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Escolheu um aparelho Fitness da marca DOMYOS. Agradecemos a sua confianga. Criémos a marca DOMYOS
para permitir que todos os desportistas mantenham a forma. Produto criado por desportistas para desportistas.
Teremos grande prazer ao receber as suas observagdes e sugestdes relativas aos produtos DOMYOS.

Para o efeito, a equipa da sua loja esté ao seu dispor assim como o servico concepgéo dos produtos DOMYOS.
Se quiser escrever-nos, pode enviar um mail ao seguinte endereco: domyos@decathlon. fr.
Desejamos-lhe um bom treino e esperamos que este produto DOMYOS seja sindnimo de prazer para si.
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Modelo N°:
NUmero de serie:

AVISO

Para qualquer posterior referéncia, Leia todos os avisos apostos no produto.
inscreva o nimero de série no espago acima.

Antes de ilizagdo deste aparelh
‘ leia todas as precaucdes de utilizacdo, bem como
. as instrucdes deste manual de utilizagéo.

Conserve este manual para futura referéncia

N Namero de serie




APRESENTACAO

/A VM430 & uma bicicleta de manutencéo da nova geragdo.
Esta bicicleta coloca-o{a) numa posicdo anatémica, com as costas direitas e os bragos numa posicdo repousante.
Este produto esté equipado com uma transmisséo magnética para um grande conforto de pedalagem sem altos e baixos.

P! oes de uti Go importantes antes de utilizar o

Aviso: para reduzir o risco de danos graves, leia as
produto.

1. 1. Leia todas as instrucdes de utilizagdo deste manual antes de utili-
zar o produto. Utilize este produto apenas da forma descrita neste
manual. Conserve este manual durante todo o tempo de duragéo do
produto.

2. Este aparelho esté em conformidade com as normas europeias, ame-
ricanas e chinesas, relativas aos produtos de Fitness, para uma ufiliza-

Go domeéstica e ndo terapéutica. (EN-957-1 et 5 clcsse HC / ASTM
F|250 / GB17498)

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

4. Cabe ao propriefdrio cemﬁcur -se de que todos os utilizadores do

produto estdo d de fodas as pi de uti-
lizaggio.

5. A DOMYOS reeita foda e qualquer responsabilidade relativa o
reclamasses por lessos oo danos infigidos o qualqer pessoa ou
qualquer bem, tendo na origem a utilizagdo ou a ma utilizaggo deste
produto pelo comprador ou por qualquer outra pessoa (vélido apenas
para o territério dos Estados Unidos da América).

6. O produto destina-se apenas a uma utilizaggo doméstica. Néo utili-
ze o produto em qualquer contexto comercial, locativo ou institucional.

7. Utilize este produto em espagos interiores, ao abrigo da humidade
& de posiras, sobre uma superficie plana e sélida e num espaco sufi-
cientemente amplo. Certifique-se de que dispde de espago 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 ufilizador garantir a boa manutenséo do
aparelho. Apés a montagem do produto e antes de cada utilizaggio,
verifique se os elementos de fixag@o estdo bem apertados e se ndo saem
pural}orm Verifique o estado das pecas mais sujeitas ao desgaste.

9. Em caso de degradagéio do seu produto, faga substituir imediata-
mente qualquer peca gasta ou defeituosa pelo Servico Pés-venda da
sua loja DECATHLON mais préxima e ndo ufilize o produto antes da
reparag@o estar concluida.

10. Nao armazene o produto num ambiente himido (borda de pisci-
na, casa de banho ...)

11. Para a proteccéio dos seus pés durante o exercicio, use sapatos de
desporto. NAO use pegas de roupa amplas ou pendentes, que podem
ficar presas na maquina. Retire todas as suas joias.

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

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

14. Mantenha as criangas e animais domésticos sempre afastados do
produfo.

15. Nao aproxime as suas méos e pés das pesas em movimento.

16. Antes de iniciar este programa de exercicios, & necessario consul-
far um médico para se certificar de que ndo ha contra-indicagdes,
sobretudo se j& ndo faz desporto hé vérios anos.

17. Néo deixe os di de regulasdo ultraf

normal.

o aperto

18. Néo faca alteraces na sua VM430.

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

20. Existem varios factores susceptiveis de afectar a leitura do sensor
de pulsagdes. Este néio é um aparelho médico e desfina-se apenas a
ajudé-lo a determinar a tendéncia geral do ritmo cardiaco.

21. s poriadoresdoesimuldorescardioos, desbriodores o quo-
quer outro disp verfidos de que
usam o sensor de pulsasGes o seu proprio risco  perigo. Anfes da

rimeira utilizagdo, é recomendado um exercicio de teste sob o contro-
o de um médico.

22. E desaconselhada a ufilizaggo do sensor de pulsagdes por mulhe-
res gravidas. Antes de qualquer utilizago, consulte o seu médico.

23. Para subir ou descer ou ufiizar o produo, segure-se sempre no
guia

24. Qualquer operagéio de montagem/desmontagem da bicicleta de
apartamento deve ser efectuada com cuidado.

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

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

Antes de iniciar o seu programa de exercicios, consulte o seu médico. Tal é particularmente importante para pessoas com mais de 35 anos ou que
jéa tenham fido problemas de sadde. Leia todas as instrugdes antes da ufilizagdo. A DECATHLON declina toda e qualquer responsabilidade por
qualquer leso corporal ou dano infligido em bens resultantes da ufiizaggo deste produto.




As etiquetas ilustradas nesta pagina estdo apostas no produto nos locais representados a seguir. Se alguma etiqueta esfiver
ilegivel ou ausente, por favor contacte a sua loja DECATHLON e pega uma efiqueta de substituicdo gratuita. Substitua a efi-

queta do produto no local indicado.

Este produto, que esta em conformidade com as normas
EN 957 classe HC, ASTM F 1250 classe B, GB17498,
o se desfina a uma ufilizagdo terapéutica.

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

* Antes de cada ufilizacéo, leia aten-
famente as instrucdes de ufilizaggo
e respeite o conjunto dos avisos e
instrugdes incluidas.

* Mantenha este aparelho afastado
das criangas e ndo permita @ sua

CARGA MAXIMA
ADMISSIVEL

100 kg / 220 Ibs

utilizagdo por estas.
 Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, & conveniente
substitui-lo.
* Nao aproxime as suas mos, pés e
cabelos das pegas em movimento.

DECATHLON - 4, bvd. de Mons - BP299
59665 Villeneuve dAscq Cedex - France
F

EN957 Class HC, ASTM F1250 class
Trem n®: x/x00. 3000
Supplier code: oo

(+).33.3.20.33.50.00

B, GB17498
rder n°: X000000000¢
Made in China

Aviso: é necessario descer da

(1) @ como AJUSTAR A
POSICAO DO SELIM
Para um exercicio eficaz, o selim
deve ficar colocado numa boa
altura. Ao pedalar, os seus joel-
hos deve ficar ligeiramente flec-
fidos no momento em que os
pedais ficarem na posicdo mais

baixa. Para ajustar o selim (45),

segure-o e desaparafuse o bofdo

(41) no tubo do selim. Alinhe um

dos orificios do tubo porta-selim

(4) com o do tubo do selim (1).

Volte a instalar o botdo (41) e

aperte-o,

ATENCAO:

« Certifique-se de que o bofdo foi
novamente colocado no lugar
no tubo do selim e aperte-o a
fundo.

* Nunca ultrapasse a altura
maxima do selim.

@ como asusTAR O
GUIADOR
Para ajustar o guiador (48),
desaperte o manipulo (51) e volte
a apertélo quando o guiador
estiver na posicdo adequada.

cleta para proceder a qualquer regulagéo (selim, guiador).

COMO AJUSTAR A

CORRENTE DOS PEDAIS
Para ajustar a corrente dos
pedais, desaperte primeiro o siste-
ma de bloqueio sob o pedal, ajus-
fe a corrente para a posicdo dese-
joda e volte a apertar a fixagdo.

@ NIVELACAO DA BICICLETA

Em caso de instabilidade da bici-
cleta durante a utilizagéio, rode
uma das ponteiras da extremida-
de (8) em plastico do pé de
suporte fraseiro (3) ou as duas até
& supressdo da instabilidade.

© recuLacio A

RESISTENCIA
O sistema de travagem e a resis-
féncia estdo acoplados & veloci-
dade de pedalagem.
A regulacdio da resisténcia é efec-
tuada com o auxilio do manipulo
indexado (46) de 1 a 8.
A posigio 1 corresponde a resis-
téncia menos elevada e a posicdo
8 & mais elevada.
Pode fazer variar a resisténcia ao
pedalar.
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[ EXPLICACAO DAS TECLAS |

MODE (MODO):
Selecodio da funco de pré-regulacio.

UP (PARA CIMA):
Prima a fecla UP para aumentar os valores de regulagéio: TEMPO,
DISTNCIA, CALORIAS ou PULSAGOES.

DOWN (PARA BAIXO):
Prima a fecla DOWN para diminuir os valores de regulago: TEMPO,
DISTNCIA, CALORIAS ou PULSACOES.

RESET (REPOSICAO A ZERO):
Reposicdio a zero da visualizagd

[ FUNCOES E UTILIZACOES |

ACTIVAQAO E PARAGEM:

Go é activada ao premir uma fecla qual-
quer ou ao comegar o exercicio. Se durante 4 minutos néo for defec-
tado qualquer sinal, o contador para automaticamente.

IME (TEMPO):

Se o tempo ndo tiver sido pré-regulado, a contagem aumenta por

intervalos de um segundo durante o exercicio. A distancia percorrida

& visualizada na janela.

* Contagem: Sem pré-regulacdo do tempo, o ecrd apresenta a conta-
gem por incrementos de 00:00~99:59 min.

* Contagem decrescente: Se o tempo do exercicio fiver sido pré-regu-
lado para uma duragéo de 1:00~99:00 minutos, a confagem
decrescente efectua-se a partir do valor pré-regulado. Quando este
valor tiver sido atingido, é escutado um sinal sonoro.

SPEED (VELOCIDADE):

Durante o exercicio, a velocidade actual é visudlizada na janela.

O ecra apresenta a velocidade actual de 0.00 ~ 99.9 km/h ou mil-
has/h (para os produtos desfinados ao mercado americano).

DISTANCI

O ecrd apresenta por acumulo a distancia dos trajectos percorridos.

* Contagem: Sem pré-regulacgio da distancia, a contagem apresen-
tada & efectuada por incrementos de 0.1~999.9%km ou milhas
((para os produtos destinados ao mercado americano).

* Confagem decrescente: Se a distancia a percorrer fiver sido pré-
regulada a 1.0-999.0 km ou milhas, a contagem decrescente &
efectuada a partir do valor pré-regulado. Quando este valor for
afingido, & escutado um sinal sonoro.

PULSE (PULSACOES):

Para medir o seu ritmo cardiaco, coloque as palmas das suas maos
sobre as duas superficies de contacto. O seu ritmo cardiaco serd indi-
cado na janela. Se néo for capmda nenhuma pulsucao durante 16
segundos, o simbolo “P_” serd visualizado no ecra.

Atengdo: frata-se de uma estimativa e néo deverd, em caso algum,
ser tida em conta a fitulo médico.

CALORIAS:

s calorias queimadas séo visualizadas na janela.

« Contagem: Sem pré-regulacdo de um valor para as clorias, @
contagem afixada é efectuada por incrementos de 0.1~999.0 calo-
rias.

* Confagem decrescente: Se as calorias tiverem sido pré-reguladas
entre 1.0~999.0, a contagem decrescente é efectuada a partir do
valor pré-regulado. Quando este valor for atingido, & escutado um
sinal sonoro.

Atengdo: frata-se de uma estimativa e néo deverd, em caso algum,

ser tida em conta a fitulo médico.




PRE-REGULACAO DO TEMPO, DA DISTNCIA, DAS CALO-

RIAS e das PULSACOES:

1. Prima a tecla MODE até a janela a pré-regular ficar intermitente.

2. Prima as teclas UP ou DOWN até ser visualizado o algarismo
desejado no mostrador de cristais liquidos.

3. Apés o inicio do exercicio, comega a contagem decrescente da
fungdio pré-regulada.

4. Um bip de 12 segundos indicaré que o valor pré-regulado foi atin-
gido. Para parar o bip,

prima qualquer tecla.

OBSERVACOES:

1. Sugerimos-he que pré-regule apenas uma dnica funcdo. Se forem
pré-reguladas vérias funcdes, o sinal de alarme soard logo que o
primeiro valor pré-regulado for afingido.

2. No que diz respeito & janela PULSE, esta ficard intermitente de
forma continua se as pulsacdes actuais defectadas se situarem
acima do valor pré-regulado,

3.Para suspender esta fungdo, ndo prima novamente MODE.
Aguarde cerca de 4 segundos afé a janela deixar de estar infer-
mitente.

Tempo

0:00-99:59

Distancia

0.01-99.99 quilémetros ou milhas (EUA)

FUNCAO VELOCIDADE actual

0.0-99.9 km/h ou milhas/h (EUA)

Ritmo cardiaco

30-240 pulsacdes por minuto

Calorias 0.1-99.9 keal
ECRA De cristais liquidos
MODULO DE COMANDO Microprocessador 4 bits de circuito Gnico
FONTE DE ENERGIA Requer 2 baterias de tipo AA ou UM-3
TEMPERATURA DE SERVICO 0°C ~ +40°C (32°F~ 104°F)

TEMPERATURA DE ARMAZENAMENTO

-10°C ~ +60°C (14°F~ 140°F)

‘ MUDANCA DAS PILHAS

1. Retire a tampa e coloque duas pilhas de tipo AA ou UM-3 no com-
partimento previsto para o efeito na parte de tras do ecré. Consulte
ailustragdo em baixo.

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

3. Volte a colocar a tampa e verifique se fica fechada.

4. Se a visualizagso for flegivel ou parcial, refire as pilhas, oguarde
15 segundos e volte  inseri-las.

5. Numa utilizagio normal, o tempo de duragdo das pilhas é de
cerca de dois meses.

6. Se refirar as pilhas, a meméria do computador apaga-se.

7. Elimine as p.ﬁ.qs gastas em pontos de reciclagem previstos para
este efeito.




PARTES DO CORPO TRABALHADAS

A bicicleta de manutencdo é uma excelente forma de actividade com exercicio cardiaco. O exercicio com este aparelho visa aumentar
a sua capacidade cardiovascular. Deste modo, melhora a sua condido fisica, a sua resisténcia e queima calorias (actividade indispensavel

para perder peso em associasdo com uma

diefa).

A bicicleta de apartamento permite, ainda, fonificar as pernas e as nadegas.
Participam, igualmente, neste exercicio os mosculos da barriga das pernas e da parte baixa dos abdominais.

UTILIZACAO

Inicialmente, comece por se exercitar durante vérios dias com uma resisténcia e uma velocidade de pedalagem fraca, sem forgar, e fazendo, se
necessdrio, um infervalo para repouso. Aumente progressivamente a frequéncia ou a duragdo das sessdes.

Manutengdo/Aquecimento: Esforco
progressivo a partir de 10 minutos.
Para um trabalho de manuteng@o destinado
a manter a forma ou a fazer uma reeduca-
&io, pode exercitar-se todos os dias durante
dez minutos. Este fipo de exercicio visa pre-
parar os musculos e as articulages ou pode-
ra ser utilizado como aquecimento para uma
actividade fisica.

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

Como & dbvio, pode fazer variar a resistén-
cia de pedalagem o longo da sua sesséio de
exercicios.

Trabalho aerébico para ficar em
forma: Esforco moderado durante
um periodo bastante longo (35min
a 1 hora).

Se deseja perder peso, este tipo de exercicio,

associado a uma dieta, é a Onica forma

segura de aumentar a quantidade de ener-
gia consumida pelo organismo. Para tal, &
indfil forcar para além destes limites. E o
regularidade do exercicio que permitira
obter os melhores resultados.
Escolha uma resisténcia de pedalagem fraca

tue o exercicio o seu ritmo, mas no
minimo durante 30 minutos. Este exercicio
deve fazer transpirar um pouco, mas néo
deve, em caso algum, fazé-lo(a) ofegar. E o
duragdo do exercicio, a um ritmo lento, que
vai fazer com que o seu organismo vé bus-
car energia as suas gorduras, se pedalar
mais de trinta minutos, pelo menos frés vezes
por semana.

s bico para a resisté
cia: Esforco mantido durante 20 a
40 minutos.
Este fipo de exercicio visa um fortalecimento
significativo do mosculo cardiaco e melhora
o trabalho respiratério.

A resisténcia e/ou velocidade de pedalagem
& aumentada de forma a aumentar a respi-
ragdio durante o exercicio. O esforgo é maior
do que para o frabalho para manter a
rma.

Ao longo dos seus exercicios, pode manter
este es?orco durante mais tempo, com um
maior rifmo ou com uma resisténcia superior.
Pode exercitar-se, no minimo, trés vezes por
semana para este tipo de exercicio.

O exercicio a um ritmo mais forte (trabalho
anaerdbico e trabalho em zona vermelha)
reserva-se cos aflefas e necessita de uma
preparagéo adaptada.

Apés cada sessdo de exercicio, reserve
alguns minutos para pedalar, diminuindo a
velocidade o & ressena para parar colma
mente e resfituir progressivamente o organis-
mo ao estado de repouso.

GARANTIA COMMERCIA

A DECATHLON garante este produto em termos de pecas e de méo-de-obra, nas condicdes normais de utilizagdo, durante 5 anos para a estrutura
e 2 anos para as pecas de desgaste e a mdo-de-obra, a contar da data de compra, fazendo prova a data do taldo da caixa. Esta garantia apli-
ca-se apenas ao primeiro comprador.

A obrigagdo da DECATHLON em virtude desta garantia limita-se & substituicdo ou & reparagéo do produto, & discrigiio da DECATHLON.

Para reparar o produto, entregue-o numa loja DECATHLON.

Todos os produtos relativamente aos quais a garantia é utilizada devem ser recebidos pela DECATHLON num dos seus centros autorizados, em
porte pago, acompanhados da respectiva prova de compra.

Esta garantia ndo se aplica em caso de:
* Danos causados durante o transporte
. Ma u0|||za§oc ou utilizagdio anormal
las por fécnicos ndo acordados pela DECATHLON
. Uhllzucuo para fins comerciais do respectivo produto

Esta garantia comercial ndo exclui a garantia legal aplicavel segundo o pais e / ou provincias.

Esta garantia confere-lhe direitos parficulares reconhecidos pela lei. E, igualmente, possivel fer direitos que variam mais ou menos de uma provin-
cia para a outra, especificados pelo vendedor do seu equipamento

DECATHLON

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




CARDIO - TRAINING

O treino cardio-training é do tipo aerébica (desenvolvimento em presenca de oxigénio)
e permite melhorar a sua capacidade cardiovascular.
Mais exactamente, melhora a tonicidade do conjunto corag@o/vasos sanguineos.
O treino cardio-training leva aos mosculos o oxigénio do ar respirado.
E o coragdo que pulsa este oxigénio em todo o corpo e em particular aos mésculos que trabalham.

CONTROLE O SEU PULSO

Verificar o pulso periodicamente durante o exercicio é indispens-vel Nao aperte demais: uma grande presséo diminui o fluxo sanguineo
para controlar o seu freino. Se néo tiver um instrumento de medida e pode baixar o ritmo cardiaco. Depois de contar as pulsacdes
clectranica, veja como fazer: durante 30 segundos, mulfiplique por dois para obfer o nimero de
Para medir o seu pulso, coloque dois dedos a nivel: pulsagses por minufo.
~ do pescoso, ou abaixo da orelha, ou o inferior do pulso ao lado
do polegar. Exemplo : 75 pulsasdes contadas.
()Fase de i esforgo progressivo. (@ Treino
O aquecimento & a fase preparatria para qualquer esforco e permite ESTAR O freino & a fase principal da sua actividade fisica. Gragas ao seu freino,
NAS CONDICOES OPTIMAS para abordar o desporo. ... um MEIO DE REGULAR, poderé melhorar a sua condicdo fisica
PREVENCAO DOS ACIDENTES TENDINO-MUSCULARES. Apresenta. dois « Trabalho anaersbio para desenvolver  resisténcia.
aspectos: DESPERTAR O SISTEMA MUSCULAR ¢ AQUECIMENTO GLOBAL. « Trabalho aerébio para desenvolver a resisténcia cardiopulmonar.
1)O despertor do sistema muscular efectuase durante uma SESSAO DE
EXTENSOES ESPECIFICAS que deve permifir PREPARAR PARA O ESFORCO: Retorno do “'I'?m » o
cada grupo de misculos entra em acedo e as arficulagdes sGo solicitadas. Corresponde o prosseguimento de uma actividade de baixa infensidade, & o

fase progressiva de “repouso”. O RETORNO AO CALMO assegura o reforno ao
“normal” do sistema cardiovascular e respiratério, do fluxo sanguineo e dos
misculos (o que permite eliminar os contra-efeitos, como os écidos lacticos cuja
acumulagdo & uma das causas importantes das dores musculares, quer dizer as
céibras e os grandes cansaos).

2) O aquecimento global permite pér progressivamente em accdo o sistema
cardiovascular e respiratério, para permitir melhor irrigagdo dos mésculos e
melhor adaptagéio ao esforgo. Deve ser suficientemente longo: 10 min para
uma actividade de desporto de lazer, 20 min para uma actividade de despor-
to de competicdo. De salientar que o aquecimento deve ser mais longo a

partir de 55 anos e de manha. (© Extensdo
A extensGo deve ser consecutiva & fase de retorno ao calmo enquanto as.
articulagdes estdo quentes, para reduzir os riscos de ferimentos. A extensdo
depois do_esforco reduz o RIGIDEZ MUSCULAR devida & acumulagdo dos
ACIDOS LACTICOS e esfimula a CIRCULACAO SANGUINEA.

g

Zona de exercicio
Pulsagdes cardiacas/min
s

100% [ * Treino de 80 a 90% e acima :
Zona anaerébia e zona vermelha
reservadas qos aflefas eficientes
especializados.

Il - Treino de 70 a 80% da frequén-
cia cardiaca méxima : Treino
resisténcia

« Treino de 60 @ 70% da frequén-
cia cardiaca méxima: Colocagdo
em forma/Consumo privilegiado

das gorduras.

ATENCAO, ADVERTENCIA
AOS UTILIZADORES

A procura da forma deve ser praficada de modo
'CONTROLADO.
Antes de comegar uma actividade fisica, ndo hesite em
CONSULTAR um MEDICO sobretudo se néo praticou
desporto durante os dlfimos anos, se fiver mais de 35
anos, ndo estiver seguro da sua satde ou seguir um tra-
tamento médico.
ANTES DE PRATICAR QUALQUER DESPORTO

E NECESSARIO CONSULTAR UM MEDICO.

« Treino e 50 a 60% da frequéncia
cardiaca méxima : Manutencéo/
Aquecimento
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