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  Importantes informations de sécurité      
 

Veuillez garder ce manuel pour un éventuel besoin futur 
 
1. Il est important de lire entièrement ce manuel avant montage et 
utilisation. Une utilisation efficace en toute sécurité peut seulement être 
accomplie si l’appareil est monté, entretenu et utilisé convenablement. Il 
est de votre responsabilité de vous assurer que tous les utilisateurs de cet 
équipement sont informés de tous les avertissements et informations de 
sécurité. 

 
2. Avant de commencer toute session d’exercice, vous devez consulter 

votre docteur afin de déterminer si vous avez un problème physique ou 
de santé qui pourrait vous occasionner des risques de blessure grave. 
L’avis et diagnostic de votre docteur est essentiel, surtout si vous avez 
un traitement médical en cours. 

 
3. Soyez attentif aux signaux de votre corps. Un exercice incorrect ou 

entrainement excessif peut nuire à votre santé. Arrêter toute forme 
d’exercice si vous ressentez un des symptômes suivants : douleur, 
oppressement poitrine, pouls irrégulier, difficultés respiratoires, tête qui 
tourne, vertige ou nausée. Si vous rencontrez un de ses états, veuillez 
consulter votre médecin avant de reprendre le moindre exercice. 
 

4. Tenir vos enfants et animaux à l’écart du matériel. Cet appareil est destiné 
uniquement à une utilisation par un adulte.  

 
5. L’appareil sur un sol plat et stable avec un tapis de protection. Pour des 

raisons de sécurité, votre appareil doit être libéré de tout objet dans un 
périmètre de 0,5 m minimum. 

 
6. Avant d’utiliser l’appareil, vérifier que les écrous et boulons soient 
correctement serrés. 
 
7. Le niveau de sécurité de l’appareil peut seulement être maintenu s’il est 

régulièrement contrôlé afin de prévenir toute usure. 
 

8. Toujours utiliser l’appareil comme indiqué. Si vous trouvez le moindre 
défaut lorsque vous Montez ou vérifiez votre appareil ou encore si vous 
entendez un bruit suspect, arrêtez immédiatement d’utiliser l’appareil. Et 
cela jusqu’à ce que le problème soit résolu. 

 
9. Porter une tenue adéquate lorsque vous souhaitez faire un exercice. Eviter 

de porter des vêtements longs ou bijoux qui pourraient s’accrocher et vous 
causer de graves blessures. 

 
10. Cet appareil a été testé et a obtenu la certication norme EN957 sous la 

catégorie H.C. Il est destiné à un usage domestique uniquement. Poids 
maximum recommandé :120 Kg 

 
11. Cet équipement n’est pas destiné à un usage thérapeutique. 
 
12. La plus grande précaution est de rigueur quand vous déplacez votre 

équipement.  
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VUE ECLATÉE DE MONTAGE 

 

 
 

 

 

 

 

 

LISTE DE PIÈCES 
NUMÉRO DE LA 

PIÈCE 

DESCRIPTION Quantité 

1. Cadre principale 2 

2. Tube de base 2 

3. Tube de coin 1 

4. M10x70 Hex Bolt 4 

5. Rondelle (M10) 12 

6. Contre-écrou en nylon (M10) 8 
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INSTRUCTIONS D’EXERCICES   

 

Utiliser cet appareil de musculation va vous apporter de nombreux bénéfices. Il va améliorer votre 

santé et physique, tonifier vos muscles et vous permettre de contrôler vos calories (dans le cadre 

d’un régime par exemple).  

 

1. Phase d’échauffement 

Cette étape va améliorer la circulation de votre sang et ainsi augmenter l’efficacité de vos muscles. 

Elle va aussi réduire le risque de crampe et de blessure musculaire. Il est recommandé de faire 

quelques étirements comme montré ci-dessous. Chaque étirement doit être tenu pendant 

approximativement 30 secondes. Ne pas forcer ou tirer brusquement sur vos muscles. Si vous 

sentez la moindre douleur, STOPPER L’ETIREMENT. 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Phase de refroidissement 

Cette étape va permettre à votre système cardio-vasculaire et à vos muscles de refroidir. 

C’est une répétition de l’exercice d’échauffement et va vous aider à baisser votre rythme 

physique, continuer pendant 5 minutes environ. Les exercices d’étirement doivent à présent 

être répétés, ne pas forcer sur vos muscles reste toujours recommandé. 

Dès que vous prenez du muscle, il se peut que vous ayez besoin de vous entrainer plus 

longuement et durement. Il est recommandé de s’entrainer au moins 3 fois par semaine, en 

espaçant si possible au maximum les jours d’exercices. 

Courbures latérales      Cuisse externe 

Cuisse interne 

Courbures 

avant 

Mollets / Tendon d’achille 




