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Escolhev um oparelho Fitness da marca DOMYOS. Agradecemos a sua conhianca, Cridmos a marca DOMYOS para permitir

que todos o3 desportistas mantenham a forma. Produte eriado por desportistas paro despertistas. Teremos grande prazer ao

receber as suas observocSes ¢ sugestSes relotivas aos produles DOMYOS. Para o efeito, o equipa da sua loja estd ao seu c A n D I o - ' R A l “ l " G

|

' dispor assim como o servico concepedio dos produtos DOMYOS. Sa quiser escrever-nos, pode enviar um mail ao sequinie

‘ endereco. domyos@decathlon fr, Dessjomos-lhe um bom treine & esperamos que este produto DOMYOS seja sindnimo de
prozer para st

APRESENTACAO O

O e cordio-raining @ do fipe aarshito |desenvalvimento em presenca de oxigena|

Q remadar & o aparelho de cordio-training mais completa b i 4 I

- ; e g permite melhoror ¢ sua copocidade cordiovascular
Além dos beneficios cardiovasculores & resplratdrios do exerdicio, o remador solicita cerca de B0 da sua massa muscudar s i |'|14-"I'-|I-" L] e MR rJE confunio corogBio vasos SONguiARcS
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Pela princdpio de cardioh oining [exercicio aerobicol, melhora o O remoder permite leniticor o4 midsculos das coxos, das cosins e todo o corpo & am particulor oos miscules ghe frabalham
swia resisténcia (copacidade maxima de obsorgio de crogénicl e o dos brocos. Jambém se deve salientor o porficipacio dos

witi condicio lisica e quaima colonas (conirolo e perda de pese abdominais & dos ombios duronle o exarcicia
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u T I L l z A c A 0 Varitlieor @ pulse poriodicomonts duranle o exercleio @ Indispens val Mio aperte demaois: uma gronde press o diminud o fluse sanguines o
pora contralar o ey beino. S n o fiver ur instrumento de medido pede baixar o ritme cordinze, Depon de conlor oy pulsagées duronte 30

.el.zcrrt-_rnﬂ:ul voja coma hozer segundos, mulnplique por dois poro obler o ndmero de pulsogSes por
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Para aumentar a intensidude aerdbica do exercicio, regule os pisiSes numa posicdo de prefaréneia baixo, mas efectue o exercicio @ um  do pescoo, ol abaixo do orslha, ou ne interior do pulss ao lods do
ritmer rapico no minimo 30 minutos. Pora este tipe de exercicio, treine 3 vazes pOr SEmCnD palegar ' ' Example: 75 pulsogBes contadas

Para aumentor a tonicidode museular, regule os pistses numa posictia da preferéncia dura e eleciue o exercicio com séries, separadas
por tempos de repousp, freinande dio sim dio néo,

Comete sempre por um aquecmento a ritmo lento & uma resistincia baixa durante véries minutes. AS FASES DE UMA ACTIVIDADE F i SICA
CONSELHOS DE SEGURANCA Q) Fase de aguecimento: esforgo progressivo. @ Jslng
| C auncarmiie & o Frwe propotailing pore fuciepmr ednrda ¢ merrnite ESTAR AL D e & n fnse pinspel da svo sctbvidods lvea, Gerom g e ireing, BEGULAR

E necessario descer da bicicleln a fim da proceder & todoy o3 - Mo caso de use intensive, podem escorrer particulas (gotas de CORHITE TTIAR s ionc o Smnte:. . o) MEG) DEFREVETV L BEG piat joaltisin. & o eolieon ce
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& - . f e pl.’l- 3. l:!rt'.l oy d_ qun!quy bk el E . a mﬂl SISTEMA MUSCLILAR & ACUECIMENTO GLOS AL * Tretothy pordbio poro demnoer O regishingn  (oidicpuimondat
Méo se incline para rés ne fim do mavimento. Pode inclinar prover uma profecedo debaixe do aparelhe, =
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Q remadar roquer openas o minimo de manutengio O remodar Damyos & garantido 5 anos contro qualquer vicio que Zona de exercicio
Limpar com uma esponjo embebida com dgua e sabdo e serar posaa roslier de um deleite de febricacde ou de maléria. As PuliocBes czrdinean/men
£OM UM pano pecas de desgaste normal séo goranhdas 2 anos (no remodor, os o
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ot E MECESSARIO CONSULTAR UM MEDICO.

O MOVIMIENTO DO REMO

O movimento do reme pede decampor-se em Irls partes: o ataque, a passagem no gua e a salda. Este movimento efechua-se de modo Auido
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