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Vous avez choisi un appareil Fitness de marque DOMYOS. Nous vous remercions de volre confiance.
Nous avons crée la marque DOMYOS pour permettre é tous les sportifs de garder la Forme.
Produit créé par des sportifs pour des sportifs.
Nous serons heureux de recevoir toutes vos remarques et suggestions concernant les produits DOMYOS.
Pour cela, |'équipe de votre magasin est & volre écoute ainsi que le service conception des produits DOMYOS.
Si vous souhaitez nous écrire, vous pouvez nous envoyer un mail a I'adresse suivante : domyos@decathlon.com
Nous vous souhaitons un bon enirainement et espérons que ce produit DOMYOS sera pour vous synonyme de ploisir.
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AVERTISSEMENT

Lire tous les avertissements apposés sur le produit.

Avant toute utilisation, lire toutes les precautions d'usage
ainsi que les instructions de ce manuel d'utilisation.

Conservez ce manuel pour vous y référer ultérieurement.




PRESENTATION

Le VEA30 est un appareil de remise en forme nouvelle génération.
Ce produit est équipé d'une ransmission magnétique pour un grand confort de pédalage sans a-coups.

Le VES30 associe les mouvements circuloires du vélo, les mouvements horizontaux de lo course a pied et ceux verticaux du stepper : c'est complet |

Le mouvement elliptique avant ou arriére des pieds associé au mouvement des bras permet de développer les muscles des bras, les dorsaux,
les pectoraux, les fessiers, les quodriceps ef les mollets.

SECURITE

Avertissement : pour réduire le risque de blessure grave, lisez les précautions d'emploi importantes ci-aprés avant

d'utiliser le produit.
1, Lisez toutes les instructions de ce manuel avant d'utiliser le produit,

Mufilisez ce produil que de lo fagon dont eel est décrit dans ce
manuel. Conservez ce manuel pendant toute lo durée de vie du produit.

2. Cet appareil est conforme aux normes européennes, américaines et
chinoises, relatives aux preduits Fitness dans un usoge domeslique et
non thérapeutique (EN-957-1, EN 957-9 classe HC / GB17498).

3. Le mentoge de cet appareil doit étre fait par un adulte.

4, |l revient au propriéhoire de s'assurer que tous les utilisateurs du pro-
duit sont informés comme il canvient de foutes les précautions d'emploi.

5. DOMYQOS se déchorge de toule responsabilite concernant des
plaintes pour blessure ou pour des dommages infligés & toute person-
ne ou & tout bien ayant pour origine I'utilisation eu la mauvaise ufili-
sofion de ce produit par I'acheteur ou par toule aulre personne
{valable seulement pour le lerritoire des Etats Unis).

6. le produit n'est destiné qu'a une utilisation domestique. N'ulilisez
pas le produit dans lout contexte commercial, locatif ou institutionnel.

7. Utilisez ce produit a l'interieur, a I'abri de '"humidite et des pous-
siéres, sur une surface plane et solide et dons un espace suffisament
large. S'assurer de disposer d'un espace suffisant pour l'acces les
déplacements autour du vélo elliptique en toute sécurité. Pour pratéger
le sol, recouvrir le sol d'un tapis sous le produit.

8. Il est de la responsabilité de 'utilisateur d'assurer le bon entretien
de |'appareil. Aprés le montage du produit et avant chaque utilisation,
contrélez que les éléments de fixafion sont bien serrés et ne dépossent
pas. Vérifiez I'etat des piéces les plus sujettes a Fusure.

9. En cos de dégradation de volre produit, fuites remplocer immedio-
tement toute piéce usée ou défectueuse par le Service Aprés Vente de
votre magasin DECATHLON le plus proche et n'utilisez pas le produit
avant réparafion compléte.

10. Ne pas stocker le produit dans un endroit humide (bord de pisci-
ne, salle de bain, ...)

11. Pour la protection de vos pieds pendant l'exercice, portez des
chaussures de sport. NE PAS porter de vétements amples ou pendants,
qui risquent d'éfre pris dans la machine. Refirez tous vos bijoux.

12. Attacher vos cheveux afin qu'ils ne vous génent pas pendant
I'exercice.

13, Si vous ressentez une douleur ou si vous Bles pris de verfiges alars
que vous foites de I'exercice, arrétez immédiatement, reposez-vous et
consultez voire médecin,

14. A tout moment, tenir les enfants et animaux demesfiques éloignes

du pmduil.
15. Ne pas approcher vos mains ef pieds des piéces en mouvement,

14, Avant d’entreprendre ce programme d'exercices, il est nécessaire
de consulter un médecin ofin de s‘assurar qu'il n'y ait pos de contre-
indications ; et particuliérement si vous n‘ovez pas fait ci:u sport depuis
plusieurs années.

17. Ne laissez pas dépasser les dispositifs de réglage.
18. Ne bricolez pas votre VE630.
19. Lors de vos exercices ne pas cambrer voire dos, mais le tenir droit.

20. De nombreux facteurs pouvant offecter la précision de lecture, le
capteur de pulsations ef l'instrument de mesure des graisses corporelles
ne conshitvent pas un équipement médical. le capteur de pulsations
n'est destiné qu'a vous aider & déterminer la tendance générale de
vatre fréquence cardioque. De méme, l'instrument de mesure des
graisses corporelles n'est destiné qu'a vous cider pendant vatre exerci-
ce & déterminer la tendance générale du taux de graisses corporelles.

21. Les personnes portant un stimulateur cardiaque, un défibrillateur
ou fout autre dispositif &lectronique implanté sont averties qu'elles uti-
lisent le copteur de pulsations et I'instrument de mesure des graisses
corparelles & leurs risques et périls. Avont la premiére ufilisation, un
exercice test sous le contréle d?:n médecin est donc recommande.

22. |l est déconseille aux femmes enceintes d'utiliser le capteur de pul-
sations et 'instrument de mesure des graisses corparelles. Avant toute
utilisation veuillez consulter votre médecin.

23. Pour monter ou descendre ou ufiliser le produit, tenez-vous fou-
jours au guidon.

24. Toute
doit &lre e

ration de montage/démontage sur le vélo d'appartement
ée avec 5o,

25. lorsque vous arrélez voire exercice, pédalez en diminvant pro-
gressivement la vitesse jusqu'a arrét complet des pédales.

26. Poids maxi de I'utilisateur : 110 kg ~ 242 livres.

AVERTISSEMENT

Avant de commencer tout progromme d‘exercice, consultez votre médecin. Cela est particuliérement important pour les personnes de plus de 35 ans
ou ayant eu des problémes de sonté auparavant. Lisez foutes les instructions avant utilisafion.

L

Les adhésifs illustrés sur cette page ont été apposés sur ieﬂg

cjunnt ou illisible, veuillez contacter votre magasin DECA
I'adhésif sur le produit a I'endroit indiqué.
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Ce produit, qui et conforme aux normes
EM 957 classe HC, GB17498,
n'est pas desting @ un usoge théropeutique:

POMYOS

decathlon
creation®@

Mada in CHINA

: _
110 kg / 242 lbs

roduit aux endroils représentés ci-dessous. Pour fout adhésif man-
LON et commander un adhésif de remplacement gratuit. Replacez

* Jaut usoge impropre de ce produit
risque de provoquer des blessures
graves,

= Avant toute utilisation, veuillez lire
atbetivement e mode d'umpb‘ =l
respactor 'snsemble des overtisse
mants af instruchions qu'il contient

& Ne pos permettre qux enfonts d'uh-
|iser cotte machine et les tenir &lai
gnits de cette dermniéna,

REGLAGES

Avertissement : il est nécessaire de descendre du velo elliptique pour procéder a tout réglage.

S

* 5i l'outocollant est endommaoge, illi-
sible ou manquant, il convient de le
remplacer.

* Me pas approcher vas mains, pieds
&t choveix de toutes les pidces en
mouvement,

) COMMENT AJUSTER LA
POSITION DES PEDALES

Pour un pédalage conforinble au
niveaw des chevilles, lo houteur de
lo ligison bras / tube support
pédales peut dire ajustée.
Pour ajuster la hauteur du tube
support pédales (05), le maintenir
et déviser le bouton (13) sur le
bras. Aligner I'un des trous du tube
support pedales (05) avee celui du
bras (03/04). Remetire: en place le
bouton (13) et le resserrer.

Répéter |'opération de l'autre caté,

Toujours s‘exercer avec le méme

régloge de chaque cété.

ATTENTION :

# S'assurer de la remise en place
du bouton dans le tube support
pédules et le serrer @ fond.

* Ne jamais dépasser la hauteur

Mo,

@ mise A NIVEAU DU VELO
En cas d'instabilité du véle pen-
dant l'utilisation, tourner I'un des
embouts d'exirémité (32) en pias—
lique du pied support arriégre (7)
ou les deux jusqu'a lo suppres-
sion de ['instabilite.

€ reGLacE DE LA

RESISTANCE
Le systéme de freinage et la résis-
tance sont couplés @ la vitesse de
pedalage.
Le réglage de la résistonce s'ef-
tectue @ l'aide de la molette
indexée (43) de 1 & 8.
La position 1 correspond & la
résistance la moins élevée et lo
position 8 a la plus élevée.
Vous pouvez faire varier la résis-
lance fout en pédu|unr.




COMPTEUR VE 630

ECRAN COMPLET A CRISTAUX LIQUIDES

[ EXPLICATIONS DES TOUCHES |

"ENTER/RESET":

1. Permet de sélectionner la fonction, dont vous souhaitez prérégler la
valeur : Sexe - Taille - Poids - Age - Temps - Distance - Calories -
Pulsations

2. Appuyez sur cefte touche pour accéder au mode "régloge”.

3.Appuyez sur cette touche pour confirmer les '-'uf-zur:?; réglage.

4. Pour la remise a zéro de toutes les valeurs, maintenir ceftte touche
enfoncée pendant 2 secondes.

5.5i wous maintenez cefte touche enfoncée pendant 5 secondes,
I'affichage et la fonction reviendront en arriére pour |'enregistre-
ment de vos données personnelles pour lo mesure des graisses
corporelles.

"PULSE RECOVERY"
CARDIAQUE) :
Appuyez sur cetfe louche pour accéder a la détection de voire fré-

quence cardiaque.

ABLISSEMENT DE LA FREQUENCE

"MEASURE" (MESURE) :

Appuyez sur cette touche pour mesurer vos graisses corporelles. Pour
que cette fonction soit opérationnelle, vous devez préalablement enre-
gistrer vos données personnelles.

“UP” :

1. Cette touche permet d'augmenter la valeur des foncfions ci-apreés :
Sexe - Taille - Poids - Age - Temps - Distance - Calories - Pulsations

2. Pendant I'exercice, elle permet de sélectionner 'une des fonctions
ci-aprés pour |'uﬁichﬁg‘|;sur l'écran principal : Balayage - Temps -
Vitesse - Distance - Calories - Pulsations

“DOWN" :

1. Cefte touche permet de réduire la valeur de réglage des fonctions
ci-aprés : Sexe - Taille - Poids - Age - Temps - Distance - Calories -
Pulsations

2. Pendant l'exercice, elle permel de sélectionner l'une des fonctions
ci-aprés pour l'affichoge sur l'écran principal : Balayage -
Pulsations - Calories - Distonce - Vitesse - Temps

| FONCTIONS ET UTILISATIONS |

MISE EN MARCHE ET ARRET AUTOMATIQUES :

L'affichage s'enclenche automatiquement dés la mise en mouvement
de la machine. Si vous arrétez I'exercice pendant plus de 4 minutes,
I'affichoge s'arrétera et toutes les valeurs seront remises & zéro.

"SCAN" (BALAYAGE) : y
Appuyez sur la touche "UP" ou "DOWN" jusqu'ou clignotement du
point "SCAN" sur I'écran. Les fonctions ci-aprés déhileront alors les
unes aprés les autres, chacune restant affichée pendant 5 secondes
sur I'écran principal : Temps - Vitesse - Distance - Calories -
Pulsations

"TIME" (TEMPS) :
Appuyez sur la touche "UP" ou "DOWN" jusqu'a l'affichoge de lo
fonction TEMPS sur ['écran principal. Pour sélectionner cette lonction,

appuyez d'cbord sur la touche "ENTER/RESET" et pour |'enregistre-

ment, appuyez sur la fouche "UP" ou "DOWN" jusqu'a I'cbtention

de la valeur désirée.

= Comptage : Sans préréglage du femps, |'écran affiche le femps par
incréments de 00:00-99:59 minutes.

+ Compte @ rebours : Si le temps de 'exercice a été préréglé pour
une durée de 1:00~99:00 minutes, le compte a urs a |'écran
s'effectue a partir de la valeur enregistrée. Des que cette valeur est
afteinte, un signal sonore retentira.

"SPEED" SSE]) :

sur la touche "UP" ou "DOWN" jusqu'a l'alfichage de la
fonction "SPEED" sur ['écran. Lo vitesse actuelle s'affichara sur 'acran
principal de 0.00 ~ 99.9 km/h [ou miles/h pour les produits vendus
aux USA),

DIST (DISTANCE) :
Appuyez sur la touche "UP" ou "DOWN" jusqu'a I'cbiention de l'al-
fichage “DIST" sur I'écran. 'écron affiche par cumul la distance des
trajets parcourus, Pour sélectionner la fonction DISTANCE appuyez
d'abord sur la touche "ENTER/RESET" &t ensuite pour |'enregistre-
ment, appuyez sur les touches "UP" ou "DOWN" jusqu'a |'obtention
de la valeur désirée.

» Comptage : Sans préréglage, I'écran alfiche le comptage par
incréments de 0.1~999 9 km (ou miles pour les produits vendus
aux USA )

* Compte & rebours : Si la distance & parcourir pendant |'exercice
o @lé préréglee de 1.0-999.0 km (ou miles pour les produits ven
dus aux USA), le compte @ rebours s'effectue & partir de la valeur
préréglée. Dés que cette valeur est afteinte, un signal sonare reten-
tira.

"CAL" (CALORIES) :

Appuyez sur o touche "UP" ou "DOWN" jusqu'a |'obtention de |'al-

fichage "CAL" sur I'écran. L'acran affiche ‘a cumul des calories bri-

lées. Si vous souhaitez prérégler les colories a briller, appuyez
d'abord sur la touche "ENTER/RESET" pour sélectionner la fenclion

"CAL". Ensuite, appuyez sur la touche "UP" ou "DOWN" jusqu'a

I'obtention de o valeur désirge.

= Comptage : Sans préréglage des calories, le complage affiché s'el-
fectue de 0.1~999.0 calories.

s Compte & rebours : Si les calories & briler pendant 'exercice ont
été préréglées de 1.0~999.0, le compte & reﬁsurs s'effectue & par-
fir de la valeur enregistrée. Dés que cefte valeur est atteinte, un
signal sonore retentira.

Attention : il s'agit d'une eslimalion, qui ne doit en aucun cas élre

prise comme caution médicale.

"PULSE" (Fréquence cardiaque cible] :

Appuyez sur la touche "UP" ou "DOWN" jusqu'a I'obtention de I'at-
fichage "PULSE" sur l'écran. Lo fréquence cardioque s'affiche en
nombre de pulsations par minute. Si vous désirez prérégler le
nombre de pulsations, appuyez d'obord sur la touche
"ENTER/RESET" pour sélectionner lo fonction "TH.R." (kréquence
cardiaque cible) et ensuite sur lo touche "UP" ou "DOWN" jusqu'a
I'obtention de la valeur désirée,

Valeur limite de lo fréquence cardiaque -

Si vous réglez la limite de votre fréquence cardiaque a une valeur
entre 60 & 220, les battements de votre coeur seront mesuras, Des
que lo voleur préréglée est atieinte, I'écran clignotera jusqu'au
moment ol le nombre de battements de volre coeur sera intérieur a
la valeur préenregistrée.

5i vous placez les paumes de vos deux mains sur les surfaces de
contoct prévues a cet effel, voire fréquence cardiaque s'affichera en
nombre de battements par minute (BPM) sur l'écran 4 cristoux
liquides.

REMARQUE :

1. §i aucune pulsation n'est captée pendant 16 secondes, I'ecran
affichera “P”. Il <'agit d'vn disposiﬁ?ﬂd'éconnmiﬂ d'énergie. Pour
redémarrer la fonction "PULSE", il vous suffira d'appuyer sur les
touches "UP" et "DOWN".

Aftention © il s'agit d’une estimation, qui ne doil en aucun cas éire
prise comme caulion meédicale

RETABLISSEMENT DE LA FREQUENCE CARDIAQUE :

Il s'agit d'une fonction de vérification du rétablissement de lo fré-
quence cardiuque au momenl ol vous arrdlez |'exercice, dont
I'échelle va de F1.0 a F6.0 par incréments de 0,1, F1.0 correspond
au meilleur rétoblissement, F6.0 étant le moins bon. Cette fonction
vous permetira de connailre volre capacité a recouvrer voire fri-
quence cardioque normale el @ améliorer la récupération pendant
|"exercica, Paur qbi&nir un toux correct, vous davez tester cete fonc-
fion comme suit ; orrétez votre séance de mise en forme et oppuyez
sur lo touche "RECOVERY". Apras avoir appuyé sur cette louche,
appliquez le détecteur de lo fréquence cardioque de fagon appro-
prige. Ce test dure 1 minute et le résultat s'athichero a I'ecran. Pour
quitter ce mode, appuyez une nouvelle fois sur la touche "PULSE
RECOVERY".

MESURE DES GRAISSES CORPORELLES (Indice de masse
corporelle) :

En allumant I'écran ou en appuyant sur la louche "ENTER/RESET"
pendant 6 secondes, I'écran passera a la fonction "BODY FAT MEA-
SUREMENT". Avant d'appuyer sur la touche "MEASURE" pour mesu-
rer vos graisses corporelles, vous devez entrer vos données person:
nelles dans l'ordinateur. Sélectionnez les données pBrmnneii&s el,
pour les enregistrer, appuyez sur la touche "UP" ou "DOWN",
Ensuite, appuyez sur lo touche "MEASURE" et placez les paumes de
vos deux mains sur les surfaces de contaet. Votre 1oux de graisses
corporelles s'affichera sur I'écran @ cristoux liquides. A défaut d'en-
registrement de vos données personnelles, les valeurs par défaut sont
i:ﬁiquéts ci-dessous. Les données personnelles ne seront pas prises
en compte si ['écran est éteinl ou s'il o été remis & zéro.

Valeurs par défaut :

SEXE : mosculin, TAILLE : 175 cm, POIDS : 70 kg, AGE : 30 ans .

A Types de corps ; l y a 9 types de carps, classés en fonction du
pourcentage de groisses calculé. Le type 1 correspond au super
sportif, le type 2 étant le sportif ideal. Le type 3 est une personne
ultra-mince, le type 4 étant une personne sporfive. Le type 5 est
celui d'une santé idéale, le type 6 &tanl une personne mince. Le

7 est trop gros, le type 8 est une personne véritablement
rie, le type @ étant une nne ohése.
B. BMR : Taux meétabolique basal. L'ordinateur calcule votre valeur
personnelle & partir des données - sexe, toille, poids et 4ge.
L'écran affiche une valeur de 1 ~ 9999 keal.

C. BMI : Indice de masse corporelle. L'ordinateur calcule votre valeur
personnelle & porfir des donnees : taille et poids. L'ecran
affiche une valeur de 1.0 ~ 99.9.

D. "FAT%" [TAUX DE GRAISSES CORPORELLES) : L'ordinateur caleu-
le votre valeur persannelle @ partir des données : sexe,
taille, poids et dge. Votre taux de graisses corporelles per-
sonnel s'affiche & "écran de 5 ~ 50%.

AMention : il s’agil d'une estimation, qui ne doit en aucun cas élre

prise comme coution médicale.

| REMPLACEMENT DES PILES |

1. Veuillez mettre en place dans le logement au dos de |'écran 2 piles
de type AA ou UM-3.

2. S'assurer que les piles sont correctement fixées et posifionnées et
qu'elles sont bien en confact avec les ressorts.

3. Si l'acran est vide ou si l'affichage n'est que partiel, retirer les piles,

aftendre 15 secondes et les replacer dans le | t

4, 5i vous retirez les piles, les voleurs de toutes les fonctions seront
remises & zéro,

5. Avanl de mettre I'appareil au rebut, enlever les piles et les rappor-
ter aux endroits de recyclage prévus & cet effet.




PARTIES DU CORPS TRAVAILLEES

Le vélo elliptique est une excellente forme d'octivite cardio-training. Uentrainement sur cet appareil vise & augmenter vofre capacité
cardic-vasculaire, Par co principe, vous améliarez votre condifion physique, voire endurance et vous brillez des calories (achivite indispensable
pour perdre du poids en association avec un régima),

V'appareil elliptique permet enfin de tonifier les jumbes et les fessiers.

Parficipent également & I'exercice les muscles des mollets et la partie basse des abdominaux,

Vous pouvez renforcer le travail des fessiers en pédalant suivant un mouvement arrigre

Si vous dibutez, commencez par vous entrainer pendant plusieurs jours avec une résistance faible, sans forcer, ot en prenant si nécessaire des
temps de repos. Augmentez progressivemen le nambre ou lo durée des seances.

Entretien/Echauffement : Effort pro-
gressif @ partir de 10 minutes.

Pour un travail d'entretion visan! & se mainie
nir en forme ou @ une rééducation, vaus pou
vz vous entrainer tous les jours pendr;ml umne
dizoine de minutes, Ce type d'exercice visera
a éveiller vos muscles ot articulations ou
pourra &re ulilisé comme échauffement en
vue d'une octivité physique

Pour augmenter la tonicité des jombes, chol
sissez une résislance plus importante et aug-
mentez le temps d'exercice

Bien &videmment, vous pouvez faire varier o
résistonce loul au leng de volre séance
d'exercics,

Travail aérobie pour la mise en
forme : Effort modéré pendant un
temps assez long (35mn a 1 heure).
5i vous désirez perdre du poids, ce type
d'exercice, associé @ un régime, est le seul
moyen daugmenter lo quantite d'energie

consommée par 'orgonisme.  Pour ce foire,
inutile de lorcer au '.:Tt':ka de ces limites, Cles!
la régularité de I'entrainement qui permelira
d'oblenir les meilleurs résuliots.
Choisissez une résistance relativement faible
at effectuez l'exereice o volre r;.'lhme mais ou
minimum pendant 30 minutes. Cel exercice
doit faire apparaiire une |('-:gr:r& susur sur la
L MOis ne do" 8N Oucun COs vous Uﬁ:ouf'
ler. C'est la durée de Fexercice, sur un ryth
me lent qui va demonder @ volre organisme
de puiser son énergie dans vos groisses o
condifion de pédaler au dela d'une rentoine
da minutes, trois fois par semaine minimum

Entrainement aérobie pour I'endu-
rance : Effort soutenu pendant 20 a
40 minutes.

Ce d'entrainement vise un renforcement
sign??i',:alif du muscle cardioque et améliore
le travail respiratoire

La résistonce est augmentee da tagon a aug:

menter la respiration pendant l'exercice
Veffart est plus soufenu que le fravail pour lo
mise en lorme,

Au fur et & mesure de vos entrainements
vaus pourrez lenir cel slfort plus longlemps,
sur un meilleur rythme ou avec une résistan
ce supérisure

Vous pouvez vous enfrainer au minimum frois
fois par semaine pour ce kype d'enfraine
ment

L'entrainement sur un r:,'rhme plus forcé (i
vail anoérobia et frovail en zone rouge) esl
réservé aux athlétes ef nécassite une prépa
ration adoplé

Aprés chaque entrainemen!, consacrez
quelquis minutes & pédolez en diminuant lo
vitesse et la résistance pour ravenir au calme
et ramener progressivement ['organisme au

repos.

GARANTIE COMMERCIALE

DECATHLOM gorantit ce produit pigce et main d'ceuvre, dans des condifions normales d'utilisation, pendant 5 ans pour la structure et 2 ans pour
les piéces d'usure et la main d'ceuvre & compter de lo dote d’achat, la dote sur le ficket de caisse faisant foi.

L'ohligafion de DECATHLON en vert de cetie garantie se limite au remplacement ou & la réparation du produit, @ la discrétion de DECATHLON
Pour réparer le produil, rapportez-le dans un DECATHLON,

Cefte garantie ne 3 'uppiique pas en cas de :

» Dommage cousé lors du transport

* Mauvaise ufilisation ou utilisation anormale

* Réparations effectuées por des techniciens non-ogréés par DECATHLON
» Utilisation & des fins commerciales du produit concemé

Cette garanfie commerciale n’excluf pas la garantie legale applicable selon les pays et / ou provinces

DECATHLON
- 4 BOULEVARD DE MONS — BP299 -
- 59665 VILLENEUVE ¥ ASCQ - France -

CARDIO -

TRAINING

L’ENTRATNEMENT CARDIO-TRAINING

l'entrainement cardio-training est du type aérobie (développement en présence d'oxygéne) et permet d'améliorer votre capacité cardio-vasculaire.
Plus précisément, vous oméliorez la tonicité de I'ensemble cceur /vaisseaux songuins. Uentrainement cardio-training amene I'oxygéne de l'air res-
piré aux muscles. Cest le cosur qui pulse cet oxygéne dans tout le corps ef plus particuliérement aux muscles qui travaillent.

Prendre son pouls périadiquement pendant |'exercice est indispen-

sable pour contrdler son entrainement. Si vous n‘avez pas d'insiru-

ment de mesure élecronique, voici comment faire :

Paur prendre voire pauls, plocez 2 doigts au niveau

- du cou, ou en dessous de l'oreille, ou & I'intérieur du poignet &
coté du pouce.

CONTROLEZ VOTRE POULS

N'appuyez pas trop : une trop grande pression diminue le flux
sanguin et peut ralentir le rythme cardiaque. Aprés avoir compti
les pulsations pendant 30 secondes, multipliez par 2 pour obtenir
le nombre de pulsations par minute.

Exemple : 75 pulsations comptées.

) Phase d’échauffement : effort progressif.

I'schauffement est lo phase préporotoire a tout etfor! of permet d'ETRE DANS DES
CONDITIONS OPTIMALES pour oborder son spart || est un MOYEN DE
PREVENTION DES ACCIDENTS TEMNDING-MUSCULAIRES, Il prisente deux
aspects : MISE EN EVEIL DU S5YSTEME MUSCULAIRE, ECHAUFFEMENT GLOBAL

1) Lo mise en éveil du systéme musculoire 5'effectve lors d'une SEANCE D'ETIRE-
MENTS SPECIFIGUES qui doit permettre de PREPARER A LEFFORT : choque
groupe musculaire est mis en jeu, les articulations sont sollicitées.

2 U'schaulfement global permet de mettre progressivement en oction le systéme
cardio-vasculaire ef respiratoire, afin de permetire une meillaure irigation des
muscles ef une meilleure odoptafion a Veflort. Il doit étre sulfisamment long
10 mn pour une activite de sport de loisiy, 20 mn pour une activilé de sport de
compétition. Naotons que |'échaulfement doit ére plus long : & potfir de 55 ans,
e matin

LES PHASES D’UNE ACTIVITE PHYSIQUE

(O Entrainement

Ventrainement est la phose principale de volre octivite physique. Gréce 6 votre
entroinement REGULIER, vous pourrez améliorer voirs condifion physique.

* Trevail anoérobie pour développer I'endurance.

* Trovail oérobie pour développer la résistonce cordio-pulmenaire.

(@ Retour au calme

Il correspend & la poursuite d'une activité & fable intensits, ¢'est la phase pro-
gressive de “repos”. LE RETOUR AU CALME assure le retour 6 *la normale” du
systéme cordio-vasculaire 8 respiratoire, du flux songuin et des muscles [ce qui
permat d'éliminer les contre-effets, comme les acides lactiques dont I'accumula:-
fion est une des couses majeures des douleurs musculaires, cest-a-dire crampes

ef courbatures).,

() Etirement

L'etirement doil suivre ln phose de retour ou colme pendant que les arficulations
sont échauffées, afin de réduire les risques de blessures. S'éfirer oprés |'effort
minimise lo RAIDEUR MUSCULAIRE due é laccumulation des ACIDES
LACTIGUES, “stimule” la CIRCULATION SANGUINE.

Zone d’exercice
Pulmtmwmlmh
11:m.

* Enfrainement de 80 & 90% et ou
delé - Zone anoéorob
rouge reservies aux othlétes per-
formants et spécialisés

B - Enrainement de 70 4 B0% de la

fréquence cardioque maximale |
Entralnement endurance.

B - Entrainement de 60 & 70% de la

— ATTENTION, MISE EN GARDE —
AUX UTILISATEURS
che da lo e profi

m de El'urmaduh'alr prafiqués de

Avant da commencer una activité physique, n'hé-
sitez pos @ COMNSULTER un MEDECIM surtout
1i : vous n'aver pas prafiqué un sport durant las
derniéres années, vous Bles gé de plus de 35

ie & rone

fréquence cardiogue maximale - ans, vous n'éles pas sir de volre sanké, vous sui
Mise en forme/Consemmation vez un fraiferment médical.
privilagiée des graisses. o DE PRA R ...
B+ Entrainement de 50 & 60% de | IL EST NECESSAIRE DE CONSULTER UN
& e cardiaque maximale : MEDECIN.
Entretien,Ec 1.
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