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L'entraÃ®nement sur ce type d'appareil vise Ã  tonifier l'ensemble de votre masse musculaire et amÃ©liorer votre condition physique par un travail localisÃ© muscle ... 

















 Télécharger le PDF 






 2MB taille
 66 téléchargements
 1038 vues






 commentaire





 Report
























BM 470 notice XP7.QXD:BM 450 notice+russe.QXD



9/05/07



10:15



Page 1



Réalisation : EVOLUTION + 32 / 69 250 500



BM 470 NOTICE D’UTILISATION



GEBRUIKSHANDLEIDING



OPERATING INSTRUCTIONS



MANUAL DE UTILIZAÇÃO



MODO DE EMPLEO



INSTRUKCJA UŻYTKOWANIA



NÁVOD NA POUŽITIE



GEBRAUCHSANWEISUNG



HASZNÁLATI ÚTMUTATÓ



NÁVOD K POUŽITÍ



ISTRUZIONI PER L’USO



Инструкция по использованию



Οδηγίες χρήσης



BM 470 notice XP7.QXD:BM 450 notice+russe.QXD



9/05/07



10:15



Page 2



FRANÇAIS .......................................................................................... 12-17 ENGLISH ............................................................................................. 18-23 ESPAÑOL ............................................................................................ 24-29 DEUTSCH ............................................................................................ 30-35 ITALIANO ........................................................................................... 36-41 NEDERLANDS ................................................................................... 42-47 PORTUGUÊS...................................................................................... 48-53 WJĘZYKU POLSKIM ...................................................................... 54-59 MAGYAR ............................................................................................ 60-65 Русский язык ..................................................................................... 66-71 ΕΛΛΗΝΙΚΆ ......................................................................................... 72-77 .......................................................................................... 78-83



SLOVENSKY ..................................................................................... 84-89 ČESKY .................................................................................................. 90-95 .................................................................................................. 96-101



2



BM 470 notice XP7.QXD:BM 450 notice+russe.QXD



9/05/07



10:15



3



Page 3



BM 470 notice XP7.QXD:BM 450 notice+russe.QXD



A



9/05/07



10:15



Page 4



X5



M10 x 80-20



X2



I



X 23



X2



B M10 x 75-20



C



O



X1



M10 x 70-20



J



X1



E



M 10 X 10 M8



M10 x 50-20



F



X8



M8 x 40



G H



K



M 10 X1



M10 x 35



M



M8



X2



X2 X2



P



M8 x 20



X 11



M10 x 20



X1



X2



X2 4



BM 470 notice XP7.QXD:BM 450 notice+russe.QXD



9/05/07



10:15



Page 5



MONTAGE • ASSEMBLY •MONTAJE • MONTAGE • MONTAGGIO • AFWERKING • MONTAGEM • MONTAŻ • SZERELÉS • Сборка • ΣΥΝΑΡμΟΛΌΓΗΣΗ • MONTARE • MONTÁŽ • MONTÁŽ •



1



M



! WARNING ! OK



K



x MMin in



Ma



I I



Not OK



C



A K I P I



5



BM 470 notice XP7.QXD:BM 450 notice+russe.QXD



9/05/07



10:15



Page 6



MONTAGE • ASSEMBLY •MONTAJE • MONTAGE • MONTAGGIO • AFWERKING • MONTAGEM • MONTAŻ • SZERELÉS • Сборка • ΣΥΝΑΡμΟΛΌΓΗΣΗ • MONTARE • MONTÁŽ • MONTÁŽ •



2



O



I K



6



B I L



BM 470 notice XP7.QXD:BM 450 notice+russe.QXD



9/05/07



10:15



Page 7



MONTAGE • ASSEMBLY •MONTAJE • MONTAGE • MONTAGGIO • AFWERKING • MONTAGEM • MONTAŻ • SZERELÉS • Сборка • ΣΥΝΑΡμΟΛΌΓΗΣΗ • MONTARE • MONTÁŽ • MONTÁŽ •



3



J H



F J 7



BM 470 notice XP7.QXD:BM 450 notice+russe.QXD



9/05/07



10:15



Page 8



MONTAGE • ASSEMBLY •MONTAJE • MONTAGE • MONTAGGIO • AFWERKING • MONTAGEM • MONTAŻ • SZERELÉS • Сборка • ΣΥΝΑΡμΟΛΌΓΗΣΗ • MONTARE • MONTÁŽ • MONTÁŽ •



4



K



I B



K



I G



3



2



1



I



B I



Ne pas utiliser l’option tour à poulie lorsqu’elle est dans son lieu de rangement.







Do not use the pulley station when it is in its stored position. No utilizar la opción torre de polea cuando está en su lugar de almacenamiento. Die Option Zugturm nicht verwenden, wenn Sie in ihrem Verstauungsplatz ist. Non utilizzare l’accessorio torretta di trazione quando si trova nella sua sede di riposo. De optie riemschijftoren niet gebruiken als die zich in zijn opbergplaats bevindt. Não utilizar a opção rotação com roldana sempre que esta estiver dentro do seu limite de alcance. Nie używać elementów dodatkowych kiedy znajdują się w schowku. HU Ne használja a csigás oszlop opciót, amikor az a tárolási helyen van.



NOT OK !



RU Не использовать опцию роликовый круг во время его нахождения в месте хранения. EL Μην χρησιμοποιείτε το εξάρτημα τροχαλίας όταν βρίσκεται στο χώρο αποθήκευσης RO Nu utilizaţi accesoriul turn cu scripete atunci când acesta se află în locul său de depozitare. SK Nepoužívajte kladku, pokiaľ nie je na správnom mieste určenom na jej použitie. CS Nepoužívejte kladku, pokud není na místě určeném pro její použití. ZH
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EXERCICES • EXERCISES • EJERCICIOS • GRUNDÜBUNGEN • ESERCIZI • OEFENINGEN • EXERCÍCIOS • ĆWICZEŃ • GYAKORLATOK • УПРАЖНЕНИЯ • Α Σ Κ Η Σ Ε Ι Σ • Départ Initial position Partenza Ausgangsstellung Comienzo



Vertrek partida początek kezdés Начало



• CVIČENIE • CVIČENÍ • Έναρξη Pornire Začiatok Začátek



Arrivée End position Arrivo Endstellung Llegada



Aankomst chegada koniec befejezés Конец



Λήξη Sosire Koniec Konec



1 Départ Initial position Partenza Ausgangsstellung Comienzo



Vertrek partida początek kezdés Начало



Έναρξη Pornire Začiatok Začátek



2 Arrivée End position Arrivo Endstellung Llegada



Aankomst chegada koniec befejezés Конец



Λήξη Sosire Koniec Konec



4 Départ Initial position Partenza Ausgangsstellung Comienzo



Vertrek partida początek kezdés Начало



NN



Έναρξη Pornire Začiatok Začátek



5 Arrivée End position Arrivo Endstellung Llegada



Aankomst chegada koniec befejezés Конец



6



Λήξη Sosire Koniec Konec
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Veillez à ne pas être dans le passage des poids coulissants.



HU Ügyeljen arra, hogy ne legyen a csúszó súlyok útjában.



Keep out of the path of descending weights



RU Не находитесь в области перемещения штанги.



Procure no estar en el paso de los pesos correderos



EL Παρακαλούμε να μην παρεμποδίζετε την κίνηση των βαρών



Achten Sie darauf, sich nicht im Bereich der gleitenden Gewichte zu befinden.



RO Fiţi atenţi să nu fiţi în calea greutăţilor culisante



Fate attenzione a non trovarvi nel passaggio dei pesi scorrevoli…



SK Dbajte na to, aby ste sa nepohybovali v dráhe posúvaného závažia



Zorg ervoor dat u niet in de weg staat van de op en neergaande gewichten



CS Dbejte na to, abyste se nedostali mezi posuvné závaží



Certifique-se de que não se coloca na passagem dos pesos deslizantes



ZH



Uważać, aby nie pozostawać w pobliżu kołyszących się ciężarów
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Départ Initial position Partenza Ausgangsstellung Comienzo



• CVIČENIE • CVIČENÍ •



10 Vertrek partida początek kezdés Начало



Έναρξη Pornire Začiatok Začátek



Arrivée End position Arrivo Endstellung Llegada Aankomst chegada koniec befejezés Конец Λήξη Sosire Koniec Konec



Arrivée End position Arrivo Endstellung Llegada



11 Aankomst chegada koniec befejezés Конец



12
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Départ Initial position Partenza Ausgangsstellung Comienzo Vertrek partida początek kezdés Начало Έναρξη Pornire Začiatok Začátek



Arrivée End position Arrivo Endstellung Llegada Aankomst chegada koniec befejezés Конец Λήξη Sosire Koniec Konec
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Départ Initial position Partenza Ausgangsstellung Comienzo Vertrek partida początek kezdés Начало Έναρξη Pornire Začiatok Začátek



16



Λήξη Sosire Koniec Konec



15



Arrivée End position Arrivo Endstellung Llegada Aankomst chegada koniec befejezés Конец Λήξη Sosire Koniec Konec
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Départ Initial position Partenza Ausgangsstellung Comienzo



• CVIČENIE • CVIČENÍ •



Départ Initial position Partenza Ausgangsstellung Comienzo Vertrek partida początek kezdés Начало Έναρξη Pornire Začiatok Začátek



Arrivée End position Arrivo Endstellung Llegada Aankomst chegada koniec befejezés Конец Λήξη Sosire Koniec Konec
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19



Έναρξη Pornire Začiatok Začátek



Vertrek partida początek kezdés Начало



Arrivée End position Arrivo Endstellung Llegada Aankomst chegada



koniec befejezés Конец Λήξη Sosire Koniec



20 Départ Initial position Partenza Ausgangsstellung Comienzo



Έναρξη Pornire Začiatok Začátek



Vertrek partida początek kezdés Начало



Vertrek partida początek kezdés Начало Έναρξη Pornire



Začiatok Začátek



Konec



21 Arrivée End position Arrivo Endstellung Llegada Aankomst



chegada koniec befejezés Конец Λήξη



22 Départ Initial position Partenza Ausgangs stellung Comienzo



NN



Sosire Koniec Konec



23 Arrivée End position Arrivo Endstellung



25



Llegada Aankomst chegada koniec befejezés Конец



Λήξη Sosire Koniec Konec



26
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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 Le BM470 est un banc de musculation à domicile compact et polyvalent. L’entraînement sur ce type d’appareil vise à tonifier l’ensemble de votre masse musculaire et améliorer votre condition physique par un travail localisé muscle par muscle. Sa grande résistance permettra au BM470 de vous accompagner au fur et à mesure de vos progrès.



Option tour à poulie



Dossier



Support de poids réglables



Crochet de sécurité



COTE GAUCHE ARRIERE Pupitre à biceps



Leg Lieu de rangement des options



Siège



AVANT



Système de pliage et verrouillage



COTE DROIT Modèle N° : N° de série :



AVERTISSEMENT



_________________ _________________



Pour toute référence ultérieure, veuillez inscrire le numéro de série dans l'espace ci-dessus.



Lire tous les avertissements apposés sur le produit. Avant toute utilisation, lire toutes les précautions d'usage ainsi que les instructions de ce manuel d'utilisation. Conservez ce manuel pour vous y référer ultérieurement.



N° de série
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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.



11. Pour la protection de vos pieds pendant l'exercice, portez des chaussures de sport. NE PAS porter de vêtements amples ou pendants, qui risquent d'être pris dans la machine. Retirez tous vos bijoux.



2. Le montage de cet appareil doit être fait par un adulte. Cet appareil doit être monté sans précipitation.



12. Attacher vos cheveux afin qu’ils ne vous gênent pas pendant l’exercice.



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.



13. Si vous ressentez une douleur ou si vous êtes pris de vertiges alors que vous faites de l’exercice, arrêtez immédiatement, reposez-vous et consultez votre médecin.



4. Domyos se décharge de toute responsabilité en cas de réclamation pour blessure ou pour des dommages à toute personne ou propriété résultant de la mauvaise utilisation de ce produit par l’acheteur ou par toute autre personne.



14. A tout moment, tenir les enfants et animaux domestiques éloignés du produit.



5. Avant tout changement de position et d’exercice ou tout réglage, enlevez les poids et la barre sur le repose-barre ou sur toute autre option pouvant être sur le banc. Déchargez les poids progressivement de chaque côté de la barre. Positionnez toujours les crochets anti-basculement.



15. Ne pas approcher vos mains et pieds des pièces en mouvement. 16. Ne laissez pas dépasser les dispositifs de réglage. 17. Pour des raisons de sécurité, il ne faut en aucun cas apporter de modifications à ce produit.



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



18. Lors de vos exercices ne pas cambrer votre dos, mais le tenir droit.



7. Utilisez ce produit à l'intérieur, à l'abri de l'humidité et des poussières, sur une surface plane et solide et dans un espace suffisamment large. S'assurer de disposer d'un espace suffisant pour l'accès les déplacements autour du produit en toute sécurité. Pour protéger le sol, recouvrir le sol d’un tapis sous le produit.



19. Toute opération de montage/démontage du produit doit être effectuée avec soin. 20. Charge maximale repose-barre : 110 Kg, Charge maximale leg : 50 Kg, Charge maximale tour à poulie : 50 Kg.



8. Il est de la responsabilité de l’utilisateur d’assurer le bon entretien de l’appareil. Après le montage du produit et avant chaque utilisation, contrôlez que les éléments de fixation sont bien serrés et ne dépassent pas. Vérifiez l’état des pièces les plus sujettes à l’usure.



21. Poids maximum de l’utilisateur sur le banc avec cette charge : 220 kg. 22. Ne jamais utiliser le tour a poulie dans sa position de rangement. (à l’arrière du produit). Toujours l’utiliser dans son emplacement d’usage a l’avant du produit. (cf dessin)



9. En cas de dégradation de votre produit, faites remplacer immédiatement toute pièce usée ou défectueuse par le Service Après Vente de votre magasin DECATHLON le plus proche et n’utilisez pas le produit avant réparation complète.



23. Toujours vérifier le verrouillage (serrage de la molette chromées) du banc après pliage ou dépliage.



10. Ne pas stocker le produit dans un endroit humide (bord de piscine, salle de bain, …).



U T I L I S AT I O N Pour un entraînement optimal, il convient de suivre les recommandations suivantes :



• Pour un débutant, travaillez par séries de 10 à 15 répétitions, en général 4 séries par exercice. Alternez les groupes musculaires. Ne travaillez pas tous les muscles chaque jour mais répartissez votre entraînement.



• Si vous êtes débutant, commencez à vous entraîner pendant plusieurs semaines avec des poids légers pour habituer votre corps au travail musculaire.



Exemple de planning d’entraînement : LUNDI : PECTORAUX/TRICEPS MARDI : EPAULES/ABDOMINAUX MERCREDI : DOS/BICEPS JEUDI : REPOS VENDREDI : CUISSES/ABDOMINAUX SAMEDI/DIMANCHE : REPOS



• 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 charges progressivement. • Effectuez tous les mouvements avec régularité, sans à coups. • Gardez toujours le dos bien droit. Ne pas vous cambrer ni vous pencher pendant l’exercice



ENTRETIEN Pour éviter que la transpiration n’agresse la sellerie, utilisez une serviette ou essuyez la sellerie après chaque utilisation. Graissez légèrement les pièces mobiles pour améliorer leur fonctionnement et éviter toute usure inutile.
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REGLAGES Support de poids Les supports de poids sont réglables en hauteur. Faire un quart de tour avec la molette pour la déverrouiller, tirer la molette, ajuster la position en hauteur, relâcher la molette et resserrer pour verrouiller.



Réglages dossier et siège



Il est possible de faire varier l’inclinaison du dossier par rapport à l’horizontale : déplacer la barre de support du dossier en fonction de l’inclinaison souhaitée. Sélectionner l’inclinaison du siège au moyen du crochet sous celui-ci.



Pupitre à biceps et tour à poulie Le pupitre à biceps et la tour à poulie peuvent êtres rangés à l’arrière du produit lorsque non utilisé. Rangement des options : Leur positions d’utilisation respectives se trouvent à l’avant du produit dans l’orifice au niveau du leg.



Pliage



 toujours vérifier le verrouillage du banc après chaque pliage/dépliage !



 !
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Les adhésifs illustrés sur cette page ont été apposés sur le produit aux endroits représentés ci-dessous. Pour tout adhésif manquant ou illisible, veuillez contacter votre magasin DECATHLON et commander un adhésif de remplacement gratuit. Replacez l'adhésif sur le produit à l'endroit indiqué.



MAXI 110 kg /240 lbs



MAXI 50 kg /110 lbs



NOT OK !



OK !



 AVERTISSEMENT • Tout usage impropre de ce produit risque de provoquer des blessures graves. • Avant toute utilisation, veuillez lire attentivement le mode d'emploi et respecter l'ensemble des avertissements et instructions qu'il contient. • Ne pas permettre aux enfants d'utiliser cette machine et les tenir éloignés de cette dernière. • Si l'autocollant est endommagé, illisible ou manquant, il convient de le remplacer. • Ne pas approcher vos mains, pieds et cheveux de toutes les pièces en mouvement.



MAXI 50 kg / 110 lbs



MAXI 220 kg / 480 lbs



DECATHLON - 4 bd de Mons 59665 Villeneuve d'Ascq - France F : (+).33.3.20.50.00 EN 957-1,5/ASTM F1250 - F2276 / 16CFR1303 / GB17498 DPP: DP Shangaï STT: xxx Model: 3310596 Order : xxxxxx - xxxxxx wxx-2004 Made in CHINA



GARANTIE COMMERCIALE DECATHLON garantit ce produit pièce et main d’œuvre, dans des conditions normales d’utilisation, pendant 5 ans pour la structure et 2 ans pour les pièces d’usure et la main d’œuvre 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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E X E R C I C E S Sont décrits ici les exercices de base pour développer harmonieusement votre musculature.



PECTORAUX



DORSAUX



Développé couché (1,2,3)



Tirage nuque (8)



Position du dossier : 0



Position du dossier : 0



Banc plat, couché sur le dos, saisissez la barre du repose-barre. La prise de main doit être supérieure à votre largeur d’épaules. (Vos bras et avant-bras doivent former un angle de 90° lorsque vous êtes en milieu de mouvement). Votre tête doit être posée sur le banc. Votre dos doit être complètement plat. Pour éviter toute cambrure au niveau des lombaires, vous pouvez poser vos talons sur le banc ou replier vos jambes sur vous-même.



Position : Assis face à la tour à poulie, les bras saisissent la barre latissimus avec une prise large. Exercice : Tirez la barre jusqu'à la nuque en inspirant. Revenez lentement à la position initiale en expirant, sans reposer la charge. Ne descendez pas la barre plus bas que la nuque. Muscles sollicités : grands dorsaux, arrière des épaules.



Exercice : Inspirez, en amenant la barre à hauteur de la poitrine sans la poser, pousser la barre en expirant, sans à-coup. Vos coudes doivent être écartés (vos bras et votre torse doivent former un angle de 90°).



Tirage poitrine (9)



Muscles sollicités : Pectoraux, triceps , avant des épaules.



Position : Même exercice que précédemment, mais vous amenez la barre à la base du cou. Vous pouvez placer vos mains en prise large ou en prise serrée, paume vers le bas ou vers le haut.



Développé incliné Position du dossier : 1 ou 2



Exercice : Gardez le dos plat en effectuant l’exercice. Votre dos ne doit pas bouger d’avant en arrière pendant l’exercice.



Cette position sollicite également les pectoraux mais localise plus particulièrement la partie supérieure de ce muscle.



Muscles sollicités : grands dorsaux, arrière des épaules.



Développé décliné Position du dossier : -1 Même exercice en déclinant le banc. Cette position sollicite également les pectoraux mais localise la partie inférieure.



ÉPAULES



Ecartés couchés (4,5)



Développé nuque (10,11)



Position du dossier : 0



Position du dossier : 0



Même position que pour le développé couché. Au lieu de saisir la barre vous prenez un haltère court dans chaque main. Démarrage bras tendus (sans verrouiller les coudes) au-dessus de la poitrine.



Exercice : Saisissez la barre avec une prise de main supérieure à votre largeur d’épaule. Amenez la barre derrière la nuque en inspirant. Soufflez en poussant la barre au dessus de votre tête, jusqu’à tendre les bras sans verrouiller complètement les coudes.



Exercice : Inspirez, écartez les bras de manière à amener les haltères vers le bas. Vos coudes doivent fléchir légèrement. N’amenez pas les haltères plus bas que la hauteur du banc pour ne pas tirer sur l’articulation des épaules. Ramenez les haltères au-dessus de la poitrine en expirant.



Muscles sollicités : Deltoïdes externes.



Muscles sollicités : Pectoraux, avant des épaules.



Pull Over (6,7) Matériel : BM470. Un haltère court. Position du dossier : 0 Même position que pour le développé couché. Saisissez l’haltère court des 2 mains en vérifiant que les disques de fonte sont solidement bloqués par les stop-disques. Démarrage bras semi-tendus, haltère au-dessus de la poitrine. Exercice : Inspirez en gonflant votre cage thoracique, baissez les bras derrière la tête de manière à amener l’haltère au niveau du banc. En expirant remontez l’haltère au-dessus de la poitrine. Le dos doit resté plaqué et ne doit pas se cambrer. Muscles sollicités : Pectoraux, triceps, grands dorsaux.
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E X E R C I C E S TRICEPS



CUISSES Extension des jambes (18,19)



Presse Française (12,13) Position : Même position que pour le développé couché. Saisissez la barre au milieu avec une prise serrée (écartement des mains d’environ 20 cm).



Position du dossier : 0



Exercice : Amenez la barre vers le front en inspirant. Ramenez la barre vers le haut en expirant. Seuls les avant-bras doivent bouger. Les coudes, le torse et les bras ne doivent pas participer au mouvement.



Position : En position assise, le dos bien droit. Régler le leg de manière à ce que les mousses arrivent au niveau de la cheville, lorsque les pieds sont positionnés derrière les manchons.



Muscles sollicités : Triceps (extenseurs des bras).



Exercice : Etendre les jambes en expirant. Revenir en position initiale sans laisser retomber les poids. Ne pas verrouiller complètement le genou lors de l’extension.



Matériel : BM470, disques de fonte à placer sur le leg.



Muscles sollicités : Quadriceps



Extension assis (14,15)



Flexion des jambes (20,21)



Matériel : BM470, un haltère court.



Position du dossier : -1



Position : Assis sur le banc, le dos bien droit. Vérifiez que les disques sont solidement bloqués par les stop-disques. Saisissez l’haltère à deux mains.



Matériel : BM470, disques de fonte pour le leg Position : A plat ventre sur le banc en position décliné. Régler le leg de manière à ce que le manchon arrive au niveau de la cheville, le plus proche possible du talon.



Exercice : Amenez l’haltère derrière la nuque en inspirant. Ramenez l’haltère au-dessus de la tête en expirant. Seuls les avant-bras doivent bouger. Les coudes doivent rester fixes.



Exercice : Amenez votre talon le plus proche possible de votre fessier. Ramenez la jambe en position initiale sans laisser retomber la charge. Votre hanche ne doit pas bouger pendant le mouvement.



Muscles sollicités : Triceps.



Muscles sollicités : Ischio-jambier.



BICEPS



ABDOMINAUX



CURL pupitre biceps (16,17)



Partie haute (22,23,24)



Position du dossier : 0 Matériel : le BM470, le pupitre à biceps



Position : Couché sur le banc. Les jambes sont fléchies à 90°et doivent rester fléchies pendant tout le mouvement.



Position : Assis sur le siège face au pupitre venez saisir la poignée curl du leg, paumes des mains tournées vers le haut. Les coudes sont positionnés sur pupitre.



Exercice : Amenez la poitrine vers les genoux en expirant. Revenez en position initiale. Vos jambes doivent toujours former un angle de 90° maximum avec votre torse.



Exercice : Amenez la poignée vers la poitrine en expirant. Ramenez la poignée vers le bas en inspirant. Les coudes et le tronc ne doivent pas bouger pendant tout le mouvement.



Muscles sollicités : Grand droit, localisation sur la partie haute des abdominaux.



Partie basse (25,26)



Muscles sollicités : Biceps (fléchisseurs du bras).



Position : Assis sur la tranche du banc. Les jambes sont fléchies et forment un angle de 90° avec le torse. Exercice : Amenez les genoux vers la poitrine en expirant. Revenez en position de départ, c’est à dire les jambes formant un angle maximum de 90° avec le torse. Les jambes doivent rester fléchies pendant tout le mouvement.



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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BM 450 notice.QXD - Domyos 

tÃ© rÃ©sultant de la mauvaise utilisation de ce produit par l'acheteur ou par toute autre ... Charge maximale repose-barre : 110 Kg, Charge maximale leg : 50 Kg ...










 








BM 470 - support technique decathlon 

Do not use the pulley station when it is in its stored position. No utilizar la opciÃ³n torre de polea ..... Exemple de planning d'entraÃ®nement : LUNDI : PECTORAUX/ ...










 








BM 210 - Domyos 

Biceps console / Pupitre à biceps / Pupitre para bíceps / Bizepspult. / Attrezzo per ..... Effectuez tous les mouvements avec régularité, sans à-coup. • Gardez ...










 








TC 470 - Domyos 

Réalisation : EVOLUTION + 32 / 69 250 500. Réf. pack : 0419.956 - CNPJ : 02.314.041/0001-88. DECATHLON SA - 4, Boulevard de Mons - 59665 Villeneuve ...










 








BM 160 - Domyos 

Le BM160 est un banc de musculation Ã  domicile compact et polyvalent. L'entraÃ®nement sur ce type d'appareil vise Ã  tonifier l'ensemble de votre masse ...










 








BM 490 notice.indd - Domyos 

BM 490. NOTICE D'UTILISATION. OPERATING .... Avant toute utilisation, veuillez lire ..... Charge maximale repose-barre : 110 Kg, Charge maximale leg : 50 Kg ...










 








AB 450 - Domyos 

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










 








Exe BM 140.xp - Domyos 

11 août 2004 - Réalisation : EVOLUTION. + 32 / 69 88 87 89. Notice à conserver. Keep these instructions. Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf. Istruzioni da ...










 








notice d'utilisation - Domyos 

Notice à conserver. Keep these ... Őrizze meg a használati útmutatót. Сохранить ..... Effectuez tous les mouvements avec régularité, sans à-coup. • Gardez ...










 








français• notice d'utilisation présentation - Domyos 

Gonflez votre ballon avec la pompe fournie et jusqu'à obtention du diamètre ... N'exposez pas le produit au rayonnement solaire et à une chaleur excessive ...










 








470 

aSSEmbLEz LE GRILL SUR UNE SURFaCE PLaNE Et a NIVEaU. • Ajustez la porte si nécessaire. Catch Pan Holder. Rotisserie Motor. Drip Tray. Catch Pan.










 








D Bm D Bm AGAGAGD Bm GG#m Bm GADDG#m Bm GADD ... - Arran 

I woke up early, early in the morning. Bm. I didn't want to see you crying. D. I wrote a note. Bm. Hoping that was all you were needing. I walked away and left.










 








450 

Capuchon plastique - 3. Kunststoffdübel - 3. 9. 8. • Zonodig de deur afstellen. • Se necessario, regolare la porta. • Réglez la porte si nécessaire. • Richten Sie die ...










 








Exe Notice STEP500 A5.indd - Domyos 

calories (maîtrise et perte de poids en asso- ciation avec un régime). Outre les ... appareil est conforme à la norme. EN-957-2 classe H relative à l'usage domes-.










 








450 

Ethylene, chlorinated. Cl contents =40-50 wt.%. 816. Hemicellulose. Lignin .... vinylphenol. 905. Vinyl methyl ether. -. 1145. Cellulose acetate. 4-VinyIpyridine.










 








S-470 

Verwijder vóór gebruik van de barbecue de beschermlaag van ... De Weber Grill Out™ handgreepverlichting is voorzien ... Per le istruzioni complete relative al.
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STRUMENTI NECESSARI: OUTILS NÉCESSAIRES: BENÖTIGTE WERKZEUGE: Houder van opvangpan. Supporto leccarda. Support de bac de récupération.










 








Modèles 467-DST, 470-DST, 470-WE-DST, 472-DST 

2009 Masco Corporación de Indiana. Todas las piezas y acabados de la llave Delta® están ... instaladas en los Estados Unidos de America, Canada y Mexico. GARANTÍA LIMITADA DE POR VIDA DE LA LLAVE Y SU ... America, Canada, and Mexico. Backflow Protect










 








Modèles 470-DST & 470-WE-DST ... - Delta Faucet 

2 mai 2018 - January 1, 1995 and installed in the United States of America, Canada and Mexico. ... EXPRESS OR IMPLIED WARRANTY ON THE FAUCET.Termes manquants :










 








470 Altherma FAQs artwork 

Altherma Frequently asked questions. What functions can Altherma provide? Space heating, domestic hot water and cooling. Is the hot water function always ...










 








notice d'utilisation operating instructions modo de empleo ... - Domyos 

26 mars 2008 - Déposez les piles ainsi que votre produit électronique en fin de vie dans une espace de collecte autorisé afin de les recycler. Cette valorisation ...
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YAEL NAIM. She Was a Boy. JENNIFER LOPEZ. Love ? BEASTIE BOYS ...... 4919, boul. Notre-Dame Ouest, Laval 450.681.4300. YOGOURT. Astro,. 24 x 100 g.










 








Freee book download 470 

Looking Backward, Thinking Forward: The Jubilee History of the Woman's Home Missionary Society of the Methodist · Episcopal Church (Classic Reprint) by Stella Wyatt Brummitt download pdf. Argentina: Where To Go, What To See - A Argentina Travel Guide
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Sogetel, le ministÃ¨re des Transports du QuÃ©bec et la DÃ©fense nationale. ..... ORGANISATION DU TRANSPORT ...... CARAVANE Ã  sellette CARDINAL 34'.










 














×
Report BM 470 notice XP7.QXD:BM 450 notice+russe.QXD - Domyos





Your name




Email




Reason
-Select Reason-
Pornographic
Defamatory
Illegal/Unlawful
Spam
Other Terms Of Service Violation
File a copyright complaint





Description















Close
Save changes















×
Signe






Email




Mot de passe







 Se souvenir de moi

Vous avez oublié votre mot de passe?




Signe




 Connexion avec Facebook












 

Information

	A propos de nous
	Règles de confidentialité
	TERMES ET CONDITIONS
	AIDE
	DROIT D'AUTEUR
	CONTACT
	Cookie Policy





Droit d'auteur © 2024 P.PDFHALL.COM. Tous droits réservés.








MON COMPTE



	
Ajouter le document

	
de gestion des documents

	
Ajouter le document

	
Signe









BULLETIN



















Follow us

	

Facebook


	

Twitter



















Our partners will collect data and use cookies for ad personalization and measurement. Learn how we and our ad partner Google, collect and use data. Agree & Close



