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MANUAL DE UTILIZAÇÃOPT

Este produto não é um brinquedo.   

AVISO

O material de fitness Domyos permite manter a forma.
Consulte o seu médico antes de iniciar qualquer programa de exercícios.

O utilizador assume todos os riscos de lesões.
A Domyos não aceita qualquer responsabilidade em caso de reclamação por perdas ou danos em 

qualquer pessoa ou propriedade, resultante da boa ou da má utilização deste produto pelo 
comprador ou por outra pessoa.

O salto à corda é uma actividade lúdica para manter da forma e fazer um trabalho cardiovascular eficaz. 
«1/2 h de salto à corda equivale a 1h de corrida».

Saltar à corda é benéfico para todos os desportistas. 
Trata-se de uma solução alternativa para todos aqueles que não desejam fazer jogging.

Assim, pode trabalhar a sua resistência sem se deslocar. 

SEGURANÇA
- Leia todas as precauções de utilização contidas no produto e neste manual de instruções antes de 
qualquer utilização.
- Guarde este manual de utilização como referência.
- Instale-se numa divisão suficientemente ampla e alta para uma utilização com toda a segurança.
- Leia atentamente as recomendações e os exercícios antes de iniciar o seu treino.
- Não deixe crianças com menos de 12 anos e animais de companhia a brincar na proximidade do 
aparelho durante o seu treino.
- Use vestuário e calçado adequados.
- Pare imediatamente o exercício se sentir mal-estar ou dor.
- Respire! Não bloqueie a sua respiração apesar do esforço.
- Proteger o solo da fricção repetida da corda.
- Nunca utilizar com os pés nus.

Chamada de atenção aos utilizadores

A busca da boa forma deve ser praticada de forma controlada.
Antes de começar uma actividade física, não hesite em consultar um médico, sobretudo se :
- não pratica um desporto há vários anos.
- Tem mais de 35 anos.
- Não está seguro quanto ao seu estado de saúde.
- Segue um tratamento médico.

ANTES DE PRATICAR QUALQUER DESPORTO, É NECESSÁRIO CONSULTAR UM MÉDICO.

AJUSTAMENTO DO COMPRIMENTO DA CORDA

Para ajustar a corda para um comprimento adequado, mantenha a corda à sua frente esticada pelos punhos.
Coloque um pé no meio para fixá-la ao solo.
Estenda os punhos para cima. Estes devem chegar à altura do seu peito.
Se estes chegarem demasiado alto, encurte a corda.
Para encurtar a corda, eleve a cobertura à extremidade dos punhos. Estique a corda e corte-a pelo compri-
mento desejado. Volte a colocar o anel de ferro com o auxílio de uma pinça na ponta da corda e volte a co-
locar a tampa.

Alguns conselhos antes de começar :

- Certifique-se de que usa os sapatos adequados.
- Não 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 música, balançando 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 à corda. Mantenha-se ágil, com os punhos afastados do corpo, efectuando um movimento
de rotação, sem erguer as espáduas. 
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 três minutos, alternadas com um minuto de repouso. 
3 - Complique um pouco, elevando os joelhos mais alto, durante mais três 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
músculos das espáduas, braços e pernas, expirando a fundo. 
5- Retome durante um minuto a sequência de elevar os joelhos, com e sem corda, inspirando e expi-
rando para encadear com um trabalho de resistência. 
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 à passa-
gem da corda, limitando, assim, esforços e impactos. Faça durante três minutos. 
7 - Relaxe novamente antes de passar ao alongamento.
8 - Estique as barrigas das pernas, uma de cada vez, com uma perna para trás e flectindo a outra. 
A seguir, as coxas, primeiro flectindo o joelho, com o pé a tocar na nádega, de cada lado. A seguir, faça
uma progressão. Estenda uma perna, com a outra ligeiramente flectida, a mão para cima, esticando pa-
ra trás. De seguida, com as pernas cruzadas, estique os braços, elevando-os na direcção do tecto, um de
cada vez.
9 - Termine com as costas, arqueando-as, estendendo os braços para diante para esticar os músculos
para-vertebrais.
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Rapidamente, achará divertido e, graças a uma prática regular, 
irá sentir-se em plena forma! 

OS DIFERENTES EXERCÍCIOS :

MANUAL DE UTILIZAÇÃOPT

O salto básico (1) :
De pé, com os abdominais contraídos.
Faça saltar a corda por cima da sua cabeça. 
Quando a corda chegar ao solo, à frente, salte com os dois pés.
Não eleve os pés de forma exagerada. 
Bastam alguns centímetros para deixar passar a corda.
Repita a operação.

O salto de boxe (2) :
Comece como para o salto básico.
A seguir, passe alternativamente de um pé para o outro. 
Mude de perna a cada passagem da corda.
De seguida, pode saltar várias vezes sobre a mesma perna.

O salto corrida a pé (3) :
Comece como para o salto básico. A seguir, adopte rapidamente
um ritmo de corrida a pé.
Passe alternativamente de um pé para o outro, como se corresse.

O salto lateral (4) :
Comece como para o salto básico.
Mantenha-se sobre os seus dois pés. Depois, salte alternativamen-

te à e à esquerda, a seguir a cada passagem da corda.

O duplo salto (5) :
Comece como para o salto básico.
Após alguns saltos de aquecimento, salte mais alto e efectue duas 
passagens de corda sucessivas.
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