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Keep these instructions
Notice & conserver
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar

. Zachowaj instrukeje
Orizze meg a haszndlati Gtmutatét
CoxpaHUTb MHCTPYKLMIO
P&strati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Ndvod e treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasere ynsTBaHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexiTh Lo IHCTPYKLitO
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This product, which complies with the EN
957 class HC, GB17498 standards, is not
designed for therapeutic purposes.

AWARNIN 3

 Misuse of this product may

result in serious injury.

e Read user’s manual and

follow all warnings and

operating instructions prior

to use.

« Do not allow children on or

around machine.

» Replace label if damaged,

illegible, or removed.

« Keep hands, feet and hairs
away from moving parts.
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A AVERTISSEMENT

* Tout usage impropre de ce produit risque
de provoquer des blessures graves.

 Avant foute utilisation, veuillez lire
attentivement le mode d'emploi et respecter
I'ensemble des avertissements et instructions
qu'il confient.

* Ne pas permetire aux enfants d'utiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
derniére.

o Si I'autocollant est endommagg, illisible ou
mangquant, il convient de le remplacer.

* Ne pas approcher vos mains, pieds et che-
veux de foutes les piéces en mouvement.

A ADVERTENCIA

* Qualquer utilizagdo imprépria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

* Anfes fe cada utilizagdo, leia atenta-
mente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrucdes incluidas.

¢ Mantenha este aparelho afastado das
criangas e ndo permita a sua ufilizagdo
por estas.

* Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitut-lo.

* Néo aproxime as suas mdos, pés e
cabelos das pecas em movimento.

A UPOZORNENIE

 Akékolvek nevhodné pouzitie tohoto
vyrobku méze vyvolat vézne poranenia.

* Pred ak)'lmkol'vmpouiih'm vyrobku si
starostlivo precitajte ndvod na pouzitie a
repektujte vietky upozornenia a pokyny,
ktoré s tu uvedené.

* Nedovolte defom, aby tento pristroj
pouzivali a priblizovali sa k nemu.

* V pripade, Ze je samolepiaci sfitok
poskodeny, necitatelny alebo titok chyba
na vyrobku, je potrebné ho vymenit.

* NepribliZujte ruky, nohy a vlasy k
siciastkam, kioré sa pohybujo.

A 3ACTEPEXKEHHS

* Bcske He sinnosiaHe 3acTocysaHHs BUpoby
YTBOPIOE PU3UK TAKKMX MOPCHEHS.

* Mepen 3actocysaHam npouuTaiite
HCTPYKLitO BUKOPUCTAHHS T AOTPUMYHTECH
Yycix nonepemnxeHs Ta NOpPaAg, ki BOHA MICTMT.

* He no3sonsiire aitam kopucTamics umm
anapatom Ta e nianyckasire ix Gnmssko
1O HbOTO.

* JKWo HaKNeNka NOWKOMKEHa, Hepo3BipMea
a6o sincyTHs, Tpeba i 3aminuTH.

* He Habnixaiite pyku, Homv Ta sonoccs Ao
neTaned, Wo pyXaroTses.

A ADVERTENCIA

* Cualquier uso impropio de este producto
puede provocar heridas graves.

* Anfes cﬁe cualquier utilizacién, lea
atentamente el modo de empleo y respetar
todas las advertencias e instrucciones que
contiene.

* No permitir a los nifios utilizar esta maquina
y mantenerlos alejados de la misma.

o Si faltase la pegatina, o si la misma estuvie-
ra dafiada o ilegible, conviene susfituirla.

* No acercar sus manos, pies y cabello de
todas las piezas en movimiento.

A UWAGA

* Nieprawidtowe uzytkowanie produkiu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcje obsrugi i przesirze-
gaj wszystkich zalecen i instrukeji.

* Nie zezwalaj dzieciom na zabawe nai
w poblizu urzqdzenia.

* Wymien etykiety w przypadku uszkodze-
nia, nieczytelnosci lub ich braku.

* Nie zbliza¢ rk, nég i whoséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

* Jakékoliv nevhodné pouzit tohoto vyro-
bku mize zpGsobit vaznd poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku si
peclivé proctéte navod k pouziti a res-

ekiujte viechna upozornéni a pokyny,
terd jsou zde uvedena.

* Zabrafite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

* Jestlize je samolepici 3titek poskozen,
je negitelny nebo na vyrobku chybi, je
nutné jej vyménit.

* Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se souastkam.
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A WARNHINWEIS

© Jede unsachgemdife Benutzung dieses
Produktes kann schwere Verletzungen zur
Folge haben.
* Vor jedem Gebrauch bitte diese Gebrauch-
sanweisung aufmerksam lesen und alle darin
halienen Warnhinweise und :

)

befolgen.

* Kindern ist die Benutzung dieser Maschine
zu untersagen und sie sind davon fern-
zuhalten.

© Ist der Aufkleber beschédigt, unleserlich
oder nicht mehr vorhanden, muss er ersetzt
werden.

* |hre Hande, Fiie und Haare von allen
drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

¢ A szerkezet helytelen haszndlata silyos
sérijlésekhez vezethet

¢ Haszndlat elétt olvassa el a felhasznéléi
kézikényvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve haszndlati Gtmutatdst

¢ Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre
vagy kézelébeierﬂlienek

e Cserélie ki a cimkét, ha sérillt, olvasha-
tatlan vagy hidnyzik

¢ Tartsa tévol a kezeket, labakat, a hajat a
mozgé alka wirészekté|

A VARNING

¢ Felaktig anvéindning av denna
produkt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

* L&s noga bruksanvisningen innan du
anvénder produkten och ta hénsyn till
alla varningar och instruktioner som den
innehdller.

© L&t infe barn anvénda denna maskin och
hall dem pé avsténd frén den.

¢ Om dekalen &r skadad, oldslig eller
saknas, méste den erséttas med en ny.

o L&t inte handerna, fotterna eller haret
komma i nérheten av rérliga delar.
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A AVVERTENZA

* Ogni uso improprio del presente arficolo
rischia di provocare gravi incidenti

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi preghiamo di
leggere attentamente le istruzioni per I'uso
e di rispettare le avvertenze
e le modalita d'impiego.

® Tenere i bambini lontani dalla macchina e
non permettere loro di utilizzarla.

* Se l'efichetta & danneggiata, illeggibile o
assente, occorre sostituirla.

* Non awvicinare mani, piedi e capelli ai
pezzi in movimento.

A Npenynpexaenue

* HexoppexrHas skcnnyarauws AaHHoro unenms
MOXKET BLI38QTb TAXENbIE MOPAXEHNS
* Mepen ucronb30BaHyeM BHUMATENbHO

p 10 3K

* Cobnionarite BCe NPEROCTOPOXHOCTH U
PEKOMEHAALMM, KOTOPbIE COREPXMT 3TOT AOKYMEHT

* He nossonsiire aetsM MCnonb3oeaTs 3Ty MaLMHY.
He ponycxaitre neteit 6nmsko k annapary.

* Ecnu kneikas 3TuKeTka NospexaeHa, crepra mam
oTCyTCTByeT, €6 HeOBXOMMO JAMEHNTL

A NPEQYNPEXXAEHUE:

* Besko HeNpaBMTHO W3NON3BaHE Ha TO3M NPORYKT
MOXE 0 0BEE [0 CEPUO3HMA HOPQHSBAHMS.

* Mpenu aa vanonssate NpoaykTa, MONs npovetete
BHUMQTENHO HAUMHA HA yNOTPe6a 1 cnassaiire
BCWUKY NPEAYNPEXAEHNS 1 UHCTPYKUMM, KOUTO
TOM CBABPXA.

* He nossonssaitre a3 MawwHa Aa Gbae vanoMmsaKa
OT lelQ W M APEXTE HA PAICTOSHME O Hes.

* Ao camo3anensallaTa neHTa e nospeneHa,
HeweTnvBa MM nuncea, T4 Tpséea aa Gbne
CMeHeHa.

* He nobnixasaifre phuiete, Kpakata 1 Kocure cn
10 [BMXEWMTE Ce YaCTH,

A WAARSCHUWING

* Onjuist gebruik van dit product kan erns-
tige verwondingen veroorzaken.

* Voordat u het product gaat gebruiken,
moet u de gebruiksaanwijzing lezen en
alle waarschuwingen en instructies die hij
bevat toepassen.

* Deze machine niet door kinderen laten
gebruiken en niet in de buurt ervan laten

omen.

o Als de sticker beschadigd, onleesbaar of
afwezig is, moet hij vervangen worden.

o Uw handen, voeten of haar niet in de buurt
van de bewegende delen brengen.

A ATENTIE

* Utilizarea necorespunzétoare a acestui
prodous riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, va rugém s cititi cu
atentie modul de folosire si s& respectati
toate
Atentiondrile si instructiunile pe care acesta
le contine.

* Nu permitefi copiilor sd ufilizeze aceastd
masind si finefi-i departe de aceasta.

 Dacé autocolantul este deteriorat, ilizibil sau
lipseste, este indicat s inlocuiti

* Nu vé apropiati méinile, picioarele si parul
de piesele in miscare.

A UYARI

* Bu iriiniin herhangi bir yanls kullanimi
agir yaralara yol acabilir.

* Her kullanimdan énce, kullanim yénte-
mini dikkatle okumaniz ve igindeki tim
uyari ve talimatlara uymaniz gerekir.

 Cocuklarin bu makineyi kullanmalarina
izin vermeyin ve onlan bu makineden
uzak tutun.

* Yapiskan efiket zarar gérmis, okunaksiz
veya meveut degilse, yenisi ile
degistirilmesi uygun oYacukhr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saclarinizi hare-
ket hclindeﬁli parcalara yaklastirmayin.



146,5 x 56 x 133 cm
57,7 x 22 x 52,4 inch

36kg
794 lbs
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Resistance knob
Molette de résistance
Rueda de resistencia
Widerstandsrédchen
Regolatore di resistenza
Instelwieltie weerstand
Selector de resisténcia
Pokretto regulaciji oporu
Fékbedllits kerék
PefynﬂTOp COnpOTMBneHMﬂ
moletd de reglare a treptelor de rezistentd

koliesko pre odpor

kolegko pro nastaveni odporu
motst&ndsratt

Makapa 3a no-ronsama yCl'OI:NMBOCI'
dayaniklilik diigmesi

PYKOSTKQ ANS PEryNtOBAHHS HANPY>KEHHS
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Heart rate sensor
Capteur de pulsations
Sensor de pulsaciones
Pulssensoren
Rilevatore di pulsazioni
Hartslagsensor

Sensor de pulsacdes
Czujnik pulsu
Pulzusérzékeld

J:lQT‘-U/IK M3MePEHMﬂ nynsca
captatoare de pulsafii
snimag pulzdcii
snimacefepu
pulssensorer

nyncomep

Nabiz sensérleri
nyﬂbCOBMﬁ OATYUK
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Headrest adjustment knob

Molette de réglage appui-téte

Rueda de ajuste de sillin

Réidchen zur Kopfstitzeneinstellung
Manopola di regolazione poggiatesta
Instelwieltie hoofdsteun

Selector de regulacdo do apoio da cabeca

Pokretto regulacji zagtéwka
Fejtémasz-bedllité kerék

LLkuB Ans perynmMposkm noaronosHMka
moletd de reglare a suportului pentru cap
koliesko pre nastavenie operadla hlavy
koleko pro nastaveni podpérky hlavy
instéllningsratt fér huvudstsd

perynupate Ha obnerankara 3a masa

bas dayanagi ayar digmesi

PYKOSTKG PerynioBaHHs NOMOXKEHHS NiaronisHMKa
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Level corrector
Compensateur de niveau
Compensador de nivel
Niveauausgleicher
Compensatore di livello
Niveauregelaar
Compensador de nivel
Element poziomujqcy
Szintezd

BblpGBHMBCTenb

compensator de nivel
vyrovndvaci kompenzdtor
kompenzdtor Grovné
nivakompensator
KOMTIEHCATOP HA HWBOTO
Seviye kompansatéri

KOMMNEHCaTop piBHs
6 siuall J:\a:q
KPR s

Seat adjustment knob

Molette de réglage siége

Rueda de ajuste reposacabezas
Ré&dchen zur Sitzeinstellung
Manopola di regolazione del sedile
Instelwieltje zitting

Selector de regulacdo do assento
Pokretto regulacii siedzenia
Nyeregbedllité csavar

LLIkue ons perynipoBki cuneHbs

Moletd de reglare scaun
Nastavovacie koliesko sedadla
Kolegko pro nastaveni sedla
Reglerbar sadel

perynupate Ha obnerankara Cenno
Koltuk ayar diigmesi

Pykostka perynioaHHs cuaiHHs
P YA

@

Castor

Roulette de déplacement
Rueda de desplazamiento
Verstellrolle

Rotella di spostamento
Transportwieltje

BRoda de deslocacdo
Kétko do przesuwania
Mozgaté gérgd

KOneCMKO ang nepemelleHus
rotité de deplasare

koliesko pre premiestnenie
kolecko pro premisténi
transporthijul

KOFIENO 3A MPEMECTBAHE
hareket tekerlegi

KOMIWATKO A1 NepecyBaHHs
Lﬂ)aﬂ\ 5 S
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Carry handles

Poignée de déplacement
Asa de desplazamiento
Verstellgriff

Maniglia di spostamento
Transporthandvat

Pega de deslocacdo
Uchwyt do przesuwania
Mozgaté foganty

Pyuka ans nepemetuenms
méner de deplasare

rukovét pre premiestnenie
drzadlo pro premisténi
transporthandtag
PBKOXBATKM 30 MPEMECTBaHE
hareket tutamag:

PyuyKa ANs NepecyBaHHs
BT



P ORTUGUTESS

Escolheu um aparelho de fitness da marca DOMYOS.
Os nassos produtos séo criados por desportistas para outros desportistas treinarem em casa.
E com satisfacdo que recebemos todas as sugestdes relativas aos nossos produtos.
Para tal, as nossas equipas das lojas, os nossos servicos de concepcéo estdo preparados para ouvilo em www.domyos.com.
Agradecemos a confianca que depositou em nés, desejamos-lhe um treino fantdstico e esperamos que este produto Domyos seja sinénimo
de prazer para si.

APRESENTACAO

A VA 300 é uma bicicleta horizontal para recuperacéo da forma fisica com um formato de nova geracéo.
Devido & sua geometria estudada esta bicicleta coloca-o numa posicdo anatémica que suporta eficazmente o peso do seu corpo durante
o treino. A forma inovadora do assento permite-lhe encontrar a posicdo ideal intuitivamente.
Este produto estd equipado com transmissGo magnética para grande conforto de pedalagem, sem grande trepidacéo.

o produto.

1. Leia todas as instrugdes de utilizagdo deste manual antes de utilizar
o produto. Utilize este produto apenas da forma descrita neste manual.
Conserve este manual durante todo o tempo de duracdo do produto.

2. Este aparelho estd em conformidade com as normas europeias e
chinesas, relativas aos produtos de Fitness, para uma utilizacdo domés-
tica e ndo terapéutica. (EN-957-1 et 5 classe HC / GB17498)

3. A montagem deste aparelho deve ser feita por um adulto.

4. Cabe ao proprietdrio certificar-se de que todos os utilizadores do
produto estdo devidamente informados de todas as precaucdes de
utilizacdo.

5. A Domyos descarta-se de toda a responsabilidade em caso de
reclamacdo por lesdes ou danos em pessoas ou propriedade resul-
tantes da ma utilizacdo deste produto pelo comprador ou qualquer
outra pessoa.

6. O produto destina-se apenas a uma utilizacio doméstica. Néo
utilize o produto em qualquer contexto comercial, locativo ou institu-
cional.

7. Utilize este produto no interior, ao abrigo da humidade e das par-
ticulas de pé, numa superficie plana e sélida e num espaco suficien-
temente grande. Garantir que dispde de um espaco suficiente para o
acesso e as deslocagdes a volta da bicicleta em seguranca total. Para
proteger o pavimento, tapar o pavimento com ladrilhos fitness sob o

produto.

8. E da responsabilidade do utilizador garantir a boa manutencéo do
aparelho. Apés a montagem do produto e antes de cada utilizacdo,
verifique se os elementos de fixacdo estdo bem apertados e se ndo
saem para fora. Verifique o estado das pecas mais sujeitas ao des-
gaste.

9. Em caso de degradacdo do seu produto, faca substituir imediata-
mente qualquer peca gasta ou defeituosa pelo Servico Pés-venda da
sua loja DECATHLON mais préxima e ndo utilize o produto antes da
reparacdo estar concluida.

10. N&o armazene o produto num ambiente himido (borda de pis-
cina, casa de banho s)

11. Para a proteccdo dos seus pés durante o exercicio, use sapatos de
desporto. NAO use pecas de roupa amplas ou pendentes, que podem
ficar presas na méquina. Retire todas as suas dias.

12. Prenda os seus cabelos para que estes néio o incomodem durante
o exercicio.

13. Se sentir dor ou tiver vertigens durante o exercicio, pare imediata-
mente, repouse e consulte o seu médico.

Aviso: para reduzir o risco de danos graves, leia as seguintes precaucées de utilizacdo importantes antes de utilizar

14. Mantenha as criancas e animais domésticos sempre afastados do
produto.

15. N&o aproxime as suas mdos e pés das pecas em movimento.

16. Antes de iniciar este programa de exercicios, é necessdrio consul-
tar um médico para se certificar de que ndo hé contra-indicacdes,
sobretudo se jd ndo faz desporto ha vdrios anos.

17. Néo deixe os dispositivos de regulacdo ultrapassarem o aperto
normal.

18. Néo faca alteracdes na sua VA 300.

19. Durante os seus exercicios, ndo arqueie as suas costas. Mantenha-
as direitas.

20. Existem vérios factores susceptiveis de afectar a leitura do sensor
de pulsacdes. Este ndo é um aparelho médico e destina-se apenas a
ajudé-lo a determinar a tendéncia geral do ritmo cardiaco.

21. Os portadores de estimuladores cardiacos, desfibriladores ou
qualquer outro dispositivo electrénico implantado séio advertidos de

ve usam o sensor de pulsacdes ao seu préprio risco e perigo. Antes
ﬂa primeira utilizacdo, é recomendado um exercicio de teste sob o
controlo de um médico.

22. E desaconselhada a utilizacdo do sensor de pulsacdes por mul-
heres gravidas. Antes de qualquer utilizacéo, consulte o seu médico.

23. Para subir ou descer ou utilizar o produto, segurese sempre no
guiador.

24. Qualquer operacdo de montagem/desmontagem da bicicleta de
apartamento deve ser efectuada com cuidado.

25. Quando desejar parar o seu exercicio, pedale, diminvindo pro-
gressivamente a velocidade até & paragem completa dos pedais.

26. Peso méximo do utilizador: 130 kg - 286 libras.

27. Ndo deve existir mais do que uma pessoa sobre o produto durante
o exercicio

28 Limpe com uma esponja himida. Enxagie e seque bem.

29. AVISO! Os sistemas de monitorizacdo do ritmo cardiaco podem
ter falta de preciséo.

Exercicio em excesso pode resultar em ferimentos graves e até mesmo
a morte. Qualquer sensacéo de dor ou mal estar implica a suspensdo
imediata do treino

AVISO

Antes de iniciar o seu programa de exercicios, consulte o seu médico. Tal é particularmente importante para pessoas com mais de 35
anos ou que j& tenham tido problemas de sadde. Leia todas as instrucdes antes da utilizac&o.




P ORTUGUTES

Aviso: é necessario descer da bicicleta para proceder a qualquer regulacéo (assento, apoio de cabeca).

COMO AJUSTAR A POSICAO DO
ASSENTO E APOIO DE CABECA
Para um exercicio eficaz, o assento deve
estar bem regulado.

Ao pedalar, os seus joelhos devem encon-

trar- se ligeiramente flectidos no momento

ATENCAO:

Certifiquese de que volta a colocar o
botdo no lugar no interior do tubo do
assento e a aperté-lo completamente.
Nunca ultrapassar a altura méxima do
selim.

em que os pedais se encontram na posicdio
mais baixa. Para ajustar o assento, desapa-
rafuse-o e puxe o selector rotativo por baixo
& direita do assento. Regule o seu assento
a uma disténcia adequada, indicada no
uvadro de referéncia abaixo e volte a intro-
3uzir o selector rotativo no interior do tubo
do assento voltando a aperté-lo a fundo.
O apoio de cabeca possui 4 posicdes de
urzzg&o possiveis. Para o ajustar, desapa-
rafuse os dois selectores rotativos atrds do
apoio de cabeca. De seguida, coloque-o na
posicéio prevista para o seu tamanho e volte
a apertar bem para terminar a operacéo.
Para encontrar a posicéio correspondente ao
seu tamanho queira reportar-se ao quadro
abaixo:

COMO AJUSTAR A CORREIA DOS
PEDAIS

Para ajustar a correia do pedal, primeiro
desapertar o sistema de Eloqueio sob o
pedal, ajustar a corrente & posicéo dese-
jada e voltar a apertar a fixacdo.

e NIVELAMENTO DA BICICLETA

Em caso de instabilidade da bicicleta
durante a estabilizacdo, rode uma das
ponteiras de extremidade em pldstico
do pé de suporte traseiro ou as duas
até & supresséo da instabilidade.

@ REGULACAO DA RESISTENCIA:

O sistema de travagem e a resisténcia
estdio acoplados & velocidade de peda-
lagem.

A regulac@o da resisténcia é efectuada
com o auxilio do selector rotativo mar-
cado de 1 a 8.

Estatura em cm__| Regulacdo do assento A posicdo 1 corresponde & resisténcia
0 <155 0 menos elevada e a posicio 8 & mais
155 & 160 1 elevada. ‘ '
161 a 164 2 Easf_a pedalar para fazer variar a resis-
165 & 169 3 enca.
1704 173 4 Regulacéio do apoio de
Estat :
1744177 5 statura em cm cabecg
178 a 181 6 155 a 165 1
182 a 186 7 166 a 175 2
187 a 195 8 176 & 185 3
>195 9 186 a 195 4

CONSOLA FC 50

PARAMETRIZACAO |

Abaixo estdo as parametrizagdes dos botdes para a sua bicicleta VA300.

Escolha VM no primeiro cursor para a sua bicicleta VA300:

VM 0 VE
n @ |0

Escolha “0" no segundo cursor

RO 0 ST
2] I

A No caso de uma parametrizag@o incorrecta, aparece uma mensagem de erro na consola IEl Verifique a posicdo dos cursores.

Escolha km/h ou Mi/h em funcdo do seu pai:

Mi Km
sl N

n Prima o botéio RESET

A O “clic” do cursor confirma a sua posigdo correcta.

| INSTALACAO DAS PILHAS |

1. Retire a consola do respectivo suporte, retire a tampa do
compartimento (1ue se situa na parte de trés do produto
e insira duas pilhas de AA ou UM-3 no compartimento
previsto para este efeito na parte de trds do ecra.

2. Certifique-se de que insere correctamente as pilhas e do
contacto perfeito com as molas.

3. Volte a colocar a tampa do compartimento para pilhas do
produto e certifique-se da sua seguranca.

4. Se a leitura for ilegivel ou parcial, por favor retire as pil-
has, espere 15 segundos e volte a colocé-las no lugar.

5. Frequéncia cardiaca: Coloque as palmas da mdo nos
sensores de pulsacdes, passados alguns segundos, a fre-
quéncia cardiaca é apresentada em nimero de batimentos
por minuto.
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RECICLAGEM :
Ej O simbolo «caixote do lixo com trago obliquo por cima» si?nifico que este produto e as pilhas que contém néo podem ser deitados fora com o
lixo doméstico. Estdio sujeitos a uma triagem selectiva especifica. Deposite as pilhas, bem como o seu produto electrénico em fim de vida dtil, num
mmmm | local de recolha autorizado para os reciclar. Esta reciclagem do seu lixo electrénico permitird a protecgdio do ambiente e da sua satde.

|  DIAGNOSTICO DAS ANOMALIAS |

- Se constatar que o contador ndo indica as unidades de medidas correctas para a disténcia, verifique se o interruptor na parte de trés da
consola esté na posicdo Mi para uma leitura em milhas, Km para uma leitura em quilémetros Retire e volte a colocar as pilhas para que
alteragdio se dé ou prima o botdo RESET.

- Se constatar disténcias ou velocidades anémalas ou uma mensagem “ERR”, verifique se o inferruptor na parte de trds da consola esté na
posicdio VM para a bicicleta magnética, VE para a bicicleta eliptica e, de seguida, prima o botdo RESET.

Nas bicicletas, cada rotagéio do pedal corresponde a uma distéincia de 4 metros, nas bicicletas elipticas, 2 movimentos correspondem a uma
distancia de 1,6 metros (estes valores correspondem a valores médios na bicicleta ou a andar.)

| CONSOLA AUTOMATICA |

Esta consola é totalmente automdtica e liga-se ao iniciar a pedalagem.

| VISUALIZACAO |

qEmp <Em) <) <EmD
AUTOSCAN: Apresentacdo alternada das fungdes todos os 5 segundos. I'l I l I l I l
- TNy CEEED ¢ CEEN) <EEND
REPOSICAO PARA ZERO DO PRODUTO: I l I l I l I l
O produto fica em espera apés 5 minutos de inactividade. | (R Y (- fe——
Os indicadores sdo repostos para O aquando do modo em espera (sem memo-
rizagdo dos dados). R/ M/ K Mi KCal © Bpm
| FUNCOES |
1 - Velocidade: 3 - Calorias:
Esta funcdo permite indicar uma velocidade calculada. Esta funcdo apresenta uma estimativa das calorias gastas desde o
Esta pode ser em km/h ou em Mi/h em funcdo da posicdo do inicio do exercicio.
interruptor na parte de trés do produto. 4 - Tempo:
2 - Disténcia: Esta funcdo indica a duracdo decorrida desde o inicio do exercicio.
Esta funcdo permite indicar uma disténcia calculada desde o inicio Esta indicacdo faz-se em «Minutos : Segundos» durante a primeira
do exercicio. Esta pode ser em km ou em Mi em fungdo da posicéo hora e depois passa para «Horas : Minutos». Depois das 10H, o
do interruptor na parte de trds do produto. contador é reposto automaticamente para O.

O TREINO CARDIO-TRAINING

O cardio-training permite melhorar a capacidade cardiovascular. Mais exactamente, melhora a tonicidade do conjunto coragdo/
vasos sanguineos. O treino cardiotraining leva aos misculos o oxigénio do ar respirado. E o coracdo que pulsa este oxigénio em
todo o corpo e em particular
aos misculos que trabalham.

AS FASES DE UMA ACTIVIDADE FiSICA

() Fase de aquecimento: esforco progressivo. O Treino

O aquecimento é a fase preparatéria para qualquer esforco e permite O treino é a fase principal da sua actividade fisica. Gracas ao seu treino,

ESTAR NAS CONDICOES OPTIMAS para abordar o desporto. E um MEIO REGULAR, poderé melhorar a sua condicdo fisica.

DE PREVENCAO DOS ACIDENTES TENDINO-MUSCULARES. Apresenta

dois aspectos: DESPERTAR O SISTEMA MUSCULAR e AQUECIMENTO @ Retorno ao calmo

GLOBAL. Corresponde ao prosseguimento de uma actividade de baixa intensidade, é a

1) O despertar do sistema muscular efectua-se durante uma SESSAO fase progressiva de “repouso”. O RETORNO AO CALMO assegura o retorno
DE EXTENSOES ESPECIFICAS que deve permitir PREPARAR PARA O ao “normal” dosistema cardiovascularerespiratério, dofluxo sanguineo e dos
ESFORCO: cada grupo de msculos entra em accdo e as articulacses mosculos (o que permite eliminar os contra-efeitos, como os acidos lécticos
sdo solicitadas. cuja acumulacdo é uma das causas importantes das dores musculares, quer

. N . N . dizer as céibras e os grandes cansacos).
2) O aquecimento global permite pér progressivamente em accéo o sistema

cardiovascular e respiratério, para permitir melhor irri- Q Extenséo
gacdo dos misculos e melhor adaptacdo ao esforco. Deve ser
suficientemente longo: 10 min para uma actividade de desporto
de lazer, 20 min para uma actividade de desporto de compe-
ticdo. De salientar que o aquecimento deve ser mais longo a
partir de 55 anos e de manha.

A extensdo deve ser consecutiva & fase de retorno ao calmo enquanto as
articulacdes estdo quentes, para reduzir os riscos de ferimentos. A extensdo
depois do esforco reduz a RIGIDEZ MUSCULAR devida & acumulagdo dos
ACIDOS LACTICOS e estimula a CIRCULACAO SANGUINEA.
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PARTES DO CORPO TRABALHADAS

A bicicleta de manutencdo é uma excelente forma de actividade com exercicio cardiaco. O exercicio com este aparelho visa aumentar
a sua capacidade cardiovascular. Deste modo, melhora a sua condicéo fisica, a sua resisténcia e queima calorias (actividade indispen-
savel para perder peso em associacdo com uma dieta).

A bicicleta de apartamento permite, ainda, tonificar as pernas e as nddegas.

Participam, igualmente, neste exercicio dos misculos da barriga das pernas e da parte baixa dos abdominais.

Inicialmente, comece por se exercitar durante vdrios dias com uma resisténcia e uma velocidade de pedalagem fraca, sem forgar, e fazendo,
se necessdrio, um intervalo para repouso. Aumente progressivamente a frequéncia ou a duracdo das sesses.

Manutencao/Aquecimento: Esforco
progressivo a partir de 10 minutos.
Para um trabalho de manutencéo desti-
nado a manter a forma ou a fazer uma
reeducacéo, pode exercitar-se todos os
dias durante dez minutos. Este tipo de
exercicio visa preparar os misculos e
as articulacdes ou poderd ser utilizado
como aquecimento para uma actividade
fisica.

Para aumentar a tonicidade das pernas,
escolha uma resisténcia maior e aumente
o tempo do exercicio.

Como é bbvio, pode fazer variar a resis-
téncia de pedalagem ao longo da sua
sessdo de exercicios.

Trabalho aerébico para ficar em
forma: Esforco moderado durante
um periodo bastante longo (35min
a 1 hora).

Se deseja perder peso, este tipo de exer-
cicio, associado a uma dieta, é a Unica

forma segura de aumentar a quantidade
de energia consumida pelo organismo.
Para tal, é indtil forcar para além destes
limites. E a regularidade do exercicio que
permitird obter os melhores resultados.
Escolha uma resisténcia de pedalagem
fraca e efectue o exercicio ao seu ritmo,
mas no minimo durante 30 minutos. Este
exercicio deve fazer transpirar um pouco,
mas né&o deve, em caso algum, fazé-lo(a)
ofegar. E a duracdo do exercicio, a um
ritmo lento, que vai fazer com que o seu
organismo vé buscar energia s suas gor-
duras, se pedalar mais de trinta minutos,
pelo menos trés vezes por semana.

Exercicio aerébico para a resistén-
cia: Esforco mantido durante 20 a
40 minutos.

Este tipo de exercicio visa um fortaleci-
mento significativo do musculo cardiaco
e melhora o trabalho respiratério.

A resisténcia e/ou velocidade de pedala-

gem é aumentada de forma a aumentar a
respiracdo durante o exercicio. O esforco
é maior do que para o trabalho para
manter a forma.

Ao longo dos seus exercicios, pode man-
ter este esforco durante mais tempo, com
um maior ritmo ou com uma resisténcia
superior. Pode exercitar-se, no minimo,
trés vezes por semana para este tipo de
exercicio.

O exercicio a um ritmo mais forte (tra-
balho anaerébico e trabalho em zona
vermelha) reserva-se aos atletas e neces-
sita de uma preparacéo adaptada.

Apéds cada sessdo de exercicio, reserve
alguns minutos para pedalar, diminuindo
a velocidade e a resisténcia para parar
calmamente e restituir progressivamente
o organismo ao estado de repouso.

GARANTIA COMMERCIAL

A DOMYOS garante este produto, em condices normais de utilizacdo, durante 5 anos para a estrutura e 2 anos para as pecas de
desgaste e por Gltimo a m&o-de-obra a contar da data da compra, fazendo fé a data do taldo da caixa. Esta garantia sé se aplica ao

primeiro comprador.

A obrigaciio da DOMYOS em virtude desta garantia limita-se & substituicdo ou & reparacdo do produto, & discricio da DOMYOS.

Todos os produtos aos quais a garantia é aplicavel devem ser recepcionados pela DOMYOS num dos seus centros autorizados
(1 loja DECATHLON), com os portes pagos, acompanhados da prova de compra.

Esta garantia ndo se aplica no caso de:
* Dano causado aquando do transporte
* M4 utilizacdo ou utilizacdo anormal

* Reparacdes efectuadas por técnicos ndo autorizados pela DOMYOS
* Utilizacdo para fins comerciais do produto em questdo

Esta garantia comercial ndo exclui a garantia legal aplicével segundo os paises e/ou provincias
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