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WARNING

« Any use of this product other than that
intended may lead to serious injury.

« Prior to use, read the instructions
carefully and comply with all warnings and
instructions.

+ Do not let children use this appliance, keep
them away from it.

* You must replace the sticker if it is
damaged, illegible or missing.

« Keep your hands, feet and hair away from all
moving parts.

+ Not suitable for therapeutic purposes.
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DO NOT EXCEED
WEIGHT CAPACITY

ALWAYS USE THE
SECURITY DEVICES
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AVVERTENZA IT

AVERTISSEMENT FR ADVERTENCIA ES WARNUNG DE
+ Tout usage impropre de ce produit risque de provoquer des + Eluso inapropiado de este producto puede provocar heridas + Jeglicher unsachgemaRe Gebrauch dieses Produktes kann
blessures graves. graves. schwerwiegende Verletzungen nach sich ziehen.

Avant toute utilisation, veuillez lire attentivement 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 lautocollant est endommagé, illisible ou manquant, il
convient de le remplacer.

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

Ne convient pas a des fins thérapeutiques.

Pour obtenir des informations sur la charge maximale,
consultez le guide d'utilisation. Ne dépassez pas le maximum
indiqué

+ Les dispositifs de sécurité doivent étre employés a tout
moment pendant I'entrainement.

Antes de toda utilizacion, se ruega leer atentamente el
manual de empleo y respetar todas las advertencias e
instrucciones que contiene.

No permita que los nifios utlicen esta maquina y
manténgalos alejados de esta Ulfima.

Si el adhesivo aparece dafiado, ilegible 0 ausente, conviene
reemplazarlo.

No acerque las manos, los pies ni el pelo a las piezas en
movimiento.

No adecuado para fines terapéuticos

Consulte el manual para conocer la carga méaxima. No
supere dicha carga

+ Utilice siempre los dispositivos de seguridad al entrenar.

Lesen Sie vor jeder Verwendung stets die
Gebrauchsanweisung aufmerksam durch und halten Sie sich
an alle darin enthaltenen Wamnungen und Anleitungen.
Kinder diirfen das Trainingsgerat nicht verwenden und sind
davon femnzuhalten.

Beschédigte, unleserliche oder fehlende Aufkleber sind zu
ersetzen.

Halten Sie Ihre Hande, Fiike und Haare von den beweglichen
Teilen des Gerats fern.

Nicht fiir therapeutische Zwecke geeignet

Die maximale Belastung erfahren Sie im Benutzerhandbuch.
Uberschreiten Sie es nicht

+ Die Sicherheitsgerate miissen wahrend des Trainings
sténdig benutzt werden.

Qualsiasi uso improprio di questo prodotto rischia di
provocare gravi lesioni.

Prima di qualsiasi utilizzo, leggere attentamente le istruzioni
per ['uso e rispettare la totalita delle avvertenze e istruzioni
che contengono.

Non permettere ai bambini di usare questa macchina e tenerl
lontani da essa.

Se l'adesivo € danneggiato, illeggibile 0 manca del tutto &
necessario sostituirlo.

Non awvicinare mani, piedi e capelli a nessuna delle parti in
movimento.

Nonidoneo a ni terapeutici

Per conoscere il carico massimo fare riferimento al manuale
d'uso. Non superare il limite indicato

+ Durante la pratica devono sempre essere utilizzati i dispositivi
di sicurezza.



WAARSCHUWING NL
+ Elk onjuist gebruik van dit product kan emstige verwondingen
totgevolg hebben.

Lees voor gebruik aandachtig de gebruiksaanwijzing en
zorg ervoor dat u alle hierin genoemde waarschuwingen en
instructies in acht neemt.

Sta kinderen niet toe om gebruik te maken van dit product en
zorg dat ze er nietin de buurt kunnen komen.

Indien de sticker beschadigd, onleesbaar of verwijderd is, dan
is het raadzaam deze te vervangen.

Houd handen, voeten en haren uit de buurt van bewegende
onderdelen.

Niet geschikt voor therapeutische doeleinden

Raadpleeg de handleiding voor de maximale belasting.
Overschrijd dit maximum niet

De veiligheidsvoorzieningen moeten tjdens het gebruik altijd
toegepast worden.

AVERTISMENT RO

Orice utilizare necorespunzatoare a acestui produs poate
provoca leziuni grave.

Inainte de orice utiizare, va rugdm s citti cu atentie
modul de utilizare si sa respectati toate avertismentele si
instructiunile pe care acesta le contine.

Nu le permiteti copiilor s utilizeze acest aparat si nici nu-i
lasati sd se apropie de acesta.

T cazul i care autocolantul este deteriorat, ilizibil saulipseste
u desavarsire, acesta trebuie nlocuit.

Nu apropiati mainile, picioarele sau parul de piesele
componente aflate fn miscare

Anu se utiliza in scopuri terapeutice

Pentru sarcina maxima consultati manualul de utilizare. Nu
depésiti aceasta

Dispozitivele de siguranta trebuie utilizate tot timpul in timpul
utilizarii.

NPEOYNPEXOEHVE BG

+ B cryvae HeHaanexallero WCronb3oBaHAs  [aHHOTO
WU3FENVS CYLLECTBYET PUCK MOTTYYEHIs CEPbE3HBIX TPABM.
Mpemu Beska ynotpeGa, Mons MpodeteTe BHUMATENHO
PbKOBOACTBOTO  3a  ynotpeba; cnassaiite  BOUHKA
ChyTbPXaLLY Ce B HErO MPefyNPEXZEHNs 1 UHCTPYKLMA.

He paspeluasalite Ha fela fa nonasar ypeaa; Apbxte
[ieliaTa ianey o ypesa.

Ao MapkvpoBKaTa e MoBpefieHa, HeyeTrBa Wi JIuncea,
CMeHeTe 5.

He pobnwkasaiite puleTe, Kpakata M kocata ci fo
IBIDKELLTE Ce eNeMenT.

He e noaxozsiLLio 3a TepanesTdHy Lenn

3a UHGOPMALYIA OTHOCHO MaKCUMAMHOTO HaToBapBaHe
BWKTE PBKOBOACTBOTO Ha rmotpebutens. He ro
npesyLLaBaiiTe

BuHarv no Bpeme Ha TpeHupoBKa e Heobxomumo fa ce
13M0N3BaT NPeANasHy CPeaCTBa.

UYARI TR

+ Bu drlindn uygun bir sekide kullanimamasi ciddi
yaralanmalara yol agabilir.

+ Kullanimdan 6nce, kullanim kilavuzunu dikkatlice okuyun ve
icerdigi uyanlarin ve talimatlarin tamamini dikkate alin.

+ Gocuklarin bu makineyi kullanmasina izin vermeyin ve onlari
makineden uzak tutun.

+ Kendinden yapiskanli etiket zarar gérmis, okunaksiz veya
yerinde degilise, yerine yenisinin konulmasi gerekir.

+ Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi hareket halindeki higbir
pargaya yaklastirmayin.

+ Terapotik amagla kullanilamaz

+ Azami yiikii 6grenmek igin kullanici kilavuzuna bakiniz. Bunu
asmayin

+ Tiim antrenmanlarda givenlik ekipmanlan kullanimalidir.
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AVISO PT
+ Qualquer uso inadequado deste produto pode causar
ferimentos graves.

Antes de qualquer utilizagéo, leia com atengéo o manual de
instrugdes e respeite a totalidade dos avisos e instrugdes
incluidos.

Nao permita que as criancas utiizem esta maquina e
mantenha- as afastadas da mesma.

Se 0 autocolante estiver dani cado, ilegivel ou em falta, &
aconselhavel proceder a sua substituicdo.

Nao aproxime as méos, pés e cabelos de todas as pegas
em movimento.

Nao adequado para ns terapéuticos

Para saber a carga méxima, consulte o manual do utilizador.
Néo a ultrapasse

Os dispositivos de seguranca tém que ser utilizados durante
todo o tempo em que pratica.

UPOZORNENIE SK

Akékolvek nevhodné pouzitie moze mat za nasledok vézne
oranenia.

Pred pouzitim si pozome precitajte navod na pouzitie
a’dodrZiavaite v3etky varovania a2pokyny, ktoré obsahuje.
Nedovolte detom, aby tento pristroj pouzivali a mali k nomu
pristup.

Ak je samolepiaci stitok poskodeny, necitatelny alebo chyba,
odportica sa ho vymenit .

Nedavajte ruky, nohy a vlasy do blizkosti pohyblivych dielov.
Nevhodné na terapeutické tcely

Ak cheete zistit maximaine zatazenie, pozite i
pouzivatelskd prirucku. Neprekracuite ho

Bezpecnostné zariadenia musia byt pouzivané po cell dobu
cvicenia.

UPOZORENJE HR

+ Svaka zlouporaba ovog proizvoda moZe uzrokovati ozbilne
ozljede.

Prije uporabe pazljivo procitajte upute za uporabu i slijedite
sva upozorenja i instrukcije sadrzane u njemu.

Nemojte dopustiti djeci da koriste taj stroj i drZite ih podalje
od njega.

Ako je naljepnica ostecena, necitliva ili nedostaje, trebalo bi
je zamijenti.

Ne priblizavajte vase ruke, noge i kosu pokretnim dijelovima.
Nije prikladno za terapijske svrhe

Kako biste znali maksimalno opterecenje, pogledajte
korisnicki prirucnik. Nemojte ga prelaziti

Sigurnosni uredaji moraju se Koristiti svo vrjieme tiigkom
viezbanja.

BHUMAHUE RU

+ B cnyvae HeHajnexaliero Wcnonb3osaHMs  JaHHOrO
V3FIENUA CYLLECTBYET PUCK MOMYHEHIs CEPbE3HbIX TPABM.

+ IMepe kaxabiM UCTOML30BaHNEM BHUMATETBHO MPOYMTaliTe
VHCTPYKUMIO  To  akcnnyaTaum.  Cobriogaiite  Bee
CoepXaLLyecs B Hevi MpefympexaeHist i ykasaHus.

+ He paspelaiite AeTAM UCMONb30BaTL 3TOT TpeHaxep
HaxoauTLCs BOMM3N Hero.

+ Ecnu Haknefika noBpexmeHa Wnv OTCYTCTBYeT, WM xe
UHGOPMALWIO  Ha Heli HEBOMOXHO MPOYMTaTh, CriedyeT
3aMEHWTb HaKMeviky.

+ PyKi, HOTV 11 BONOCHI He [OMKHbI HAXOAWTLCS BOMMV KaKix-
nuBo ABKYLLMXCS AeTaneii.

+ He noaxonuT ang TepanesTuyeckwx Leneit

+ MakcumarbHast — Harpyska ykasaHa B PyKOBOACTBE
nonb3oBatens.  3anpelyaetcs  MpeBbiuaTb  [aHHoe
3HaveHue

+ Bo Bpewmss TpeHupoBi B 0Ds3aTenbHoM mopsake
UCTIONb3YiATE CTPaXOBOUHbIE MPUCTIOCOBNEHNS.
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OSTRZEZENIA [HL

Jakiekolwiek nieprawidiowe uzytkowanie tego produktu grozi
odniesieniem powaznych obrazen.

Przed rozpoczeciem uzytkowania nalezy dokadnie
przeczytac instrukcje obstugi, a nastepnie scisle przestrzegac
wszystkich zamieszczonych w niej ostrzezen i zalecen.

Nie pozwalac dzieciom, aby bawity sie urzadzeniem. Dzieci
powinny zawsze pozostawac w bezpiecznej odlegtosci.
Jezeli naklejka jest uszkodzona, nieczytelna lub nieobecna,
nalezy wymienic ja na nowa.

Trzymac rece, stopy i wlosy w bezpiecznej odleglosci od
ruchomych czesci urzadzenia

Nieprzeznaczony do celow terapeutycznych

Maksymalne obcigzenie zostalo okreslone w instrukcj
uzytkowania. Nie nalezy go przekracza¢

Podczas treningu elementy zabezpieczajgce muszq zawsze
by zatozone.

UPOZORNENI Cs

Nespravné pouzivani tohoto vyrobku muze vést k vaznym
zranenim.

Pred kazdym pouzitim si peclive prectete névod k pouziti a
dodrZuite veskera upozomeni a pokyny v nem obsazené.
Nedovolte detem pouZivat tento stroj a uchovavejte jej mimo
jejich dosah.

Je-li samolepka poskozend, necitelnd nebo pokud chybi,
doporucuie se ji vymenit.

Nepriblizujte ruce, chodidla a viasy k pohybujicim se castem
Nevhodné pro terapeutické tcely

Cheete-l zjistit maximalni zatizeni, nahlédnéte do uzivatelské
prirucky. Neprekracuite jej

Bezpecnostni zafizeni musi byt pouzivana po celou dobu
cviceni.

OPOZORILO SL

Neustrezna raba tega izdelka lahko povzrogi resne
poskodbe.

Pred uporabo natanéno preberite navodila in upodtevajte vsa
opozorila, ki jih navodila vsebujejo.

Otroci ne smejo uporabljati te naprave. Otrok ne pustite v
blizino naprave.

Ce je nalepka poskodovana, neberljiva ali manjka, namestite
novo nalepko.

Rok, nog in las ne priblizujte premicnim delom naprave.

Za najvecjo dovoljeno nosilnost glejte priroénik o uporabi. Ne
prekoracite najvecje dovoliene nosilnosti

Ves Cas vadbe obvezno uporabljajte varovalno opremo.

CHUY \'/|
+ Lam dung may tap nay c6 th géy ra chén thuang nghiém
trong.

+ Dockj huding dén trudc khi st dung, phai tuan thi dding theo
cac huding dan va cac canh béo khi st dung méy tap.

+ Khang cho tré em s dung may tap nay va khong cho chiing
lai gan may tap.

+ Néu c4c nhan dan bj hong, khang doc duigc hoc bi mét, nén
thay thé nhan méc khac.

+ Khdng d8 tay, chan hay toc gan cac bd phan clia méy khi
dang hoat dong.

+ Khdng duing cho cac myc dich digu tri bénh

+ D8 biét tai trong i da tham kho hutng din nguti dung.
Khdng vuot qua muc nay

+ Phéi ludn st dung thiét bj an toan trong khi tap luyén.
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FIGYELMEZTETES HU

+ Atermék barmilyen helytelen hasznalata stlyos sériiléseket
okozhat.

Hasznalat elott olvassa el figyelmesen a hasznélati Gtmutatot
és tartsa be a benne lévo figyelmeztetéseket és eloirasokat.
Ne engedie a gyermekeknek, hogy ezt a készliléket
hasznaljék, és tartsa oket tévol tole.

Ha a matrica megsériilt, olvashatatlan vagy hianyzik, ki kel
cserélni.

Ne kdzelitse a kezeit, labait és a hajat a mozgasban lévo
alkatrészekhez.

Terépiés célokra nem alkalmas

A maximélis terhelhetségre vonatkozo informacick a
hasznalati Gtmutatoban talalhatok. Ne 1épje tul a hatérértéket
A biztonségi eszkozok hasznélata edzés kdzben mindig
kotelez6.

VARNING SV

Felaktig anvéndning av produkten kan orsaka allvariiga
skador.

Innan produkten tas i bruk bor du l&sa bruksanvisningen noga
och folja alla vamingar och instruktioner som nns dari.
Latinte bam anvénda denna maskin, utan se till att halla dem
borta fran den.

Om dekalen &r skadad, oléslig eller saknas, bor den bytas ut.
Hall hander, fotter och har pa avstand fran maskinens rérliga
delar.

Inte lamplig for behandlingssyften

Denmaximala belastningen finns angiven i bruksanvisningen.
Overskrid inte den angivna gransen

Sékerhetsutrustning maste alltid anvandas under tréning.

NPOEIAOMOIHZH EL

+ H kakn xprion autoU Tou TpoiovTog PTopei var TTpOKaAEaE!
00BapO TPAUMATIONO.

DiaBdare 0 eyxeipidio xprong kai akohoubriate OAeg TIG
TIPoEIBOTTOINGEIG Kl 0dNyieg Aemoupyieg Trpiv amé m xpran.
Makpid amo maidid.

AVTIKaTOOTAOTE TV ETIKETA V €ival pBappévn, Suaavayvwarn
1) €xel o@aipeBei.

Kpamate 1a xépia, To modia kar Ta POANIG 00g HaKkpid aTo
TOKIVNTA péN.

QDev eivar karaAnAo yia BepareuTikoUg akoTroUg.

Tlor var PaBeTe To éyiato goprio aupBouAeuTeiTe TiG odnyie
¥prong. Mnv To gemepvdre

O eSomhiopog TpoaTaciag TPEMEl Vo XpnaIHOTIOlETal
Ve KaTa ) didpKeia TG SpaTNPIGTTOG.

PERHATIAN ID

+ Penggunaan produk ini secara fidak sesuai dapat
mengakibatkan cedera parah.

+ Sebelum penggunaan, bacalah petunjuk dan ikuilah semua
peringatan serta instruksi pengoperasian yang tercantum.

+ Jauhkan dari jangkauan anak-anak.

« Gantilah label apabila rusak, tidak dapat dibaca ataupun
lepas/hilang.

+ Jangan dekatkan tangan, kaki, dan rambut dari bagian-
bagian peralatan yang bergerak.

+ Tidak cocok untuk tujuan terapeutik.

+ Untuk mengetahui muatan maksimum lihat panduan
pengguna. Jangan melebihinya

+ Perangkat keamanan harus digunakan sepanjang waktu
saat berlatih.
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ASSEMBLY * MONTAGE » MONTAJE « MONTAGE « MONTAGGIO ¢
AFWERKING « MONTAGEM « MONTAZ « SZERELES * CEOPKA * MONTARE ¢
MONTAZ « MONTAZ « MONTERING * MOHTUPAHE « MONTAJ « MONTAZA -
Montaza * ZYNAPMOAOIHZH ¢« Lap rap  PERAKITAN « 4% « fH& 3 T 23t
« n1sdsznay « BRI7| e Guivt « jlige ¢ 5,4l
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Vis de fixation non fournies,
car dépendantes du type de sol.
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EN For more intense sessions (dynamic traction movements), we recommend that you secure your rack to the floor. FRPour des séances plus intenses (mouvements dynamiques
de traction), nous vous conseillons d'ancrer votre rack au sol. ES Para sesiones mas intensas (movimientos dinamicos de traccién), te recomendamos que fijes el bastidor al suelo.
DE Fiir ein besonders intensives Training (dynamische Zugbewegungen) empfehlen wir lhnen, die Hantelstangenablage auf dem Boden zu befestigen. IT Per le sessioni d'allenamento
pitl intense (movimenti dinamici di trazione), vi consigliamo di fissare il rack al suolo. NL Voor intensievere trainingssessies (dynamische trekbewegingen), raden wij u aan het rek
vast te zetten in de grond. PT Para sessdes mais intensas (movimentos dinamicos de trag&o), recomendamos que fixe o suporte ao chdo. PLW przypadku intensywniejszych sesji
(dynamiczne ruchy ciggnace), zalecamy zamocowac stojak do podtogi. HU Intenzivebb edzés (dinamikus huzoégyakorlat) esetén azt javasoljuk, rogzitse a tartéoszlopokat a padidhoz.
RO Pentru sedintele de antrenament de intenstate crescuta (miscari dinamice de tractiune), va recomandam sa fixati suportul la sol. SK Ak chcete intenzivnej$iu hru (dymickej$ie zatahovanie),
odportic¢ame, aby ste pripevnili podstavec o podlahu. CS Pro intenzivnéjsi trénink (dynamické tazné pohyby) doporucujeme pfipevnit stojan k podlaze. SV For mer intensiva pass
(dynamiska dragrorelser) rekommenderar vi att du férankrar stativet i underlaget. BG lNpu no-MHTEH3MBHW TPEHUPOBKWU (OMHAMUYHM ABWXEHUS 3a u3TernsiHe) Bu npenopvyBame ga
3akpenuTe Bawara croiika 3a 3emsTta. HR Za intenzivniji trening (dinami¢ne pokrete) predlazemo da spravu pricvrstite za pod. SL Pri intenzivnej$i vadbi (dinamicni premiki, ki povzro¢ajo
trenje) priporo¢amo, da stojalo pritrdite v tla. EL Na 10 évToveg ouvedpieg (Suvapikég KIVATEIG €AENG), oag aupBouleloupe va aTaBepotroinaete TNV Baon (pak) gag ato édagog. TR Daha
yogun seanslar icin (dinamik gekme hareketleri), donanimi yere sabitlemenizi tavsiye ederiz. RU[ns 6onee WHTEHCMBHBIX TPEHWUPOBOK (AMHAMUYHbIE TSArOBbIE YNPAKHEHWUS) Mbl
pekomeHayeM 3akpenuTb cToiiky Ha nony. VIDE phuc vu nhitng phién tap cudng dé cao hon (ddng tac nhiéu luc kéo), chung téi khuyén ban nén cd dinh chc chan than gié xuéng san.
ID Untuk sesi latihan yang lebih intensif (gerakan traksi dinamis), kami sarankan agar rak ditancapkan pada lantai. ZH 3T @25k (E3|5850E5) ) | RNBWEIGHILEEE
WHEL, JARWBLWEYZ Y (HA4FIYYRESIL—TRE ) EISHBE, FYVERCEEL IR HERL KT, ZTHEREDAEHE LB g@ﬁ%ﬁ%lﬁﬂf
,BEMREEEERERLE, THdmsumsuadsdunianuguuse (nsweaguiififiussaawdauwilasnaanna)) saauuairliaudausavavaounuiuliiuay KO 20t ZeHEl M(AS O
27171 8)9 B2, ehlg ui=ol & We FYEHLICL KM ainvigiunagan iuagiagit (Cusinsinsgivg) hgaunny wnngn gnguninig wananngn ouighud 4.
AR a0,V (S Jolxl cuiis puais (@Suolp )l ool 018,>) daiSall Clulxdl o ae) FA iy o) @ oS0 1) 365 S) puiS Lo awogs (bgy (oinisS ol5,>) s olud> sl

EN Screws are not provided, contact a DIY store for advice according to your type of floor. FRLes vis ne sont pas fournies, rapprochez vous d'un magasin de bricolage pour vous
conseiller en fonction de votre type de sol. ESLos tornillos no se proporcionan. Ponte en contacto con una tienda de bricolaje para asesorarte sobre la fijacion adecuada para
el tipo de suelo. DE Schrauben sind im Lieferumfang nicht enthalten; lassen Sie sich in einem Baumarkt die fir Ihren Boden geeigneten Schrauben empfehlen. IT Le viti non sono
fornite: rivolgetevi a un negozio di bricolage per farvi consigliare quelle piu adatte secondo il tipo del pavimento. NL Er worden geen schroeven meegeleverd. Ga naar een doe-het-
zelf-zaak voor advies afhankelijk van het soort grond. PT Os parafusos ndo sdo fornecidos; informe-se junto de uma loja de bricolage, para obter os parafusos ideais para o seu tipo
de ch&do. PL Sruby nie znajdujg sie w zestawie, nalezy uda¢ sie do sklepu dla majsterkowiczéw, aby uzyska¢ porade dotyczacg montazu na podiodze danego typu. HU A csavarok
nem tartozékok. A padlé tipusahoz megfelelé csavarokért keressen fel egy barkacstizletet. RO Suruburile nu sunt incluse. Contactati un magazin de bricolaj pentru recomandari in functie
de tipul dumneavoastra de sol. SK Skrutky sa nedodavaju, poziadajte o radu v Zeleziarstve, aky typ mate pouzit' na vasu podlahu. CS Dodava se bez Sroubl, poradte se v prodejné
s kutilskymi potfebami, co je vhodné pro vas typ podlahy. SV Skruvarna medféljer inte, kontakta en gor-det-sjélv-butik for radgivning, beroende typen av underlag. BG BuHtoBeTe
He ca npefocTaBeHu. 3a Tasu Len ce o6bpHETE KbM Xeneaapcku MarasuH Tun ,Hanpasu cu cam” 3a cbBeTu cnopep Bawwus sup Hactunka. HR Vijci nisu prilozeni. Da biste odabrali
odgovarajuce vijke, raspitajte se u Zeljezariji ovisno o podu na koji spravu priévrséujete. SL Vijaki niso prilozeni. V bliznji trgovini za gradnjo se pozanimajte, kak$ne vijake potrebujete
glede na vrsto vasih tal. EL O Bideg dev Trapéxovtal. ZUUBOUAEUBEITE éva KATAOTNHA €IGWY PAOTOPEUOTOG Yia Ta ATTapaiTNTa UAIKG avdAoya pe To €idog Tatwparog. TR Vidalar drine
dahil degildir. Zemin tipinize gore tavsiyelerde bulunulmasi icin, bir yapi magazasina basvurun. RUBWHTbI He BXOAAT B KOMMMEKT - CBSXKUTECH CO CTPOMUTENbHLIM MarasuHoM Ans
Nony4YeHns KoHcynbTauum no sawemy tuny nona. VISan pham khéng bao gém vit, vui long lién hé clra hang thiét ké theo yéu cau dé dudc tu van I&p rap déi véi loai san nai ban I&p dat.
ID Sekrup tidak disediakan. Hubungilah toko perlengkapan yang akan memberi saran sesuai dengan jenis lantai Anda. ZH KRIBHIRY EHR A SERIEEH AN L IR R B,
JAXDEABLTVERA, CHEDKRZATILESEMNEDIYY Y TETHEVEDLEL f:% W,  ZT WER , FRBuMREREHE DIY A5,  THunlifdansdnunlugase
Tsadndasuanualnsaliiavadmuuninisiiulssnnaasiuinaasinngman KO LFAHE MIBEIX| ofom, DIY oiEtol Qd=fstMHAM HIE ol 2He =de FstAl7| biEfLich

AR el.na)la...cs‘]l;sg,\bglulc‘_]}.w DIY &lojlis ,xiny Juail 63590 cand (LI FA 1,8 Gl o899 o b 3g3 (o) £95 uwlwl  awogi edlys Sl el oxis 6yl B gy
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Thank you for choosing a DOMYOS product and for placing your trust in us.

Whether you are a beginner or experienced, DOMYOS helps you stay in shape and improve your physical condition. Our team strives to design the
best products for you to use. We welcome any comments, suggestions and questions on our website, Support.decathlon.com. On the website you will
also find training advice and support in case you need it.

We wish you the best of success with your training and hope that this DOMYOS product will meet your expectations.

PRESENTATION

L
1 The Rack 900 is a rack enabling weight training with a barbell and weights.

WARNING

Fitness must be practised in a CONTROLLED way. Before starting any exercise program, consult your doctor. It is particularly important for people
over the age of 35 years, people who have a history of health problems, or if you haven’t practised sports for several years.
Read all instructions before use.

GENERAL RECOMMENDATIONS

PLEASE READ CAREFULLY AND KEEP FOR FUTURE REFERENCE.
1. Consult your doctor before starting any exercise program. This is unit. After assembling the product and before each use.
especially important for people over the age of 35 or those with . The equipment must be placed on a flat, stable surface.
pre-existing health problems. Read all the instructions before use. ) ) . ) .
. ] . ] 7. To avoid any accident, please use weight retention devices on the
2. The owner is responsible for ensuring that all users of this product barbell.
are properly informed as to how to use this product safely.
3. DOMYOS cannot be held liable for claims of injury or damage sus-
tained by any person or property originating from the use or misuse
of this product by the purchaser or by any other person.

4. This product is intended for domestic use only. Do not use this pro-
IS product s | oy y ! 5P 10.Use the product to support during streching, using resistance straps,

duct in a commercial, rental, or institutional setting. . . .
) . ) ropes or other means to be attached to it, may result in serious
5. Itis the user’s responsibility to ensure proper maintenance of the injury.

USE

For your own safety, regularly inspect your equipment.

[o)]

8. Please load and unload the plates on the barbell symetrically

9. The product meets industry standards for stability when used for its
intended purpose in accordance with the instructions provided in the
manual.

« If you are a beginner, start training for several weeks using the options to get your body used to muscular work.

* Warm up before each session with a cardiovascular workout, sets without weights or warm-up and stretching ground exercises. Increase repetitions
and sets gradually

 Perform all movements regularly and smoothly.

« Always keep your back straight. Avoid arching or rounding your back during movement.

* When you perform a bench press, your eyes must be under the bar.

» The two stands must be aligned during practice. You can adjust the distance between the two stands according to your body shape.

For a beginner, work in sets of 10 to 15 repetitions, generally 4 sets per exercise with a minimum recovery time between each set (this recovery time
can be defined by your doctor during your check-up). Alternate muscle groups.

Do not work all the muscles every day but instead spread your training over several days.
COMMERCIAL WARRANTY

DOMYOS guarantees this product under normal use conditions, 5 years for the structure, 2 for other parts and labour as from date of purchase, as
shown on receipt.

DOMYOS’s obligation with regard to this warranty is limited to the replacement or repair of the product, at the discretion of DOMYOS.

This warranty does not apply in case of:

- Damage caused during transportation

- Use and/or storage of the product in an outdoor or damp environment (except trampolines)
- Poor assembly

- Misuse or abnormal use

- Poor maintenance

- Repairs made by technicians not approved by DOMYOS

- Use in a non-domestic setting

This warranty does not cancel the legal warranty applicable in the country of purchase.
To take advantage of your product warranty, consult the table at the end of the user’s guide.
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Vous avez choisi un produit de la marque DOMYQOS et nous vous remercions de votre confiance.

Que vous soyez débutant ou sportif de haut niveau, DOMYQOS est votre allié pour rester en forme ou développer votre condition physique. Nos
équipes s’efforcent toujours de concevoir les meilleurs produits pour votre usage. Si toutefois vous avez des remarques, des suggestions ou des
questions, nous sommes a votre écoute sur notre site Support.decathlon.com. Vous y trouverez également des conseils pour votre pratique et une
assistance en cas de besoin.

Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit DOMYOS répondra pleinement a vos attentes.

PRESENTATION
1 Le Rack 900 est un rack permettant le travail musculaire avec une barre et des poids.
AVERTISSEMENT

La recherche de la forme doit étre pratiquée de fagon CONTROLEE. Avant de commencer tout programme d’exercice, consultez votre médecin. Cela
est particulierement important pour les personnes de plus de 35 ans ou ayant eu des problemes de santé auparavant et si vous n’avez pas fait de
sport depuis plusieurs années. Lisez toutes les instructions avant utilisation.

RECOMMANDATIONS GENERALES

A LIRE ATTENTIVEMENT ET A CONSERVER POUR CONSULTATION ULTERIEURE.

1. Avant de commencer tout programme d’exercice, consultez votre 5. Il est de la responsabilité de I'utilisateur d’assurer le bon entretien de
médecin. Cela est particulierement important pour les personnes I'appareil. Aprés le montage du produit et avant chaque utilisation.
de plus de 35 ans ou ayant eu des problémes de santé auparavant. 6. L'équipement doit étre placé sur une surface plane et stable.

Lisez toutes les instructions avant utilisation. . ) . o N
) o » 7. Pour éviter tout accident, veuillez utiliser les systémes de blocage

2. ll revient au propriétaire de s’assurer que tous les utilisateurs du des poids sur la barre de musculation.
produit sont informés comme il convient de toutes les précautions . N L.
d'emploi. 8. Placez et enlevez les disques sur la barre de maniére symétrique

9. Ce produit respecte les normes de l'industrie en matiere de stabilité

3. DOMYOS se décharge de toute responsabilité concernant des
plaintes pour blessure ou pour des dommages infligés a toute per-
sonne ou a tout bien ayant pour origine I'utilisation ou la mauvaise
utilisation de ce produit par 'acheteur ou par toute autre personne. 10.L utilisation de ce produit comme support lors d’étirements, en'y

fixant des bandes de résistance, des cordes ou d’autres accessoires,

peut entrainer des blessures graves.

lorsqu’il est employé pour 'usage auquel il est destiné, conformé-
ment aux instructions figurant dans le guide.

4. Le produit n'est destiné qu’a une utilisation domestique. N'utilisez
pas le produit dans tout contexte commercial, locatif ou institutionnel.

UTILISATION

Pour votre sécurité, examinez régulierement votre appareil.
« Si vous étes débutant, commencez a vous entrainer pendant plusieurs semaines avec les options pour habituer votre corps au travail musculaire.

« Echauffez-vous avant chaque séance par un travail cardio-vasculaire, des séries sans poids ou des exercices au sol d’échauffement et d’étirements.
Augmentez les repetitions et les séries progressivement

« Effectuez tous les mouvements avec regularité, sans a-coup.
« Gardez toujours le dos plat. Evitez de creuser ou d’arrondir le dos pendant le mouvement.
« Lorsque que vous effectuez un développé couché il faut que votre regard soit placé sous la barre.

« Les deux chandelles doivent etre alignées pendant la pratique. Vous pouvez regler la distance entre les deux chandelles en fonction de votre mor-
phologie.

Pour un débutant, travaillez par séries de 10 a 15 répétitions, en général 4 séries par exercice avec un temps de récupération minimum entre chaque
série (ce temps de récupération peut étre défini par votre médecin lors de votre visite de contrdle). Alternez les groupes musculaires.

Ne travaillez pas tous les muscles chaque jour mais répartissez votre entrainement sur plusieurs jours.

GARANTIE COMMERCIALE

DOMYOS garantit ce produit, dans des conditions normales d’utilisation, pendant 5 ans pour la structure et 2 ans pour les autres piéces et la main
d’ceuvre a compter de la date d’achat, la date sur le ticket de caisse faisant foi.

L’obligation de DOMYQOS, en vertu de cette garantie, se limite au remplacement ou a la réparation du produit, a la discrétion de DOMYOS.

Cette garantie ne s’applique pas en cas de :

- Dommages causés lors du transport

- Utilisation et/ou stockage en extérieur ou dans un environnement humide (sauf trampolines)
- Mauvais montage

- Mauvaise utilisation ou utilisation anormale

- Mauvais entretien

- Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par DOMYOS

- Utilisation hors du cadre prive

Cette garantie commerciale n’exclut pas la garantie lIégale applicable dans le pays d’achat.
Pour bénéficier de la garantie sur votre produit, consultez le tableau en derniére page de votre notice d'utilisation.
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Gracias por su confianza al haber elegido un producto de la marca DOMYOS.
Tanto si es principiante como deportista profesional, DOMYQOS sera su aliado para mantenerse en forma o desarrollar su condicion fisica. Nuestros

equipos se esfuerzan en todo momento por disefiar los mejores productos. Si aun asi tiene alguna observacion, sugerencia o duda que plantearnos,

le atenderemos en nuestra pagina web support.decathlon.com, donde también encontrara consejos para realizar ejercicios fisicos y asistencia en
caso de necesidad.

Esperamos que disfrute con el entrenamiento y que este producto de DOMYQOS satisfaga plenamente sus expectativas.

PRESENTACION

y pesas.

ADVERTENCIA

El Rack 900 es un estante que permite el entrenamiento de levantamiento de pesas con una barra de pesas

Para estar en forma, hay que hacer ejercicio de manera CONTROLADA. Antes de comenzar a practicar deporte, conviene consultar a un médico,
sobre todo en el caso de las personas mayores de 35 afios, las que hayan tenido problemas de salud anteriormente y aquellas que lleven afos sin
practicar ningun deporte.

Lea todas las instrucciones antes de usar el producto.

RECOMENDACIONES GENERALES

LEA ATENTAMENTE ESTAS INSTRUCCIONES Y CONSERVELAS COMO REFERENCIA FUTURA.

1. Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios, consulte a su 5. Es responsabilidad del usuario garantizar el mantenimiento adecua-
médico. Es especialmente importante para las personas mayores de do de la unidad. Después de montar el producto y antes de cada
35 afios con problemas de salud anteriores. Lea todas las instruc- uso.
ciones antes de su uso. 6. El equipo se debe colocar sobre una superficie plana y estable.

2. Es responsabilidad del propietario asegurarse de que se informe 7. Con el fin de evitar accidentes, utilice los dispositivos de retencion

adecuadamente a todos los usuarios del producto sobre todas las en la barra
precauciones de empleo.

3. DOMYOS se exime de toda responsabilidad sobre las reclama-
ciones por lesiones o por los dafios infligidos a cualquier persona
u objeto que se originen por el uso incorrecto de este producto por
parte del comprador o cualquier otra persona.

8. Recuerde cargar y descargar simétricamente los discos en la barra

9. Producto conforme con los estandares de la industria en cuanto a
su estabilidad, cuando se usa para el fin al que esta destinado y
siguiendo las instrucciones del manual.

10.Utilizar este producto como soporte para hacer ejercicios de estira-
miento con correas de resistencia, cuerdas o cualquier otro medio
enganchado puede provocar lesiones graves.

4. Este producto esta pensado Unicamente para uso doméstico. Este
producto no esta destinado al uso comercial, institucional ni al
alquiler.

UTILIZACION

Para su seguridad, inspeccionar periodicamente su dispositivo.

« Si usted es principiante, comience a entrenar durante varias semanas con las opciones para acostumbrar su cuerpo al trabajo muscular.

« Calentar siempre antes de cada sesién con un entrenamiento cardiovascular, configuraciones sin pesas o calentamiento y ejercicios de estiramien-

to de tierra. Aumentar gradualmente las repeticiones y las series

* Realizar todos los movimientos con regularidad y suavemente.

» Mantener siempre la espalda recta. Evitar arquear o redondear la espalda durante el movimiento.

» Cuando realice levantamiento de pesas en banco, los ojos deben estar debajo de la barra.

* Los dos soportes deben estar alineados durante el entrenamiento. Puede ajustar la distancia entre los dos soportes segun su tipo de cuerpo.

Para un principiante, trabaje en series de 10 a 15 repeticiones, generalmente 4 series por ejercicio con un tiempo minimo de recuperacion entre cada

serie (este tiempo de recuperacion lo puede definir su médico durante su chequeo). Alternar los grupos musculares.
No trabajar todos los musculos todos los dias, reparta el entrenamiento en varios dias.

GARANTIA COMERCIAL

En condiciones normales de uso, este producto cuenta con una garantia de DOMYOS de 5 afios para la estructura y de 2 afios para las demas
piezas y la mano de obra a partir de la fecha de compra que aparece en el recibo.

La obligacion de DOMYOS en virtud de esta garantia se limita a la sustitucion o a la reparacion del producto, a discrecion de DOMYOS.

Esta garantia no se aplica en los siguientes casos:

- Dafios causados durante el transporte.

- Utilizacion o almacenamiento en exteriores o en un ambiente himedo (excepto camas elasticas)
- Montaje mal realizado

- Mal uso o uso anormal.

- Mantenimiento incorrecto

- Reparaciones efectuadas por técnicos no autorizados por DOMYOS

- Utilizacion fuera del entorno privado

Esta garantia comercial no excluye la garantia legal vigente en el pais donde se adquiera el producto.
Para beneficiarse de la garantia del producto, consulte el cuadro situado en la dltima pagina del manual de instrucciones.
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Sie haben ein Produkt der Marke DOMYOS gekauft und wir méchten uns fiir Ihr Vertrauen bedanken.

Egal ob Sie Einsteiger oder Hochleistungssportler sind, DOMYQOS ist Ihr Verbiindeter um in Form zu bleiben oder um lhre kérperliche Form zu
verbessern. Unsere Teams sind stdndig darum bemdiht, die besten Produkte fiir Ihre Verwendung zu entwickeln. Sollten Sie jedoch Hinweise,
Vorschldge oder Fragen haben, wenden Sie sich bitte (iber unsere Site Support.decathlon.com an uns. Sie finden darin ebenfalls Ratschlége flir die

Sportaustibung und gegebenenfalls Hilfe.

Wir wiinschen Ihnen ein angenehmes Training und hoffen, dass dieses DOMYOS-Produkt vollkommen lhren Erwartungen entsprechen wird.

EINLEITUNG

WARNUNG

1 Das Rack 900 ist ein Stander fiir das Krafttraining mit Hanteln und Scheiben.

Das Fitnesstraining muss KONTROLLIERT durchgefiihrt werden. Bevor Sie ein Ubungsprogramm aufnehmen, sollten Sie immer Ihren Arzt zu Rate
ziehen. Dies ist besonders wichtig fiir Personen iber 35 Jahren oder Personen die bereits gesundheitliche Probleme hatten oder mehrere Jahre lang

keinen Sport mehr betrieben haben.
Lesen Sie bitte vor Gebrauch alle Hinweise durch.

ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN

BITTE AUFMERKSAM LESEN UND ZUR WEITEREN VERFUGUNG AUFBEWAHREN.

1. Daher sollte dem Beginn eines Ubungsprogramms unbedingt ein Be-
such bei Ihrem Hausarzt vorangehen. Das ist besonders wichtig flr
Personen Uber 35 und Personen mit gesundheitlichen Problemen.
Lesen Sie diese Bedienungsanleitung vor dem Gebrauch des Gerats
bitte sorgfaltig durch.

2. Es liegt in der Verantwortung des Eigentiimers darauf zu achten,
dass alle Benutzer des Produkts Uber samtliche VorsichtsmaRna-

5. Der Benutzer ist fiir die ordnungsgemafe Instandhaltung des Gerats

verantwortlich. Im Anschluss an die Montage des Produkts und vor
jedem Gebrauch.

. Die Ausrlstung muss auf eine flache und stabile Flache gestellt

werden.

. Um einen Unfall zu vermeiden, verwenden Sie bitte Gewichtsreten-

tionsgerate auf der Langhantel.

hmen zur Verwendung hinreichend informiert sind.

3. DOMYOS ubernimmt keine Haftung flr Verletzungen und Persone-
noder Sachschéden, die auf den Gebrauch oder unsachgemaRen
Gebrauch dieses Produkts durch den K&ufer oder eine andere
Person zurtickzufiihren sind.

8. Bitte laden und entladen Sie die Platten symmetrisch auf der Hantel

9. Das Produkt erfillt die Industriestandards fur Stabilitdt, wenn es
geman den Anweisungen im Handbuch fiir den vorgesehenen
Zweck verwendet wird.

10.Die Verwendung des Produkts als Stlitze beim Dehnen mit Hilfe von
Widerstandsriemen, Seilen oder anderen Befestigungsmitteln kann
zu schweren Verletzungen fihren.

4. Das Produkt ist nur fir den hauslichen Gebrauch geeignet. Benutzen
Sie es nicht zu gewerblichen, Vermietungs- oder institutionellen
Zwecken.

VERWENDUNG

Zu lhrer Sicherheit miissen Sie lhr Gerat regelmaBig untersuchen.

» Wenn Sie Anfénger sind, sollten Sie zu Beginn des Trainings mehrere Wochen lang die Optionen nutzen, die lhren Kérper an Muskelarbeit gewoh-
nen.

« Warmen Sie lhren Kérper vor jedem Training mit kardiovaskuléren Ubungen auf, machen Sie Ubungsserien ohne Gewichte oder machen Sie
Aufwarm- und Dehnlbungen. Wiederholungen und Serien schrittweise steigern

» Achten Sie auf regelmaRige und flieBende Bewegungen.
« Halten Sie lhren Rucken immer gerade. Vermeiden Sie es, lhren Ricken in der Bewegung zu krimmen oder zu beugen.
» Beim Bankdriicken mussen sich Ihre Augen unterhalb der Stange befinden.

« Die beiden Sténder miissen wihrend der Ubungen parallel ausgerichtet sein. Je nach lhrem Kérperbau kénnen Sie den Abstand zwischen den
beiden Standern anpassen.

Fiir Anfanger empfehlen sich Serien mit 10 bis 15 Wiederholungen, im Allgemeinen 4 Serien pro Ubung mit kurzen Erholungspause zwischen den
einzelnen Serien (die Lange dieser Erholungspausen kénnen bei einer Untersuchung von Ilhrem Arzt festgelegt werden). Stimulieren Sie abwechsel-
nd verschiedene Muskelgruppen.

Trainieren Sie nicht jeden Tag alle Muskeln, sondern verteilen Sie das Training tiber mehrere Tage.

HANDLERGARANTIE

DOMYOS gewahrt fir dieses Produkt unter normalen Benutzungsbedingungen eine Garantie von 5 Jahren fiir die Struktur und 2 Jahren fir die ande-
ren Teile und Arbeitszeit, dies ab Kaufdatum, wobei der Kassenbeleg als Nachweis gilt.

Die garantiegemafen Verpflichtungen von DOMYOS beschranken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach Ermessen von DOMYOS.

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf:

- Transportschaden

- Verwendung und/oder Lagerung im Freien oder in einem feuchten Umfeld (auer Trampoline)
- Unsachgemalie Montage

- Falsche Verwendung oder unsachgemafRen Gebrauch

- Unsachgemale Wartung

- Reparaturen die durch nicht von DOMYOS berechtigte Techniker durchgefihrt wurden

- Verwendung auBerhalb des privaten Rahmens

Diese Handlergarantie schlief3t nicht die gesetzlich anzuwendende Garantie im Land des Kaufes aus.
Um die Garantie Ihres Produktes in Anspruch zu nehmen, siehe bitte Tabelle auf der letzten Seite Ihrer Gebrauchsanweisung.
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Avete scelto un prodotto di marca DOMYQOS e vi ringraziamo per la vostra fiducia.

Che siate principianti o sportivi di alto livello, DOMYQOS e il vostro alleato per restare in forma o sviluppare la vostra condizione fisica. Le nostre
squadre si sforzano sempre di concepire i migliori prodotti per il vostro uso. Se tuttavia avete delle osservazioni, dei suggerimenti o delle domande,
siamo al vostro ascolto sul nostro sito Support.decathlon.com. Qui troverete anche dei consigli per la vostra pratica e assistenza in caso di bisogno.

Vi auguriamo un buon allenamento e speriamo che questo prodotto DOMYOS rispondera pienamente alle vostre aspettative.

PRESENTAZIONE
1 I Rack 900 & un posabilanciere che consente I'allenamento muscolare con barra e pesi.
AVVERTENZA

La ricerca della forma deve essere praticata in modo CONTROLLATO. Prima di iniziare un qualsiasi programma di esercizi, consultare il proprio
medico. Questo consiglio € valido in particolare per le persone di eta superiore a 35 anni o che abbiano avuto precedentemente problemi di salute e
coloro che non fanno sport da molti anni. Leggere tutte le istruzioni prima dell’'uso.

RACCOMANDAZIONI GENERALI
LEGGERE ATTENTAMENTE E CONSERVARE PER LE FUTURE CONSULTAZIONI.

1. Prima di iniziare qualunque programma d’allenamento, consultate zare il prodotto in un contesto commerciale, locativo o istituzionale.
il medico. Questo & particolarmente importante per le persone di 5. L'utilizzatore & responsabile della corretta manutenzione dell’appa-
piu di 35 anni o con problemi di salute preesistenti. Leggete tutte le recchio. Dopo il montaggio del prodotto e prima di ogni utilizzo.

istruzioni prima dell’utilizzo. , L )
6. L’attrezzo deve essere posto su una superficie piana e stabile.

2. Spetta al proprietario verificare che tutti gli utilizzatori del prodotto
siano adeguatamente informati su tutte le precauzioni d’uso.

3. DOMYOS non si assume alcuna responsabilita in caso di denunce
per lesioni o danni inflitti a persone o a beni e originati dall’'utilizzo o
dall'utilizzo non corretto di questo prodotto da parte dell’acquirente o 9. Il prodotto rispetta gli standard industriali per la stabilita se usato per
di altra persona. gli scopi previsti in conformita con le istruzioni fornite nel manuale.

4. |l prodotto & destinato esclusivamente all'uso domestico. Non utiliz- 10.Usare il prodotto come supporto durante lo streching, agganciarvi
bande elastiche, corde o altri accessori, pud causare lesioni gravi.

7. Per evitare incidenti, usare dispositivi di fermo del peso sul bilan-
ciere.

. Aggiungere e togliere i dischi sul bilanciere in maniera simmetrica

UTILIZZO

Per la vostra sicurezza, ispezionate regolarmente I’apparecchio.

« Se siete principianti, iniziate ad allenarvi per parecchie settimane con le opzioni per abituare il vostro fisico al lavoro muscolare.

» Prima di ogni sessione, riscaldatevi con un lavoro cardiovascolare, serie senza pesi o esercizi di riscaldamento al suolo e stretching. Aumentate
gradualmente le ripetizioni e le serie

« Eseguite tutti i movimenti con regolarita, senza strappi.

» Tenete sempre la schiena dritta. Evitate di inarcare o piegare la schiena durante il movimento.

« Durante I'esecuzione di una distensione da sdraiati, i vostri occhi devono restare sotto la barra.

« Durante I'esercizio, i due sostegni devono essere allineati. Potete regolare la distanza tra i due sostegni secondo la morfologia del vostro corpo.

| principianti si allenino con serie di 10-15 ripetizioni, in generale 4 serie per esercizio con un tempo di recupero minimo tra ogni serie (tale tempo di
recupero puo essere stabilito dal vostro medico in occasione della visita di controllo). Alternate i gruppi muscolari.

Non allenate tutti i muscoli ogni giorno, ma ripartite I'allenamento su piu giorni.
GARANZIA COMMERCIALE

DOMYOS garantisce questo prodotto, in condizioni normali d’utilizzo, per 5 anni per la struttura e 2 anni per gli altri pezzi e la manodopera a partire
dalla data di acquisto: fa fede la data riportata sullo scontrino.

L’obbligo di DOMYOS in virtu di questa garanzia si limita alla sostituzione o alla riparazione del prodotto, a discrezione di DOMYOS.

Questa garanzia non si applica in caso di:

- danni causati durante il trasporto

- utilizzo e/o stoccaggio in esterni o in un ambiente umido (esclusi i trampolini)
- montaggio sbagliato

- utilizzo non corretto o anomalo

- manutenzione errata

- riparazioni effettuate da tecnici non autorizzati da DOMYOS

- utilizzo al di fuori dell’ambito privato.

La presente garanzia commerciale non esclude la garanzia legale applicabile nel paese di acquisto.
Per beneficiare della garanzia sul prodotto consultate la tabella nell’'ultima pagina delle istruzioni d’uso.
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1IN

U heeft gekozen voor een product van het merk DOMYOS. Graag willen wij u voor dat vertrouwen danken.

Of u nu een beginner bent, of sport op een hoog niveau, DOMYOS helpt u om in vorm te blijven en uw lichamelijke conditie te verbeteren. Onze
teams doen steeds hun uiterste best om voor u de beste producten te ontwikkelen. Mocht u desondanks toch opmerkingen, suggesties of vragen
hebben, dan vernemen we dat graag van u via onze site Support.decathlon.com. U vindt hier ook adviezen voor het sporten, en indien nodig bieden
we u ondersteuning.

Wij wensen u een goede training, en we hopen dat dit product van DOMYOS aan al uw verwachtingen voldoet.

OVERZICHT
1 Rack 900 is een rack ontworpen voor gewichtheffen met een barbell en gewichten.
WAARSCHUWING

U dient op een GECONTROLEERDE wijze aan uw conditie te werken. Raadpleeg uw arts voor u met een oefenprogramma begint. Dat is vooral
belangrijk wanneer u ouder dan 35 jaar bent, vroeger gezondheidsproblemen heeft gehad, of indien u al jaren niet aan sport heeft gedaan.
Lees alle instructies voor gebruik.

ALGEMENE AANBEVELINGEN

LEES DE GEBRUIKSHANDLEIDING AANDACHTIG DOOR EN BEWAAR HEM OM HEM LATER TE KUNNEN RAADPLEGEN.

1. Voordat u begint met een oefeningsprogramma, raadpleegt u uw 5. De gebruiker is zelf verantwoordelijk voor het goede onderhoud van
arts. Dit is vooral belangrijk voor personen boven de 35 of personen de eenheid. Na het assemberen van het product en telkens voordat
met reeds geconstateerde gezondheidsproblemen. Lees eerst alle u het gebruikt.
aanwijzingen voordat u het toestel gebruikt. 6. Het toestel moet op een vlakke, stabiele ondergrond worden ge-

2. Hetis de taak van de eigenaar zich ervan te overtuigen dat alle plaatst.
gebruikers van het product goed op de hoogte zijn van alle gebruik- 7. Om ongelukken te voorkomen, gebruik de veerknijpers op de stang.

saanwijzingen. . . .
) . 8. Het plaatsen en verwijderen van de gewichten op de stang dient
3. DOMYOS kan niet aansprakelijk worden gesteld voor klachten symmetrisch te gebeuren

wegens verwondingen of wegens schade toegebracht aan personen
of voorwerpen wanneer een koper of ander persoon het product
gebruikt of verkeerd gebruikt heeft.

4. Dit product is uitsluitend bestemd voor gebruik thuis. Gebruik het

product niet voor commerciéle doeleinden, verhuur of institutionele
doeleinden.

9. Het product voldoet aan de industri€le normen voor stabiliteit indien
gebruikt voor het beoogde doel in overeenstemming met de instruc-
ties in de handleiding.

10.Gebruik van het product tijldens het rekken, met gebruik van weers-
tandsbanden, riemen of andere middelen bevestigd aan de stang,
kan leiden tot ernstige verwondingen.

GEBRUIK

Voor uw veiligheid het apparaat regelmatig controleren.
« Als u een beginner bent, begint u met enkele weken trainen met opties, zodat uw lichaam kan wennen aan het spierwerk.

* Begin elke sessie met cardiovasculair oefeningen, series zonder gewichten of een serie warming up- en rekoefeningen op de vloer. Voer de herha-
lingen en de series geleidelijk op

» Maak regelmatige vloeiende bewegingen.

« De rug altijd vlak houden. Zorg dat u geen holle of ronde rug hebt tijdens de bewegingen.

« Bij het bankdrukken moeten uw ogen zich onder de stang bevinden.

* De twee standaarden moeten uitgelijnd zijn voor het gewichtheffen. U kunt de afstand tussen de twee standaarden aanpassen aan uw lichaamstype.

Beginners doen series van 10 tot 15 herhalingen, meestal 4 series per oefening, met een minimum rusttijd tussen elke serie (de rusttijd kan worden
bepaald door uw arts wanneer u op controle gaat). Train de spiergroepen afwisselend.

Train niet alle spieren elke dag, maar verdeel uw training over enkele dagen.

GARANTIEBEWIJS

DOMYOS geeft bij normale gebruiksomstandigheden 5 jaar garantie op het frame en 2 jaar op de andere onderdelen en de onderdelen die onde-
rhoud behoeven, geteld vanaf de datum van aankoop, waarbij de kassabon als aankoopbewijs dient.

De verplichting van DOMYOS uit hoofde van deze garantie beperkt zich tot de vervanging of de reparatie van het product, naar goeddunken van
DOMYOS.

Deze garantie geldt niet in geval van:

- Schade die wordt veroorzaakt tijdens het vervoer

- Gebruik en/of opslag buiten, of in een vochtige omgeving (met uitzondering van trampolines)
- Slechte montage

- Onjuist gebruik of abnormaal gebruik

- Slecht onderhoud

- Reparaties die zijn uitgevoerd door technici die niet officieel erkend zijn door DOMYOS

- Gebruik anders dan privégebruik

Deze aankoopgarantie sluit de wettelijke geldende garantie die van toepassing is in het land van aankoop niet uit.
Om gebruik te maken van de garantie op dit product, raadpleegt u de tabel op de laatste pagina van de gebruiksaanwijzing.
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Escolheu um produto da marca DOMYOS e agradecemos a confiangca que depositou em nos.

Quer seja principiante ou desportista de alto nivel, a DOMYOS é o seu aliado para se manter em forma ou desenvolver a sua condi¢ao fisica. As
nossas equipas esforcam-se sempre por conceber os melhores produtos para a sua utilizagdo. Contudo, se tiver comentarios, sugestées ou per-
guntas, estamos disponiveis no nosso sitio Support.decathlon.com. Também encontrara aqui conselhos para a sua pratica e assisténcia no caso de
necessidade.

Desejamos-lhe um bom treino e esperamos que este produto DOMYOS responda a todas as suas expectativas.

APRESENTAGAO

AVISO

1 O Rack 900 é um suporte que permite a pratica de levantamento de pesos com uma barra e pesos de disco.

A procura da boa forma deve ser praticada de modo CONTROLADO. Antes de comegar qualquer programa de exercicios, consulte o seu médico.
Isto € especialmente importante para as pessoas com mais de 35 anos ou que tenham tido problemas de saude antes e se nao praticar desporto ha
ja varios anos.

Leia todas as instrucdes antes da utilizacdo.

RECOMENDAGCOES GERAIS

LEIA CUIDADOSAMENTE ESTAS INSTRUGOES E GUARDE PARA REFERENCIA FUTURA.

1.

Consulte o seu médico antes de iniciar qualquer programa de
exercicios. Isto é especialmente importante para pessoas com mais
de 35 anos ou pessoas com problemas de saude pré-existentes.
Leia todas as instrugdes antes de utilizar.

. Cabe ao proprietario assegurar-se que todos os utilizadores do

5. E da responsabilidade do utilizador garantir a manutengéo adequa-

da do produto. Apds montar o produto e antes de cada utilizagéo.

. O equipamento tem de ser colocado numa superficie plana e

estavel.

. Para evitar qualquer acidente, utilize dispositivos de retengao de

produto estdo devidamente informados sobre todas as precaugdes
de utilizagao.

3. A DOMYOS rejeita qualquer responsabilidade por quaisquer queixas
devido a ferimentos ou danos infligidos a qualquer pessoa ou a qual-
quer bem, causados pela utilizagdo ou ma utilizagdo deste produto
por parte do comprador ou por qualquer outra pessoa.

peso na barra.
8. Carregue e descarregue os discos na barra de forma simétrica
9. O produto cumpre com as normas do setor em termos de estabili-

dade quando usado para a finalidade prevista em conformidade com
as instrugdes fornecidas no manual.

10.0 uso do produto para apoio durante alongamentos, o uso de fitas
de resisténcia, cordas ou outros meios presos ao mesmo podem
resultar em ferimentos graves.

4. Este produto destina-se apenas a utilizagdo doméstica. Nao utilize
este produto em qualquer contexto comercial, de arrendamento ou
institucional.

UTILIZAGAO

Para sua seguranca, inspecione o seu equipamento regularmente.

« Se for um praticante iniciado, comece por treinar durante algumas semanas com as opgdes para habituar o corpo ao trabalho muscular.

« Faga o aquecimento antes de cada sessao de treino através de um exercicio cardiovascular, algumas séries com pesos ou exercicios de aqueci-
mento e alongamentos no chdo. Aumente as repeti¢cdes e as séries gradualmente

* Realize todos os movimentos regularmente e com suavidade.

* Mantenha sempre as costas direitas. Evite arquear ou curvar as costas durante o movimento.

* Sempre que realizar o supino, os seus olhos devem estar imediatamente abaixo da barra.

» As duas maos devem estar alinhadas durante a pratica do exercicio. Pode ajustar a distancia entre os dois suportes de acordo com a sua estrutura
corporal.

Se for um praticante iniciado, comece por realizar exercicios em séries de 10 a 15 repetigdes, geralmente em 4 séries por exercicio, com um tempo
minimo de recuperagao entre cada série (este tempo de recuperagéo pode ser definido pelo seu médico durante uma consulta de rotina). Alterne os
grupos musculares.

Nao exercite todos os musculos todos os dias. Em vez disso, divida o seu treino em varios dias da semana.

GARANTIA COMERCIAL

A DOMYOS garante este aparelho, em condi¢cbes normais de utilizagao, durante 5 anos para a estrutura e 2 anos para as outras pegas e a mao-de-
obra, a contar da data de compra, sendo que a data no ticket da caixa € o comprovativo da mesma.

A obrigagao da DOMYOS em virtude desta garantia limita-se a substituicdo ou a reparagao do produto, a discricdo da.

Esta garantia ndo se aplica no caso de:

- Danos causados no decorrer do transporte

- Utilizagao e/ou armazenamento no exterior ou num ambiente humido (excepto trampolins)
- Montagem incorrecta

- Ma utilizagéo ou utilizagao anormal

- Manutengéo incorrecta

- Reparagoes efectuados por técnicos nao-autorizados pela DOMYOS

- Utilizagao fora do ambito privado

Esta garantia comercial ndo exclui a garantia legal aplicavel no pais da compra.
Para beneficiar da garantia sobre o seu produto, consulte a tabela apresentada na ultima pagina do seu manual do utilizador.
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1d

Wybrates produkt marki DOMYOS i dziekujemy Ci za okazane zaufanie.

Niezaleznie od tego czy jestes poczgtkujgcym czy zaawansowanym sportowcem DOMYQOS jest Twoim sprzymierzericem w zakresie dbania o forme
czy rozwijania swej kondycji fizycznej. Nasze zespoty wktadajg duzy wysitek w tworzenie najlepszych produktow. Jesli mimo wszystko majg Paristwo
uwagi, sugestie lub pytania, pozostajemy do Parnstwa dyspozycji na stronie Support.decathlon.com. Znajdziesz tam takze wskazowki dotyczgce
c¢wiczen oraz, w razie potrzeby, pomoc.

Zyczymy dobrego treningu i mamy nadzieje, ze ten produkt DOMYOS spetni wszystkie Twoje oczekiwania.

OPIS
1 Rack 900 to stojak umozliwiajgcy wykonywanie ¢wiczen z gryfem i ciezarkami.
OSTRZEZENIA

Cwiczenia majace na celu zachowanie dobrej formy fizycznej powinny by¢ wykonywane w sposéb KONTROLOWANY. Przed rozpoczeciem jakiego-
kolwiek programu treningowego nalezy skonsultowaé to z lekarzem. Jest to szczegolnie wazne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat, majgcych
problemy ze zdrowiem lub nieuprawiajgcych sportu od wielu lat.

Przeczyta¢ wszystkie instrukcje przed uzyciem.

ZALECENIA OGOLNE

PRZECZYTAC UWAZNIE | ZACHOWAC.

1. Przed rozpoczeciem kazdego programu ¢wiczen, nalezy skonsul- konserwacji urzadzenia. Przed montazem produktu i przed kazdym
towac sie z lekarzem. Jest to szczegodlnie istotne w przypadku oséb uzyciem.
w wieku ponad 35 lat lub 0s6b, u ktérych wystepowaty problemy 6. Sprzet musi byé umieszczony na ptaskiej, stabilnej powierzchni.

zdrowotne .w przeszitosci. Nalezy przeczyta¢ wszystkie instrukcje
przed uzyciem.

2. Do wiasciciela nalezy poinformowanie wszystkich uzytkownikdéw
produktu o wszystkich zaleceniach obstugi.

3. DOMYOS nie ponosi odpowiedzialno$ci za wszelkie skargi zwigzane
z obrazeniami lub szkodami poniesionymi przez uzytkownikéw lub
stratami materialnymi, wyniktymi z uzytkowania lub niewtasciwego
uzytkowania produktu przez nabywce lub osoby trzecie.

4. Ten produkt jest wytgcznie przeznaczony do uzytku domowego. Nie
uzywac produktu do celéw komercyjnych, wynajmu lub w firmach.

7. Aby unikng¢ mozliwosci wypadku, nalezy zawsze uzywac elementow
zabezpieczajacych, przytrzymujacych cigzary na sztandze.

8. Ciezary powinny by¢ zaktadane na sztange symetrycznie

9. Pod warunkiem wykorzystywania w celu, do ktérego zostat
przeznaczony i zgodnie z zaleceniami zamieszczonymi w instrukcji,
produkt spetnia wszystkie obowigzujace normy dotyczace stabilnos-
Ci.

10.Wykorzystanie produktu jako podparcia podczas wykonywania
¢wiczen, a takze uzycie jakichkolwiek paséw, lin itp. w celu za-

o . ] o . . mocowania do niego moze by¢ przyczyng odniesienia powaznych
5. Do obowigzkéw uzytkownika nalezy zapewnienie prawidtowej obrazen.

UZYTKOWANIE

Aby zapewni¢ bezpieczenstwo, urzadzenie nalezy regularnie sprawdzac.
» W przypadku os6b poczatkujgcych, nalezy rozpocza¢ trening od wykonywania éwiczen z matym obcigzeniem przez kilka tygodni, aby przyzwyczaié¢
ciato do éwiczen.

* Przed kazdg sesjg ¢wiczen nalezy wykonac rozgrzewke uktadu naczyniowo-sercowego, wykonujgc serie bez obcigzenia lub ¢wiczenia
rozgrzewajace i rozciggajace na podifodze. Stopniowo zwigkszac liczbe powtdrzen i serii

» Wszystkie ruchy nalezy wykonywac ptynnie, bez szarpnigc.
» Zawsze zachowywac wyprostowane plecy. Unika¢ zginania lub garbienia plecow w czasie ruchu.
» Podczas wyciskania w pozycji lezacej gryf musi znajdowac sie na wysokos$ci oczu.

» Podczas ¢éwiczen oba wsporniki musza by¢ wyréwnane. Mozna wyregulowaé odlegto$¢ miedzy wspornikami odpowiednio do budowy ciata uzytko-
whnika.

W przypadku os6b poczatkujgcych, ¢wiczyé seriami z 10-15 powtdrzeniami, zwykle wykonujac 4 serie kazdego ¢wiczenia z fazg regeneracji po
kazdej serii (czas regeneracji moze okresli¢ lekarz w czasie wizyty kontrolnej). Zmienia¢ grupy éwiczonych migsni.

Nie ¢wiczy¢ wszystkich migsni codziennie, ale rozplanowaé ¢wiczenia na kilka dni.

GWARANCJA HANDLOWA

W normalnych warunkach uzytkowania, DOMYOS udziela 5-letniej gwarancji na elementy struktury i 2-letniej na pozostate czesci, liczac od daty
zakupu, przy czym decyduje data na paragonie.

Zobowigzania DOMYOS w ramach gwarancji ograniczajg sie do wymiany lub naprawy urzadzenia zgodnie z uznaniem DOMYOS.

Gwarancja nie obowigzuje w nastepujacych przypadkach:

- Uszkodzenia powstatego podczas transportu

- Wykorzystywania i/lub przechowywania na wolnym powietrzu badz w srodowisku o duzej wilgoci (za wyjgtkiem trampolin)
- Nieprawidtowego montazu

- Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania

- Nieprawidtowej konserwacji

- Naprawy wykonanej przez osoby nieposiadajgce autoryzacji firmy DOMYOS

- Produkt nie jest przeznaczony do uzytku prywatnego

Ta gwarancja handlowa nie wyklucza gwarancji stanowionych prawem obowigzujgcym w kraju zakupu.
Aby skorzysta¢ z gwarancji na produkt, prosze odnies¢ sie do tabeli na ostatniej stronie instrukcji uzytkownika.
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On egy DOMYOS mérkaju terméket valasztott, és készénjiik bizalmat.

Akér kezd, akar magas szintii sportolé, a DOMYOS az On szévetségese fizikai kondicidjanak megtartdsaban vagy fejlesztésében. Munkatérsaink
folyamatosan arra térekszenek, hogy a legjobb termékeket allitsak el6. Ha mégis észrevételei, javaslatai vagy kérdései vannak, Support.decathlon.
com honlapunkon kivancsian varjuk véleményliket. Honlapunkon edzéseihez tanacsokat, szlikség esetén pedig segitséget is talalhat.

Kellemes edzést kivanunk Onnek, és reméljiik, hogy ez a DOMYOS termék teljes mértékben megfelel az elvérasainak.

BEMUTATAS
1 A Rack 900 suly- és rudtarté allvany, amely sulyemelésre hasznalhaté.
FIGYELMEZTETES

A megfelel formaba lenditésnek ellenérzés mellett kell torténnie. Miel6tt elkezdené edzésprogramjat, kérdezze meg kezelborvosat. Ez kilonosen
fontos a 35 év felettieknél, vagy ha el6z6leg voltak egészségi problémai, és ha tébb éve nem sportol. Minden utasitast olvasson el hasznalat el6tt.

ALTALANOS AJANLASOK
OLVASSA EL FIGYELMESEN, ES ORIZZE MEG, MERT KESOBB IS SZUKSEGE LEHET EZEKRE AZ INFORMACIOKRA.

1. Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt kérje ki orvosa tanacsat. 5. A hasznalo felel6ssége a készilék megfelel6 karbantartasa. A ter-
Ez kiloéndsen fontos a 35 éven fellili vagy olyan személyek ese- mék Osszeszerelése és minden egyes hasznalata utan.
tében, akiknek mar volt egészségligyi problémaja. Hasznalat el6tt . A berendezést sik, stabil felilleten kell elhelyezni.

olvassa el az utasitasokat.
v . z u ! , . o, i 7. A balesetek elkeriilése érdekében kérjiik, hasznalja a sulyzén a
2. A tulajdonos kételessége megbizonyosodni arrél, hogy a termék stlyrégzitd eszkozoket.

valamennyi hasznal6ja megfelel6en ismeri a biztonsagi eldirasokat.

o]

) L . ] L 8. A tarcsakat szimmetrikusan helyezze fel a sulyzéra, illetve vegye le
3. A DOMYOS minden felel6sséget elharit a terméknek a vasarlo onnan

vagy mas személy altal torténd, akar elbirasszer(, akar helytelen
hasznalatabol eredé barmilyen személyi sériilésre vagy vagyoni
karra vonatkozo reklamacio esetén.

©

. A kézikdnyvben szerepl6 utasitasoknak megfeleld, rendeltetésszeri
hasznalat esetén a termék megfelel a stabilitasra vonatkozo ipari
eléirasoknak.

10.A termék nyujtoégyakorlatok kdzbeni hasznalata (gumiszalagok, kote-
lek vagy egyeb eszk6zok alkalmazasaval) sulyos sértlést okozhat.

4. A termék kizardlag haztartasi hasznalatra szolgal. Az eszkdzt nem
szabad Uzleti, bérleti vagy intézményes keretek k6z6tt hasznalni.

HASZNALAT

Biztonsaga érdekében rendszeresen vizsgalja at a késziiléket.

+ Ha On kezdb, eddzen tébb héten keresztiil a megadott opcidkkal, hogy hozzaszoktassa testét az izommunkahoz.

» Edzés el6tt melegitsen be kardio gyakorlatokkal, sulyz6 nélkili gyakorlatokkal, vagy bemelegit6é és nyujté talajgyakorlatokkal. Fokozatosan novelje
az ismétlések és gyakorlatok szamat

* Minden mozdulatot egyenletes tempoban végezzen el.

A hatat mindig tartsa egyenesen. A mozdulatok elvégzése kdzben ne homoritsa vagy domboritsa a hatat.

» Ha fekve nyomast szeretne végezni, a tekintetét tartsa a rad alatt.

» A két oszlopnak edzés kézben egy vonalban kell lennie. Testalkattol fliggben valtoztathatd a két oszlop kdzotti tavolsag.

Ha On kezdé, 10-15 alkalommal ismételje meg a mozdulatokat, és gyakorlatonként 4 sorozatot végezzen. A sorozatok kdzétt tartson megfelelé sziin-
etet (a sziinet idétartama orvosi vizsgalat soran is meghatarozhato). Valtogassa az igénybe vett izomcsoportokat.

Ne mozgassa meg mindennap az 6sszes izmot. Az edzést tdbb napra ossza be.

KERESKEDELMI GARANCIA

A DOMYOS rendeltetésszeri hasznalat esetén a vasarlas szamlaval igazolt napjatol szamitott 5 éven keresztll garanciat vallal ennek a terméknek a
szerkezetére és tovabbi 2 éven keresztil az egyéb alkatrészekre és munkadijra.

A DOMYOS ennek a garanciavallalasnak a keretében csak a termék cseréjére vagy javitasara koteles, melyrél a DOMYOS sajat belatasa szerint
dont.

A garancia nem terjed ki az alabbi esetekre:

- Szallitasi sérilesek

- Ha kiiltéren vagy nedves kdrnyezetben hasznaltak vagy taroltak (trambulin kivételével)
- Hibas 6sszeszerelés

- Rossz vagy nem rendeltetésszerii hasznalat

- Rossz karbantartas

- A DOMYOS altal el nem ismert szervizben végzett javitasok

- Nem maganjellegli hasznalat

Ez a keresked6i garancia nem zarja ki a vasarlas orszagaban hatalyos térvényes garancia alkalmazasat.
A garancia igénybevételéhez tekintse meg a hasznalati utmutaté utolso6 oldalan 1évé tablazatot.
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Ati ales un produs al marcii DOMYQOS, iar noi va multumim pentru increderea acordata.

Chiar daca sunteti incepator sau sportiv profesionist, DOMYQOS este aliatul dumneavoastra in incercarea de a raméne in forma sau de a va dezvolta
conditia fizica. Echipele noastre se straduiesc in permanenta sa conceapa cele mai bune produse pentru dumneavoastra. Daca aveti totusi remarce,
sugestii sau intrebari, noi va stam la dispozitie pe site-ul nostru Support.decathlon.com. Tot aici veti putea gasi recomandari pentru efectuarea antre-
namentelor si asistenta in caz de nevoie.

Va dorim un antrenament placut si speram ca acest produs DOMYOS va raspunde pe deplin asteptarilor dumneavoastra.

PREZENTARE
1 Rack 900 este un suport care permite antrenamentul muscular cu o bara si greutati.
AVERTISMENT

Activitatea de mentinere in forma trebuie sa fie efectuata in mod CONTROLAT. inainte de a incepe orice program de exercitii, consultati medicul.
Acest lucru este important in special pentru persoanele care au peste 35 de ani, pentru cele care au mai avut in trecut probleme de sanatate sau care
nu au mai practicat sport de multi ani.

Cititi toate instructiunile Tnainte de utilizare.

RECOMANDARI GENERALE
CITITI CU ATENTIE TOATE INSTRUCTIUNILE SI PASTRATI MANUALUL DE UTILIZARE PENTRU CONSULTARI ULTERIOARE.

1. Tnainte de a incepe orice program de exercitii, consultati medicul. dusul Tn niciun context comercial, locativ sau institutional.
Aceasta recomandare este importanta mai ales pentru persoanele 5. Ré&spunderea pentru mentinerea in buna stare a aparatului ii revine
cu vérsta peste 35 de ani sau persoanele cu probleme de sanatate utilizatorului. Dup& montarea produsului si inainte de fiecare utilizare.

pre-existente. Cititi toate instructiunile inainte de utilizare.

2. i revine proprietarului obligatia de a se asigura c toti utilizatorii
produsului sunt informati In mod corespunzator cu privire la toate
prevederile de intrebuintare.

3. Domyos este exonerat de orice responsabilitate cu privire la plange-

6. Echipamentul trebuie sa fie amplasat pe o suprafata plana si stabila.

7. Pentru a evita orice accidente, utilizati dispozitive pentru retinerea
greutatii pe haltera.
8. Tncarcati si descarcati pl&cile pe haltera in mod simetric

rile pentru leziunile sau pentru daunele suferite de orice persoana 9. Produsul indeplineste standardele de stabilitate ale industriei

sau bun care au drept cauza utilizarea sau utilizarea necorespu- atunci cand este utilizat in scopul preconizat in conformitate cu

nzatoare a acestui instructiunile furnizate in manual.

produs de catre cumparator sau de orice alta persoana. 10.Utilizarea produsului ca suport in timpul intinderii, utilizarea de benzi
4. Produsul este destinat exclusiv utilizarii la domiciliu. Nu utilizati pro- de rezistenta, de franghii sau de alte mijloace asemanétoare atasate

la acesta, poate rezulta in vatamari grave.

UTILIZAREA

Pentru propria dumneavoastra siguranta, examinati aparatul in mod regulat.

» Daca sunteti incepator, incepeti sa va antrenati timp de cateva saptamani cu optiunile pentru a obisnui corpul cu antrenamentul muscular.

« Incalziti-va inainte de fiecare sedinta printr-un antrenament cardiovascular, prin serii fara greutati sau prin exercitii de incélzire sau intindere la sol.
Cresteti progresiv numarul de repetari si de serii

« Efectuati toate miscarile cu regularitate, fara intreruperi.

« Stati intotdeauna cu spatele drept. Evitati sa va indoiti sau sa va curbati spatele in timpul miscarilor.

» Cand efectuati exercitiul impins de la piept cu banca dreapta, ochii trebuie sa fie pozitionati sub bara.

» Cele doua bare de sprijin trebuie sa fie aliniate in timpul efectuarii exercitiilor. Puteti ajusta distanta dintre barele de sprijin in functie de conformatia
dumneavoastra.

Daca sunteti incepator, efectuati serii de 10-15 repetari, in general 4 serii pe exercitiu, cu un timp minim de recuperare intre serii (acest timp de recu-
perare poate fi definit de catre medicul dumneavoastra in timpul vizitei medicale). Alternati grupele musculare.

Nu lucrati toti muschii in fiecare zi, ci impartiti-va antrenamentul in mai multe zile.

GARANTIE COMERCIALA

DOMYOS garanteaza acest produs in conditii normale de utilizare, timp de 5 ani pentru structura si 2 ani pentru celelalte piese si manopera, de la
data cumpararii, data de pe bonul de casa reprezentand dovada.

Obligatia DOMYQS, in virtutea acestei garantii, se limiteaza la inlocuirea sau la repararea produsului, la discretia DOMYOS.

Aceasta garantie nu se aplica in caz de:

- Defectiuni produse in timpul transportului

- Utilizarea si/sau stocarea aparatului in exterior sau intr-un mediu umed (cu exceptia trambulinelor)
- Montare incorecta

- Utilizare incorecta sau in afara parametrilor normali

- Intretinere incorecta

- Reparatii efectuate de tehnicieni neautorizati de DOMYOS

- Utilizare n afara unui cadru privat.

Aceasta garantie comerciala nu exclude garantia legala aplicabila in tara din care produsul a fost achizitionat.
Pentru a beneficia de garantia care se acorda acestui produs, consultati tabelul de pe ultima pagina a manualului de utilizare.
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Viybrali ste si vyrobok znacky DOMYOS a my vam dakujeme za vasu déveru.

At uz ste zaciatocnik alebo vrcholovy sportovec, DOMYQOS je vasim partnerom pre udrZanie sa vo forme, alebo rozvijanie vasej fyzickej kondicie.
Nase timy sa vZdy snaZia navrhnut’ tie najlepSie vyrobky pre vasu potrebu. Ak vSak mate poznamky, navrhy alebo otazky, sme pripraveni pocuvat’

vas na nasej webovej stranke Support.decathlon.com. Takisto tam najdete rady pre cvi¢enie a podporu v pripade potreby.
Prajeme vam uspesny tréning a dufame, Ze tento vyrobok DOMYOS sa pre vas stane synonymom potesenia.

PREDSTAVENIE

L
1 Rack 900 je stojan, ktory umozriuje silové cvicenie pomocou €inky a zavazia.

UPOZORNENIE

Fyzicku kondiciu treba zlepSovat' kontrolovane.
Skor, ako zaénete cvidit podia akéhokolvek cvi¢ebného programu, sa poradte so svojim lekarom. To je zvlast ddlezité pre osoby starsie ako 35 rokov
alebo osoby so zdravotnymi problémami alebo osoby, ktoré uz niekoiko rokov nesportovali.
Pred pouzitim si precitajte vSetky pokyny.

VSEOBECNE ODPORUCANIA

POZORNE S| PRECITAJTE A UCHOVAJTE PRE PRIPAD POTREBY.

1.

4.

Pred zaciatkom kazdého cvi¢ebného programu sa poradte s
lekarom. Je to zvlast délezité u iudi starsich ako 35 rokov alebo u
tych, ktori mali v minulosti zdravotné problémy. Pred pouzitim si
precitajte vSetky pokyny.

. Vlastnik vyrobku sa musi uistit, Ze vSetci pouzivatelia vyrobku boli

riadne pouceni o spdsoboch jeho bezpeéného pouzivania.

. Domyos sa zbavuje akejkoivek zodpovednosti tykajlicej sa Zaléb v

pripade zraneni alebo §koéd spésobenych na osobach alebo majetku,
spojené s pouzitim, alebo zlym pouzitim tohto vyrobku kupujucim
alebo inou osobou.

Tento produkt je uréeny len na domace pouzitie. Vyrobok ne-
pouzivajte v Ziadnom obchodnom prostredi, neprenajimajte ho alebo

ho nepouzivajte v ramci nejakej institucie.
5. Pouzivatel je zodpovedny za to, aby zabezpedil spravnu Gdrzbu
zariadenia. Po poskladani vyrobku a po kazdom pouziti.
. Zariadenie sa musi umiestnit' na rovnu, stabilnu plochu.
. Aby nedoslo k nehode, pouzite zariadenie na uchytenie Cinky.
. Vzdy nasadzujte a skladajte disky na €inku symetricky

© 00 N O

pre dany ucel v sulade s pokynmi uvedenymi v prirucke.

10.Pouzitie vyrobku na podporu pri zahrievani, pouzivanie odporovych
pasov, lan ¢i inych prostriedkov, ktoré je mozné pripojit, moze spo-
sobit’ vazne zranenie.

. Vyrobok spifia priemyselné tandardy pre stabilitu podas pouzivania

POUZITIE

Z doévodu vlastnej bezpecnosti pravidelne zariadenie kontrolujte.
« Ak ste zagiatoénik, niekolko tyzdiov cvitte s takymi nastaveniami, aby si telo zvyklo na svalovu zataz.

* Pred cvicenim sa vzdy rozohrejte kardiovaskularnym cvi¢enim, zostavou bez zavazi alebo rozohriatim a natahovacimi cvikmi na zemi. Postupne
zvySujte opakovania a zostavy

« VVSetky pohyby vykonavajte pravidelne a plynule.

» Chrtbat majte vzdy vzpriameny. Po¢as pohybov chrbat neohybaijte.

» Ked zdvihate ¢inky nad hlavu na lavicke, musite mat’ oci pod ty¢ou.

» Oba stojany musia byt po€as cviCenia zarovnané. Vzdialenost’ medzi oboma stojanmi mézete prispdsobit’ typu vasho tela.

V pripade zaciato€nikov treba cvicit' v zostavach 10 az 15 opakovani, vo v§eobecnosti 4 zostavy na jedno cvienie s minimalnym ¢asom na oddych
medzi jednotlivymi zostavami (Cas na oddych méze urcit’ lekar pocas kontroly). Striedajte skupiny svalov.

Neposiliiujte kazdy defi véetky svaly, tréning si rozdeite na niekoiko dni.

OBCHODNA ZARUKA

DOMYOS poskytuje zaruku na tento vyrobok, pri normalnych podmienkach pouzivania, po€as 5 rokov na konstrukciu a pocas 2 rokov na ostatné
diely a pracu, pocitajuc od datumu nakupu, pri€om je rozhodujuci datum na pokladniénom bloku.

Zavazok spoloénosti DOMYOS, vyplyvajuci z tejto zaruky, sa vztahuje iba na vymenu alebo na opravu vyrobku, podia rozhodnutia spoloénosti
DOMYOS.

Tato zaruku nemozno uplatnit’ v pripade:

- Poskodenia pri preprave

- Pouzitia a/alebo skladovania vonku alebo vo vihkom prostredi (okrem trampolin)

- Chybnej montaze

- Nespravneho alebo nestandardného pouzivania

- Zlej udrzby

- Oprav uskuto¢nenych inymi ako zmluvnymi servisnymi technikmi spolo¢nosti DOMYOS
- Pouzitia mimo sukromného prostredia

Tato obchodna zaruka nevylu€uje zakonnu zaruku, aplikova}eTnO v krajine nakupu.
Ak chcete vyuzit' zaruku na vas vyrobok, prestudujte si tabulku na zadnej strane navodu na pouzitie.
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SD

Viybrali jste si vyrobek znacky DOMYOS a dékujeme Vam za projevenou duveéru.

At’ uz jste sportovni zacatecnik nebo sportovec na vysoké trovni, DOMYQOS je Vas spojenec, chcete-li ztistat ve formé nebo rozvijet svou télesnou
kondici. Nase tymy se vZdy snaZi navrhnout pro Vas ty nejlepsi vyrobky. Pokud vsak mate i pfesto néjaké pfipominky, navrhy nebo otazky, jsme Vam
k dispozici na nasich webovych strankach Support.decathlon.com. Tam najdete rovnéz rady pro praktické pouZiti a v pfipadé potfeby i pomoc.

Prejeme Vam prijemny trénink a doufame, Ze trenazér DOMYOS beze zbytku spini Vase ocekavani.

PREDSTAVENI
1 Rack 900 je stojan umoznujici svalova cvieni se vzpéracskou ty&i a s Cinkami.
UPOZORNENI

Snaha o dosaZeni formy musi byt provadéna KONTROLOVANYM zptisobem. Pred zatatkem jakéhokoliv cvidebniho programu se poradte s vasim
lékafem. To je obzvlasté dulezité pro osoby starsi 35 let nebo osoby s predchozimi zdravotnimi problémy nebo pro osoby, které po nékolik pre-
dchozich let neprovozovaly zadny sport.

Pfed pouzitim si prec¢téte pokyny.

OBECNA DOPORUCENI

POZORNE S| PROSIM PRECTETE A UCHOVEJTE PRO BUDOUCI POTREBU.

1. Pred zahajenim jakéhokoli tréninkového programu se poradte s 5. Za zajisténi spravné udrzby vyrobku je odpovédny uzivatel. Po
lékarem. Toto je obzvlasté dllezité pro lidi nad 35 let a ty, ktefi trpi sestaveni vyrobku a pred kazdym pouzitim.

zdravotnimi problémy. Pfed pouzitim si proctéte vSechny pokyny.

2. Vlastnik musi zajistit, aby vSichni uzivatelé vyrobku byli fadné pouce-
ni o zpusobech jeho bezpe¢ného pouzivani.

3. DOMYOS se zfika jakékoliv odpovédnosti za zranéni nebo $kody
zplsobené osobam, jejichz ptvodcem je pouzivani nebo $patné
pouzivani tohoto vyrobku kupujicim nebo jinou osobou.

4. Vyrobek je uréen pouze k domacimu pouziti. Nepouzivejte jej v
zadném obchodnim prostfedi, nepronajimejte jej ani nepouzivejte v
ramci néjaké instituce.

POUZiVANI

Vyrobek musi byt umistén na rovném, stabilnim povrchu.
. Aby nedoslo k nehodé, pouzijte zafizeni na uchyceni €inky.
Vzdy nasazujte a sundavejte disky na ¢inku symetricky

. Vyrobek splnuje prumyslové standardy pro stabilitu béhem pouzivani
pro dany ucel v souladu s pokyny uvedenymi v pfirucce.
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10.Pouziti vyrobku na podporu pfi zahfivani, pouzivani odporovych
past, lan ¢i jinych prostredk, které Ize pfipojit, miZze zplsobit vazné
zranéni.

Z diivodu vlastni bezpecnosti stroj pravidelné kontrolujte.

= Jste-li zacate¢nik, zacnéte s nékolikatydennim tréninkem, pfi némz télu umoznite zvyknout si na svalovou zatéz.

= Nez zacnete s tréninkem, vzdy se rozcvicte na rozproudéni krevniho obéhu, provedte série bez zavazi nebo protahovaci a rozehfivaci cvi¢eni na
zemi. Postupné zvySujte pocet sérii a opakovani

= VSechny cviky provadéjte dikladné a bez prerusovani.

= Zada musite mit vzdy narovnana. Béhem cvi¢eni neprohybejte zada ani se nehrbte.

* Provadite-li benchpress, musite mit o¢i pod tyci.

» Béhem cviceni musi byt obé ramena stojanu v roviné. Vzdalenost mezi obéma rameny stojanu si mizete nastavit dle stavby téla.

Jako zacatecnik cvicte v sériich s 10-15 opakovanimi, na kazdy trénink obecné pfipadaji 4 série s minimalni dobou zotaveni mezi jednotlivymi sériemi
(tuto dobu mUze urcit vas Iékai béhem prohlidky). Posilujte stfidavé riizné skupiny sval(.

Neposilujte vSechny svaly kazdy den, ale rozlozte si trénink na vice dni.

OBCHODNIi ZARUKA

DOMYOS poskytuje zaruku na tento vyrobek, za podminek normalniho pouzivani, po dobu 5 let na kostru a 2 let na ostatni dily a praci, pocinaje
datem nakupu, pfic¢emz dokladem je datum na pokladnim listku.

Povinnosti spole¢nosti DOMYOS se v ramci této zaruky omezuji na nahradu nebo opravu vyrobku podle uvazeni spole¢nosti DOMYOS.

Tuto zaruku nelze uplatnit v pfipadé:

- Poskozeni vznikla pfi prepravée

- Pouzivani a/nebo skladovani venku nebo ve vihkém prostredi (kromé trampolin)

- Spatné montaze

- Spatného nebo nenormaliniho pouzivani

- Spatné udrzby

- Oprav provadénych techniky, ktefi nemaji opravnéni spole¢nosti DOMYQOS

- Pouzivani mimo soukromou sféru

Tato obchodni zaruka nevylu€uje pravni zaruku pouzitelnou v zemi nakupu.

Abyste mohli vyuzit zaruku na svUj vyrobek, prectéte si tabulku na posledni strané navodu k obsluze.
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Du har valt en produkt av mérket DOMYOS och vi tackar dig fér visat fértroende.

QOavsett om du &r nybdrjare eller idrottsutévare pa hég niva, &r DOMYOS din féljeslagare fér att halla formen eller utveckla din fysiska kondition. Vara
team strévar alltid efter att konstruera de bésta produkterna for din anvandning. Om du trots allt skulle ha kommentarer, férslag eller fragor, finns vi
alltid tillgéngliga pa var webbplats Support.decathlon.com. Har kan du &ven fa tréningstips och assistans vid behov.

Vi énskar dig en bra tréning och hoppas att denna DOMYQOS produkt till fullo uppfyller dina férvéntningar.

PRESENTATION
.
Rack 900 ar ett stall som ger dig mojlighet att tréna styrka med stang och vikter.
VARNING

Att komma i form ska ske under KONTROLLERADE former. Radfraga alltid Iakare innan du startar ett tréningsprogram. Detta ar sarskilt viktigt for
personer Over 35, for personer som har haft halsoproblem eller fér dem som inte har sportat pa manga ar.
L&s igenom alla anvisningarna innan du anvander produkten.

ALLMANNA REKOMMENDATIONER

LAS NOGA OCH BEVARA FOR FRAMTIDA BRUK.

1. Samrad med din lakare innan du paborjar ett traningsprogram. Det 5. Det ar anvandarens ansvar att se till att enheten underhalls korrekt.
har ar sarskilt viktigt for dig som ar 6ver 35 ar eller tidigare har haft Efter monteringen av produkten och fére varje anvandning.
problem med hélsan. Las igenom alla anvisningar fére anvandning. . Utrustningen maste placeras pa ett plant, stabilt underlag.

2. Det ar agarens ansvar att se till att alla som anvander produkten har . Fér att undvika olyckor bér du sétta pa fastena pa hanteln.

tagit del av samtliga anvandarforeskrifter. i s . . .
3. DOMYOS frinsa o allt tor K kador el ’ . Sétt pa och ta av skivorna pa hanteln symmetriskt
’ ransager sig aflt ansvar 1or kroppsskador €78r andra . Produkten uppfyller industristandarderna for stabilitet nar den

skador som har asamkats personer eller egendom till foljd av att Ands for d dd te i enlighet med instrukti )
anvandaren eller nagon annan har anvant produkten eller anvant anvands for dess avsedada syfte i enlighet med instruktionerna i
bruksanvisningen.

den felaktigt.
4. Produkten &r endast avsedd for hemmabruk. Produkten far ej anvan-  0-Det kan orsaka allvarliga skador om du anvander produkten som
stdd vid stretching genom att du faster motstandsband, rep eller

das i kommersiellt syfte, hyras ut eller anvandas pa anlaggning. nagot annat tillbehar i den.

© 00 N O

ANVANDNING

For din sakerhets skull ska du regelbundet kontrollera maskinen.
* Om du ar nybdrjare ska du bdrja med flera veckors traning med alternativen for att vénja kroppen vid styrketraning.

« Varm upp med konditionstraning, serier utan vikter eller uppvarmnings- och stretchningsévningar pa golvet fére varje pass. Oka gradvis antalet
repetitioner och serier

« Utfor alla dvningar med jamna rorelser, inte stotvis.

« Hall hela tiden ryggen platt. Undvik att svanka med eller runda ryggen under rorelsen.

« Nar du trénar bankpress ska du halla blicken under stangen.

» De bada stanghallarna ska vara placerade i linje under traningen. Du kan anpassa avstandet mellan stanghallarna efter din morfologi.

Om du ar nybdrjare ska du jobba med serier om 10 till 15 repetitioner, i allmanhet 4 serier per 6vning, med en minsta aterhamtningstid mellan varje
serie (den har aterhamtningstiden kan faststéllas av din lakare i samband med kontrollbesdket). Véaxla mellan muskelgrupperna.

Jobba inte med alla muskler varje dag, utan férdela traningen Over flera dagar.

KOMMERSIELL GARANTI

DOMYOS erbjuder vid normala anvandningsférhallanden en garanti pa 5 ar for produktens struktur och 2 ar for évriga delar och utfort arbete, réknat
fran inkdpsdatumet. Datumet pa kassakvittot galler.

DOMYOS skyldigheter begransas enligt denna garanti till att efter DOMYOS egen beddmning ersétta eller reparera produkten.

Garantin galler inte vid:

- Transportskador

- Anvadning och/eller férvaring utomhus eller i en fuktig milj6 (férutom trampoliner)
- Felaktig montering

- Felaktig eller inadekvat anvandning

- Felaktigt underhall

- Reparationer som utforts av reparatérer som ej auktoriserats av DOMYOS

- Anvandning i andra sammanhang an privata

Denna kommersiella garanti utesluter inte den lagenliga garanti som galler i inkdpslandet.
For att kunna utnyttja produktgarantin, se tabellen pa sista sidan i bruksanvisningen.
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Bue nzbpaxte ¢putHec ypen Ha mapkata DOMYOS. bnarogapum Bu 3a foBepuero.

Hesasucumo ganm cte HaynHaewm nm HanpegHanm, DOMYOS e Balu cbio3HUK, ako uckate Aa 3anasute uim passueTte guandeckarta cu ¢hopma.
Haiunte ekunu BuHaru ce cTpemaT ga paspaboTsT NpodyKTY ¢ Hal-406po KayecTso 3a Balumte TpeHnpoBku. Ako Bbrpeku Tosa Bue nmare
3abenexkn, NpeanoxXeHns N BbIPOCH, Le ce pagBame 4a ri uanpartute Ypes Halms caiT: Support.decathlon.com. Ha Hero Moxe ga HamepuTe
CbLLYO CbBETY 3a Balumte crnopTHU yNpaxXHEHWS, KakTo u Heobxoaumara Bu nomoLy.

lNoxenaBame Bu npusTHy TPEHMPOBKU U ce HagsiBame, Yye To3u ypea Ha DOMYOS e oTroBopu Hamb/iHO Ha Balunte oyakBaHusl.

NP EOCTABAHE

1 Rack 900 e Bug cTolika, Nno3BonsBalla ynpaxHeHvs 3a BAUraHe Ha TEXXECTU C LaHra u TexecTu.

NPEAYNPEXOEHUE

YnpaxHeHusTa 3a nocturaHe Ha Jobpa cnopTtHa dopma TpsioBa aa ce ussbplusaTt KOHTPOJIMPAHO. lMpean aa 3anovHeTe Aa crneaBaTe KakBaTo
1 [a e TpEeHMPOBBYHA Nporpama, Tpsibea Aa ce KoHCynTMpaTe ¢ nekap. ToBa e oco6eHo BaxHO 3a nuua Hag 35 roavHM Un Takuea, KOMTO ca umanm
30paBOCIIOBHU NPoBnemun unu He ca cropTyBany NPOALIHKUTENHO BpeMe.

MpoueTeTe BCUYKU MHCTPYKLMW Npean ynotpeba Ha ypeaa.

OBLLU NMPENOPBHBKA

MOnA, MPOYETETE BHUMATENHO W 3AMASETE 3A BbAELLA CMNPABKA.

1. TNpegu 3anoyBaHETO Ha BCsKa NporpamMa C ynpaxHeHus ce 5. MoTpebuTensaT HoCU OTFOBOPHOCT 3a OCUrypsiBaHETO Ha fobpa
KOHCYNTUpanTe C NMYHMNA cun nekap. ToBa e OT 0COBeHO 3HaYeHue 3a noaapbXka Ha yCcTponcTBoTo. Cried MOHTaX 1 npean Beska
Xopa Ha Bb3pacT Hag 35 roauHN Unv KOUTO ca UManu 34PaBOCIOBHM yoTpeba.
npoBrnemu B MuHanoTo. MpoyeTeTe BCHUKA MHCTPYKUMM Npean 6. CbopbXeHMeTo TpsbBa [Ja ce NocTaBW Ha paBHa U cTabunHa
ynotpeba. NOBBPXHOCT.

2. TpuTtexaTensT Ha T03n ypes TpAGBa Aa Ce yBepy, Ye nonapalyute 7. 3a aa ce nsberHe MHUMEHT, MOMS, NOCTaBsANTE BbPXY TEXECTUTe
ro ca MHPOPMUPaHU OTHOCHO BCUYKW NPEANAasHN MepKM 3a orpaHuuMTeni.
ynotpeba.

8. Mons, ussbpLIBaiiTe NOCTABAHETO W CBANSAHETO Ha ANCKOBETE Ha
3. Domyos ce ocBoboxgaBa OT OTFOBOPHOCT MO OTHOLLEHWE Ha anbtw, TEKECTUTE CUMETPUYHO

nogageHu npu HapaHaBaHe uUnu WweTu, HaHeCceHn Ha nuua nnu
npegmeTun, BCcneacTteMe Ha HenpasunHa yn0Tpe6a Ha To3u ypen oT
KynyBa4da uiun BCAKO 4pyro nuue.

9. lMpogyKTbT OTrOBaps Ha TEXHNUYECKUTE CTaHAapTy 3a CTabUNHOCT,
KoraTo Cce u3rnonssa no npefHasHavyeHne n B CbOTBETCTBUE C

VHCTPYKUMUTE, CbAbpXKaLly Ce B PbKOBOACTBOTO.
4. To3u NpoaykT e npegHasHayeH 3a ynotpeba camo B

AomMallHu ycnosu4. He nsnonsgaiite ypeana 3a TbproBCcKu nnmn
WHCTUTYLMOHaNHM uenu, He ro haBsavite nog Haem.

10.M3non3BaHeTO Ha NpoAyKTa 3a NOAAPBXKA Npy pasTaraHe ¢
nomoLLTa Ha pembLin, BbXeTa Unu Apyru cpeacTsa 3a npukpensaHe
KbM Hero, Moxe Aa foBefe [0 CePUO3HM HapaHsBaHUs.

HAYMH HA NON3BAHE HA YPE[LIA

3a Bawarta curypHocT, U3BbpLUBaiiTe peAOBHU Nperfieamn Ha ypeaa cu.
 AKO CTe HauMHaell, 3anoYHeTe Ja ce ynpaxHsiBaTe B NPOABIDKEHNE Ha HSKOMKO CeaMULy C NMOMOLLHWUTE NMPUCTaBKK, 3a Aa Moxe TanoTto Bu aa
NpWBKKHE KbM paGoTaTa Ha MycKynuTe.

* HanpaseTe cu 3arpsiBka npeau BCekn ceaHe C Kapamno TPEHUPOBKK, ypeam 6e3 TexxecTn unu ¢ ynpaxHeHua 3a 3arpsaBaHe U pastdaraHe Ha 3emMdaTa.
YBenu4yasanTe NOBTOPEHUATa U CepunTe NOCTENEHHO

* N3anbnHaBaviTe BCUYKM ABWKEHWS NPaBUITHO U MaBHO.
« [pwxTe BuHaru repba cv nsnpaseH. N3bsaresante aa nssmeate ropba cv unu ga ro nperbpbsarte no Bpeme Ha ABUXEHNETO.
* KoraTo n3pbpLuBaTe ynpaxHeHus OT NexaHka, LWaHrata TpsioBa Aa ce Hamupa Hag ouuTte Bu.

« Mo Bpeme Ha TpeHMpoBKa ABaTa Abpxada Tpﬂ6Ba Aa ca uspasHeHn. MoxeTe aa perynuparte pa3CToaHMETO MeXxay ABaTa AbpXada cnpamo
BalueTto Tenocnoxenve.

3a HauvHaelwmTe — paboTeTe Ha cepun no 10 Ao 15 NOBTOpeHUs!, OBUKHOBEHO MO 4 cepun Ha yNpaxHEHWe C MUHUMaNHO BpeMe 3a Bb3CTaHOBsIBaHe
Mexay BCsika cepusi (ToBa BpeMe 3a Bb3CTaHOBABaHE MOXeE Aa ce onpefen oT Bawus nekap npu KOHTponeH npernes). CMeHsiiTe HaToBapBaHeToO
BbPXY Pa3nunyHM MyCKyHU FPYmu.

He pa60TeTe BBbpPXY BCUYKU MYCKYINU BCEKU [E€H, a padnpeernete TOeHNPOBKNTE CU Ha HAKOJTKO OHWU.

TbPrOBCKA rAPAHLNA

Mpu HopmasHu ycrnosus Ha ynotpe6a, DOMYOS ocurypsisa 3a TO31 NPOAYKT rapaHumMs 3a nepuog oT 5 roauHu 3a Kopryca 1 2 roavHu 3a
ocTaHanuTe 4acTu Ha ypeda 1 paboTHaTta cuna, CHMTaHO OT AaTaTta Ha MNoKynkaTa, kaTo 3a BanuaHa ce cyvTa aaTtarta, nocoyeHa Ha duckanHus GoH.

OTtroBopHocTTa Ha DOMYOS no cunaTta Ha Tasu rapaHums ce orpaHW4aBa [0 3amsiHa UMM PeMOHT Ha ypeaa, no ycmoTpeHne Ha DOMYOS.

Tasn rapaHuus He e NpUNoXuma B cry4vai Ha:

- MNoBpeau, NpUYMHEHN No BpeMe Ha TpaHCMnopT

- N3anonaBaHe n/vnun cbxpaHeHne Ha OTKPUTO MMM NPpU BNaXHW yCroBuS (TOBa OrpaHUYeHne He ce npunara 3a TpamninHmn)
- low moHTax

- HenpaBunHa ynotpe6a unu ynotpeba He no npegHasHaveHve

- lowa nogapwbxka

- PemoHTK, n3sbpLueHn ot Heotopuampann ot DOMYOS TexHuum

- Ynotpeba 13BbH AOMALLHW YCNOBUS

Tasu TbpProBCka rapaHuymna He U3Kro4YBa 3aKoHOBaTa rapaHuyunsa, npunoXnva B CTpaHaTta Ha NokKynkaTta.
3a [a ce Bb3rnon3seare OT rapaHumMsTa, 3ano3Haiite ce ¢ Tabnuuara, nocoyeHa Ha rnocrnegHata cTpaHuLa Ha PbKOBOACTBOTO 3a ynoTpe6ba.
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Izabrali ste proizvod marke DOMYQOS i zahvaljujemo vam na povjerenju.

Bilo da ste pocetnik ili vrhunski sportas, DOMYOS vam pomaZe da ostanete u formi ili poboljSate svoje tielesno stanje. Nasi timovi uvijek mukotrpno
rade na osmisljavanju najboljih proizvoda za vasu uporabu. Ako unatoc¢ tome imate primjedbe, prijedloge ili pitanja, rado ¢emo vas saslusati na nasoj
internetskoj stranici Support.decathlon.com. Tamo Cete takoder pronaci savjete za bavljenje sportom te podrsku u sluc¢aju da vam je potrebna.

Zelimo vam uspjesno vjeZbanje i nadamo se da ée proizvod DOMYOS u potpunosti zadovoljiti vasa oéekivanja.

PREDSTAVLJANJE

L
1 Rack 900 drzac je koji omogucuje dizanje dvoruc¢nih utega.

UPOZORENJE

Vracéanje u formu treba prakticirati na kontrolirani nacin. Prije poCetka programa vjezbanja, posavjetujte se s lije¢nikom. To je osobito vazno za osobe
starije od 35 godina ili za osobe koje su prije imale zdravstvenih problema i ako se niste bavili sportom nekoliko godina.
Procitajte sve upute prije uporabe.

OPCE PREPORUKE

POZORNO PROCITAJTE | SACUVAJTE ZA BUDUCE POTREBE.

1. Prije zapocinjanja bilo kakvog programa vjezbanja, konzultirajte se nalnom kontekstu.
s lijecnikom. To je osobito vazno za osobe starije od 35 godina ili - 5. Korisnik je odgovoran za pravilno odrzavanje sprave. Nakon sastavl-
one s postoje¢im zdravstvenim problemima. Prije upotrebe procitajte janja proizvoda i prije svake upotrebe.

upute do kraja.

2. Vlasnik mora osigurati da svi korisnici proizvoda budu ispravno oba-
vijeSteni o svim mjerama opreza.

3. DOMYOS se odrice bilo kakve odgovornosti za prituzbe zbog ozljede
ili oStecenja bilo koje osobe ili bilo koje imovine koji proizlaze iz

6. Opremu treba postaviti na ravnu, stabilnu povrsinu.

7. Kako biste izbjegli bilo kakve nesrece, koristite uredaje za
zadrzavanje tezine na dvoru¢nom utegu.

8. Molimo simetri¢no ucitavajte i skidajte plo¢e na dvoruénom utegu

uporabe ili zloporabe ovog proizvoda od strane kupca ili bilo koje 9. Proizvod je sukladan sa standardima stabilnosti kada se koristi za
druge osobe. svoju namjenu sukladno s uputama koje su date u priru¢niku.

4. Ovaj je proizvod namijenjen samo za upotrebu u kuéanstvu. Nemojte ~ 10.Koristite proizvod za podrsku tijekom rastezanja, uporaba traka
koristiti proizvod u bilo kom komercijalnom, najamnom ili institucio- za otpor, uzadi ili drugih sredstava koja se vezuju za njega moze

izazvati ozbiljnu povredu.

UPORABA

Redovito pregledavajte spravu radi svoje sigurnosti.
» Ako ste pocetnik, trenirajte nekoliko tjedana s opcijama za navikavanije tijela na misi¢ni rad.

« Zagrijte se prije svake sesije kardiovaskularnim treningom, s postavkama bez optereéenja ili viezbama za zagrijavanje i istezanje na tlu. Postupno
povecavajte broj ponavljanja i postavke

« Sve pokrete izvodite kontinuirano i teno.

* Neka vam leda uvijek budu ravna. Izbjegavajte grbljenje ili zaobljavanje leda tijekom pokreta.

» Kad podignete uteg s klupice, o¢i vam moraju biti ispod Sipke.

» Dva nosaca tijekom vjezbe moraju biti poravnata. Udaljenost izmedu dva nosa¢a mozete prilagoditi svojoj gradi.

Ako ste pocetnik, radite u serijama od 10 do 15 ponavljanja, obi¢no 4 serije po vjezbi uz minimalno vrijeme oporavka izmedu serija (vrijeme oporavka
mozete odrediti s lijeCnikom tijekom pregleda). Izmjenjujte misi¢ne skupine.
Ne vjezbajte sve miSice svakoga dana, ve¢ trening rasporedite na nekoliko dana.

KOMERCIJALNO JAMSTVO

DOMYOS daje jamstvo na ovaj proizvod, u uobi€ajenim uvjetima uporabe, u razdoblju od 5 godina za konstrukciju i 2 godine za ostale dijelove i uslu-
gu od datuma kupnje, odnosno datuma navedenog na valjanom racunu.

Obveza marke DOMYOS koja proizlazi iz ovog jamstva odnosi se isklju€ivo na zamjenu ili popravak proizvoda, prema ocjeni marke DOMYOS.

Ovo jamstvo ne vrijedi u slucaju:

- oStecenja nastalih uslijed prijevoza

- uporabe i/ili pohrane na otvorenom ili u vlaznom okruzenju (osim trampolina)
- neispravne montaze

- pogresne ili nepravilne uporabe

- pogresnog odrzavanja

- popravaka koje nisu izvrsili ovlasteni serviseri marke DOMYOS

- uporabe koja nije za privatne svrhe.

Ovo komercijalno jamstvo ne iskljuuje zakonsko jamstvo koje vrijedi u zemlji kupnje.
Kako biste iskoristili jamstvo za svoj proizvod, provijerite tablicu na posljednjoj stranici vasih uputa za uporabu.
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Izbrali ste izdelek blagovne znamke DOMYOS. Zahvaljujemo se vam za zaupanje.

Podjetie DOMYQOS je vas zaveznik pri ohranjanju telesne pripravijenosti ali pridobivanju fizicne kondicije ne glede na to, ali ste zacetnik ali uspesen
$portnik. Ekipe nasih sodelavcev si vedno prizadevajo, da bi za vas zasnovale najboljse izdelke. Ce imate kakréne koli pripombe, predloge ali
vprasanja, smo vam vedno na voljo na spletnem mestu Support.decathlon.com. Na tem spletnem mestu lahko po potrebi poiscete tudi nasvete za
vadbo in dodatno pomoc.

Zelimo vam prijetno vadbo in upamo, da bo izdelek DOMYOS v celoti izpolnil vsa vasa pricakovanja.

PREDSTAVITEV
1 Vadbena postaja za oblikovanje misic z drogom in utezmi.
OPOZORILO

Pridobivanje dobre telesne pripravljenosti mora potekati NADZOROVANO. Preden zacnete kateri koli program vadbe, se posvetujte z zdravnikom.
To je Se posebej pomembno, Ce ste starejsi od 35 let, Ce ste v preteklosti imeli tezave z zdravjem in e se Ze vec let niste ukvarjali s Sportom. Pred
uporabo preberite vsa navodila.

SPLOSNA PRIPOROCILA

POZORNO PREBERITE IN SHRANITE ZA KASNEJSO UPORABO.

1. Pred zaCetkom vadbe se posvetujte z zdravnikom. To je Se posebej rabljajte za komercialne namene, oddajo ali v ustanovah.
pomembno za osebe, starejSe od 35 let, ali osebe, ki so pred tem 5. Uporabnik je odgovoren za zagotavljanje ustreznega vzdrzevanja
imele tezave z zdravjem. Pred uporabo preberite vsa navodila. naprave. Po namestitvi izdelka in pred vsako uporabo.
2. Lastnik mora zagotoviti, da so vsi uporabniki izdelka primerno | 6. Povrsina, na kateri stoji oprema, mora biti ravna in stabilna.
obvesc&eni o vseh previdnostnih ukrepih, ki jih je treba upostevati pri 7 7 scit d o o3 it drseval
njegovi uporabi. . Za zascito pred nesre¢ami na utez namestite zadrzevala.
3. Domyos ne prevzema nobene odgovornosti za pritozbe zaradi teles- 8. Diske n?Iagaer.m snen.1ajte S|m<.atr|cno z uteZi _
nih poskodb ali kode, povzrodene drugim osebam ali na premozen- 9. lzdelek izpolnjuje doloCila skupnih standardov za stabilnost, ko ga
ju med uporabo ali napaéno uporabo tega izdelka s strani kupca ali uporabljate za doloen namen in po navodilih v priro¢niku.
druge osebe. 10.1zdelek uporabljajte kot podporo med raztezanjem, saj lahko zadrze-
4. |zdelek je namenjen izkljuéno domadi uporabi. Tega izdelka ne upo- valni trakovi, vrvi ali druga oprema, na katero se vpnete, ustvari

nevarnost resnih telesnih poskodb.

UPORABA

Zaradi lastne varnosti redno preverjajte svojo napravo.
« Ce ste zaéetnik, nekaj tednov trenirajte manj intenzivno, da se bo vae telo navadilo na vadbo.

* Pred vsako vadbo se ogrejte s kardio-vaskularnimi vajami, z nizi vaj brez utezi ali z ogrevalnimi in razteznimi vajami na tleh. Postopoma povecuijte
Stevilo ponovitev in serij

* Vse gibe izvajajte enakomerno, nesunkovito.

« Vseskozi imejte pri izvajanju vaj raven hrbet. Med izvajanjem gibov bodite pozorni, da nimate hrbta izbo¢enega.

« Pri dvigovanju utezi mora biti va$ pogled usmerjen pod drog.

» Med vadbo morata biti utezi poravnani. Razdaljo med utezmi lahko prilagajate glede na svojo telesno konstitucijo.

Za zacetnike: vaje delajte v nizih po 10 do 15 ponovitev, obi¢ajno po 4 serije za vsako vajo, z minimalnim ¢asom za pocitek po vsaki seriji (ta ¢as za
pocitek lahko dolo¢i vas zdravnik ob vasem kontrolnem pregledu). Izmeni¢no obremenjujte razlicne misiéne skupine.

Ne obremenite vseh misic vsak dan, raje razporedite vaje na ve¢ dni.

KOMERCIALNA GARANCIJA

Podjetjie DOMYOQOS zagotavlja 5-letno garancijo za ogrodje ter 2-letno garancijo za ostale dele tega izdelka in popravila, e se izdelek uporablja v
skladu z navedenimi obicajnimi pogoji uporabe. Garancija velja od datuma nakupa, tj. datuma na zadevnem racunu.

V okviru te garancije so obveznosti podjetia DOMYOS omejene na zamenjavo ali popravilo izdelka po presoji podjetia DOMYOS.

Garancija ne velja v naslednjih primerih:

— po$kodba ob prevozu;

— uporaba in/ali shranjevanje na prostem ali v vlaznem okolju (razen za trampoline);
— neustrezno sestavljanje;

— neprimerna ali neobi¢ajna uporaba;

— neprimerno vzdrzevanje;

— popravila, ki jih izvede tehnik brez pooblastila podjetia DOMYOS;

— uporaba, ki ni zasebna.

Ta komercialna garancija ne izkljuCuje veljavnosti zakonske garancije, ki velja v drzavi, v kateri je bil izdelek kupljen.
Ce zelite uveljavljati garancijo za izdelek, glejte tabelo na zadnji strani navodil za uporabo.
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2ag euxapiaToupe yia Tnv etmiAoyn Tou mmpoiovrog Tng DOMYOS kai Tnv euTTioToguvVn 0ag TPOg auTrjV.

Eire eiote apxapiog eite abAnTri¢c uwnAou emimédou, n DOMYOS gag Bonbd va diatnpeiote g ¢opua rj va BEATIWTETE TN QUOIKN 0ag KATAaTaon.

O1 avBpwrroi pag karaBaAAouv auvexeis TTPOTTTABEIES yIa TOV OXEOIATLIO TwWV KAAUTEPWV TTPOIOVTWY yIa £0d¢. Q0TOT0, T€ TTEPITITWAN TTOU EXETE
TaPATNENOEIS, TIPOTATEIS I} ATTOPIES, ITTOPEITE va TIS UTTOBAAETE aTov OIKTUAKO iag ToTTo Support.decathlon.com. 21ov SIKTUGKO UQAg TOTTO TTapEXOVTQl
e1miong aulBoUAES yia Tnv TTpoTTovnan gag, Kabwg Kai Bonbeia g€ TepITTTwan avaykng.

2ag euxouaate KaAn mpomovnan kai eATTioupe 1o Tpoiov autd Tng DOMYOS va ikavorroiael TArjpwg aTi§ TTPOTdOKIEG TAG.

NMAPOYZIAZH
1 To Rack 900 eivai éva rack TTou ITPETTEI TRV TTPOTTOVNOT PE UTTAPa Kal Bapn.
MPOZOXH

H mpoatrabeia atroktnong kaAAiypappng alhouétag mpétel va yivetal y¢ EAEMXOMENO TpoTtro. MNpoTou EEKIVATETE OTTOIOdNTTOTE TTPOYPAHMA
YUMUVOOTIKNG, GUUBOUAEUBEITE TOV yIaTPO TG, IBIWG €AV €i0TE NAIKIAG Avw Twv 35 ETWV N EXETE IGTOPIKO TTPOBANUATWY UYEIAG Kal £X0UV TTEPATEI TTOAAG
XPOVIa a1t TNV TEAEUTAIA POPA TTOU YUUVAOTAKATE. AlIaBAaTE OAEG TIG 0BNYiES TIPIV OTTO TN XPNON.

FENIKEZ ZYZTAZEIZ
NMAPAKAAOYME, AIABAXTE MPOZEKTIKA KAI AIATHPHXTE TO INA MEAAONTIKH XPHZH.

1. TpoToU &ekivraeTe 0TTOI0ONTTOTE TTPOYPAUKA YUPVOTTIKAG, 5. AtroteAei euBUvN Tou XPAOTN va dlac@aligel TNV KaA guvtApnan Tng
agupBouleuBeite Tov yIaTpo gag, AuTo ival IBIITEPA ONUAVTIKO YIa povadag. MeTd TNV ouvappoAdynan Tou TTPOIGVTOG Kal PHETA aTT KABE
Ta GTOUA TTOU €ival Avw Twv 35 €TWV 1) TTOU €XOUV TTPOUTTAPXOVTA XpRon.
TpoBAnuaTa uyeiag. AloBaaTe 6Aeg TIG 0Bnyieg TTPIV Ao T XpriaN. 6. To unXavnua TTPETTEl Va TOTTOBETEITAN O ETTITTESN Kol OTABEPN

2. O KATOX0G TOU TTPOIGVTOG €XEl TNV EUBUVN va dlag@aAidel OTI OAoI oI EMQPAVEIQ.
XPOTEG £XOUV EVNLEPWBET ETTAPKLIG OXETIKA HE OAEG TIG TTPOQUAGEEIS 7. Mg Ty amroguyr aTuxnUETwY, XPNOIHOTIOIEITE EEOTTAIGHO OTAPIENS
KaTa TN Xpnon. yia Ta Bépn.

3. HDOMYOS d¢ev pépel kapia euBUVN yia TUXOV OVAPEPOUEVOUG
TPOAUPATIOHOUG 1) CWHATIKEG R UAIKEG BAARBEG OPEINOPEVEG OTN
AeiToupyia | og eg@aApPévn XPran Tou TTPOoIOVTOG ATTO TOV AyOpaadTH)
1] OTTOI00ATTOTE AAAO TTPOCWTTO.

4. To Tpoidv auTo TTPoOopIdeTal HOVO yia OIKIOKN xpnan. Mnv
XPNOIUOTTOIEITE TO TTPOIOV VIO EUTTOPIKOUG OKOTTOUG, VIO OKOTTOUG
evolkiaang ) g€ TTePIBAAAOV EKTTAIBEUTIKOU 1IOPUHATOG.

. DopTWVETE KOl EEQPOPTWVETE TA BAPN OTN PTTAPA CUPUETPIKA

. To poidv atravtd g€ BIopnxavika TPOTUTTA OTABEPOTNTAG OTAV
XPNOIUOTTOIEITAI VIO TO OKOTTO TTOU OXEDIAOTNKE KAI GUUPWVA E TIG
YPATITEG 0BNYiEG TTOU TO GUVODEUOUV.

10.H xprion Tou TTpoidvTog yia aTApIEN OTIG dIATATEIG UE TN XPon

IHAVTWY, OXOIVIWV i GAAWY TPOTTWYV TTPOTSETNG, EVOEXETAI VO

EMIQEPEI TORAPS TPAUUATITHO.

O @

XPHZH

FMa TNV aoc@AaAeld oag, EAEyXETE TOKTIKA TNG OUOKEUN CAG.

* Av gioTe apxdplog, EEKIVAATE TNV AaKNGN £TTi APKETEG ELOOUADES PE TIG ETTIAOYEG VIO va guvnBigETeE TO TWHA TOG TNV PUiKr) GaKnan.

» Kavete CéaTapa TTpIV a1TO KABE auvedpia, Pe KaOPdIAYYEIQKEG AOKNTEIG, TEIPEG XWPIG BApn 1 aoKNOEIG €BAPOUG yia (ETTaPA Kal EKTATEIG. AuEnaETe
TTPOOBEUTIKA TIG ETTAVAAAWEIG KA TIG TEIPEG

* MpaypaToTTolgiTe OAEG TIG KIVATEIG OPAAG KAl XWPIG ATTOTOUEG OIOKOTTEG.

« Exete TavTa TNV TAATN 00G i010. ATTOQEUYETE VO KAUTTOUPIAZETE ) va KAIVETE TNV TTAATN UTTEPPBOAIKA TTPOG Ta TTITW, KATA TNV Kivnan.

» OTOV TTPAYHATOTIOIEITE TTIETEIG OTOV TTAYKO, TO BAEUUA OOG TTPETTEI VA BPIOKETAI KATW ATIO TV PTTAPA.

» Ta duo aTnpiypara TPETTEN va gival EUBUYPaPITUEVA KaTd TNV aoknan. MTTopeite va TTpogapuOaeTe Thv amroaTacn YETagu Twv GUO aTnPIYHATWY,
avaAoya Pe Tnv poppoAoyia oag.

Av gioTe apyxaplog, aoknBeite pe aeipeg Twv 10 wg 15 eTavaAnwewy, YeVIKA, 4 OgIpEG ava AOKNAON PE évav EAAXIOTO XPOVO avAaKTNONG HETAEU agIpwV
(auTdG 0 XPOVOG PTTOPEI VO OPITTEL ATTO TOV IATPO OAG KATA TNV ETTIOKEWN YEVIKOU eAEyXoU 0aG). EVOAAAOTETE TIG pUiKEG OPADEG.

Mnv agkeite GAOUG TOUG PUES KABE PEPa aAAG KaTaveipeTe TNV €ATKNAT TAG T€ TTOAAEG NUEPEG.

EIMMYHzZH

H DOMYOS eyyudral To TTapov TPoidv, UTTO QUTIOAOYIKEG TUVONKEG XPAONG, YIa 5 £Tn daov agopd Tov OKEAETO Kal 2 £€Tn GO0V aPOopa Ta UTTOAOITTA
HEPN Kal TEXVIKEG UTTNPETIEG, OTTO TNV NUEPOMNVIA AyopdG TTOU avaypA@ETal TNV TAPEIOKH aTTOdEIEN.

Bdael Tng Tapolaag eyyunang, n utroxpéwan Tng DOMYOS mrepiopileTal TNV avTIKATAGTOGN A TNV ETTITKEUR TOU TTPOIOVTOG KATA T SIOKPITIKN TNG
EUXEPEIQ.

H Tmapouaa eyyunan Oev I0XUElI OE TIEPITITWAN:

- ®Bopag KaTd TN PETAPOPA

- XpARong n/kal atrodnkeuang g€ eEWTEPIKOUG XWPOUG N g€ TTEPIBAANOV PE Uypagdia (EKTOG TwV TPAUTTOAIVWY)

- Eo@aAuévng guvappoAdynang

- Kaknig i un mpoBAetmopevng xprong

- MAnppeAOUG auvTrpnang

- Emokeuwy a1mod teXVIKoug pn egouaiodotnuévoug atrd Tn DOMYOS

- Opodiknig xpriong

H rapouoa eyyunan dev Katapyei TNV IaxUOUCa VOUIUN £YYyUNan aTn Xwpa ayopdg ToU TTPOIovTOoG.

Mo va emweeAnBeite atrd TNV £yyUnan TOU TTPOIOGVTOG 0AG, GUUBOUAEUBEITE TOV TTivaKa TNV TeEAeuTaia eAida Tou gyxelpidiou Xpriang.
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4l

DOMYQOS marka bir Uiriin sectiniz ve bize glivendiginiz igin tesekkdir ederiz.

ister spora yeni baslayan birisi olun, ister ist diizey bir sporcu, DOMYQOS fizik kondisyonunuzu korumanizi veya gelistirmenizi sadlayan yardim-
cinizdir. Ekiplerimiz her zaman en iyi trtinleri kullaniminiza sunmaya ¢alismaktadir. Bununla birlikte, uyarilariniz, tavsiyeleriniz veya sorulariniz varsa,
Support.decathlon.com sitemizde sizi dinliyor olacagiz. Bu siteden spor faaliyetinize yénelik tavsiyeler ve gerektiginde yardim da alabilirsiniz.

Size iyi antrenmanlar diler ve bu DOMYQOS lirtiniiniin beklentilerinizi tam olarak karsilayacagini umariz.

SUNUM
1 Rack 900, halter veya agirlik ile kas galistirimasini saglar.
UYARI

Form tutma arayisi KONTROLLU bir sekilde yapilmalidir. Herhangi bir egzersiz programina baslamadan énce doktorunuza danisin. Bu husus ézel-
likle daha 6nce saglik sorunlari yasamis veya 35 yasin tzerinde olan ve yillardir spor yapmamis kisiler icin gok énemlidir.
Kullanimdan 6énce tim talimatlari okuyun.

GENEL TAVSIYELER

DIKKATLICE OKUYUN; ILERIDE BASVURMAK UZERE MUHAFAZA EDIN.

1. Herhangi bir egzersiz programina baslamadan 6nce, hekiminize ve her kullanimdan sonra.
danisin. Bu, 35 yas tizerindeki veya daha 6nceden saglik problemleri g
yasamis Kisiler igin ayrica 6énem arz etmektedir. Kullanim 6ncesinde
talimatlarin tamamini okuyun.

. Donanimin duz ve dengeli bir ylizey tzerine yerlestiriimesi
gerekmektedir.

7. Kazaya sebebiyet vermemek igin, litfen halter Gizerinde agirlik tutma

2. Bu Urtndn tim kullanicilarinin tim kullanim tedbirleri hakkinda ge- ekipmanlari kullanin.

ktigi gibi bilgilendirilmis ol gl k alet sahibinin gorevidir.
rextigr gibrbrigriendirimis oimasini sagiamatc aiet sanibinin gorevidir . Diskleri haltere simetrik olarak yukleyin ve ¢ikartin
. Uriin, kilavuzda verilen talimatlara uygun olarak amagclanan kullanim
icin kullanildiginda denge agisindan endustri standartlarini karsila-
maktadir.

3. DOMYQOS, bu uriintin alicisi veya diger herhangi bir kimse tarafindan
kullaniimasi veya yanlis kullaniimasindan kaynaklanan ve kisile-
rin yaralanmasi veya mallarda hasar olusmasi nedeniyle yapilan
sikayetler konusunda higbir sorumluluk kabul etmez. .
10.UrlGintn, esneme hareketi sirasinda destek saglamak amaciyla
Uzerindeki direng kayislari, halatlar veya baska araglari vasitasiyla
kullaniimasi agir yaralanma ile sonuglanabilir.

4. Bu riin yalnizca evde kullanim igin tasarlanmistir. Uriini kirala-
mayin, ticari veya kurumsal amaglarla kullanmayin.

5. Cihazin bakimindan kullanici sorumludur. Uriiniin montajini takiben

KULLANIM

Giivenliginiz icin, cihazi diizenli olarak kontrol edin.
* Yeni basliyorsaniz, viicudunuzu kas galismasina alistiran opsiyonlar ile, birkag hafta antrenman yaparak baslayin.

» Her seanstan once, kardiyovaskuler egzersizlerle, agirliksiz seri hareketlerle veya yerde 1sinma ve esneme hareketleri ile 1sinin. Tekrar sayisini ve
serileri asamali olarak artirin

» Tum hareketleri akici bir sekilde, ani duraklamalar ve baslamalar olmadan gergeklestirin.

« Sirtinizi daima yerde tam yaslayin. Hareket sirasinda, sirtinizi ice dogru kavislestirmekten veya disari dogru kamburlastirmaktan kaginin.
» Uzanmis halde ¢alismaniz durumunda, bakisinizin barin altina dogru gelmesi gerekmektedir.

« iki stand, calisma sirasinda birbiri ile hizada olmalidir. iki stand arasindaki mesafeyi morfolojinize gére ayarlayabilirsiniz.

Yeni basliyorsaniz, genellikle 10 ila 15 tekrarli 4 seri halinde galisin, her seri arasinda minimum dinlenmez sureleri ayirin (bu sire, saglik kontroli
sirasinda hekiminiz tarafindan belirlenebilir). Kas gruplarini déntistimli olarak galistirin.

Her giin kaslarin hepsini birden ¢alistirmayin, antrenmaninizi birkag gline yayin.
TICARI GARANTI

DOMYOS bu Urlini normal kullanim kosullarinda satin alma tarihinden itibaren sasi igin 5 yil ve diger pargalar ve isgilik igin 2 yil garanti eder; kasa
fisinin Gzerindeki tarih dikkate alinir.

Bu garanti uyarinca DOMYQOS’un yikumlilugi, DOMYOS'un tercihine gére, Uriiniin onariimasi veya degistiriimesi ile sinirhdir.

Bu garanti:

- Tasima sirasinda hasar olusmasi

- Urliniin dis mekanlarda veya rutubetli bir ortamda kullaniimasi ve/veya depolanmasi (trambolinler haric)
- Yanlis montaj yapilmasi

- Urliniin yanlis veya anormal bigimde kullanilmasi

- Yanlis bakim yapilmasi

- Onarimlarin DOMYOS tarafindan yetkilendiriimemis teknisyenler tarafindan yapilmasi

- Sahsa 6zel kullanim kapsami disina ¢ikilmasi durumunda uygulanmaz.

Bu ticari garanti drliniin satin alindigi tlkede uygulanabilir yasal garantiye engel olusturmaz.
Urliniintzun garantisinden yararlanmak igin, kullanim kilavuzunuzun son sayfasindaki tabloya bakin.
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Bbl Bbibpanu npogykuymo mapkm DOMYQOS, u Mbl 6narogapvm Bac 3a goBepue.

BHe 3aBUCUMOCTY OT TOro, HAYMHAETE JIU Bbl 3aHUMATbCS CIIOPTOM WUITH Bbl CIOPTCMEH BbICOKOro ypoBHs, DOMYOS - Balu coto3HVK B MOAAEPKaHUN
GhOpMbI UnN YITyHLLUEeHUN BaLLeyi (ou3n4ecKori MoaroToBKy. Halum KoMaHzbl Bcerga ctaparoTcs pa3pabatsiBaTe Haumydlume npogyKTsl 4s Ballero
nonb3oBaHus. Ecrv y Bac ecTb kakue-nmmbo 3amedanus, MPeanoxeHus i Bornpockl, Mbl ByAem pasbl BbICyLaTh Bac Ha Haluem cavite Support.
decathlon.com. Tam e Bbl HarigeTe cOBETbI N0 OpraHn3aLmmu TPEeHUPOBOK 1 MOMOLLb, B CIly4ae HeobXOAUMOCTH.

Mei xxenaem Bam npusiTHOV TPEHUPOBKU 1 HAAeEeMCs, YTo HacTosiujee ndgenve mapku DOMYOS 6ynet B NonHoV Mepe COOTBETCTBOBATH BALLVM
OXUAAHNSM.

NPEAYNPEXOEHUE

BHUMAHUE

1 Rack 900 - cToiika, koTopasi No3BONSIET NPOBOANTL CUMOBbIE TPEHUPOBKMN CO LUTAHIOM 1 BECAMM.

BoccraHoBneHne (opMbl JOMHKHO MPOBOANTLCS NOA KOHTporeM. [Mepen Tem Kak MPUCTYNUTL K BbINOMHEHUIO TPEHUPOBOYHOM NPOrpaMmb,
NPOKOHCYNbTUPYITECH CO CBOMM JleyallyiM BpayoM. ATO 0COBEHHO BaXKHO Ans nuL, cTaplue 35 NeT, a Takke ANs TeX, y KOro paHee BO3HUKanm
NpoGrieMbl CO 300POBLEM, U AN TEX, KTO HE 3aH1MariCsl CNOPTOM B TEYEHWE HECKOSbKUX neT. Meped aKcnnyataynen TpeHaxepa BHUMATENbHO
03HaKOMBTECH G UHCTPYKLIMAIMU K HEMY.

OBLUME PEKOMEHOALIUA

BHVMATEJBHO NMPOYNTANTE V1 COXPAHUTE ONA OANBHEWLLEFO UCMOMb30BAHUA.

1.

5.

[Mepen Havyanom BbINOMHEHUS MHOObIX YNPaXKHEHWUIA
NPOKOHCYNMbTUPYNTECH C BPaYOM. OTO OCOBEHHO BaXHO ANs nuLy
crapwe 35 neT unvm UMeLLMX U3BECTHble NPOBNeMbl CO 340POBbEM.
Mepea “cnonb3oBaHMEM NPOYTUTE BCE MHCTPYKLMN.

Bnageneu n3genvsa HeceT OTBETCTBEHHOCTb 3@ O3HAKOMIIEHNE BCEX
nuuy, NoNb3yrLWKMXca nsgennem, ¢ mepamm NnpegoCTopoOXHOCTU.

KomnaHns DOMYOS He HeceT HUKaKol OTBETCTBEHHOCTU 3a yLuepb,
HaHeCeHHbI 300POBbLI0 KAKOro-n1Go NuLa Nnm ero UMyLLIECTBY,
B pe3ynbTaTe Haanexalyen unv HeHaanexatyen akennyatawuum
HaCTOSILLEro M3AENNUA NoKynaTenem Unm Kakum-nmbo Apyrum nmuom.

. 910 M3penue npegHasHa4yeHo TOJIbKO ANd AoOMallHero

ncnonb3oBaHus. He I/ICI'IOJ'Ib3yI7ITe TPpEeHa)Xep B KOMMepYeCKux uensx,
B HEXUIbIX MOMELLEeHUAX Unn opraHn3ayunax.

MpaBunbHbI YX04 3a AaHHBIM TPEHAXEPOM SABNSETCA

SKCIIYATALUA

006s13aHHOCTbLIO Nonb3oBaTtens. [MNocne YCTaHOBKWN U3Oenna n nepeq
Ka)XgblM MUCMNOJIb30BaAHMNEM.

. [laHHOe yCTPONCTBO AOMKHO pacnonaraTbCs Ha POBHON, YCTONYMBON

NOBEPXHOCTHU.
Bo nsbexaHne Hec4acTHOro cny4vas MCI'IOJ'Ib3yl7ITe 3amku ans rpuda.

. Onckn pomkHbl BGbITe YCTAHOBMEHbI Ha rpude B OAMHAKOBOW

nocnegoBaTesibHOCTU C ABYX CTOPOH

MpoaykT cooTBETCTBYET TPEGOBaAHMSAM OTPACNEBLIX CTAaHAAPTOB
no 6anaHcUpoBKe Npw YCIIOBMU UCMONb30BaHMS MO LiEeNeBOMy
Ha3HaYeHIo B COOTBETCTBUW C MHCTPYKUMAMM, NPUBEAEHHLIMU B
PYKOBOZCTBE.

10.Vicnonb3oBaHWe NpodyKTa Ans KpenneHus pemMHelr ConpoTUBEHNS,

TPOCOB UNU APYruX NPUCMOCOBNEHWIA ANs BbINOSIHEHUS YNIPaXKHEHUIA
Ha pacTsHKEHUE MbILLL, MOXET NPUBECTU K CEPbE3HOIN TpaBMe.

B uensix 6e3onacHOCTU perynsipHO ocMaTpuBaiTe Ball TPEHAXEP.

» [Insi HAYMHAIOLLMX Mbl PEKOMEHAYEM B TEYEHWE NEPBbLIX HECKONbKUX HEAENb BbIGUPAaTh BapuaHTbl TPEHMPOBOK, NOArOTaB/MBAOLLME Balle TeNo K
cunosoi pabore.

« [Mepepn Kaxkaoi TPEeHUPOBKOW BbINOSHAWTE KapAMOBaCKyNsSpHYH pasMUHKY, Noaxoasl 6e3 Beca Unv ynpaxHeHWs Ha Moy Ha pa3orpeB 1 PacTsiKKy

MblILL,. [ocTeneHHo yBeJ'IVI"IMBaVITe KONM4eCTBO NMOBTOPEHWUI U NMOAXOA0B

* BoinonHsiTe Bce ABUXEHUSsI pPaBHOMEPHO U be3 PbIBKOB.

» Bcerpa gepxuTe cnvHy npsamon. He Bbirmbante cnvHy HYU B OAHY U3 CTOPOH NPU BbINMOMHEHWUN ABWKEHWIA.

* [py BbINOMHEHUM XMMa Néxa OT rPyaAU BaLLW rnasa AOMKHbI HAXOAMTHLCS NOL rPUCOM LUTAHT.

* Mpw BbINONHEHUN ynpaxHeHuns 06e CTONKN JOMKHbI BbITb BbIPOBHEHbI. Bbl MOXeTe oTperynmpoBaTb pacCTosgaHne mexay CTOMKamun B COOTBETCTBUM
C BaLUMM TEJTIOCIOXEHNEM.

HaunHarowmm pekomeHayeTcs TpeHmpoBaTtbes 4 nogxogamu no 10-15 NoBTOpeHUii B 04HON TPEHUPOBKE C MUHUMATbHBIM BPEMEHEM Ha OTAbIX
Mexay noaxogamu (3To BpeMsi MOXET GbITb ONpefeneHo npy KOHTPONMbHOM BU3UTE K Bpady). Yepeayiite npopaGoTKy pasHbiX rpymnmn MblLLL.

He pa60Ta|7|Te Ha[ BCEMU MblLILAMN Kaxxablii OeHb, pacnpenennte CBOK TPEHUPOBKY HAa HECKOJbKO OHen.

TOPIroOBAA FrAPAHTUA

DOMYOS paet rapaHTuIoO Ha Ka4ecTBO AeTanen u OTCyTCTBUE AedeKkToB NPON3BOACTBA 3TOMO U3AENUS B HOPManbHbIX ycnoBuaAXx akcnnyatauum ana
pambl Ha 5 NeT 1 AN U3HALLMBAIOLLMXCS YacTen U U3roTOBMEHNst Ha 2 rofa co AHSA MNOKYIMKW, YKa3aHHOro Ha ToBapHOM 4eke.

DOMYOS 065s13yeTcs B paMkax AaHHOW rapaHTuM NPOU3BECTUN 3aMeHy UM PeMOHT U3Aenusl, Ha ycMoTpeHne komnaHum DOMYOS.

OTa rapaHTusi He pacnpoCTPaHSEeTCs B cryyae:

- MNoBpexaeHuin, NPUYNHEHHBIX BO BPEMS TPAHCMOPTUPOBKM
- Nicnonb3oBaHus n/vnu xpaHeHns Ha OTKPLITOM BO3[yXe UM BO BNaxHoW cpeae (kpome 6aTyToB)
- HenpaBunbHow c6opkm

- HebpexxHoro nnm HenpaeubHOro NCNONb30BaHNA
- HenpaBunbHOro TexHnyeckoro obcnyxmnBaHns

- PEMOHTHBbIX paboT, BbIMOMHEHHBIX HE B CEPBUCHOM LieHTpe Komnanun DOMYOS
- He pnsi yactHoro ncnonb3oBaHus

OTa ToproBas rapaHTMs He UCKIYaeT IOPUANYECKYIO rapaHTUio, MPYMEHUMYIO B CTPaHE MOKYMKW.
YT06bI BOCMONL30BATLCA rapaHTuel Ha Balle nsgenue, obpatntecs k Tabnuue Ha nocnegHen CTpaHvue Ballert MHCTPYKLUK Mo SKCniyaTauum.
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Ban da Iua chon mét sén phdm mang thuong hiéu DOMYOS va ching téi chan thanh cam on su tin tudng cua ban.

Du ban & ngudi méi tap hay vén déng vién trinh do cao, DOMYOS luén la ban déng hanh gidp ban git¥ gin véc déng hodc phét trién diéu kién thé
chéat. Chung téi luén né luc dé tao ra nhifng sén phadm tét nhat cho ngudi tiéu dung. Tuy nhién, néu quy khéch cd bét ki luu y, goi y hodc thdc mac
nao, chung téi luén ldang nghe trén trang web Support.decathlon.com. Ban ciing sé tim thdy & dé nhiing 107 khuyén thiét thuc cling nhu su tro gidp khi
can thiét.

Chic céc ban ¢ mét budi tép thu vi va chung téi hi vong sén phdm DOMYQOS sé dem lai su’ hai long cho céc ban.

CANH BAO
1 Rack 900 la mét gia cho phép trong luong tap luyén véi mét ta va cac qua can.
CHUY

Viéc luyén tap dé gitr dang phai dwoc thuc hién mét cach CO KIEM SOAT. Hay héi y kign bac s§ trwdc khi bt dau bat ky chuong trinh luyén tap nzo.
Dac biét 1a nhitng ngudi trén 35 tudi hodc ¢o tién st bi bénh ho&c khéng luyén tap thé duc thé thao trong nhiéu ndm. Doc ky hudng dan trudc khi st
dung.

KHUYEN CAO CHUNG

VUI LONG DOC KY VA GIU DE THAM KHAO TRONG TUONG LA

1. Truéc khi bt dau bat ky chuong trinh luyén tap, hay lang nghe tu vi. Sau khi I8p rap san phdm va trudc méi lan st dung.
vén tif bac sy ciia ban. Digu nay dac biét quan trong ddi véinhiing g Thigt bj phai dugc dat & trén bé mat béing phang, viing chéc.
ngudi trén 35 tudi hoac Nhiing ngudi c6 van dé surc khde tur trudc. ) - )
Hay doc tat ca cac hudng dan trude khi sir dung may.

2. Ngudi cé xe phai dam bao tat ca ngudi sir dung phai dugc théng tin
day du vé nhitng luu y khi st dung san pham.

3. DOMYOS khong chiu trach nhiém vé cac thuong tich hodc ton that
v& ngudi hodc tai san do st dung ho&c lam dung phdm nay gay ra
cho ngudi mua hoac bat ky ngudi nao khac.

4. San phdm nay chi dudc s dung trong nudc. Khéng s dung san

ph&m cho muc dich thwong mai, cho thué hoac thé chap.

5. D6 la trach nhiém cla ngudi st dung d€ dam bao duy tri ding don

HUONG DAN SU DUNG

7. DE tranh tai nan, vui long st dung thiét bj gilr trong lugng trén thanh
ta.

8. Vuilong 13p va thao cac dia ddi xiing trén thanh ta

9. San ph&m déap (ing céc tiéu chudin cong nghiép vé tinh 6n dinh khi
dugc st dung vi muc dich cha dinh theo hudng dan dugc quy dinh
trong sach hudng dan.

10.S0r dung san pham dé hé trg trong qua trinh kéo cang, st dung day
kéo, day thirng hoac cac phuong tién khac dudc gan vao san pham,
c6 thé dan dén chan thuong nghiém trong.

Vi sw an toan cla ban, thwéng xuyén kiém tra thiét bi ctia ban.

+ N&u ban la mét ngudi mdi bat dau, hay bat dau tap luyén trong mét vai tuén vai cac tiy chon dé cé dudc co thé quen véi lam viéc co bép.

+ Khéi dong trudc mdi phan luyén tap véi mot bai tap thé duc tim mach, bd khéng c6 qué can hodc khdi dong va tap cac bai tap mat dat. Tang lan 1&p
lai va cac bo dan dan

« Thuc hién tat ca cac dong tac déu dan va thuan Ioi.

« Luén ludn gilr thang Iwng. Tranh udh cong hodc bé cong lung trong qué trinh luyén tap.

« Khi ban &n ghé& dai, déi mét ctia ban phai duéi quay bar.

* Hai vi tri dirng phai phu hop trong qua trinh thu'c hanh. Ban co thé diéu chinh khoang cach giira hai vi tri diing theo co thé ctia ban.

Da6i v6i mot ngusi méi bat dau, tap luyén cac bd 10-15 1an I3p lai, thusng 1a 4 bd méi bai tap véi mét thdi gian phuc hoéi t6i thiéu gitta mdi [an tap (thoi
gian phuc hoi nay co thé dugc xac dinh bai bac si ctia ban khi ki€m tra). Thay thé cac nhém co.

Duing lam viéc t4t ca cac co bédp mébi ngay nhung mad rong dao tao clia ban trong vai ngay.

CHE DO BAO HANH

DOMYOS béo hanh stra chita san phdm nay, trong cac diéu kién st dung binh thudng, trong 5 nam cho phan than may va 2 nam cho cac bé phan
khac va thdi gian bao hanh tinh tir ngay mua hang, ngay ghi trén phiéu thanh toan.

Nghia vu cia DOMYQOS theo béo hanh nay, sé chi gidi han trong viéc thay thé hodc slra chita san pham, tuy theo dinh doat cia DOMYOS.
San pham khong dugc bao hanh trong cac truong hop:

- Thiét hai gy ra trong qua trinh van chuyén

- SU’ dung va/hodc dé€ san phdm ngoai trdi hay trong méi trudng &m wét (trlr bat nhun 16 xo)

- Lap rap khoéng chinh xac

- Str dung khéng dung cach hoac khong binh thudng

- Bao dudng kém

- Stra chita bdi nhitng k¥ thuat vién khong duwgc DOMYOS céng nhan

- S&r dung ngoai pham vi ca nhan

Ché d6 bao hanh nay khong loai trir bét ky bao hanh hgp phap nao dugc ap dung tai cac quéc gia mua hang.

D& san phdm clia ban dudc bao hanh, hay tra citu bang & trang cudi cung trong quyén huéng dan st dung.
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Anda telah memilih produk merek DOMYOS dan kami mengucapkan terima kasih atas kepercayaan Anda.

Anda pemula ataupun olahragawan tingkat tinggi, DOMYOS akan mendampingi Anda untuk menjaga kebugaran Anda maupun meningkatkan kondisi
fisik Anda. Tim-tim kami selalu berusaha untuk merancang produk terbaik yang dapat Anda gunakan. Namun, apabila Anda hendak memberi ma-
sukan, saran atau ingin mengajukan pertanyaan, kami akan melayani Anda dengan senang hati melalui situs internet kami Support.decathlon.com.
Anda juga dapat menemukan di situs internet kami saran untuk kegiatan Anda dan bantuan apabila diperlukan.

Selamat menikmati latihan Anda dan kami berharap produk DOMYOS ini akan sepenuhnya memenuhi ekspektasi Anda.

PRESENTASI

1 Rack 900 adalah rack yang memungkinkan pelatihan otot dengan menggunakan barbel dan beban.

PERINGATAN

Mencari kebugaran harus dilakukan secara TERKONTROL. Sebelum memulai latihan apapun, konsultasi dengan Dokter terlebih dahulu. Hal ini pen-
ting terutama apabila Anda berumur lebih dari 35 tahun atau pernah mengalami gangguan kesehatan sebelumnya dan apabila Anda tidak berolahra-
ga selama beberapa tahun. Bacalah semua instruksi sebelum penggunaan.

REKOMENDASI UMUM
BACALAH DOKUMEN INI DENGAN SEKSAMA DAN SIMPANLAH SEBAGAI REFERENSI DI MASA MENDATANG.

1. Sebelum memulai program latihan apapun, konsultasi dengan Dok- 5. Pengguna bertanggung jawab untuk memastikan perawatan dan
ter terlebih dahulu. Hal ini penting terutama bagi orang yang berumur pemeliharaan perangkat dilaksanakan dengan baik. Setelah merakit
lebih dari 35 tahun atau yang pernah mengalami gangguan keseha- produk dan sebelum setiap penggunaan.
tan sebelumnya. Bacalah semua instruksi sebelum penggunaan. 6. Peralatan harus diletakkan pada permukaan datar dan stabil.

2. Pemilik peralatan ini harus memastikan bahwa semua pengguna 7. Untuk menghindari kecelakaan, mohon gunakan perangkat penahan
produk ini telah mendapat informasi seperti semestinya tentang hal- berat pada barbel.

hal yang perlu diperhatikan saat menggunakan produk ini.

3. DOMYOS melepaskan tanggung jawab atas keluhan luka atau keru-
sakan yang terjadi pada siapapun atau barang apapun yang berasal
dari penggunaan ataupun penggunaan kurang benar produk ini oleh
pembeli ataupun orang lain.

4. Produk ini ditujukan untuk penggunaan pribadi saja. Jangan
gunakan produk ini dalam konteks komersial, penyewaan, ataupun
institusional.

PENGGUNAAN

Untuk keselamatan Anda, periksalah perangkat Anda secara rutin.

8. Tolong muat dan lepaskan pelat pada barbel secara simetris

9. Produk ini memenuhi standar industri untuk stabilitas jika diguna-
kan sesuai tujuannya berdasarkan petunjuk yang diberikan dalam
panduan.

10.Gunakan produk ini untuk mendukung selama peregangan, meng-

gunakan tali penahan, tali atau alat lain yang ditempelkan ke produk
tersebut, dapat menyebabkan cedera serius.

» Apabila Anda pemula, mulailah berlatih selama beberapa minggu dengan menggunakan pilihan yang tersedia untuk membiasakan tubuh Anda
dengan pelatihan otot.

» Lakukanlah pemanasan sebelum setiap sesi dengan latihan kardiovaskular, set tanpa beban ataupun latihan pemanasan di lantai dan peregangan.
Tingkatkanlah repetisi dan set secara bertahap

 Lakukanlah semua gerakan dengan teratur, tanpa sentakan.

« Selalu pertahankan punggung dalam posisi tegak. Hindarilah melengkungkan punggung ataupun membungkuk saat bergerak.

» Ketika Anda melakukan bench press, mata Anda harus berada di bawah batang.

» Kedua penyangga harus sejajar selama latihan. Anda dapat mengatur jarak antara kedua penyangga sesuai dengan tubuh Anda.

Untuk pemula, berlatihlah dengan set yang terdiri dari 10 sampai dengan 15 repetisi, umumnya 4 set per latihan dengan waktu pemulihan minimal
antara setiap set (waktu pemulihan tersebut dapat ditetapkan oleh Dokter Anda saat kontrol rutin). Latihlah kelompok otot secara bergantian.

Jangan melatih semua otot setiap hari, namun bagilah latihan Anda dalam jangka waktu beberapa hari.
GARANSI

DOMYOS menjamin produk ini, dalam rangka kondisi penggunaan normal, selama 5 tahun untuk kerangka dan 2 tahun untuk komponen lain dan
tenaga kerja, berlaku mulai dari tanggal pembelian, tanggal yang tertera pada tanda terima pembelian yang menjadi patokan.

Kewajiban DOMYOS, mengenai garansi ini, terbatas pada penggantian atau perbaikan produk, sesuai kebijakan DOMYOS.

Garansi ini tidak berlaku apabila terjadi:

- Kerusakan yang disebabkan saat transportasi

- Penggunaan dan/atau penyimpanan di luar atau di lingkungan lembab (kecuali trampolin)
- Perakitan tidak benar

- Penggunaan tidak benar atau penggunaan tidak normal

- Perawatan tidak baik

- Perbaikan yang dilakukan oleh teknisi yang tidak terakreditasi oleh DOMYOS

- Penggunaan di luar kalangan pribadi

Garansi ini tidak mengecualikan jaminan hukum yang berlaku di negara pembelian produk.
Untuk mengaktifkan garansi produk Anda, lihatlah tabel yang berada pada halaman terakhir petunjuk.
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RACK 900

Original instructions to be kept
Notice originale a conserver
Conserve estas instrucciones originales
Originalanleitung fiir lhre Unterlagen
Istruzioni originali da conservare
De oorspronkelijke handleiding dient bewaard te worden
Manual original a guardar
Instrukcja obstugi do zachowania na przysztos¢
Tegye el az eredeti hasznalati utasitast.
CoxpaHuTe OpUrnHasnabHy0 NHCTPYKLIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Origindlni ndvod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3ana3eTte OpUrnMHaaAHOTO yNbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu
Izvorne upute, sacuvajte za kasniju upotrebu
Shranite originalna navodila
DulaéTe To MPWTOTUTIO TWV 0SNYIWV XPRONG
Tuén theo céac chi dan ban dau
Petunjuk asli untuk disimpan
BERE AT
REZREL TS LEEW
FRERKRAE
TUsaAusnuraiianislaeiu
HEtslor g AASHEM HE
sswll odg blasVl (> 5
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| DECATHION |

MpoussoauTens i afpec, Opanius:
DECATHLON - 4 Boulevard de Mons - BP 299
59650 Villeneuve d'Ascq cedex - France
Made in China - Hecho en China - Fabriqué en_Chine - Fabricado
na/em China - lNponseeneHo B Kutae - Imal edildigi yer Cin -
WANTUIU - & g (nall - (2 Cils
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- Decathlon Trading Egypt - 1st Al Wozaraa Square 1169 - Sheraton - Cairo - Eqypt @ZXYEIEB Decathlon Australia Pty Ltd. - 4/37 Union Street, Pyrmont, Sydney NSW 2009, Australia @IZI=Z8 Importado por Articulos Deportivos Decathlon, S.A de C.V Av.
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