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Escolheu um produto da marca DOMYOS e agradecemos a confiança que depositou em nós.
Quer seja principiante ou desportista de alto nível, a DOMYOS é o seu aliado para se manter em forma ou desenvolver a sua condição física. 
As nossas equipas esforçam-se sempre por conceber os melhores produtos para a sua utilização. Contudo, se tiver comentários, sugestões  
ou perguntas, estamos disponíveis no nosso sítio DOMYOS.COM. Também encontrará aqui conselhos para a sua prática e assistência no caso  
de necessidade.
Desejamos-lhe um bom treino e esperamos que este produto DOMYOS responda a todas as suas expectativas.

APRESENTAÇÃO

 O exercício numa bicicleta elíptica é excelente para aumentar as capacidades cardiovasculares e respiratórias,  
 além de tonificar todo o corpo: nádegas, quadríceps, gémeos, músculos dorsais e peitorais, bíceps e abdominais  
 em prancha. A prática de retropedalagem permite-lhe trabalharde forma mais acentuada as nádegas e a parte  
 de trás das coxas. A bicicleta elípticaé ideal para perder peso e aperfeiçoara sua linha, em conjunção com  
 uma alimentação equilibrada. 

ADVERTÊNCIA

A busca da forma física deve ser feita de modo CONTROLADO. Antes de iniciar qualquer programa de exercício, consulte o seu médico. 
Tal é particularmente importante para as pessoas com mais de 35 anos, com problemas de saúde prévios ou que não pratiquem desporto 
há vários anos. Leia todas as instruções antes da utilização do aparelho.

RECOMENDAÇÕES GERAIS

 
 
 

REGULAÇÕES

 

1. NIVELAMENTO DA BICICLETA
Advertência: é necessário descer da bicicleta elíptica para proceder a um nivelamento do produto. Em caso de instabilidade
do produto durante a utilização, rode um ou os dois compensadores de níveis até à eliminação da instabilidade. 

2. REGOLAZIONE DELLA POSIZIONE DEI PEDALI
 Avete la possibilità di regolare la posizione dei pedali durante il montaggio. Avete 3 livelli di regolazione: In avanti: molto 

vicino al manubrio. Al centro. Indietro: molto lontano dal manubrio. La posizione ottimale definita è la posizione centrale. 
Tuttavia, in un obiettivo di prestazioni e per adattarsi meglio alla vostra morfologia, questa regolazione vi permetterà 
di ottimizzare la vostra posizione sulla bicicletta ellittica. La posizione in avanti si adatterà perfettamente alle persone che 
con una statura inferiore a 175 cm e la posizione posteriore si adatterà in particolare alle persone con una statura superiore
a 185 cm.

 
3. ACESSO SEGURO
Selector de bloqueio dos braços e dos pedais para uma subida e uma descida do produto em total segurança.

DESLOCAÇÃO DO PRODUTO

Advertência: É necessário descer da bicicleta elíptica para proceder a qualquer deslocação.

No solo, coloque-se à frente do produto, segure no guiador e puxe a bicicleta na sua direcção. O produto fica, então, apoiado sobre os rodízios 
de deslocação, podendo deslocá-lo. Quando a deslocação termina, acompanhe o retorno dos pés traseiros até ao solo.

1. Cabe ao proprietário assegurar-se que todos os utilizadores do produto
estão devidamente informados sobre todas as precauções de utilização.

2. A DOMYOS rejeita qualquer responsabilidade por quaisquer queixas
devido a ferimentos ou danos infligidos a qualquer pessoa ou a qualquer
bem, causados pela utilização ou má utilização deste produto por parte do 
comprador ou por qualquer outra pessoa.

3. Não utilize o aparelho em qualquer contexto comercial, de aluguer
ou institucional.

4.  É da responsabilidade do utilizador inspecionar e aparafusar, se necessário, 
todas as peças antes de qualquer utilização do aparelho.

5. Qualquer operação de montagem/desmontagem no aparelho tem de ser 
efetuada com cuidado.

6. Para proteger os seus pés durante o exercício, use calçado desportivo.
NÃO use roupas largas ou descaídas que possam ficar presas na máquina.

Retire todas as suas joias. Prenda o seu cabelo para que este não incomode 
durante o exercício.

7. As pessoas que usem um estimulador cardíaco, um desfibrilador ou
qualquer outro dispositivo eletrónico implantado são avisadas que utilizam 
o sensor de pulsações por sua conta e risco. 

8. A utilização do sensor de pulsações não é recomendada a mulheres
grávidas.

9. ADVERTÊNCIA! Os sistemas de supervisão do ritmo cardíaco podem
apresentar uma falta de precisão. Um excesso de exercício pode causar
ferimentos graves ou até a morte. Qualquer sensação de dor ou de mal-estar 
deve ser seguida por uma paragem imediata do treino.

10. Utilize o seu produto apenas com o adaptador fornecido.

11. O equipamento tem de ser colocado numa superfície plana e estável.

3.

1.

2.
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CONSOLA

A consola propõe várias funções para enriquecer a sua prática desportiva.
São a seguir apresentadas algumas sugestões que visam simplificar a utilização da bicicleta.

 APRESENTAÇÃO

Botão  Botão central para iluminar a consola, validar as suas escolhas, iniciar uma sessão de treino.

Botão  Navegar no menu de escolhas de um programa.

Botão  Sair de um programa, voltar ao menu principal, desligar a consola.

Botão  Regular (aumentar ou diminuir) a dificuldade da pedalagem, regular (aumentar ou diminuir) os seus parâmetros.

Botão  Velocidade em km/h (ou em Mi/h).

Botão   Tempo restante até ao fim da sessão (ou tempo decorrido desde o início da sessão, no caso de uma sessão de início rápido).  
Permite igualmente definir os parâmetros do tempo total de exercício num programa.

Botão  Frequência cardíaca em batimentos por minuto. Permite igualmente definir os parâmetros de frequência cardíaca máxima.

Botão  Distância em km (ou em Mi). Permite ainda definir os parâmetros de distância total a percorrer durante um programa.

Interruptor de seleção: permite selecionar o tipo de aparelho (VE, Ro,VM).
VE: bicicleta elíptica
VM: bicicleta estática
RO: remador

RESET : permite repor as opções.

 SELEÇÃO KM/MI

Por predefinição, a consola apresenta a distância e a velocidade em km e em km/h.
Para definir a unidade Milhas (Mi):
1. Desligue a consola.

2. Prima o botão central  durante, pelo menos, 3 segundos.
3. Selecione a unidade utilizando os botões de seleção 

4. Confirme a unidade selecionada, premindo o botão central . A consola regressa automaticamente ao ecrã inicial.

MI KM
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 ECRÃ INICIAL

É o primeiro ecrã apresentado depois de ligar a consola.

 MENU

Definição dos parâmetros de frequência cardíaca máxima.

No ecrã inicial, prima o botão  para aceder ao menu de regulação da frequência cardíaca máxima.

1
Regule a sua frequência cardíaca máxima premindo os botões  ou .

Confirme a seleção pretendida premindo o botão .

Cálculo da frequência cardíaca máxima (FC max):
Para as mulheres: 226 - idade.
Para os homens: 220 - idade.
Ajuste relativamente ao nível de prática:
Adicionar +10 para os iniciantes, pessoas não habituadas a treinar.
Utilizar o cálculo de base acima indicado para os praticantes ocasionais.
Retirar -10 para os praticantes regulares.

A FC max em relação ao objetivo:

A cor da luz indicadora  mudará conforme o objetivo.

 < 60 % FC MAX (AZUL)  => fase de recuperação da FCMAX

 entre 60% e 69% da FC MAX (VERDE) => recuperação suave

 entre 70% e 79% da FC MAX (AMARELO) => perda de peso

 entre 80% e 89% da FC MAX (LARANJA) => melhoria da resistência

> 90 % FC MAX (VERMELHO) => melhoria do desempenho

Tenha em atenção que, para encontrar as zonas de esforço ideais, é recomendável realizar um teste de esforço sob a supervisão 
de um cardiologista.

 INÍCIO RÁPIDO

Comece a pedalar.
Pode começar a sua sessão.
Para ajustar a dificuldade da pedalagem, prima os botões  ou .
Para fazer uma pausa, pare de pedalar durante 2 segundos.
Para retomar a sessão (dentro de um limite de 15 minutos após o início da pausa) recomece a pedalar.

Para interromper a sessão, prima o botão  .

Para desligar a consola, mantenha premido o botão  depois de voltar ao ecrã inicial.

A consola desliga-se automaticamente ao fim de 15 minutos de inatividade.
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      PROGRAMAS

Selecione o menu de programas premindo o botão .

No menu de programas, escolha um dos 9 perfis propostos utilizando o botão  ou os botões  e . 

Se tiver confirmado o programa selecionado utilizando o botão  ou , defina a duração do exercício utilizando os botões  e .

Em seguida, confirme premindo o botão  ou comece a pedalar (a duração predefinida é de 30 minutos).

Depois de premir o botão , defina a distância total a percorrer utilizando os botões  e .

Em seguida, confirme premindo o botão  ou comece a pedalar (a distância total predefinida é de 5 km).

Pode começar a sua sessão.

Para ajustar a dificuldade da pedalagem, prima os botões  ou .

Para retomar a sessão (dentro de um limite de 15 minutos após o início da pausa) recomece a pedalar.

Para terminar a sessão antes do fim, prima o botão .

Para desligar a consola, mantenha premido o botão  depois de voltar ao ecrã inicial. 

A consola desliga-se automaticamente ao fim de 15 minutos de inatividade.

Perfis de programa

Tempo predefinido = 30 minutos (exceto no modo "Quick-Start" no qual o tempo aumenta) ajustável premindo os botões  e .
Um painel vertical (5 ao todo) = 3 níveis de resistência.

Modo "QUICK-START":

1
Objetivo: Início rápido.
Descrição: Suba para a bicicleta e pedale!

1. Programa "FIT1":

Objetivo: Recuperação da forma.
Descrição: Recuperação suave com ligeiras variações de intensidade.

2. Programa "FIT2":

Objetivo: Manutenção da forma.
Descrição: Dois picos de esforço incluídos numa sequência de treino que inclui uma  
fase ascendente (subida) seguida de uma fase descendente (descida).

3. Programa "KCAL 1":

Objetivo: Perda de peso 1.
Descrição: "Exercício estável de baixa intensidade com repetição do padrão.  
Manter um ritmo bastante rápido durante a sessão de treino.
Conselho: Deverá manter as mãos no aparelho durante o exercício".
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4. Programa "KCAL2":

Objetivo: Perda de peso 2.
Descrição: Intervalos de baixa intensidade para que se mantenha na zona alvo de batimentos 
cardíacos, associados a uma exigência muscular mais acentuada do que no nível 1.

5. Programa "KCAL3":

Objetivo: Perda de peso 3.
Descrição: Manutenção de um bom ritmo ao longo de todo o treino que inclui uma fase 
ascendente, uma fase estável e uma fase descendente. 
Significativo gasto calórico.

6. Programa "SOFT":

Objetivo: 5 km.
Descrição: Percurso de cinco quilómetros a um ritmo e intensidade moderados. 

7. Modo "PERF1":

Objetivo: Desempenho 1.
Descrição: Subida dupla, adaptação do ritmo em função do nível de resistência. 
Para um esforço muscular mais intenso: Resistência elevada = ritmo mais baixo. 

8. Programa "PERF2":

Objetivo: Desempenho 2.
Descrição: Intervalos de alta intensidade para melhorar a sua resistência e a resposta muscular. 
É necessário manter o mesmo ritmo ao longo da sessão. 
Resistências mais baixas = fases de recuperação

9. Programa "PERF3":

Objetivo: Desempenho 3.
Descrição: Intervalos de alta intensidade para melhorar a sua resistência e a resposta muscular. 
É necessário manter o mesmo ritmo ao longo da sessão. 
Resistências mais baixas = fases de recuperação
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 ECRÃ CONFORME A SESSÃO

1. Calorias gastas em Kcal 

2. Número de rotações por minuto (ou rpm)

3. Frequência cardíaca por minuto (premir o botão  )

4. Distância em km (ou Mi) (premir o botão  ) 

5. Velocidade em km/h (ou Mi/h) (premir o botão  ) 

6. Tempo restante até ao fim da sessão (ou tempo decorrido desde o início da sessão, no caso de uma sessão de início rápido) (premir o 

botão ) 

7. Níveis de resistência (escala de intensidade de esforço) 

8. Indicador de zona cardíaca

 RESUMO DOS DESEMPENHOS

O resumo dos seus desempenhos é apresentado automaticamente no fim da sessão durante o período de recuperação de dois minutos.

Pode então ver:

 - a sua frequência cardíaca média (caso tenha utilizado durante a sessão uma banda medidora de frequência cardíaca de tipo analógico);

 - uma estimativa do número de calorias gastas;

 - a sua velocidade média;

 - a distância percorrida.

Para ajustar a dificuldade de pedalagem, prima os botões  ou .

No final, para parar o resumo do seu desempenho, mantenha o botão central premido.
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UTILIZAÇÃO

Se for um principiante, comece por treinar durante vários dias a uma velocidade baixa, sem forçar, e fazendo, se necessário, pausas. Aumente progressivamente 
o número ou a duração das sessões. Durante os seus exercícios, não curve as costas, mas mantenha-as direitas. Durante o treino, não se esqueça de arejar a
divisão onde se situa a bicicleta.

Manutenção/aquecimento: esforço progressivo a partir dos 10 minutos

Para um trabalho que visa a manutenção da forma ou a reeducação física, pode treinar todos os dias durante  
dez minutos. Este tipo de exercício pretende estimular os seus músculos e articulações ou poderá ser utilizado  
como aquecimento para uma actividade física. Para aumentar a tonicidade das pernas, escolha uma resistência 
maior e aumente o tempo de exercício. Como é óbvio, pode fazer variar a resistência de pedalagem ao longo  
da sessão de exercício.

Manter a sua forma / Perca peso: esforço moderado durante um período de tempo bastante longo  

(mínimo de 22 minutos / dia)

É recomendável praticar esta atividade de forma regular e moderada. O seu cardiologista pode aconselhá-lo 
relativamente aos seus limites após um teste de esforço cardíaco. Idealmente, deve transpirar ligeiramente durante o 
exercício, evitando sentir-se sem fôlego. Para manter a boa forma física, a OMS recomenda uma sessão deste tipo de 
exercício com uma duração de pelo menos 22 minutos. 
Para perder peso, e em particular massa gorda, a OMS recomenda uma sessão diária deste tipo de exercício com uma 
duração de pelo menos 44 minutos.

Melhorar o seu desempenho: esforço sustentado durante 20 a 40 minutos

Este tipo de treino visa o fortalecimento significativo do músculo cardíaco e melhora o trabalho respiratório.  
A resistência e/ou a velocidade de pedalagem é aumentada de forma a acentuar a respiração durante o exercício.  
O esforço é mais constante do que o trabalho para ficar em forma. À medida que os seus treinos forem avançando,  
poderá manter este esforço durante mais tempo a um melhor ritmo. Pode treinar no mínimo três vezes por  
semana para este tipo de treino. O treino a um ritmo mais forçado está reservado aos atletas e implica uma 
preparação adaptada. Após cada treino, dedique alguns minutos para voltar à calma e reconduzir  
progressivamente o organismo a um estado de repouso, diminuindo a sua velocidade de pedalagem.

Alongamento:

É recomendável realizar alongamentos após cada sessão para descontrair os músculos e acelerar a recuperação.

GARANTIA COMERCIAL

A DOMYOS garante este aparelho, em condições normais de utilização, durante 5 anos para a estrutura e 2 anos para as outras peças e a mão-de-obra, 
a contar da data de compra, sendo que a data no ticket da caixa é o comprovativo da mesma.

A obrigação da DOMYOS em virtude desta garantia limita-se à substituição ou à reparação do produto, à discrição da.

Esta garantia não se aplica no caso de:
- Danos causados no decorrer do transporte
- Utilização e/ou armazenamento no exterior ou num ambiente húmido (excepto trampolins)
- Montagem incorrecta
- Má utilização ou utilização anormal
- Manutenção incorrecta
- Reparações efectuados por técnicos não-autorizados pela DOMYOS
- Utilização fora do âmbito privado

Esta garantia comercial não exclui a garantia legal aplicável no país da compra.
Para beneficiar da garantia sobre o seu produto, consulte a tabela apresentada na última página do seu manual do utilizador.








