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* NOTICE D'UTILISATION * GEBRUIKSAANWIJZING
* INSTRUCTIONS OF USE * BRUGSANVISNING B
* MODO DE EMPLEO * MANUAL DE UTILIZACAO

GEBRAUCHSANWEISUNG e INSTRUKCJA UZYTKOWANIA
ISTRUZIONI PER L'USO '
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REGLAGES * SETTINGS = AJUSTES * EINSTELLUNGEN * REGOLAZIONI PLIAGE ¢ FOLDING ¢ PLEGADO * ZUSAMMENKLAPPEN ¢ PIEGATURA
AFSTELLUNG e« INDSTILLING = AJUSTES * KONSERWACJA URZADZENIA OPVOUWEN + SADAN KLAPPER ¢ DESMONTAGEM ¢ SKIADANIE




Has ascogide un aparate "Fitness” de marca DOMYOS por fo que agradecemos tu confianza. Hemos creado fa marce
DOMYOS pora permitir que todas los personas que aman el deporte puedan mantenerse en forma. De este producto,
podemos decir que ha sido creado por deportistas y para deportistas. 5i deseas hacer comentarios y/o sugerencias respecio o
los productos DOMYOS, serd para nosofros un auléntice placer recibirlos, para ello cuentas con el equipo de fu fienda
habitual y con el departamento de comunicacion de la marca DOMYQS, 5i desea escribimos, puede mandarnos un e-mail o
la direccidn siguiente: domyos@decathlon.fr. Te deseamos un buen entrenamiento y esperamos que este producto DOMYOS
sea de u ogrado.

PRESENTACION

El remiro et ol aparsie de cardio-raining mas comploto
Ademas da |cu. |:|¢m,-h|:irm cardiovasculores Y resparoionos que beincka ol u.nrcicnn, al remaro troitaio al 0% de su maso muscular

—= Principio del cardio-training *
Groom d prncpio- gl cordio-framing [ejerocn de oembic] pesds Ud
mssoror s resivikencio [oopocidod meima de obuncicn da axigens), ol come
su conclician fisica ol mismo fismpo que proceds o guemar colerion [conrol ¥
dominio de w pesa v desmmucidn del misme 3 s moca a regimn|

+ Principio de musculacion *=——
El remare pasmite tenificar koy misculos de los musles, de la espolda
¥ de Iy brozos. Por oiro parbe, dyranie el gjorcicin, e noio la
parficipacion de los abdominales y de |os hombros.

entrecoradas con un descansa. Enfrénese cada dos dio

UTILIZACION

Regular la resistencia de manera identica wobre Ios 7 pistones con o ayuda del asa de regloje prevista a este slecto,

. Para aumentor lo intensidod oercbic del ejercicio, ajuste los pistones seleccionando una posicion mas bign baja y electie su ejercicia
manteniendo un ritmo ru'pndu duronte 30 minutas, Pora este hipo de ejercicio entrénese 3 veces por semang

- Para aumentar fo tonicidad musculor, ojuste loy pistanes seleccionando una posicion mas bign alta y electie su ejercioa en dos senes

+ Empiece siempre por un precufﬂnlumienfu a ritme lenta y I::ni::l resisencio duranta I:Itgl..rml minuios.

Parg efectuar cualguier regloje [sillin, manillor), e1 necssarie
bajorse de o bic

Mo se incling hocio otrés al hnalizar el mevimiento. Fuede
inclinorse hacia odelonte para alcanzor los remos sin amuear
el tronco

- impida o los nifos jugar caico del remero evando lo ewté
ulilizancdo.

Durante el entrenamiento, no debe quedar sin alienio.

- Vista y calee de manara odecuada

- Mo alvide que los pistones sulrirgn un impartante aumanio de
lemperatura duromite el BOTTICID.

CONSEJOS DE SEGURIDAD

En ceso de uso intensivo, olgunas parficulns (golos de ocelte]
pueden escopar de les pistones. Para evitar eventuales
deterioros, so acomeja ol usa de una proteceitn que colocard
debajo del oparate

- Loy instelocidn di este oparate dabe 1o realizada por un adulio,
Sitbe su producto en un lugar sulicientemente amplio paro ser
ulilizodo con toda sequridad y sobre una bme estoble y
nivelada
Conwlie con 1w médico ontes de emprender site programa de
sjercicios,

- Mo deje que los nifio jueguen o proximidod del aparate plagade.

CUIDADOS Y CONSERVACION

El remera necaiitn poce manlenimienio,

- Limplela eon una siponin empopoda de ogua johonesa y séquelo con
un pafio et

. Cnmpmﬂhe regu|urmg.-nll: gue todos for tomillos sa hallon debidaments
opratodos

- H sistema de resistencia depende de ko velocidod © cuanio més rapdo firo
Ud. sobve los remos. mis imperionie e bo resivencio,

+ Sushivya inmediatamente todo elemento delectuoso y mantenga &

aparots fuera di servicio hasta su reparocidn

GARANTIA

El remere Domyos, cuania con vno-gerontio dé 5 ofics que cubre fodo
protlema derivodo de un defecto de fobricacion o de materiales, Los
piezas somatidas o un desgosts normal, Henen una garanfia de2 afios
[&n un remero, lias carraos de los PEdLIlB‘I- ¥ In EIpUMo que profege [es
temos, ko ruedecillos del asiente y los pistones son considerados
como plezos de desgoste normal), los pilos eléchricos parn el
conador, wminisroday con ol aporain, no fienen de garanfia alguno
Evla garanfia 1e oplico en el marco de lo clase HC (Uso domésfica),

con rifmo y un sacudidm

lan manos wobre los remes, loa

beorod hocio delonte oy les
hiambwres relogades

El retarne. Parn volver o la

e

EL MOVIMIENTO DE LOS REMOS

£l movimianto de los remos puede descomponene en e partes < el arrangue, 1w paie per ol ogua v 1o salide. Exte movimiente s alveluo de monera fluida,

O El arranque. la policicn of GEl pase por el air, lo caja tordeicn en expansian y
. mmpmene il wjercicio debe ser ogua. Lo penang continvando o aspiracide, Loy perno
. uguieiie: laa plernon dablodis, smpuja con oy pirmo sshirodas pero wn otalmente los

y a medin recarnds lim

los

F‘lll‘l’.lE!lZlI!H.Jﬂ' 0 psEror

icion inicial o de atoque, fire de sus piernas ¥ empuje sus brazos simullonsamanme expulsando ol aire onliorments spirode
Una voz eleanzoda la poskcian iniciol vualva o empezar todo ol ejercicio tin morgar penso alguno

@ Lo solida. los coday e lasgsloenn hatia

roddlos Lo espolda mardenere Lidn
necto [emgule de 70 con el mmem) Ante
focka, ervile Ioda inclinocidn hocio oinds

brazoa

CARDIO -

TRAINING

CARDIO-TRAINING ENTRENAMIENTO

El enirenomienio cordio-training e del tipo aerobic [desorrollo en presencia da oxigeno] ¥ parmite mejorar

. i i N i i
AU Eopar iebenel cardicrvascdlad, En concreto me|orars ey Benic ::Ie:ld del eoniuntin corarzdnvouo sl necs El

anirenamisnta cordia-lraining tranporia el exigens del oire respitode o loy moscules, El corazdn linpulsa al

pxigeno o todo 8l cusrpo y en sxpacial a los miiculos que Irabojan

Tomarse ol pulso penddicomenta duranie el ejercicio es indiypensoble
paro conirolar w enfrenamienta. 5 po tene amgln oparaio de medico
elecirénica, le preseniamos lo forma de hocerls

Pora tomaosne el pulso, coloque 2 dedos o nivel © del custls, o defran de
lo avea, o en el intenor de o mufiecs ol lode de! pulger,

MNa aprisle demasioda : una gran prevan disminuye of fluye sanguines

CONTROLE SU PULSO

y puade disminuir & rikme cordioco. Después de hober conlode fos
pubsaciones durgae 30 sapundoy, mulmpligue por 7 para chlansr ol
numero o FLI!S.D{IUFE‘ Por mimyio

Ejemplo @ 73 pulsocionss conlodas en un espocio de 20 segundos,
corespondan a un ritmo cordiaco de 1350 pubiociones/minuto

Bl colenturmeme e lo loke prepormora pam clagier pihugrrn. Porrte e o
procteonke ESTE B LAS COMDICIDNES OFNMAS pore procidor 1y deporte
fovorio, Exun MEDSED) OF PREVERNCION DE 105 ACCIDEMTES EN TENDOMES ¥
MUSTIRCHE Prewsnin doy  oapeding
eolantormans gkl

1] Lo pressiey e ko el s masevdon se seoliem mn wno seion de etrarimio

Fopgy e borme dol Jiwes sl

aspecifiooy gue debe proporae poro el 8 e
an |isego, ey mrlrnlociones ol wos o ot

ol g muteLter gue by

A B colattomsaria globol permite ‘poner progresivcermle m occEn # s
tordus wpseulme § RPN, (IR prRi S e o i de kv i implag
¥y adapeoesin mapse al wburss. Debe s bs bastanw lorge ¢ 10 mendos poen
un Beleedng di deesrte de ez, 20 mmains prome wne smtvidded de departe de
corppeticesn. Dcba notare que -« colprfomisnts debe e mdi lofgs | o padfi de
k=t 55 afsi (25 1Y mafmoiy

Zona de ejercicio

* Eptremarmentn de 80 o 70
i ¢ rona eerfibion y Pona rojo
spdmriudde @ los ntlekay
perkonarim y expecodizodor

® Frdrenamidnio de 70 o 800 da
i Breeyuiresn oot miee
:r'udli“.‘!ﬂll"ﬂl'm'l T TR

& Calpriomasten de 50 o 708 de
I Mrecuersn condorn mosernn
Pumada-am femmay” Contamn
,"llwlll)'_}::..{!.} |.|'| i Ejronae

LAS FASES DE UNA ACTIVIDAD FiSICA -

() Fase de calentamiento : esfuerzo progresive.

() Entrenomiento

El emrenurrapmn e bo o prscpol de o odisdod bues Grocag ol eatranoamiems,
seguite podit mejonr w condreisn o

* Trobojo wanerohes pars desenolker lo saliassn

*» Trobain serohie pora dmarrellor o reitengio cordepaleona:

(3 Retorno reposo

.:'1'|'l1:pn-l‘\..'l.i P W s (LS ] dﬁ urE :l'-lv.l|J|||{ [T l:|.|,1||:| !'l. ||1 I-.:n:!
peegraivg du repase Lo vwela al repsea sieguin o miorne ol med “Rocnal” del
iEme ek -'nuu'llr ¥ e SR, Gl COImD B ponino o del l||.:\-'.~ EQNGUEnED. ¥
fos muiculn llo gue parmikd eimmar los contrasstuerzos de un meroics, oo o
oodos efiros cuyp ooumwlooon ey sng de oy primcapordiy copinn on los defoies
ranciores, ws decit, e Siomms y kv ogujsio]

() Estiramiento

& wslirommnin :H‘.I.'H Ll la E:lﬂ'i :Ir -1|-lr|h:| al FEpoEs usnirark Ak -f:ll:'lJu:l.'m\
w3t corlioeies, pore redlucis fng fivLgoe e beridens Extirran diiguds dal mibiesze
rerhutn il minens by ngeler musilar provsesda por b ocomlacen de acidos
Wechsrr, wEtumigin by cirdulpcidip sl

¥ = AVISO A LOS USARIOS =
ln |'_J|.'.:|uud|: do b loemn werepee debe ser reolzuske
e Imime COMTRCLADA

At the s who ectividod e, mo dude o
camwber 0w MEDICEY, whee mde o - o ho
procticode ningin deporte duranie ke Ol efios.
torw ety 35 ooy e odad, ko ed segues de
eitindde de solud et wguiends W Molamienks
mibdico

ANTES DE PRACTICAR CUALQUIER DEPORTE,
ES MECESARIQ COMNSULTAR A UM MEDICO.

& Entremsninimsam o 50 & &0 de
L1 ] lrr'r TR D -rrr-q..rpn_-_ MOe TNl
B! et ko rernis
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