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Vous avez choisi un appareil Fitness de marque DOMYOS. Nous vous remercions de votre confiance.
Nous avons créé la marque DOMYOS pour permetire d 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, I'équipe de volre magasin est a vore écoute ainsi que le service conception des produits
DOMYOS. Si vous souhaitez nous écrire, vous pouvez utiliser le coupon ci-joint, ou nous envoyer un mail ¢ 'adresse suivante :
domyos@decathlon.fr. Nous vous souhaitoris un bon entrainement et espérons que ce produit DOMYOS sera pour vous synonyme de plaisir.

PRESENTATION

Le rameur est |'appareil de cardio-training le plus complet.
Outre les bénéfices cardio-vasculaires et respiratoires de I'exercice, le rameur sollicite environ 80% de votre masse musculaire.

* Principe cardio-training * Principe de musculation ¢
Par le principe du cardio-training (exercice aérobie), vous améliorez votre Le rameur permet de tonifier les muscles des cuisses, du dos et des bras.
endurance (capacité maximale d'absorption d'oxygéne) et votre condition On note également la participation des abdominaux et des épaules lors
physique et vous brilez des calories (maitrise et perte de poids en asso- de I'exercice.

ciation avec un régime).

- Réglez la résistance de maniére identique sur les 2 pistons (pour un rameur & 2 pistons).

- Pour augmenter 'infensité aérobic de I'exercice réglez les pistons sur une position plutét faible mais effectuez I'exercice
sur un rythme rapide au minimum 30 minutes. Pour ce type d'exercice, entrainez vous 3 fois par semaine.

- Pour augmenter la tonicité musculaire, réglez les pistons sur une position plutét dure et effectuez I'exercice avec des séries,
entrecoupez de temps de repos, en vous enirainant un jour sur deux.

- Commencez toujours par un échauffement & un rythme lent et une résistance faible pendant plusieurs minutes.

CONSEILS DE SECURITE

- Ne vous penchez pas en arriére a la fin du mouvement. Vous pouvez - Dans le cas d'un usage intensif, des particules {gouttes d'huiles) peu-
vous pencher en avant pour aller chercher les rames loin devant sans vent &tre amenéess & s'écouler des pistons. Pour éviter tout dégdt, il est
vous cambrer. conseillé de prévoir une protection sous I'appareil.

- Ne laissez pas les enfants jouer & proximité du rameur lorsque vous - Le montage de cet appareil doit &ire effectué par un adulte.
utilisez le produit. . N .

- Installez votre appareil dans une piéce suffisamment large et sur une

- Pendant |'entrainement, vous ne devez pas &tre & bout de souffle. base solide avec un nivellement correct du sol.

- Portez des vétements et chaussures appropriées. - Consultez votre médecin avant d'entreprendre ce programme d'exer-

cices.

- Notez que les pistons vont devenir trés chauds pendant V'exercice.

mam  ENTRETIEN oollieny GARANTIE o

Le rameur ne nécessite qu’un minimum d’entretien. Le rameur Domyos est garanti 5 ans contre tout vice pouvant résulter d'un

. Neh‘oT\ez-|e avec une éponge imprégnée d'eau savonneuse défaut de fabrication ou de matiére.’ Les piéces d'usure normale sont
et sécher avec un chiffon sec. garanties 2 ans {sur un rameur les sangles des pédales et la mousse de

- Vérifiez réguliérement le serrage de toutes les vis. . protection des rames, les roulettes du siége et les pistons sont considérées

- Le systéme de résistance dépend de la vitesse : plus vous firez vite sur comme piéces d'usyre normale). Les piles du compteur sont fournies avec
les rames, plus la résistance est importante. 'appareil mais n’entrent pas dans la garantie (si compteur fourni).

- Remplacez immédiatement toute piéce défectueuse et n'utilisez pas Cefte garantie s'applique dans le cadre de la classe HC {usage
I'appareil avant la fin de la réparation. domestique)

LE MOUVEMENT DE RAME

Le mouvement d'Aviron peut se décomposer en 3 parties : I'attaque, la passée dans I'eau et la sortie. Ce mouvement s'effectue de maniére fuide et rythmée,
sans a coup.

0 L'Attaque : La position de départ est jambes fléchie, les mains sur les rames, les bras allongés en avant et les épaules détendues.
® La Passée dans I’eau : |'vtilisateur pousse sur les jambes et & mi-course tire sur les bras en commengant a inspirer.

© La Sortie : les coudes sont amenés en arriére, la cage thoracique en expansion, en inspirant. Les jambes sont tendues mais les genoux ne sont pas com-
plétement verrouillés. Le dos doit rester bien droit {90° par rapport au rameur). Surtout ne pas se pencher en arriére.

Le Retour : le retour en position de départ s'effectue simultanément en tirant sur les jambes et en poussant sur les bras, en expirant. L'utilisateur se retrouve en

position dattaque et repart sans marquer de temps d’arrét.




CARDIO

L'ENTRAINEMENT

CARDIO-TRAINING

L'entrainement cordio-training est du type aérobie (déve-
loppement en présence d‘oxygéne) et permet d’améliorer
votre capacité cardio-vasculaire. Plus précisément, vous
améliorez la tonicité de I'ensemble coeur/vaisseaux san-
guins. L'entrainement cardio-training améne |"oxygéne de
I'air respiré aux muscles. C’est le coeur qui pulse cet oxy-
géne dans tout le corps et plus particulierement aux
muscles qui travaillent.

ment de mesure électronique, voici comment faire :

Pour prendre votre pouls, placez 2 doigts au niveau :

cdté du pouce.

CONTROLEZ VOTRE POULS

Prendre son pouls périodiquement pendant |'exercice est indispen- N’appuyez pas trop : une trop grande pression diminue le flux san-
sable pour contréler son entrainement. Si vous n’avez pas d'instru- guin et peut ralentir le rythme cardiaque. Aprés avoir compté les pul-

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

= TRAINING

VOTRE RYTHME

CARDIAQUE D’ENTRAINEMENT

Un bon enfrainement est un entrainement contrdlé.
Votre zone d'effort est définie par :

* la limite inférieure + 65% de (220 - votre age)

* la limite supérieure + 90% de (220 - votre dge).

Votre rythme d’entrainement maximal théorique = 220 - votre age.

Exemple pour un utilisateur de 35 ans :
* limite inférieure : 65% (220 -35) = 120 battements/minute
* limite supérieure / 90% (220 - 35) = 165 battements/minute.

En travaillant entre 120 et 165 battements/minute, pendant au moins 20 mn,
le bénéfice de I'entrainement sera maximal.

sations pendant 30 secondes, multipliez par 2 pour obtenir le
nombre de pulsations par minute.

Exemple : 75 pulsations comptées.

LES PHASES D'UNE ACTIVITE PHYSIQUE

() Phase d’échauffement

L'échauffement est la phase préparatoire & tout effort et permet d'ETRE DANS DES
CONDITIONS OPTIMALES pour aborder son sport. Il est un MOYEN DE
PREVENTION DES ACCIDENTS TENDINO-MUSCULAIRES. Il présente deux
aspects : MISE EN EVEIL DU SYSTEME MUSCULAIRE, ECHAUFFEMENT GLOBAL.

1) La mise en éveil du systtme musculaire s’effectue lors d’'une SEANCE D’ETIRE-
MENTS SPECIFIQUES qui doit permeltre de PREPARER A L'EFFORT : chaque
groupe musculaire est mis en jeu, les articulations sont sollicitées.

2) Uéchauffement global permet de mettre progressivement en action le systéme
cardio-vasculaire et respiratoire, afin de permetire une meilleure irrigation des
muscles et une meilleure adaptation & I'effort. Il doit &tre suffisamment long :
10 mn pour une aclivité de sport de loisir, 20 mn & 45 mn pour une activité de
sport de compétition. Notons que I'échauffement doit étre plus long : & partir
de 55 ans, le matin.

Entrainement

L'entrainement est la phase principale de volre activité physique. Grace a votre
entrainement REGULIER, vous pourrez améliorer votre condition physique.

(3 Retour au calme

Il correspond @ la poursuite d'une activité a faible intensité, c‘est la phase pro-
gressive de “repos”. LE RETOUR AU CALME assure le retour & “la normale” du
systéme cardio-vasculaire et respiratoire, du flux sanguin et des muscles {ce qui
permet d'éliminer les contre-effets, comme les acides lactiques dont I'accumula-
fion est une des causes majeures des douleurs musculaires, c’est-a-dire crampes
et courbatures).

) Etirement
@) Ehrement

L'étirement doit suivre la phase de retour au calme pendant que les articulations
sont échauffées, afin de réduire les risques de blessures, S'étirer aprés I'effort :
minimise la RAIDEUR MUSCULAIRE due & I'accumulation des ACIDES
LACTIQUES, “stimule” la CIRCULATION SANGUINE,

o |l est conseillé de ne pas s'entrainer
au-deld de 90% du moximum théorique.

® Niveau d'entrainement endurance. Entre
75% et 95% du maximum théorique.

» Niveau d’entrainement élimination des
raisses. Entre 65% et 75% du maximum

théorique.

I En dessous de 65% du maximum théo-
rique, il est difficile d’obtenir des
résultats.

Pu|satiqns cqrdioques/mn

‘ VOTRE RYTHME CARDIAQUE
20 22 30 |

26 | 26 28 | 32 | 34
| min | mox | min mo: min. | max. | mip | max | min | max ._mln_-Tnox_“ min | max. | min. | mox
| 130 | 170 | 129 | 168 | 127 166 | 126 | 165 | 125 | 163 | 124 | 161|123 | 160 | 122 159
m 36 38 40 | a2 50 55 60 | 60+
min | mox | min | max.| min. | mox. min. | mox | min. | mox. | min max. | min. Tux, I min Imox.
121 1158 | 120 | 156 | 118 | 154 116 | 152 114 | 148 [ 111 | 145 104 136 | 98 127

— ATTENTION, MISE EN GARDE AUX UTILISATEURS —

La recherche de la forme doit &tre pratiquée de fagon CONTROLEE,

Avant de commencer une activité physique; n’hésitez pas @ CONSULTER un MEDECIN sur-
fout si : vous n’avez pas pratiqué un sport durant les derniéres années, vous étes agé de plus
de 35 ans, vous n’étes pas sor de votre santé, vous suivez un fraitement médical,

AVANT DE PRATIQUER TOUT SPORT,
IL EST NECESSAIRE DE CONSULTER UN MEDECIN.




Sie haben sich fiir ein FitnefBgerdt der Marke DOMYOS entschieden. Wir danken thnen fiir lhr Vertrauen.
Wir haben die Marke DOMYOS entwickelt, um allen Sportlern die Méglichkeit zu geben, in Form zu bleiben.

Ein Produkt, das von Sportlern fir Sportler entwickelt wurde. Uber thre Anmerkungen oder Vorschlige zu den DOMYOS-Produkten wiirden
wir uns freven. Dazu kénnen Sie sich gerne an das Verkaufsteam Ihres Geschdfts oder den Entwicklungsservice der DOMYOS-Produkte
wenden. Um uns zu schreiben, kénnen Sie den beiliegenden Coupon verwenden oder uns ein Mail an folgende Adresse schicken:
domyos@decathlon.fr. Wir wiinschen lhnen ein erfolgreiches Training und viel Vergniigen mit diesem DOMYOS-Produkt.

VORSTELLUNG

Das Rudergerdt ist das vollkommene Gerdt fir Herz-Kreislauftraining. AuBer den kardiovaskuléren
Vorteilen, die man daraus zieht und den Atemitbungen, kénnen Sie mit diesem Rudergerdt ca. 80 % der Muskelmasse trainieren.

—= Prinzip des Herztrainings

Durch das Prinzip des Herzirainings {Aerobic-Ubung) verbessern Sie lhre
Widerstandskraft (maximales Vermdgen der Sauerstoffaufnahme) und
lhre kérperliche Verfassung und Sie verbrennen Kalorien (Beherrschung
des Gewichtes und Gewichtsabnahme zusammen mit einer Didt).

* Prinzip des Muskeltrainings «—
Le rameur permet de tonifier les muscles des cuisses, du dos et des bras.
On nofe également la participation des abdominaux et des épaules lors
de I'exercice.

GEBRAUCHSANWEISUNG

- Die Kraftwiderstand an den 2 Hydraulik-Zylindern auf die gleiche Weise einstellen (fiir ein Rudergerét mit 2 Zylindern).
- Um die Aerobic-Stérke der Ubung zu erhshen sind die Hydraulik-Zylinder vorzugshalber auf einen geringfiigigen Widerstand  einzustellen,
dahingegen sollte jedoch die Ubung mit einem schnelleren und mindestens 30 Minuten davernden Rhythmus durchgefiihrt werden. Diese Art

Ubung sollten Sie 3mal wochentlich durchfihren.

- Zur Erhshung der Muskelstirke sind die Hydraulik-Zylinder vorzugshalber auf einen harten Widerstand einzustellen und mehrere
aufeinanderfolgende durch Ruhepausen unterbrochene Ubungen durchzufihren, wobei das Training alle zwei Tage stattfinden sollte.
- Beginnen Sie stets mit einem mehrere Minuten dauernden Aufwdrmen mit einem langsamen Rhythmus und einem schwachen Widerstand.

- Beugen Sie sich am Ende der Bewegung nicht zuriick. Sie kdnnen
sich jedoch nach vorne beugen, um die Ruderarme weit vor lhnen
zu ergreifen ohne den Riicken zu krimmen.

- Lassen Sie Kinder bei Benutzen des Gerdtes nicht in unmittelbarer
Néhe des Rudergerdtes spielen.

- Wahrend des Trainings dirfen Sie nicht auBer Atem sein.
- Tragen Sie geeignete Kleidung und Schuhe.

- Denken Sie daran, daf die Hydraulik-Zylinder wéhrend der
Ubung sehr hei3 werden.

- Bei intensiver Benutzung kann es vorkommen, daf Partikel (Olirop-

RATSCHLAGE FUR DIE SICHERHEIT

fen) aus den Hydraulik-Zylinder tropfen. Damit keinerlei Schaden
angerichtet wird ist es empfehlenswert, unter dem Gerit einen
Bodenschoner zu legen.

- Die Montage dieses Gerdts muB von einem Erwachsenen vorge-
nommen werden.

- Stellen Sie Ihres Geréts auf einem stabilen und vollkommen ebenen
Untergrund so auf, daf3 ausreichend Platz fir eine sichere
Anwendung vorhanden ist

- Beraten Sie sich vor Beginn dieses Trainingsprogramms mit lhrem
Arzt,

me_ WARTUNG op

Das Rudergerdt erfordert ein Mindestmaf3 an Wartung.

- Das Rudergerdt mit einem in einer Seifenlauge angefeuchteten
Schwamm reinigen und mit einem trockenen Tuch frockenreiben.

- RegelmaiBlig Gberprifen, ob alle Schrauben fest angezogen sind.

- Der Kraftwiderstand hangt von der Geschwindigkeit ab : je schneller
die Ruderbewegungen, je gréfer der Kraftwiderstand.

- Ersetzten Sie defekte Teile sofort und benutzen Sie das Gerdt nicht,
bis es repariert wurde.

GEWAHRLEISTUNG

Die Sjghrige Gewdhrleistung des Rudergerdtes von Domyos deckt
iegliche Fabrikations- oder Werkstoffméngel. Fir normale
Verschleifiteile wird eine Garantie von 2 Jahren gewdhrt (die
FuBschlaufen der Pedale, die dem Schutz der Ruderarme dienenden
Schaumstoffieile, die Rollen des Sitzes und die Hydraulik-Zylinder
werden als normale VerschleiBteile betrachtet). Die geréitezugehérigen
Batterien fir den Zahler sind von der Garantie ausgeschlossen (Falls
Gerdt mit Zahler geliefert).

Diese Gewdhrleistung hat im Rahmen der Klasse HC (Hausgebrauch).

: BEWEGUNG DER RUDERARME

Die Bewegung?I der Ruderarme kann in 3 Teile zergliedert werden : die Angriffsbewegung, das Eintauchen ins Wasser und das Wiederauftauchen. Diese
i

Bewegung ist HieBend und rhythmisch sowie nicht ruckweise auszufihren.

0 Anfangsbewegung : Bei der Ausgangsposition sind die Beine angewinkelt, die Hande befinden sich auf den Ruderarmen, die Arme sind nach vorn

gestreckt und die Schultern sind entspannt.

@ Eintauchbewegung ins Wasser : Man driickt mit den Beinen und auf halbem Weg zieht man die Arme an und beginnt dabei einzuatmen.

© Wiederauftauchbewegung : Die Ellbogen nach hinten bewegen, den Brustkorb dehnen und dabei einatmen. Die Beine sind gestreckt, wobei jedoch die
Knie nicht vollkommen blockiert sind. Der Riicken muf vollkommen gerade sein {90° im Verhdltnis zum Rudergerdt). Sich vor allem nicht nach hinten beugen.

Die ZurUckbeweEung: Die Zuriickbewegung in die Ausgangsstellung erfolgt durch Anziehen der Beine und Driicken der Arme, wobei man ausatmet. Somit
befindet man sich in der Ausgangsstellung und rudert weiter ohne kurz innezuhalten.




CARDIO -

DAS CARDIOTRAINING

Das Cardiotraining ist eine aerobe Belastung (Verbrauch
von Sauerstoff) durch die Sie lhre Herz-Kreislauf-
Kapazitit verbessern kénnen. Genauer gesagt, Sie brin-
gen |hr Herz und Ihre BlutgefiBe in Form. Durch das
Cardiotraining wird der in der Atemluft enthaltene
Saverstoff den Muskeln zugefihrt. Das Herz, pumpt das
mit Saverstoff angereicherte Blut in den ganzen Kérper,
vor allem in die arbeitenden Muskeln.

L B B R BN BN BN BN BN BN BN B B I N N ]

Es ist unbedingt notwendig, withrend des Trainings regelmafig den
Pulsschlag zu messen. Wenn Sie keinen Pulsmesser zur Verfigung
haben, haben Sie folgende Méglichkeit :

Legen Sie zwei Finger : an den Hals, unter das Ohr, oder an die
Innenseite thres Handgelenks am Daumen.

Driicken Sie nicht zu fest : Durch einen zu starken Druck hann der

KONTROLLIEREN SIE IHREN PULSSCHLAG

TRAINING

IHR TRAININGSRHYTHMUS

Das beste Training ist ein kontrolliertes Training.
lhre Belastungszone wird festgelegt durch :
* die Untergrenze = 65% von (220 - Alter)
* die Obergrenze = 90% von {220 - Alter)

lhr maximaler theoretischer Trainingsrhythmus = 220 - Alter.
Beispiel Sie sind 35 Jahre alt.
* Untergrenze : 65% (220 - 35) = 120 Herzschlédge/Minute
* Obergrenze : 90% (220 - 35) = 165 Herzschlidge/Minute.
Bei zwischen 120 und 165 Herzschlégen/Minute wihrend eines 20 - miniitigen
Trainings ist eine maximale Belastung erreicht.

Blutflu3 verlangsamt und die Herzfrequenz verfdlscht werden. Wenn
Sie 30 Sekunden lhren Pulsschlag gezahlt haben, multiplizieren Sie
den Wert mit 2, um den Pulsschlag pro Minute zu erzielen.

Beispiel : 75 in 30 Sekunden gezdhlte Pulsschlige entsprechen 150
Pulsschlégen pro Minute.

PHASE RATSCHLAGE

N\ Aufwarmen

Die Aufwérmen ist die vorbereitende Phase fir jede kdrperlichen Ansirengung.
Hierdurch gelangt der Sportler zur Ausiibung seines Lieblingssportes in OPTIMA-
LE KORPERLICHE VERFASSUNG. Das Aufwérmen beugt SEHNEN UND MUS-
KELVERLETZUNGEN vor. Es hat eine zweifache Wirkung : ANREGUNG DES
MUSKELSYSTEMS, ERWARMUNG DES GANZEN KORPERS,

1) Das Muskelsystem wird durch EINE REIHE SPEZIELLER STRECKUBUNGEN ange-
regt die daraut hinzielen, jede trainierte Muskelgruppe und die beanspruchten
Gelenke AUF DIE KORPERLICHE ANSTRENGUNG VORZUBEREITEN :

2) Durch die Erwéirmung des ganzen Kérpers werden zur blesseren Durchblutung
der Muskeln und besseren Adaption an die kérperfiche Anstrengung des kar-
diovaskulire System und das Atmungssystem nach und nach in Gang
gebracht. Die Erwérmungsphase mu3 von ausreichender Daver sein : 10
Minuten bei Freizeitsport, 20 bis 45 Minuten bei Leistungssport. Es ist zu
bedenken, daf3 in folgenden Fallen eine langere Erwdrmungsphase eingeplant
werken muB3 : ab 55 Jahren, morgens.

O Training
Das TRAINING ist die Hauptphase lhrer kérperlichen Betfitigung. Durch
REGELMASSIGES Training kann die kérperliche Verfassung verbessert werden.

¢ Riickkehr Ruhe
b =

Bei dieser Phase der schritiweisen “Riickkehr zur Ruhe” ZUR wird die
Kérperbetdtigung weniger intensiv fortgesetzt. In dieser Phase gelangen das kar-
diovaskuldre System, das Atmungssystem sowie der Blutkreislauf und die Muskeln
in den “normalen” Zustand zuriick, so daf wie bei der Ansammlung von
Milchséuren, eine der Hauptursachen fir Muskelschmerzen wie Krampfe und
Muskelkater, Gegenwirkungen einer Ubung beseitigt werden kénen.

@ Strecken

Um die Gefahr von Verletzungen zu mindern sind nach der Phase der “Riickkehr
zur Ruhe”, wihrend die Gelenke noch warm sind, STRECKUBUNGEN durch-
zufhren. Nach kérperlicher Anstrengung durchgefihrte Streckibungen : min-
dern die durch die Ansammlung von Milchsturen bedingte MUSKELANSPAN-
NUNG ; wirken “anregend” auf den BLUTKREISLAUF.

o Es wird empfohlen, den theoretischen
Hochstwert von 90% beim Training nicht
zv Gberschreiten.

" M - Obungsstufe fir Ausdaver Training.
Zwiscﬁen 75% und 95% des theoreti-
schen Héchstwertes,

e Trainingsstufe fir die Ausscheidung von
Fetten. Zwischen 65% und 75% des theo-
retischen Hochstwertes.

I - Unterhalb von 65% des theoretischen
Héchstwertes lassen sich nur schwer
Ergebnisse erzielen.

Pulsschliige pro minute

HERZSCHLAG RHYTHMUS
0 22 | 24 | 26 |

ALTER ) ! 28 | 30 32 34
min max. min max. min max. min max. min max min max. min max. min max.
130 | 170 | 129 | 168 | 127 | 166 | 126 | 165 | 125 | 163 +124 | 161 123 | 160 | 122 |159
g 36 38 | 40 [ 42 50 55 60 60+
min max. min. maox. min. max. min. max. min. max. min. max min, max. min. | max
121 1158 | 120 | 156 | 118 | 154 | 116 | 152 | 114 148 | 111 | 145 104 [136 | 98 |127

rACHTUNG, TECHNISCHE BEILAGE WARNUNGSHINWEISE
FUR DIE BENUTZER

Fitness Training muf} UMTER KOMTROLLE hetriehen werden, Bevor Sie mit einer kérperlichen Beldtiguniebeiinnen,
sollten Sie thren ARZT ZU RATE ZIEHEN, vor allem dann, wenn Sie : die letzten Johre keinen Sport getrieben haben,
Uber 35 Jarhe alt sind, sich lhres Gesundheitszustandes icht ganz sicher sind, in arztlicher Behandlung stehen.

VOR DER AUSUBUNG IRGENDEINER SPORTART
MUSS EIN ARZT ZU RATE GEZOGEN WERDEN.




You have chosen a fitness machine of the DOMYOS brand. We wish to thank you for your trust.

We created the DOMYOS brand to allow all athletes to stay fit. This machine was designed by athletes for athletes.
Al your comments and suggestions regarding the DOMYOS brand are very welcome. You may submit them to the staff
at your local store or fo the DOMYOS design department. To write fo us you may use the coupon enclosed or send us
an e-mail at the following address: domyos@decathlon.fr. We wish you an enjoyable fitness session and hope that
this Domyos product is a source of enjoyment for you.

I NTRODUCTI ON

Among cardio-training systems, rowing machines are the most comprehensive.
Besides the respiratory and cardio-vascular benefits of the exercise, the rowing machine exerts approximately 80% of your muscle mass.

¢ Cardio-training *
Cardio-training (aerobic exercise) enables you to improve both
your stamina (maximum oxygen absorption capability) and your
physical fitness whilst burning off calories (weight loss and control
in combination with a diet).

* Body-building °

The rowing machine invigorates back and arms muscles.
Abdominal and shoulder muscles are also put to contribution
during the exercise.

30 minutes. For this type of exercise, frain three times a week.

day.

OPERATION

- Adjust resistance identically on both pistons (for 2 stock’s rowing machines).

- To increase the aerobic value of the exercise, set the pistons on a weaker position but practice at a faster rate for a minimum of
- To increase muscle tone, adjust the pistons fo a sfiffer setting and exercise in series separated by rest periods and frain every second

- Always start by warming up at a slow rate and low resistance for several minutes.

- Do not lean backwards at the end of the stroke. However, you
may lean forward to reach out for the oars without arching
your back.

- Do not allow children to play within reach of the rowing machi-
ne when in use.

- When exercising you should not be out of breath.
- Wear appropriate clothing and shoes.

- Be aware that the pistons will heat up during operation.

SAFETY TIPS

- In case of infensive use, small particles (drops of oil) may drip
from the pistons. To avoid any damage you are advised to pro-
vide protection beneath the rowing machine.

- This machine must be assembled by adults only.

- Place the product in a sufficiently large space to ensure it is
used in absolute safety and on a firm and stable surface.

- Seek your physician’s advice before beginning this exercise
programme.

The rowing machine requires only a minimum amount of
maintenance. '

- Clean with a sponge soaked in soapy water and dry with a dry cloth.
- Regularly check that all screws are properly tightened.

- The system’s resistance depends on the speed : the quicker you
pull the oars, the more resistance you will find.

- Immediately replace any faulty component and prevent the
machine from being used until repaired.

B, | TEN AN CE SRy R ANTY

totally upright (at 90° to the rowing machine).

The Domyos rowing machine has a 5-year guarantee against all
manufacturing or material defects. Normal wear parts are
guaranteed for 2 years (for rowing machines, pedal straps, oar
protective foam, seat bearings and pistons are considered normal
wear parts). The' meter's batteries are supplied with the machine
but are not covered by the guarantee (if computer included).

This guarantee applies within the scope of the HC class (home use).

Rowing can be broken down into three strokes: poise, pulling through the water and lift. The motion must be smooth, paced and free of jolts.

© Poise : Initial position: legs bent, hands on oars, arms straight forward and shoulders relaxed.

© Pull through : The rower pushes on his legs and, halfway through, pulls on his arms whilst beginning to inhale.

© Lift : Elbows are brought back and the chest expands as you inhale. Legs are stretched but knees are not completely locked. The back must remain

Do not lean backwards. Coming forward (feathering the blades ): You return fo the inifial position by simultaneously pulling on your legs and pushing
on your arms whilst breathing out. The rower then resumes poise and starts all over again without stopping.




CARDIO -

CARDIO-TRAINING

EXERCICE

Cardio-training exercice is a form of aerobics (conditio-
ning the body in the presence of oxygen) and allows you
to improve your cardio-vascular capacity. To be more pre-
cise, you will improve the tonicity of the heart and your
blood vessels. Cardio-training exercice carries the oxygen
breathed in from the air to your muscles. It is the heart that
pumps this oxygen through the body and, in particular, to
the muscles being exercised.

o000 OPORDPROPROSOPSS

It is vital to measure your pulse periodically in order to control your

device, follow this procedure :

To take your pulse, position two fingers : on the neck, or below the
ear, or at the inside wrist beside the thumb.

Do not press too hard : excessive pressure reduces the blood flow

TRAINING

YOUR HEARTBEAT

CONTROLLING YOUR HEARTBEAT .

and can slow down the heartbeat. After counting the pulsations for

degree of exercising. If you do not have an electronic measuring 30 seconds, multiply by 2 to obtain the number of pulsations per

heart beat of 150 pulsations per minute.

DURING EXERCICE

Sound exercice is controlled exercice.

The intensity of effort you should make is calculated from :
* lower limit = 65% of {220 - your age)

* upper limit = 90% of (220 your age)

Your maximum theoretic exercice rhythm = 220 - your age.

Example for 35 year old :

* lower limit = 65% (220 - 35) = 120 beats per minute
* upper limit = 90% (220 - 35) = 165 beats per minute

You will obtain maximum benefit from exercising for at least 20 minutes

at betwenn 120 and 165 beats per minute.

: 75 pulsations counted in 30 seconds corresponds to a

] .

| PHASES OF A PHYSICAL ACTIVITY
Exercme range

| Warming up is a preporolory phase before any activity. It puts the person INTO
OPTIMUM CONDITIONS for carrying out his or her favorite sport. It is a METHOD

| OF PREVENTING ACCIDENTS TO TENDONS AND MUSCLES, There are two
aspects : WAKING UP THE MUSCULAR SYSTEM, GENERAL WARMING UP.

1) The muscular system is prepared in a SPECIAL STRETCHING SESSION which
PREPARES FOR EACH ACTIVITY : each group of muscles is used, joints are used.

2) Global warming up gradually brings the cardiovascular and respiratory sys-
tem info action, improves irrigation of the muscles and prepares for making
efforts. It must be sufficiently long : 10 min for a leisure sport activity, 20 to 45
min for a competition sport aclivity. Note that warming up must be longer :
after 55 years old, in the morning.

() Training
TRAINING is the main phase of your physical activity. You can improve your phy-
sical condition by REGULAR training.

| (@ Slowing down
This is the continuation of an activity at low intensity, the gradual “return to rest”
phase. SLOWING DOWN brings the cardiovascular and respiratory system, the
blood Hlow and muscles back to “normal” {eliminating the counter effects of an
exercice, such as lactic acids, the accumulation of which is one of the major
causes of muscular pains such as cramps and shiff muscles).

Q_Slretching

STRETCHING must follow the slowing down phase while joints are still warm in
order to reduce risks of injury. Stretching after an activity : minimizes MUSCULAR
STIFFNESS due to an accumulation of LACTIC ACIDS, “stimulates” BLOOD
CIRCULATION.

® It is recommended that you do not train
above 90% of the theorical maximum.

* Endurance training level. Between 75% |
and 95% of the theoretical maximum.

* Fat elimination training level. Between
65% and 75% of the theoretical maxi-
mum.

B - 1tis difficult to obtain results below 65%

of the theorical maximum.

Beats per minute

YOUR HEART RATE

| AGE IELINI

22 | 24 28 | 30 | 32 | a4
min max mm_ max_ min max. min ’Vmcx min maox min mox. [ min max,
129 | 168 127 | 166 | 126 165 | 125 | 163 | 124 | 161 123 | 160 | 122 | 159

38 | 40 | a2 | 50 | 55 | 60 60+
min. | max. min, | max. | min. max. = min. _-mc_x. min. T max. | min, | max. | min T max,
1201 156 118|154 | 116 152 114|148 | 111 | 145 104 136 98 |127

— WARNING, TECHNICAL INSET WARNING TO USERS —

You must work towards getting fit in a controlled manner.

Do no hesitate to consult a doctor before any physical achvﬂy especially if JOU have not
prachced any sports activities in recent years, cI/ou are more than 35 years ol
sure about your health, you are following me

you are not
cal treatment. .

CONSULT A DOCTOR
BEFORE PRACTISING ANY SPORT.




Ha scelto un apparecchio di Fitness di marca DOMYOS. La ringraziamo per la sua fiducia.
Abbiamo creato la marca DOMYOS per permetiere a tutti gli sportivi di mantenersi in forma. Prodotto creato da sportivi per
sportivi. Saremo felici di ricevere tutte le osservazioni e suggerimenti concernenti i prodotti DOMYOS. Per questo,
il personale del nostro negozio é a sua disposizione, come il servizio concepimento di prodotti DOMYOS. Per scriverci,
pus utilizzare il tagliando in allegato o inviarci un mail all'indirizzo seguente: domyos@decathlon.fr. Le auguriamo
un buon allenamento e speriamo che questo prodotto DOMYOS sard per lei un sinonimo di piacere.

PRESENTAZI ONE

l vogatore & V'apparecchio pit completo per I'allenamento cardiaco (cardio-training).
Oltre ai benefici cardiovascolari e respiratori dell’esercizio, sollecita infatti quasi I'80% della massa muscolare.

e Cardio-training ® e Lavoro sui muscoli
Con la pratica del cardio-training {un esercizio aerobico) si miglio- Il vogatore consente di tonificare i muscoli delle cosce, del dorso e
ra la propria resistenza {capacita massima di assorbimento di ossi- delle braccia. Durante I'esercizio si nota dliresi la partecipazione
geno), le proprie condizioni fisiche e si bruciano calorie (gestione degli addominali e delle spalle.

e perdita di peso in associazione con una dieta).

- Regolare la resistenza in modo identico sui 2 pistoni (per un vogatore a 2 pistoni).

- Per aumentare l'intensita aerobica dell'esercizio regolare i pistoni in una posizione abbastanza leggera ma eseguire |'esercizio con un
ritmo sostenuto per minimo 30 minuti. Per questo tipo di esercizio allenarsi 3 volte alla settimana.

- Per aumentare il fono muscolare regolare i pistoni in posizione pid rigida ed eseguire I'esercizio con delle serie intervallate da momenti
di riposo, allenandosi ogni due giorni.

- Cominciare sempre con un riscaldamento a ritmo lento ed una resistenza bassa per alcuni minuti,

CONSIGLI DI SICUREZZA

- Non inclinarsi indietro alla fine del movimento. E’ possibile - In caso di uso intensivo, dai pistoni possono fuoriuscire
inclinarsi in avanti per cercare i remi in avanti, senza goccioline d'olio. Per evitare eventuali danni si consiglia di
inarcarsi. prevedere un tappeto protettivo sotto I'apparecchio.

- Non lasciar giocare i bambini vicino al vogatore mentre si sta - Il montaggio di questo apparecchio deve essere effettuato da
usando I'apparecchio. un adulto.

- Durante I'allenamento non bisogna mai trovarsi senza fiato. - Piazzi il suo prodotto in un luogo sufficentemente amplio per

essere utilizzato con massima sicurezza e su una base stabile

- Indossare abiti e calzature adeguati. ;
con un buono spianamento.

- Fare attenzione ai pistoni che durante |'esercizio diventano

molto caldi - Consulti il suo medico prima di incominciare questo program-

ma di esercizi.

B MANUTENZIONE suli GARANZIA

Il vogatore richiede solo una manutenzione minima. Il vogatore Domyos & garantito 5 anni contro tulfi i vizi derivanti da
difetti di fabbricazione o dei ‘materiali. | pezzi normalmente
soggetti ad usura sono garantiti 2 anni (su un vogatore sono consi-
derati pezzi normalmente soggetti ad usura: le cinghie dei pedali,
'espanso di protezione dei remi, i cuscinetii di scorrimento del sedi-

- Pulirlo con una spugna intrisa d’acqua saponata ed asciugare
con un panno asciutto. '

- Verificare regolarmente il fissaggio di tutte le viti.

- Il sistema di resistenza dipende dalla velocita : piv si tirano i le ed i pistoni). Le pile del confatore sono fonite con Iapparecchio
remi, maggiore & la resistenza. ma non sono coperte da garanzia (se il contatore & fornito).

- Sostituisca immediatamente tulti gli elementi difettosi e la presente garanzia si applica nell'ambito della classe HC {uso
mantenga I'apparecchio fuori uso fino alla sua riparazione. domestico).

IL MOVIMENTO DEL VOGATORE

Il movimento del vogatore pud essere scomposto in tre parti : 'attacco, la passata in acqua e l'vscita. Questo movimento deve essere eseguito
in modo fluido e ritmato, senza strattonamenti. '

© L'attacco : la posizione di partenza & a gambe piegate, mani sui remi, braccia allungate in avanti e spalle distese.
© La passata in acqua : |'vtilizzatore spinge sulle gambe e a meta corsa tira le braccia iniziando ad inspirare.

© L'uscita : i ?omiti vengono portati indietro, la gabbia toracica si espande inspirando. Le gambe sono tese ma le ginocchia non sono com-
pletamente bloccate. La schiena deve rimanere dritta (a 90° rispetio al vogatore). E' essenziale non inclinarsi indietro.

Il ritorno: il ritorno in posizione di partenza i effettua contemporaneamente tirando le gambe e spingendo le braccia, espirando. L utilizzatore
si ritrova in posizione di aftacco e riparte senza fare soste.




CARDIO

L’ALLENAMENTO

L'allenamento cardio-training & di fipo aerobico (svolgimento
in presenza d’ossigeno) e permette di migliorare la capacita
cardio-vascolare. Piu precisamente, migliorerete la tonicita
dell'insieme cuore/vasi sanguinei. Lallenamento cardio-
training conduce |'ossigeno dell aria respirata ai polmoni. E/
il cuore che pulsa quest'ossigeno in tutto il corpo e partico-
larmente ai muscoli che lavorano.

CARDIO-TRAINING

le per controllare il proprio allenamento. Se non avete degli strumenti
di misura eleftronica, ecco come fare :

Non premete troppo : una pressione eccessiva diminuisce il flusso del

TRAINING

IL VOSTRO RITMO

CA

RDIACO D’ALLENAMENTO §

Un buon allenamento & un allenomento controllato.
La vostra zona di sforzo & definita da :

* il limite inferiore = 65% da (220 - la vostra eta)

* il limite superiore = 90% da (220 - la vostra etd).

Il vostro ritmo d’

* limite

allenamento massimo teorico = 220 - la vostra etd.

Esempio per un utilizzatore di 35 anni :

inferiore : 65% (220 - 35) = 120 battiti/minuto

* limite superiore : 90% (220 - 35) = 165 battiti/minuto.
Lavorando tra 120 e 185 battiti/minuto, per almeno 20 mn,

il

CONTROLLATE IL VOSTRO POLSO

Controllare il polso periodicamente durante I'esercizio & indispensabi- sangue e pud rallentare il ritmo cardiaco. Dopo aver contato le pulsa-
zioni per 30 secondi, moltiplicate il risultato per 2 per oftenere il nume-
ro di pulsazioni al minuto.

Per prendere il vostro polso, ponefe 2 dita a livello : del collo, o al di
sotto dell’orecchio, o allinterno del pugno accanto al pollice.

Esempio :

dono ad un ritmo cardiaco di 150 pulsazioni/minuto.

beneficio dell’allenamento sard massimo.

.

) Riscaldamento

LE FASI DI

Il riscaldamento & la fase preparatoria di pieno sforzo. Permette di TROVARS! NELLE
CONDIZIONI OTTIMALI per intraprendere lo sport preferito, E' un MEZZO DI PRE-
VENZIONE DEGLI INCIDENTI Al TENDINI O Al MUSCOLI. Presenta due aspetti
SOLLECITAZIONE DEL SISTEMA MUSCOLARE, RISCALDAMENTO GLOBALE.

1) La sollecitazione de! sistema muscolare si effettua durante una SEDUTA D! TRA-
ZIONI SPECIFICHE che devono permettere di PREPARARSI ALLO SFORZO.

Ogni fascia muscolare viene sollecitata, le articolazioni vengono sollecitate.

2) Il riscaldamento globale consente di mettere progressivamente in azione il sis-
tema cardiovascolare e respiratorio e di permettere quindi una migliore irro-
razione dei muscoli ed un corretto adattamento allo sforzo. Per una migliore
irrorazione dei muscoli ed un corretto adattamento allo sforzo : 10 minuti per
un’attivita sportiva da dilettanti, da 20 a 45 minuti per un’attivita sportiva da
competizione, Notare che il riscdldamento deve protrarsi piv a lungo : a par-
tire dai 55 anni, la maltina.

() Allenamento

LALLENAMENTO & la fase principale della vostra attivita fisica. Grazie ad un
allenamento REGOLARE potrete migliorare la vostra condizione fisica.

Ritorno riposo

Corrisponde alla continuazione di un‘attivita di debole intensita ; ¢ la fase pro-
gressiva di riposo. IL RITORNO AL RIPOSO assicura il ritorno alla normalité del
sistema cardio-vascolare e respiratorio, della circolazione sanguigna e dei mus-
coli (& cid che permette di eliminare gli effetti negativi dell’attivita, come gli acidi
lattici, il cui accumulo & una delle maggiori cause di dolori muscolari come cram-
pi e indolenzimenti).

) Trazione

LA TRAZIONE deve seguire la fase dell’allenamento, in modo da ridurre i rischi
di lesioni. Effettuare delle trazioni dopo la sforzo : minimizza la RIGIDITA’ MUS-
COLARE dovuta all'accumulo di ACIDI LATTICI, “stimola” la CIRCOLAZIONE

SANGUIGNA.

UN’ATTIVITA’ FISICA
Zona di esercizio

1607

* Si consiglia di non dllenarsi oltre il 90%
del massimo tecrico.

=0 R ° livello di allenamento resistenza. Tra il
75% ed il 95% del massimo teorico.

* Fat elimination training level. Between
65% and 75% of the theoretical maxi-

75 pulsazioni contate nello spazio di 30 sec, corrispon-
mum. |

o Al di sotto del 65% del massimo teorico &
difficile ottenere dei risultati. |

Battiti gl minuto

) 22 | 24 26 28 30 32 | 34
130 | 170 | 129 | 168 127 | 166 | 126 165 | 125 | 163 | 124 | 161|123 | 160 | 122 159
B 36 38 | 40 42 50 55 60 | 60+
min. | mox. min. | max. | min.  mox. | min. | max. min. | mox. min. | mox.| min. | mox. | min  mox
121|158 120 | 156 118 154 | 116 | 152 | 114 | 148 | 111 | 145|104 | 136 | 98 127
-ATTENZIONE, SCHEDA TECNICA, CONSIGLI PER GLI —
UTILIZZATORI -
Le attivita per la forma fisica devono essere praticate in made CONTROLLATO. Prima di iniziare una
attivita fisica non esitate a CONSULTARE un MEDICO, sopratfutto se + nan pralicate sport da qualche
tempo, avete pid di 35 anni, non siete sicuri del vostro stats di salute, seguile un trattamento medico.
PRIMA DI PRATICARE QUALSIASI SPORT
E’ NECESSARIO CONSULTARE UN MEDICO.




Ha elegido un aparato de Fitness de marca DOMYOS. Le agradecemos su confianza.
Hemos creado la marca DOMYOS para permitir a todos los deportistas mantenerse en Forma. Producto creado
por deportistas para deportistas. Estariamos encantaclos de recibir todas sus observaciones y sugerencias relativas a los productos
DOMYOS. Por esto, el personal de nestra tienda estd dispuesta a escucharla, asi como el servicio concepcién de los productos

DOMYOS. Para escribirnos, puede ufilizar el cupén adjunto o enviarnos un mail a la direccién siguiente: domyos@decathlon. .
le deseamos un buen enfrenamiento y esperamos que este producto DOMYOS serd para usted sinénimo de placer.

PRESENTACION

El remero es el aparato de cardio-training més completo.
Ademés de los beneficios cardiovasculares y respiratorios que brinda el ejercicio, el remero trabaja el 80% de su masa muscular.

——= Principio del cardio-training *—— -+ Principio de musculacion «———
Gracias ol principio del cardio-training (efercicio de cerobic) puede Ud. El remero permite fonificar los msculos de los muslos, de la espalda
mejorar su resistencia (capacidad méxima de dbsorcién de oxigeno), asi como y de los brazos. Por ofra parte, durante el ejercicio, se nofa la
su condicion fisica ol mismo fiempo que procede a quemar calorias (control y participacién de los abdominales y de los hombros.
dominio de su peso y disminucién del mismo si se asocia a un régimen).

_ UTILIZACION

- Ajuste el grado de resistencia de los 2 pistones de igual manera.

- Para aumentar la intensidad aerobic del ejercicio, ajuste los pistones seleccionando una posicion més bién baja y efectie su ejercicio
manteniendo un ritmo rapido durante 30 minutos. Para esfe tipo de ejercicio entrénese 3 veces por semana.

- Para aumentar la tonicidad muscular, ajuste los pistones seleccionando una posicién mas bién alta y efectie su ejercicio en dos series
entrecortadas con un descanso. Entrénese cada dos dias.

- Empiece siempre por un precalentamiento a ritmo lento y baja resistencia durante algunos minutos.

CONSEJOS DE SEGURIDAD

- No se incline hacia atrés al finalizar el movimiento. Puede incli- - En caso de uso intensivo, algunas particulas (gotas de aceite)
narse hacia adelante para alcanzar los remos sin- arquear el pueden escapar de los pistones. Para evitar eventuales deterio-
tronco. ros, se aconseja el uso de una proteccion que colocaré debajo

. o A del aparato.

- Impida a los nifios jugar cerca del remero cuando lo esté utili- P
zando. - La instalacién de este aparato debe ser realizada por un adulto.

- Durante el entrenamiento, no debe quedar sin aliento. - Sitve su producto en un lugar suficientemente amplio para ser

: uilizado con toda seguridad y sobre una base estable y nive-

- Vista y calce de manera adecuada. lada

- No olvide que los pistones sufrirdn un importante aumento de

s - Consulte con su médico antes de emprender este programa de
temperatura durante el ejercicio.

ejercicios.
CUIDADOS Y CONSERVACION | GARANTIA
El remfaro necesita poco rpontenimiento. . El remero Domyos, cuenta con una garantia de 5 afios que cubre todo
- Limpielo con una esponja empapada de agua jabonosa'y séquelo con problema derivado de un defecto de fabricacién o de materiales. Las

un pafio seco.

- Compruebe regularmente que todos los tornillos se hallan debidamente
apretados.

- Hl sistema de resistencia depende de la velocidad : cuanto més répido fira

piezas sometidas a un desgaste normal, tienen una garantia de?2 afios
(en un remero, las correas de los pedales y la espuma que protege los
remos, las ruedecillas del asiento y los pistones son considerados
Ud. sobre los remos, més importante es la resistencia. como piezas de desgaste normal). Las pilas eléctricas para el conta-

- Sustituya inmediatamente todo elemento defectuoso y mantenga el dor, suministradas con el aparato, no fienen de garantia alguna. Esta
aparato fuera de servicio hasta su reparacion. garantia se aplica en el marco de la clase HC {Uso doméstico).

EL MOVIMIENTO DE LOS REMOS

El movimiento de los remos puede descomponerse en fres partes : el arranque, su paso por el agua y la salida. Este movimiento se efectua de mane-
ra fluida, con ritmo y sin sacudidas.

0 El arranque. La ﬁ)osicién al empezar el ejercicio debe ser la siguiente: las piernas dobladas, las manos sobre los remos, los brazos hacia delan-
e y los hombros relajados.

® El paso por el agua. La persona empuja con las piernas y a medio recorrido tira de los brazos empezando a aspirar.

© La salida. Los codos se desplazan hacia atrés, la caja torécica en expansion y confinuando la aspiracién. Las piernas estiradas pero sin bloquear
otalmente las rodillas. La espalda debe manfenerse bién recta {angulo de 90° con el remero). Ante todo, evite toda inclinacién hacia afrés.

El reforno. Para volver a la posicién inicial o de ataque, tire de sus piernas y empuje sus brazos simultaneamente expulsando el aire anferiormente
spirado. Una vez alcanzada la pesicién inicial vuelva a empezar todo el ejercicio sin marcar pausa alguna.




CARDIO - TRAINING

B
CARDIO-TRAINING i SU RITMO CARDIACO
s
ENTRENAMIENTO 8 DE ENTRENAMIENTO
B
El entrenamiento cardio-training es del tipo aerobic ® Un buen entrenamiento es un entrenamiento controlado.
(desarrollo en presencia de oxigeno) y permite mejorar : Su zona de esfuerzo estd definida por :
su capacidad cardio-vascular. En concreto, mejorard la g * el limite inferior = 65% de (220 - su edad)
tonicidad del conjunto corazén/vasos sanguineos. El @ * el limite superior = 90% de {220 - su edad).
entrenamiento cardio-training transporta el exigeno del : Su ritmo de entrenamiento méximo teérico = 220 - su edad.
aire respirado a los mosculos. El corazén impulsa el oxi- & Ejemplo para un usuario de 35 afios :
geno a todo el cuerpo y en especial a los mosculos que 4 * limite inferior : 65% (220 - 35) = 120 pulsaciones/minuto
trabajan. ® * limite superior : 90% (220 - 35) = 165 pulsaciones/minuto
@ Trabajando entre 120 y 165 pulsaciones/minutos, durante al menos 20 min,
® el beneficio del entrenamiento seré méximo.
Tomarse el pulso periddicamente durante el ejercicio es indispen- neo y puede disminuir el ritmo cardiaco. Después de haber contado
sable para controlar su entrenamiento. Si no fiene ningin aparato las pulsaciones durante 30 segundos, multiplique por 2 para obte-
de medida electrénica, le presentamos la forma de hacerlo. ner el nimero de pulsaciones por minuto.
Para tomarse el pulso, coloque 2 dedos a nivel : del cuello, o detras Ejemplo : 75 pulsaciones contadas en un espacio de 30 segundos,
de la oreja, o en el interior de la mufieca al lado del pulgar. corresponden a un ritmo cardiaco de 150 pulsaciones/minuto.
No apriete demasiado : una gran presién disminuye el flujo sangui-

LAS FASES DE UNA ACTIVIDAD FISICA

3 Ld e .
() Calentamiento Zona de ejercicio
El calentomiento es la fase preparatoria para cualquier esfuerzo. Permite que el 107 ]
practicante ESTE EN LAS CONDICIONES OPTIMAS para practicar su deporte i
favorito. Es un MEDIO DE PREVENCION DE LOS ACCIDENTES EN TENDONES
Y MUSCULOS. Presenta dos aspectos : Puesta en forma del sistema muscular,
calentamiento global. o0

® Se aconseja no entrenarse mds alla del
maximo tedrico,

¢ Nivel de entrenamiento fortaleza. Enire el
75 v el 90% del maximo tedrico,

* Nivel de entrenamiento de eliminacién
de grasas. Entre el 65 y el 75% del méxi-
mo lebrico.

I - Por debajo del 65% del maximo tedrico,
es dificil obtener resultados.

1) La puesta en forma del sistema muscular se realiza en una sesién de estira-
mientos especificos que debe preparar para el esfuerzo : cada grupo muscu-
lar que entra en juego, las articulaciones que vas a trabajar. 65%

2) El calentamiento global permite poner progresivamente en accion el sistema
cardio-vascular y respiratorio, para permitir una mejor irrigacién de los mos-
culos y una adaptacién mejor al esfuerzo. Debe ser la bastante largo : 10
minutos para una actividad de deporte de ocio, 20 a 45 minutos para una
actividad de deporte de competicion. Debe notarse que el calentamiento debe Edus 38
ser més largo : a partir de los 55 afios, par las mafianas.

Pulsaciones por minuto

( Entrenamiento RITMO CARDIACO
El entrenamiento es la fase principal de su actividad fisica. Gracias al entrena- EDAD 20 22 | 238 | 26 28 | 30 | 32 | 3a
miento regular podra mejorar su condicién fisica. min_ | max, | min. | mox, | min. | max | min. | mox | min, | mox. | min | mox | min | max | min | mox.
130 | 170 | 129 | 168 | 127 | 166 | 126 | 165|125 | 163 | 124 | 161 | 123 | 160 | 122 | 159
Retorno reposo
@ Retorno repos. , ) _ EDAD IED) 38 40 42 | 50 55 60 | 60+
Corresponde a la continuacion de una actividad de intensidad baja. Es la fase P et i R R i (vt en e e Rl e | ey ey T Gy T
progresiva de reposo. La vuelta al reposo asegura el retorno al nivel “normal” del 121|158 1120 | 156| 118 | 154 | V16| 152 [ 114 | 148 | 111 | 145) 104 136 | 98 |127
sistema cardio-vascular y respiratorio, asi como la adaptacién del flujo sangui-
neo y los masculos (lo que permite eliminar los contraestuerzos de un ejercicio,
como los acidos lacticos cuya acumulacién es una de las principales causas de
los dolores musculares, es decir, los tirones y las agujetas) AVISO A LOS USARIOS
La bosqueda de la forma siempre debe ser realizada de forma CONTROLADA.
@_ESTirunl_ien'O Antes de iniciar una actividad fisica, no dude en consultar a un MEDICO, sobre todo si : no ha
El estiramiento debe seguir la fase de vuelta al reposo mientras las articulaciones practicado ningin deporte dL{ron:\te '|os lfimos afios, fiene mds de 35 afios de edad, no estér segu-
i ) . i . . . ro de su estado de salud, esta siguiendo un tratamiento médico.
estan calientes, para reducir los riesgos de heridas. Estirarse después del esfuer- cTic Q
zo : reduce al minimo la rigidez muscular provocada por la acumulacion de éci- ANTES DE PRACTICAR CUALQUIER DEPORTE,
o i & ez P P ES NECESARIO CONSULTAR A UN MEDICO.
los lacticos, estimula la circulacion sanguinea.




N E D ERLANUD S

U koos een fitnesstoestel van het merk DOMYOS; graag willen wij u voor dat vertrouwen bedanken.

We crederden het merk DOMYOS om alle sportlui te helpen in vorm te blijven. Sportproducten voor sportlui door sportlui. Al
uw opmerkingen en suggesties over DOMYOS-producten zijn steeds welkom. U kunt daarvoor steeds terecht bij het team van
uw winkel of de ontwerpdienst van de DOMYOS-producten. Voor uw schriftelijke opmerkingen kunt u de bijgevoegde ant-
woordkaart gebruiken. Ook kunt u ons een e-mailbericht sturen op dit adres: domyos@decathlon.fr. We wensen u alvast een
goede training toe en hopen dat dit DOMYOS-product voor u voortaan synoniem staat met sportplezier.

VOORSTELLING

Dit roeitoestel is het meest complete cardio-trainingstoestel.
Naast de gunstige invloed op het hart, de vaten en de ademhaling, traint dit toestel ongeveer 80% van de spiermassa.
e Principe cardio-training ® * Principe spiertraining ¢
Met het principe van de cardio-training (aerobicsoefening) kunt u Op dit roeitoestel kunt u de spieren van de dijen, rug en armen
uw uithoudingsvermogen opvoeren {maximale zuurstofopnameca- verstevigen. Tijdens de oefening werken ook de buikspieren en
paciteit) en uw algemene conditie, terwijl u calorieén verbrandt schouders mee.
{gewichtscontrole en gewichtsverlies in combinatie met een dieef).

- Stel de twee handles af op een identieke weerstand (voor een roeier met twee zuigers).

- Voor een meer aerobicsintense oefening stelt u de handles af op een tamelijke lage weerstand, maar u voert de oefeningen minstens een
half uur aan een snel tempo uit. Dit type training doet u 3 keer per week.

- Wilt u eerder uw spieren ontwikkelen, stel de handles dan af op een hoge weerstand. Voer de oefeningen uit in reeksen, las rusttijden in
en frain om de andere dag.

- Begin altijd met een warming-up van een paar minuten aan een traag fempo en met een lage weerstand.

- Bij intensief gebruik kunnen partikelties (druppels smeerolie)
uit de handlestangen druppen. Om dlle schade te voorkomen,
kunt u beter een bescherming onder het toestel leggen.

- Ga nooit naar achteren leunen aan het einde van de
beweging. U kunt ver voorover buigen om de handles te
nemen zonder uw rug te strekken.

- Laat kinderen nooit in de buurt van het roeitoestel spelen - Dit foestel moet gemonteerd worden door een volwassene.

terwijl u het train nt. .
erwill u aan het frainen be - Zet uw product op een plaats waar u voldoende ruimte heeft

om in alle veiligheid te cefenen en op een stabiele en effen,

- Tiidens de training mag u zich nooit helemaal afmatten.
ondergrond.

- Draag aangepaste kleding en schoenen.

. " - ts vO& ini int.
- Vergeet niet dat de handlestangen sterk opwarmen tijdens de Roadpleeg uw arts voér u met een frainingsprogramma begint

training.

ONDERHOUD |

Het roeitoestel is nagenoeg onderhoudsvrij.

- Maak het toestel schoon met een spons doordrenkt met zeepsop en
veeg het droog met een droge doek.

- Controleer regelmatig of alle schroeven nog goed zijn .

_-aangespannen.

- Het weerstandssysteem hangt af van de snelheid : hoe harder u
aan de roeispanen trekt, hoe meer weerstand u heeft.

- Vervang defecte elementen meteen en gebruik het toestel niet tot
het volledig hersteld is.

Het Domyos-roeitoestel is 5 joar gedekt tegen gebreken die voort-vioeien
vit fabrikatiefouten of materiaalfouten. De normale wisselstukken krijgen
een garantie van 3joar {de riemen van de pedalen, het schuimrubber
rond de handles, de wielties van het zitje en de handlestangen worden als
de normale wisselstukken van een roeitoestel beschouwd). De batterijen
van de feller worden bij het toestel geleverd, maar vallen niet onder de
garantie (indien de teller erbij geleverd is).

Deze garantie is geldig in het kader van de HC klasse (huishoudeliik
gebruik).

mische manier uit, zonder horten.

DE ROEIBEWEGING

De roeibeweging kan in 3 fases onderverdeeld worden : de inpik, de haal in het water en de uitpik. U voert deze beweging op een vloeiende en rit-

© De inpik : u start met de knieén gebogen, de handen op de handles, de armenvooruit gesirekt en de schouders ontspannen.

® De haal : u drukt zich of op uw benen en halfweg het oprijden spant u ook uw armen terwiil u begint in te ademen.

0 De uitpik : u brengt uw ellebogen naar achteren en strekt uw borstkas terwijl u inademt. Strek uw benen zonder uw knieén te blokkeren. U houdt
uw rug goed recht (90° t.o.v. hef roeitoestel). Leun vooral niet naar achteren.

De ferugzet : u keert terug naar de startposifie door met uw benen te “trekken” ferwijl u zich tegelijk op uw armen afduwt. Vanuit deze positie begint

u weer met de inpik zonder rustpauze.




N E D E R

CARDIO =

DE CARDIO-TRAINING

De cardio-training is een aérobe training {ontwikkeling
in aanwezigheid van zuurstof) en maakt het mogelijk uw
hart- en vaat capaciteiten te verbeteren. Om preciezer te
zijn, verbetert u de tonus van het geheel hart/bloedva-
ten. De cardio-training brengt de zuurstof van de
ingeademde lucht naar de spieren. Het hart stuwt deze
zuurstof door het hele lichaam en in het bi]zonder naar
de spieren die werken.

Het is noodzakelijk tijdens de oefeningen regelmatig uw hartslag op
te nemen om uw training te controleren. Als u geen electronisch meet-
instrument heeft, kunt u als volgt te werk gaan :

Om uw hartslag op te nemen, plaatst u 2 vingers fer hoogte van : uw
nek, of onder uw oor, of aan de binnenkant van uw pols aan de kant
van de duim.

CONTROLEER UW HARTSLAG

L AND S

TRAINING

UW HARTSLAG RITME

TIJDENS DE TRAINING

Een goede training is een gecontroleerde training.
Uw inspanningszone wordt bepaald door :

* de ondergrens = 65% van (220 - uw leeftiid)

* de bovengrens = 90% van {220 - uw leeftijd).

Uw maximale theoretische trainingsritme = 220 - uw leeftiid.

- Voorbeeld voor een gebruiker van 35 jaar :
* de ondergrens : 65% (220 - 35) = 120 hartslagen/minuut.
* de bovengrens : 90% (220 - 35) = 165 hartslagen/minuut.

Als u minstens 20 min. tussen 120 en 165 hartslagen/minuut
werkt zult u het meeste profijt van uw training hebben.

Druk niet te hard : een te hoge druk vermindert de bloedsomloop en
kan het hartslag ritme verminderen. Nadat u gedurende 30 secon-
den de hartslagen heeft geteld, vermenigvuldigt u dit met 2 om het
aantal hartslagen per minuut te verkrijgen.
Voorbeeld : 75 hartslagen geteld in 30 seconden, betekent een
hartslag ritme van 150 hartslagen/minuut.

.

DE FASEN VAN EEN FYSISCHE ACTIVITEIT

() Opwarming
De opwarming is de voorbereidende fase van elke inspanning. Ze brengt de
sportbeoefenaar IN DE OPTIMALE CONDITIES om zijn sport aan te vangen. Het
is een middel om PEES-EN SPIERONGEVALLEN TE VOORKOMEN. Ze omvat
twee aspecten : HET OPWEKKEN VAN HET SPIERSTELSEL, ALGEMENE OPWAR-
MING.

1) Het opwekken van het spierstelsel wordt uigevoerd fijdens een SPECIFIEKE
UITREKKINSOEFENING die de INSPANNING moet VOORBEREIDEN : Elke
spiergroep is erbi] betrokken. De gewrichten worden geprikkeld.

2) De algemene opwarming brengt langzamerhand het cardiovasculaire stelsel
en het ademhalingssysteem op gang, zodat de spieren beter bevloeid worden
en men befer aangepast is aan de sport, De opwarming moet voldoende lang
zijn : 10 min voor vrijefijdssport, 10 & 45 min voor competitiesport. Bovendien
moet die nog langer zijn : boven de 55 jaar.

() Training
De TRAINING is de voornaamste fase van uw sportactiviteit. Dankzij een REGEL-
MATIGE training, kunt u uw Fysische conditie verbeteren.

G Totrustkoming

Die stemt overeen met een rustigere activiteit, het is de progressieve rust-fase,

De TOTRUSTKOMING brengt het cadiovasculaire stelsel en het ademhalingssys-
teem weer op normaal, alsook de bloedsomloop en de spieren (wat de nevenef-
fecten van een oefening kan vermijden, zoals de melkzuren die bij opeenstape-
ling heel vaak spierpijn veroorzaken, nl. krampen en oververmoeidheid).

@ Uitrekking
De UITREKKING moet de totrustkoming opvolgen terwijl de gewrichten opge-
warmd zijn, om het risico op kwetsuren te verminderen. Zich na de inspanning
vitrekken : Vermindert de SPIERSTIFHEID die te wijten is aan de opeenstapeling

van de MELKZUREN, Stimuleert de BLOEDSOMLOOP.

* Het is aangeraden niet fe trainen boven
95% van het theoretische maximum.

e Trainingsniveau uithoudingsvermogen.
Tussen 75% en 95% van het theorefische
maximum,

¢ Trainingsniveau vetoplossing. Tussen 65%
en 75% van het theorefische maximum.

I Beneden 65% van het theorefische maxi-
mum is het moeilijk om resultaten te
boeken.

Hartkloppingen per minuut

UW HARTRITME
24 | 26 28 30 | 32 34
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OPGELET, WAARSCHUWING VOOR DE GEBRUIKERS —

Her nastreven van de goede canditie moet vitgedefend worden onder CONTROLE. Alvorens
een fysische activiteil aun fe vangen, aurze? niet een DOKTER te RAADPLEGEN, vooral
indien : U de laatste jeren geen sport heef beoefend, U ouder bent dan 35 jaar, U niet zeker
bent van uw gezondheid, U een medische behandeling volgt,

ALVORENS AAN SPORT TE DOEN
1S HET NOODZAKELIJK EEN ARTS TE RAADPLEGEN.




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 estd ao seu dispor assim como o servico concepgdo dos produtos
DOMYOS. Se deseja escrever-nos, pode utilizar o cupdo incluido, ou enviar-nos um mail para o seguinte endereco:
domyos@decathlon.fr. Desejamos-lhe um bom treino e esperamos que este produto DOMYQOS seja sinénimo de prazer para si.

APRESENTACADOO

O remador é o aparelho de cardio-training mais completo.
Além dos beneficios cardiovasculares e respiratérios do exercicio, o remador solicita cerca de 80% da sua massa muscular.

e Principio cardio-training ° : + Principio de musculacdo =—
Pelo principio do cardio-training {exercicio aerébica), melhora a O remador permite tonificar os misculos das coxas, das costas e

sua resisténcia (capacidade méxima de absorcdo de oxigénio) e a dos bracos. Também se deve salientar a participagdo dos abdo-
sua condicdo fisica e queima calorias (controlo e perda de peso minais e dos ombros durante o exercicio.

em associacdo com um regime). R

- Regule a resisténcia de modo idéntico nos 2 pistes (para um remador com 2 pistdes).

- Para aumentar a intensidade aerébica do exercicio, regule os pistdes numa posicdio de preferéncia baixa, mas efectue o exercicio a um
ritmo répido no minimo 30 minutos. Para este tipo de exercicio, treine 3 vezes por semana.

- Para aumentar a tonicidode |||uscu|c:r, re u|e os pistdes numa posicdo de referénciu dUFG e efectue o exercicio com séries, se -OerGS
!
por telnpos de repouso, treincndo dIG sim dIG nao.

- Comece sempre por um aquecimento a ritmo lento e uma resisténcia baixa durante varios minutos.

= CONSELHOS DE SEGURANCA

- Néo se incline para trés no fim do movimento. Pode inclinar-
se para a frente para ir apanhar os remos longe & frente sem
arquear as costas.

- No caso de uso infensivo, podem escorrer parficulas {gotas de
6leo) dos pistdes. Para evitar qualquer estrago, & aconselhavel
prever uma proteccdo debaixo do aparelho.

- N@o deixe as criancas brincar préximo do remador quando - A montagem deste aparelho deve ser efectuada por um adul-
utiliza o aparelho. to.

- Instale o seu aparelho numa sala suficientemente grande e
numa base sélida com um nivelamento do pavimento correcto.

- Durante o treino, ndo deve ficar com falta de félego.

- Use roupas e calcado apropriados.
- Consulte o seu médico antes de iniciar este programa de

- Observe que os pistdes véo ficar muito quentes durante os -
exercicios.

exercicios.

Jam MANUTENCAO

O remador requer apenas o minimo de manutencdo.

- Limpar com uma esponja embebida com égua e sabéo e secar
com um pano.

- Verificar regularmente o aperto de todos os parafusos.

- O sistema de resisténcia depende da velocidade: quanto mais
puxar os remos, maior serd a resisténcia.

- Substitua imediatamente qualquer peca defeituosa e ndo utilize
o aparelho antes do fim da reparagéo.

GARANTIA

O remador Domyos é garantido 5 anos contra qualquer vicio que
possa resultar de um defeito de fabricacsio ou de matéria. As
pecas de desgaste normal séo garantidas 2 anos {no remador, as
correias dos pedais e a esponja de protecgdio dos remos, as rodas
do assento e os pistdes sdo considerados como pecas de desgas-
te normal). As pilhas do contador sé&o fornecidas com o aparelho
mas ndo estdo cobertas pela garantia (se contador fornecido).
Esta garantia aplica-se no ambito da classe HC {uso doméstico).

e ritmado, sem esticies.

O MOVIMIENTO DO REMO

O movimento do remo pode decompor-se em trls partes: o ataque, a passagem na -gua e a salda. Este movimento efectua-se de modo fluido

© O Ataque: A posicdo inicial & com as pernas flectidas, as mé&os nos remos, os bragos estendidos para a frente e os ombros distendidos.
@ A Passagem na agua: o utilizador empurra nas pernas e a meio-curso puxa pelos bragos comecando a inspirar.

© La Saida: os cofovelos ficam para trds, a caixa foracica em expansdo, inspirando. As pernas estdo estendidas mas os joelhos ndo estéo
totalmente bloqueados. As costas devem ficar bem direitas (90° em relagéio ao remador). Sobretudo néo se inclinar para trés.

O Retorno: o reforno & posigdo inicial efectua-se simultaneamente, puxando pelas pernas e empurrando nos bragos, expirando. O utilizador
encontra-se em posicdo de ataque e recomega sem marcar uma pausa.




O TREINO

CARDIO-TRAINING

O treino cardio-training é do tipo aerébica (desenvolvi-
mento em presenca de oxigénio) e permite melhorar a sua
capacidade cardiovascular, Mais exactamente, melhora o
tonicidade do conjunto coracéo/vasos sanguineos. O
treino cardio-training leva aos mosculos o oxigénio do ar
respirado. £ o coracdo que pulsa esfe oxigénio em todo o
corpo e em particular aos mosculos que trabalham.

Verificar o pulso periodicamente durante o exercicio & indispens-vel
para controlar o seu freino. Se n,o tiver um instrumento de medida
electrUnica, veja como fazer:

Para medir o seu pulso, coloque dois dedos a nivel:

- do pescoAo, ou abaixo da orelha, ou no inferior do pulso ao lado
do polegar.

CONTROLE O SEU PULSO

O SEU RITMO

CARDOACO DE TREINO

Um bom treinc é um treino controlado.

A sua zona de esforAo define-se por:

* limite inferior + 65% de (220 - sua idade)
* limite superior + 90% de (220 - sua idade).

O seu ritmo de treino m-ximo teUrico = 220 - sua idade.

Exemplo para um utilizador de 35 anos:
* limite inferior: 65% (220 - 35) = 120 batidas/minuto
* limite superior: 90% {220 - 35) = 165 batidas/minuto.
Trabalhando entre 120 e 165 batidas/minuto, durante pelo menos 20 min,
o beneficio do treino serd méximo.

Néo aperte demais: uma grande press,o diminui o fluxo sanguineo
e pode baixar o ritmo cardiaco. Depois de contar as pulsacdes
durante 30 segundos, multiplique por dois para obter o nimero de
pulsagdes por minuto.

Exemplo: 75 pulsagges contadas.

() Fase de aquecimento

O aquecimento & a fase preparallria para qualquer esforAo e permite ESTAR
NAS CONDIES “PTIMAS para ahordar o desporto. ... um MEIO DE PRE-
VEN"O DOS ACIDENTES TENDING-MUSCULARES. Apresenta dois ospectos;
DESPERTAR O SISTEMA MUSCULAR ¢ AQUECIMENTO GLOBAL,

1) O desperiar do sistema muscular efectuo-se durante uma SESSAO DE
EXTENSOES ESPECIFICAS que deve permilir FREPARAR PARA O ESFORCO:
cada grupo de misculos entra em decéio e as articulaces sao solicitadas.

2) O aquecimento global permite pér progressivomente em acedio o sistemo car-
diovascular e respiratério, para permitir melhor irrigacdo dos mosculos e mel-
her adaptagdo ao esforgo. Deve ser suficientements longo: 10 min para uma
aclividade de desperto de lazer, 20 min o 45 min para uma oclividade de
desporto de competicao. De salientar que o aquecimento deve ser mois longo
o partir de 55 anos e de manha.

Q Treino
O treino & a fase principal da sua actividade fisica. Gracas ao seu freino, REGU-
LAR, podera melhorar a sua condicdo fisica.

@ Retorno ao calmo

Corresponde to prosseguimento de uma aclividade de baixa intensidade, & a
fase progressiva de “repouso”. O RETORNO AO CALMO assegura o retormo ao
“normal” do sistema cordiovascular e respiratério, do fluxa sanguineo e dos mus-
culos o que permite eliminar os contro-efeitos, como o5 éeidos lacticos cujo acu-
mulacdo & uma das cousas importantes das dores musculares, quer dizer as cai-
bras e os grandes consagos).

© Extensao
A extensdo deve ser consecutiva a fase de retorno ao calmo enquanto as articu-
lagdes estdo quentes, para reduzir os riscos de ferimertos, A extenséo depais do
esfor¢o reduz a RIGIDEZ MUSCULAR devida & acumulacao dos ACIDOS LACTI-
COS e estimula a CIRCULAGCAO SANGUINEA.

Zona de exercicio

[

Pulsages cardiacas/min

oz
DAD 20 | 22 | 22 26 | 28 30 [ 32 34
| min. [ ‘mox. | min | max. | min. | max | min max. | min, | max. | min | max | min [max. | min. | max_|
| 130 170| 129 | 168 127| 166 | ]26| 165 | 125 ]63.]24| 161 ]23|]6O 122 1159
DAD 3 | 38 [ a0 | a2 | 50 | 55 | 60 [ 60+
m-u:|_"m0x ._mll’l max | min mux_: min | mc:‘_min ['mox_ | min | mux" min _E | min. | max
121 1158 | 120 | 156 118 ]54| 116 | 152 1141148 111 ]45|]04 ]36| 98 127

= ATENCAO, ADVERTENCIA AOS UTILIZADORES
A procura da forma deve ser praticada de modo CONTROLADO.,

Antes de comecar uma actividade fisica, ndo hesite em CONSULTAR um MEDICO sobretudo
se ndo praficou desporta durante os Glimos anos, se fiver mais de 35 anos, ndo estiver segu-
ro da suo satde ou seguir um tratamento médico.

ANTES DE PRATICAR QUALQUER DESPORTO
E NECESSARIO CONSULTAR UM MEDICO.




O TREINO

CARDIO-TRAINING

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

CONTROLE

electrUnica, veja como fazer:

Para medir o seu pulso, coloque dois dedos a nlvel:

do polegar.

O SEU RITMO

CARDOACO DE TREINO

Um bom freinc é um treino controlado.

A sua zona de esforAo define-se por:

* limite inferior + 65% de (220 - sua idade)
* limite superior + 90% de (220 - sua idade).

O seu ritmo de treino m-ximo teUrico = 220 - sua idade.
Exemplo para um utilizador de 35 anos:
* limite inferior: 65% (220 - 35) = 120 batidas/minuto
* limite superior: 90% {220 - 35) = 165 batidas/minuto.
Trabalhando enire 120 e 165 batidas/minuto, durante pelo menos 20 min,
o beneficio do treino seré méximo.

O SEU PULSO

Verificar o pulso periodicamente durante o exercicio & indispens-vel NGo aperte demais: uma grande press,o diminui o fluxo sanguineo
para controlar o seu treino. Se n,o fiver um instrumento de medida e pode baixar o ritmo cardiaco. Depois de contar as pulsacaes

durante 30 segundos, multiplique por dois para obter o némero de
pulsagdes por minuto.

- do pescoAo, ou abaixo da orelha, ou no interior do pulso ao lado

Exemplo: 75 pulsagdes contadas.

AS FASES DE UMA ACTIVIDADE FISICA

() Fase de aquecimento
O aquecimento é a fase preparatUria para qualquer esforAo e permite ESTAR
NAS CONDIES “PTIMAS para abordar o desporto. ... um MEIO DE PRE-
VEN"YO DOS ACIDENTES TENDINO-MUSCULARES. Apresenta dois aspectos:
DESPERTAR O SISTEMA MUSCULAR € AQUECIMENTO GLOBAL.

10 despgrrar do sistema muscular efeclua-se durante uma SESSAQ DE
EXTENSOES ESPECIFICAS que deve permitir PREPARAR PARA O ESFORCO:
cada grupo de misculos entra em acgdo e as arficulagdes sdo solicitadas.

2) O aquecimento global permite pér progressivamente em acedo o sistema car-
diovascular e respiratério, para permitir melhor irrigacdo dos mosculos e mel-
hor adaptagéo ao esforco. Deve ser suficientemente longo: 10 min para uma
actividade de desporio de lazer, 20 min a 45 min para uma actividade de
desporto de competigdio. De salientar que o aquecimento deve ser mais longo
a partir de 55 anos e de manhé.

(@ Treino
O treino é a fase principal da sua actividade fisica. Gragas ao seu treino, REGU-
LAR, podera melhorar a sua condicdo fisica.

(3 Retorno ao calmo

Corresponde ao prosseguimento de uma actividade de baixa intensidade, é a
fase progressiva de “repouso”. O RETORNO AO CALMO assegura o retorno ao
“normal” do sistema cardiovascular e respiratério, do fluxo sanguineo e dos mus-
culos (o que permite eliminar os contra-efeitos, como os acidos lacticos cuja acu-
mulagdo & uma das causas importantes das dores musculares, quer dizer os céi-
bras e os grandes cansacos).

() Extensao
A extensdo deve ser consecutiva @ fase de retorno ao calmo enquanto as articu-
logBes estdo quentes, para reduzir os riscos de ferimentos. A extensgo depois do
esforco reduz a RIGIDEZ MUSCULAR devida & acumulagdo dos ACIDOS LACTI-
COS e estimula a CIRCULACAO SANGUINEA,

Zona de exercicio

Pulsagges cardiacas/min

o SEU RITMO CARDIACO

X3 20 24 26 32 | 3a
min. T max I mn max min max. ] mln max, min T max min T max T min max ]_min _mc; |
| 130 I70| 129 | 168 | 127 | 166 | 126 | 165 | 125 | 143 124 | 161|123 | 160 1122 159
 IDAD! 36 | 38 [ a0 | a2 50 | 55 | 60 | 60+
min max. min max min. max. min_ max min max. min. max. min max. min max,
121 | 158 | 120 | 156 | 118 ) 154 | 116 | 152 114|148 | 111 145,104 [ 136 | 98 127

= ATENCAO, ADVERTENCIA AOS UTILIZADORES
A procura da forma deve ser praticada de modo CONTROLADO.

Antes de comegar uma aclividade fisica, ndo hesite em CONSULTAR um MEDICO sobretudo
se nao pralicou desporto durante os ullrmcs angs, se liver mais de 35 anos, ndo estiver segu-
ro da sua saide ou seguir um Iratlamento médico.

ANTES DE PRATICAR QUALQUER DESPORTO
E NECESSARIO CONSULTAR UM MEDICO.




