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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 Otmutatét
CoxpaHuTh MHCTPYKLMIO

Odnyieg mpog euAaEN
A se pdstra instructiunile

Névod je potrebné uchovaf
Ndvod je ffeba uchovat
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Coussin de siége dépliable ¢ Folding seat cushion

Cojin de asiento desplegable ® Sitzkissen ausklappbar
Cuscino del sedile apribile ® Uitvouwbaar zitkussen
Almofada de assento desdobravel ® Sktadana poduszka
na siedzenie ® Kihajthaté Gléspdrna ® Msrkoe cknanHoe
cuperbe ® AvadmioUpevo PaéiNapr kaBiopatog @ Pernd de
scaun extensibild ® RozlozZitelny vankis seddka o

RozlozZitelny pol3taF seddku o Zgasi|sssth

110 kg/ 242 |bs

Cables de tirage ® Pull cables
Cables de traccion ® Zugkabel

Cavi di frazione ® Trekkabels

Cabos de tracgdo ® Kable mocujgce
Kdbel bicepszezéshez © Tpocsl
Kahobia éxéng @ Cabluri de tractiune
Kdble na stiahnutie ® Kabely na

utazeni ® ZEI|BE

Bouton de réglage de la résistance ® Resistance adjustment knob

Botén de ajuste de la resistencia e Einstellknopf des Widerstandes

Pulsante di regolazione della resistenza © Regelknop voor de weerstand Botdio de
regulacdio da resisténcia  Przycisk regulacji obcigzenia ® Az ellendliés bedllitasdra
szolgdlé gomb @ Pyuka perynuposku conporvenenms ® Mdktpo pUBHiong Mg avriotacng
® Buton de reglare a rezistenfei ® Tlagidlo na nastavenie zavazia ® Tladitko pro nasta-

veni zavazi ®  F§ F Sz ig M ATE IR

Banc dépliable © Folding bench

Banco desplegable ® Ausklappbare Bank
Panca apribile ® Uitvouwbare bank
Banco desdobréavel ® tawka rozkfadana
Kihajthaté pad ® Cknanmas ckames
Avadmolpevog maykog ® Bancd extensibila
RozloZitelnd lavica ® RozloZitelnd lavice

BHEMERE

DOMYOS

DECATHLON
4, bd de Mons, 59 650 Villeneuve d'Ascq - FRANCE
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Poignée d'ouverture du banc  Bench opening handle

Empufiadura de abertura del banco ® Offnungsgriff der Bank
Maniglia di apertura della panca ® Handvat om de bank te openen
Pega de abertura do banco ® Uchwyt otwierania tawki

Fogantys a pad szétmyitdsdhoz ® Pyuka ans packpsimis ckambm
AaPr) avoiyHatog maykou ® Maner de deschidere a bancii

Rukovaf otvérania lavigky © Drzadlo pro oteveent lavice
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/\ AVERTISSEMENT

Tout usage impropre de ce
produit risque de provoquer

des blessures graves.

Avant toute utilisation, veuillez lire
attenfivement le mode d’emploi
et respecter |'ensemble des
avertissements et instructions

qu'il contient.

Ne pas permettre aux enfants
d'utiliser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.

Si I'autocollant est endommage,
illisible ou manquant, il convient
de le remplacer.

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

WARNING
o Misuse of this product may result in
serious injury.
 Read user's manual and follow all
warnings and operating instructions
prior fo use.
Do not allow children on or around
machine.
o Replace label if damaged, illegible,
or removed.
o Keep hands, feet and hairs away from
moving parts.
AVISO

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

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

o Mantenha este aparelho afastado
das criangas e nio permita a sua
utilizagéo por estas.

© Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, & conveniente
substitui-lo.

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

ATENTIE

ADVERTENCIA

© (ualquier uso impropio de este pro-
ducto puede provocar heridas graves.

o Antes de cualquier utilizacion, lea
atentamente el modo de empleo y
respetar todas lus advertencias e ins-
trucciones que confiene.

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

o Si fultase la pegating, o si la misma
estuviera daiiada o ilegible, conviene
sustituirla.

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

UWAGA

¢ Nieprawidtowe uzytkowa-
nie produktu moze by¢
przyczyng wypadkoéw.

¢ Przeczytaj instrukcje obstugi
i przestrzegaj wszystkich
zalecen i instrukeji.

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

¢ Wymien etykiety w przy-
padku uszkodzenia, nieczy-
telnosci lub ich braku.

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

UPOZORNENIE

* Utilizarea necorespun
re a acestui produs risca sa
provoace réniri grave.
Inainte de utilizare, vé
rugam sa cititi cu atentie
modul de folosire si sa
respectati toate
Atentionadrile si instr
pe care acesta le contine.
Nu permiteti copiilor sa utili-
zeze aceastd masing si
tineti-i departe de aceasta.
Dacé autocolantul este dete-
riorat, ilizibil sau lipseste,
este indicat s&- inlocuiti
* Nu véa apropiati mdinile,
picioarele si parul de piesele
in miscare.

junile

. vek nevhodné poutitie
tohoto vyrobku méie vyvolaf
vaine poranenia.

o Pred akymkolvek pouzitim
vyrobku si starostlivo pregitaj-
te navod na pouitie a respek-
tujte vietky upozornenia a
pokyny, ktoré su tu uvedené.

¢ Nedovolte detom, aby tento
pristroj pouiivali a pribliZzovali
sa k nemu.

¢ V pripade, Ze je samolepiaci
stitok poskodeny, necitatelny
alebo stitok chyba na vyrob-
ku, je potrebne ho vymenif.

* Nepriblizujte ruky, nohy a
vlasy k suciastkam, ktoré sa
pohybuji.

WARNHINWEIS

o Jede unsachgemifie Benutzung dieses
Produktes kann schwere Verletzungen
zur Folge haben.

© Vor jedem Gebrauch bitte diese
Gebrauchsanweisung aufmerksam
lesen und alle darin enthaltenen
Warnhinweise und Anweisungen befol-
gen.

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

o Ist der Aufkleber beschiidigt, unleserli-
ch oder nicht mehr vorhanden, muss
er ersefzt werden.

o |hre Hiinde, Fiile und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

FIGYELMEZTETES

¢ A szerkezet helytelen
hasznélata silyos sérilése-
khez vezethet

¢ Haszndlat elott olvassa el a
felhasznaléi kézikonyvet és
tartson be minden figyel-
meztetést, illetve hasznalati
Utmutatast

¢ Ne hagyja, hogy a gyere-
kek a gépre vagy kozelébe
keriljenek

o Cserélje ki a cimkét, ha
sérilt, olvashatatlan vagy
hiényzik

* Tartsa tavol a kezeket, laba-
kat, a hajat a mozgé alka-
trészektol

UPOZORNENI

o Jakékoliv nevhodné pouiiti
tohoto vyrobku mize zpusobit
vaina poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim
vyrobku si peclivé proététe
navod k pouiiti a respektujte
viechna upozornéni a pokyny,
ktera jsou zde uvedena.

¢ Zabrante détem, aby tento
pfistroj pouiivaly a piiblizova-
ly se k nému.

o Jestlize je samolepici Stitek
poskozen, je necitelny nebo
na vyrobku chybi, je nutné jej
vymeénit,

* Nepfiblizujte ruce, nohy a
vlasy k pohybuijicim se
soutastkam.

AVVERTENZA

 Ogni uso improprio del presente
arficolo rischia di provocare gravi
incidenti

 Prima di qualsiasi utilizzo, vi
preghiamo di leggere attentamente
le istruzioni per |'uso e di rispettare
le avvertenze e le modalitd d'impiego.

o Tenere i bambini lontani dalla
macchina e non permettere loro di
utilizzarlo.

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

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

MpenynpexneHne

* HexoppexrHas skcnnyarauvs RaxHoro
V3RENNS MOXET BbI3BATL TAXENBIE NOPAKEHMS

* lMepen ucnonb30BaHMEM BHUMATENbHO

L i Py no )

G iite Bce np P "
F KoTopsie stor
ROKYMEHT

* He noseonsitre netam ucnons3osars sry
mawmHy. He ponyckaitre peteit 6nmsko k
annapary.

* Ecnu Kneiikas STMKeTKa NOBPEXAEHT, crepTa

WAARSCHUWING

 Onjuist gebruik van dit product kan
ernstige verwondingen veroorzaken.

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

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

© Als de sticker beschadigd, onleeshaar
of afwezig is, moet hij vervangen
worden.

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

Mpoadormoinon

* H akaraMn)n xprion Tou mpoidvrog
gyku ovei Kivéuvo coPapol
Tpau aro ou.

* Mpiv ané kabs xpion, diaPaore
npooxTKa TIc 08nyieq xprong kai
mptire Oheg g mpopuladeig kai Tig
odnyie¢ mou mepiixouv.

* Myv emrpénere m xpron Tou

nxavi arog amé naidia kai kparote
10 aKpId amod auto.
* Edv kamolo autokoAAnro éxel
e, eivar § ayvaoro f

WK orcyTeTByer, ee

* Heobxonumo cneputs 3a Tem, 4robbi pyku,
HOTM ¥ BONOCbI HAXOAWNMC BAGNK OT
RBAXYLIMXCS YacTelt annapara
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DEPLIAGE DU BANC ¢ OPENING OUT THE BENCH ¢ DESPLIEGUE DEL BANCO ¢ AUSKLAPPEN DER
BANK ¢ ESTENSIONE DELLA PANCA ¢ HET OPENVOUWEN VAN DE BANK ¢ DESDOBRAMENTO DO
BANCO ¢ ROZKLADANIE tAWKI ¢ A PAD SZETNYITASA ¢ PACKNALbIBAHUE CKAMbU ¢ Avadimhwon
Maykou * DEPLIEREA BANCII ¢ ROZLOZENIE LAVICKY ¢ ROZLOZENI LAVICE ¢ B K Z




Poignée simple de tirage
Simple pull handle

Empuiiadura simple de traccién o Einfacher
Zuggriff ® Impugnatura semplice di trazione

e Eenvoudig trekhandvat ® Pega simples de
traccdo ® Uchwyt pojedynczy do pociggania
e Sima fogantyl bicepszezéshez ® Pyuka ans
Tarm ® AnAf AaPn éNéng ® Maner simplu de
tractiune ® Jednoduché drzadlo na fahanie ®
Jednoduché drzadlo pro tazeni ® #3485 F4F

-

Sangle de cheville

Ankle stra

Correa de tobillo ® FuBBgelenksgurt o
Cavigliera ® Enkelband ¢ Correia da
cavilha ® Opaska kotka ustalajgce-
go ® Bokaheveder ® Pemewox Ha
nonbixky ® Zovn aotpaydlev ® Curea
de glezn& ® Popruh na &lenok o

Popruh na kotnik * MIEREE K

Barre courte de tirage
Short pull bar

Barra corta de traccién ® Kurze
Zugstange ® Barra corta di trazione
e Korte trekstaaf ® Barra curta de
trac¢do ® Krétki drgzek treningowy
® R3vid lehizbékar ® Mepeknaauna
ans 1arn kopotkas @ Kovry Umapa
¢éNéng ® Bard scurtd de tractiune ©
Kréatka tyé na zdvihanie o Kratka
tyé na zveddni ® #ES|EiE

Barre longue de tirage
Long pull bar

Barra larga de traccién ® Lange
Zugstange ® Barra lunga di trazione
 Lange trekstaaf ® Barra longa de
traccdo ® Dtugi drqzek treningowy
® Hossz0 lehGzékar ® Mepexknaauna
ans Tarv anuHHas  ® Makpia Pmapa
¢éNéng ® Bard lungd de tractiune ®
Dlhé ty¢ na zdvihanie ® Dlouhd ty¢
na zveddni ® #E=3|kix

0 Mousse de profection antidérapante.
Non-slip protective foam

Espuma de profeccion antideslizante
Rutschfeste Schutzpolsterung

Schiuma di protezione antiscivolo
Beschermingsmousse met antislip
Espuma de protecg@io antiderrapante
Gabka ochronna przeciwposlizgowa
CsUszdasgdtlé, védé habanyag
Heckonb3kmi 3OLL|MTHI:|I‘/‘1 neHomarepuan
AvrioioOnTikdg pooTateuTikoG adpog
Spumd de protectie antiderapantd
Protimykové ochrannd pena
Protiskluzovd ochrannd péna

FhigtRIP S 4
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Anneau d'accroche du cable.
Cable attachment rin

Anillo de enganche <?e| cable
Kabel-Befestigungsring
Anello di aggancio del cavo
Bevestigingsring van de kabel
Anel de fixacgo do cabo
Pierscien do zaczepienia kabla
Kdbelakaszté gylri

KOI'II:LIO ona KpennexHms Tpoca
Kpikog oreptwong karwdiou

Inel de prindere a cablului
Krizok na zavesenie kdbla
KrouZek pro zavéseni kabelu

BERHEHIT

Points de pliage.
Fold points

Puntos de plegado
Klappstellen

Punti di piegatura
Plooipunten

Pontos de dobragem
Punkty sktadania
Osszehaijtési pontok
Toukm CKnagbiBAHUS
3nMea avadimwong
Puncte de pliere

Body na rozloZenie
Body pro rozloZeni

A #TiE4k



MONTAGE DES ACCESSOIRES SUR LE FITNESS CUBE » ATTACHING ACCESSORIES TO THE FITNESS CUBE
MONTAJE DE LOS ACCESORIOS SOBRE EL FITNESS CUBE « MONTAGE DER ZUBEHORTEILE AM FITNESS
CUBE ¢ MONTAGGIO DEGLI ACCESSORI SUL FITNESS CUBE « MONTEREN VAN DE ACCESSOIRES OP DE
FITNESS CUBE + MONTAGEM DOS ACESSORIOS NO FITNESS CUBE ¢ MONTAZ AKCESORIOW W URZAD-
ZENIU FITNESS CUBE ¢ A KELLEKEK FELSZERELESE A FITNESS CUBE-RE ¢ MOHTAX AKCECCYAPOB HA FITNESS
CUBE ¢ Tomro8étnon adsooudp oro Fitness Cube * MONTAREA ACCESORIILOR PE FITNESS CUBE * MONTAZ PRis-
LUSENSTVA NA FITNESS CUBE « MONTAZ PRISLUSENSTVi NA FITNESS CUBE ¢ ZEFITNESS CUBE L 2234 Fa 44




Ha elegido un aparato de entrenamiento de la marca DOMYOS,
Por lo que agradecemos su confianza.
Hemos creado la marca DOMYOS para permitir a todos los deportistas mantenerse en forma.
Producto creado por deportistas para los deportistas.
Estaremos encantados de recibir comentarios y sugerencias sobre los productos DOMYOS.
Para ello, el equipo de su tienda esta a su disposicion, asi como el equipo de creacion de los productos DOMYOS.
Visite también nuestra web www.DOMYOS.com
Le deseamos un buen entrenamiento y esperamos que este producto DOMYOS sea para usted un sinénimo de placer.

MANTENIMIENTO

Para evitar que la transpiracion dafie el asiento, utilice una toalla para cubrirlo o secarlo tras cada utilizacion.
Si desea limpiar su FITNESS CUBE utilice un trapo seco o una esponja himeda y agua clara.

PRESENTACION

El FITNESS CUBE es un aparato de tonificacion muscular compacto y polivalente.
El entrenamiento sobre este tipo de aparato tiende a:
Tonificar la totalidad de su masa muscular mediante un trabajo localizado musculo por musculo.

N

(&)
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ADVERTENCIA

Advertencia: Para reducir el riesgo de herida grave, lea las siguientes precauciones de empleo importantes antes
de usar el producto.

. Antes de usar este producto, lea todas las instrucciones de este manual.
Use el producto Unicamente de la manera descrita en este manual
Conserve este manual durante toda la vida del producto.

8. No guarde la maquina en un ambiente himedo (al borde de una
piscina, en el cuarto de bafio).

9. Para la proteccion de los pies durante el ejercicio, use calzado
deportivo. NO use prendas amplias ni pendientes, que pueden que-
dar atrapadas en la maquina. Quitese todas las joyas.

. Es responsabilidad del propietario asegurarse de que se informe
adecuadamente a todos los usuarios del producto sobre todas las
precauciones de empleo.

. - 10. Sujétese el cabello para que no le moleste durante el ejercicio.
. DOMYOS se exime de toda responsabilidad sobre las reclama- J parag g

ciones por heridas o por los dafios infligidos a cualquier persona o 11
bien que se origine en la utilizacion o la mala utilizacion de este pro-
ducto por el comprador o por cualquier otra persona.

. Si sufre algin dolor o vértigos durante la realizacién del ejercicio,
deténgase inmediatamente, repose y consulte con el médico.

12. Mantenga en cualquier momento a los nifios y a los animales

. El producto s6lo esta destinado a uso doméstico; No lo destine a uso - .
domesticos alejados del producto.

comercial, en alquiler o institucional.

. Utilice este producto en interiores, protegido de la humedad y del 13. Antes de iniciar este programa de ejercicios, debe consultar a un
polvo, sobre una superficie plana y sélida, y en un espacio suficien- médico para asegurarse de que no existan contraindicaciones;
temente grande. Asegurese de disponer de un espacio suficiente sobre todo, si no ha hecho deporte desde hace mucho tiempo.
para el acceso y los desplazamientos alrededor de la bicicleta elip-
tica con toda seguridad. Para proteger el suelo, debe colocarse una
alfombra debajo del aparato.

14. No modifique su producto.

15. Cualquier operacion de desmontaje del producto debe ser efec-

. El usuario es responsable de asegurar un buen mantenimiento del tuado por un técnico de la tienda en la cual ha efectuado la com-
aparato. pra.

. En caso de degradacion del aparato, solicite inmediatamente la sus- 16. Peso maximo del usuario: 110 kg - 242 libras
titucion de cualquier pieza desgastada o defectuosa al Servicio
Posventa de su tienda DECATHLON mas cercana y no utilice la
maquina antes de completar la reparacion.

UsSo

Para un entrenamiento 6ptimo, conviene seguir las siguientes recomendaciones

M Si es principiante, empiece a entrenarse durante varias semanas con una resistencia ligera para acostumbrar su cuerpo al trabajo muscular.

M Caliente antes de cada sesién mediante un trabajo cardiovascular, series con un nivel de resistencia més flojo o ejercicios en el suelo de calentamiento y
estiramientos. Aumenta las cargas progresivamente.

M Efectle todos los movimientos con regularidad, sin sacudidas.

Hl Conserve siempre la espalda recta. Evite ahondar o curvar la espalda durante los movimientos.

Para un principiante, trabaje por series de 10 repeticiones, en general 4 series por ejercicio con un minimo tiempo de recuperacion entre cada serie (este
tiempo de recuperacion puede ser definido por su médico durante su visita de control).
Alterne los grupos musculares. No trabaje todos los musculos cada dia sino mas bien reparta su entrenamiento en varios dias.

Sea cual sea el ejercicio que realiza:
Expire realizando su esfuerzo.
Inspire relajando su esfuerzo.

REGLAJE

Su FITNESS CUBE propone 8 niveles de intensidad de resistencia.

La posicién 1 corresponde a la menor resistencia y la 8 a la mayor.

La sola manipulacion a hacer es girar el botén que se sitla en la parte delantera en el sentido de las agujas de un reloj.
No empiece nunca su entrenamiento sin realizar de movimientos de calentamiento.

SEGURIDAD

Antes de empezar cualquier programa de ejercicio, consulte a su médico especialmente para las personas de mas de 35 afios o que hayan tenido
problemas de salud anteriormente. Lea todas las instrucciones antes de usar el producto. Domyos se libera de cualquier responsabilidad relativa a
cualquier herida corporal o dafios infligidos a bienes resultando de la utilizacién de este producto

12

GARANTIA

DECATHLON garantiza este producto, en condiciones normales de uso, durante 5 afios para la estructura y 2 afios para las piezas de desgaste y por fin
la mano de obra a partir de la fecha de compra, dando fe la fecha en el ticket de caja. Esta garantia solo se aplica al primer comprador.

La obligacién de DOMYOS en virtud de esta garantia se limita a la sustitucién o a la reparacién del producto, a discrecion de DOMYOS.

Todos los productos para los cuales la garantia es aplicable, deben ser enviados a DOMYOS en uno de sus centros autorizados (1 tienda DECATHLON
por ejemplo), en porte pagado, acompafiados de la prueba de compra.

Esta garantia no se aplica en los siguientes casos:

« Dafio causado durante el transporte.

= Mal uso o uso anormal.

= Reparaciones efectuadas por técnicos no autorizados por DOMYOS.
= Uso para fines comerciales del producto en cuestion.

Esta garantia comercial no excluye la garantia legal aplicable segun el pais o provincia.

DOMYQOS, 4 BOULEVARD DE MONS — BP299 — 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - France
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Les 30 exercices conseillés par votre Coach

@Y The 30 exercises recommended by your Trainer

Los 30 ejercicios aconsejados por su Entrenador

Die 30 von Ihrem Coach empfohlenen Ubungen

130 esercizi consigliati dal vostro Coach

De 30 oefeningen die worden aangeraden door uw Coach
Os 30 exercicios aconselhados pelo seu Coach

30 ¢wiczen zalecanych przez trenera

Az On edzdje altal javasolt 30 gyakorlat

30 ynpaxHeHn, peKkoMmeHayeMbix Bawmm TpeHepom
30 de exercitii recomandate de Antrenorul dvs

30 odporucanych cvikov vasho trénera

30 cviceni, které doporucuje vas trenér

30 6vningar som rekommenderas av din Coach

30 ynpaxHeHus, npenopbyaHn oT Bawma nHCTpyKkTop
Antrendriiniz tarafindan tavsiye edilen 30 egzersiz
@ 30 Bnpae, peKOMeH[0BaHVX BalUMM TPEHEPOM
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