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BM 140 NOTICE D’UTILISATION



GEBRUIKSHANDLEIDING



OPERATING INSTRUCTIONS



MANUAL DE UTILIZAÇÃO



MODO DE EMPLEO



INSTRUKCJA UŻYTKOWANIA



GEBRAUCHSANWEISUNG



Réalisation : EVOLUTION + 32 / 69 88 87 89



ISTRUZIONI PER L’USO



HASZNÁLATI ÚTMUTATÓ
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DECATHLON - 4, Boulevard de Mons - 59665 Villeneuve d'Ascq - France Made in China - Réf. pack : 211.992



Réalisation : EVOLUTION + 32 / 69 88 87 89
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EXERCICES • EXERCISES • EJERCICIOS • GRUNDÜBUNGEN • ESERCIZI • OEFENINGEN • EXERCÍCIOS • ĀWICZEŃ • • GYAKORLATOK Départ Initial position Partenza Ausgangsstellung



Comienzo Vertrek partida początek kezdés



Arrivée End position Arrivo Endstellung



1 Départ Initial position Partenza



Ausgangsstellung Comienzo Vertrek



2



partida początek kezdés



Arrivée End position Arrivo



4 Arrivée End position Arrivo Endstellung



Llegada Aankomst chegada koniec



befejezés



Llegada Aankomst chegada koniec befejezés



Endstellung Llegada Aankomst chegada koniec befejezés



3 Départ Initial position Partenza



Ausgangsstellung Comienzo Vertrek



partida początek kezdés



5 Départ Initial position Partenza Ausgangsstellung



6 Arrivée Endstellung End position Arrivo Llegada



Comienzo Vertrek partida początek kezdés
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Départ Initial position Partenza Ausgangsstellung Comienzo Vertrek partida początek kezdés



Arrivée End position Arrivo Endstellung Llegada Aankomst chegada koniec befejezés
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8



Aankomst ankomst chegada koniec
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Départ Initial position Partenza Ausgangsstellung Comienzo Vertrek partida początek kezdés
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EXERCICES • EXERCISES • EJERCICIOS • GRUNDÜBUNGEN • ESERCIZI • OEFENINGEN • EXERCÍCIOS • ĀWICZEŃ • • GYAKORLATOK



Arrivée End position Arrivo Endstellung Llegada Aankomst chegada koniec befejezés
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Départ Initial position Partenza Ausgangsstellung Comienzo Vertrek partida początek kezdés



16



Arrivée End position Arrivo Endstellung Llegada Aankomst chegada koniec befejezés



Départ Initial position Partenza Ausgangsstellung



19



14



15



17



18



Comienzo Vertrek partida początek kezdés



20 Départ Initial position Partenza Ausgangsstellung Comienzo Vertrek partida początek kezdés



22



23



9



Arrivée End position Arrivo Endstellung



Llegada Aankomst chegada koniec befejezés



21 Arrivée End position Arrivo Endstellung Llegada Aankomst chegada koniec befejezés
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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 BM140 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 BM140 de vous accompagner au fur et à mesure de vos progrès.



Support de poids réglable



Crochet anti basculement



Siège



Pupitre à biceps



Dossier COTÉ GAUCHE



ARRIÈRE



Barre de réglage dossier



Leg



AVANT COTÉ DROIT



BM 140



42 kg 92 lbs



158 x 74 x 130 cm 62 x 29 x 51 inch



AVERTISSEMENT



Modèle N° : _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ N° de série : _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 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.



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



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



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.



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.



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



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



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



16. Ne laissez pas dépasser les dispositifs de réglage.



15. Ne pas approcher vos mains et pieds des pièces en mouvement.



17. Pour des raisons de sécurité, il ne faut en aucun cas apporter de modifications à ce produit.



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.



18. Lors de vos exercices ne pas cambrer votre dos, mais le tenir droit. 19. Toute opération de montage/démontage du produit doit être effectuée avec soin.



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.



20. Charge maximale repose-barre (chandelles seules) : 100 kg. 21. Charge maximale du leg : 50 kg. 22. Poids maximum de l’utilisateur sur la banc avec cette charge : 210 kg.



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.



REGLAGES 0



1



2



3
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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 CHARGE MAXIMALE ADMISSIBLE



100 kg / 230 lbs



210 kg / 430 lbs



 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 / 120 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 Model: 3310596 Made in CHINA



STT: xxx Order : xxxxxx - xxxxxx wxx-2004



U T I L I S AT I O N • 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.



Pour un entraînement optimal, il convient de suivre les recommandations suivantes : • 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 cardiovasculaire, 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.



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



TRICEPS



Développé couché (1,2,3)



Presse Française (8,9)



Matériel : BM140. Une barre de musculation minimum 1m55. Des disques de fonte.



Matériel : BM140, barre et disque de fonte. Position : Même position que pour le développé couché. Saisissez la barre au milieu avec une prise serrée (écartement des mains d’environ 20 cm).



Se mettre en position 1 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.



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



Extension assis (10,11)



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°).



Matériel : BM140, un haltère court. 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.



Muscles sollicités : Pectoraux, triceps , avant des épaules.



Exercice : Amenez l’haltère derrière la nuque en inspirant. Ramenez l’haltère au dessus de la tête en expirant.



Développé incliné Même exercice en inclinant le dossier du BM140 jusqu’à 30°.



Seuls les avant-bras doivent bouger. Les coudes doivent rester fixes.



Se mettre en position 2 ou 3 Cette position sollicite également les pectoraux mais localise plus particulièrement la partie supérieure de ce muscle.



Muscles sollicités : Triceps.



Développé décliné



BICEPS



Se mettre en position 0 Même exercice en déclinant le banc. Cette position sollicite également les pectoraux mais localise la partie inférieure.



CURL barre (12,13) Matériel : Une barre et des disques.



Ecartés couchés (4,5)



Position : Debout, saisissez la barre, paumes des mains tournées vers le haut. Les coudes collés au tronc. Les genoux légèrement fléchis ou un pied légèrement devant l’autre pour protéger les lombaires.



Matériel : BM140. Une paire d’haltères courts. 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 : Amenez la barre vers la poitrine en expirant. Ramenez la barre vers le bas en inspirant. Les coudes et le tronc ne doivent pas bouger pendant tout le mouvement.



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 : Biceps (fléchisseurs du bras).



CURL haltères (14)



Muscles sollicités : Pectoraux, avant des épaules.



Matériel : Paire d’haltères courts. Position : Debout (ou assis sur le BM140), saisissez les haltères



Pull Over (6,7)



Exercice : Amenez alternativement en expirant les haltères au niveau des épaules en fléchissant les bras.



Matériel : BM140. Un haltère court. Position 1: 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.



Muscles sollicités : Biceps.



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 DORSAUX



ABDOMINAUX



Tirage d’un bras (15)



Partie haute (20,21,22)



Matériel : BM140, un haltère court.



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



Position : Banc à plat, un genou posé sur le banc, le bras du même côté en appui. Le dos doit rester plat pendant l’exercice. Saisissez l’haltère court.



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 l’haltère en inspirant au niveau de la hanche. Ramenez l’haltère en position de départ en expirant. Muscles sollicités : grands dorsaux.



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



ÉPAULES



Relevé de buste incliné Pour donner plus d’intensité à l’exercice, vous pouvez utiliser le banc comme planche abdominale. Mettez le banc en position déclinée, bloquez le leg à l’aide d’une sangle et asseyez vous sur le banc en calant vos pieds au niveau du leg.



(16,17) Matériel : BM140, paire d’haltères Position : Assis sur le banc, dos bien droit, un haltère dans chaque main. Exercice : En expirant, amenez les bras légèrement fléchis jusqu’à la hauteur des épaules. En inspirant, ramenez-les reposer, au niveau de la taille.



Partie basse (23,24) Position : Assis sur la tranche du banc. Les jambes sont fléchies et forment un angle de 90° avec le torse.



Muscles sollicités : Deltoïdes.



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.



CUISSES Extension des jambes (18)



Relevé de jambes



Matériel : BM140, disques de fonte à placer sur le leg.



Pour donner plus d’intensité à l’exercice, vous pouvez utiliser le banc comme planche abdominale. Mettez le banc en position déclinée, bloquez le leg à l’aide d’une sangle. Couché sur le dos, la tête au niveau du leg, tenez vous au diabolo repliez vos jambes. Remontez vos jambes vers votre poitrine.



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. 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. Muscles sollicités : Quadriceps



Flexion des jambes (19) Matériel : BM140, disques de fonte pour le leg Position : A plat ventre sur le banc en position décliné (position 0). Régler le leg de manière à ce que la manchon arrive au niveau de la cheville, le plus proche possible du talon. 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 : Ischio-jambier



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.



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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BM 210 - Domyos 

Biceps console / Pupitre à biceps / Pupitre para bíceps / Bizepspult. / Attrezzo per ..... Effectuez tous les mouvements avec régularité, sans à-coup. • Gardez ...
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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 ...
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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 ...
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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 ...
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Exe VA_300.indd - Domyos 

Ne pas approcher vos mains, pieds et che- veux de toutes ..... et tirer la molette en dessous à droite du siège. Régler votre siège à la bonne dis- tance, indiquée ...
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Exe TC 790ok.qxd:TC 760 - Domyos 

Ne jamais tirer la machine sur son câble d'alimentation électrique, ni se servir du câble .... le tapis et tout autre composant de votre machine. 6. Quand vous ...
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Exe HG60-3.indd - Domyos 

23 nov. 2010 - NOTICE D'UTILISATION. OPERATING ...... Poids maxi de l'utilisateur : 110 kg â€“ 242 livres. ... Augmentez les charges progressivement.
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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-.
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Exe TF 160.qxd:TF 160 - Domyos 

Ne jamais tirer la machine sur son câble d'alimentation électrique, ni se servir du câble ... Ne jamais immerger un quelconque composant du produit dans un.
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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.
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BM 470 notice XP7.QXD:BM 450 notice+russe.QXD - Domyos 

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 ...
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EXE depliant.indd 

19 juin 2009 - Directeur du Master Droit du Commerce International. (10h45-11h). Pause. (11h-11h45). L'originalitÃ© des clauses, Pr. Marcel FONTAINE.
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Liasse fiscale BM ENVIRONNEMENT 

CrÃ©ances rattachÃ©es Ã  des participations. BB. BC. Autres titres immobilisÃ©s. BD. BE ... 369 749. 27 648. 342 101. 19 143. 19 143. 33 787. 33 787. 2 495 423.










 


[image: alt]





BM 530 MAXI 

BM 530. 45 kg / 99 lbs. 215 x 67 x 210 cm. 85 x 26 x 83 in. 45 min. MAXI .... En cas de mauvaise utilisation, DOMYOS se dÃ©charge de toute responsabilitÃ© concernant les dommages matÃ©riels et ... Augmentez les charges progressivement.
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Rider BM Trio 2011 

RIDER - FICHE TECHNIQUE - PAGE 1 OF 2. Inclinaisons - Marion Piras - [email protected] - Tel +33(0)535 382 786 Mob +33(0)608 421 388.
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BM Document - AMFN Nice 

opt. 12V. AGUILLAGE. | . ) ADO o. 2,2ko. 2,2k. n.C.. > POD. 1k. 15F. 150F. O. -. 0. 1,5k. 1,5k. 220R secu . 220R secu. 20MHZ. OOOOOOOOOOOOOOOOOO. OO.
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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 ...
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GuideMarrakech_COP22_150x210_1.4 VF EXE 

7 nov. 2016 - Le 12 novembre, un match de qualification pour la Coupe du monde opposera le Maroc à ..... disposent de matériel audio-visuel et de supports ...
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exe Brochure français BAT.indd 

professionnelles. Nous sommes tous des utilisateurs du digital : réseaux sociaux, mails professionnels et personnels, téléphonie, e-commerce, TV connectée,.
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exe Brochure français BAT.indd 

20 févr. 2014 - la rentabilité devient l'efficacité opérationnelle : comment fournir la connectivité data aux clients au coût le plus faible tout en garantissant une.
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job3_14.exe job3_14.exe Manage job objects from ... - Gilles LAURENT 

-query. Display the PID list running in the specified job. -run . Run the specified process as job. -shutdown. Shutdown the local RPC job server. -status.
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exe Brochure français BAT.indd 

d'E-Plus par Telefónica en novembre. 20133, de 7,4 pour l'acquisition par Soft- bank de Sprint effective en juillet 20134). Les mouvements capitalistiques.
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SUSANNA by Art Company Em Bm Em Bm Em We sit to-gether on the 

Bm. Em Bm Em. I waited so long for this moment ... says oh, wrong number, sorry to waste your time and i think to ... She says goodbye and I say no. Em Bm Em ...
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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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