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Has escogido un aparato "Fitness" de marca DOMYQS 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 producio podemos decir que ha sido creado por deportistas y para deportistas. Si deseas hacer comentarios
y/e 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 e| departamento de comunicacion de la marca DOMYOS.

Si desea escribirnos, puede mandarnos un e-mail @ la direccion siguiente: domyos@decathlon.com
Te deseamos un buen entrenamiento y esperamos que este producto DOMYOS sea de tu agrado.
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ADVERTENCIA

Para cualquier referencia uvlterior,
Procure inscribir el nomero de serie
en el eipncio mas arriba.
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Leer todas las advertencias colacadas en el producto.
Antes de cualquier utilizacion de este equipo, leer todas
las precauciones de utilizacion asi como las instrucciones

contenidas en este manual de utilizacién.

Conserve este manual para consultarlo ulteriormente




PRESENTACION

El VE630 es un oporato de puesia en forma de nueva generacian.
Este produdio consio de una fransmision magnédica para un gran confor de pedaleo sin socudidas.
El VE6 30 asocio los movimientos circulares de o bidi, los mevimienios horizontles de ko comera a pie y los verticales del stepper: jes muy complelol

El mavimiento eliptico delantero o trasero de los pies asociado ol movimiento de los brazos permile desarrollar los misculos de los brazos, los dor-

sales, los pectorales, los gliteos, los cuodriceps y las pantorrillas.

SEGURIDAD

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

Sustituya e

adhesivo en el producto en el lugar indicado.

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

de utilizar el producto.

1. Lea todas los instrucciones de este manual antes de utilizar el pro-
ducto. Mo utilice este producto de olra manera que no sea la descrita
en este manual. Conserve este manual durante teda la duracian de vida

del producto.

2. Este aparalo es conforme a las normas europeas, americanas y chi-
nas, relofivas a los productos Fitness pora una ulilizacion domestica y
no terapéutica (EN-957-1, EN 957-9 classe HC / GB17498),

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

4. Es el deber del propietario de asegurarse que todos los ufilizadores
del producto estén informodos como conviene acerca de todas los pre-
cauciones de empleo.

5, DOMYOS se libera de cualquier responsabilidad relativa a denun-
cias por herida o por daios infligidos a cualquier persona o bien cuyo
origen pueda ser la utilizacion o lo mola ulﬂimcién de este producto
por el comprador o por cualquier ofra persona (vélida inicamente para
el territorio de los Estados Unidos).

6. El producto solo se desfina a una ulilizacién domestica. No utilice el
producio en un conlexto comercial, alquiler o institucional.

7. Utilice este producto en el interior, al abrigo de la humedad y del
polve, en una superficie plana y sélida y en un espacio suficientemen-
te amplio. Procure dis de un espacio suficiente para el acceso J
los desplazamientos ul rededor de la bici elipfica con fotal segurida
Para proteger el producio, cubrir el suelo con una alfombra ﬁaic del
producto.

8. El uiilizador tiene lo responsabilidad de asegurar el buen manteni-
miento del aparalo. Tras el montaje del producio y antes de coda uiili-
zacién, controle que los elementos de fijacion estén bien apretados y no
sobresalgan. Verifique el estodo de las piezas més expuestas al des-
goste.

9. En caso de degradacion de su producto, haga susfituir inmediata-
mente cualquier piezo desgostuda o defectuosa por el Servicie
Posventa de su tienda DECATHLOMN més cercana y no utilice el pro-
ducto antes de su completa reparacion,

10. No almacenar el producto en un lugar himedo [borde de piscina,
cuarto de bafio,. ..

11. Para la proteccién de sus pies durante el ejercicio, lleve zapatos de
deporte. NO llevor prendas a&ﬂim o colgantes, que pueden ser airo-
padas en la méquina. Retire todas sus joyas.

12. Ate su cabello a fin que no lo moleste durante el ejercicio.

13. §i siente un dalor o si padece vérfigos mientras realiza el ejercicio,
pare inmediatamente, descanse y consulte o su médico.

14. En cualquier momento, manfener a los nifios y los animales domés-
ficos alejodes del producto.

15. Mo 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 confraindicaciones;
y especialmente si no ha practicado deporte desde hace varios afios.

17. No deje sobresalir los dispositives de reglaje.
18. No modifique su VE630.

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

20. Numercsos factores son susceptibles de afectar la precision de lec-
fura, el sensor de pulsaciones y el instrumento de medido de las grasos
corporales no constituyen un equipo médico. El sensor de pulsaciones
solo tiene la funcién de ayudar a determinar la tendencia al de su
frecuencia cardiaca. De la misma manera, el instrumento de medida de
las grasas corporales solo le ayuda durante su ejercicio a determinar la
tengenc'm general de la tasa de grasas corporales

21. Se advierte a las personas que llevan un estimulador cardiace, un
desfibrilador o cualquier afro dispasitive. electronico implantado que
utilizan el sensor de pulsaciones y el instrumento de medida de las gro-
sas corporales a su riesgo y ventura, Antes de la primera ulilizocicn, se
recomienda un ejercicio fest bajo el control de un médico

22. Se desaconseja o los mujeres embarazadas utilizar el sensor de
pulsaciones y el instrumento de medida de las grasas corparales. Antes
de cualquier utilizacién consulte a su médico.

23. Para subir o bajar o utilizar el producio, agarrese siempre al
manillar.

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

25. Cuando fermina su ejercicio, pedalee disminuyende progresiva-
mente la velocidad hasta la paroda completa de los pedales.

26. Peso méximo del utilizador; 110 kg - 242 libras.

ADVERTENCIA

Este products, que es conforma a los normaos

EN 257 clasa HC, GB17498,
no se debe utilizar a fines terapéuticos

I

0 kg / 242 Ibs

-

Made in CHIKA
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Antes de emprender este programa de ejercicios, consulte a un médico. Esto es especialmente importante para las personas de més de 35 ofios o
que hayan tenido problemas de salud anteriormente. Lea todas las instrucciones antes de su utilizacién.

Advertencia: es necesario bajarse de la bici eliptica para proceder a cualquier reglaje.

= Cualquier uso impropio da este
producio puede provocor heridas
graves.

« Antes de cualquier ufilizacién, lea
atentomente &l modo de ETPIUO b4
respetor fodas los odvertencios &
instrucciones que conhene,

= MNo permitir a los ninos utilizar esta
méagquing y manteneros alejodos de

misma,

» 5 fultose la ina, o si la misma
estuviera s::gﬂgldn a ilegible,
conviene sustituirla.

= Mo ocercar sus monos, pies y
cabello de todos los piezos en

mavimianto.

€) comO AsTAR LA POSH REGLAJE DE LA RESISTENCIA

CION DE LOS PEDALES.
Para un pedaleo cémodo a nivel
de los obillos, la altura del enlace
brazo / tubo soporte pedales
puede ser ajustada.
Para uil.::j; l:: altura del Iubl:
soporte [05), mantener
y aflojar el botén (13) en el brazo.
Alinear uno de los agujeros del
iubo soporte pedoles {05) con él
del broze (03/04). Colocar el
batén (13) y apretarlo.
Repetir lo operacién del ofro lade.
Ejercer siempre con el mismo
reglaje de cada lado.
ATENCION:
= Verificar que el botén esté bien
colocado en &l tbo soporte
pedales y aprefarlo o fondo.
* Mo superar nunca la aliuro

MAxXima.

En caso de instabilidad de la bici
durante la utilizacién, girar uno
de los extremos (32) de plastico
del pie soporie irosero (7] o los
dos hosta la eliminacion de la
instabilidad.

sisiema de frenado y la resis:
tencia estan acoplados a lo velo-
cidad de pedaleo.
El wvegloje de la resistencia se
efectoa con lo moleta graduada
(43) de 1 a 8.
Lo posicion | corresponde a lo
resistencia menos elevada y lo
posicion 8 a la mas elevada.
Puede hacer variar la resistencia
pedaleando al mismo tiempo.




CONTADOR VE 630

PANTALLA COMPLETA DE CRISTALES LIQUIDOS

| EXPLICACION DE LAS TECLAS

"ENTER/RESET":

1. Permite seleccionar lo funcion, de lo cual desea preajustar el valor.
Sexo - Talla - Peso - Edod - Tiempo - Distancia - Calorias -
Pulsationes

2. Pulse esta tedla para acceder ol medo "reglaje”.

3. Pulse esta tecla para confirmar los valores de reglaje.

4. Para la puesta a cero de todos los volores, mantener esta tecla pul-
sada durante Z segundos.

5. 5i montiene esta teclo pulsado durante 5 segundos, la pantalla y
lar funcién volveran hacia atrés para el registro de sus datos per-
sonales para lo medida de los grasos corporales.

"PULSE RECOVERY" (RESTABLECIMIENTO DE LA FRECUEN-
CIA CARDIACA) :

Pulse esta tecla para acceder o lo deteccion de su frecuencia
cardiaca.

"MEASURE" (MESURE] :

Pulse esto tecla para medir sus grosas corporales. Para que esta
funcién sea operacional, debe registrar previomente sus datos
personales.

"up" :

1. Esta fecla permite aumentar el valor de las funciones siguientes:
Sexo - Tulf: - Paso - Edad - Tiempo - Distancia - Calorias -
Pulsociones

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

"DOWN" :

1. Esta tecla permite reducir el valor de los funciones siguientes:
Sexo - Tollo - Peso - Edad - Tiempe - Distancia - Calorios -
FPulsaciones

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

| FUNCIONES Y UTILIZACIONES |

PUESTA EN MARCHA Y PARADA AUTOMATICAS :

La pantalla se activa auteméaticamente en cuanto la méquina se pone
en movimiento. Si inferrumpe el ejercicio durante mas de 4 minutos,
la pantalla se parara y todos los valores serén puestos a cero,

"SCAN" (BARRIDO)] :

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

"TIME" (TIEMPO) :

Pulse lo fecla "UP" o "DOWN" hasta que aparezea la funcién TIEM-
PO en lo pantalla principal. Para seleccionar esta funcién, pulse pri-
mero lo tecla "ENTER/RESET" y para el registro, pulse lo tecla "UP"
o "DOWN?" haosto la oblencian del valor deseade.

» Recuento: Sin prerregloje del fiempo, lo pantalla muesira el
recuento por incrementos de 00:00~99:59 minutos.

« Cuenta atras: Si el tiempo del ejercicio ha sido precjustodo para
una duracién de 1:00~99:00 minutos, la cuenta alrés en la pan-
talla se efectia a partir del valor registrado, En cuanto se alcanza
este valor, una sefial se disparard.

"SPEED" (VITESSE) :

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

DIST (DISTANCE]) :

Pulse lo tecla "UP" o "DOWN" hasta que aparezca lo funcién

"SPEED" en la pantalla. La pantalla muestra por comulo la distancia

de los Iroyecios recorridos. Para seleccionar la funcion DISTANCIA

pulse primero la teclo "ENTER/RESET" y después para el resisfro,

gzlse las teclas "UP" o "DOWN?" hasta la obtencién del valor desea-

* Recuento: Sin prerreglaje, la pantalla muestra el recuenta por
incrementos de 0,1-999.9 km (o miles pora los productos vendi-
dos en EEUU |

= Cuenta atréis: 5i la distoncia del ejercicio ha sido preojustada de
1.0~999.0 km (o miles para los productos vendidos en EEUUJ, la
cuenta atrds se efectio a partir del valor preajustade. En cuanto se
alcanza este valor, una seral se disparard.

"CAL" (CALORIES] :

Pulse la teclo "UP" o "DOWN" hasta que aparezca la funcion "CAL"
en la pantalla. Lo pantalla mubsira el comulo de las calorias quema-
das. Si desea preajustar las calorias @ quemar, pulse primero la teclo
"EMNTER/RESET" para seleccionar lo funcien "CAL". A confinuacion,
pulse la tecla "UP" o "DOWN" hasla la obtencién del valor desea-
do

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

* Cuenta atras: Si las colorios a quemar durante el ejercicio han sido
precjustadas de 1.0~999.0, la cuenta atrds se efectia a partir del
valor registrado. En cuanto se alcanza este valor, una seiial se dis-
parard.

Atencidn: se trata de una estimacion, que no debe bajo ningin

conceplo ser lomada como garanlia medica.

"PULSE" (Frecuencia cardiaca blance) :

Pulse la tecla "UP" o "DOWN" hasta que aparezca la funcidn
"PULSE" en la pantalla. La frecuencia cardioco aparece en nimero
de pulsaciones por minuto. Si desea precjustar el nimero de pulsa-
ciones, pulse la tecla "ENTER/RESET" para seleccionar lo funcion
“TH.R." [frecuencia cordioca blance) ¥ a continuacién la tecla "UP"
o "DOWN" hasta la obtencién del valor deseado.

Valor limite de la frecuencio cardiaca:

Si ajusta el limite de su frecuencia cardiaca @ un valor enfre 40 o
220, los latides de su corazén seran medidos. En cuanto se aleanza
el valor preajusiado, la pantalla parpadeard hasta el momento en
que el nimero de lolidos de su corazén sera inferior al valor prerre-
gistrado.

Si coloca las palmas de sus dos manos en las superficies de contoc-
to previstas, su frecuencia cordiaca aparecerd en nimero de laticos
por minuto (BPM) en lo pantalla de cristales liquidos.
OBSERVACION :

1. 5i ninguna pulsacién es captada durante 16 segundos, la pantal-
lo mostrara “P”. Se trata de un dispositivo de ahorro de energia
Para reiniciar lo funcien "PULSE", bastard con pulsar en las teclas
"UP* y "DOWN"..

Alencién: se frata de uno estimacion, que no debe bajo ningdn
conceplo ser lomada como garantic médica.

RESTABLECIMIENTO DE LA FRECUENCIA CARDIACA :

Se trata de una funcién de verificacion del restablecimiento de la fre-
cuencio cordiaca en el momento en que detiene el ejercicio, cuyo
escalo va de F1.0 o F6.0 por incrementos de 0,1. F1.0 corresponde
al mejor restablecimiento, F6.0 siendo el peor. Esta funcion le permi:
liré: conocer su capacidod a recobrar su encia cardiaca normal
v a mejorar lo recuperacién durante el ejercicic. Para obtener una
fasa correcla, debe probar est funcién como sigue: inferrumpa su
sesién de puesia en forma y pulse la tecla "RECOVERY". Tras haber
pulsado esta tecla, aplique el deteclor de la frecuencia cardioca de
manera apropiada. Este test dura 1 minuto y el resultode aparecerd
en pantalla. Para salir de este mods, pulse :re nuevo lo tecla "PULSE
RECOVERY".

MEDIDA DE LAS GRASAS CORPORALES (indice de masa
corporal) :

Encendiendo la pantalla o pulsande lo tecla "ENTER/RESET” duran-
te 6 segundos, lo pontall pasaré a la funcién "BODY FAT MEASU-
REMENT". Antes cﬂ:puisur lo tecla "MEASURE* para medir sus gro-
sas corporoles, deberd entrar sus datos personales en el ordenador.
Seleccione los datos persenales y, para registrarlos, pulse lo teclo
"UP" & "DOWN". A continuacién, pulse la tecla "MEASURE" y
coloque las palmas de sus dos manos en las superficies de contacto
previstas. Su tasa de grasas corporoles aparecerd en o pantalla de
cristales liquidos. A lalta de registro de sus dalos personales, los
valores por defecto son indicados més abajo. Los dotos personales
no seran fomados en cuenta si la pantalla esta apagada o si ha side
puesto a cero.

Volores por defecto:

SEXO: masculino, TALLA: 175 cm, PESO: 70 kg, EDAD: 30 ofios.

A, Tipos de cuarpo: Hay ? tipos de cuerpo, clasificados en funcién
del porcentoje de grosas calculado. H fipo 1 corresponde al super
deportista, el fipo 2 siendo el deportista ideal. El fipo 3 es una
persona muy delgoda, el lipo 4 es una persona depadisto. El fipo
5 es ol de una solud ideal, el tipo é es una persona delgade. El
fipo 7 es demasiodo gurdo, el fipo 8 es una persona verdadera-
mente gorda, el tipo ¥ es una persona obesa

B. BMR: Tasa metabélica basal. El ordenador calcula su valor perso-
nal o parhr de los dotos: sexo, tolla, peso y edod. lo pantn"u
muesira un valor de 1 ~ 9999 keal.

C_ BMI: Indice de masa corporal. El ordenador caleula su valor per-
sonal a partir de los dates: 1alla y peso. Lo pantolla muestra un
valor de 1.0 ~ 99.9.

D, "FAT%" (TASA DE GRASAS CORPORALES); El ardenador calcula
su valor personal a portir de los dofos: sexo, tollo, peso y edad,
Su laso de grosas corporales personal aparece en lo pantalla de
5 < 50%.

Atencidn: se trato de una estimacion, que no debe bajo ningin

concepfo ser toemada como garantia médica

| SUSTITUCION DE LAS PILAS |

1. Coloque dos pilas de tipo AA o UM-3 en el alojamienio previsto
detras de la pantalla

2. Verificar los piles estan correctamente fijadas y colocados y
que estan bien en contacio con los resorfes.

3. 5i los digitos desaparecen parcialmente o totalmente, refirar las
pilas, esperar 15 segundos y colocarlas de nuevo en su sifio.

4. 5i retira los pilas, los valores de todas las funciones seran puestas
Q Caro.

5. Antes de firar el aparato, retirar los pilos y llevarlos o lugares de
reciclado previstos.




s resistencia y quema calorias [actividad indispensable para

PARTES DEL CUERPO TRABAJADAS

La bici eliptica de aparfamento es una excelente forma de actividad cardio-training. Az
El entrenamiento sobre este aparato liende a oumentar su capacidad cardio-vascular. Con este principio, mejora su condicion fisica,

er peso en asociacion <on un régimen),

El aparato eliptico permite fambién tonificar las piernas y los gliteos.
Puede reforzar el trabajo de los gliteos pedaleando segin un movimiento frasero.

| CARDIO-TRAINING ENTRENAMIENTO

CARDIO - TRAINING

El entrenamiento cardio-training es del fipo aerobic (desarrollo en presencia de oxigeno) y permite mejorar su copocidad cardio-vascular. En
concreto, mejorara la tonicidad del conjunto corazan/vases sanguineos. El entrenamiente cardio-training transporta el exigeno del aire respirado
los musculos. El corazén impulso el oxigeno o todo &l cuerpo y en especial a los mosculos que rabajan,

Si Usted es principiante, fiene que empezar a enfrenarse durante varios dias con resistencia bajo, sin forzar y descansando cuantas veces sea
necesario. Aumentar progresivamente la canfidad o lo duracion de los ejercicios

Entretenimiento/Calentamiento :
Esfuerzo progresive a partir de 10
minutas

Para un trabaje de mantenimiento deslinado
a mantenerse en forma o a la reeducacién,
puede entrenarse cada dio cerca de diez
minuios,

Este tipo de ejercicio permite activar sus mis-
culos y orficulaciones o se puede utilizar
para calentarse antes de una actividad fisica.
Para aumentar la tonicidod de las piernas,
escoger una resistencia més alto y aumentar
el tiempa del ejercicio.

Por supuesto, puede wvoriar la resistencia
durante el ejercicio.

Trabajo aerobio para puesta en
forma : Esfuerzo moderado por un
tiempo bastante large (35mn a 1
hora).

Si Usted desea perder peso, este fipo de ejer-

cicio, osociodo con regimen, es la dnica

manera de aumentar lo cantidod de energia
gastada por el organismo. Con este objelivo,
es indtil iratar de sobrepasar sus limites. Solo
un enfrenamiento regular le permitira oble-
ner los mejores resullados.

Escoger una resistencia bastante baja y efec-
tuar el ejercicio a su ritmo por un fiempo
minimo de 30 minulos. Este ejercicio hene
que provocar una leve ranspiracién en lo
piel pero de ninguna manera tiene que sofo-
carle. Es la duracion del ejercicio a rilmo
lento que exige o su orgamsmo extraer su
energia de sus grasas siempre ¥ cuando
pedalée mds de freinta minutos, fres veces
por semana como minimo.

Entrenamientc anaerobio para
resistencia : Esfuerzo sostenido
durante 20 a 40 minutos.

Este lipo de entrenamiento liene como objeti-
vo reforzar de manera significativa el miscu-
lo cardioco y mejorar el frabaje respiratorio.

Si aumenta lo resistencio para aumentar lo
respiracion durante el ejercicio. El esfuerzo
es mas sostenido que durante el trabajo de
puesta en forma.

A medido de sus enfrenamientos, podrén
mantener el esfuerzo por un fiempo mas
largo, con un mejor ritmo o con una resisten-
cia mds alta.

Se puede pracicar este tipo de enfrenamien-
lo por lo menos Ires veces por semona.

El entrenamiento a un rimo mas forzado
(trabajo anaerobio y trabajo en zona roja)
estd reservado a los alleios y necesita una
preparacion adoptada.

Después de cada enfrenamiento, lear
algunos minutos disminuyendo la velocidod y
la resistencia para encontrar de nuevo la
calma y descansar ¢l organismo progresiva-
menle.

CONTROLE SU PULSO

Tomarsd el pqu perii:-cficumen*e durante &l glercicio gs |r1r:fispen-
sable para controlar su entrenamiento, Si no fiene ningun aparato
de medida elecirénicn, le presentomos la forma de hacarlo.

neo y puede disminuir el ritmo cardiaco, Despues de haber contado
las pulsaciones durante 30 sequndos, mulliplique por 2 para obte-
ner el nimero de pulsaciones por minuto.

Para tomarse el pulso, coloque 2 dedos o nivel : del cuello, o detrais

de la areja, o en &l interior de la mufieco ol lado del pulgar. Ejemplo : 75 pulsaciones contadas en un espacio de 30 egundos,

Mo apriete demasiade : una gran presién disminuye el flujo songui- corresponden a un ritmo cardiaco de |50 pulsaciones/minute,

GARANTIA COMERCIAL

DECATHLONM ﬁmﬁm este producio piezas y mano de obra, en condiciones normales de utilizocion, durante 5 afios para la estructura y 2 ofies para

los piezas de yiumunnde

a partir de lo fecha de compra, la del ficket de caja.

La obligacién de DECATHLON en virtud de esta garantia se limita a la sustiicion o a la reparacién del producto, a discrecion de DECATHLOM.
Para reparar el producio, llévelo a un DECATHLOM.

Esto garantia no se aplica en caso de:
= Dafio causade durante el transporte
= Mala ufilizacién o utilizacién anormal

» Ra?amcimes efectuadas por técnicos no autorizados por DECATHLON
* Utilizacién a fines comerciales del producto concernido

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 -

LAS FASES DE UNA ACTIVIDAD FISICA

(}Fase de calentamiento : esfuerzo progresivo. O Entrenamiento
El calentamiento &3 lo fose preparotoria para evolquior eshmrra. Permite que ol
praclicante ESTE EM LAS CONDICIONES OPTIMAS paro proclicar su deporte
favorito. Es un MEDIO DE PREVENCION DE LOS ACCIDENTES EN TENDOMES
Y MUSCULOS. Presanta dos aspectos © Puesta on forma del sistiema musculor, * Trabojo aerobia para desarrallar la resistencia cardio-pulmenar
calentamianto global Refo

rmo re
1) la pueshs an farma dal sistema museuler se reallzo en una sesldn de 0 —_——— _E'_l?_ﬂ_
eshromienios ﬁpeciﬁcos que debe preparar para el esfuerzo | coda gnipo
mwrsculir qua entra en juego, e articulaciones que vas a lrn]xqm

El entrenomiento es lo fose principol de su odwidad fisica. Grocios ol
enirenamiento regular podra mejorar s condicion fisica,
* Trabojo ancercbio pora desarrollar lo resistencia

Corresponde o lo continuocion de una actividad de infensidod baja. Es la fose
progresiva de reposo. Lo wwelka ol reposo oseguro e relome ol nivel “normal”
de! siema cardiovoscular y respirotorio, os camo lo odaptocién del fujo
sanguines y los muscules (lo que permite aliminar los controestuerzos de un
ejercicio, como los dcidos laeticos cuya acumulacidn ei una da las principales
cousos de los dolores musculores. es decir, los firones y los ogujetas).
© Estiramiento

El estiramiento debe sequir lo fase de vielta ol repose mientros los orficulaciones
eultn coliones, para reducii las FlEsgos de heridas  Estirarse liﬂ.pués del

esfuerze : reduce ol minima la rigidez musculor prevaeada por la acumulacian
de acidas lachcos, ssimula la circulacidn sanguinea.

2) El colentomiento global permite poner progresivamente en accién el sisiema
cordin vascular ¥ res.piluh:riu, paro permiiil uno mejor iuigm:l{'m de los
misculas y una odaplacién mejor al esfuerze. Debe ser la bastante large
10 minukos para uno actividod de deparfe de aco, 20 minulos pora una
achvidad de deporte de compelicién. Debe notarse que of calentamiento dobe
sar mas lorgo © a partic de los 55 afios, par las mafianos.

Zona de ejercicio

Pulsocione por minule

* Entvenamiento de B0 a 90 % ¢

mixs : zona gendbica y zong
roja reservodas o los afletas
perfomanies y especializodos

B - Enienamiento de 70 o BO% de
la Irecunncia cordioca méxima :
Entrenamienio resistencio

I - Colentomiento de 60 a 0% de
vencia cordiocn mébxima
Puesio en [u:mq!’ Cansumo
privileglade de las grasos

I - Entrenomiento de 50 o 0% de

uencio cordiooa méxima
Monbeimients /Colentamienta

AVISO A LOS USARIOS

Lo bisgueda do lo forma siempre debe sar realizada
de forma CONTROLADA

Antes de inicior_una octividod fisica, no dude en
consultar o un MEDICO, sobre tode si . no ho prach-
cado ningin departs durcnte los dllimos ofios, fiene
més de 35 afios de edod, no awa seguro de su estado
de solud, est6 siguiendo un fratemiento mbdico.

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