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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90 x 76 x 50 cm
35,4 x 29,9 x 19,7 inch
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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
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¢ 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



Ha elegido un aparato de entrenamiento fisico de la marca DOMYQOS, por lo que agradecemos su confianza.
Hemos creado la marca DOMYQOS para permitir que todos los deportistas se mantengan en forma.
Este producto ha sido creado por deportistas para deportistas.
Estaremos encantados de recibir comentarios y sugerencias sobre los productos DOMYOS.
Para ello, el equipo de su tienda estd a su disposicién, asi como el equipo de creacién de los productos DOMYOS.
También puede visitar la web www.DOMYOS.com
Le deseamos un buen entrenamiento y esperamos que este producto DOMYOS sea para usted sinénimo de placer.

PRESENTACION

La TL 580 es un banco de musculacién y de estiramientos para casa.
El entrenamiento en este tipo de aparato pretende desarrollar los masculos lumbares (situados a lo largo de su columna vertebral).
La TL 580 también es Gtil para el estiramiento de los misculos de la espalda, especialmente si tiene dolor en la parte baja de la espalda.

Para un entrenamiento éptimo, es conveniente seguir las siguientes recomendaciones:

- Si es principiante, empiece entrenéndose durante varias semanas con series cortfas, sin forzar, para acostumbrar sus mdsculos.
- Caliente antes de cada sesién con un trabajo cardiovascular o ejercicios en el suelo de calentamiento y estiramientos.

- Efectte todos los movimientos con regularidad y sin golpes secos.

- Mantenga siempre la espalda recta o “redonda”. No hunda su espalda durante el movimiento.

- Le aconsejamos 3 series de 10 repeticiones, 2 veces por semana.

SEGURIDAD

Advertencia : para reducir el riesgo de heridas graves, lea las precauciones de empleo importantes a continuacién antes de utilizar el pro-
ducto.

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

1. Antes de usar este producto, lea todas las instrucciones de este
manual. Use el producto sélo de la manera descrita en este
manual. Conserve el mismo durante toda la vida Gtil del pro-
ducto. 9. Para la proteccién de los pies durante el ejercicio, use calzado

deportivo. NO use prendas amplias ni colgantes que puedan

2. Es responsabilidad del propietario asegurarse de que se infor- quedar atrapadas en la méquina. Quitese todas las joyas.

me adecuadamente a fodos los usuarios del proclucto sobre

todas las precauciones de empleo. 10. Sujétese el cabello para que no le moleste durante el ejerci-
cio.
3. Domyos se exime de toda responsabilidad respecto a
denuncias por heridas o dafios infligidos a cualquier persona 11. Si padece algin dolor o vértigos durante la realizacién del
o bien que se origine en la utilizacién o la mala utilizacién de ejercicio, deténgase inmediatamente, descanse y consulte a
este producto por el comprador o por cualquier otra persona. un médico.
4. El producto sélo estd destinado a un uso doméstico; No lo des- 12. Mantenga en todo momento a los nifios y a los animales

tine a uso comercial, en alquiler o institucional. domésticos alejados del producto.

5. Utilice este producto en interiores, protegido de la humedad y 13. Antes de iniciar este programa de ejercicios, debe consultar
del polvo, sobre una superficie plana y sélida, y en un espa- a un médico para asegurarse de que no existen contraindi-
cio suficientemente amplio. Procure disponer de un espacio caciones; sobre todo, si hace afios que no practica ningdn

suficiente para el acceso y desplazamientos alrededor del pro- deporte.
ducto con total seguridad. Para proteger el suelo, debe colo-
carse un tapete debajo del aparato. 14. No modifique su producto.
6. El usuario es responsable de asegurar un buen mantenimiento 15. Peso méximo del usuario: 110 kg (242 libras)

del aparato. Después de montar el producto y antes de empe-
zar a usarlo, verifique que los elementos de fijacién estén bien
apretados y no sobresalgan. Compruebe el estado de las pie-
zas mds sometidas al clesgqste.

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

Para evitar que el sudor dafie el material del producto, utilice una toalla o seque la superficie del banco después de cada sesién de
entrenamiento.

Engrase ligeramente las piezas méviles para mejorar su funcionamiento y para evitar cualquier desgaste indtil.

PRESENTACION DE LOS EJERCICIOS

ESTIRAMIENTOS MUSCULACION

O Ajuste el banco a 45° O Ajuste el banco en posicién horizontal.

O Ajuste el largo de la barra de extensién de piernas, O Ajuste el largo de la barra de extensién de piernas, de manera que los rodillos se encuentren detrés de
de manera que los rodillos se encuentren derds de los los tobillos.
tobillos. @ Coléquese de manera que sitde sus talones bajo la barra de extensién y su pelvis sobre el banco, ayudén-

(c) Co|équese de forma que sitde sus talones bqio la barra de dose con los punos.

extensién y su pelvis sobre el banco. © Desde una posicién alta, empiece a bajar la cabeza, a continuacién los hombros y por dltimo la parte baja

© Inclinese lentamente hacia delante inclinando la cabeza y de la espalda, inclinéndose redondeando la espalda.

redondeando la espalda. @ Incorpérese empezando por apretar los misculos de los gliteos, a continuacién la parte baja de la espalda,

. , , los hombros y por dltimo la cabeza, estirdndose lentamente.
O Relgjese soltando los masculos detrés de los muslos y de ye ’

la espalda. @ Vuelva a empezar haciendo una serie de 10 repeticiones.

@ Mantenga esta posicién durante unos segundos-minutos. OFEl movimiento debe efectuarse lentamente, sin golpes bruscos y controlando en todo momento tanto el
movimiento de ida como de vuelta.

®No suba exageradamente (no més arriba que en posicién horizontal). No arquee la espalda.

ADVERTENCIA MEDICA

La busqueda de la buena forma fisica debe practicarse de manera CONTROLADA.

Antes de empezar cualquier programa de ejercicios, consulte con su médico especialmente las personas de més de 35 afios o aquellas
que hayan tenido problemas de salud con anterioridad y principalmente con cualquier problema de espalda. Sélo un médico le podrd
aconsejar mejor sobre el tratamiento més apropiado. Lea todas las instrucciones antes de usar el producto. DECATHLON se exime de

cualquier responsabilidad respecto a heridas corporales o dafios infligidos a los bienes que resulten de la utilizacién de este producto.

GARANTIA COMERCIAL

DECATHLON garantiza este producto, piezas y mano de obra, en condiciones normales de utilizacién, durante 5 afios para la estructura, 2 afios para las piezas de
desgaste, a partir de la fecha de compra, dando fe la fecha en el ticket de compra.

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

Todos los productos para los cuales la garantia es aplicable, deben ser enviados a DECATHLON a uno de sus centfros autorizados, a portes pagados, acompaiiados de la
prueba de compra.

Esta garantia no se aplica en los siguientes casos:

* Dafios causados durante el transporte.

* Mal uso o uso anormal.

* Reparaciones efectuadas por técnicos no autorizados por DECATHLON
* Uso con fines comerciales

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