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Ha elegido un aparato de fitness de la marca DOMYOS, por lo que agradecemos su confianza. Hemos creado la marca
DOMYOS 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, lo mismo que 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

Este producto es una barra de fraccién que permite hacer tracciones para desarrollar los misculos de la parte superior del cuerpo
(espalda, biceps, hombros|. Este aparato permite también hacer esfiramientos colgandose de la barra por las manos para estirar
los msculos de la espalda'y los lumbares. La barra de traccién se fija entre dos paredes de un pasillo o en el marco de una puerta.
Es importante que la barra esté instalada correctamente antes de su utilizacién.

La barra se compone de:

* 1 tubo principal antideslizante,

* 2 boquillas telescépicas con 2 zapatas antideslizantes.

La barra se vende con 2 tornillos antirrotacién.

Estos tornillos no sirven en ningin caso para sostener la barra durante los ejercicios.

ADVERTENCIA

Una utilizacién incorrecta de la barra de traccién puede  consulte con su médico.

ser peligrosa para usted mismo, su salud y su entorno. Esto es especialmente importante para las personas
Antes de comenzar el entrenamiento, lea atentamente las  de més de 35 afios o que hayan fenido problemas de
instrucciones de este aparato. salud anteriormente y que no hayan practicado deporte
La bisqueda de la buena foma fisica debe practicarse durante varios afios.

de manera CONTROLADA. Lea todas las instrucciones antes de usar el producto.

Antes de empezar cualquier programa de ejercicio,

SEGURIDAD

Para reducir el riesgo de heridas graves, lea las precauciones de empleo importantes a continuacién
antes de utilizar el producto.

1. Antes de usar este producto, lea todas las instrucciones de 6. El montaje de este aparato debe ser hecho por un adulto.
esfe manual. Use el producto solo de la manera descrita Cualquier operacién de montaje/desmontaje en el pro-
en este manual. Conserve el mismo durante toda la vida ducto debe ser efectuada con mucho cuidaJo
del producto

7. Mantenga en todo momento a los nifios y a los animales

2. Es responsabilidad del propietario asegurarse de que se domésticos alejados del producto.
informe adecuadamente a todos los usuarios del producto , . .
sobre todas las precauciones de empleo 8. Serd responsabilidad del usuario controlar y ar)re?ar, en caso
necesario, todas las piezas antes de utilizar el producto.
3. DOMYOS se exime de toda responsabilidad sobre las

reclamaciones por heridas o por los dafios infligidos ~9- No uilice el producto en caso de deterioro y llévelo a su

a cualquier persona a causa de una mala utilizacién fienda Décathlon.

de este producto por el comprador o por cudlquier 10 N modifique su producio.

ofra persona

11. Caliente bien antes del ejercicio. Durante el ejercicio,
mantenga un movimiento continuo y regular.

i

El producto sélo estd destinado a un uso domésico. No lo
destine a uso comercial, en alquiler o insfitucional.

o

. Utilice el producto en un lugar despejado, sobre una
superficie plana, protegido de la humedad y del polvo.




1 = Eleccién del soporte: la barra de apartamento se coloca por presién entre las dos paredes.

La barra de apartamento debe colocarse sobre paredes sélidas, verticales y limpias, que presenten un buen paralelismo (+/-2°) y
que puedan recibir toda la superficie de apoyo de las zapatas. Es recomendable consultar con un albail.

NO FIJAR NUNCA LA BARRA ENTRE PAREDES DEBILES tales como tabiques de cartényeso, prefabricados. DECATHLON
no serd responsable del deterioro de las paredes. En caso de duda, es conveniente consultar con un albaiiil.

2 = Afloje las 2 boquillas telescépicas con una distancia idéntica a cada lado para obtener una distancia ligeramente inferior @
la distancia entre las paredes.

NO ABRIR NUNCA LA BARRA MAS DE 95 CM PARA LA BARRA DE 70 CM (intervalo de utilizacién de 70 a 95 cm) Y
MAS DE 120 CM PARA LA BARRA DE 100 CM (infervalo de utilizacién de 95 a 120 cm).

Marque en cada pared (muro o marco de puerta) la altura deseada para la barra. Ponga una cruz en el lugar de los tornillos,
de manera que los tornillos estén colocados por encima de la barra. La barra de fraccién debe estar Insta\aga enfre 2 paredes
paralelas. Deberd estar colocada perpendiculzfmeme a esfas 2 paredes en posicion horizontal.

ES IMPORTANTE UTILIZAR LOS TORNILLOS ANTIRROTACION. Estos fornillos pueden estar instalados sin espiga en la
madera. Para cualquier ofro soporte, consulte con un experto en bricolaje.

Al girar el tubo principal anfideslizante, alargard o acortard la barra;

Gire el tubo principal para alargar la barra'y ejercer una fuerte presién sobre las paredes, comprobando que las cabezas de los
tornillos permanecen en su sifio en los agujeros.

Atornille los tornillos a las paredes dejando que sobresalga solamente la cabeza del tornillo.

Cologue la barra entre las 2 paredes. Las C;Lezas de los tornillos deben encontrarse por encima de la barra.

Los tornillos antirrofacién no sirven en ningdn caso para fijar la barra.

Compruebe con un destornillador (herramienta no suministrada) que la barra esté bien apretada.
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Antes de practicar el ejercicio, cada usuario deberd:

- Asegurarse de que los tornillos antirrotacién estén fijados correctamente.

aCom robar que la barra esté correctamente apretuJa y que los soportes no estén
lafiados.

Cuidado: Al desplazar la barra y su fijacién, identifique bien el sentido de apriefe y

asegirese siempre de efectuar los ejercicios en el sentido del apriete.

NO UTILIZAR NUNCA BOCA ABAJO LA BARRA DE TRACCION.

NO BALANCEARSE.

El producto sélo necesita un minimo de mantenimiento.
Limpielo con una esponja con agua y jabén y séquelo con un pafio seco.




Para todos los ejercicios, coloque las manos de forma que apriete la barra en el sentido del alar-

gamiento.
DORSALES: (B
Tracciones en la barra fija E

Este ejercicio solicita todos los misculos del plano
dorsal con una participacién de los misculos del
hombro y de los biceps. hasta la barra controlando el descenso y
Agarre muy abierto, lleve la barbilla hasta la altura sin fomar aire.

de la barra. Este ejercicio desarrolla los dorsales a
La infensidad del ejercicio dependerd de su propio lo ancho.

peso.

Al principio, sélo se podran hacer unas cuantas repe-
ticiones porque sus mUsculos no estdn acostumbrados
a levantar su cuerpo.

Agarre abierto, lleve la barbilla o la nuca

Agarre cerrado, lleve la barbilla hasta la
altura de la barra controlando el descenso
y sin tomar aire.

Realice series de 10 a 25 repeticiones.
Empiece progresivamente si es principiante (3 series
de 10 repeticiones al principio y después aumente
progresivamente el nimero de repeticiones y de
series).

ESTIRAMIENTO DE LA ESPALDA

Este ejercicio permite aliviar los dolores lumbares y estirar el dorsal ancho.

Sélo un médico podré diagnosticar un dolor de espalda y le indicard una posible
contraindicacién para este ejercicio.Sujete la barra en agarre abierto.

Con las piernas cﬁ)bludcs, suba lentamente las rodillas hacia el pecho.

Aguante la posicién unos segundos antes de estirar las piernas.

También podrd mantener, en agarre abierto, una posicién recta, con las piernas estira-
das para estirar el dorsal ancho.

No arquee la parte baja de la espalda.

ABDOMINALES

Recto mayor del abdomen:

Colgado de la barra por las manos, suba varias veces las piernas (poniendo las rodillas
en contacto con el pecho).

Oblicuos:

Colgado de la barra por las manos, suba varias veces las piernas (poniendo las rodillas
en contacto con el pecho), efectuando rotaciones de la pelvis.

GARANTIA COMERCIA

DOMYOS garantiza este producto pieza y mano de obra,  Esta garantia no se aplica en los siguientes casos:

en condiciones normales de utilizacién, durante 5 afios * Darios causados durante el transporte.

para la estructura, 2 afios para las piezas de desgaste, * Mal uso o uso anormal.

a Eurﬁr de la fecha de compra, dando fe la fecha en el * Reparaciones efectuadas por técnicos no autorizados
ticket de caja. por DOMYOS

La obligacion de DOMYOS en virtud de esfa garantia se ¢ Uso a fines comerciales

limita a la susfitucién o a la reparacién del producto, a

discrecién de DOMYOS. Esta garantia comercial no excluye la garantia legal aplica-
Todos los productos para los cuales la garantia es apli- ble segin el pais o la provincia.

cable, deben ser enviados a DOMYOS en uno de sus

cenfros auforizados, en porte pagado, acompafiados de la OXYLANE - 4 BOULEVARD DE MONS - BP299

prueba de compra. 59665 VILLENEUVE D'ASCQ Cedex - France
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