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* NOTICE D'UTILISATION * GEBRUIKSAANWIJZING
* INSTRUCTIONS OF USE * BRUGSANVISNING B
* MODO DE EMPLEO * MANUAL DE UTILIZACAO

GEBRAUCHSANWEISUNG e INSTRUKCJA UZYTKOWANIA
ISTRUZIONI PER L'USO '
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Avefe scello un apparecchio Fitness della marca DOMYQOS. Vi ringraziame della fiducia dimostrota. Abbiame creato lo marca
DOMYOS per consentire agli sportivi di mantenersi in forma. Prodotto creato dagli sportivi per gli sportivi. Saremo lieti di
ricevere qualsiasi osservazione e suggenmento sui prodoti DOMYOS, A quesho scopo, lo squadra del vosiro punto vendifa é o
vestra disposizione cosi come I'ufficio progettazioni prodoti DOMYOS. Per confatiarci inviare una mail ol seguente indirizzo:
domyos@decathlon.fr. Vi auguriamo bueon allenamento e speriamo che il prodotio DOMYOS vi procurerd molte soddisfaziont

PRESENTATZIONE

Il vogabare & ['apparecchio pii complelo per Mallenanenta cardiaca {cardio-training)
Clire &1 benehel cordiovascolan e respiralon dell esercizio, sollecita inlatt quos I'80% della mana muscolore

* Cardio-training * * Lavoro sui muscoli *
Con b prahcd del curﬁln-1m|nlng [un etercizio osrobicol w Il vogatore consanta di tanificars | mussoli dalle cosce, del dorse o
miglara I proprio tesistenza (copsacitt misiima df assorbimaniio thalle braceia, Durants |'esercizio W nota aliresi la partecipazicnes
el sasigens), lo proprie condizionl fisiche » si brudiano enlorie degli addaminali & delle spalle.

ﬂghl'iﬂﬁn e parchia di [reso in associazione don. uha dinin)

F’ugnh:ru lo resmenea in u:_]uu- medh 1wl 7 plioni uilizrande !'im;wghﬂrmu di pcgqlu:w provisia per gueso stopo

- Per aumeniare intensita nerobico dell esercizio rot_'p:|nre 1 pighani N ung posiione obbostonzo leg_q:eru ma mn'guirl:r I'msercizio con un
ritmo sostenuio per minmo 30 minuti, Per questo fipo di asareizio ollonarsi 3 walte ollo seftimana.

Per aumantare il tone museolars regolare | pistent in posiziane pil rigida ed eseguire |'esercizio con delle serie infervallate da momenti
di ripaso, dllendandail agni due gisrmi.

« Cominciare wmpre con un riscoldomanto o ritmo lento ed una resistenza bassa per aleuni minoti

CARDIO “ TRAI NING
L’ALLENAMENTO CARDIO-TRAINING

{"allanoments cardio framing d di fipe asrabicn l{s-.'u|g1rnnn1:| in predenyo -.i't:.'.:lg.-r_-n:-F & permate d) miglorare o
copocitd cordie vasenlars, Pid procisoments 1ﬁig|lc~mrele ler torrcita dell'imitame cuors/ st SEIrpUinEr | eslles v b
cordioimining concuge ["ossigeno dell'aria respirotn ol pelmand, £ | cucre che pule ques esigenc i haie |l
corpe e pothcolormaenie of muscali che loworano

CONTROLLATE IL VOSTRO POLSO

Conirediara [l polio pericdicoments durtinte 'esercizio d indispensabile per sangue ¢ pud rallentors il rilme cordiocs. Dopo aver contaka le puliazion
controliora || proprio ollenaments, e non ovete eyl strumanii eh mvisarn par 30 socondi moliiplicon || nwlioe per 2 per oneners | numero o
elattranica, ecco coma hare pulitzmon ol mino

Par pranders il vostro palso, ponete 7 dila a lvelin : del salls, o al di solfo

dell'orecchio, o all inferna def pugne accanto o pallice Esseplo : 75 puliozioni contote nells spozia di 30 see, comispondons

hon premeln troppe ¢ uno prassions ccoessiva diminuisce | fussa dal od un ritma cordisee di 150 pulsazionl fmimuta

CONSIGLI DI SICUREZZA

Por ssequine lutie le regolazion! elln, monubrio) & necessrio In exso di vso intensive, daol pistoni possono luariuscire

scandare dalla biciclena goccialine d'olio. Per evilare eventuali danni s consiglia di

Mon inclinars indietra alla fine del movimenio, £ possibile prevedere un fappeto prateftivo soto 'apparecchio

inclinars in avenli por corcone 1 remi in avonh, senza ] mantaggo di quesio ﬂp‘pﬂl‘l’.‘l:l.fl“ill‘:l deve emere effettunto da

Inearearsi un adule

Man losciar giocare | bambini viging gl vogatare menine si sio Piazzi il we p;mimm in un iuoga- wlicentements qmplun far

wemido ['apparecchio essove ulilizzale con massima sicurezza @ su una base stabile
« Buronte Fallenomenta non bisogng maoi frovorst senza fata con un buono ipianamenta

Indossare abili 8 calzahire: adeguati Conslti il suo medico prima di incominciare questo

Fare cttenzione ol pistani che durante 'esercizio diventono ;:rngnm@ dl nl.-t-.rm-zl. e : .

R S - Man lmsciar gincore | bambini vicing all'sttrezza ripiegote.

i wopotore richiede sola una menuvlenzione minime Il vogctore Domyos e gorontiio 5 onmi confro ul | vizl derivann do
Pulirle con una spugna intrise d ocque sapenota ed asciugore difeti di labbricazione © dei matericli, | pezzi normalmente
con un ponno asciutha wogeith od wws wno garanki 2 arni [su wn --ng:@m sona

; . coniderall pezzi normalmente soggetti od uwwre: la cinghie dei

- Venhicore regolarmente il fissoggio di tutte e vifi 4 s i e | :

- || sistems d'. resistenzo chipamda dolio velocrtd : pig si hrano lespanie di protezions dei remi, | cuscinetti di scorrimanto del sedile
remi, muggiore ¢ lo resislenza od i pistoni). Le pils del contatore sono formite con Fapparecchio ma

- Sostinsca immediatoments tuth gli element) difelios o nan sano coperte da gwm\:iu_ (se il contolore & lomita)
mantenga l'ﬂpp:]rﬂ{{l'tiﬂ Fuesel wsn e alla sua FHSariEeinnd: Lo prosents g.ﬂrl:ln:iu 1 ﬂp-phm nell ambite della dasse HC [usen

IL MOVIMENTO DEL VOGATORE

H movimento dal vagolare pud euene scompasho in e porh |'atocea, la passola in ocguo @ Fuscitn. Gluesho mevimenio deve exsare eseguio
in moda Huide e ritmale, senzo stratonamenti

0 L'uscita 1 | gomill  vengone potiol

O lattocco : In posiziens . B la passata in indiatro, lo gabbla jorocicn +i espande
parerza 4 o gumbe plepoe \ s usilizzmices impirondo. Le gambe sona eee ma le
mani  sui . remi.  beeesin 3 spange wlle pombe 8 0 ingcchin nen sone complelomenie

Noceoin. Lo schisnn deve rimonaes diibio
|a- 90" mipeito ol vogatore], E' ewenziale
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i ritrove i pasiziong di attaccoe e riparte senzo fore coufe

LE FASI DI UN’ATTIVITA’ FISICA

) Fase di riscaldamento ; sforzo progressive. () Allenamento
il meakdomenin # ko lone proporctono di prena ilormo. Permette o TROVARS] MELLE
COMDEIECE OIMMALL pee jrarmeendere b spost preferlio. ¥ wy MEERS D
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Trazione

LA TRATIONE clove seguive b Lot doll ollencammivio, in mods do mdirne ¢ riashe oy
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