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NOMADI16

JUSQU’A 16 PERSONNES EN SIMULTANE

NOMAD16 est une cage de cross-training, compacte, démontable et
transportable. Toute I'expertise et le savoir-faire de LAROQ, Ter fabricant francais
de matériel de musculation, mis en oeuvre dans ce module de préparation
physique pouvant acceuillir jusqu'a 16 pratiquants en simultané, dans un espace
restreint, en intérieur ou extérieur.

Hauteur minimum recommandée pour l'installation en intérieur : 3,40 m
Dimensions totale (Structure de série) : L. 387 x|. 254 x H. 245,3 cm
Dimensions totale (avec postes optionnels) : L. 456 x |. 410 x H. 305 cm

Module présenté avec options

FRANGCAIS

PRATIQUE

POLYVALENT

AUTO-STABLE

COMPACT

DIVERSITE

NORMES

ROBUSTE

GARANTIE

Conception et fabrication 100% francaise

Installation rapide et intuitive en 15 min par 2
personnes sans outillage. Livré avec 2 notices
de montage et livret d’exercices

Convient en intérieur & extérieur, en libre
service et/ou avec encadrement, avec ou sans
charge additionnelle

Sursol plat (gazon, sable, chaussée goudronnée)

9,60 m? au sol*

Entierement personnalisable et offrant de
nombreuses possibilités d’exercices

Réponds a la norme EN 16630-2015

Acier galvanisé 2 mm d’épaisseur

5 ans structure & piéces

* Hauteur minimum recommandée pour l'installation du NOMAD16 en intérieur : 3,40 m



NOMAD16 -DE NOMBREUX POSTES DE TRAVAIL

Le NOMAD16 de LAROQ propose en option de nombreux postes permettant une grande variété d'exercices jusqu'a 16 personnes en simultané. Ce module transportable
offre aux pratiquants la possibilité de réaliser des exercices de renforcement musculaire, cardio-training, ou encore des étirements, avec ou sans charge supplémentaire.

Les différents équipements du NOMAD16 permettent de travailler 'ensemble des groupes musculaires de maniére efficace et pratique. La proximité des différents postes
permet également de s'entrainer sous forme de «circuit training».

Les postes du NOMAD16 sont fixés a l'aide de crochets de sécurité réglables en hauteur et interchangeables sans outillage.

Les goupilles des poteaux sont équipés d'un cable anti-perte.
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EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS LAROQ

MONTEE DE CORDE - BICEPS & DOS AVEC CORDE A GRIMPER

POINTS CLES

1. Position de départ assise
2. Monter uniquement a l'aide des
bras

DEVELOPPES NUQUE - EPAULES + TRICEPS AVEC BARRE + BANC

POINTS CLES

1. Maintenir le dos droit
2. Barre en prise large
3. Expirer lors de la poussée




EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS
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DEVELOPPES MILITAIRES AVEC BARRE - EPAULES

AVEC BARRE + BANC

POINTS CLES

1. Maintenir le dos droit
2. Barre en prise large
3. Expirer lors de la poussée

AVEC RACK DE RANGEMENT

POINTS CLES

1. Se positionner sur le support

2. Descendre la téte au niveau des
mains

3. Expirer lors de la remontée




EXERCICES NOMAD16 - HAUT DU CORPS LAROQ

SWING AVEC KETTLEBELL - EPAULES AVEC KETTLEBELL

POINTS CLES

1. Garder les bras tendus
2. Fléchir les jambes
3. Expirer lors de la remontée

ELEVATIONS - EPAULES AVEC KETTLEBELL

POINTS CLES

1. Soulever la charge
2. Synchroniser les jambes
3. Expirer lors de la remontée




EXERCICES NOMAD16 - HAUT DU CORPS LAROQ

TRACTIONS SUR UN BRAS - DOS & BICEPS AVEC BARRE REGLABLE
POINTS CLES
1. Régler la position de la barre L
2. Accompagner le mouvement q,‘f
avec les jambes y o
3. Expirer lors de la remontée i ﬁ
Y
AVEC BARRE REGLABLE
POINTS CLES

1. Régler la hauteur de la barre
pour régler la difficulté
Garder le dos droit

Les coudes pres du corps
Expirer lors de la remontée

HwnN




EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS

TRACTIONS SUPINATIONS - DOS & BICEPS
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AVEC BARRE DE TRACTION
POINTS CLES

. Commencer bras tendus
. Passer la téte au-dessus de la i

barre ,q >

{ R
3. Ecartement des mains variable 12¥
w:/ \ V

selon la difficulté /
4. Expirer lors de la remontée % ,
\

N —

AVEC BARRE DE TRACTION

POINTS CLES

. Commencer bras tendus
. Passer la téte au-dessus de la i

barre ’»% >

[
3. Ecartement des mains variable 13¥
w:/ \ W'

selon la difficulté /
4, Expirer lors de la remontée % ,
Y

N —

h ,/



EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS
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TRACTIONS - DOS & BICEPS

AVEC BARRE DE TRACTION

POINTS CLES
1. Utiliser deux barres de tractions i
2. Commencer bras tendus o o
3. Passer la téte entre les barres ’ 2 ‘
4. Expirer lors de la remontée L \%Vj A I

\% (j" f/l o h‘

11f

AVEC BARRE DE TRACTION

POINTS CLES

1. Positionner vos mains en

-
\E

%

quinconce
2. Commencer bras tendus 4
3. Passer la téte au-dessus de la ’ 13
barre /
4. Expirer lors de la remontée ;’ w
Y (J’

1
|

\
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EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS LAROQ

TRACTIONS ROWING - DOS & BICEPS AVEC BARRE DE TRACTION

POINTS CLES

. Garder le dos bien droit

. L'orientation des mains varie la
difficulté

3. Expirer lors de la remontée

N —

TRACTIONS - DOS & BICEPS AVEC POIGNEES DE TRACTION

POINTS CLES

. Prise en pronation

. Passer la téte au-dessus des
poignées

3. Expirer lors de la remontée

N —

10



EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS
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TRAVERSEE - DOS BICEPS ABDOS

AVEC BARRE DE TRACTION

“MW\"WW et

POINTS CLES
1. Traverser 'échelle 7 barreaux i
2. Garder le corps gainé Je
3. Ajuster la difficulté en utilisant 1 9 By
barreau sur 2 @\ A
/) / [
\3‘/} |
V& U
AVEC SUPPORT DIPS
POINTS CLES

1. Commencer bras tendus

2. Passer la téte au-dessus de la
barre

3. Alterner de part et d’'autre des
barreaux saisis

4. Expirer durant chaque traction

1



EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS LAROQ

ECARTES LATERAUX - DOS EPAULES ABDOS AVEC SANGLE DE SUSPENSION

POINTS CLES

. Garder le dos bien droit

. Paumes des mains orientées
face a face e

3. Linclinaison permet d'ajuster la ' i
difficulté

4. Expirer lors de la remontée

N —

ROWING - DOS GAINAGE AVEC SANGLE DE SUSPENSION

POINTS CLES

. Garder le dos bien droit
. Paumes des mains orientées
face a face
3. L'inclinaison permet d’'ajuster la
difficulté
4, Expirer lors de la remontée

N —

12



EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS LAROQ

HIP THRUST - DOS & LOMBAIRES - FESSIERS AVEC SANGLE DE SUSPENSION
POINTS CLES
1. Aligner les cuisses avec le dos 2“‘3)
2. Garder le corps gainé ’/ j |
4 )
342
ROWING - DOS & BICEPS AVEC SUPPORT DIPS
POINTS CLES
1. Utiliser le support dips
2. Garder le corps gainé
3. Commencer bras tendus
4. Passer la téte au-dessus du

support
5. Expirer lors de la remontée

13



EXERCICES NOMAD16 - HAUT DU CORPS LAROQ

SOULEVE DE TERRE - LOMBAIRES AVEC RACK DE TRANSPORT
POINTS CLES

1. Utiliser le rack de transport en
vous positionnant au centre
Garder le dos bien droit
Garder les bras tendus
Expirer lors de la descente

HwnN

ROWING - DOS AVEC KETTLEBELL & BANC

POINTS CLES

. Garder le dos bien droit

. Ramener le coude le long du
corps

3. Expirer lors de la remontée

N —

14



EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS
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ROWING - DOS & BICEPS

AVEC KETTLEBELL & PLATEFORME

POINTS CLES

1. Garder le dos bien droit

2. Ramener le coude le long du
corps

3. Expirer lors de la remontée

ROWING UNILATERAL - DOS & BICEPS

T =7 Pe—

AVEC GRAPPLER

POINTS CLES

1. Alterner entre les deux bras
2. Expirer lors de la poussée

15



EXERCICES NOMAD16 - HAUT DU CORPS LAROQ

ROWING 2 BRAS - DOS & BICEPS AVEC GRAPPLER

T I

1. Utiliser les deux bras
2. Expirer lors de la poussée

POINTS CLES

1. Enunilatéral de chaque coté
2. Fléchir les bras
3. Extension du bras vers le haut

16



EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS LAROQ

LANCER 1 MAIN - EPAULES AVEC CIBLE

POINTS CLES

1. Garder les jambes tendues
2. Viser le centre de la cible

AVEC CIBLE

POINTS CLES

1. Garder les jambes tendues
2. Viser le centre de la cible

17



EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS LAROQ

LANCER 1 MAIN & SQUATS - EPAULES & JAMBES AVEC CIBLE

POINTS CLES

1. Fléchir les jambes
2. Lancer la balle lestée
3. Viser le centre de la cible

AVEC CIBLE

POINTS CLES

1. Fléchir les jambes
2. Lancer la balle lestée
3. Viser le centre de la cible

18



EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS
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PETITE AMPLITUDE - EPAULES & CUISSES

AVEC CORDE ONDULATOIRE

POINTS CLES

1. Produire un maximum
d'ondulations en 8 sec

2. 2 min de récupération

3. Recommencer 3 a 6 fois

GRANDE AMPLITUDE - EPAULES & CUISSES

AVEC CORDE ONDULATOIRE

POINTS CLES

1. Produire un maximum
d’ondulations en 16 sec

2. 2 min de récupération

3. Recommencer 2 a 5 fois

19



EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS
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O
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VELOPPE COUCHE - PECTORAUX & TRICEPS

AVEC BANC

POINTS CLES

1. Ne pas cambrer le dos

2. Ajuster la prise de la barre en
fonction de l'exercice

3. Expirer lors de la remontée

AVEC BANC

POINTS CLES

1. Pousser la charge dans l'axe des
pectoraux

2. Ajuster la prise de la barre en
fonction de l'exercice

3. Expirer lors de la remontée

20
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EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS

DEVELOPPE INCLINE - PECTORAUX & TRICEPS AVEC KETTLEBELL & PLATEFORME

POINTS CLES

1. Ne pas cambrer le dos

2. Ajuster la prise de la barre en
fonction de l'exercice

3. Expirer lors de la remontée

AVEC SUPPORT DIPS

POINTS CLES

1. Ne pas cambrer le dos

2. Ajuster la prise de la barre en
fonction de l'exercice

3. Expirer lors de la remontée

21



EXERCICES NOMAD16 - HAUT DU CORPS LAROQ

POMPES CLASSIQUES - PECTORAUX & TRICEPS AVEC SANGLE DE SUSPENSION

POINTS CLES

—_—

. Rester gainé

&

2. Régler la hauteur des sangles 'S /
3. Plus proche du sol = plus ﬂ _
difficile } W ,
4. Expirer lors de la remontée P/
Y
ad
PULL OVER - PECTORAUX & TRICEPS AVEC SANGLE DE SUSPENSION
POINTS CLES

1. Maintener l'alignement de la
téte avec le dos

Ne pas écarter les bras
Rester gainé

Expirer lors de la remontée

HwnN

22
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EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS

POMPES - PECTORAUX & TRICEPS AVEC BARRE REGLABLE
N POINTS CLES

1. Régler la hauteur de la barre
pour ajuster la difficulté

2. Garder le dos droit

3. Expirer lors de la remontée

AVEC BARRE REGLABLE

POINTS CLES

— P ESE 1. Régler la hauteur de la barre
' - pour ajuster la difficulté

2. Garder le dos droit

3. Expirer lors de la remontée

23



EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS

.\ {o]e]

BARRE AU FRONT - TRICEPS & PECTORAUX

AVEC BANC

POINTS CLES

1. Ne pas cambrer le dos

2. Immobiliser les avants-bras lors
du mouvement

3. Expirer lors de la remontée

AVEC SUPPORT DIPS

POINTS CLES

1. Fléchir les coudes dans
I'alignement des épaules

2. Gainer le buste

3. Garder le dos et les jambes
alignés

4. Expirer durant la remontée

24



EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS LAROQ

DIPS - TRICEPS AVEC BARRE REGLABLE
POINTS CLES

Descendre le buste

Garder les jambes tendues
Gainer le buste

La hauteur de la barre fait varier
la difficulté

5. Expirer durant la remontée

S ] —

L

HwnN =

AVEC SUPPORT DIPS

POINTS CLES

1. La position des jambes fait
varier la difficulté de I'exercice

2. Remonter a la force des bras en
expirant

3. Garder le corps gainé

25



EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS LAROQ

CURLS - BICEPS AVEC KETTLEBELL
POINTS CLES

2 )
1. Garder le coude le long du i &R

corps )
2. Immobiliser 'avant-bras lors du
mouvement |

3. Expirer lors de la remontée /] %G %
\\

¥
I
\|

3 4

AVEC KETTLEBELL & PLATEFORME

POINTS CLES

1. Ajuster la plateforme a la
hauteur de vos épaules

2. Utiliser uniquement les avants-
bras lors du mouvement

3. Expirer lors de la remontée

N s - N b

26



EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS LAROQ

EXTENSION NUQUE - TRICEPS AVEC KETTLEBELL & PLATEFORME
POINTS CLES
1. Se positionner sur la plateforme %
d’entrainement Je

2. Utiliser uniquement les avants- 1/ ¢
bras lors du mouvement JAUA Y
3. Expirer lors de la remontée ? | §

AVEC RACK DE RANGEMENT

POINTS CLES

1. La position des jambes fait %
varier la difficulté de I'exercice -

2. Remonter a la force des bras en (‘*
expirant 1.4 Y

3. Garder le corps gainé et le dos “ "\ &
bien droit ‘

27



EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS LAROQ

CURLS - BICEPS AVEC SANGLE DE SUSPENSION

POINTS CLES

1. Orienter les paumes des mains X

‘l
,
vers le haut 3 Iy
2. Serrer les coudes 3 '\
o . i \
3. Expirer a la remontée LgN i\

AVEC SANGLE DE SUSPENSION

POINTS CLES

1. Garder le dos bien droit

2. Controler la descente avec les
coudes serrés

3. Expirer lors de la remontée

28



EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS LAROQ

DIPS HOLD - HAUT DU CORPS AVEC ANNEAUX DE SUSPENSION

POINTS CLES

1. Garder la position 15 sec
2. Garder les bras tendus

3. Garder les jambes tendus
4. Gainer le corps

AVEC ANNEAUX DE SUSPENSION

POINTS CLES

1. Rester bien gainé

2. Garder les coudes proches du
corps

3. Effectuer une rotation des
poignets lors de la remontée

29



EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS LAROQ

DIPS HOLD - HAUT DU CORPS AVEC ANNEAUX DE SUSPENSION

POINTS CLES

1. Commencer en prise en

pronation =
2. Terminer la remontée en )
. . ¥
supination /

3. Expirer lors de la remontée - vw i
\hp /
Iy

AVEC ANNEAUX DE SUSPENSION

POINTS CLES

1. Rester bien gainé

30



EXERCICES NOMADI16 - HAUT DU CORPS LAROQ

DIPS BAS - TRICEPS AVEC SUPPORT DIPS

POINTS CLES

1. La position des jambes fait i
varier la difficulté de I'exercice (j
/(

e
I |

2. Remonter a la force des bras en

expirant 74 \\‘M :

2
if

3. Garder le corps gainé

31
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EXERCICES NOMADI16 - CEINTURE ABDOMINALE

CHEST BUTTERFLY - HAUT DU CORPS AVEC ANNEAUX DE SUSPENSION

POINTS CLES

1. Rester bien gainé

AVEC ANNEAUX DE SUSPENSION

POINTS CLES

mEET=

1. Commencer jambes tendues
2. Amener les jambes parralleles

au sol
3. tenez 15 sec

T

i
i

| ;... g

L
=

I

32



EXERCICES NOMADI16 - CEINTURE ABDOMINALE LAROQ

CRUNCH - ABDOS AVEC BARRE BASSE

POINTS CLES

=T 1

WEE

1. Coincer les pieds sous la barre
2. Garder les jambes fléchies
3. Remonter le buste en expirant

ROTATIONS - ABDOS AVEC BARRE DE TRACTION

POINTS CLES

. Saisir la barre de traction

. Relever les pieds jusqu’a la
barre

Balancer les pieds latéralement
Expirer lors de chaque rotation

N —

AW

33



EXERCICES NOMADI16 - CEINTURE ABDOMINALE LAROQ

ENROULES A LA BARRE - ABDOS AVEC BARRE DE TRACTION
POINTS CLES
1. Saisir la barre de traction i
2. Enrouler le buste et toucher la A
barre avec les pieds ‘/
3. Dérouler le buste TANY T
4. Garder les bras tendus ! \3‘ ] L A
Ly 'ri‘ /’
AVEC SANGLE DE SUSPENSION
POINTS CLES
1. Régler la hauteur de la sangle
2. Positionner votre corps a

I'horizontale
3. Ramener les jambes vers le
buste

34



EXERCICES NOMADI16 - CEINTURE ABDOMINALE
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MONTEE DE JAMBES - ABDOS

AVEC BARRE DE TRACTION

POINTS CLES

—_—

. Saisir la barre de traction
. Maintenir les bras tendus
Monter les genoux puis allonger
les jambes

w N

§

-0 |

i

Dvagl ihx

AVEC BANC

POINTS CLES

1. Mettre le banc en position
inclinée

2. Coincer les jambes derriere la
barre

3. Remonter le buste en expirant

35



EXERCICES NOMADI16 - CEINTURE ABDOMINALE LAROQ

RELEVES BASSIN -ABDOS AVEC BARRE BASSE

POINTS CLES

1. Régler la hauteur de la sangle

2. Positionner votre corps a
I'horizontale

3. Rapprocher vos jambes du
buste en les gardant tendues

GAINAGE - ABDOS AVEC SANGLE DE SUSPENSION

POINTS CLES

1. Régler la hauteur de la sangle

2. Positionner votre corps a
I'horizontale

3. Maintener la position

36



EXERCICES NOMADI16 - CEINTURE ABDOMINALE LAROQ

RELEVES DE JAMBES PLIEES - ABDOS AVEC SUPPORT DIPS

POINTS CLES

1. Utiliser le support a dips
2. Garder les bras tendus ) &8
3. Relever les genoux vers le buste '\

AVEC SUPPORT DIPS

POINTS CLES

1. Utiliser le support a dips
2. Garder les bras tendus w/" ,
3. Relever les jambes a I'horizontal B\ |

37



EXERCICES NOMADI16 - BAS DU CORPS LAROQ

SQUATS - QUADRICEPS FESSIERS ISCHIOS AVEC BARRE BASSE
POINTS CLES
1. Se positionner sur la barre i
2. Fléchir une jambe en tendant Aol
l'autre W

. . /]
3. Maintenir le talon sur la barre et L

o\
les bras tendus ! \\

AVEC BARRE BASSE

POINTS CLES

1. Utiliser le support a dips *i
2. Garder les bras tendus e (L
3. Relever les genoux vers le buste  ©

38



EXERCICES NOMADI16 - BAS DU CORPS LAROQ

JUMPS - QUADRICEPS FESSIERS MOLLETS AVEC COFFRE DE RANGEMENT

POINTS CLES

Utiliser le coffre de rangement
Utiliser les bras pour I'impulsion
Fléchir les jambes a la réception
Monter et descendre

AN =

AVEC SUPPORT DIPS

POINTS CLES

1. Utiliser le coffre de rangement
2. Garder le dos bien droit

39



EXERCICES NOMADI16 - BAS DU CORPS
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FENTES AVANTS - QUADRICEPS FESSIERS ISCHIOS

ARRTLLLLLLLLL

AVEC BARRE OLYMPIQUE

POINTS CLES

W N

Utiliser la barre olympique et les
disques

Maintenir les talons au sol
Expirer lors de la remontée

AVEC BARRE OLYMPIQUE

POINTS CLES

Utiliser la barre olympique et les
disques

Maintenir les talons au sol
Utiliser les crochets de sécurité
pour poser la barre

Expirer lors de la remontée

40



EXERCICES NOMADI16 - BAS DU CORPS LAROQ

FLEXIONS - ABDUCTEURS ADDUCTEURS AVEC BARRE REGLABLE

|\'f"] {Hr’" POINTS CLES

1. Ajuster la hauteur de la barre
fait varier la difficulté

2. Passer dessous la barre lors du
mouvement

3. Garder le dos bien droit

AVEC PLATEFORME D’ENTRAINEMENT

POINTS CLES

1. Utiliser la plateforme
d’entrainement ainsi qu'un
Kettlebell

2. Garder les bras tendus

41



EXERCICES NOMADI16 - BAS DU CORPS LAROQ

SQUATS - QUADRICEPS FESSIERS ISCHIOS AVEC KETTLEBELL

POINTS CLES

1. Garder le dos droit

2. Abaisser le kettlebell au niveau
des genoux

3. Expirer lors de la remontée

AVEC BANC

POINTS CLES

1. Utiliser le banc a I'horizontal

2. Conserver les jambes dans l'axe
du buste

3. Garder la position horizontale

42



EXERCICES NOMADI16 - BAS DU CORPS LAROQ

SQUATS - QUADRICEPS FESSIERS ISCHIOS AVEC SANGLE DE SUSPENSION

POINTS CLES

1. Maintenir l'alignement de la téte
avec le dos

Maintenir les talons au sol
Garder les bras tendus

W N

AVEC SANGLE DE SUSPENSION

POINTS CLES

1. Maintenir le dos droit
2. Maintenir les talons au sol

43



EXERCICES NOMADI16 - BAS DU CORPS LAROQ

SQUATS - QUADRICEPS FESSIERS ISCHIOS AVEC SAC DE FRAPPE

POINTS CLES

1. Garder le dos droit

2. Commencer avec le sac a
I'horizontal

3. Ne pas descendre en dessous
du niveau des genoux

4. Expirer lors de la remontée

AVEC SANGLE DE SUSPENSION

POINTS CLES

1. Garder une jambes tendue
2. Maintenir le talon au sol
3. Expirer lors de la remontée
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EXERCICES NOMADI16 - BAS DU CORPS LAROQ

FESSIERS AVEC ELASTIQUES - FESSIERS AVEC ELASTIQUE
F ® POINTS CLES
ol

1. Maintenir le dos bien droit

2. Ajuster la difficulté en
changeant I'élastique

3. Garder la jambes d'appui
tendue

AVEC ELASTIQUE

POINTS CLES

. Maintenir le dos bien droit

2. Ajuster la difficulté en
changeant I'élastique

3. Garder la jambes d’appui

tendue

—_—
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EXERCICES NOMADI16 - BAS DU CORPS LAROQ

ABDUCTEURS AVEC ELASTIQUES - ABDUCTEURS AVEC ELASTIQUE

POINTS CLES

. Maintenir le dos bien droit

. Ajuster la difficulté en
changeant I'élastique

3. Garder la jambes d'appui

tendue

N —

AVEC PLATEFORME D’ENTRAINEMENT

POINTS CLES

1. Positionner la plateforme
d’entrainement

Utiliser les bras pour I'impulsion
La hauteur de la plateforme
conditionne I'entrainement E
Fléchir les jambes a la réception
Monter et descendre

W N

vk
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WWW.LAROQ.COM/NOMAD16

RETROUVEZ TOUTES LES INFO RELATIVES AU NOMADT6
« NOTICE DE MONTAGE
 LIVRET D'EXERCICES
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PERFORMANCE & FITNESS

MERCI D'AVOIR CHOISI LAROQ
POUR TOUTE DEMANDE TECHNIQUE
MERCI DE CONTACTER NOTRE SERVICE APRES-VENTE
+33 (0)4 42 28 58 46

service@larog.com
WWW.LAROCQ.COM

ZONE INDUSTRIELLE DU GRAND PONT
13640 LA ROQUE D'ANTHERON
FRANCE
Tel : 33(0)4 42 28 48 20
mail : commercial@fizfab.com

WWW.LAROQ.COM/NOMAD16



