCA PARA OS ABDOMINAIS:

Durante as elevagdes de busto, ndo coloque as suas mdos atrés da
nuca.

Se se estender sobre os seus bracos, pode magoar-se. Ao elevar o
busto, apoie apenas a parte inferior das costas na prancha. As suas
coxas e tronco devem formar um dngulo méximo de 90° em todas as
fases do exercicio. Nao se incline para trés para as “elevacdes de
busto” e ndo estique as suas pernas para baixo durante as “elevacdes
de pernas”.

PEITO
Desenvolvimento com halteres (3

Este exercicio global solicita o conjunto dos peitorais (parte superior
do corpo). Deitado de costas, com as pernas cruzadas, segure nos
halteres com os cotovelos a formarem um dngulo de 90°. Levante
para cima os dois halteres. Os seus lombares devem permanecer
em contacto com o banco durante o esforgo. Este exercicio requer o
controlo e a coordenagdo dos dois bracos ao contrdrio do que sucede
quando é efectuado com uma barra.

Este exercicio trabalha de forma isolada os peitorais e exercita a
parte externa no inicio do movimento. Deitado de costas, cruze as
pernas, com os cotovelos semiflectidos (120°). Levante os halteres
na vertical, aproximando-os um do outro até se tocarem. A posicdo
dos cotovelos ndo varia durante o movimento. As palmas das mdos
devem estar voltadas uma para a outra para trabalhar ao méximo os
misculos peitorais.

Este exercicio trabalha a parte superior dos peitorais. Permite trabal-
har a abertura da caixa torécica. Deitado de costas, com as pernas
cruzadas e com as mdos a segurar o disco do haltere, levante o
haltere de detrés da cabeca e coloque-o & sua frente, na vertical rela-
tivamente aos seus olhos. Verifique o bom aperto dos bloqueadores
de disco antes de iniciar este exercicio.

COSTAS

Este exercicio trabalha a parte média e inferior das costas. Posicione
as suas costas na horizontal, utilizando um suporte de palmas/
joelhos. Levante o haltere ao nivel da cintura a inspirar, elevando o
cotovelo o mais alto possivel. As costas ndo devem mexer-se durante
o movimento.

OMBROS

Este exercicio trabalha os deltbides externos. Sentado num banco,
com as costas direitas, coloque os halteres & altura dos ombros.
Levante os halteres para cima, expirando. N&o dobre as costas
durante a elevacdo.

Elevacao lateral (8

Este exercicio trabalha os deltéides externos. Sentado, com as costas
direitas e os cotovelos ndo dobrados, eleve os halteres acima da posi-
¢Go horizontal, inspirando.

BRACOS

Este exercicio trabalha os tricipites (os fricipites braquial e vasto
externo/interno). Sentado, com as mdos unidas sobre o disco do
haltere e com os bragos na vertical, va baixando o haltere por tras da
cabega. N&o arqueie as costas. Suba as méos na vertical expirando.
Verifique o bom aperto dos bloqueadores de disco antes de iniciar
este exercicio.

Extensdo na posicao deitada (10

Este exercicio solicita os tricipites (m0sculo externo/interno). Deitado
de costas, pernas enlacadas, presa muito apertada sobre a barra.
Bragos quase esticados, baixe a barra atrds da cabeca ou até & altura
da testa. Levante a barra até & altura dos ombros. Os cotovelos ndo
devem mexer.
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