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MONTAGE ¢ ASSEMBLY * MONTAJE ¢+ MONTAGE « MONTAGGIO ¢ AFWERKING
e MONTAGEM « MONTAZ ¢ SZERELES ¢ CEOPKA * MONTARE ¢ MONTAZ
e MONTERING ¢ MOHTUPAHE ® MONTAJ ¢ =S sill o g o s

Mo*1. 5¢80L | X 1

MO0*1.5+75L | X2

D0*DI1*2T | x4

MO*1. 5%10T | X3
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mo*1.5%8oL | X 1

Mo*1. 5%70L | X2

DRo*D11*2T | X4

MO*1.5%10T | X3
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@@:m Mo*1. 5¢8oL | X 1

G]:ml M0*1. 54751 | X2
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MONTAGE ¢ ASSEMBLY s MONTAJE « MONTAGE « MONTAGGIO ¢+ AFWERKING
e MONTAGEM * MONTAZ ¢ SZERELES ¢ CEOPKA * MONTARE ¢ MONTAZ
o MONTERING ¢ MOHTUPAHE ® MONTAJ o =S ill o g o s

M1, 25475 | X2
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GD MO*1. 54750 | X2
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MO*1.5%60L | X2

D20*D11*2T | X8

mo*1.5410T | X4

DI9*D8. 5*1.6T| X2

Me*1.25%6T | X2
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MONTAGE ¢ ASSEMBLY * MONTAJE ¢+ MONTAGE « MONTAGGIO ¢ AFWERKING
e MONTAGEM « MONTAZ ¢ SZERELES ¢ CEOPKA * MONTARE ¢ MONTAZ
e MONTERING ¢ MOHTUPAHE ® MONTAJ ¢ =S sill o g o s

JNUANN | M 0% 1. 5%90L

D29*D10. 2*9T| X2

D20*D11*2T | X2

Mo*1.5410T | X1
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MONTAGE ¢ ASSEMBLY *MONTAJE « MONTAGE * MONTAGGIO ¢ AFWERKING
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D29*D10. 2¢9T| X4

{
@ D38*DI10. 5+3T| X2
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D20*D11*2T | XH
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MO*1.5¥10T | X2
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MONTAGE ¢ ASSEMBLY * MONTAJE ¢+ MONTAGE « MONTAGGIO ¢ AFWERKING
e MONTAGEM « MONTAZ ¢ SZERELES ¢ CEOPKA * MONTARE ¢ MONTAZ
e MONTERING ¢ MOHTUPAHE ® MONTAJ ¢ =S sill o g o s

380 = x2

) ?

(9
a:m M8*1.25%91L | X ]
@ Q:m Mo*1.5%80L | X2
@ é D29*D10. 2¢9T | X2
@ @ D0*D11*2T | x5
@ MO0*1.5¢10T | X2
© D19*08. 5%1.6T| X 1
A M1 25%8T | X1
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MONTAGE ¢ ASSEMBLY *MONTAJE « MONTAGE * MONTAGGIO ¢ AFWERKING
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@Q:m Mo*1. 5%70L | X2
@QM MO0*1.5%25L | x4
@ @ D20*D11%2T | X6
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MONTAGE ¢ ASSEMBLY s MONTAJE « MONTAGE « MONTAGGIO ¢ AFWERKING
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MO0*1. 5%60L | X2

o*DI1*2T | X4

MO*1. 5%10T | X2




MONTAGE ¢ ASSEMBLY s MONTAJE « MONTAGE « MONTAGGIO ¢+ AFWERKING
e MONTAGEM * MONTAZ ¢ SZERELES ¢ CEOPKA * MONTARE ¢ MONTAZ
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MO*1.5*75L | X2
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D0*D14*20T | X4

D20*D11*2T | X4

Mo*1. 54107 | X4
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MONTAGE ¢ ASSEMBLY s MONTAJE « MONTAGE « MONTAGGIO ¢ AFWERKING
e MONTAGEM * MONTAZ ¢ SZERELES ¢ CEOPKA * MONTARE ¢ MONTAZ
e MONTERING ¢ MOHTUPAHE ® MONTAJ ¢ =S sill o g o s

mMo*1.5*90L | X1

mo*1.5#80L | X1

Mo*1.5%60L | X 1

D20*D14%20T | X4

Do*D11*2T | X5

MO*1.5%10T | X3
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o Eloignez-vous de cefte

® Keep away from this
area zond

* Manténgase lejos de

o Verwijder u van deze

o Afaste-se desta zona

¢ Nalezy oddali¢ sie od
danej strefy

* Tavolodjon el ettdl a
teriletté|

® [lepxwrecs nonansiwe or
zone 3TOM 30HbI
® Indepértafivé de aceastd

® Vzdalte se z této zény.
e Hall avsténd frén

® Ornaneuvete ce ot Ta3n

esta zona

o Bitte dieser Zone fern omrédet
bleiben

® Allontanarsi dalla zona 30Ha.

® Bu alandan uzaklasin.
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Importado para Brasil por IGUASPORT Lida

2

o2

2505050
dedode!

0203
202!
3%

XX

%o
3

X
o2

%%

oToTe%e
%ot
totetes

293

= =

0seses

2

%2

R
X3

XK

0%
s

oo

o

X
o2
05
o
%
o2

RS

5%
25
9

%
o
R

XS

o2
&

POTO0%e;
R
2L
3
88
(% %%
20

oo

o00s

ool

5%

3

%
2%
SR
L
%5

e Y =
SR TETITELELLLILLLLS 2
02008 B LB
SRS
R X
s

0
X
S

o207
3

o

R

X

%S
5
o
9

%S
KRB,

QK

'::’::' %5 :o

o

I

KRR

03
%S
9558
bote!
XS
5

.
X
0’.
-
K5
s

%%
ERD
LR
QKRS
X
Satototetetatel
KRR
XRRRX

XS
3K
KK
o9

%S

3K
550

X

4%
%5

S

%
%3
o

55
005!
RRE
S

%3

5
X
%5

&
o

026!

5
%
%

02

%S

XS

ool
e
—
o%e%s
%
o208

%

%S
%S

PSEIIIIES
2 >

-
R

110 kg/242 Lbs

/AWARNING

Misuse of this product may
result in serious injury.

Read user’s manual and fol-
low all warnings and opera-
ting 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.

A AVERTISSEMENT

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

Avant toute utilisation, veuillez lire
atftentivement le mode d’emploi et
respecter I'ensemble des avertisse-
ments et instructions qu'il contient.
* Ne pas permettre aux enfantsd’uti-
liser 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 piéces en
mouvement.

A AVISO

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

© Antes c?e cada utilizagdo, leia aten-
tamente as instrucdes 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
substitui-lo.

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

A UPOZORNENI

o Jakékoliv nevhodné pouiti to-
hoto vyrobku mize zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku
si peclive pro&téte ndvod k pouziti
a respekiujte viechna upozornéni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

o Zabrarite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a piiblizovaly se k nému.

© Jestlize je samolepici fitek
EoEkozen, je necitelny nebo na vyro-

ku chybi, je nutné jej vyménit.

 Nepiiblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se soucastkam.
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A ADVERTENCIA

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

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

 No permitir a los nifios utilizar esta
méquina y mantenerlos alejados
de la misma.

e 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

* Nieprawidtowe uzytkowanie
produktu
moze byé przyczynq wypadkéw.

® Przeczytaj instrukcje obsﬁ) i
przestrzegaj wszystkich zalecen i
instrukcji.

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

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

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

A VARNING

¢ Felakfig anvéindning av denna pro-
dukt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

¢ L&s noga bruksanvisningen innan du
anvénder produkten och ta hénsyn
till alla varningar och instruktioner
som den innehdller.

e L&t infe barn anvénda denna maskin
och héll dem pé avsténd frén den.

¢ Om dekalen dr skadad, oldslig
eller saknas, mdste den ersattas
med en ny.

o LGt inte handerna, fétterna eller
héret komma i ndrheten av rérliga
delar.
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A WARNHINWEIS

¢ Jede unsachgemdiBe 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 vorhanden,
muss er ersefzt werden.

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

A FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata
sllyos sériilésekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el a
felhaszndléi kéziknyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati otmutatast

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

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

o Tartsa tdvol a kezeket, labakat, a
hajat @ mozgé alka wirészekid|

A NPEAYNPEXXAEHME:

* Bcsko HENPABMAHO M3NON3BAHE HA TO3M
NpOAyKT MOXE AA AOBENE A0 CEPHOIHM
HOPQHSBAHMS.

* Mpenv na w3non3sare npoaykra,

MONS NPOYETeTe BHUMATENHO HAYMHA
Ha ynotpe6a 1 cnassaiite BCMYKM
NPenyNPeXaeHns 1 MHCTPYKUMH, KOUTO
TOM ChIBPXA.

* He nossonssavire Tasu mawmka na 6ae
M3NON3BAHA OT AELQ M T APBXTE HA
pascTosHMe or Hes.

* Axo camosanensawaTa nexra e

NOBPENEHA, HEYETINBA MM UNCBA, T4

Tps68a na 6bae cMeHeHa.

He nobnuxasaite phuere, kpakata u

KOCHTE CH 10 ABMXEWMTE Ce YaCTH.

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 rispetftare
le avvertenze
e le modalita d'impiego.

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

* Se I'efichetta & danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

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

A TMpeaynpexaexue

* HexoppexTHas 3kcnnyarauws aaxHoro
M3ENMS MOXET BbI3BATH TAXENbIE
nopaxeHhs

* MMepen CNONbIOBAHMEM BHUMATENBHO

p MHCTPYKUMIO 110 3KC

* Cobniopaitre Bce NPENOCTOPOXHOCTH M
PEKOMEHAALMH, KOTOPBIE COREPXKUT 3TOT
BOKyMeHT

* He nossonsiire netam mcnons3osars ary
MawmHy. He nonyckaiite neteit 6nmsko
K annapary.

* Ecnv kneiikas aTukeTka nospexaeHa,
CTepTa MM OTCYTCTBYeT, €€ HeoBXORMMO
3aMeHmT

* Heobxonumo cnenwts 3a Tem, uTobbl pykn,
HOMM 1 BOMOCHI HOXOMAMCH BRANK OT
IBUXYWIMXCS YaCTeld annapara

A UYARI

 Bu iiriiniin herhangi bir yanlis
kullanimi agir yaralara yol acabilir.

© Her kullanimdan 6nce, kullanim
yontemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tiim uyari ve talimatlara
uymaniz gerekir.

 Cocuklarin bu makineyi
kullanmalarina izin vermeyin ve
onlari bu makineden uzak tutun.

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

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi
hareket halindeki pargalara
yaklastirmayin.

A WAARSCHUWING

© Onijuist gebruik van dit product kan
ernstige verwondingen veroorzaken.

* Voordat 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.

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

A ATENTIE

* Utilizarea necorespunzatoare a acestui
produs risca & provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, va rugam sa citifi
cu atenfie modul de folosire si s&
respectafi foate

* Atentiondrile si instructiunile pe care
acesta le contine.

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

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

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

i
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(1)

COTE DROIT ARRIERE
RIGHT SIDE REAR
LADO DERECHO P2} TRASERO

RECHTS HINTEN
LATO DESTRO & PARTE POSTERIORE
RECHTERKANT ACHTERKANT
LADO DIREITO TRAS

PRAWA STRONA @ > (13 TYL
HATUL ~ 0 BALOLDAL
MPABASA CTOPOH Tbin
PARTEA DREAPTA SPATE
PRAVA STRANA ZADNi CAST
HOGER SIDA OECEH BAK
KPAN OT3AL
SAG TARAF ~ ARKA
Sa¥) il - s
A (4] 0 Jai
et 9 gl
—Q®
(5 )
©) G : ©
(o
AVANT o
FRONT COTE GAUCHE
DELANTERO LEFT SIDE
VORN 7) LADO IZQUIERDO
PARTE ANTERIORE LINKS
VOORKANT / LATO SINISTRO
FRENTE \ LINKERKANT
PRZOD LADO ESQUERDO
ELOL LEWA STRONA
MEPER, JOBBOLDAL
FATA NEBAS CTOPOHA
PREDNI CAST PARTEA STANGA
FRAM LEVA STRANA
OTNPEN, VANSTER SIDA
ON NAB KPAW
L SOL TARAF
HI > ‘-ﬂ"“
b Je A
Je Al

128 kg
282 lbs

163 xL40 x H 81 inch

11620 x L 1020 x H 2070 cm
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Barre latissimus

T-bar

Barra latissimus de fraccién
Latissimus-Zugstange

Barra latissimus di trazione
Latissimus trekstang

Barra de estiramento para trabalho
do msculo grande dorsal
Drqzek do ciggniecia
Huzé rid

Tara-rpud

Bard latfissimus

Tyce latissimus

Latsrack

Nocr rpv6

latissimus cubugu
latisSimus (s sasmdy aad
b 5 R LR 2D FF

H R

o Butterfly

Butterfly
Butterfly
Butterfly
Butterfly
Butterfly
Butterfly
Butterfly
Butterfly
Barrepdnsait
Fluture
Motylek
Butterfly
Butterfly
Kelebek
gl
WIB
g

Poulie basse o Poignée de firage

Lower pulley Pull handle

Polea baja Empufadura de traccién
Umlenkrolle unten Zuggriff

Puleggia bassa Impugnatura di trazione
Umlenkrolle unten Trekhandvat

Roldana baixa
kétko dolne
Alsé csigakerék
Huxnas Tara
Scripete inferior
Spodni kladka
Dragmaskin
Honex ckpuney

Algcak kasnak
Alad) 5 <0
ISGES
INGL

@ Pied arriére
Rear foot
pata trasera
FuB hinten
piede posteriore
achterste poot
pé traseiro
noga tylna
hatsé 1ab
3anHss onopa
Picior spate
Zadni podstavec
Bakre fot
3aneH noanopeH Kpak
Arka ayak
aalal) saclall
JE S
Ja SCBER
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Manipulo de estiramento
Uchwyt do ciggniecia
Hozé fogantyd

Pyuka ans Tarm

Méner de tractiune
Rukoijef pfitahovani
Draghandtag

Prkoxsatka 3a Ternexe
Cekme sapi

e
R T

Poids
Weight @

Peso
Gewicht
Peso
Gewicht
Peso
Ciezarek
Suly

Bec
Greutate
Véha
Tyngd
Texectn
Agirlik
s
JiC o T
TR

Barra anti-sollevamento

Anti optil stang

Barra anti-elevacdo

Drqzek zapobiegajgcy podnoszeniu
Felemelkedést megakadélyozé rid
Brnokupytowas wrakra

Bar& antiridicare

Ty¢ brénici zvednuti

Antilyft-sténg

INocrt 3a npenoTspaTaBaHe HA BOMIaHe

Dossier Siege e “leg”
Backrest Seat “leg”
Respaldo Sillin “leg”
Riickenlehne Sitz Beincurler
Schienale Sedile Leg
Riickenlehne Sitz Beincurler
Espaldar Selim Leg
Oparcie Siedzenie Dzwignia do éwiczenia nég
Hattamla Szék Lab
Cnmrka cuneHbe «ynop »
Spatar scaun « suport picioare »
Opéradlo sedadlo « leg »
Ryggstsd sdte "fotpinne”
O6neranka cenanka Jleg”
Arkalik oturak «leg »
“ -\.§ll
i Wi S
S JEE Foy “ i
Barre anti-levage o Tige de sélection
Anti-lift bar des poids
Barra anti-levantamiento Weight selection arm
Hebesperrstange Voriﬁq de seleccién de los pesos

Stange zur Gewichtsauswahl
Barra di selezione dei pesi
Stange zur

Gewichtsauswahl

haste de selecgdio do peso
Trzpien regulacji obcigzenia
Solyvélaszté zdrszeg
HabopHas wrakra

Tija de selectare a greutdtilor
Ty€ pro vybér zavazi

Kaldirma 6nleme cubugu

U alcas (sl

Priait
576

Poignée développé assis

Handle for Seated Press station
Empufiadura press sentado

Griff Bankdriicken

Impugnatura chest press

antE/qf drukken in zittende houding
Manipulo

desenvolvimento sentado

uchwyt do éwiczen w pozyciji
siedzqcej

UlS helyzeti foganty

Pyuka nns xuma cuas

Maner pentru impins din pozitie asezat
Uchyt zveddni vleze

Handtag fér sittande bénkpress
PBKOXBATKA 30 M3TIACKBAHE OT Cceaex
kolu gelismis oturur

oshall s Gl e e @)l paiia
A G T

AR HESE T

Sténg med urval av vikter

[pbxka 30 m3bupare Ha Texectn

Agirlik secme gubugu
O5sY) Ll il
AR PET

[ 7 388

Carter
Housing
Cérter
Gehduse
Carter
Gehduse
Carter
Obudowa
Tekné
Kopnyc
Carcasa
Ochranné pouzdro
Skydd
Kaprep
Karter
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Escolheu um aparelho Fitness da marca DOMYOS. Agradecemos a sua confianga. Criémos a marca DOMYOS
para permitir que todos os desportistas mantenham a forma. Produto criado por desportistas para desportistas.
Teremos grande prazer ao receber as suas observacdes e sugestdes relativas aos produtos DOMYOS.

Para o efeito, a equipa da sua loja estd ao seu dispor assim como o servico concepgédio dos produtos DOMYOS.
Se quiser escrever-nos, pode enviar um mail ao seguinte endereco: domyos@decathlon.com.
Desejamos-lhe um bom treino e esperamos que este produto DOMYOS seja sinénimo de prazer para si.

APRESENTACAO

O HG 60-3 ¢ um aparelho de musculagdio compacto e polivalente.
O treino neste tipo de aparelho visa tonificar o conjunto da sua massa muscular e melhorar a sua condigéio
fisica através de um trabalho localizado musculo por masculo.
A sua grande resisténcia permite ao HG 60-3 acompanhd-lo(a) & medida dos seus progressos.

Aviso: para reduzir o risco de danos graves, leia as seguintes precaucées de utilizacdo importantes antes de utilizar

o produto.

1. Leia todas as instrucdes de utilizacéio deste manual antes de utilizar
o produto. Utilize este produto apenas da forma descrita neste manual.
Conserve este manual durante todo o tempo de duragdo do produto.

2. A montagem deste aparelho deve ser feita por um adulto. Este apa-
relho deve ser montado sem precipitagdes.

3. Cabe ao proprietdrio certificar-se de que todos os utilizadores do
produto estdo devidamente informados de todas as precaugdes de
utilizaco.

4. A DOMYOS rejeita toda e qualquer responsabilidade relativa a
reclamagdes por lesdes ou danos infligidos a qualquer pessoa ou a
qualquer bem, tendo na origem a utilizagdo ou a md utilizagdio deste
produto pelo comprador ou por qualquer outra pessoa.

5. O produto destina-se apenas a uma utilizagdo doméstica. Néo utilize
o produto em qualquer contexto comercial, locativo ou institucional.

6. Utilize este produto em espacos interiores, ao abrigo da humidade e
de poeiras, sobre uma superficie plana e sélida e num espago suficien-
temente amplo. Certifique-se de que dispde de espago suficiente para se
deslocar em torno da HG 60-3 com toda a seguranga. Para profeger o
solo, cubra o solo por baixo do produto com um tapete.

7. E da responsabilidade do utilizador garantir a boa manutencéo do
aparelho. Apés a montagem do produto e antes de cada utilizagéo,
verifique se os elementos de fixacdio estdio bem apertados e se néio saem
para fora. Verifique o estado das pegas mais sujeitas ao desgaste.

8. Em caso de degradagdio do seu produto, faga substituir imediata-
mente qualquer peca gasta ou defeituosa pelo Servico Pés-venda da
sua loja DECATHLON mais préxima e néo utilize o produto antes da
reparacdio estar concluida.

9. Néo armazene o produto num ambiente himido (borda de piscing,
casa de banho ...)

10. Para a protecgdo dos seus pés durante o exercicio, use sapatos de
desporto. NAO use pegas de roupa amplas ou pendentes, que podem
ficar presas na maquina. Retire todas as suas jéias.

11. Prenda os seus cabelos para que estes ndo o incomodem durante
o exercicio.

12. Se sentir dor ou fiver vertigens durante o exercicio, pare imediata-
mente, repouse e consulte o seu médico.

13. Mantenha as criangas e animais domésticos sempre afastados do
produto.

14. Néo aproxime as suas mdos e pés das pecas em movimento.
15. Antes de iniciar este programa de exercicios, é necessério consul-
tar um médico para se certificar de que ndo hé contra-indicagdes,

sobretudo se & ndio faz desporto hd vérios anos.

16. Néo deixe os dispositivos de regulacdo ultrapassarem o aperto
normal.

17. Néo faca alteracdes na sua HG 60-3.

18. Durante os seus exercicios, ndio arqueie as suas costas. Mantenha-
as direitas.

19. Qualquer operacdio de montagem/desmontagem do produto deve
ser efectuada com cuidado.

20. Peso méximo do utilizador: 110 kg — 242 libras.
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AVISO

Antes de iniciar o seu programa de exercicios, consulte o seu médico. Tal é particularmente importante para pessoas com mais de 35 anos ou que
ié tenham tido problemas de sadde. Leia todas as instrucdes antes da utilizagdo.

Para evitar que a transpiragdo danifique o assento, utilize uma toalha ou enxugue o assento apés cada utilizagéo.
Lubrifique ligeiramente as pecas méveis para melhorar o seu funcionamento e evitar qualquer desgaste indtil.

Para um treino optimizado, convém seguir as seguintes recomendagdes:

* Se é iniciante, comece a treinar duranfe vérias semanas com pesos ¢ Para um iniciante, trabalhe em séries de 10 a 15 repeticdes, em geral
ligeiros para habituar o seu corpo ao trabalho muscular. 4 séries por exercicio. Alterne os grupos musculares. N&o trabalhe

. ~ L. . todos os musculos todos os dias, mas reparta o seu exercicio.
* Faca aquecimento antes de cada sessdo de exercicios cardiovascula-

res, com séries sem peso ou exercicios de aquecimento ou de alonga- ¢ Termine sempre o seu treino com uma sesséo de alongamentos desti-
mento no solo. Aumente as cargas progressivamente. nado a relaxar os musculos trabalhados.

¢ Efectue todos os movimentos com regularidade, sem sobressaltos.

GARANTIA COMMERCIAL

A DOMYOS garante este produto em termos de pegas e de méo-de-obra, nas condigdes normais de utilizagéo, durante 5 anos para a
estrutura e 2 anos para as pecas de desgaste e a méo-de-obra, a contar da data de compra, fazendo prova a data do taldo da caixa.

A obrigagdio da DOMYOS em virtude desta garantia limita-se & substituic@io ou & reparagdio do produto, & discricio da DOMYOS.

Todos os produtos aos quais se aplica a garantia devem ser recebidos pela DOMYOS num dos seus centros acordados, com porte pago, acom-
panhados pela prova de compra.

Esta garantia néo se aplica em caso de:

® Danos causados durante o transporte

® Md utilizacdo ou utilizagdio anormall

® Reparagdes efectuadas por técnicos ndio autorizados pela DOMYOS
¢ Utilizaggo fora do &mbito privado

Esta garantia comercial ndo exclui a garantia legal aplicével segundo o pais e / ou provincias.

OXYLANE - 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 - 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - France
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Notice & conserver
Keep these instructions
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
) Zachowaj instrukeje
Orizze meg a haszndlati Otmutatét
CoXpaHHTL UHCTPYKLMIO
Pastrati instructiunile
Névod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasete ynsTBAHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
4 LalEa ) sy Jila
15 ZHRAE B 1
A PRAT R 5

AN DPOMYOS

OXYLANE - 4, Boulevard de Mons - BP299 - 59665 Villeneuve d'Ascq Cedex - France

www.domyos.com Made in China - Fabricado na China -
HHE & - Npoussenero & Kutae - imal edildigi yer Gin

NmnopTep :
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TURKSPORT Spor Uriinleri Sanayi ve Ticaret Ltd.Sti
Mega Center C 36 Blok D: 374 Bayrampasa
34235 Istanbul - Turkey

IMPORTADO PARA BRASIL POR IGUASPORT Lida
CNPJ : 02.314.041/0001-88
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