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Félicitations pour I'achat de votre nouveau BODYROW™. Le BODYROW™ n'a
pas son pareil sur le marché actuel des machines de musculation. Le design et
les caractéristiques uniques du BODYROW™ vous permettent de cibler certaines
parties de votre corps, et vous concentrer sur elles pour les raffermir et les
tonifier, tout en bénéficiant en méme temps d’un excellent entrainement
cardiovasculaire. Le BODYROW™ est concu pour vous donner les avantages du
mouvement traditionnel du rameur, tout en isolant soit le haut soit le bas du
corps, ou en travaillant sur le corps entier. De plus, grace a la possibilité d’utiliser
de une a quatre bandes de résistance, vous pouvez commencer au niveau qui
vous convient, puis augmenter la résistance a mesure que votre niveau
s'améliore.

Merci de prendre quelques minutes pour lire ce manuel de montage et
d'utilisation. En plus des informations sur la garantie et le service clientéle, vous
y trouverez des instructions de montage, des conseils d'utilisation et des
exercices variés.

Encore bravo, et amusez-vous bien tout en sculptant la plus belle silhouette de
votre vie !

Page 2. Diagramme BODYROW™

Page 3. .o Sécurité

Page 4. Montage

Page 5. Montage suite.

Page 6.......coeviiiiiiicn Montage suite

Page 7...oco o Bandes de résistance, dispositif portatif
PAGE 8. Ecran électronique

Page 9.....oooveiiieeeee e Entrainement, échauffement, positions des mains
Page 10.......cccoiiiiiiiiiieceeeeeee Positions d’entrainement

Page 11.....ccoooii e Positions d’entrainement, service clientéle
Page 12, Vue éclatée

Page 13. ..o Liste des pieces
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Référez-vous au diagramme pour identifier les composantes du BODYROW™

1"y #$H! !
3 Cadre de base
7 Cadre barre latérale
9 Support guidon
11 Coussin du siege
12 Coussin du dossier
19 Vis téte de douille
20 Vis téte de douille
21 Vis téte de douille
24 Vis guidon
37 Cable
41A Ordinateur
42 Sandow
43 Crochet du sandow
51 Vis téte de douille
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10.

11.

Si durant I'entrainement vous sentez un évanouissement, si vous vous
sentez mal ou si vous avez la téte qui tourne, arrétez immédiatement. Si
vous ressentez un stress superflu, une pression ou des douleurs, vous
devez arréter I'entrainement. Voyez un médecin avant de recommencer a
vous entrainer.

Maintenez les enfants et les animaux a distance de I'appareil lorsqu’il est
en marche, et faites de méme quand |'appareil est a l'arrét.

Gardez I'appareil sec et propre en permanence.

Mettez des vétements adéquats. Portez des vétements sportifs qui
laissent votre mouvement libre comme des joggings et survétements, des
shorts, des T-shirts et autres vétements qui vous vont bien.

Suivez les conseils de votre médecin pour développer votre propre
programme personnel de musculation.

Connaissez vos limites et prenez-les en compte dans votre entrainement.
Faites toujours preuve de bon sens lors de vos entrainements.

Vous devez toujours faire attention quand vous montez ou descendez de
I'appareil ou de tout autre appareil de musculation. Tomber de I'appareil
pourrait entrainer des blessures.

Maintenez vos doigts, vos vétements amples, et vos cheveux a distance
des parties en mouvements.

Ce produit est concu pour une utilisation intérieure seulement. Il n’est
pas concu pour une utilisation institutionnelle ou commerciale. Utilisez-le
seulement comme il est indiqué. Ne vous mettez pas debout sur
I'appareil.

Avant chaque utilisation, veillez a vous assurer que tous les boulons, les
roues et les poulies soient bien verrouillés. Si les pieces montrent des
signes d’usure, n'utilisez pas I'appareil jusqu’a ce qu'il soit réparé.

Il n'est pas conseillé d’utiliser le BODYROW™ si vous pesez plus de 300
livres (136 Kg). Pour éviter de vous blesser gravement ou d’endommager
I'appareil, ne dépassez pas la limite de poids.
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Pour vous échauffer avec le <8 ==, utilisez 1 a 2 bandes de résistance
pendant 3 & 5 minutes a faible cadence. L’exercice “Total Body Row" (voir
section exercice) est un bon exercice pour s’échauffer.
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NO. NOM QTE | NO. NOM QTE
1 SUPPORT ARRIERE 1 28 ECROU NYLON 1
2 SUPPORT AVANT 1 29 ECROU NYLON 2
3 CADRE DE BASE 1 30 PRISE RONDE 2
4 CADRE DE POULIE 1 31 RONDELLE PLATE 2
6 SUPPORT DOSSIER 1 32 EMBOUT ROND 2
7 CADRE BARRE LATERALE 1 33 PEDALE PLATE 1
8 TUBE BALANCIER 1 34 EMBOUT 2
9 SUPPORT GUIDON 1 35 POIGNEE DU GUIDON 2
10 GUIDON 1 36 POIGNEE DU GUIDON 2
11 COUSSIN DU SIEGE 1 37 CABLE 1
12 COUSSIN DU DOSSIER 1 38 ROULEMENT 6
13 TUBE 6 | 39 POULIE 1
14 TUBE _ 6 | 40 POULIE 2

BOULON A TETE

16 HEXAGONALE 3 |41A ORDINATEUR 1

17 VIS TETE DE DOUILLE 1 |41B CAPTEUR SENSORIEL 1
BOULON A TETE

18 HEXAGONALE 1 |41C AIMANT 1
19 VIS TETE DE DOUILLE 5 | 42 SANDOW 4
20 VIS TETE DE DOUILLE 1 | 43 POIGNEE DU SANDOW 8
21 VIS TETE DE DOUILLE 5 | 44 CROCHET PLASTIQUE 2
22 VIS TETE PHILLIPS 6 | 46 POIGNEE 2
23 VIS TETE PHILLIPS 2 | 47 COUVERCLE DE POULIE 1
24 VIS GUIDON 2 | 48 SANDOW 1
25 VIS TETE PHILLIPS 1 | 49 PRISE RONDE 2
26 | VIS CAPTEUR SENSORIEL 2 50 EMBOUT 1
27 ECROU NYLON 6 | 51 VIS TETE DE DOUILLE 1
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Thane Direct Canada Inc.

Toronto, Canada
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