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Notice a conserver
Keep these instructions
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
) Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati Gtmutatét
CoXpaHMTb MHCTPYKLMIO
Oényieg xpriong yia piradn
P&strati instructiunile
Ndévod je potrebné uchovaf
Névod e tieba uchovat
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Capteur de pulsations - Heart rate monitor

Sensor de pulsaciones - Pulssensoren

Sensore di pulsazioni - Hartslagsensor

Sensor de pulsagdes - Czujnik pulsu

Szivritmus érzékeldje - Oatunk usmepenmns nynsca
AioBntApag maluov - Captor de pulsatii

Snimaé tepu - Snimag pulzd

SRR

Molette de réglage de la résistance - Resistance adjustment knob

Rueda de regulacién de la resistencia - Widerstands-Stellschraube
Manopola di regolazione della resistenza - Afstelknop van de weerstand
Selector rotativo de regulacdo da resisténcia - Pokretto regulacii oporu
Kerék az ellendllgs allitasahoz - Konecuko perynmposku conpotusnetimns
Tpoxiokog puBuiong Tg avriotaong - Rotitd canelatd de reglare a rezistentei
Nastavovacia skrutka odporu - Kolegko pro nastaveni zatéze

PEIETIH

Compensateur de niveau - Level corrector
Compensador de nivel - Niveauausgleicher
Compensatore di livello - Niveaucompensator
Compensador de nivel - Element poziomujqey
Szintkiilénbség-athidalé - BeipasHusatens
Iooorabuioriig - Compensator de nivel
Uroviiovy kompenzdtor - Kompenzétor Grovné

KRR

Guidon mobile - Moving handlebars
Manillar mévil - Mobiler Lenker

Manubrio mobile - Mobiele stuurstang
Guiador mével - Kierownica ruchoma
Mozgathaté kormény - Perynupyemsist pyns

Kivnrod mipdvi - Ghidon mobil
Pohyblivé riadidlé - Mobilni fiditka
BIEF

Console - Console
Consola - Konsole
Console - Terminal
Consola - Konsola
Konzol - Konconb
Kovodha - Consola
Konzola - Konzole
BRNE

Guidon fixe

Stationary handlebars
Manillar fijo

Fester Lenker
Manubrio fisso

Vaste stuurstang
Guiador fixo
Kierownica nieruchoma
Régzitett kormdny
Heperynupyembiit pyns
31aBepd TipdVI

Ghidon fix

Pevné riadidla

Pevnad Fiditka

ElEBF

Pédales - Pedals
Pedales - Pedale
Pedali - Pedalen
Pedais - Pedaty
Peddlok - Nenanu
MerdNia - Pedale
Peddle - Peddly
BR

Roulettes de déplacement - Castors
Ruedas de desplazamiento - Transportrollen
Rotelle di spostamento - Transport wielen

Roletes de deslocacao - Kétka do przewozenia
Gorgdk a mozgatdshoz - TpancnopmposouHsie ponukm

Poddakia perakivnong - Rotile de deplasare

Postvacie kolieska - Kole¢ka pro posouvéni pfistroje
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110 kg/ 242 Ibs

Product in accordance with
EN 957 class HC, GB17498,
not suitable for therapeutic purposes
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to use.

/\ WARNING

 Misuse of this product may
result in serious injury.
e Read user’s manual and

operating instructions prior

¢ Do not allow children on
or around machine.

® Replace label if damaged,
illegible, or removed.

e Keep hands, feet and hairs
away from moving parts.

all warnings and

creation©

Ce produit, qui est conforme aux nor-
mes EN 957 classe HC, GB17498,
n'est pas destiné & un usage théra-
peutique.

Este producto, que es conforme

a las normas EN 957 clase HC,
GB17498, no se debe utilizar a fines
terapéuticos.

Dieses Produkt entspricht den Normen
EN 957 Klasse HC, GB17498.

Es ist nicht fir eine therapeutische
Benutzung geeignet.

Il presente articolo, conforme alle
norme EN 957 classe HC, GB17498,
non & destinato ad un uso terapeutico.

Dit product, dat voldoet aan de
normen EN 957 klasse HC, GB17498,
Is niet bestemd voor therapeutisch
gebruik.

Este produto, que estd em conformi-
dade com as normas EN 957 classe
HC, GB17498, ndo se destina a uma
utilizagdo terapéutica.

Produkt zgodny z EN 957 klasa HC,
GB17498, nie nadaije sig do celéw
terapeutycznych.

Ez a késziilék megfelel az ofthon és
nem kezelés keretében haszndlt Fitness
termékekre vonatkozé eurdpai és kinai
szabvényoknak (EN-957-1 és 5 HC
osztély / GB17498).

OaHHbitt npubop cootsetcTayet
€BPONENCKMM, AMEPUKAHCKMM M KMTAMCKMM
CTAHAQPTAM Ha M3Aenus Ans GpuTHeca ans
[OMALLHETO HE NeYeBHOrO CMONb3OBAHMS
(EN-957-1 u 5 knacc HC / GB17498).

H mapoloa ouokeur cuppopdoveral mpog
T1a Eupwmaikd kar Kivéika mpdtuma mou
oxeriovral pe Ta mpoidvra pn Bepameuikiig
aoknong oto omin (EN-957-1 kai 5ng
kamyopiag HC / GB17498).

Acest produs care este conform normelor
EN957, clasa HC, GB17498, nu este
destinat utiliz&rii terapeutice.

Tento vyrobok splfiajici poziadavky no-
riem INTO 957 triedy HC, GB 17498,
nie je uréeny na terapeutické pouzitie.

Tento vyrobek, ktery je ve shodé s nor-
mami EN 957, tida HC, GB17498,
neni uréen pro lécebné Geely.

ARFEETF S

FRiMFRifE EN 957 9 HC Z54%
9% L) 2 GB17498 bk,

AT A ATRYT AR = S

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 |'ensemble des
avertissements et instruc-
tions qu'il contient.

* Ne pas permettre aux

enfantsd’ufiliser cette ma-

chine et les fenir éloignés
de cette derniére.

Si I'autocollant est

endommags, illisible ou

mangquant, il convient de
le remplacer.

Ne pas approcher vos

mains, pieds et cheveux

de toutes les pigces en
mouvement.

AVISO

* Qualquer utilizagdo
imprépria deste produto
comporta o risco de
causar danos graves.
Antes de cada utilizagdo,
leia atentamente as instru-
¢bes de utilizagdo

e respeite o conjunto dos
avisos

e instrugdes incluidas.
Mantenha este aparelho
afastado das criangas

e ndo permita a sua
utilizagdo por estas.

Se o autocolante estiver
danificado, ilegivel ou
ausente, é conveniente
substitut-lo.

Ndo aproxime as suas
mdos, pés e cabelos das
pegas em movimento.

.

.

.

ATENTIE

« Utilizarea necorespunzétoare
a acestui produs riscd s&
provoace réniri grave.

« Inainte de utilizare, vé rugém
s& citifi cu atentie modul de
folosire si s& respectati toate

* Atentiondrile si instructiunile
pe care acesta le confine.

* Nu permitefi copiilor s&
utilizeze aceastd masing si
finefii departe de aceasta.

* Dacd autocolantul este
deteriorat, ilizibil sau lipseste,
este indicat s& inlocuifi

* Nu v& apropiafi méinile,
picioarele si parul de piesele
in miscare.

ADVERTENCIA

¢ Cualquier uso impropio
de este producto puede
provocar heridas graves.

¢ Antes de cualquier utili-

zacién, lea atentamente

el modo de empleo y

respetar todas las adver-

tencias e instrucciones que

contiene.

No permitir a los nifios

utilizar esta méquina'y

mantenerlos alejados

de la misma.

Si faltase la pegatina, o

si la misma estuviera da-

fiada o ilegible, conviene

sustituirla.

No acercar sus manos,

pies y cabello de todas las

piezas en movimiento.

UWAGA

¢ Nieprawidtowe
uzytkowanie produktu
moze by¢ przyczynq
wypadkéw.

Przeczytaj instrukeje
obstugi i przestrzegaj
wszystkich zalecen i
instrukeii.

Nie zezwalaj dzieciom
na zabawe na i w poblizu
urzqdzenia.

Wymied etykiety w
przypadku uszkodzenia,
nieczytelnoici lub ich
braku.

Nie zbliza¢ rqk, nég i
whoséw do elementéw
w ruchu.

UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné
pouZitie tohoto vyrobku
mbze vyvolaf vézne
poranenia.

Pred akymkolvek pouzitim
vyrobku si starost-

livo precitajte ndvod na
pouzitie a repektujte
vetky upozornenia

a pokyny, ktoré s tu
uvedené.

Nedovolte defom, aby
tento pristroj pouzivali a
priblizovali sa k nemu.
V pripade, ze je samo-
lepiaci stitok poskodeny,
necitatelny alebo stitok
chyba na vyrobky, je
potrebné ho vymenit.
Nepriblizujte ruky, nohy a
vlasy k siciastkam, ktoré
sa pohybujo.

WARNHINWEIS

¢ Jede unsachgemafle
Benutzung dieses
Produktes kann schwere
Verletzungen zur Folge
haben.

* Vor jedem Gebrauch bitte
diese Gebrauchsanwei-
sung aufmerksam lesen
und alle darin enthaltenen
Warnhinweise und Anwei-
sungen befolgen.

o Kindern ist die Benutzung
dieser Maschine zu
untersagen und sie sind
davon fernzuhalten.

o Ist der Aufkleber bes-
chadigt, unleserlich oder
nicht mehr vorhanden,
muss er ersetzt werden.

® |hre Hande, Fiifle und
Haare von allen drehen-
den Teilen fernhalten.

FIGYELMEZTETES

* A szerkezet helytelen
hasznélata silyos sérilé-
sekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el
a felhaszndléi kézikonyvet
és tartson be minden
figyelmeztetést, illetve
hasznélati Otmutatdst

* Ne hagyja, hogy a
gyerekek a gépre vagy
kozelébe kerilienek

o Cserélie ki a cimkét, ha
sérilt, olvashatatlan vagy
hidnyzik

o Tartsa tavol a kezeket,
labakat, a hajat a mozgd
alka wirészektd|

UPOZORNENI

¢ Jakékoliv nevhodné pouziti
tohoto vyrobku mize
zpUsobit véznd poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim
vyrobku si pelivé pro&téte
névod k pouziti a respektu-
jte viechna upozornéni
a pokyny, kferd jsou zde
uvedena.

* Zabrarite détem, aby
tento pfistroj pouzivaly a
priblizovaly se k nému.

* JestliZe je samolepici Stitek
poskozen, je negitelny
nebo na vyrobku chybi, je
nutné jej vymeénit.

 Nepriblizujte ruce, nohy
a vlasy k pohybujicim se
sou&dstkam.

AVVERTENZA

® Ogni uso improprio del
presente articolo rischia di
provocare gravi incidenti

* Prima di qualsiasi utilizzo,
vi preghiamo di leggere
attentamente le istruzioni
per l'uso e di rispettare le
avvertenze
e le modalita d'impiego.

® Tenere i bambini lontani
dalla macchina e non per-
mettere loro di utilizzarla.

o Se |'etichetta & danneggia-
ta, illeggibile o assente,
occorre sostituirla.

* Non avvicinare mani,
piedi e capelli ai pezzi in
movimento.

Mpenynpexaexve

* HexoppekrHas akcnnyaraums
[GHHOIO M3ENMs MOXET
BbI3BATH TAKENbIE NOPAKEHMS

* Mepen ucnonb3osaHmem

BHUMATENLHO HPO\IHTQIZTE

MHCTPYKUMIO NO 3KCnayaraumu

Cobnionaire sce

NPEROCTOPOXHOCTA 1

pexomeHnaumu, koropsie

CONEPXHT 3TOT AOKYMEHT

He noseonsitre netam

MCNONb30BATL 3TY MAWMHY. He

nonycKkalTe aeter 6ausko K

annapary.

* Ecnu kneiikas amukeTka
nOBPEXAeHa, CTepTa Mn
otcyTcTByer, ee HeobxoaMMo
30MEHUTE

* Heobxoammo creauts 3a
Tem, 4ToBbl PyKH, HOM 1
BONOCEI HAXORMIMCE BAANM O
ABUXYLIMXCS YaCTelt annapara
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WAARSCHUWING

* Onjuist gebruik van dit
product kan ernstige ve-
rwondingen veroorzaken.
Voordat u het product
gaat gebruiken, moet u de
gebruiksaanwijzing lezen
en alle waarschuwingen
en instructies die hij bevat
toepassen.

Deze machine niet door
kinderen laten gebruiken
en niet in de buurt ervan
laten komen.

Als de sticker beschadigd,
onleesbaar of

afwezig is, moet hij
vervangen worden.

Uw handen, voeten of
haar niet in de buurt van
de bewegende delen
brengen.

Mpozidonoinon

* H akaraMnAn xprion Tou
TPOIOVTOG EyKUpOVE! Kivuvo
coBapou Tpaupariopol.
Mpwv amé kabe xprion,
Siaaore mpooeyTika TG
odnyieg xprong kai Tpeite
Oheg Tig mpopuradeig kai Tig
odnyieg mou mepiggouv.

Mnv emmpémere T xprion Tou
pnxavipatog amé maidid kai
KPQTAOTE Ta pakpId aTmod auto.
* Edv kamoio autokdAnro
£xel KaraoTpad, eival
Suoavayvworo fy Aeimer, Ba
iptnel va avrikaractabe
Mnv minoialere Ta xépia, Ta
n6dia kail Ta pahid oag ot
kivra edaprpara




PORTUGUES

Escolheu um aparelho de Fitness da marca DOMYQOS. Agradecemos-he a sua confianga. Cridmos a marca DOMYOS para permitir que
todos os desportistas mantenham a forma. Este aparelho é criado por desportistas para desportistas.
Teremos todo o prazer em receber todas as suas observacdes e sugestdes relacionadas com os produtos DOMYOS.
Para tal, a equipa da sua loja estd & sua disposicdo, bem como o servigo de concepgdo dos produtos DOMYOS.
Pode também encontrar-nos em www.DOMYOS.com
Desejamos-lhe um bom treino e esperamos que este produto DOMYOS seja para si sinénimo de prazer.

APRESENTACAO

O VE 570 é um aparelho de nova geracéo de recuperacdo da forma. Este aparelho estd equipado com um resisténcia magnética para

um maior conforto de pedalagem, silencioso e sem solavancos. O VE 570 associa os movimentos circulares da bicicleta, os movimentos

horizontais da marcha a pé e os movimentos verticais do stepper. O movimento eliptico das pernas associado ao movimento dos bragos
permite desenvolver: os gliteos, os quadricepes, as barrigas das pernas e os dorsais, os peitorais e os bicepes.

SEGURANCA

Para reduzir o risco de lesao grave e de danificacao do
aparelho, leia as precaucées de emprego importantes
apresentadas de seguida antes de utilizar o aparelho.

1.

Utilize somente este aparelho tal como descrito neste manual.
Conserve este manual durante todo o tempo de vida do aparelho.

. Cabe ao propriefdrio assegurarse de que todos os utilizadores do

aparelho estdo devidamente informados sobre todas as precaugées
de emprego.

. A DOMYOS descarta-se de qualquer responsabilidade decorrente

de queixas devido a ferimentos ou danos infligidos a qualquer pes-
soa ou bem, causados pela utilizagdo incorrecta deste aparelho pelo
comprador ou por qualquer outra pessoa.

. Este aparelho estd em conformidade com as normas europeias

(norma CE, normas EM 957-1 e EM 957-6 classe HC) relativas aos
aparelhos de fitness em utilizacdo doméstica e ndo terapéutica (equi-
valente GB17498). Néo utilize o aparelho num contexto comercial,
de aluguer ou institucional.

. Utilize o aparelho dentro de casa, numa superficie plana, ao abrigo

da humidade e das particulas de pé e num local ventilado. Certifi-
que-se de que dispde de espaco suficiente para acesso e passagem
& volta do aparelho em seguranca total. Néo guarde nem utilize o
aparelho no exterior.

. E da responsabilidade do utilizador inspeccionar e aparafusar, se

necessdrio, fodas as pecas antes de qualquer utilizagdo do apo-
relho. Substitua de imediato todas as pecas gastas ou defeituosas.

11.

12.

19.

20.

Para a sua proteccdo, tape o chdo sob o aparelho com um tapete
de chdo adaptado, disponivel na loja Décathlon.

Nunca permita a presenca de mais de uma pessoa de cada vez
no aparelho.

. N&o aproxime as suas mdos e pés das pecas em movimento.
. No decorrer dos exercicios, mantenha as costas direitas.
. Prenda o seu cabelo para ndo o incomodar durante o exercicio.

. Néo use pegas de roupa largas susceptiveis de o incomodar no

decurso do exercicio.

. Para subir ou descer do aparelho, segure-se sempre ao guiador

fixo.

. Mantenha sempre as criancas e os animais domésticos afastados

do aparelho.

Utilize um pano macio para retirar as particulas de p6. As manchas
persistentes (tipo suor) podem ser eliminadas com a ajuda de um
pano ligeiramente himido.

Hé& indmeros factores susceptiveis de afectar a precisdo da leitura
do sensor de pulsacdes. Esta ndo é uma ferramenta médica. Des-
tina-se unicamente a ajudé-lo a determinar a tendéncia geral do
ritmo cardiaco.

Adverténcia médica

21. As pessoas que usam estimuladores cardiacos ou qualquer outro
7. Qualquer operacdo de montagem/desmontagem no aparelho tem tipo de dispositivo electrénico implantado ficam irﬂormodos que
de ser efectuada com cuidado. utilizam o sensor de pulsagdes por sua conta e risco. Anfes da
primeira utilizagdo, é recomendada a realizagdo de um exercicio
8. Néo repare o seu aparelho. de teste sob a supervisdo de um médico.
9. No caso de degradagdo do aparelho, ndo utilize mais o aparelho  22. Ndo é aconselhada a utilizacdo do sensor de pulsacdes por mul-
até & sua reparagdo total e devolva-o & sua loja Décathlon. heres grdvidas. Antes de qualquer utilizagdo, deve consultar o seu
médico.
10. N&o guarde o aparelho num local himido (& beira da piscina, casa
de banho....). 23. Quando pretender parar o seu exercicio, pedale diminuindo pro-

gressivamente a velocidade, até & paragem completa dos pedais.

ATENCAO: caso sofra de vertigens, nauseas, dor no peito ou qualquer outro sintoma anémalo, pare de imediato o
exercicio e consulte o seu médico antes de prosseguir com o treino.

ADVERTENCIA

Antes de comecar qualquer programa de exercicios, consulte o seu médico. Tal é particularmente importante para as pessoas com mais
de 35 anos, com problemas de sadde prévios ou que ndo fagam desporto hd vdrios anos. Leia todas as instrugdes antes da utilizagdo do
aparelho.




PORTUGUES

DESLOCACAO DO APARELHO

Adverténcia: é necessario descer da bicicleta eliptica para proceder a qualquer tipo de deslocacéo.
No chéo, coloque-se & frente do aparelho, segure no guiador e puxe a bicicleta para si. O seu aparelho estd apoiado em rolefes
de deslocacdo. Pode, pois, deslocé-lo. Quando terminar a deslocacdo do aparelho, acompanhe o regresso dos pés traseiros ao chao.

REGULACOES

o o NIVELAMENTO DA BICICLETA
Adverténcia: é necessario descer da bicicleta eliptica para proceder ao nivelamento
1 do aparelho.
SIS No caso de instabilidade do aparelho no decorrer da sua utilizacdo, rode um dos compensadores de nive
\ ou dois até suprimir a instabilidade.

© REGULACAO DA RESISTENCIA

De acordo com a definicdo EN, este aparelho é um «aparelho independente de velocidades.

Pode ajustar o bindrio de travagem ndo apenas através da frequéncia de pedalagem mas também através
da escolha manual do nivel de resisténcia (rodando o botdo do controlador do bindrio nos aparelhos sem
motor, carregando nos botdes cima/baixo nos aparelhos com motor). No entanto, se mantiver o mesmo
nivel de resisténcia, o bindrio de travagem aumentard/diminuiré quando a sua frequéncia de pedalagem
aumentar/diminuir.

© REGULACAO DA INCLINACAO
Pode regular a inclinagdo da sua VE 570 regulando a altura do pé traseiro.
Dispde de trés posicdes pré-estabelecidas:
Posicdo baixa = O graus
A parte de cima e a parte de baixo do corpo sdo solicitadas de forma
idéntica.
Posicdo intermédia = 5 graus
A parte de cima do corpo é solicitada com mais forca, sendo que a
solicitagdo da parte de baixo do corpo é mantida igual.
Posicdo alta = 10 graus
A parte de cima do corpo é intensamente solicitada, sendo que a solicita-
¢do da parte de baixo do corpo é mantida igual.
Para alterar a inclinacdo da sua bicicleta:
1 - desca da bicicleta. -
2 - Coloque-se por detrds da bicicleta.
3 - Para ajustar a altura, desaperte e puxe para fora o selector
rofativo situado no tubo do pé traseiro.
Regule a sua inclinagdo e volte a inserir
o selector rotativo apertando-a até ao fim.

ATENCAO :

Certifique-se de que o botdo é colocado de novo no tubo do pé traseiro
e aperte-o até ao fim.

Néo exceda a altura méxima do tubo do pé traseiro.

O REGULACAO DA POSICAO DOS PEDAIS

Tem a possibilidade de regular a posicdo dos pedais no decorrer
da montagem.

Dispde de 3 niveis de regulacdo:

Na parte da frente: o mais junto possivel do guiador

No meio.

Na parte de trds: o mais afastado possivel do guiador.

A posicdo ideal definida é a posicéo central.

No entanto, tendo em conta a performance e com o propésito

de se adaptar o melhor possivel & sua morfologia, esta regulagdo permitira
optimizar a sua posicdo na bicicleta eliptica.

A posicdo na parte dianteira convird especialmente as pessoas com menos
de 1,75 m e a posicdo traseira convird especialmente
as pessoas com mais de 1,85 m.
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START/STOP

< START/STOP

+ | mopE ||—

RESET

TECLAS DA SUA CONSOLA

START/STOP

Arranque e paragem do seu exercicio.
Se estiver no modo paragem um
pequeno «P » tracado pisca na parte
superior esquerda do ecrd. Para iniciar
o seu treino deve premir START/STOP

RESET

Reposigdio a zero da consola

MODE

Permite seleccionar funcdes e dados

UP (+) / DOWN (-)

Aumenta / diminui um dado ou selec-
ciona o dltimo / seguinte critério de
escolha ou os valores alvo

UTILIZACAO DA SUA CONSOLA |

1. ARRANQUE

Ligue a bicicleta & rede de alimentagdo com o adaptador (DC 6V, 500mA)
fornecido. A ligagdo faz-se na base da parte de trés da bicicleta.

Se a bicicleta j¢ estiver ligada, prima qualquer tecla ou comece a pedalar.

2 . ESCOLHA DE UM PERFIL DE UTILIZADOR U1- U4:

i

Ex.: duracéio, distdncia, calorias.

Apés o arranque, o ecrd mostra U1, significando que se encontra no perfil utilizador 1.
A consola dé-lhe a possibilidade de salvaguardar deste modo os valores individuais de treinos para 4 utilizadores diferentes UT U4.

Escolha portanto com UP/DOWN o seu perfil de utilizador desejado e confirme a sua selecciio com MODE. Assim a sua consola guardard
em meméria os seus pardmetros escolhidos e evitar-lhe-G ter de regular de novo a consola aquando de uma nova sesséo de treino.

Apés ter escolhido o seu perfil de utilizador, os 4 icones de modo de treino
ficam intermitentes na parte superior do ecrd e permitem-lhe escolher o seu

modo de treino.

el L
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3. SELECCAO DO SEU MODO DE TREINO:

Pode escolher entre 4 modos de treino:
MANUAL,

PROGRAMM

USER,

TARGET H.R.

Deve selecciond-los com os botdes UP/DOWN e confirmar a
escolha feita com o botéio MODE.

TREINO MANUAL: MODO MANUAL

O modo MANUAL permite-lhe gerir manualmente a intensidade
do seu treino aumentando ou diminuindo o nivel de resisténcia.

49950 280 .9 .2

Nivel de resisténcia da travagem:

é simbolizada pela barra de resisténcia com luz infermitente.

Para escolher o nivel de resisténcia pretendido, utilize os botdes
UP/DOWN. Existem 8 niveis de resisténcia, entre 1 e 8, sendo
1 o mais baixo e 8 o mais alto.

Pode escolher e fixar um ou vérios objectivos de treino utilizando
MODE para escolhé-lo e UP/DOWN para regular o valor alvo:

Obsjectivos:

TIME: Duragdo em minutos do exercicio
AFSTAND: Disténcia a percorrer
CALORIEEN: Numero de calorias a queimar

Trata-se de uma contagem decrescente e a sesséo de treino pdra
automaticamente depois de cada um dos objectivos ser alcangado.
O icone “P”, que simboliza “Pausa”, comeca a piscar no canto
superior esquerdo do ecrd e é emitido um bip sonoro que assinala
essa paragem.

Se forem configurados para 0, os valores aumentardo no decorrer
do exercicio e néo ocorrerd uma paragem automdtica.

Depois de regular a resisténcia pretendida e os seus objectivos de

treino, comece a sua sessdo de treino utilizando START/STOP.

TREINO POR PROGRAMA:
PROGRAM P1 - P6

I 8L

Seleccione este modo com UP/DOWN e confirme premindo
MODE.

Com este modo, pode aceder aos é programas automdticos da bicicleta.
Os pictogramas por debaixo do seu ecrd descrevem o perfil de esforgo
de cada programa.

Uma vez o modo PROGRAM escolhido , o primeiro programa P1
é exibido no ecrd. Seleccione com os botdes UP/DOWN o programa
que prefende e confirme com MODE.

00 20l 2
Se desejar pode ajustar a resisténcia do programa utilizando UP/
DOWN seguido de MODE.

(50008 003,03 F

Depois pode fixar um ou vérios objectivos da mesma maneira que
no modo MANUAL descrito acima.

Lon0 0, 0
Comece o seu treino, premindo START/STOP

Se a resisténcia pré-seleccionada do programa for demasiado
raca ou demasiado forte, pode aumentd-la manualmente em qual-
f d do forte, pod ta-l Imente em qual
quer dltura, sem parar o treino com UP/DOWN

PROGRAMA PERSONALIZADO: USER

- 000 508, 0 2

A funggo USER permite-lhe criar um programa individualmente,
a ser adicionado aos é programas pré-registados.

Seleccione o modo USER com UP/DOWN e confirme premindo
MODE.

.« 00340 386, 0 2

Escolha, de seguida, a intensidade de cada um dos segmentos
do perfil programado com UP/DOWN e proceda utilizando duas
vezes UP/DOWN na regulagdo do segmento seguinte.

Complete, deste modo, o seu perfil de programa e inicie o treino
premindo START/STOP.

Pode fixar, de seguida, um ou vérios objectivos da mesma maneira
que no modo MANUAL acima descrito.
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PROGRAMA CARDIACO: TARGET HEART RATE

Escolha o modo TARGET HR com UP/DOWN para efectuar um
treino controlado pela sua frequéncia cardiaca alvo e confirme

premindo MODE.

-]
-
E
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ol T
Deve, de seguida, indicar a sua idade com UP/DOWN
e MODE.

A consola proporé, de seguida, uma frequéncia cardiaca alvo
a 55% da trequéncia méxima para a idade indicada.
Pode aumentar esta percentagem para 75% ou, inclusivamente,

90% ou ”THR" com UP/DOWN.

Lo

Uﬂﬂﬂﬂ Uﬂﬂ 0118

A Funcao THR permite-lhe introduzir uma frequéncia cardiaca
individual expressa em pulsagdes / minuto em vez de uma
percentagem pré-seleccionada. Apés ter escolhido THR a consola
propde-lhe em primeiro lugar uma frequéncia por defeito

de 100 pulsagdes / minuto na parte inferior & direita do ecrd.
Utilize MODE e UP/DOWN para inserir o seu valor desejado
entre 30 e 240 pulsagdes por minuto, confirme a introdugdo

com MODE.

Para se situar em relagdo a um obijectivo de frequéncia cardiaca,
por favor consulte a tabela seguinte, que lhe fornece valores
indicativos.

Atencdo: trata-se de uma estimativa que ndo deve ser considercdq,
em caso algum, como garantia médica.

Por favor, lembre-se de que, antes de praticar qualquer desporto,
é necessdrio consultar um médico!

A seguir, pode escolher um objectivo suplementar, como TEMPS,
DISTANCE, efc. ... com MODE. ou arrancar o seu programa
com START/STOP.

A resisténcia diminui automaticamente um nivel de 15 em 15
segundos se a sua frequéncia cardiaca for demasiado elevada.
Se for demasiado fraca, a resisténcia aumenta um nivel de 30 em
30 segundos até atingir o nivel 16.

A ter em atencdo:
E necessdrio manter as duas méos bem colocadas sobre os sensores
de pulsacdes cardiacas.

Néio pode configurar a resisténcia da sua bicicleta manualmente
no modo THR.

Pode em cada modo de treino parar o treino imediatamente

premindo START/STOP.

| EXPLICACAO DAS INDICACOES DO ECRA |

SCAN :
Durante o treino a consola mudaré regularmente entre a velo-
cidade em Km/h/milhas « SPEED » e as voltas por minuto
« RPM ».

SPEED :
Indica a sua velocidade entre 0,0 e 99,9 Km/h ou milhas/h.

RPM :
Indica o nimero de rotagdes do pedaleiro por minuto.

TIME :
Indicagdio da duragdio do seu treino ou contagem do valor pré-
seleccionado entre 01 :00 e 99 :00 minutos.

DISTANCE :

Indicagdio da disténcia percorrida entre 0,1Km ou milhas e
99,90Km ou milhas.

Se uma distancia alvo estiver pré-seleccionada, seré descontada
através de uma contagem decrescente até 0,00.

CALORIES :
Indicagdio aproximada das calorias queimadas entre 0 e 999
ou contagem do valor pré-seleccionado.

PULSE :

Indica a sua frequéncia cardiaca desde que agarre os sensores de
pulsacdio cardiaca do guiador « HANDPULSES ».

Para assegurar uma indicagdio fidvel certifique-se de que agarra
bem os sensores.

Atengdio: trata-se de uma estimativa que néo deve ser conside-
rada, em caso algum, como garantia médica.

A consola da sua bicicleta desligar-se-d sozinha passados
5 minutos de ndo ser utilizada. Todos os objectivos de treino (tempo,
disténcia, calorias efc.) serdo salvaguardados e reaparecerdo
aquando do novo arranque da consola.

| DIAGNOSTICO DE ANOMALIAS |

- Se o indicador de ritmo cardiaco néo piscar ou piscar de modo irregular, verifique se as suas méos estdio bem posicionadas

e se os sensores ndo estdo demosiado hl'JmIdOS

- Se o seu contador ndo acender: Verifique o estado e a ligagédo dos cabos atrds da consola e ao nivel da ligagéo do suporte & armagédio
principal da bicicleta. Verifique igualmente a ligagéo correcta do adaptador ao produto e & sua instalagéo eléctrica.

- Se o problema persistir :
Leve o seu produto & loja DECATHLON mais préxima.
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CARDIO-TRAINING

O exercicio cardio-raining é do tipo aerébico (desenvolvimento na presenga de oxigénio), permitindo melhorar a sua capacidade cardiovascular.
Mais precisamente, melhora a tonicidade do misculo cardiaco/vasos sanguineos. O exercicio cardio-training transporta oxigénio do ar respirado
para os misculos. E o coragdo que bombeia este oxigénio para todo o corpo e, mais particularmente, para os misculos que trabalham.

MECA AS SUAS PULSACOES

Medir regularmente o seu pulso durante o exercicio é indispensavel  do polegar

para controlar o treino. N&o carregue demasiado: uma pressdo demasiado grande diminui o
Caso ndo possua um instrumento de medicdo electrénica, proceda do  fluxo sanguineo e pode diminuir o ritmo cardiaco.

modo de seguida indicado: Depois de contar as pulsagdes durante 30 segundos, multiplique por 2
Para medir o seu pulso, coloque 2 dedos a nivel: de modo a obter o nimero de pulsagdes por minuto.

- do pescoco, por debaixo da orelha ou no interior do punho ao lado  Exemplo: 5 pulsagdes contadas 150 pulsacdes/minuto

AS FASES DE UMA ACTIVIDADE FiSICA

A - Fase de aquecimento: esforco progressivo.
O aquecimento é a_fase preparatéria de qualquer esforco e permite FI-
CAR EM CONDICOES OPTIMAS para comegar o seu despor'ro E um
MEIO DE PREVENGAO DAS LESOES DQS TENDOES E MUSCULOS.
Compreende dois aspectos: ACTIVACAO DO SISTEMA MUSCULAR,
AQUECIMENTO GLOBAL.

B - Treino

O treino é a fase principal da sua actividade fisica.

Gragas ao treino REGULAR, pode melhorar a sua condigdo fisica.

® Trabalho anaerébico para desenvolver a resisténcia.

* Trabalho aerdbico para desenvolver a resisténcia cardiopulmonar.

C - Regresso a calma

1) A activagdo do sistema muscular efectua-se aquando de uma SESSAO
DE ALONGAMENTOS ESPECIFICOS que deve permitir PREPARAR
PARA O ESFORCO: cada grupo muscular é exercitado e as articula-
¢des sdo trabalhadas.

2) O aquecimento global permite activar progressivamente o sistema car-
diovascular e respiratério, para uma melhor irrigagdo dos misculos e

Corresponde & continuidade de uma actividade de fraca intensidade, é a
fase progressiva de “repouso”.

O REGRESSO A CALMA assegura o reforno do sistema cardiovascular e
respiratério, do fluxo sanguineo e dos misculos ao estado “normal” (o que
permite eliminar os efeitos secunddrios, tal como os dcidos ldcticos, cuja
acumulagdo € uma das causas principais das dores musculares, ou seja,
das cdibras e das dores).

uma melhor adaptagdo ao esforco. Deve ser suficientemente prolon-
gado: 10 min. para uma actividade de desporfo nos tempos livres,
20 min. para uma actividade de desporto de competicdo. Deve ser
salientado que o aquecimento deve ser mais prolongado: a partir dos

55 anos e durante a manha.

D - Alongamento

O alongamento deve seguir a fase de regresso & calma. Alongar-se apés
o esforco: minimiza a RIGIDEZ MUSCULAR devido & acumulagdo dos ACI-
DOS LACTICOS, “estimula” a CIRCULACAO SANGUINEA.

PARTES DO CORPO TRABALHADAS

A bicicleta eliptica é uma excelente forma de actividade cardio-raining. O treino neste aparelho visa aumentar a sua capacidade cardiovascular.
Tendo em conta este principio, melhorard a sua condigdo fisica, a sua resisténcia e queimard calorias (actividade indispensdvel para perder peso
quando associada a um regime). O aparelho eliptico permite, por Gltimo, tonificar as pernas e os gliteos, bem como a parte de cima do corpo
(busto, costas e bracos). Os misculos da barriga das pernas e a parte baixa dos abdominais participam igualmente no exercicio. Pode reforgar o
trabalho dos gliteos pedalando de acordo com um movimento traseiro.

Se for principiante, comece por treinar durante vdrios dias com uma resisténcia e velocidade de pedalagem fraca, sem forgar e fazendo,
se necessdrio, intervalos de repouso. Aumente progressivamente o nimero ou a duragéo das sessGes.

Manutenc¢éo/aquecimento: esforco
progressivo a partir dos 10 minutos.
Para um trabalho de treino com o propésito
de manutencdo da forma ou de reeducacdo,
pode sempre treinar todos os dias durante uma
dezena de dias.

Este tipo de exercicio pretende estimular os
seus mosculos e articulagdes ou poderd ser
utilizado como aquecimento para uma activi-
dade fisica.

Para aumentar a tonicidade das pernas, es-
colha uma resisténcia maior e aumente o tem-
po de exercicio.

Evidentemente, pode regular a resisténcia da
pedalagem ao longo da sessdo de exercicio.

Trabalho aerébico para se manter em
forma: esforco moderado durante um
periodo de tempo bastante longo (de
30 min. a 1 hora).

Se desejar perder peso, este tipo de exercicio,
associado a uma dieta, é a Unica forma de
aumentar a quantidade de energia consumida
pelo organismo.

Para tal, é indtil forgarse para 16 dos seus li-
mites.

E a regularidade do treino que permitird obter
os melhores resultados.

Escolha uma resisténcia de pedalagem relati-
vamente fraca e efectue o exercicio durante,
pelo menos, 30 minutos.

Este exercicio deve fazer surgir um ligeiro suor
na pele, mas ndo deve, de forma nenhuma,
ser esgotante.

E a duracdo do exercicio, a um ritmo lento,
que vai obrigar o seu organismo a ir buscar
energia as suas gorduras, desde que pedale
mais de trinta minutos, trés vezes por semana,

Treino aerébico para resisténcia: esfor-
¢o mantido durante 20 a 40 minutos.
Este tipo de treino visa o fortalecimento signifi-
cativo do misculo cardiaco e melhora o trabal-
ho respiratério. A resisténcia e/ou a velocidade
de pedalagem é aumentada de forma a acele-
rar a respiracdo durante o exercicio. O esfor¢o
¢ mais constante do que o trabalho para ficar
em forma. A medida que for treinando, poderd
manter este esforco durante mais tempo, a um
melhor ritmo ou com uma resisténcia superior.
O treino aerdbico para a resisténcia implica
pelo menos trés treinos por semana. O treino a
um ritmo mais forcado (trabalho anaerébico e
trabalho na zona vermelha) estd reservado aos
atletas e implica uma prepara¢do adaptada.
Apds cada sessdo, dedique alguns minutos a
pedalar diminuindo a velocidade e a resistén-
cia para voltar & calma e levar o organismo
progressivamente ao estado de repouso.

no minimo.




PORTUGUES

RDIO-TRAINING : ZONA DE EXERCICIO

® Treino de 80 a 90% e superior da frequéncia cardiaca méxima: zona anaerébica e zona vermelha reservadas aos
atletas performantes e especializados.
- ® Treino de 70 a 80% da frequéncia cardiaca méxima: Treino de resisténcia.
- ® Treino de 60 a 70% da frequéncia cardiaca méxima: Manutencéo da forma/consumo privilegiado de gorduras.

® Treino de 50 a 60% da frequéncia cardiaca méxima: Manutengdo/aquecimento.

Pulsagdes por minuto Homem Pulsages por minuto Mulher

| ATENCAO, ADVERTENCIA PARA OS UTILIZADORES |

A busca da forma fisica deve ser feita de modo CONTROLADO. Antes de comegar a actividade fisica, ndo hesite em CONSULTAR um
MEDICO, sobretudo se: néo tiver praticado qualquer desporto nos Gltimos anos, se tiver mais de 35 anos de idade, se tiver dividas
acerca da sua saide, se estiver a seguir um fratamento médico.

ANTES DE PRATICAR QUALQUER DESPORTO, E NECESSARIO CONSULTAR UM MEDICO.

| ADVERTENCIA MEDICA |

Atencéo: a medicdo das pulsagdes cardiacas parte sempre de 90 pulsagdes/minuto e implica um tempo de estabilizagdo (cerca de 30 se-
gundos). No decorrer do exercicio, o tempo de célculo das pulsagdes por minuto acarreta um desfasamento de cerca de 20 segundo entre
as frequéncias cardiacas reais e apresentadas. As informacdes comunicadas pela sua consola sdo fornecidas a titulo indicativo e ndo pos-
suem qualquer valor cientifico. Os dados em algarismos podem variar em fungdo da posicdo das palmas e das pressées exercidas sobre
os sensores de pulsacdo. Se as suas mdos ndo estiverem devidamente em contacto com os sensores de pulsacdo, a medida é alterada
Este aparelho ndo se destina a ser utilizado para a obten¢do de um diagnéstico médico nem para propésitos de prevencdo de problemas
cardiacos.

Consulte um médico antes de iniciar qualquer tipo de programa de treino, nomeadamente se estiver a passar por um periodo de inactivi-
dade prolongado, se tiver sofrido de problemas cardiacos, se fumar ou se sofrer de hipertensdo e/ou excesso de peso.

GARANTIA COMERCIAL

A DECATHLON garante este aparelho, pecas e mao-de-obra, em condi¢des normais de utilizagdo, durante 5 anos para a estrutura e 2 anos
para as pecas de desgaste e mdo-de-obra, a contar da data de compra, sendo que a data no ticket da caixa é o comprovante da mesma. A
obrigagdo da DECATHLON em virtude desta garantia limita-se & substituicdo ou & reparacdo do aparelho, & discricdo da DECATHLON.
Todos os produtos nos quais a garantia se aplica tém de ser recebidos pela DECATHLON num dos seus centros autorizados, com portes
pagos, acompanhados pela prova de compra.
Esta garantia n&o se aplica no caso de:

¢ Danos causados no decorrer do transporte

e Utilizacdo incorrecta ou utilizacdo anémala

* Montagem incorrecta

® Manutencdo incorrecta

® Reparagdes efectuadas por técnicos ndo autorizados pela DECATHLON

e Utilizacdo para fins comerciais

Esta garantia comercial ndo exclui a garantia legal aplicdvel segundo os paises e/ou provincias.
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