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OPERATING INSTRUCTIONS ~ MANUAL DE UTILIZAGAO
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Telescopic end

Embout télescopique
Boquilla telescopica
Ausziehbare Enden
Estremitd: telescopica
Uitschuifbaar verlengstuk
Encaixe telescépico
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Main tube

Tube principal
Tubo principal
Hauptrshre

Tubo principale
Hoofdstang

Tubo principal
Rurka gtéwna
Hozédzkodd csé
OcHosHas nepeknagmMHa
Tub principal
Hlavni trubice
Huvudror
OcHoeHa Tps6a
Ana boru
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NEDERLANDS

U koos een fitnesstoestel van het merk DOMYOS. Graag willen wij u voor dat vertrouwen danken. We creéerden het merk
DOMYOS om sporters te helpen in vorm te blijven. Dit product werd gecregerd door sportieve mensen voor sportieve
mensen. Al uw opmerkingen en suggesties over DOMYOS-producten zijn steeds welkom. U kunt daarvoor steeds terecht bij
het team van uw winkel of de ontwerpdienst van de DOMYOS-producten. U kunt ons ook terugvinden op www.DOMYOS.
com. We wensen u alvast een goede training toe en hopen dat dit DOMYOS-product voor u voortaan synoniem is aan
sportplezier.

OVERZICHT

Dit product omvat een trekstang waarmee u trekoefeningen kunt doen om de spieren van uw bovenlichaam te oniwikkelen (rug,
biceps, schouders). Ook kunt u met het apparaat rekoefeningen doen door met de handen aan de stang te gaan hangen. Hiermee
rekt u de hoge en lage rugspieren. De trekstang dient bevestigd te worden tussen twee muren, bijvoorbeeld in een gang, of tussen
twee deurposten. Het is absoluut noodzakelijk gat de stang correct is geinstalleerd voordat u met uw oefening begint.

De stang Eeskmt uit:

¢ 1 Hoofdstang met antislip,

* 2 vitschuifbare verlengstukken met antislip-steunen

De stang wordt geleverd met 2 antirotatieschroeven

Deze schroeven dienen in geen enkel geval om de stang te ondersteunen tijdens de oefeningen.

Een verkeerd gebruik van de trekstang kan gevaarlijk begint.

zijn voor u, uw gezondheid en uw omgeving. Lees Dat is vooral belangrijk wanneer v ouder dan 35 jaar
voordat u met de training begint aandachtig de gebruik-  bent, vroeger gezondheidsproblemen heeft gehad, of
saanwijzingen voor dit apparaat. indien v a?icren niet aan sport heeft gedaan.

U dient op een GECONTROLEERDE wijze aan uw condi-  Lees alle instructies voor geEruik‘

tie te werken.

Raadpleeg uw arts voor u met een oefenprogramma

BEVEILIGING

Om het risico op ernstige verwondingen tot het uiterste te beperken, leest hieronder belangrijke
waarschuwingen voor het gebruik van dit product.

. lees dlle aanwijzingen van deze handleiding alvorens 6. De montage van het apparaat dient te gebeuren door een

het product te gebruiken. Gebruik dit product alleen volwassene. De montage en demontage van het product

op de wijze zoals beschreven is in deze handleiding. dient steeds zorgvuldig te gebeuren.

Bewaar deze handleiding gedurende de levensduur van . - "

het product 7. Houd kinderen en huisdieren altijid uit de buurt van
het toestel

2. Het is de tack van de eigenaar zich ervan te overtuigen . : .
dat alle gebruikers van het product goed op de hoogte 8- De gebruiker dient voor elk gebruik het apparaat fe confro-
Ziin van alle gebruiksaanwijzingen leren, en indien nodig bepaalde onderdelen opnieuw vast

te schroeven.

3. DOMYOS kan niet aansprakelijk worden gesteld voor . . o
Klachten wegens verwondingen of schade foegebracht 9~ Gebruik uw Eroduct niet meer wanneer het beschadigd is,
aan personen of voorwerﬁen, die het gevolg zijn van magar breng het naar uw Décathlonwinkel.

:Z: ;iﬁ:z‘:)g:g;'k van het product, door de koper of 10. Sleutel niet zelf aan uw product

4. Het product is alleen geschikt voor huishoudelijk gebruik. 1. uDoengromi?\?;;ddz‘?"fﬁ-jg?!% Tre:inginoed:onwszmmg
Gebruik het product niet voor commerciéle, verhuur- of repée\mu%g beweegt I 9
institutionele doeleinden. ’

5

. Gebruik het rroduct binnen, op een vrijgemaakte droge
en stofvrije plaats en zorg voor een vlakke ondergrond.




NEDERLANDS

1 = Keuze dragers stang: de trekstang zet zich vast doordat er kracht op beide steunwanden wordt vitgeoefend.

De stang mag alleen op stevige, verficale en schone wanden worden geplaatst die parallel aan elkaar lopen ((+/- 29), en die
voldoende ruimfe bieden voor de plaatsing van de steunen. We raden u aan advies in fe winnen bij een aannemer.

PLAATS DE STANG NOOIT TUSSEN TWEE ZWAKKE WANDEN, zoals prefabwanden van gipskarton van een kast.
DECATHLON kan nief verantwoordelijk worden gehouden voor beschadiging van de wanden. Indien u twijfelt, neemt u dan contact
op mef een aannemer.

2 - Draai de twee uitschuifbare delen zover dat de uitgeschoven delen aan beide zijden even lang zijn. Draai de stang uit totdat
hij qua breedte iefs smaller is dan de afstand tussen de wanden.

DE STANG NOOIT VERDER UIT ELKAAR DRAAIEN DAN EEN TOTALE BREEDTE VAN 95 CM VOOR EEN STANG
VAN 70 CM (te gebruiken tussen 70 en 95 cm), EN NIET VERDER DAN 120 CM VOOR EEN STANG VAN 100 CM
(fe gebruiken tussen 95 en 120 cm). Geef op elk van de wanden (of deurposten) de gewenste hoogte voor de stang aan. Zet een
kruisie op de plaats van de schroeven; zet het kruisie zo dat de schroeven onder de stang terecht komen. De trekstang dient tussen
twee parallelle wanden worden geplaatst. De stang moet loodrecht op deze 2 wanden worden geplaatst.

HET IS ABSOLUUT NOODZAKELIJK OM DE ANTI-ROTATIESCHROEVEN TE GEBRUIKEN. Deze schroeven kunnen in het
hout worden gebruikt zonder plug. Voor andere soorten draagwanden, vraagt u advies aan een Doe-het-zelfspecialist.

Door de hoo%slang met antislip te draaien, kunt u de stang?anger of korter maken. Draai de hoofdstang zodanig dat de stang
stevige druk vitoefent op de wanden. Let erop dat de schroefkoppen op hun plaats blijven. Draai de schroeven in de wanden aan
zodat alleen de schroefkoppen nog uitsteken. Plaats de stang tussen cre 2 wanden. De schroeven dienen zich boven de stang te
bevinden. De umi-rotuﬁescﬁroeven dienen niet ter bevestiging van de stang.

Draai de stang met behulp van een schroevendraaier stevig vast (schroevendraaier niet meegeleverd).
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Alvorens met de oefening te starten dient de gebruiker:

- er zeker van fe zijn dat de anti-rotatieschroeven correct zijn bevestigd.

- fe controleren of de stang stevig vast zit en de wanden niet beschadigd zijn.
Opgelet: Let tijdens het vitdraaien van de stang en het vastzetten goed op de
draairichting waarmee v de stang vastdraait. Voer uw oefeningen altijd in dezelfde
draairichting vit.

GA NOOIT MET UW HOOFD NAAR BENEDEN AAN DE STANG HANGEN.
NIET HEEN EN WEER SLINGEREN.

ONDERHOUD

Het apparaat heeft zeer weinig onderhoud nodig.
Maak het apparaat schoon met een natte spons met een beetje zeep, en droog het apparaat na met een droge doek.




NEDERLANDS

RUG:

Optrekken aan de stan

Door deze oefening traint u de rugspieren, en gebruikt
u eveneens uw schouderspieren en uw biceps.

Pak de stang breed vast en breng de kin op de hoogte
van de stang.

De intensiteit van de oefening hangt of van uw
lichaamsgewicht.

In het begin zult u slechts enkele herhalingen kunnen
doen, omdat uw spieren nog niet gewend zijn aan het
omhoog brengen van uw gewicht.

Werk steeds een serie van 10 tot 15 herha-
lingen af.
Bent u een beginner, bouw het aantal dan langzaam

op (begin met 3 series van 10 herhalingen en bouw
het aantal herhalingen langzaam op).

REKKEN RUG
deze oefening te doen. Pak de stang bree

benen gestrekt aan de stang gaan hangen.
De onderrug niet hol maken.

BUIKSPIEREN
Grote rechte buikspier:

Schuine buikspieren:

draaiende bewegingen met uw bekken.

U dient tijdens het hangen aan de stang de handen zo te plaatsen dat u door het hangen de stang
als het ware vastdraait.

Met deze oefening kunt u lage rugpijn verminderen en uw grote rugspier rekken.
Alleen een arts kan een diagnose stellen bij rugklachten, en hij kan v mogelijk afraden
J vast. Buig de benen, en breng uw kniegn
langzaam naar uw borst. Houd deze positie enkele seconden vast, en strj( uw benen
weer. Om de grofe rugspier te rekken kunt u ook de stang breed vastpakken en met de

Breng hangend aan de stang de benen omhoog (de knieén raken de borst).

Breng hcn%end aan de stang de benen omhoog (de knieén raken de borst), en maak

@
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W Pak de stang breed vast, en breng uw
l J kin of uw nek naar de stang; |
) g; langzaam
l / laten zakken terwijl u controle over uw
| bewej;ing houdt.
Met deze oefening traint v de rugspieren
over de breedte van uw rug.

Pak de stang smal vast en breng uw kin
naar de stang; langzaam zakken terwijl u
controle over uw bewegingen houdt.

Met deze oefening traint v de dikte van
Uw rugspieren.

DOMYOS biedt garantie voor de onderdelen van dit pro-
duct en de fabricage, in normale gebruiksomstandigheden,
en dit gedurende 5 jaar voor de structuur, en 2 jaar voor de
slijtgevoelige ondercie\en en de fabricage, te tellen vanaf de
aankoopdatum. De datum op de kassabon geldt als bewijs.
De verplichting van DOMYOS uit hoofde van deze garantie
beperkt zich tot de vervanging of de reparatie van het pro-
duct, naar goeddunken van DOMYOS.

Alle producten waarop de garantie van foepassing is
moeten naar een van de eriende DOMYOS ~entra worden
gebracht, port befaald, met een correct aankoopbewijs.

Deze garantie geldt niet in geval van:
® Schade die wordt veroorzaakt tijdens het vervoer.

GARANTIEBEWIJS

* Onijuist gebruik of abnormaal gebruik

* Reparaties die vitgevoerd zijn door technici zonder
DOMYOS-bevoegdheid.

* Gebruik voor commerciéle doeleinden

Deze handelsgarantie vormt geen uitsluitsel voor de wettelij
?e\dende garantie van het betreffende land / de betref-
ende provincie.

OXYLANE - 4 BOULEVARD DE MONS - BP299
59665 VILLENEUVE D'ASCQ Cedex - France
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Keep these instructions
Notice a conserver
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrugdes a conservar
Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati Gtmutatédt
CoxpaHuTb MHCTPYKLMIO
Pastrati instructiunile
Navod je ffeba uchovat
Spara bruksanvisningen
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