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Has escogido un aparato "Fitness" de marca DOMYOS por lo que agradecemos tu confianza. Hemos creado la marca
DOMYOS para permitir que todas las personas que aman el deporte puedan mantenerse en forma.

De este producto, podemos decir que ha sido creado por deportistas y para deportistas. Si deseas hacer comentarios
y/o sugerencias respecto a los productos DOMYOS, seré para nosotros un auténtico placer recibirlos, para ello cuentas
con el equipo de tu tienda habitual y con el departamento de comunicacién de la marca DOMYOS.

Si desea escribirnos, puede mandarnos un e-mail a la direccién siguiente: domyos@decathlon. fr.

Te deseamos un buen entrenamiento y esperamos que este producto DOMYOS sea de tu agrado.
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DETRAS

LADO DERECHO

Modelo N°: ADVERTENCIA
NUmero de serie: . __
Para cualquier referencia ulterior, Leer todas las ad i locadas en el p
Procure inscribir el nimero de serie
en el espacio més arriba. Antes de cualquier utilizacién de este equipo, leer todas
las precauciones de utilizacién asi como las instrucciones
. contenidas en este manual de utilizacién.
Conserve este manual para consultarlo ulteriormente
N nimero de serie




PRESENTACION

El VM630 es una bici de puesta en forma nueva generacion.
Esta bici le sitba en una posicién anatémica, la espalda recta y los brazos en una posicién descansada.
Este producto consta de una transmisién magnética para un gran confort de pedaleo sin sacudidas.

SEGURIDAD

Advertencia: para reducir el riesgo de herida grave, lea las precauciones de empleo importantes a continuacién antes

de utilizar el producto.

1. Lea todas las instrucciones de este manual antes de ufilizar el pro-
ducto. No utilice este producto de ofra manera que no sea la descrita
en este manual. Conserve este manual durante foda la duracién de vida
del producto.

2. Este aparato es conforme a las normas europeas, americanas y chi-
nas, relativas a los productos Fitness para una utilizacién doméstica y
no terapéutica. (EN-957-1 y 5 clase HC / ASTM F1250 / GB17498)

3. El montaje de este aparato debe ser realizado por un adulto.

4. Es el deber del propictario de asegurarse que todos los ufilizadores
del producto estén informados como conviene acerca de fodas las pre-
cauciones de empleo.

5. DOMYOS se libera de cualquier responsabilidad relativa a denun-
cias por herida o por dafios infligidos a cualquier persona o bien cuyo
origen pueda ser la ufilizacién o la mala urﬁim n de este producto
por el comprador o por cualquier ofra persona (vélido Gnicamente para
el ferritorio de los Estados Unidos).

6. El producto solo se desfina a una utilizacion doméstica. No ufilice el
producto en un contexto comercial, alquiler o institucional.

7. Utiice este producto en el interior, ol abrigo de la humedad y del
polvo, en una superfiie plana'y sslida y en un espacio sufcientemen-
te amplio. Procure disponer de un espacio suficiente para el acceso y
los desplazamientos ol rededor de la bici con fofal seguridad. Para pro-
eger o) producto, cubri e suelo con una alfombra, debafo del produe-
to.

8. El utilizador fiene la responsabilidad de asegurar el buen manteni-
miento del aparato. Tras el montaje del producto y antes de cada ufili-
zacién, controle que los elementos de fijacion estén bien apretados y no
sobresalgan. Verifique el estado de las piezas mas expuestas al des-
gaste.

"

12. Ate su cabello a fin que o lo moleste durante el ejercicio.

13. Si siente un dolor o si padece vérfigos mientras redliza el ejercicio,
pare inmediatamente, descanse y consulte a su médico.

14. En cualquier momento, mantener a los nifios y los animales domés-
ticos alejados del producto.

15. No acercar sus manos y pies de las piezas en movimiento.

16. Antes de emprender este programa de ejercicios, es necesario
consultar un médico a fin de asegurarse que no hay conraindicacio-
nes; y especialmente si no ha practicado deporte desde hace varios
afios.

17. No deje sobresalir los dispositivos de reglaje.

18. No modifique su VM630.

19. Durante sus ejercicios no encorve su espalda, sino manténgalo
recto.

20. Numerosos factores son susceptibles de afectar la precision de lec-
tura, el sensor de pulsaciones y el instrumento de medida de las grasas
corporu|es no constituyen un equipo médico. El sensor de pulsaciones
solo fiene la funcién de ayudar a Ferminar o tendencia general de su

ecuencia cardiaca. De la misma manera, el instrumento de medida de
las grasas corporales solo le ayuda durante su ejercicio a determinar la
Oenj lencia general de la tasa de grasas corporales.

21. Se advierte a las personas ﬂue llevan un esnmulador ccrdu:co un

ilador o cualquier ofro di Jo que
utilizan el sensor de pulsaciones y el instrumento de medida de las gra-
sas corporales a su riesgo y ventura. Antes de la primera ufilizacién, se
recomienda un ejercicio fest bajo el control de un médico

22. Se desaconsefa  las mujeres embarazadas uilizar o sensor do

9. En caso de degradacion de su producto, haga susfituir i
mente cualquier pieza desgastada o defectuosa por el Servicio
Posventa de su fienda DECATHLON més cercana y no ufiice el pro-
ducto antes de su completa reparacion.

10. No almacenar el producto en un lugar homedo (borde de piscina,
cuarto de baiio,.

11. Para la proteccién de sus pies durante el ejercicio, lleve zapatos de
deporte. NO llevar prendas amy dpllus o colgantes, que pueden ser atra-
padas en la maquina. Refire todas sus joyas.

yeli de medida de los grasas corporales. Antes
de cua|qu|er utilizacién consulte a su médico.

23. Pora subir o bojar o ufiizar el producto, agémrese siempre ol
manillar:

24. Cualquier operacién de montaje/desmontaie en la bicicleta estati-
ca debe ser efectuada con cuidado.

25. Cuando fermina su ejercicio, pedalee disminuyendo progresiva-
mente la velocidad hasta la parada complefa de los pedales.

26. Peso maximo del utilizador: 110 kg — 242 libras.

ADVERTENCIA

Antes de emprender este programa de ejercicios, consulte a un médico. Esto es especialmente importante para las personas de més de 35 afios o

que hayan tenido p de solud anter Lea todas las i

antes de su utilizacién. DECATHLON se libera de cualquier respon-

sabilidad por cualquier herida corporal o daios infigidos a bienes que resulien de la ilizacién de este producto.




Este p
EN 957 clas

roducto, que es conforme a las normas

e HC, ASTM F 1250 clase B, GB17498,
o se debe utlizar a fines ferapéuicos.

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

* Antes de cualquier utilizacién, lea
atentamente el modo de empleo y
respetar fodas los advertencias e
insfrucciones que contient

* No permitir a los nifios ufilizar esta
méquina y mantenerlos alejados de
la misma.

 Si faltase la pegatina, o si la misma
estuviera  danada o ilegible,
conviene sustituila.

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

movimiento.

CARGA MAXIMA
ADMISIBLE

100 kg / 220 Ibs

Los adhesivos ilustrados en esta pagina han sido colocados en el producto en lugares representados més abajo. Por cualquier
adhesivo que falte o no se pueda leer, procure contactar su tienda DECATHLON y pedir un adhesivo de sustitucién gratuito.

EN957 Class HC, ASTM F1250 class
Irem n°: x/x00x.x0 Order n’:  X000000000¢
Supplier code: xxo0x Made in China

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

(+).33.3.20.33.50.00

B, GB17498

© como ausTAR LA
POSICION DEL SILLIN

Para un ejercicio eficaz, el sillin

debe estar a la buena altura.

Pedaleando, sus rodillas deben

estar ligeramente flexionadas en

el momento en que los pedales
estan en la posicion mas baja.

Para ajustar el sillin (45), mante-

ner y aflojar la manecilla (41) en

el tubo de sillin. Alinear uno de
los agujeros del tubo portasillin

(4) con el del tubo de sillin (1).

Colocar de nuevo la manecilla en

su sitio (41) y apretarla.

También es posible ajustar la

posicién horizontal del sillin,

Sujetando ol mismo  tiempo el

sillin (45), aflojar la manecilla

(67), ajustar la posicién del sillin

aflojar a fondo la manecilla de

fijacion dgl sillin (67).

ATENCION :

o Verificar la colocacién de la
manecilla en el tubo de sillin y
aprefarla a fondo.

«No superar nunca la altura
méxima de sillin.

* No sentarse en el sillin si la
manecilla de fijacién no esta
aprefada correctamente.

© como austar eL
MANILLAR
Para ajustar el manillar (48), aflo-
jar la manecilla (51) y aprefar de
nuevo en cuanto el manillar esté
en la posicién apropiada.

Adverfencia: es necesario bajarse de la bici para proceder a cualquier reglaje (sillin, manillar).

© como AjusTAR LA

BRIDA DE LOS PEDALES
Para ajustar la brida del pedal,
aflojar primero el sistema de blo-
queo debajo del pedal, ajustar la
brida en la posicién deseada y
aflojar la fijacién.

@ PUESTA A NIVEL DE LA

BICI
En caso de instabilidad de la bici
durante la utilizacién, girar uno
de los extremos (8) de plstico del
pie soporte frasero (3) o los dos
hasta la eliminacién de la instabi-

lidad.

e REGLAJE DE LA
RI

STENCIA

El sistema de frenado y la resis-
tencia estén acoplados a la velo-
cidad de pedaleo.

El reglaje de la resistencia se
efectia con la moleta graduada
(46)de 1 a8.

La posicién 1 corresponde a la
resistencia menos elevada y la
posicion 8 a la mas elevada.
Puede hacer variar la resistencia
pedaleando al mismo fiempo.




CONTADOR VM 630

PANTALLA COMPLETA DE CRISTALES LiQUIDOS

[ EXPLICACION DE LAS TECLAS |

"ENTER/RESET"
7. Permite seleccionar la funcién, de la cual desea preajustar el valor.

Sexo - Talla - Peso - Edad - Tiempo - Distancia - Calorias -

Pulsaciones

Pulse esta tecla para acceder al modo "reglaje”.

Pulse esta tecla para confirmar los valores de reglaje.

. Para la puesta a cero de todos los valores, mantener esta tecla pul-
sada durante 2 segundos,

Si mantiene esta tecla pulsada durante 5 segundos, la pantalla y

la funcién volveran hacia atras para el registro de sus datos per-

sonales para la medida de las grasas corporales.

NI

"PULSE RECOVERY" (RESTABLECIMIENTO DE LA FRECUEN-

CIA CARDIACA) :

Pulse esta tecla para acceder a la defeccién de su frecuencia
iaca.

"MEASURE" (MESURE) :

Pulse esta tecla para medir sus grasas corporales. Para que esta
funcién sea operacional, debe registrar previamente sus datos
personales.

"UP" :

1. Esta fecla permite aumentar el valor de las funciones siguientes:
Sexo - Tall - Peso - Eded - Tiempo - Distancia - Calorias -
Pulsaciones

2. Durante el ejercicio, permite seleccionar una de las funciones
siguientes para la visudlizacién en la pantalla principal:
Barrido - Tiempo - Velocidad - Distancia - Calorias - Pulsaciones

"DOWN" :

1. Esta tecla permite reducir el valor de las funciones siguientes:
Sexo - TOIE' Peso - Edad - Tiempo - Distancia - Calorias -
Pulsaciones

2. Durante el ejercicio, permite seleccionar una de las funciones
siguientes para la visualizacién en la pantalla principal:
Barrido - Tiempo - Velocidad - Distancia - Calorias - Pulsaciones

| FUNCIONES Y UTILIZACIONES |

PUESTA EN MARCHA Y PARADA AUTOMATICAS :

La pantalla se activa autométicamente en cuanto la maquina se pone
en movimiento. Si interrumpe el ejercicio durante més de 4 minutos,
la pantalla se parard y todos los valores serén puestos a cero.

"SCAN" (BARRIDO) :

Pulse la tecla "UP" o "DOWN" hasta la intermitencia del punto
"SCAN" en la pantalla. Las funciones siguientes desfilaran una tras
ofra, cada una permanece durante 5 segundos en la pantalla prin-
cipal: Tiempo - Velocidad - Distancia - Calorias - Pulsaciones.

"TIME" (TIEMPO) :

Pulse la fecla "UP" o "DOWN" hasta que aparezca la funcién TIEM-
PO en la pantalla principal. Para seleccionar esta funcién, pulse pri-
mero la fecla "ENTER/RESET" y para el registro, pulse la tecla "UP"
o "DOWN" hasta la obtencién del valor deseado.

® Recuento: Sin prerreglaje del fiempo, la pantalla muestra el

recuento por incrementos de 00:00~99:59 minutos.

* Cuenta atrds: Si el fiempo del ejercicio ha sido preajustado para
una duracién de 1:00~99:00 minutos, la cuenta atrés en la pan-
talla se efectéa a partir del valor reglslrudo En cuanto se alcanza
este valor, una sefial se disparard.

"SPEED" (VITESSE) :

Pulse la teda "UP" o "DOWN" hasta que aparezca la funcién
"SPEED" en la pontalla. La velocidad actual aparecerd en la pantal-
la principal de 0.00 ~ 99.9 km/h (ou miles/h para los productos
vendidos en EEUU).




DIST (DISTANCE)

Pulse la fecla "UP" o "DOWN" hasta que aparezca la funcion
"SPEED" en la pantalla. La pantalla muestra por comulo la distancia
de los trayectos recorridos. Para seleccionar la funcion DISTANCIA
pulse primero la tecla "ENTER/RESET" y después para el regisiro,
5u|se las teclas "UP" o "DOWN" hasta la obtencién del valor desea-

 Recuento: Sin prerreglaje, la pantalla muestra el recuento por
incrementos de 0.1~999.9 km (o miles para los productos vendi-
dos en EEUU ).

 Cuenta atrés: Si la distancia del ejercicio ha sido preajustada de
1.0~999.0 km (o miles), la cuenta atrés se efectia a partir del
valor preajustado. En cuanto se alcanza este valor, una sefial se
disparard,

nCAl

L" (CALORIES
Pulse la tecla "UP" o "DOWN" hasta que aparezca la funcién "CAL"
enla pantalla. La pantalla muestra e comulo de las calorias quema-
das. Si desea preajustar los calorias a quemar, pulse primero la fecla
"ENTER/RESET" para seleccionar la funcién "CAL". A continuacién,
pule e "UF" o "DOWNF hasi la obenion ol velr deseo:
o.

 Recuento: Sin prereglaje de las calorias, el recuento mostrado se
efectia de 0.1~999.0 calorias.

* Cuenta atrés: Si las calorias a quemar durante el ejercicio han sido
preajustadas de 1.0~999.0, la cuenta atrés se efectia a partir del
valor registrado. En cuanto se alcanza este valor, una sefial se
disparara.

Atencién: se trata de una estimacion, que no debe bajo ningon

concepto ser tomada como garantia médica.

Pulse la fecla ve aparezca la funcién
"PULSE" en la pantalla. La frecuencia crdiaca aparece en nimero
de pulsaciones por minuto. Si desea preajustar el nomero de pulsa-
ciones, pulse la tecla "ENTER/RESET" para seleccionar la funcién
"TH.R." (frecuencia cardiaca blanco) y a continuacién la tecla "UP"
o "DOWN" hasta la obtencién del valor deseado.

Valor limite de la frecuencia cardiaca:

Si ajusta el limite de su frecuencia cardiaca a un valor entre 60 a
220, los latidos de su corazén seran medidos. En cuanto se alcanza
el valor preajustado, la pantalla parpadeard hasta el momento en
que el ndmero de lafidos de su corazon serd inferior al valor prerre-
gistrado.

Si coloca las palmas de sus dos manos en las superficies de contac-
to previstas, su frecuencia cardiaca aparecera en nomero de latidos
por minuto (BPM) en la pantalla de cristales liquidos.
OBSERVACION :

1. Si ninguna pulsacién es captada durante 16 segundos, la pantc [
la mostrara “P". Se trata de un dispositivo de chorro de energia.
Para reiniciar la funcién "PULSE", bastaré con pulsar en las teclas
"UP" y "DOWN"..

Atencién se frate de una estimacion, que no debe bajo ningin
concepto ser tomada como garantia médica.

RESTABLECIMIENTO DE LA FRECUENCIA CARDIACA :

Se trata de una funcién de verifi n del restablecimiento de la fre-
cuencia cardiaca en el momento en que defiene el ejercicio, cuya
escala va de F1.0 a F6.0 por incrementos de 0,1. F1.0 corresponde
al mejor restablecimiento, F6.0 siendo el peor. Esta funcién le permi-
fir conocer su capacidad a recobrar su Pecvencia cardiaca rormel
y a mejorar la recuperacién durante el ejercicio. Para obtener una
tasa correcta, debe probar esta funcion como sigue: interrumpa su
sesion de puesta en forma y pulse la tecla "RECOVERY". Tras haber
pulsado esta tecla, aplique el detector de la frecuencia cardiaca de
manera apropiada. Este test dura 1 minuto y el resultado aparecera
en pantalla. Para salir de este modo, pulse de nuevo la tecla "PULSE
RECOVERY

MEDIDA DE LAS GRASAS CORPORALES (indice de masa

Ercandionds la pantalla o pulsando la fecla "ENTER/RESET" duran-
te 6 segundos, la pantalla pasara a la funcién "BODY FAT MEASU-
REMENT". Antes de pulsar la tecla "MEASURE" para medir sus gra-
sas corporales, deberd entrar sus du'os persanales en el ordenador.
I les y, p ulse la tecla
"UP" o "DOWN". A continuacién, pulse Ta tecla "MEASURE" y
cologue las palmos de sos dos manes an los superfices de confocts
previstas. Su tasa de grasas corporales aparecerd en la pantalla de
cristales liquidos. A falta de registro de sus datos persondles, los
valores por defecto son indicados més abaijo. Los datos personales
no serén tomados en cuenta si la pantalla estd apagada o si ha sido
puesto a cero.
Valores por defecto:
SEXO: mqscullno, TALLA 175 cm, PESO: 70 kg, EDAD: 30 afios.

A Tipos de cuerpo: Hay 9 tipos de cuerpo, lasificados en funcién
del porcentie de grasas culculado El fipo 1 corresponde al super
deportista, el tipo 2 siendo el deportista ideal. El tipo 3 es una
persona muy delgada, el tipo 4 es una persona deportista. El tipo
5 s el de una salud ideal, el npo 6 s una persona delgada. El
tipo 7 es demasiado gordo, el fipo 8 es una persona verdadera-
mente gorda, el fipo 9 es una persona obesa

. BMR: Tasa metabalica basal. El ordenador calcula su valor perso-
nal a partir de los datos: sexo, talla, peso y edad. La pantalla
muestra un valor de 1 ~ 9999 kccl

. BMI indice de masa corporal. El ordenador calcula su valor per-
sonal a partir de los datos: talla y peso. La pantalla muestra un
valor de 1.0 ~ 99.9.

. "FAT%" (TASA DE GRASAS CORPORALES): El ordenador calcula
su valor personal  partir de los datos: sexo, falla, peso y edad.
Su tasa de grasas corporales personal aparece en la pantalla de
5 ~ 50%.

Afencién: se frata de una estimacién, que no debe bajo ningin

concepto ser tomada como garantia médica.

-]
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[ SUSTITUCION DE LAS PILAS |

1. Coloque dos pilas de fipo AA o UM-3 en el alojamiento previsto
detrés de la pantalla.

2. Verificar que las piles estén correctamente fjadas y colocadas y
que eskmllen en contacto con los resortes.

3. Si los digitos desaparecen parcialmente o totalmente, refirar las
pilas, esperar 15 segundos y colocarlas de nuevo en su sitio.

4. Siretira las pilas, los valores de todas las funciones serén puestas

a cero.
5. Antes de tirar el aparato, retirar las pilas y llevarlas a lugares de
reciclado previstos.




la

PARTES DEL

UERPO TRABA

La bici de apartamento es una excelente forma de actividad cardio-training.
El entrenamiento sobre este aparato fiende a aumentar su capacidad cardio-vascular. Con este principio, mejora su condi
s resistencia y quema calorias (actividad indispensable para perder peso en asociacién con un régimen).
ici de apartamento permite también tonificar las piernas y los gloteos.
Participan también al ejercicio los masculos de las pantorrillas y la parte baja de los abdominales.

S

n fisica,

M /cal
esfuerzo progresivo a partir de 10
minutos.

Para un trabajo de mantenimiento que fiende
a mantenerse en forma o a una rehabilita-
cién, puede entrenarse todos los dias duran-
te una decena de minutos. Este tipo de ejer-
cicio tenderd a despertar sus mosculos y arti-
culaciones o podré ser ufilizado como calen-
tamiento en vista de una actividad fisica.
Para aumentar la fonicidad de las piernas,
elija una resistencia mas importante y
aumente el tiempo de ejercicio.

Claro estd, puede hacer variar la resistencia
de pedaleo durante su sesién de ejercicio.

Trabajo aerobio para la puesta en
forma: esfuerzo moderado durante
un tiempo bastante largo (35mn a
1 hora).

Si desea perder peso, este fipo de ejercicio,
asociado @ un régimen, es la dnica manera

de aumentar la cantidad de energia consu-
mida por el organismo. Para esto, es inotil
forzar més alla de estos limites. Es la regula-
ridad del entrenamiento que permitira obte-
ner los mejores resultados.
Elija una resistencia de pedaleo relativamen-
Lclicl y efectie el ejercicio a su ritmo pero
como minimo durante 30 minutos. Este ejer-
cicio debe hacer aparecer un ligero sudor
sobre la piel pero no debe en ningon caso
sofocarle. El iempo del ejercicio, a un ritmo
lento es el que solicitard a su organismo
fomar su energia en sus grasas a condicion
de pedalear més allé de unos reinta minu-
fos, fres veces a la semana minima.

Entrenamiento aerobio para la
resisten: esfuerzo

Si debuta, empiece por entrenarse durante unos dias con una resistencia y una velocidad de pedaleo baja, sin forzar, y tomando si necesario tiem-
pos de descanso. Avmente progrewameme o frecuencia o la duracin de las sesiones.

La resistencia y/o la velocidad de pedaleo es
aumentada de manera a aumentar la respi-
racién durante el ejercicio. El esfuerzo es
més sostenido que el trabajo para la puesta
en forma.

A medida de sus entrenamientos, podra
resistir este esfuerzo mas tiempo, a un ritmo
mayor o con una resistencia superior. Puede
entrenarse al minimo fres veces a la semana
para este tipo de enfrenamiento.

El entrenamiento a un ritmo mas forzado
(trabajo anaerobio y trabajo en zona roja)
estd reservado a los afletas y necesita una
preparacion adaptada.

Tras cada entrenamiento, dedique unos
minutos a pedalear diminuyendo la veloci-
dad y la resistencia para volver a la calma y

durante 20 a 40 minutos.

Este tipo de entrenamiento tiende a un refuer-
20 significativo del musculo cardiaco y mejo-
ra el trabajo respiratorio.

llevar prog ol ol repo-
so.

Jas piezos de desgaste y la mano de ol

Para reparar el producto, lévelo a un DECATH
pagado, acompariados de la prucba

Esta garantia no se aplica en caso de:
* Dafio causado durante el transporfe
. Mu|a unhmcuon o u||||zac|on anormal
r técnicos no

por DECATHLON

. Uhllzaclon a fines comerciales del producto ooncernldo

Esta garantia comercial no excluye la garantia legal aplicable segin los paises y / o provincias

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

GARANTIA COMERCIA

DECATHLON garunhzu este producto Elems y mano de obra, en condiciones normales de utilizacion, durante 5 afios para la estructura y 2 afios pura
ra a partir de la fecha de compra, la del ficket de caja. Esta garantia solo se aplica al primer compra

La obligacién de DECATHLON en virtud de esta garantia se limita a la sustitucion o a la reparacion del producto, a discrecion de DECATHLON.
ILON.

Todos los productos para los cuales la Jgarannu es uf:nhzcda deben ser recibidos por DECATHLON en uno de sus centros autorizados, en porte
le compra suficiente.

Esta garantia le otorga derechos especiales reconocidos por la ley. Es posible que fenga fambién derechos que varian més o menos de una provin-
ia a oiro especificados por el vendedor de su equipo.




CARDIO -

CARDIO-TRAINING ENTRENAMIENTO

El enrenamiento cordiofaning e el tpo cerobic (desarolloen presencia de axigencl y permite meforar u capacidod cordiovasculr, En conc

TRAINING

ing transporta el exigeno del aire respirado a los

reto, mejorard la tonicidad del conjunto corazén/vasos

misculos. El corazén impulsa el oxigeno a fodo el cuerpo y en especial a los mésculos que trabajon.

Tomarse el pulso periédicamente durante el ejercicio es indispensa-
ble para controlar su entrenamiento. Si no tiene ningin aparato de
medida electrénica, le presentamos la forma de hacerlo.

Para tomarse el pulso, coloque 2 dedos a nivel : del cuello, o detrés
de la oreja, o en el inferior de la mufieca ol lado del pulgar.

No apriete demasiado : una gran presién disminuye el flujo sangui-

CONTROLE SU PULSO

neo y puede disminuir el ritmo cardiaco. Después de haber contado
las pulsaciones durante 30 segundos, mulfiplique por 2 para obte-
ner el nomero de pulsaciones por minuto.

Ejemplo : 75 pulsaciones contadas en un espacio de 30 segundos,
corresponden a un ritmo cardiaco de 150 pulsaciones/minufo.

()Fase de cal i : esfuerzo progresivo.

El calentamiento es la fase preparatoria para cualquier esfuerzo. Permite que el

practicante ESTE EN LAS CONDICIONES OPTIMAS para practicar su deporfe

favorito. Es un MEDIO DE PREVENCION DE LOS ACCIDENTES EN TENDONES

Y MUSCULOS. Presenta dos aspectos : Puesta en forma del sistema muscular,

calentamiento global.

1)Lla puesta en forma del sistema muscular se redliza en una sesién de
estiramientos especificos que debe preparar para el esfuerzo : cada grupo
muscular que entra en juego, las arficulaciones que vas a trabaijar.

2) El calentamiento global permite poner progresivamente en accién el sistema
cardiovascular y respiratorio, para permitir una mejor irrigacion de los
mosculos y una adaptacién mejor al esfuerzo. Debe ser la bastante largo
10 minutos para una actividad de deporte de ocio, 20 minutos para una
actividad de deporte de competicién. Debe nofarse que el calentamiento debe
ser mas largo : a partir de los 55 afios, par las mafianas.

LAS FASES DE UNA ACTIVIDAD FiSICA

(@ Entrenamiento

| entrenamiento s la fose principol de sy acividad fsca. Gracios ol
entrenamiento regular podra meforar su condicién fisica.

« Trabajo anaerobio para desarrollar la resistencic

« Trabajo aerobio para desarrolar la resistencia cardio-pulmonar.

(@ Retorno reposo

Corresponde a la confinuacién de una actividad de intensidad baio. Es la fase
progresiva de reposo. Lo wela ol reposo asegura ol reorno ol ivel “normal
vascular y respiratorio, asi como la adoptacion del flvio
0 y los mésculos (lo que permite dliminar los confracsiverzos de un
ejercicio, como los cidos lacticos cuya acumulacion es una de las principales
causas de los dolores musculares, es decir, los firones y las aguietas).

© Estirami
El esfiramiento debe seguir la fase de vuelta al reposo mientras las articulaciones
estan calientes, para reducir los riesgos de heridas. Estirarse después del
esfuerzo : reduce al minimo la rigidez muscular provocada por la acumulacion
de dcidos lacticos, estimula la circulacién sanguinea.

Zona de ejercicio

Pulsaciones por minuio

100% [ * Enlrenumlemo de 80090 %y
ona aerébica y zona

ro|a reservudas a los afletas

perfomantes y especializados.

Il - Entrenamiento de 70 o 80% de
la frecuencia cardiaca méxima :
Entrenamiento resistencia

* Calentamiento de 60 a 70% de
la frecuencia cardiaca méxima:
Puesta en
privilegiado de las grasas

AVISO A LOS USARIOS

L bisqueda de o forma sempre debe sor relizada
de forma CONTROLAL

Antes de iniciar una_acivi ica, no dude en
consular a un MEDICO, sobre iodo si - no ha practi-
cado ningdn deporte dumme \o; oltimos anes, fiene
més de 35 afios de edad, no estés sequro de su estado
de salud, esté siguiendo un Fonbachbdahily

ANTES DE PRACTICAR CUALQUIER DEPORTE,
ES NECESARIO CONSULTAR A UN MEDICO.

forma/ Consumo

© Enirenamiento de 50 a 60% de
la frecuencia cardiaca méxima:
Mantenimiento/Calentamiento
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