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Vous avez choisi un appareil Fitness de marque DOMYOS. Nous vous remercions de votre confiance.
Nous avons créé la marque DOMYOS pour permettre & tous les sportifs de garder la Forme.
Produit créé par des sportifs pour des sportifs.
Nous serons heureux de recevoir toutes vos remarques et suggestions concernant les produits DOMYOS.
Pour cela, I'équipe de votre magasin est & votre écoute ainsi que le service conception des produits DOMYOS.
Si vous souhaitez nous écrire, vous pouvez nous envoyer un mail & 'adresse suivante : domyos@decathlon.com.
Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit DOMYOS sera pour vous synonyme de plaisir.

Capteur de
pulsation

3l kg
68 lbs

154 x 115 x 59 cm
61 x 45 x 23 inches

Guidon fixe

Guidon mobile

Molette de réglage
de la résistance

Pédale

Etiquette de tracabilité

PRESENTATION

Le VE 150 est un appareil de remise en forme nouvelle génération.
Ce produit est équipé d'une transmission magnétique pour un grand confort de pédalage sans &-coups.
Le VE 150 associe les mouvements circulaires du vélo, les mouvements horizontaux de la course & pied et ceux verticaux du stepper : c’est complet !
Le mouvement elliptique avant ou arriére des pieds associé au mouvement des bras permet de développer les muscles des bras,
les dorsaux, les pectoraux, les fessiers, les quadriceps et les mollets.

Modéle N°:
N° de série :

Pour toute référence ultérieure,
veuillez inscrire le numéro de série

dans l'espace ci-dessus.

AVERTISSEMENT

Lire tous les avertissements apposés sur le produit.

Avant toute utilisation, lire toutes les précautions d'usage
ainsi que les instructions de ce manuel d'utilisation.

Conservez ce manuel pour vous y référer ultérieurement.

N° de série

Avertissement : pour réduire le risque de blessure grave,
lisez les précautions d’emploi importantes ci-aprés
avant d’utiliser le produit.

1. Lisez toutes les instructions de ce manuel avant d'utiliser le produit.
N'utilisez ce produit que de la fagon dont cela est décrit dans ce manuel.
Conservez ce manuel pendant toute la durée de vie du produit.

2. Cet appareil est conforme aux normes européennes, et chinoises,
relatives aux produits Fitness dans un usage domestique et non théra-
peutique (EN-957-1, EN 957-9 classe HC / GB17498).

3. Le montage de cet appareil doit étre fait par un adulte.

4. |l revient au propriétaire de s’assurer que tous les utilisateurs du pro-
duit sont informés comme il convient de toutes les précautions d’emploi.

5. DOMYOS se décharge de toute responsabilité concernant des
plaintes pour blessure ou pour des dommages infligés & toute person-
ne ou d tout bien ayant pour origine I'utilisation ou la mauvaise utili-
sation de ce produit par l'acheteur ou par toute autre personne
(valable seulement pour le territoire des Etats-Unis).

6. Le produit nest destiné qu’a une utilisation domestique. N'utilisez
pas le produit dans tout contexte commercial, locatif ou institutionnel.

7. Utilisez ce produit & I'intérieur, & I'abri de I'humidité et des pous-
siéres, sur une surface plane et solide et dans un espace suffisament
large. S'assurer de disposer d'un espace suffisant pour I'acces les
déplacements autour du vélo en toute sécurité. Pour protéger le sol,
recouvrir le sol d’un tapis sous le produit.

8. Il est de la responsabilité de I'utilisateur d’assurer le bon entretien
de 'appareil. Aprés le montage du produit et avant chaque utilisation,
contrélez que les éléments de fixation sont bien serrés et ne dépassent
pas. Vérifiez I'état des pieces les plus sujettes & I'usure.

9. En cas de dégradation de votre produit, faites remplacer immédia-
tement foute piéce usée ou défectueuse par le Service Aprés Vente de
votre magasin DECATHLON le plus proche et n’utilisez pas le produit
avant réparation compléte.

10. Ne pas stocker le produit dans un endroit humide (bord de pisci-
ne, salle de bain, ...)

11. Pour la protection de vos pieds pendant I'exercice, portez des
chaussures de sport. NE PAS porter de vétements amples ou pendants,
qui risquent d'étre pris dans la machine. Retirez tous vos bijoux.

12. Attacher vos cheveux afin qu'ils ne vous génent pas pendant
I'exercice.

SECURITE

13. Si vous ressentez une douleur ou si vous étes pris de vertiges alors
que vous faites de I'exercice, arrétez immédiatement, reposez-vous et
consultez votre médecin.

14. A tout moment, tenir les enfants et animaux domestiques éloignés
du produit.

15. Ne pas approcher vos mains et pieds des piéces en mouvement.

16. Avant d’entreprendre ce programme d'exercices, il est nécessaire
de consulter un médecin afin de s'assurer qu’il n’y ait pas de contre-
indications ; et particuliérement si vous n’avez pas fait de sport depuis
plusieurs années.

17. Ne laissez pas dépasser les dispositifs de réglage.
18. Ne bricolez pas votre VE150.
19. Lors de vos exercices ne pas cambrer votre dos, mais le tenir droit.

20. De nombreux facteurs sont susceptibles d'affecter la précision de lec-
ture du capteur de pulsations, celui-ci n'est pas un outil médical. Il est
uniquement destiné & vous aider & déterminer la tendance générale du
rythme cardiaque.

21. Les personnes portant un stimulateur cardiaque, un défibrillateur ou
tout autre dispositif électronique implanté sont averties qu'elles utilisent le
capteur de pulsations et I'instrument de mesure des graisses corporelles
a leurs risques et périls. Avant la premiére utilisation, un exercice test
sous le contréle d'un médecin est donc recommandé.

22. Il est déconseillé aux femmes enceintes d'utiliser le capteur de pul-
sations. Avant toute utilisation veuillez consulter votre médecin.

23. Pour monter ou descendre ou utiliser le produit, tenez-vous tou-
jours au guidon.

24. Toute opération de montage/démontage sur le vélo d'appartement
doit étre effectuée avec soin.

25. Lorsque vous arrétez votre exercice, pédalez en diminuant pro-
gressivement la vitesse jusqu’a arrét complet des pédales.

26. Poids maxi de I'utilisateur : 110 kg — 242 livres.

27. Il ne doit y avoir qu’une seule personne sur le produit pendant
I'exercice.

28. Nettoyez avec une éponge humide. Bien rincer et sécher.

AVERTISSEMENT

Avant de commencer tout programme d’exercice, consultez votre médecin. Cela est particuliérement important pour les personnes de plus de
35 ans ou ayant eu des problémes de santé auparavant. Lisez toutes les instructions avant utilisation.




P O R T UG U E

Escolheu um aparelho Fitness da marca DOMYOS. Agradecemos a sua confianga. Criémos a marca DOMYOS
para permitir que todos os desportistas mantenham a forma. Produto criado por desportistas para desportistas.
Teremos grande prazer do receber as suas observagdes e sugestdes relativas aos produtos DOMYOS.

Para o efeito, a equipa da sua loja estd ao seu dispor assim como o servico concepsdo dos produtos DOMYOS.
Se quiser escrever-nos, pode enviar um mail ao seguinte endereco: domyos@decathlon.com.
Desejamos-lhe um bom treino e esperamos que este produto DOMYOS seja sinénimo de prazer para si.

Sensor de
pulsagdes

3l kg
68 lbs

154 x 115 x 59 cm
61 x 45 x 23 inches

Guiador fixo

Guiador mével

Selector rotativo
de regulagdo da
resisténcia

Pedais

Etiqueta de rastreabilidade

APRESENTACAO

O VE 150 é um aparelho para manutengéo da forma fisica com um formato de nova geragéo.
Este produto esté equipado com uma transmisséio magnética para um grande conforto de pedalagem sem sobressaltos. O VE 150 associa os movimentos
circulares da bicicleta, os movimentos horizontais da caminhada e os verticais da escada: é completo!
O movimento eliptico & frente ou atrés dos pés, associado ao movimento dos bragos, permite o desenvolvimento dos msculos dos bragos,
dos dorsais, dos peitorais, dos nadegueiros, dos quadricipes e dos gémeos.

ModeloN°: AVISO

NUmero de série: =

Para qualquer posterior referéncia,
inscreva o nomero de série no espaco acima.

Leia todos os avisos apostos no produto.

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

1. Leia todas as instrucdes de utilizacdio deste manual antes de utili-
zar o produto. Utilize este produto apenas da forma descrita neste
manual. Conserve este manual durante todo o tempo de duragdo do
produto.

2. Este aparelho esté conforme as normas europeias e chinesas, rela-
tivas aos produtos de Fitness de utilizagdio doméstica e ndio terapéuti-
ca (EN-957-1, EN 957-9 classe HC / GB17498).

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

4. Cabe ao proprietério certificar-se de que todos os utilizadores do
produto estdio devidamente informados de todas as precaugdes de uti-
lizacéio.

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

6. O produto destina-se apenas a uma utilizagdo doméstica. Néo utili-
ze o produto em qualquer contexto comercial, locativo ou institucional.

7. Utilize este produto em espagos interiores, ao abrigo da humidade
e de poeiras, sobre uma superficie plana e sélida e num espaco sufi-
cientemente amplo. Certifique-se de que dispde de espaco suficiente
para se deslocar em torno da bicicleta com toda a seguranca. Para
proteger o solo, cubra o solo por baixo do produto com um tapete.

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

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

10. Né&o armazene o produto num ambiente himido (borda de pisci-
na, casa de banho ...)

11. Para a proteccdo dos seus pés durante o exercicio, use sapatos de
desporto. NAO use pegas de roupa amplas ou pendentes, que podem
ficar presas na méquina. Retire todas as suas j6ias.

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

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

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

15. Néo aproxime as suas mdos e pés das pecas em movimento.

16. Antes de iniciar este programa de exercicios, é necessario consul-
tar um médico para se certificar de que n&o hé contra-indicagdes,
sobretudo se j& ndio faz desporto ha vérios anos.

17. Néo deixe os dispositivos de regulagdo ultrapassarem o aperto
normail.

18. Néo faca alteracdes na sua VE150.

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

20. Ha inbmeros factores susceptiveis de afectar a preciséo da leitura
do sensor de pulsagdes. Esta ndo é uma ferramenta médica. Destina-
se unicamente a ajudé-lo a determinar a tendéncia geral do ritmo
cardiaco.

21. As pessoas que usam um estimulador cardiaco, um desfibrilador
ou qualquer outro dispositivo electrénico implantado séio advertidas
de que utilizam o sensor de pulsacdes e o instrumento de medicdio das
gorduras corporais & sua conta e risco. Antes da primeira utilizagdo,
é recomendado um teste de exercicios sob o controlo de um médico.

22. E desaconselhada a utilizacdo do sensor de pulsagdes por mul-
heres grévidas. Antes de qualquer utilizagdio, consulte o seu médico.

23. Para subir ou descer ou utilizar o produto, segure-se sempre no
guiador.

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

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

26. Peso méximo do utilizador: 110 kg — 242 libras.

27. Néo deve existir mais do que uma pessoa sobre o produto duran-
te o exercicio

28 Limpe com uma esponja homida. Enxagle e seque bem.

Antes de qualquer utilizacao deste aparelho, o exercicio.

leia todas as precaucées de utilizacao, bem como
as instrucdes deste manual de utilizacéo.

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 satde. Leia todas as instrugdes antes da utilizagdo.

Conserve este manual para futura referéncia

N° de série




P O R T UG U E

Os autocolantes ilustrados nesta pagina foram colocados no produto nos locais representados em baixo. Para qualquer
autocolante que falte ou esteja ilegivel, por favor contacte a sua loja DECATHLON e pe¢a um autocolante de substitui¢do
gratuito. Substitua o autocolante no produto no local indicado.

INSTRUCOES
RO BC-811335

A aviso

® Qualquer utilizagdio imprépria
deste produto comporta o risco de
causar danos graves.

o Antes de cada utilizacéio, leia aten-
tamente as instrucdes de utilizacdo
e respeite o conjunto dos avisos e
instrugdes inc|uich:s.

¢ Mantenha este qpare”\o afastado
das criangas e ndo permita a sua
utilizagéio por estas.

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

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

CARGA MAXIMA
ADMITIDA

110 kg / 242 Ibs

Este produto, em conformidade com as normas
EN 957 classe HC, GB17498 néo se

destina a uma utilizacdo terapéutica.

TIME:  Tempo SPEED : Velocidade
DIST:  Distancia percorrida UP: Para cima
CAL:  Calorias gastas DOWN : Para baixo
PULSE :  Frequenca cardiaca MODE : Modo

DOMY OS

Order : 00000 - X000
wxx-2004 Made in CHINA

Model: 3310596 | ==

REGULACOES

Aviso: é necessario descer da bicicleta eliptica para proceder a qualquer regulacéo.

o NIVELACAO DA BICICLETA
Em caso de instabilidade da bicicleta durante a utilizacdo, rode uma
das ponteiras da extremidade em pléstico do pé de suporte traseiro ou
dos dois, até terminar a instabilidade.

9 REGULACAO DA RESISTENCIA
O sistema de travagem e a resisténcia estdo relacionados com a velo-
cidade de pedalagem.
A regulagdo da resisténcia é efectuada com o auxilio do selector rota-
tivo marcado de 1 a 8.
A posicdo 1 corresponde & resisténcia menos elevada e a posicdo 8
& mais elevada.
Basta pedalar para fazer variar a resisténcia.

REGULACAO DO APARELHO:

Duracdo do exercicio:

Fungdio contagem decrescente: regule a duragéio desejada do exercicio de 1 a
99 minutos. Escutaré um sinal sonoro depois do tempo esgotado.

Como pré-regular o tempo:

Prima a tecla MODE até o mostrador TIME ficar intermitente.

Prima o tecla UP para aumentar o tempo de exercicio. Prima a tecla DOWN
para diminuir. Solte-a quando atingir a duragdo desejada.

Aguarde 5 segundos sem premir as teclas, enquanto os elementos regulados sdio
registados. Pode comegar o seu exercicio de modo a que o tempo se esgote ou
seja descontado.

Um sinal sonoro avisa-o 12 segundos antes do fim do exercicio. Prima qualquer
tecla para parar.

Velocidade:
A sua velocidade é instantaneamente indicada ao longo do exercicio.

Calorias gastas:

O mostrador indica o nmero de calorias gastas ao longo do exercicio, de 0.0
a 999 quilo-calorias (Keal)

Pode, também, regular o nomero de calorias que deseja gastar, de 1 a 999 Kcal
(mesmo método de regulagéio que para o tempo). Um sinal sonoro é escutado
quando o valor é afingido. Mesmo método de regulagéio que para o tempo.
Atengéo: o cdlculo das calorias gastas é uma estimativa e ndo deve ser
considerado como um dado médico.

UTILIZACAO

FUNCOES DAS TECLAS

Tecla MODE: Permite seleccionar o elemento a regular: a escolha da
regulagdio segue esta cronologia: Duragdo do exercicio, distancia a percorrer,
calorias a gastar e frequéncia cardiaca desejada. O elemento a regular é
assinalado co ficar infermitente, logo que premir a tecla MODE. Para evitar
regulagdes, ndo prima a tecla MODE.

Manter a tecla premida durante 2 segundos para repor os valores a zero.

Tecla UP: Permite aumentar o valor da funcdio seleccionada: Tempo -
Distdncia percorrida - Calorias gastas - Frequéncia cardiaca.

Tecla DOWN: Permite diminuir o valor da fungdo seleccionada: Tempo -
Distancia percorrida - Calorias gastas - Frequéncia cardiaca.

Distdncia percorrida:
O contador apresenta a disténcia percorrida desde o inicio do exercicio, de 0,1
a 999,9 km, ou milhas (para os produtos destinados co mercado americano).

O
< - X . . - . , Do
2 5 DECATHLON - & b de Mons - > Fungdo cronémetro: o velocimetro indica a duragdo do exercicio de 0 a 99 Pode também regular a disténcia que prefende percorrer entre 0,1 e 999,9 km
=P8 59665 Villeneuve d'Ascq - France 9 . . . .
8% F: (+).33.3.20.50.00 < minutos e 59 segundos. ou milhas (para os produtos destinados ao mercado americano).
gg e < Soard um sinal sonoro depois de atingido esse valor.

Mesmo método de regulagéio que para o tempo.

Frequéncia cardiaca:

Quando as suas palmas estdo posicionadas sobre os sensores, o velocimetro
indica a sua frequéncia cardiaca em nomero de pulsagdes por minuto (BPM), no
ecrd LCD, como indicado no esquema abaixo.

Determinacéo da frequéncia cardiaca maxima:

Seleccione o valor méximo a atingir entre 90 e 240 pulsagdes por minuto.
Mesmo método de regulagdio que para o tempo. O sistema deferminard a sua
frequéncia cardiaca instanténea e, se atingir o valor méximo, o mostrador fica
infermitente até as suas pulsagdes voltarem a passar abaixo desse valor.
Atencdio, ndio se trata de um alarme sonoro.

Observacées: Se ndo tiver seleccionado nenhum valor para a sua frequéncia
cardiaca, o valor por defeito de 90 pulsagdes por minuto serd tido em conta.
Nesse caso, o mostrador ficard intermitente logo que ultrapassar o limiar de 90
pulsagdes por minuto.

Nota: Se ndo for detectada nenhuma informagdo sobre a sua frequéncia
cardiaca num lapso de tempo de 16 segundos, o mostrador indicaré a letra "P".
Prima qualquer tecla para reactivar a fungdo de frequéncia cardiaca.




Atencéo: A medicdo parte sempre de 90 PBM e necessita de um tempo de
estabilizagdo (cerca de 30 segundos). Durante o exercicio, o tempo de célculo
das pulsagdes por minuto conduz a um intervalo de cerca de 20 segundos entre
as frequéncias cardiacas reais e as indicadas.

As informagdes comunicadas pelo seu velocimetro séo dadas a titulo indicativo
e ndo tém qualquer valor cientifico. Os dados numéricos sdo susceptiveis de
variar em funcdo da posicdo das palmas e das pressdes exercidas sobre o
aparelho. Se as suas méos néo estiverem bem em contacto com os sensores, a
medicdo serd alterada.

PRECAUCOES MEDICAS

Este aparelho ndo se destina a ser ufilizado para efectuar um diagnéstico
médico ou para fins de prevengdio de problemas cardiacos.

Consulte um médico antes de comecar qualquer programa de exercicios,
sobretudo se tiver passado por um periodo de inactividade prolongada, se sofre
de problemas cardiacos, se fuma ou se sofre de hipertenséio e/ou de excesso de
peso.

Se utiliza um pacemaker ou um estimulador cardiaco, ndo utilize o monitor
cardiaco antes de consultar o seu médico.

PARTES DO CORPO TR ALHADAS

A bicicleta eliptica é uma excelente forma de actividade de treino cardiaco.
O treino neste aparelho visa aumentar a sua capacidade cardiovascular.
Tendo em conta este principio, melhorard a sua condicdio fisica, a sua resisténcia e queimard calorias
(actividade indispensavel para perder peso quando associada a um regime).
O aparelho eliptico permite tonificar as pernas e os nadegueiros e a parte superior do corpo (busto, costas e bragos). Os misculos dos gémeos e a
parte de baixo dos abdominais participam também no exercicio. Poderd reforgar o trabalho dos nadegueiros, pedalando para trés.

\\

Instale 2 pilhas LRé (AA) de 1.5 Volts no compartimento da parte de tras do
velocimetro.

Certifique-se de que as pilhas estio correctamente colocadas e respeite as
polaridades.

Se, no entanto, o mostrador continuar a néo funcionar ou funcionar parciq|mente,
refire as pilhas, aguarde 15 segundos e volte a colocé-las no lugar.

Os valores indicados sdo sistematicamente repostos a zero se refirar as pilhas.
Se ndo utilizar o velocimetro durante um periodo longo, retire as pilhas para
evitar uma oxidagéo dos contactos, prejudicial para o bom funcionamento do
seu aparelho.

Para proteger o ambiente, recupere as pilhas usadas e deposite-as num
contentor previsto para o efeito.

SUBSTITUICAO DA PILHA

UTILIZACAO

Inicialmente, comece por se exercitar durante vérios dias com uma resisténcia e uma velocidade de pedalagem fraca, sem forcar, e fazendo, se
necessdrio, um infervalo para repouso. Aumente progressivamente a frequéncia ou a duracdo das sessdes.

Manutencao/Aquecimento: Esforco
progressivo a partir de 10 minutos.
Para um trabalho de manutencdo destinado
a manter a forma ou a fazer uma reeduca-
cdio, pode exercitar-se todos os dias durante
dez minutos. Este tipo de exercicio visa pre-
parar os misculos e as arficulagdes ou
poderé 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 6bvio, pode fazer variar a resistén-
cia 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 exercicio,
associado a uma dieta, é a Onica forma

segura de aumentar a quantidade de ener-
gia consumida pelo organismo. Para tal, &
inttil forcar para além destes limites. E
regularidade do exercicio que permitiré
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 franspirar um pouco, mas ndo
deve, em caso algum, fazé-lo(a) ofegar. E o
duragdo do exercicio, a um ritmo lento, que
vai fazer com que o seu organismo vé bus-
car energia as suas gorduras, 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 fortalecimento
significativo do misculo cardiaco e melhora
o trabalho respiratério.

A resisténcia e/ou velocidade de pedalagem
é aumentada de forma a aumentar a respi-
racdo durante o exercicio. O esforco é maior
do que para o trabalho para manter a
forma.

Ao longo dos seus exercicios, pode manter
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 fipo de exercicio.

O exercicio a um ritmo mais forte (trabalho
anaerébico e trabalho em zona vermelha)
reserva-se aos atletas e necessita de uma
preparagdio adaptada.

Apds cada sessdo de exercicio, reserve
alguns minutos para pedalar, diminvindo «
velocidade e a resisténcia para parar calma-
mente e restituir progressivamente o organis-
mo co estado de repouso.

RECICLAGEM ; | .

O simbolo do "caixote do lixo cortado" significa que este produto e as pilhas
que contém ndo podem ser descartados com os residuos domésticos. Este séio
objecto de recolha selectiva especifica. Deite as baterias fora, assim como todos
os seus produtos electrénicos, no final da sua vida Gtil, em contenfores
especificos autorizados, a fim de serem reciclados. Esta valorizagdo dos
residuos electrénicos permitird proteger o ambiente e a sua sadde.

GARANTIA COMMERCIAL

A DECATHLON garante este produto em termos de pegas e de méo-de-obra, nas condicdes normais de utilizagdio, durante 5 anos para a estrutu-
ra e 2 anos para as pegas de desgaste e a méo-de-obra, a contar da data de compra, fazendo prova a data do taldio da caixa.

A obrigagdio da DECATHLON em virtude desta garantia limita-se & substituicdo ou & reparagdo do produto, & discricdo da DECATHLON.

Todos os produtos aos quais se aplica a garantia devem ser recebidos pela DECATHLON num dos seus centros acordados, com porte pago, acom-

panhados pela prova de compra.

Esta garantia ndo se aplica em caso de:
® Danos causados durante o transporte
* Mé utilizacdio ou utilizacdio anormal

* Reparacdes efectuadas por técnicos ndio autorizados pela DECATHLON
e Utilizagdo para fins comerciais do respectivo produto

Esta garantia comercial ndo exclui a garantia legal aplicavel segundo o pais e / ou provincias.

DECATHLON
- 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 -
- 59665 VILLENEUVE D'ASCQ - France -




CARDIO - TRAINING

O TREINO CARDIO-TRAINING

O treino cardio-training é do tipo aerébica (desenvolvimento em presenca de oxigénio) e permite melhorar a sua capacidade
cardiovascular. Mais exactamente, melhora a tonicidade do conjunto coragdo/vasos sanguineos. O treino cardio-training leva
aos misculos o oxigénio do ar respirado. E o coragdio que pulsa este oxigénio em todo o corpo e em particular
aos mUsculos que trabalham.

CONTROLE O SEU PULSO

Verificar o pulso periodicamente durante o exercicio & indispens-vel Néo aperte demais: uma grande presséio diminui o fluxo sanguineo
para controlar o seu treino. Se ndo tiver um instrumento de medida e pode baixar o ritmo cardiaco. Depois de contar as pulsagdes
electrénica, veja como fazer: durante 30 segundos, multiplique por dois para obter o nimero de
Para medir o seu pulso, coloque dois dedos a nivel: pulsagdes por minuto.

- do pescogo, ou abaixo da orelha, ou no interior do pulso ao lado
do polegar. Exemplo : 75 pulsagdes contadas.

AS FASES DE UMA ACTIVIDADE FiSICA

Q) Fase de aquecimento: esforco progressivo. Q@ Treino
O aquecimento é a fase preparatéria de qualquer esforgo e permite FICAR EM O treino é a fase principal da sua actividade fisica. Gracas ao seu treino,
CONDICOES OPTIMAS para comegar o seu desporto. E um MEIO DE REGULAR, poderé melhorar a sua condigéo fisica.
PREVENGCAO DAS LESOES DOS TENDOES E MUSCULOS. Compreende dois * Trabalho anaerébio para desenvolver a resisténcia.
aspectos: ACTIVACAO DO SISTEMA MUSCULAR, AQUECIMENTO GLOBAL. ¢ Trabalho aerébio para desenvolver a resisténcia cardiopulmonar.

1) O despertar do sistema muscular efectua-se durante uma SESSAO DE
EXTENSOES ESPECIFICAS que deve permitir PREPARAR PARA O ESFORGO:
cada grupo de misculos entra em accdo e as articulagdes séo solicitadas. Corresponde ao prosseguimento de uma actividade de baixa infensidade, é a

fase progressiva de “repouso”. O RETORNO AO CALMO assegura o reforno ao

“normal” do sistema cardiovascular e respiratério, do fluxo sanguineo e dos

msculos (o que permite eliminar os contra-efeitos, como os écidos lacticos cuja

acumulagdio é uma das causas importantes das dores musculares, quer dizer as
cdibras e os grandes cansacos).

@ Retorno ao calmo

2) O aquecimento global permite pdr progressivamente em acgdio o sistema
cardiovascular e respiratério, para permitir melhor irrigacdio dos mosculos e
melhor adaptacdio ao esforgo. Deve ser suficientemente longo: 10 min para
uma actividade de desporto de lazer, 20 min para uma actividade de despor-
to de competicéio. De salientar que o aquecimento deve ser mais longo a

partir de 55 anos e de manha. ‘:! Extensdo

A extensdo deve ser consecutiva & fase de reforno do calmo enquanto as
articulagdes estdio quentes, para reduzir os riscos de ferimentos. A extenséo
depois do esforco reduz a RIGIDEZ MUSCULAR devida & acumulagéo dos
ACIDOS LACTICOS e estimula a CIRCULACAO SANGUINEA.

Zona de exercicio

Pulsacdes cardiacas/min

I - Treino de 80 a 90% e acima : —  ATENCAO, ADVERTENCIA —
Zona anaerébia e zona vermelha ’ !
reservadas aos afletas eficientes e AOS UTILIZADORES
especializados. A procura da forma deve ser praticada de modo
Il - Treino de 70 o 80% da frequén- CONTROLADO.
cia cardiaca méxima : Treino Antes de comecar uma acfividade fisica, néo hesi-
resisténcia. te em CONSULTAR um MEDICO sobretudo se nédo
praticou desporto durante os Gltimos anos, se tiver
e Treino de 60 a 70% da frequén- mais de 35 anos, ndo estiver seguro da sua satde
cia cardiaca méxima: Colocag@o ou seguir um fratamento médico.
em forma/Consumo privilegiado
das gorduras. ANTES DE PRATICAR QUALQUER
) _ DESPORTO
* Treino e 50 a 60% da frequéncia E NECESSARIO CONSULTAR UM MEDICO.
cardiaca méxima : Manutencdo/
Aquecimento
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