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PRESENTAZIONE

L'AVI0O0 & un vogatore o Nimggyo cenfrole per uso domeshico. Il vegatore @ il pit complets cpporecchio di cardiotraining
Oltra o produrre benelic effiti cordlovascalar @ respiroior grazie ol 'esercizio, i vogotore selleciia circa B0 della vostra massa muscolare

Prima d ogni vhlizzo laggele fufte le precouzion d'uso sul prodot reechig

to contenute nel presente manuale d'ivrezon| Lopporecchio @ conforme alla norma EN-257 dasse H relativa
Consarvate il presente marole d'istruzion come dacomoniaziona all uso domeshico

di rilerimenio Corico massimale dell’ulente @ 110xg

Il mentoggio del presents opparecchio va effeiveio de un odulie Prima d'iniziore qualsias attivitd fisico, & necessario comuliors I

Installate | vostro vogatore in un locole sufbicientemente sparicse medico onds acceriori che non esiilons canfroindicarioni di s
Por un utilizzo |1¢_r||cr MCESSITO Li(ull’::.‘!u P |-l:|. woskro 5..I'_1|.._Ih_" ||5|;_'||1-|'HJI'|,I |u PaSLTIDN & | movimant preseaioh
Installate 'AY3IC00 w una bose solida e su un sucle caretomente nella guida d'uilizza

lhvellgtn Mon inclinatevi indistre alla fine del moviments, non inarcale o
Leggele afientoments le roccomandazion e lo svolgimento degl swchiena,

ewercizl prima o iniziore || vostre allenoments Partake fenuin & colzature oppropriahe
MNon |nsciate | bombini d'etd inferiore a 12 anni & gli enimal; di Terminate immediataments |'esercizio in cow di malessere o
compagnia giocare i prossimitt dell'opparecchio duronte il vosro dolore

u”nl‘ll:n'l'll:‘rllo Man losciarm MpoTgEe | l:il}pr.'narwr d mgulnnmm-

Mon lasciote | bombini d'etd inferiore o 12 onni uiihizzare l'oppo- Articola non indicate o fini teropeutici

il vogatore richiede solo una manulenzione minima

I""l'-'llf‘l'-ll.‘l COn wno pugna |mpre~gnn!u !’J'r;ll.' =1 ] tﬂp-:.ml.’!l!n (1] {I!.ﬂ'll,lg-:ﬂl!;l:- COIN LN Pt asciubo
Verihcoie regolarmente fult) 1 serrogg) @ occedolewi che nessun disposiiive del medesimi sporga
Verificate regolarmente lo stato dell'apparecchio per identificare eventuali danni 6 usure
[segnolaments a livella della clnghuu & degli aliri element di sicurezzo)

Soshituite immedialomante ogni pezzo dilefioso e non ulilizzole 'opparecchio prima della fine della riporozione

CONTATORE

FUNZIONI »

MODE : premels per selpzionars e flunmom
SET : promate por scegliere b duroia del vostro esercizio, lo dislonzo efferfuato
- B e ln colorie ymakie
) RESET : premets per ozrrerars o volon (durola dell' esercino, dislonze e calosie
smahite)
== e VISUALIZZAZIONE :
_ TIME :
= Conto @ indico la durata tolale dell ewreizio hine a DO9F-59 mnut
Conteggio : conteggio della durain dell’esescizia parfendo dol volore selezionolo
L J fina @ zera
CALOREE DISTANCE
SPEED : indica la valocid ardanea n 0.1 km/h
DISTAMNIA :
anl‘ﬂ 5 |r'.t!l-'.-'| |u \.'il'.|l,'.|r9|2‘l::l PERDDERa |:||-||_-| a o9 ':'"':" km
Conteggio : conleggio dello diskanze partendo dal volore selezionoio fino o zero per
v eli 1 km
P
( \ \ CALORIES :
M Conto : indica le colorie smalfite durante |'esercizia fine al valore massrmale d|
799 Colorie
[ SET RESET L Conteggio : conteggio delle colorie portendo dal volore selerianoto bing o zer per

siadi di | caloria

Attenzione :
si fratta d'una stima da non considerarsi in nessun caso come garanzia medica.

REGOLAZIONI DELLA RESISTENZA

Dwsromibe | ﬂl]El"lI'.ll'l'lE"l’lll'.’l pt:fﬁh‘; 1¢~E_ml-un.- |r.'| Ieriong |||~||u Mmoo '-'u|1.|ru ruﬂll‘.‘n‘ltfo
| welatiors di tensione sl contatore slefironico

Utlizzare 2 pile do 1,5 V di ipo &A. Depositare le pile wariche i un oppotito rocceglilore
Mon esparre al sole

PRECAUZIONI
- Man metters in conbabo con | oogua

Vi raccomandiamo di consultare il medico o il dietologo per adattare la vostra alimentazione e gli apporti energetici
alle vostre condizioni fisiche e alle attivita sportive che prospettate di praticare.

PARTI DEL CORPO SOLLECITATE

Gruzie ol principio del cordiolraining |esercizio oerobio], migliorerste lo voulro resistenza [copocibd mossimole d'assorbimento d'ossigena) & la
vastra condizione hsica; inaltre brucersie le colone {controllo & perdita di peso nell ombite di un regime)
i '-vc-gu!nm parmefte di lonificars | mescah delle cosce. della schiena e delle bracoia
Si rommaento che porfecipano all'esercizio onche gli addominali & le spalls

SOSTITUZIONE DELLE PILE

& Dovrete installare e |,‘:|||l.-. LR& {aA) 1.5 Vall |11:||'cl|:||'.l|.;l=|h;l OGS gl r:ﬂo:.‘.:-| cenbalom

& Verificate che le pile sia correfoments inserilo e rspetiole le polariia

B e titavia, lo viwalizzozione non oppore o oppars porzialments, nmuovets le pile, ofendele 15 seconds & nmefticielo al suo posio

&l w.r|ur| ril visualizzazione imng wnlemalicomenle arreroh & imuovele Je= |:'J'||l.l

o e non ulilizzale il conlolore per un lunge periodo, rimuovele le pile onde evilare un'assidazione dai conloifi dannasa ol correto hmzionomen
o del vostra apparecchio

o Onde proleggere I'ombiente non getiate le pile scariche mo depositotele in un apposito mocmoglione




| corvene movimente nell ullizes del vegeotoes inizia in posizione di partenzo con |2 ginccchia piegate in posizione sedula

; N
Sendete le broceia in avanli per afferrare la moniglio di Per evitare eventuall lesioni, evitore di lendere le ginocchia
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Can un movmento sciolio spingete sulle gombe eserciondo
una trazioné swlle broceio onde elettuare uno spostomen
fo indiato Ritarnahe in PosTIoNe i porinzn @ npelele

A \ =

> siehe pringipiant, inizicak od allenarv per oleuni gormi con una resisenzo modenata, senro forzature, @ so necessario, concedetevi olcuni
minuti di riposo. Aumentate progressivamenie il numere o la duroia della sedute

Esercizi di messa in forme e riscaldaments : Sforzo progressive a partire da 10 minuti.

Per un lavoro muscolare valle o mantenersi in farma o ad una rieducazione polate allenary i i glorn per uno decing df minuti, Questo fipa
d BLEICIZIO B :d!!f_lh;l par 1-:|ﬂ'g|l-l:'FE i muscel & e arficoloziani oppure polra venife praticclo come riscaldomento in vista di un’attivila lsieo

Per oumentare lo tonicika delle gombe scagliots una moggiore resistenzo e cumentoie la durolo dell esercizie

Benintesa, potele variare lo resistenzo durante lo swolgimenta del vastro esercizia

Lavere aerobic per la messa in forma : sforzo moderate per una durota alquanto lunge [da 35 minuti a 1 ora).

Sa vn|e|n r_u_:-rdt'l’& Rl quﬂh‘r rlpﬂ d'ﬂw:clzm, oeecio r:l-d unea -t.!ll".-h'r, ] || \.{‘dl;: mazio F}cr oumeniare ||;_'| qu::]l'lriln d tﬂ"ll.-ll:Jln consumobo
dall'crgonisma. A questo scopo, inulile Farzare oltre | prope limiti. E" la regolarita dell’cllenamento che permetiend d'oiienere | miglion risuliot
Scegliete una resistenza relofivamente scarsa dopodiché etfattuate |'ewercizio secands il vostra ritmo ma per almena 30 minut. CQuesto ssercizio
doveds fare apparire un leggero sudore sulla pelle ma non deve in nessun toso lasciorv senza fials. E' o duroio dell’esercizio, su un riimo
IE"'-ITC‘ E!'IE r-l'.'l'lil:“"'.{l.'llf'r I:|| VoD orgorumo dl :minge-rr ley (111 cncrgim nel gQross: o l:nndimcm;- d. pudg‘url;- aln] E'I. frenta myinul, u.||'r|e|'|r_',. b h':’)l'p
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Allenamento aerobio di resistenza : sforzo sostenuto da 20 o 40 minuti,

Cuesio hipo d'allenamento & volio ad un rinforzo significativa del muscolo cardices & migliora il lavere respiratorio

Lo resistenzo viene oumentolo in maniero do aumenitare la respirozicne durants 'ewrcizio. Lo shorzo & pid sostenuts i quollo richiests dalla
messa in forma

A mono o mano-che vi allenate, polrele manfendre questo slarzo pid o lungo, con un miglor ritms 6 con una superiore resistenza

Folole etoroitor clmena fre valle olla seffimana per quesio hpo d'allenomente

L'.:|'|||:!1|:|r|1en1|:. con un ritma pid souenulo (lovaro onosrobio o lovoro in zong rossal & fseraaio uq,h oflet: & richiade uno pr:pﬂruzimw adat

Dope egni allenomenta, rcordatev d |:-edr_1|u re cleuni minuli diminuende o veloctd & lo nesiskenza per ritornare alla calma e ricondume
progressivoamante |'c>.-gr|:mrr|:r ol ripows

CARDIO - TRAINING

L"ALLENAMENTO CARDIO-TRAINING

Lallenamente cordio-training & di fipo oerobics (swelgiments in presenzo d 'ssigene) & permette di miglierane ko copaeitt cordlevascelare

Fil} precisomenia m-ul.nr:_'!r{'m b tonicita dall’ insieme cuone/van SOnguIng | aflenaments cordio fremmg conduce | OSEIgEnD dell ario respirate
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CONTROLLATE IL VOSTRO POLSO
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Mon premeln roppe © uno pressions eccesave ciminuisce | fusso del dong od un rime cardiocs d 150 pulsazion/mmuio

— LE FASI DI UN'ATTIVITA’ FISICA
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GARANIZIA

LAV I000 & gorontita 2 annl & 1 onfo per | pezei d'usura e monadopera
Cheesto garonzia si epplics od un uhlizzo normale effefuaio da privatl o domicilio

Zona di esercizio
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