NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA YITBTBAHE 3A M3NON3BAHE
OPERATING INSTRUCTIONS ~ HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLAA NO UCMONb30OBAHUIO [HCTPYKLLIA BUKOPUCTAHHS

GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE plasiu¥ i

ISTRUZIONI PER L'USO  NAVOD NA POUZITIE {& Ak AR

GEBRUIKSHANDLEIDING  NAVOD K POUZITi

MANUAL DE UTILIZACAO  BRUKSANVISNING
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Domyos Interactive System

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
CoXpaHUTb MHCTPYKLMIO
P&strati instructiunile
Ndévod je potrebné uchovaf
Ndvod je tfeba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasere ynsTBaHeTO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexiTh Lo IHCTPYKLito
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000 «OkTobny», 141031, Poccus, MockoBcKas 06nacTb, MbITULLMHCKNIA PalioH,
MKAZL 84-11 km., TN3 «<AnTydbeBo», BNageHue 3, cTpoeHue 3

N www.domyos.com OXYLANE 4, Boulevard de Mons - BP 299 - 59665 Villeneuve d'Ascq - France DN
' @ Made in China - Hecho en China - Fabricado na China- FI[E & - NMpousseneHo B Kntae OX?'Qne
- Réf. pack : 1147.211 - CNPJ : 02.314.041/0001-88 - & ¥& www.domyos.com
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Capteurs de pulsations
Pulse sensors
Sensores de pulso
Pulssensoren

Sensori di pulsazioni
Harfslagsensoren
Sensores de pulsagdes
Czujniki pulsu
Pulzusszam-érzékeldk
Tarumku nynsca
Captatori de pulsatii
Snima¢ pulzu
Snimace tepu
Pulsgivare

ﬂQT"MLlH Ha nynca
Nabiz dlgilayicilar
Mynbcosi cexcopy

B

Console  Guidon mobile
Console  Mohile handlebars
Consola  Manillar mévi
Konsole ~ Mobiler Lenker
Console  Manubrio mobile
Console  Beweeghaar stuur
Consola  Guiador mével
Konsola  Kierownica ruchoma
Miszerfal  Mozgathaté kormény
Iucnnedt  TosrxHbii pyns
Consold idon mo ir
Konzola  Mobilné riadidld
Konzole  Pohybliva fiditka
Konsol  Rorligt styre

Tabno MomeuxHo kopMmno
Konsol ~ Harekefli gidon
Mpucraska  Pyxome kepmo
ﬁjﬂ-";g‘ ale 35he
BHER  BEAFE

39 kg
86 |bs

117 x 60 x 154 cm
46 x 24 x 61 inch

Z
%

Guidon fixe Molette de réglage de la résistance
Fixed handlebars Resistance adjustment knob

Manillar fijo Rueda de ajuste de la resistencia
Fester Lenker Widerstands-Einstellréidchen

Manubrio fisso Rotella di regolazione della resistenza
Vast stuur Knop instelling weerstand

Guiador fixo Bofdo rotativo de regulagdo da resisténcia
Kierownica stata Rolka regulujgea opor

Régzitett kormany Ellendllas-szabélyzo kerék
HeI'IOJ:lBM)KHMlZ pynb nepeKﬂquTenh YPOBHA HArpy3k1
Ghidon fix

Moletd pentru re?lareo nivelului de dificultate
Nastavovacie koliesko odporu
Kolecko Fp'ro nasfaven odporu

8

Fixné riadidla
Pevné zafixovand fiditka

Fast styre Tumhiul f6r instéllning av motstandet
G)MKCMPGHO Kopmuno Ponka 3a PEerynMpaHe Ha CbnpoTUBNEHUETO
Sabit gidon Dayaniklilik ayarlama kolu

Hepyxome kepmo Pyostka peryniosatHs onopy

<l 3 b o gliall Lasa S

B FiE MRS

Pédale
Pedal
Pedal
Pedal
Pedale
Pedaal
Pedal
Pedat
Pedal
Menans
Pedala
E
apky
Pedal
Menan
Pedal
Menanb
Jhadl
iR

(6 7

Roulettes de déplacement
Castors

Ruedas de desplazamiento
Transportrollen

Rotelle di spostamento
Transportwielties
Rodinhas de cjes|occcﬁo

Rolki fransportowe

Gorgék a mozgatdshoz
TPOHCHOPTMPOBOVHHQ KOnecuku
Rotite de deplasaare
Premiestfiovacie kolieska
Premisfovaci kolecka

Flytthjul

Konenua 3a npemecrtsaqe
Hareket tekerlekleri

Koniwaka ans nepecysarHs
&yl Cllae

BHER

Compensateur de niveau
Level adjuster
Compensador de nive
Niveauausgleicher
Compensatore di livello
Stelschroef niveau
Compensador de nivel
Regulacia poziomu
Szintbe dllitds

KOMI'IeHCCITOp HEPOBHOCTM nona
Compensator de nive
Vyrovnévaci kompenzétor
Kompenzdtor Grovné
Nivdiompensator
KomneHcarop Ha HuBoTo
Seviye denEle;ﬁrici
3piBHioBayY piBHIO
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110 kg / 242 Ibs
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This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,
is not designed for therapeutic use.

/\ WARNING

® Misuse of this product may
result in serious injury.

e Read user’s manual and
follow all warnings and
operating instructions prior
to use.

e Do not allow children on
or around machine.

® Replace label if damaged,
illegible, or removed.

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

A AVERTISSEMENT

* Tout usage

risque de provoquer des blessures

graves.

 Avant toute utilisation, vevillez lire
attentivement le mode d'emploi et
respecter |'ensemble des avertisse-

ments et in:
* Ne pas pe

liser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.

* Si I'autocol
illisible ou

le remplacer.
* Ne pas approcher vos mains,pieds

et cheveux
mouvemen

A AVISO

* Qualquer utilizagdo imprépria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

¢ Antes de cada utilizagdo, leia aten-
tamente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrucdes incluidas.

¢ Mantenha

das criangas e ndo permita a sua
utilizagdo por estas.

* Se o autoc
ilegivel ou
substituio.

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

A UPOZORNENIE

o Akekolvek

tohoto vyrobku méze vyvolaf vazne
poranenia.

* Pred akym

si starostlivo precitajte ndvod
na pouzitie a respekiujte vietky

upozornen
uvedené.
* Nedovolte

pouzivali a priblizovali sa k nemu.

* V pripade,
poskodeny,

chyba na vyrobky, je potrebné ho

menif.
* Nepriblizy
sigiastkam

A 3ACTEPEXKE

* Bcske He signosiaxe 3acTocysanHs
8MPOBY YTBOPIOE PUIHK TAXKMX

nopaHeHs.

* Mepen 3acrocysanHsm npoumTaitte
IHCTPYKUlO BUKOPHCTAHHA Ta

noTpUMYy#Te
nopan, aki B

* He nossonsiire aitam kopuctarmcs
MM GNGPQTOM Ta He NiANyCKadTe x

6nm3bko no

* JKWo HaKNeKa NOWKOAXeEHA,
wepoxBipnsa a6o sincyris, Tpeba

i 3aMiHKTH.

+ He Habnxaite pyks, Horm Ta

BONOCCA IO

impropre de ce produit

structions qu'il contient.
rmettre aux enfantsd'uti-

llant est endommagé,
manguant, il convient de

de foutes les piéces en
t.

este aparelho afastado

olante estiver danificado,
ausente, é conveniente

nevhodné pouzitie
kolvek pouzitim vyrobku

ia a pokyny, koré sG tu
detom, aby tento pristroj
Zze je samolepiaci titok

, necitatelny alebo Stitok

jte ruky, nohy a vlasy k
, ktoré sa pohybuijd.

HHSA

s ycix nonepemxens 1
OHQ MiCTHTS.

HbOTO.

ReTanel, Wo pyxaloTsca.

A ADVERTENCIA

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

* Antes de cualquier utilizacién, lea
atentamente el modo de empleo y
respetar todas las advertencias e
instrucciones que contiene.

* No permitir tﬂos nifios utilizar esta
mdgquina y mantenerlos alejados
de la misma.

¢ Si faltase la pegatina, o si la
misma estuviera dafiada o ilegible,
conviene sustituirla.

* No acercar sus manos, pies y
cabello de todas las piezas en
movimiento.

AUWAGA

* Nieprawidtowe uzytkowanie
produktu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcie obs ugii i
przestrzegaj wszystkich zalecer i
instrukeji.

¢ Nie zezwalaj dzieciom na zabawe
na i w poblizu urzqdzenia.

* Wymien efykiety w przypadku
uszkodzenia, nieczytelnosci lub
ich braku.

 Nie zbliza¢ rgk, nég i wloséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

o Jakékoliv nevhodné pouziti to-
hoto vyrobku miZe zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouZitim vyrobku
si peclivé proctéte navod k pouziti
a respektujte viechna upozornéni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

o Zabrarite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

* Jestlize je samolepici Stitek
Eo%kozen, je negitelny nebo na vyro-

ku chybi, je nuiné jej vyménit.

* Nepfiblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se souastkam.
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A WARNHINWEIS

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

* Vor jedem Gebrauch bitte diese
Gebrauchsanweisung aufmerksam
lesen und alle darin enthaltenen
Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

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

o Ist der Aufkleber beschadigt, unle-
serlich oder nicht mehr voﬁ\onden,
muss er ersetzt werden.

¢ |hre Hande, FiiBe und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

* A szerkezet helytelen hasznélata
stlyos sérijlésekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el a
felhaszndléi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati dtmutatdst

* Ne hagyija, hogy a gyerekek a
gépre vagy kdzelébe keriljenek

o Cserélie ki a cimkét, ha sérillt,
olvashatatlan vagy hiényzik

* Tartsa tavol a kezeket, ldbakat, a
hajat @ mozgé alka wirészekts|

A VARNING

¢ Felaktig anvéindning av denna pro-
dukt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

* Las noga bruksanvisningen innan du
anvénder produkten och ta hénsyn
till alla varningar och instruktioner
som den innehdller.

* Lat infe barn anvénda denna maskin
och hall dem pé avsténd frén den.

* Om dekalen ar skadad, oléslig
eller saknas, mdste den ersattas
med en ny.

o gt inte handerna, fétterna eller
héret komma i nérheten av rérliga
delar.
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A AVVERTENZA

¢ Ogpni uso improprio del presente
articolo rischia di provocare gravi
incidenti

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere attentamente
Fe istruzioni per?‘uso e di rispettare
le avverfenze
e le modalita d'impiego.

* Tenere | bambini lontani dalla
macchina e non permettere loro di
utilizzarla.

* Se |'efichetta & danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

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

A Npenynpexaenne

* HekoppekrHas akcnnyaraums aaHHoro
V30ENMS MOXET BLI3BATb TIXENbIE
nopaxeHms

* Mepen MCNONLIOBAHMEM BHUAMATENEHO

p MHCTPYKUMIO N0 3KCnny

+ Cobnioparite Bce NPeAOCTOPOXHOCTA 1
PEKOMEHAALMM, KOTOPHIE COREPXMT 3TOT
BOKyMeHT

* He nossonsitre neram ucnonesosars sty
Mawwry. He ponyckaitre aeteit 6nmsko
K annapary.

* Ecnu knefikas aTvkeTka nospexaeHa,
CTepTa nm oTCyTCTBYeT, ee Heobxommumo
3aMeHMTH

* Heobxonnmo cneams 3a Tem, utobsl pyku,
HOTM M BONOCHI HAXOAWAWCH BAGAM OT
BBMXYLMXCS YaCTeit annapara

A NPEAYNPEXXAEHME:

* Bcsko HenpasmMHo M3noN3BaHe Ha ToM
NPOAYKT MOXE G AOBEAE A0 CEPHO3HM
HOPQHABAHMS.

* Mpenv na wsnonssare npoaykra,

MONS NPOYeTeTE BHUMATENHO HAYMHA
Ha ynoTpe6a 1 Cnasaiite BCUUKM
NPenyNpPeXaeHMs U MHCTPYKUMM, KOUTO
TOM ChABPXA.

* He nossonssaiire Tasu mawmka na 6vae

M3MON3BAHA OT AELA U W APBXTE Ha

pascTosHMe oT Hes.

Axo camosanensaiaTa nexra e

NOBPEAEHA, HEYETIMBA MM NMNCBA, TH

ps68a na 6bae cMeHeHa.

He nobmuxasaiite pruete, kpakara u

KOCHTE C1 IO MBUXKEUMTE Ce YACTH.

A WAARSCHUWING

 Onjuist gebruik van dit product kan
ernsfige verwondingen veroorzaken.

. Voonfct u het product gaat gebrui-
ken, 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.

o 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.

A\ ATENTIE

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

* Inainte de ufilizare, v& rugam s cititi
cu atentie modul de folosire si s&
respectafi toate

* Atentionarile si instructiunile pe care
acesta le contine.

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

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

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

A UYARI

 Bu iriiniin herhangi bir yanls
kullanimi agir yaralara yol agabilir.

® Her kullanimdan 6nce, Zu”unlm
yéntemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tim uyari ve talimatlara
uymaniz gere{ir.

* Cocuklarin bu makineyi
kullanmalarina izin vermeyin ve
onlarn bu makineden uzak tutun.

* Yapiskan efiket zarar gérmis,
okunaksiz veya meveut degilse,
yenisi ile degistirilmesi uygun
olacakhr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi
hareket halindeki parcalara
yaklastirmayin.




PORTUGUES

Escolheu um aparelho de Fitness da marca DOMYOS. Agradecemos-lhe a sua confianca. Criémos 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 observagdes e sugestdes relacionadas com os produtos DOMYOS. Para tal, a equipa da sua loja estd & sua disposicdo,
bem como o servico de concepcdo 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

Este VE290 produto é um produto de nova geragdo destinado a repor a boa forma. Esté equipado com uma resisténcia magnética para
um grande conforto de pedalagem, um funcionamento silencioso e sem solavancos. Este VE290 produto associa os movimentos circulares
da bicicleta, os movimentos horizontais da caminhada a pé e os movimentos verticais do step. O movimento eliptico das pernas, associado
ao movimento dos bragos, permite desenvolver os nadegueiros, os quadriceps, a barriga das pernas, os dorsais e os biceps. A bicicleta
eliptica constitui uma excelente forma de actividade cardiotraining. O aparelho eliptico permite tonificar as pernas e os nadegueiros 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
também no exercicio. Pode reforcar o trabalho dos nadegueiros pedalando de acordo com um movimento traseiro. O treino neste aparelho
destina-se a aumentar a sua capacidade cardiovascular. Com base neste principio, vocé melhora a sua condicdo fisica, a sua resisténcia e
queima calorias (actividade indispensavel para perder peso em associacdo com um regime).

Este produto é DIS compativel.

ADVERTENCIA

A busca da forma fisica deve ser feita de modo CONTROLADO. Antes de iniciar qualquer programa de exercicio, consulte o seu
médico. Tal é particularmente importante para as pessoas com mais de 35 anos, com problemas de satde prévios ou
que ndo pratiquem desporto hd vdrios anos. Leia todas as instrugdes antes da utilizagdo do aparelho.

Aviso: para reduzir o risco de danos graves, leia as
seguintes precaucdes de utilizacdo importantes antes de
utilizar o produto.

1. Leia todas as instrugdes de utilizagdo deste manual antes de
utilizar o produto. Utilize este produto apenas da forma descrita
neste manual. Conserve este manual durante todo o tempo de
duracédo do produto.

2. Este aparelho estd conforme as normas europeias e chinesas,
relativas aos produtos de Fitness de utilizacio doméstica e néo
terapéutica (EN-957-1, EN 957-9 classe HC / GB17498).

3. A montagem deste aparelho deve ser feita por um adulto.

4. Cabe ao proprietdrio certificar-se de que todos os utilizadores
do produto estdo devidamente informados de todas as precau-
cdes de utilizacdo.

5. A Domyos descarta-se de toda a responsabilidade em caso
de reclamacéo por lesdes ou danos em pessoas ou propriedade
resultantes da md utilizacdo deste produto pelo comprador ou
qualquer outra pessoa.

6. O produto destina-se apenas a uma utilizacdo doméstica. N&o
utilize o produto em qualquer contexto comercial, locativo ou
institucional.

7. Utilize este produto em espacos interiores, ao abrigo da
humidade e de poeiras, sobre uma superficie plana e sélida e
num espaco suficientemente amplo. Certifique-se de que dispée
de espaco suficiente para se deslocar em torno da bicicleta com
toda a seguranca. Para proteger o solo, cubra o solo por baixo
do produto com um tapete.

8. E da responsabilidade do utilizador garantir a boa manu-
tencéo do aparelho. Apés a montagem do produto e antes de
cada utilizacdo, verifique se os elementos de fixacdo estdo bem
apertados e se ndo saem para fora. Verifique o estado das pecas
mais sujeitas ao desgaste.

9. Em caso de degradacdo do seu produto, faca substituir
imediatamente qualquer peca gasta ou defeituosa pelo Servico
Pés-venda da sua loja DECATHLON mais préxima e né&o utilize o
produto antes da reparacdo estar concluida.

10. N&o armazene o produto num ambiente himido (borda de
piscina, casa de banho ...}

11. Para a proteccdo dos seus pés durante o exercicio, use sapa-
tos de desporto. NAO use pecas de roupa amplas ou pendentes,
que podem ficar presas na mdquina. Retire todas as suas jbias.

12. Prenda os seus cabelos para que estes ndo o incomodem
durante o exercicio.

13. Se sentir dor ou tiver vertigens durante o exercicio, pare
imediatamente, repouse e consulte o seu médico.

14. Mantenha as criancas e animais domésticos sempre afasta-
dos do produto.

15. N&o aproxime as suas méos e pés das pecas em movimento.

16. Antes de iniciar este programa de exercicios, é necessdrio
consultar um médico para se certificar de que ndo hd contra-indi-
cacdes, sobretudo se jG ndo faz desporto hd vdrios anos.

17. Né&o deixe os dispositivos de regulacdo ultrapassarem o
aperto normal.

18. Néo faca alteracdes na sua VE290.

19. Durante os seus exercicios, ndo arqueie as suas costas.
Mantenha-as direitas.

20. Hé indmeros factores susceptiveis de afectar a precisdo da
leitura do sensor de pulsagdes. Esta ndo é uma ferramenta médi-
ca. Destina-se unicamente a ajudd-lo a determinar a tendéncia
geral do ritmo cardiaco.

21. As pessoas que usam um estimulador cardiaco, um desfibri-
lador ou qualquer outro dispositivo electrénico implantado séo
advertidas de que utilizam o sensor de pulsacdes e o instrumento
de medicéo das gorduras corporais & sua conta e risco. Antes da
primeira utilizacdo, é recomendado um teste de exercicios sob o
controlo de um médico.

22. E desaconselhada a utilizacdo do sensor de pulsacdes por
mulheres grdvidas. Antes de qualquer utilizagdo, consulte o seu
médico.




PORTUGUES

23. Para subir ou descer ou utilizar o produto, segure-se sempre
no guiador.

24. Qualquer operacdo de montagem/desmontagem da bici-
cleta de apartamento deve ser efectuada com cuidado.

25. Quando desejar parar o seu exercicio, pedale, diminuindo
progressivamente a velocidade até & paragem completa dos
pedais.

26. Peso maximo do utilizador: 110 kg - 242 libras.

27. N&o deve existir mais do que uma pessoa sobre o produto
durante o exercicio

28 Limpe com uma esponja himida. Enxagie e seque bem.

(B

(j)

J

REGULACOES

Aviso: é necessdrio descer da bicicleta eliptica para proceder a qualquer regulacéo.

o NIVELACAO DA BICICLETA

Em caso de instabilidade da bicicleta durante a utilizagéo, rode uma
das ponteiras da extremidade em pléstico do pé de suporte traseiro
ou dos dois, até terminar a instabilidade.

@ REGULACAO DA RESISTENCIA

Segundo a definicdo EN (Norma Europeia), este produto é um “produto
de velocidade independente”.

Pode regular o bindrio de travagem néo apenas através da frequéncia
de pedalagem mas também através da escolha do nivel de resisténcia de
forma manual (rodando o botdo de controlo de binério nos produtos ndo
motorizados, premindo os botdes +/- nos produtos motorizados).
Contudo, se mantiver o mesmo nivel de resisténcia, o bindrio de tra-
vagem acaba por aumentar/decrescer & medida que a frequéncia de
pedalagem for aumentando/diminuindo.
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| CONSOLA AUTOMATICA

Esta consola é inteiramente automdtica e liga-se logo que se inicia a pedalogem.

| VISUALIZACAO |
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Visualizagdo da velocidade de pedalagem.

2. Visualizagdo alternada da DISTANCIA percorrida e
DURACAOQ do exercicio.

Cada uma das informacdes é visualizada durante 10
segundos alternadamente.

v
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REPOSICAO DO PRODUTO PARA ZERO:

o produto entra no modo de standby ao fim de cerca de dez
minutos de inactividade.

Os indicadores sdo repostos para O aquando do modo de
standby (sem memorizagdo dos dados).

| FUNCOES |

3. Visualizagdo das CALORIAS gastas.

4. Indicador do RITMO CARDIACO ’

5. Visualizacdo digital da FREQUENCIA CARDIACA.
Velocidade:

Esta fungdo permite indicar uma velocidade calculada.
Esta pode ser em km/h ou em Mi/h em fungéo da posicdo do
inferruptor na parte de trés do produto.

Distancia:

Esta fungdo permite indicar uma disténcia calculada desde o inicio
do exercicio. Esta pode ser em km ou em Mi em fungdo da posicdo
do interruptor na parte de trés do produto.

Tempo:

Esta funcdo indica a duracdo decorrida desde o inicio do exercicio.
Esta indicagdo faz-se em «Minutos : Segundos» durante a primeira
hora e depois passa para «Horas : Minutos». Depois das 10H, o
contador é reposto automaticamente para O.

Calorias:
Esta funcdo apresenta uma estimativa das calorias gastas desde o
inicio do exercicio.

Frequéncia cardiaca*:

coloque as palmas das mdos nos sensores de pulsacdes, apds
alguns segundos, o indicador do seu ritmo cardiaco pisca e a sua
frequéncia cardiaca sdo apresentados em nimero de batimentos
por minutos.

* ATENCAO: trata-se de uma estimativa, que ndo deve ser consi-
derada, em caso algum, como garantia médica.

ATENCAO: Durante um periodo de vérias dezenas de segundos
ou aquando de um salto de frequéncia, torna-se possivel que o

valor visualizado néo seja consistente com o seu ritmo cardiaco

Tal deve-se & inicializacdo do algoritmo.

real.
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ATENCAO

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

Ao tirar as pulsacdes, mantenha as m&os devidamente fixas relativamente aos sensores.

Ao tirar as pulsacdes, ndo aperte os sensores de pulsagdes com forca.

Tirar as pulsagdes com as mdos (através dos sensores colocados no guiador) ndo é t&o preciso quanto o método de tirar as pulsagdes
a nivel do peito (com a ajuda de um cinto cardio, por exemplo).

| INSTALACAO DAS PILHAS |

1. Retire a consola do respectivo suporte, retire a
tampa do compartimento que se situa na parte de
tras do produto e insira duas pilhas de AA ou UM:3
no compartimento previsto para este efeito na parte
de trds do ecra.

2. Certifique-se de que insere correctamente as pilhas
e do contacto perfeito com as molas.

3. Volte a colocar a tampa do compartimento para
pilhas do produto e certifiquese da sua seguranca.

4. Se a leitura for ilegivel ou parcial, por favor retire
as pilhas, espere 15 segundos e volte a colocé-las
no lugar.

5. Se refirar as pilhas, a meméria do computador é
apagada.

RECICLAGEM : —

O simbolo «caixote do lixo com frago obliquo por cima»
significa que este produto e as pilhas que contém nédo podem
ser deitados fora com o lixo doméstico. Estdo sujeitos a uma
triagem selectiva especifica. Deposite as pilhas, bem como o
seu produto electrénico em fim de vida dtil, num local de recolha
autorizado para os reciclar. Esta reciclagem do seu lixo electré-
nico permitird a proteccdo do ambiente e da sua sadde.

|  DIAGNOSTICO DAS ANOMALIAS |

- Se constatar que o contador ndo apresenta as unidades de medida correctas para a disténcia, verifique se o inferruptor na parte de trds
da consola estd na posicdo Mi para uma visualizagdo em milhas, na posicdo Km para uma visualizagdo em quilémetros, retire e volte a
colocar as pilhas para que se faga a mudanga.

- Se constatar a ocorréncia de distancias ou velocidades anémalas, verifique se o interruptor na parte de trés da consola estd na posicéo
VM para bicicleta.

Nas bicicletas magnéticas, cada rotagdo do pedal corresponde a uma distdncia de 4 metros; nas bicicletas elipticas, 2 movimentos correspon-
dem a uma disténcia de 1,6 mefros (estes valores correspondem a valores médios em bicicleta ou a pé.).

- Se o indicador de ritmo cardiaco néo piscar ou piscar de forma irregular, verifique se as suas méos estdo devidamente posicionadas e

se os sensores ndo estdo demasiado himidos.
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CARDIO-TRAINING

O exercicio cardiotraining é do tipo aerdbico (desenvolvimento na presenca de oxigénio), permitindo melhorar a sua capacidade cardiovascular.
Mais precisamente, vocé melhora a fonicidade do conjunto coragdo/vasos sanguineos.
O treino cardioraining leva o oxigénio do ar respirado aos misculos.
E o coracdio que bombeia este oxigénio para o corpo todo e, mais especificamente, para os misculos que trabalham.

CONTROLE O SEU PULSO

Medir regularmente o pulso durante a pratica de exercicio é indispensavel
para controlar o seu freino.

Se ndo possuir um instrumento de medicdo electrénica, eis como deve
proceder:

Para medir o pulso, coloque 2 dedos a nivel:

do pescogo, sob a orelha ou no interior do pulso, ao lado do polegar
Nao exerca demasiada forga:

uma pressdo demasiado grande diminui o fluxo de sangue e pode abran-
dar o ritmo cardiaco.

Depois de contar as pulsacdes durante 30 segundos, multiplique por 2
para obter o nimero de pulsagdes por minuto.

Exemplo:

75 pulsacdes contadas 150 pulsagdes/minuto

A - Fase de aquecimento: esforco progressivo.

O aquecimento é a fase preparatéria de qualquer esforco e permite FICAR

EM CONDICOES IDEAIS para comegar o seu desporto E um MEIO DE

PREVENGAO DAS LESOES DOS TENDOES E MUSCULOS. Compreende

dois aspectos: ACTIVAGAO DO SISTEMA MUSCULAR, AQUECIMENTO

GLOBAL.

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 articulagdes sdo
trabalhadas.

2) O aquecimento global permite activar progressivamente o sistema car-
diovascular e respiratério, para uma melhor irrigagdo dos musculos e
uma melhor adaptagdo ao esforgo. Deve ser suficientemente prolonga-
do: 10 min. para uma actividade de desporto 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.

AS FASES DE UMA ACTIVIDADE FiSICA

B - Treino

O treino é a fase principal da sua actividade fisica.

Gragas ao freino REGULAR, pode melhorar a sua condigéo fisica.

¢ Trabalho anaerébico para desenvolver a resisténcia.

* Trabalho aerdbico para desenvolver a resisténcia cardiopulmonar.

C - Regresso a calma

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

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

D - Alongamento
O alongamento deve seguir a fase de regresso & calma. Alongarse apés o

esforco: minimiza a RIGIDEZ MUSCULAR devido & acumulagdo dos ACIDOS
LACTlCOS “estimula” a CIRCULACAO SANGUINEA.

CARDIO-TRAINING: ZONA DE EXERCICIO

- ® Treino de 80 a 90% e para |4 da frequéncia cardiaca maxima: Zona anaerébia e zona vermelha reservadas aos atletas
performantes e especializados.

- ® Treino de 70 a 80% da frequéncia cardiaca méxima: Treino endurance.

® Treino de 60 a 70% da frequéncia cardiaca méxima: Boa forma / Consumo privilegiado das gorduras.

® Treino de 50 a 60% da frequéncia cardiaca méxima: Manutencdo / Aquecimento.

Homem

Pulsagdes por minuto
100% [N

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Idade

a 100%.
Para os homens: 220 - idade
Para as mulheres: 227 - idade

Mulher

Pulsagdes por minuto
100% [EXEd

30 35 40 45 50 55 60 65

20 25
Idade

Se a sua idade for diferente nas propostas na tabela, pode utilizar as férmulas seguintes para calcular a sua frequéncia cardiaca maxima correspondente
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Atengdo: A medicdio parte sempre de 90 PBM e necessita de um tempo de
estabilizacdo (cerca de 30 segundos). Durante o exercicio, o tempo de
célculo das pulsacdes por minuto conduz a um intervalo de cerca de 20
segundos entre as frequéncias cardiacas reais e as indicadas.

As informacdes comunicadas pelo seu velocimetro sdo dadas a titulo indi-
cativo e ndo t&m qualquer valor cientifico. Os dados numéricos séo suscep-
tiveis de variar em funcdo da posicdo das palmas e das pressdes exercidas
sobre o aparelho. Se as suas mdos n&o estiverem bem em contacto com

PRECAUCOES MEDIC

Este aparelho ndo se destina a ser utilizado para efectuar um diagnéstico
médico ou para fins de prevencéo de problemas cardiacos.

Consulte um médico antes de comecar qualquer programa de exercicios,
sobretudo se tiver passado por um periodo de inactividade prolongada,
se sofre de problemas cardiacos, se fuma ou se sofre de hipertenséo e/
ou de excesso de peso.

Se utiliza um pacemaker ou um estimulador cardiaco, ndo utilize o monitor

os sensores, a medicdo serd alterada.

cardiaco antes de consultar o seu médico.

Se for um principiante, comece por treinar durante vérios dias com uma resisténcia e uma velocidade de pedalagem fraca, sem forcar, e
fazendo, se necessario, intervalos para repousar. Aumente progressivamente o nimero ou a duracdo das sesses.

Manutencdo/aquecimento: esfor¢o
progressivo a partir dos 10 minutos.

Para um trabalho de manutencdo destinado
a manter a forma ou concebido para uma
reeducacdo, pode freinar todos os dias durante
uma dezena de minutos.

Este tipo de exercicio tem por propésito despertar
os seus musculos e articulagdes ou poderd ser
utilizado como aquecimento tendo em vista uma
actividade fisica.

Para aumentar a tonicidade das pernas, escolha
uma resisténcia mais significativa e aumente o
tempo do exercicio.

Como é 6bvio, pode variar a resisténcia de
pedalagem ao longo da sua sessdo de exercicio.

Trabalho aerébico para se manter em
forma: esforco moderado durante um
periodo de tempo bastante longo (de 35
min, a 1 hora).

Se desejar perder peso, este tipo de exercicio,
associado a uma dieta, é a Onica forma de
aumentar a quantidade de energia consumida
pelo organismo.  Para tal, é indtil esforcar-se para
l& dos limites. E a regularidade do treino que
permitird obter os melhores resultados.

Opte por uma resisténcia de pedalagem
relativamente fraca e realize o exercicio ao seu
ritmo mas no minimo durante 30 minutos.

Este exercicio vai levar ao aparecimento de uma
ligeira camada de suor na pele mas néo deve, em
caso algum, estafar-se.

E a duragdo do exercicio, a um ritmo lento, que
pede ao organismo que este vd buscar a energia
necessdria &s gorduras desde que pedale pelo
menos trinta minutos, trés vezes por semana no
minimo.

Treino aerébico para resisténcia: esforco
mantido durante 20 a 40 minutos.

Este tipo de freino visa o fortalecimento significativo
do misculo cardiaco e melhora o trabalho
respiratdrio

A resisténcia e/ou a velocidade de pedalagem
é aumentada de forma a aumentar a respiracdo
durante o exercicio.

O esforco é mais sustentado que o trabalho para
a obtengdo de uma boa forma.

A medida que for treinando, poderd manter este
esforco durante mais tempo, a um ritmo melhor ou
com uma resisténcia superior.

Pode treinar pelo menos trés vezes por semana
para este tipo de treino.

Apés cada treino, dedique alguns minutos a
pedalar diminuindo a velocidade e a resisténcia
para voltar & calma e levar progressivamente o
organismo ao estado de repouso.

GARANTIA COMERCIAL

A DOMYOS garante este aparelho, pecas e mao-de-obra, em condicdes normais de utilizacdo, 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 obrigacdo da DOMYOS em virtude desta garantia limita-se & substituicdo ou & reparagdo do aparelho, & discricio da DOMYOS.

Todos os produtos nos quais a garantia se aplica tém de ser recebidos pela DOMYOS num dos seus centros autorizados, com portes

pagos, acompanhados pela prova de compra.

Esta garantia ndo se aplica no caso de:

¢ Danos causados no decorrer do transporte.

e Utilizacdo incorrecta ou utilizagdo anémala.

® Reparacdes efectuados por técnicos ndo-autorizados pela DOMYOS.
* Utilizacdo para fins comerciais.

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

OXYLANE - 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 - 59665 VILLENEUVE D'ASCQ - France
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