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OPERATING INSTRUCTIONS. MODO DE .... Lisez toutes les instructions de ce manuel avant d'utiliser le produit. .... Faites 3 exercices dans la liste ci-contre. 
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Vous avez choisi un appareil Fitness de marque DOMYOS. Nous vous remercions de votre confiance. Nous avons créé la marque DOMYOS pour permettre à tous les sportifs de garder la Forme. Produit créé par des sportifs pour des sportifs. Nous serons heureux de recevoir toutes vos remarques et suggestions concernant les produits DOMYOS. Pour cela, l’équipe de votre magasin est à votre écoute ainsi que le service conception des produits DOMYOS. Si vous souhaitez nous écrire, vous pouvez nous envoyer un mail à l’adresse suivante : [email protected] Nous vous souhaitons un bon entraînement et espérons que ce produit DOMYOS sera pour vous synonyme de plaisir.



P R E S E N TAT I O N L’AB 440 est un appareil permettant le renforcement des abdominaux. Cet appareil permet d’effectuer des exercices de relevé de buste. Ces exercices visent notamment à travailler les muscles grands droits et grands obliques.



Poignées



Repose-tête



Tapis de protection



AB 440



3,6 kg 8 lbs



100 x 68 x 75 cm 39 x 27 x 29 inch



AV E R T I S S E M E N T Avant de commencer tout programme d’exercice, consultez votre médecin. Cela est particulièrement important pour les personnes de plus de 35 ans ou ayant eu des problèmes de santé auparavant et si vous n’avez pas fait de sport depuis plusieurs années. Lisez toutes les instructions avant utilisation.
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SÉCURITÉ Avertissement : pour réduire le risque de blessure grave, lisez les précautions d’emploi importantes ci-après avant d’utiliser le produit. 1. Lisez toutes les instructions de ce manuel avant d’utiliser le produit. N’utilisez ce produit que de la façon dont cela est décrit dans ce manuel. Conservez ce manuel pendant toute la durée de vie du produit.



10. Attacher vos cheveux afin qu’ils ne vous gênent pas pendant l’exercice. 11. Si vous ressentez une douleur ou si vous êtes pris de vertiges alors que vous faites de l’exercice, arrêtez immédiatement et reposez-vous.



2. Le montage de cet appareil doit être fait par un adulte. 12. Si vous commencez à sentir vos muscles se fatiguer, reposez-vous un moment avant de continuer. N’épuisez pas vos muscles ! Cela pourrait uniquement engendrer un épuisement ou une possible blessure.



3. Il revient au propriétaire de s’assurer que tous les utilisateurs du produit sont informés comme il convient de toutes les précautions d’emploi. 4. Domyos se décharge de toute responsabilité concernant des plaintes pour blessure ou pour des dommages infligés à toute personne ou à tout bien ayant pour origine l’utilisation ou la mauvaise utilisation de ce produit par l’acheteur ou par toute autre personne (valable uniquement sur le territoire des Etats-Unis).



13. A tout moment, tenir les enfants et animaux domestiques éloignés du produit. 14. Ne pas approcher vos mains et pieds des pièces en mouvement. 15. Ne bricolez pas votre AB 440.



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



16. En cas de dégradation de votre AB 440, rapportez votre produit dans votre magasin Décathlon et n'utilisez plus le AB 440 jusqu'à réparation totale. Utilisez uniquement les pièces de rechange Décathlon.



6. Utilisez le produit à l'intérieur sur une surface plane, à l'abri de l'humidité et des poussières et dans un endroit dégagé. Assurez-vous de disposer d'un espace suffisant pour un accès et le passage autour de l'appareil en toute sécurité. Pour sa protection, recouvrez le sol endessous du produit.



17. Echauffez-vous toujours avant l’exercice. Commencez l’entraînement doucement et fixez-vous des objectifs réalistes.



7. Ne stockez pas votre produit dans un endroit humide (bord de piscine, salle de bain….).



18. En cours d’exercice, maintenez un mouvement continu et régulier. 19. Procédez avec soin au montage/démontage du produit.



8. Il est de la responsabilité de l’utilisateur d’inspecter et de visser toutes les pièces après le montage et avant chaque utilisation du produit. Ne laissez pas dépasser les dispositifs de réglage. Remplacez immédiatement toutes les pièces usées ou défectueuses. 9. Portez toujours des chaussures de sport pour protéger vos pieds pendant l'exercice. De même, portez des vêtements appropriés à l'entraînement. NE PAS porter de vêtements amples qui risquent d'être pris dans la machine. Retirez tous vos bijoux.



ENTRETIEN L’AB 440 ne nécessite qu’un minimum d’entretien : nettoyez-le avec une éponge imprégnée d’eau savonneuse et séchez-le avec un chiffon sec.



U T I L I S AT I O N Ajoutez à votre programme d’entraînement des exercices aérobies tels que la marche, la course à pied, la natation ou le cyclisme. Donnez a vos muscles au moins 1 jour de repos par semaine entre deux entraînements consécutifs. Il est important d’isoler les muscles des abdominaux et de les travailler avec des mouvements contrôlés. Votre objectif doit être 3 à 4 séries pour chaque exercice, 15 à 20 répétitions par série.
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EXERCICES CRUNCH (CONTRACTION PLIÉE) Isole la partie supérieure des muscles abdominaux. Pour commencer, gardez la tête sur le repose-tête et couchez-vous à plat sur le dos, fléchissez légèrement les jambes et tenez l’AB. Décollez doucement du sol votre tête et vos épaules puis fléchissez votre torse jusqu’à ce que vos épaules ne touchent plus le sol. Pause. Expirez en montant votre torse et contractez vos muscles. Inspirez en redescendant vers le sol. CRUNCH (CONTRACTION PLIÉE) COMPLET Travaille en même temps la partie supérieure et inférieure de vos abdominaux, combinant les mouvement de CRUNCH et CRUNCH INVERSE. A partir de la même position de départ, gardant vos genoux pliés comme dans le CRUNCH INVERSE, expirez et montez-les doucement jusqu’à votre poitrine. En même temps, décollez vos épaules du sol comme dans le premier exercice CRUNCH. Inspirez en descendant simultanément le haut et le bas de votre corps jusqu’à la position initiale. Recommencez.



CRUNCH (CONTRACTION PLIÉE) INVERSÉ Isole la partie inférieure des muscles abdominaux. A partir de la même position de départ que lors du CRUNCH (Contraction pliée), tenez l’AB sans crispation ; dans cet exercice, vous devez l’utiliser comme balancier et stabilisateur. Gardez vos jambes légèrement fléchies et expirez en travaillant, levez doucement vos jambes et votre bassin jusqu’à ce que vos genoux soient au-dessus de la poitrine. Pause. Inspirez en les redescendant jusqu’à la position initiale. Recommencez.



MONTÉE OBLIQUE Isole les muscles obliques qui se trouvent sur les côtés, en dessous des côtes. En gardant la tête sur le repose-tête, vos genoux sont fléchis et tournés sur un côté, soulevez doucement votre tête et vos épaules, fléchissez votre buste en avant jusqu’à ce que vos épaules aient quitté le sol. Expirez et contractez vos abdominaux en montant, inspirez en descendant. Recommencez. Après avoir fini une série, changez de côté.



6



F



R



A



N



Ç



A



I



S



ENTRAINEMENT Si vous n’êtes pas sportif, respectez l’entraînement niveau débutant pendant les 3 à 4 premières semaines. Pour la respiration , vous devez expirer pendant que vous faites l’effort et inspirer en revenant en position initiale. Donc, vous expirez lorsque vous contractez vos abdominaux et inspirez en les décontractant. Rythmez votre respiration sur la cadence de votre exercice de manière à ne pas vous essoufler. Variez l’ordre de vos exercices de manière à ne pas habituer vos abdominaux à un rythme et un ordre d’exercice. NIVEAU DEBUTANT : Echauffez-vous avec une série de 10 répétitions. Reposez-vous pendant 30 secondes. Recommencez une série de 12 répétitions. Reposez-vous pendant 30 secondes. Recommencez une série de 15 répétitions. Reposez-vous 30 secondes à une minute avant de passer à un autre exercice. Faites 3 exercices dans la liste ci-contre. NIVEAU INTERMEDIAIRE : Echauffez-vous avec une série de 12 répétitions. Reposez-vous 10 à 15 secondes. Puis 15 répétitions. Repos moins de 10 secondes. Série de 15 répétitions. Pour les 5 dernières répétitions, ralentissez la vitesse d’éxécution en vous concentrant sur la contraction. Pour ces 5 dernières répétitions, restez en position haute (abdominaux contratés) pendant 5 secondes. Reposez-vous 30 secondes avant de passer à un autre exercice. Faites 3 exercices dans la liste ci-contre. NIVEAU AVANCÉ : Echauffez-vous avec une série de 15 répétitions. Reposez-vous 10 secondes. Une seconde série de 15 répétitions. Pour les 5 dernières répétitions, restez en position haute 5 secondes, puis redescendez très lentement en position initiale en freinant la descente (comptez 5 secondes pour revenir en position initiale). 15 secondes de repos. Une troisième série de 20 répétitions dont les 5 dernières en contraction maximale (Blocage en position haute, retour en contrôlant la descente) 15 secondes de repos. La dernière série pour l’exercice sera une série maximale. Faites autant de répétitions que possible en effectuant parfaitement l’exercice, et en contractant les abdominaux. Repos de 30 secondes. Passer à l’exercice suivant. Faites 3 exercices dans la liste ci-contre.



GARANTIE COMMERCIALE DECATHLON garantit ce produit, dans des conditions normales d’utilisation, pendant 5 ans à compter de la date d’achat, la date sur le ticket de caisse faisant foi. L’obligation de DECATHLON en vertu de cette garantie se limite au remplacement ou à la réparation du produit, à la discrétion de DECATHLON. Tous les produits pour lesquels la garantie est applicable, doivent être reçus par DECATHLON dans l’un de ses centres agréés, en port payé, accompagnés de la preuve d’achat suffisante. Cette garantie ne s‘applique pas en cas de : • Dommage causé lors du transport, • Mauvaise utilisation ou utilisation anormale, • Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par DECATHLON, • Utilisation à des fins commerciales du produit concerné. Cette garantie commerciale n’exclut pas la garantie légale applicable selon les pays et/ou provinces.



DECATHLON – 4 BOULEVARD DE MONS – BP299 – – 59665 VILLENEUVE D’ASCQ – France –
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VM 440 - Domyos 

du tube porte-selle. Pédale. ARRIERE. COTE. DROIT. COTE. GAUCHE. AVANT. N° de série ... Ne pas approcher vos mains et pieds des pièces en mouvement. 16. .... régler la distance à parcourir au cours de l'entraînement avant l'exer- cice.










 








AB 600 AB 600 - Domyos 

OPERATING INSTRUCTIONS. NOTICE d'UTIlISATION ... ments et instructions qu'il contient. â€¢ Ne pas permettre ..... autre exercice. Faites 3 exercices de la liste.










 








AB 450 - Domyos 

29 avr. 2008 - Keep these instructions. Conservar instrucciones ... OPERATING INSTRUCTIONS. MODO DE ..... autre exercice. Faites 3 exercices de la liste.










 








AB EXERCISER.indd - Domyos 

Lisez toutes les instructions de ce manuel avant d'utiliser le produit. Conservez ce manuel ... exercice. Faites 3 exercices dans la liste ci dessous. NIVEAU ...










 








AB 350 v7.QXD:AB 350 v4.QXD - Domyos 

Réalisation : EVOLUTION. + 32 / 69 250 500. Réf. pack : 138.689 - CNPJ : 02.314.041/0001-88. DECATHLON - 4, Boulevard de Mons - 59665 Villeneuve ...










 








4909 autoroute 440 

Tous droits rÃ©servÃ©s. Sources : Service de cartographie canadien [email protected]; DMTI Spatial, Environics. Analytics, Microsoft Bing, Google Earth.










 








MKE 440 - Sennheiser 

schriften door, die voor uw land van toepassing zijn! PT. InstruÃ§Ãµes de .... zu vermeiden. â–· Verwenden Sie ausschlieÃŸlich die von Sennheiser mitgelieferten .... pack son reciclables. Deseche las baterÃas en un cen- tro oficial de recogida o en 










 








VP-440 - Amprobe 

Ne jamais se relier Ã  la terre en prenant des mesures. Ne pas toucher ... tension est rÃ©acheminÃ©e au fusible dÃ©fectueux par les autres fusibles et donne une ... garantie d'Amprobe est limitÃ©e, au choix d'Amprobe, au remboursement du prix.










 








autoroute 440 laval (québec) 

Les Renseignements peuvent changer et toutes les propriétés décrites par les Renseignements peuvent être retirées du marché à tout moment, sans préavis et ...










 








AB Layout 

All information contained in this document is subject to change without notice. ARRIS reserves the right to make changes to equipment design or program ...










 








abdofit - Domyos 

Ajoutez Ã  votre programme d'entraÃ®nement des exercices aÃ©robies tels que la marche, la course Ã  pied, la natation ou le cyclisme. Donnez Ã  vos muscles au ...










 








L - Domyos 

Ne pas approcher vos mains, pieds et cheveux ..... Vous avez la possibilité de régler la position des pédales lors du montage. .... L'échelle de couleur à gauche de I'écran vous permet de vous situer dans l'une des 5 zones d'effoıt en fonction ...
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personnes de plus de 35 ans ou ayant eu des problèmes de santé auparavant et si vous n'avez ..... Utilisation hors du cadre privé. Cette garantie commerciale ...










 








vitalitÃ© - Domyos 

6 janv. 2014 - 16h - 16h50. ZUMBA. 7/11 ans. 17h - 17h50. FORME. 7/9 ans. FORME. 7/9 ans. 18h - 18h50. FORME. 10/15 ans. FORME. 10/15 ans. DAsNSE.










 








cycling - Domyos 

12AVRIL. CLUB EVENT. Domyos Club - Lille. B'twin Village - 4 rue du Professeur Langevin - 59000 Lille. Tel. ... (semaine sportive). DU 30 JUIN. AU 25 AOÛT.










 








vitalité - Domyos 

2 sept. 2013 - de découvrir des bases du step ou de l'aérodance. R. A. G. G. A .... qui s'inspire de l'athlétisme et des sports aérobics. TRAINING ZONE 30'.










 








Isabey 394-440(B2 B3) 

Legendel Legend: Legend: Plan ClÃ©/. Key Plan rÃ©visionfissue date. Titres Title : 430 Isabey. Plan du RDCIGround Floor plan. Ã‰chelleScale: N.T.S. : : DÃ©ssinÃ© ...
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4909, AUTOROUTE 440 OUEST. LAVAL (QUÃ‰BEC). JAMES CACCHIONE. Vice-prÃ©sident associÃ©. Associate Vice President. Courtier immobilier | Real Estate ...










 








vitalitÃ© - Domyos 

6 janv. 2014 - C'est une mÃ©thode de renforcement musculaire qui grÃ¢ce Ã  un ballon, vous permettra de travailler en instabilitÃ© pour renforcer l'efficacitÃ© des ...










 








EL9900 - Domyos 

ou tout autre dispositif électronique implanté sont averties qu'elles utilisent le capteur de pulsations et l'instrument de mesure des graisses corporelles à leurs ...










 








Untitled - Domyos 

PLAISIR. ACCESSIBILITÃ‰. ACCOMPAGNEMENT. Nous croyons que le sport peut Ãªtre fun. Nous sommes ... pour vous guider et vous conseiller ! LES TARIFS.










 








HGc - Domyos 

ARRIERE. AVANT. COTE GAUCHE ... du produit. 14. Ne pas approcher vos mains et pieds des pièces en mouvement. 15. .... Régler le leg de manière à ce que ...










 








k - Domyos 

VÃ©riï¬�ez le branchement de l'adaptateur sur le velo. -Veriï¬�ez la connexion des cables au dos de la coane et a l'interieur de l'annature. Si le probleme persiste, ...










 








si ab et ba aton ab autour du theoreme de 

Are you looking for si a b et ba aton ab autour du theoreme de cantorbernstein PDF?. If you are areader who likes to download si a b et ba aton ab autour du ...
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