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@ (_ MANUAL DE UTILIZACAO )

Este produto nao é um brinquedo.

0 material de fitness Domyos permite manter a forma.
Consulte o seu médico antes de iniciar qualquer programa de exercicios.
0 utilizador assume todos os riscos de lesoes.
A Domyos ndo aceita qualquer responsabilidade em caso de reclamacéo por perdas ou danos em
qualquer pessoa ou propriedade, resultante da boa ou da ma utilizacao deste produto pelo
comprador ou por outra pessoa.

0 salto a corda é uma actividade ltdica para manter da forma e fazer um trabalho cardiovascular eficaz.

«1/2 h de salto a corda equivale a 1h de corrida».

Saltar a corda é benéfico para todos os desportistas.
Trata-se de uma solucdo alternativa para todos aqueles que nao desejam fazer jogging.
Assim, pode trabalhar a sua resisténcia sem se deslocar.

(_(SEGURANCA )

- Leia todas as precaucées de utilizacdo contidas no produto e neste manual de instrucdes antes de
qualquer utilizacao.

- Guarde este manual de utilizacdo como referéncia.

- Instale-se numa divisdo suficientemente ampla e alta para uma utilizacdo com toda a seguranca.
- Leia atentamente as recomendacdes e os exercicios antes de iniciar o seu treino.

- Nao deixe criancas com menos de 12 anos e animais de companhia a brincar na proximidade do
aparelho durante o seu treino.

- Use vestudrio e calcado adequados.

- Pare imediatamente o exercicio se sentir mal-estar ou dor.

- Respire! Nao bloqueie a sua respiracdo apesar do esforco.

- Proteger o solo da friccao repetida da corda.

- Nunca utilizar com os pés nus.

(_ Chamada de atencio aos utilizadores )

Abusca da boa forma deve ser praticada de forma controlada.

Antes de comecar uma actividade fisica, ndo hesite em consultar um médico, sobretudo se :
- ndo pratica um desporto ha varios anos.

- Tem mais de 35 anos.

- Néo estd seguro quanto ao seu estado de satide.

- Segue um tratamento médico.

—¢—

@D (_ MANUAL DE UTILIZACAO )
ANTES DE PRATICAR QUALQUER DESPORTO, E NECESSARIO CONSULTAR UM MEDICO.

C AJUSTAMENTO DO COMPRIMENTO DA CORDA )

Para ajustar a corda para um comprimento adequado, mantenha a corda a sua frente esticada pelos punhos.
Coloque um pé no meio para fixd-la ao solo.

Estenda os punhos para cima. Estes devem chegar a altura do seu peito.

Se estes chegarem demasiado alto, encurte a corda.

Para encurtar a corda, eleve a cobertura a extremidade dos punhos. Estique a corda e corte-a pelo compri-
mento desejado. Volte a colocar o anel de ferro com o auxilio de uma pinca na ponta da corda e volte a co-
locar a tampa.

Alguns conselhos antes de comecar :

- Certifique-se de que usa os sapatos adequados.

- Néo salte com os pés nus.

- Salte nas pontas dos pés. Evite que o calcanhar entre em contacto com o solo.

- Comece sem corda e com musica, balancando ligeiramente o corpo com agilidade, sobre um pé e
sobre o outro, para ter tempo de organizar os seus movimentos.

1 - Saltite lentamente com a corda durante vinte segundos, dando vinte saltos, e continue com outros
vinte saltos & corda. Mantenha-se dgil, com os punhos afastados do corpo, efectuando um movimento
de rotacao, sem erguer as espaduas.

2 - Passe para trinta segundos/saltos, ao adquirir ritmo, e melhore progressivamente o seu tempo, até
ser capaz de fazer todos os dias séries de trés minutos, alternadas com um minuto de repouso.

3 - Complique um pouco, elevando os joelhos mais alto, durante mais trés minutos, o que é bom para
os abdominais e para a parte inferior das costas.

4 - Relaxe durante um minuto e trinta, pousando a corda. Saltite de um pé para o outro e relaxe os
musculos das espaduas, bracos e pernas, expirando a fundo.

5- Retome durante um minuto a sequéncia de elevar os joelhos, com e sem corda, inspirando e expi-
rando para encadear com um trabalho de resisténcia.

6 - Salte de pés juntos, com as pernas apertadas, de forma a repartir bem o peso do corpo, associando
joelhos e tornozelos, com os calcanhares descolados do solo, a ponta elevando-se um pouco a passa-
gem da corda, limitando, assim, esforcos e impactos. Faca durante trés minutos.

7 - Relaxe novamente antes de passar ao alongamento.

8 - Estique as barrigas das pernas, uma de cada vez, com uma perna para tras e flectindo a outra.

A seguir, as coxas, primeiro flectindo o joelho, com o pé a tocar na nddega, de cada lado. A seguir, faca
uma progressdo. Estenda uma perna, com a outra ligeiramente flectida, a méo para cima, esticando pa-
ratrés. De seguida, com as pernas cruzadas, estique os bracos, elevando-os na direccao do tecto, um de
cada vez.

9 - Termine com as costas, arqueando-as, estendendo os bracos para diante para esticar os musculos
para-vertebrais.

—
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@ (_ MANUAL DE UTILIZACAO )

Rapidamente, achara divertido e, gracas a uma pratica regular,
ira sentir-se em plena forma!

0S DIFERENTES EXERCICIOS :

0 salto basico (1) :

De pé, com os abdominais contraidos.

Faca saltar a corda por cima da sua cabeca.

Quando a corda chegar ao solo, a frente, salte com os dois pés.
Néo eleve os pés de forma exagerada.

Bastam alguns centimetros para deixar passar a corda.

Repita a operacao.

0 salto de boxe (2) :

Comece como para o salto basico.

A seguir, passe alternativamente de um pé para o outro.
Mude de perna a cada passagem da corda.

De seguida, pode saltar varias vezes sobre a mesma perna.

0 salto corrida a pé (3) :

Comece como para o salto bésico. A seguir, adopte rapidamente
um ritmo de corrida a pé.

Passe alternativamente de um pé para o outro, como se corresse.

0 salto lateral (4) :

Comece como para o salto bésico.

Mantenha-se sobre os seus dois pés. Depois, salte alternativamen-
te a e a esquerda, a seguir a cada passagem da corda.

0 duplo salto (5) :

Comece como para o salto basico.

Apos alguns saltos de aquecimento, salte mais alto e efectue duas
passagens de corda sucessivas.





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile ()
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 524288
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /FRA ()
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [14172.499 14172.499]
>> setpagedevice


