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Ha elegido un aparato de entrenamiento de la marca DOMYOS. Le agradecemos su confianza.
Hemos creado la marca DOMYOS para permitir a todos los deportistas mantenerse en forma.

Producto creado por deportistas y para deportistas. Estaremos encantados de recibir todos sus comentarios y sugerencias sobre
los productos DOMYOS. Para ello, el equipo de su tienda estd a su disposicidn, al igual que el equipo de creacién de los produc-
tos DOMYOS. Si desea escribirnos, puede enviarnos un correo electrénico a la siguiente direccién: www.domyos.com.

Le deseamos un buen entrenamiento y esperamos que este producto DOMYOS sea para usted un sinénimo de placer.

PRESENTACION

Este producto es un soporte que le permite colocar la barra durante el ejercicio. Se puede utilizar para la posicién de « en cuclillas » y parea

los movimientos de levantadas en asociacién con un banco plano o inclinable de tipo Bl 460. Los soportes cortos le permiten colocar la barra

entre cada ejercicio. Estos soportes de peso superiores estan equipados con ganchos de seguridad y no con ejes. Los topes (soportes largos) le
servirdn de seguridad para colocar la barre en posicién baja en caso de desfallecimiento. Estos topes estdn equipados con ejes.

Reposabarras Mecanismo de
N /\ ADVERTENCIA

Cambie el eje de seguridad
para bloquear la posicién de
la viga después de cada ajuste

DOMYOS

DECATHLON
4, bd de Mons, 59 650 Villeneuve d'Ascq - FRANCE
+00 33 (0) 320335000
ds: EN 957-1,2 Code:XXXXX
MADEIN CHINA DP Shanghai
HECHOEN  CHINA STT IXXXXXXX
TE I [Prod: xx00KRK
Nponssenero s Kurae WYY
CNPJ:02.314.041/0001-88

decathlon
creation©

XXXXXXXXXXXXX

CARGA MAXIMA
ADMISIBLE

250 kg / 550 Ibs

m+|

Enganches antibasculamiento

/\ ADVERTENCIA Tope de seguridad

* El uso inapropiado de este
aparato puede provocar

lesiones graves. Mecanismo de ajuste de la

separacién (tirar y girar)

Antes de usar el aparato,
lea atentamente el modo de
empleo y respete las adver-
tencias e instrucciones que
contiene.

No permita que los nifios uti-
licen esta maquina y mantén-
galos alejados de la misma.

No acerque las manos, los
pies o el cabello a las piezas
en movimiento.

Pie ajustable

Si el autoadhesivo estd dafia-
do, ilegible o ausente, es .
conveniente reemplazarlo. Mandos de de$P|GZOmlenfO

CARGA MAXIMA
ADMISIBLE

250 kg / 550 Ibs

RBR 560 A

170 x 112 x 185 cm
67 x 44 x 73 inch

g0

ADVERTENCIA

La bisqueda de la buena foma fisica debe practicarse de manera CONTROLADA. Antes de empezar cualquier programa de ejercicio, consulte
con su médico. Esto es especialmente importante para las personas de més de 35 afios o que hayan tenido problemas de salud anteriormente y
que no hayan practicado deporte durante varios afios. Lea todas las instrucciones antes de usar el producto.
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SEGURIDAD

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

. Antes de usar este producto, lea todas las instrucciones de este
manual. Conserve este manual durante toda la vida del producto.

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

3. Domyos se exime de toda responsabilidad sobre las reclamacio-
nes por heridas o por los dafios infligidos a cualquier persona o
bien que se originen en una mala utilizacién de este producto por
el comprador o por cualquier otra persona.

4. El producto sélo estd destinado a uso doméstico; no lo destine a
uso comercial, en alquiler o institucional.

5. Utilice este producto en interiores, protegido de la humedad y
del polvo, sobre una superficie plana y sélida, y en un espacio
suficientemente grande. Asegurese de disponer de un espacio
suficiente para el acceso y los desplazamientos alrededor del pro-
ducto, con toda seguridad. Tenga cuidado de no dafiar el suelo.

6. El usuario es responsable de asegurar un buen mantenimiento del
aparato. Después de montar el producto y antes de comenzar
a usarlo, compruebe el estado de las piezas mdas sometidas al
desgaste.

7. En caso de degradacién del aparato, solicite inmediatamente
el reemplazo de cualquier pieza desgastada o defectuosa dl
Servicio Posventa de su tienda DECATHLON mds cercana y no
utilice la mdquina antes de completar la reparacién

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

9. Para la proteccién de los pies durante el ejercicio, use calzado
deportivo.

10. Si siente dolor o vértigos durante la realizacién del ejercicio,
deténgase inmediatamente, repose y consulte al médico.

11. Mantenga en todo momento a los nifios y a los animales domés-
ticos alejados del producto.

12. No haga modificaciones en este producto.

13. Antes de cambiarlo de posicién o de plegarlo, levante la barra
y los pesos del reposabarras.

14. Cargue y descargue la barra simultdneamente de los dos lados.
La carga de uno solo podria hacer bascular la barra a pesar
de los enganches antibasculamiento. Estos ganchos de seguri-
dad deben recubrir la barra de ejercicio durante la carga o la
descarga.

15. Carga maxima: 250 kg

16. Le recomendamos fijar su RBR560 en el suelo con los orificios
que se encuentran en las patas delanteras. Consulte a un profe-
sional a fin de definir los elementos de fijacién en funcién de la
naturaleza de su suelo.

Este aparato necesita un mantenimiento minimo. Si desea limpiarlo, utilice une esponja y agua limpia para todas las partes
del aparato, que deben limpiarse con un trapo seco.

Para ajustar la longitud del soporte de la barra, utilice el mango de “Pull and Turn” (tirar y girar).
Destornille y tire del mango sin sacarlo completamente. A continuacién podré ajustar la longitud.

GARANTIA

DOYMOS garantiza este producto, pieza y mano de obra, en condiciones normales de uso, durante 5 afios para la estructura y 2 afios para las
piezas de uso y la mano de obra, a contar desde la fecha de compra, de lo que da fe la fecha del ticket de compra. Esta garantia sélo se aplica al

primer comprador.

La obligacién de DOYMOS en virtud de esta garantia se limita al reemplazo o a la reparacién del producto, a discrecién de DOYMOS.

Todos los productos a los que se aplica la garantia deben ser recibidos por DOYMOS en uno de sus centros autorizados, (una tienda DECATHLON),

con portes pagados y acompafiados de una prueba de compra suficiente.

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 DOYMOS
Uso para fines comerciales del producto en cuestién.

Esta garantia comercial no excluye la garantia legal aplicable segin los paises y/o provincias.

OXYLANE, 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 - 59665 VILLENEUVE D'ASCQ - France
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* Si es principiante, comience a entrenarse durante varias semanas con
unas pesas ligeras, para habituar el cuerpo al trabajo muscular.

* Antes de cada sesidn, caliente por medio de un trabajo cardiovascular,
con series sin pesas o ejercicios de calentamiento y estiramientos en el
suelo. Aumente progresivamente las cargas.

Para un enfrenamiento éptimo, es aconsejable seguir las
siguientes recomendaciones:

¢ Efectie todos los movimientos con regularidad, sin sobresaltos.

* Mantenga siempre la espalda plana. Evite cruzar o combar la espalda
durante el movimiento.

* Si es principiante, trabaje por series de 10 a 15 repeticiones, en gene-
ral, 4 series por ejercicio. Alterne los grupos musculares. No trabaje
todos los musculos cada dia; més bien, reparta su entrenamiento.

| PECTORALES |

Levantada tendido 1-2-3

Para redlizar con un banco plano

Material: un banco plano, una barra de musculacién de 1,55 m minimo,
discos de fundicién y el RBR 560

Posicién: ajuste la distancia entre le el reposabarras y el banco, y la altura
de los tetones de forma que se pueda sujetar la barra. Banco plano, acos-
tado sobre la espalda, sostenga la barra del reposabarras. La sujecién de la
mano derecha debe ser superior a la distancia entre los hombros. (Los bra-
zos y antebrazos deben formar un éngulo de 90° cuando esté en medio del
movimiento.) La cabeza debe reposar en el banco. La espalda debe estar
completamente plana. Para evitar que la regién lumbar se arquee, puede
colocar los talones sobre el banco o doblar las piernas sobre si mismo.

Ejercicio: inspire, mientras lleva la barra a la altura del pecho sin colocarla;
empuje la barra y espire poco a poco. Los codos deben estar separados (los
brazos y el torso deben formar un éngulo de 90°).

Musculos ejercitados: Musculos ejercitados: pectorales, triceps, parte
delantera de los hombros

Para realizar con un banco inclinable

Mismo ejercicio inclinando la espalda hasta los 45°, inclinando el
asiento y aumentando la altura de los tetones.

Esta posicién ejercita de igual manera los misculos pectorales, pero se
localiza sobre todo la parte superior de estos misculos.

Para realizar con un banco inclinable

Mismo ejercicio inclinando el banco y bajando al méximo el reposabar-
ras. Bloquee la pata con el eje para poder sujetar las piernas durante
el ejercicio.

Esta posicién ejercita de igual manera los mdsculos pectorales, pero
localiza la parte inferior.

| HOMBROS

Levantada de nuca 4-5

Para efectuar con un banco inclinable a 85°

Material: un banco plano, una barra de musculacién de 1,55 m
minimo, discos de fundicién y el RBR 560

Posicién: ajuste el respaldo del banco a 85°. Ajuste el asiento en

horizontal y los tetones en posicién alta, lleve hacia atrés el banco
hacia el reposabarras de forma que pueda sostener la barre fécil-

mente.

Ejercicio: sostenga la barra con una sujecién de manos superior a la
distancia entre los hombros. Lleve la barra detras de la nuca mientras
inspira. Sople mientras coloca la barra encima de la cabeza, hasta
extender los brazos, sin bloquear completamente los codos.

Musculos ejercitados: deltoides externos

| TRICEPS

Prensa francesa 6-7

Para realizar con un banco plano

Material: un banco plano, una barra de musculacién, discos de fundi-
cién y el RBR 560.

Posicién: la misma que en la levantada acostado. Sostenga la barra en
medio, con una sujecién apretada (separacién de las manos, aproximada-

mente 20 cm).

Ejercicio: lleve la barra hacia delante, mientras inspira. Vuelva a
llevar la barra hacia arriba, mientras espira. Sélo deben moverse los
antebrazos. Los codos, el torso y los brazos no deben participar en el
movimiento.

Musculos ejercitados: triceps (extensores de los brazos).

| MUSLOS |

clillas 8-9-10-11-12
m : Este ejercicio necesita un minimo de practica y

una posicion perfecta para evitar cualquier riesgo de dafos
corporales. Si es principiante, solicite consejo antes de comen-
zar este ejercicio. No ponga demasiado peso en la barra. No
realice este ejercicio si no estd seguro de la posicion.

Material: RBR 560, una barra de 1,55 m, el ideal es entrenarse con
una barra de 2 m si carga la barra con mucho peso (a partir de 100
kg). También se necesita un cinturén de musculacién para proteger los
lumbares.

Posicién: ajuste la altura del reposabarras y coloque los ganchos de
seguridad de forma que pueda colocar la barra encima en caso de

dificultad para levantar la barra. Coléquese de cara al reposabarras
del lado opuesto al banco. Sostenga la barra detrds de los trapecios.
La barra debe reposar en la barra de los trapecios y no sobre la nuca.
Dé un paso hacia atrds. Las puntas de los pies deben girarse hacia el
exterior, con una distancia de pies ligeramente superior a la longitud
de la espalda.

Ejercicio: inspirando, coléquese en cuclillas con la espalda y la cabeza
rectas. Las rodillas deben estar ligeramente giradas hacia el exterior.
Las rodillas no deben llegar mds lejos de los pies durante el movimiento.
Cuando los muslos llegan a la posicién horizontal, levantese espirando.
No doble completamente las rodillas. Vuelva a la posicién de “en
cuclillas” inspirando, y vuelva a levantarse espirando.

Musculos ejercitados: cuadriceps, iscquios y gliteos
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