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Moving handlebars - Bras mobile - Manillar
movil - Mobiler Lenker - Manubrio mobile - Mobiele
stuurstang - Guiador moével - Kierownica ruchoma
Mozgathaté kormany - Perynupyembiv pynb
Ghidon mobil - Pohyblivé riadidla - Mobilni Fiditka
- Rorligt styre - MogBuxxHO kopmuno - Hareketli -
gidon - Pyxome KepMo - i jliall Jara s U - BBENTEF

Pulse sensors - Capteurs de pulsations - Sensores
de pulso - Pulssensoren - Sensori di pulsazioni -
Hartslagsensoren - Sensores de pulsagoes - Czujniki
pulsu - Pulzusszam-érzékel6k - flatumku nynbca -
Captatori de pulsatii - Snima¢ pulzu - Snimace tepu

- Pulsgivare - flatuMum Ha nynca - Nabiz algilayicilar -
MynbcoBi ceHcopy - w28l Cluas o BRIFRAY

Console - Console - Consola - Konsole
Console - Console - Consola - Konsola
Miiszerfal - Qucnnen - Consola - Konzola
Konzole - Konsol - Ta6no - Konsol

MpucTaBka - 3V dal - R FI AR

Stationary handlebars - Guidon fixe - Manillar
fijo - Fester Lenker - Manubrio fisso - Vaste
stuurstang - Guiador fixo - Kierownica nieru-
choma - Régzitett kormany - Heperynupyembin
p'\;nb - Ghidon fix - Pevné riadidla - Pevna riditka
- Fast styre - ®ukcupaHo kopmuno - Sabit gidon -
Hepyxome kepmo - U 35 . B EFEF

Resistance adjustment knob - Molette de réglage

de la résistance - Rueda de ajuste de la resistencia -
Widerstands-Einstellrddchen - Rotella di regolazione della
resistenza - Knop instelling weerstand - Botao rotativo de
regulacao da resisténcia - Rolka regulujaca opér
Ellenallas-szabalyz6 kerék - MNepekntoyatens ypoBHs
Harpy3ku - Moleta pentru reglarea nivelului de dificultate

- Nastavovacie koliesko odporu - Kolecko pro nastaveni
odporu - Tumhjul for instéllning av motstandet - Ponka 3a
perynupaHe Ha cbnpotuBneHueto - Dayaniklilik ayarlama
kolu - PykosiTka peryntoBaHHs1 ONOPY- i stil s 7l -

LN AERE )

B Pedal - Pédale - Pedal - Pedal - Pedale - Pedaal
Pedal - Pedat - Pedal - Nepans - Pedala - Pedal

Slapky - Pedal - Mepan - Pedal - Megans - Jia - #5417

Castors - Roulettes de déplacement

Ruedas de desplazamiento - Transportrollen
Rotelle di spostamento - Transportwieltjes
Rodinhas de deslocagao - Rolki transportowe
Gorgok a mozgatashoz - TpaHCNOPTUPOBOUHLIE
konecuku - Rotite de deplasare - Premiestihiovacie
kolieska - Pfemist'ovaci kole¢ka - Flytthjul
Konenua 3a npemectBaHe - Hareket tekerlekleri
KoniwaTka ans nepecyBaHHA - <haill @ilae

BEIRR

H Level adjuster - Compensateur de niveau - Compensador
de nivel Niveauausgleicher - Compensatore di livello -
Stelschroef niveau - Compensador de nivel - Regulacja
poziomu - Szintbe allitds - KomneHcaTtop HepoBHOCTH

nona - Compensator de nivel - Vyrovnavaci kompenzator -
Kompenzator trovné - Nivakompensator - KomneHcatop Ha
HuBoTO - Seviye denklestirici - 3piBHIOBay piBHIO -

(5 el Jonn K338

28,7 kg
63,3 lbs

154 x 59 x 115 ¢cm
60,6 x 23,2 x 45,3 inch




C AWARNING

« Misuse of this product may
result in serious injury.
+ Read user’s manual and

e> follow all warnings and
operating instructions prior
to use.

« Do not allow children on or

around machine.

« Replace label if damaged,

llegible, or removed.

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

/A AVERTISSEMENT

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

+ Avant toute utilisation, veuillez lire
attentivement le mode d’emploi et respecter
I'ensemble des avertissements et instruc-
tions qu'il contient.

* Ne pas permettre aux enfantsd'utiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
derniére.

« Si l'autocollant est endommagé, illisible ou
manquant, il convient de le remplacer.

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

/A ADVERTENCIA

« Cualquier uso impropio de este producto
puede provocar heridas graves.
« Antes de cualquier utilizacion, lea

contiene.

mantenerlos alejados de la misma.
« Si faltase la pegatina, o si la misma estu-

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

/AADVERTENCIA

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

« Antes de cada utilizagéo, leia atenta-
mente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrugdes incluidas.

* Mantenha este aparelho afastado das
criangas e ndo permita a sua utilizagdo
por estas.

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

+ Néo aproxime as suas maos, pés e cabe-

los das pegas em movimento.

AUWAGA

« Nieprawidiowe uzytkowanie produktu
moze by¢ przyczyng wypadkow.

gaj wszystkich zalecen i instrukcji.
poblizu urzadzenia.
nia, nieczytelnoéci lub ich braku.

téw w ruchu.

/AUPOZORNENI
« Jakékoliv nevhodné pouZiti tohoto vyro-
bku miZe zpusobit vaZna poranéni.
« Pfed jakymkoliv pouZitim vyrobku si

AUPOZORNENIE

« Akékolvek nevhodné pouZitie tohoto
vyrobku méZe vyvolat véZne poranenia.

« Pred akymkolvek pouZitim vyrobku si
starostlivo precitajte ndvod na pouZitie a
re$pektujte vietky upozornenia a pokyny,
ktoré su tu uvedené.

« Nedovolte detom, aby tento pristroj
pouzivali a pribliZovali sa k nemu.

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

« NepribliZujte ruky, nohy a vlasy k
sUciastkam, ktoré sa pohybuju.

jsou zde uvedena.
« Zabrarite détem, aby tento pfistroj
pouZzivaly a pfibliZzovaly se k nému.

jej vyménit.
« Nepfiblizujte ruce, nohy a vlasy k pohy-
bujicim se souc¢astkam.

A3ACTEPEXEHHA

* Besike He BignoBigHe 3acTocyBaHHs
BMPOGY YTBOPIOE PU3MK TSKKUX
nopaHeHs.

« Mepep 3acTocyBaHHAM NpoyuTanTe
HCTPYKL|it0 BUKOPUCTaHHS Ta
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Boha Al sy 8
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[OTPUMYIATECS YCiX NonepeikeHsb Ta Ciladdaill g <l el
nopag, ki BoHa MiCTUTb. N L
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* He fo3Bonsiite fitam KopucTaTucs LM
anaparom Ta He niagnyckaiite ix 6n13bko
A0 HbOrO.

* AKLLO Haknewnka NoLwKompKeHa,
Hepo3bipnusa abo BigcyTHs, Tpeba i
3aMiHnTK.

* He HabnmxaliTe pyku, Horv Ta Bonoccst
[0 AeTareii, Wo pyxatTbes.
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atentamente el modo de empleo y respetar
todas las advertencias e instrucciones que

 No permitir a los nifios utilizar esta maquina y

viera dafiada o ilegible, conviene sustituirla.

* Przeczytaj instrukcjg obstugi i przestrze-
« Nie zezwalaj dzieciom na zabawe na i w
« Wymien etykiety w przypadku uszkodze-

« Nie zblizac rak, nég i wioséw do elemen-

peclivé proctéte navod k pouZiti a respek-
tujte v8echna upozornéni a pokyny, ktera

« Jestlize je samolepici Stitek poskozen, je
necitelny nebo na vyrobku chybi, je nutné
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Product

EN 957 class HC, GB17498,
not suitable for therapeutic purposes

in accordance with

MAXI

L

110Kg / 242 Ibs

VE 200 - 1284417

SN: 12345 DPSH
TIN: XXXXXXKXXX

DATE: WW-YYYY

Made in China
Fabricado na China
TMpouseneio B Kimae
imal edildigi yer Gin
EN957 (-1 & 9)HC GB 17498-1998 | Fjy |85

A

CNPJ : 02.314.041/0001-88

Bayrampaga, 34235 Istanbul, Turkey

OXYLANE, 4 bd de Mons BP 299, 59665 Villeneuve d'Ascq Cedex, France
Importado para Brasil por IGUASPORT Ltda

Vmnoprep: 00O "Oktobny”, 141031, Poccus, Mockosckas oGnacTs, MermuuHewi
pavion, MKAL] 84-i k., T3 "AnTychbeso”, enanenme 3, cTpoeie 3
TURKSPORT Spor Uriinleri Sanayi ve Ticaret Ltd.$ti, Mega Center C 36 Blok D: 374
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AWARNHINWEIS

« Jede unsachgeméaRe Benutzung dieses
Produktes kann schwere Verletzungen zur
Folge haben.

« Vor jedem Gebrauch bitte diese Gebrauch-
sanweisung aufmerksam lesen und alle darin
enthaltenen Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

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

« Ist der Aufkleber beschadigt, unleserlich
oder nicht mehr vorhanden, muss er ersetzt
werden.

« lhre Hande, FliRe und Haare von allen

drehenden Teilen fernhalten.

AFIGYELMEZTETES

« A szerkezet helytelen hasznalata sulyos
sérilésekhez vezethet

« Hasznélat elétt olvassa el a felhasznaloi
kézikonyvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve hasznalati utmutatast

« Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre vagy
kozelébe kertilienek

« Cserélje ki a cimkét, ha sériilt, olvasha-
tatlan vagy hianyzik

« Tartsa tavol a kezeket, lbakat, a hajat a
mozgo alka wirészektol

AVARNING

« Felaktig anvéndning av denna produkt
riskerar att fororsaka allvarliga per-
sonskador.

« Las noga bruksanvisningen innan du
anvander produkten och ta hénsyn till
alla varningar och instruktioner som den
innehaller.

« Lat inte barn anvénda denna maskin och
hall dem pa avstand fran den.

+ Om dekalen &r skadad, oléslig eller sak-
nas, maste den erséttas med en ny.

« Lat inte hénderna, fétterna eller haret
komma i nérheten av rérliga delar.
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AAVVERTENZA

« Ogni uso improprio del presente articolo
rischia di provocare gravi incidenti

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

« Tenere | bambini lontani dalla macchina e
non permettere loro di utilizzarla.

« Se I'etichetta & danneggiata, illeggibile o
assente, occorre sostituirla.

« Non avvicinare mani, piedi e capelli ai pezzi
in movimento.

Alpeaynpexaenne

* HekoppexTHasi akcnnyarauusi AaHHOTO
W3enVsi MOXET BbI3BaTb TSHKENble
nopaxeHus

* Mepep 1coNb30BaHUEM BHUMATENBHO
MPOYUTaITE MHCTPYKLMIO NO SKCnyaTaumum

« CobniogiaifTe BCe NPEAOCTOPOXHOCTU 1
PeKoMEHAALIMM, KOTOPbIE COREPXUT aTOT
[DIOKyMEHT

* He nossonsifTe AETsIM MCMIONb30BaTb 3Ty
MalurHy. He fonyckaitTe aeteit 6nuako k
annapary.

« Ecnu kneiikas aTukeTka noBpexaeHa,
CTepTa UM OTCYTCTBYET, €6 HeoBXoAUMO
3aMeHUTb

ANPEAYNPEXOEHUE:

* Besiko HenpasuiHO U3M03BaHe Ha TO3n
MpOZYKT MOXe /ja J0BE/e A0 CEpUoHy
HapaHABaHuA.

« Mpeau aa u3nonasare NpoaykTa, Mons
npoyeTeTe BHUMATENHO HaunHa Ha ynotpeba
1 Cria3BaiiTe BCUYKW NpeaynpexaeHus n
MHCTPYKLWUM, KOWTO TOW CbbpXa.

* He nosgonsigalite Tasu MalumHa aa Gbae
u3nonasaHa ot eLa u i apbxTe Ha
DPa3CTOsHME OT Hesl.

+ AKo camo3arenBallaTa fieHTa e noBpeseHa,
HeyeTnMBa UNK Nuncea, Ts Tpsibea Aa Gbae
CMeHeHa.

* He pobnikasaiite pbLeTe, kpakata 1 kocute

CV [10 ABWXELLNTE CE YacTu.

AWAARSCHUWING

* Onjuist gebruik van dit product kan ernstige
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
komen.

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

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

AATENTIE

« Utilizarea necorespunzatoare a acestui
produs risca sa provoace raniri_grave.

« Inainte de utilizare, va rugam sa cititi cu
atentie modul de folosire si s& respectati
toate
Atentionarile i instructiunile pe care
acesta le contine.

+ Nu permiteti copiilor sa utilizeze aceasta
masind si tineti-i departe de aceasta.

+ Dacé autocolantul este deteriorat, ilizibil
sau lipseste, este indicat sa-I inlocuiti

+ Nu va apropiati mainile, picioarele si
parul de piesele in miscare.

AUYARI

* Bu dirliniin herhangi bir yanlis 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 onlari bu makineden
uzak tutun.

* Yapiskan etiket zarar gérmis, okunaksiz
veya mevcut degilse, yenisi ile
degistiriimesi uygun olacaktir.

« Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi hare-
ket halindeki pargalara yaklastirmayin.




SAFETY ¢ SECURITE * SEGURIDAD ¢ SICHERHEIT

« SICUREZZA ¢ VEILIGHEID « SEGURANCA
« BEZPIECZENSTWO * BIZTONSAG * MEPbI
BE3OMACHOCTW « SIGURANTA « BEZPECNOST
« BEZPECNOST * SAKERHETSANVISNINGAR ¢

BE3OMACHCT » GUVENLIK  BE3MEKA *
il cillalial o 224

Warning: to reduce the risk of serious injury, please read the important precautions below before using the product.




Escolheu um aparelho de Fitness da marca DOMYQOS. Agradecemos-lhe a sua confianga. Criamos a marca
DOMYQOS para permitir que todos os desportistas mantenham a forma. Este aparelho é criado por desportistas
para desportistas. Teremos todo o prazer em receber todas as suas observagoes e sugestbes relacionadas com

os produtos DOMYOS. Para tal, a equipa da sua loja esta a sua disposi¢cdo, bem como o servigo de concepgédo
dos produtos DOMYQOS. Pode também encontrar-nos em www.DOMYOS.com. Desejamos-lhe um bom treino e
esperamos que este produto DOMYOS seja para si sinénimo de prazer.

APRESENTAQAO Este produto é um produto de nova geracdo destinado a repor a boa forma. Estéd equipado com uma resisténcia \

magnetica para um grande conforto de pedalagem, um funcionamento silencioso e sem solavancos. Este produto associa os movimentos circulares da
bicicleta, os movimentos horizontais da caminhada a pé e os movimentos verticais do step. O movimento eliptico das pernas, associado ao movimento dos
bracos, permite desenvolver os nadegueiros, os quadriceps, a barriga das pernas, os dorsais e os biceps. A bicicleta eliptica constitui uma excelente forma
de actividade cardio-training. O aparelho eliptico permite tonificar as pernas e os nadegueiros bem como a parte de cima do corpo (busto, costas e bracos).
Os musculos da barriga das pernas e a parte baixa dos abdominais participam também no exercicio. Pode reforgar o trabalho dos nadegueiros pedalando
de acordo com um movimento traseiro. O treino neste aparelho destina-se a aumentar a sua capacidade cardiovascular. Com base neste principio, vocé
\melhora a sua condigao fisica, a sua resisténcia e queima calorias (actividade indispensavel para perder peso em associagdo com um regime). /

ADVERTENCIA A busca da forma fisica deve ser feita de modo CONTROLADO. Antes de iniciar qualquer programa de )
exercicio, consulte o seu médico. Tal é particularmente importante para as pessoas com mais de 35 anos, com problemas de saude prévios

\ou que nao pratiquem desporto ha varios anos. Leia todas as instrugdes antes da uagao do aparelho.

J

PARTES DO CORPO TRABALHADAS

SEGURANCA Para reduzir o risco de ferimentos graves, leia as precaugées de emprego importantes abaixo antes )
de utilizar o produto.

DESLOCAGAO DO PRODUTO

1. Cabe ao proprietario assegurar-se de que todos os utilizadores do 6. Para a protecgdo dos seus pés durante o exercicio, use sapatos de

aparelho estao devidamente informados sobre todas as precaugdes
de emprego.

2. A domyos descarta-se de qualquer responsabilidade decorrente de
queixas devido a ferimentos ou danos infligidos a qualquer pessoa
ou bem, causados pela utilizagdo incorrecta deste aparelho pelo
comprador ou por qualquer outra pessoa.

3. Nao utilize o aparelho em qualquer contexto comercial, de aluguer
ou institucional.

4.E da responsabilidade do utilizador inspeccionar e aparafusar,
se necessario, todas as pecas antes de qualquer utilizacdo do
aparelho.

5. Qualquer operacéo de montagem/desmontagem no aparelho tem de
ser efectuada com cuidado.

desporto. NAO use pegas de roupa amplas ou pendentes, que podem
ficar presas na maquina. Retire todas as suas joias. Prenda os seus
cabelos para que estes ndao o incomodem durante o exercicio.

. As pessoas que usam um estimulador cardiaco, um desfibrilador

ou qualquer outro dispositivo electrénico implantado sdo avisadas
de que a utilizacdo do sensor de pulsacdes faz-se por sua conta
e risco.

. As mulheres gravidas nao devem utilizar o sensor de pulsagoes.

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

falta de precisao.Exercicio em excesso pode resultar em ferimentos
graves e até mes mo a morte. Qualquer sensacao de dor ou mal estar
implica a suspensao imediata do treino.

- J
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1. NIVELAMENTO DA BICICLETA

Aviso: E necessario descer da bicicleta eliptica para proceder
ao nivelamento do produto.

No caso de instabilidade da bicicleta durante a utilizagao, rode
um dos compensadores de niveis, os dois até a eliminagao da
instabilidade.

2. REGULAGAO DA RESISTENCIA

Este produto é um “produto de velocidade independente”.
Pode regular o binario de travagem nao apenas através da
frequéncia de pedalagem mas também através da escolha
do nivel de resisténcia de forma manual (rodando o botédo
de controlo de binario nos produtos nao motorizados,
premindo os botdes +/- nos produtos motorizados). Contudo,
se mantiver o mesmo nivel de resisténcia, o binario de
travagem acaba por aumentar/decrescer a medida que
a frequéncia de pedalagem for aumentando/diminuindo.




CONSOLA FC 50 )
PARAMETRIZAGAO )

Abaixo estdo as parametrizagbes dos botbes para a sua bicicleta VE 200.

Escolha VE no primeiro cursor para a sua bicicleta VE 200: Escolha km/h ou Mi/h em fungéo do seu pai:
VM 0 VE

Mi Km
H | | [ ] B N

Escolha “0” no segundo cursor.

No caso de uma parametrizagdo incorrecta, aparece uma
mensagem de erro na consola . Verifique a posi¢cdo dos
\_ cursores.

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

-

. Retire a consola do respectivo suporte, retire a tampa do compartimento que se situa na parte
de tras do produto e insira duas pilhas de AA ou UM-3 no compartimento previsto para este
efeito na parte de tras 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
segurancga.

4. Se a leitura for ilegivel ou parcial, por favor retire as pilhas, espere 15 segundos e volte

a coloca-las no lugar.
RECICLAGEM: Osimbolo «caixote dolixocomtragoobliquo porciman significaque este produto e as pilhas que contémnao
E podemserdeitadosforacomolixodoméstico. Estaosujeitosaumatriagemselectivaespecifica. Deposite as pilhas,bemcomo
o seu produto electrénico em fim de vida Gtil, num local de recolha autorizado para os reciclar. Esta reciclagem do seu
\_ EE | |ixo electrénico permitira a proteccdo do ambiente e da sua saude. )

DIAGNOSTICO DAS ANOMALIAS A

- Se constatar que o contador n&o indica as unidades de medidas correctas para a distancia, verifique se o interruptor na parte
de tras da consola esta na posigdo Mi para uma leitura em milhas, Km para uma leitura em quildmetros Retire e volte a colocar
as pilhas para que a alteragao se dé ou prima o botdo RESET.

- Se constatar distancias ou velocidades andémalas ou uma mensagem “ERR”, verifique se o interruptor na parte de tras da
consola estd na posicdo VM para a bicicleta magnética, VE para a bicicleta eliptica e, de seguida, prima o botdo RESET.

Nas bicicletas, cada rotagédo do pedal corresponde a uma distancia 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.).
\_ Esta consola é totalmente automatica e liga-se ao iniciar a pedalagem. )

@ runcoes A

AUTOSCAN: Apresentacéo alternada das funcbes todos os 5 segundos. Reposi¢cdo para zero do produto: O produto fica em
espera apos 5 minutos de inactividade. Os indicadores sao repostos para 0 aquando do modo em espera (sem memorizagao dos
dados)

1 - Velocidade: Esta fungdo permite indicar uma velocidade calculada. Esta pode ser em km/h ou em Mi’/h em fungao da posigéo
do interruptor na parte de tras do produto

2 - Distancia: Esta fungao permite indicar uma distancia calculada desde o inicio do exercicio. Esta pode ser em km ou em Mi em
fungéo da posigao do interruptor na parte de tras do produto.

3 - Tempo: Esta fungdo indica a duragéo decorrida desde o inicio do exercicio. Esta indicagédo faz-se em «Minutos : Segundos»
durante a primeira hora e depois passa para «Horas : Minutos». Depois das 10H, o contador é reposto automaticamente para 0.
4 - Calorias: Esta funcéo apresenta uma estimativa das calorias gastas desde o inicio do exercicio.

5 - Frequéncia cardiaca*: coloque as palmas das maos nos sensores de pulsagdes, apds alguns segundos, o indicador do seu
ritmo cardiaco pisca e a sua frequéncia cardiaca sao apresentados em nimero de batimentos por minutos.

*ATENCAO: Trata-se de uma estimativa, que ndo deve ser considerada, em caso algum, como garantia médica.

« ATENCAO: Durante um periodo de varias dezenas de segundos ou aquando de um salto de frequéncia, torna-se possivel que
o valor visualizado n&o seja consistente com o seu ritmo cardiaco real. Tal deve-se a inicializagéo do algoritmo.

ATENCAO: Ha inimeros factores susceptiveis de afectar a precisdo da leitura do sensor de pulsagdes. Esta ndo é uma ferramenta
meédica. Destina-se unicamente a ajuda-lo a determinar a tendéncia geral do ritmo cardiaco.

Ao tirar as pulsagdes, mantenha as maos devidamente fixas relativamente aos sensores.

Ao tirar as pulsagdes, ndo aperte os sensores de pulsagdes com forga.

Tirar as pulsagdes com as maos (através dos sensores colocados no guiador) ndo é tdo preciso quanto o método de tirar as
pulsagdes a nivel do peito (com a ajuda de um cinto cardio, por exemplo).
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pedalagem fraca, sem forgar, e fazendo, se necessario, um intervalo para repouso. Aumente progressivamente a frequéncia ou
a duragdo das sessoées. Durante os seus exercicios, ndo arqueie as suas costas. Mantenha-as direitas.

Manutengao/Aquecimento: Esforgo progressivo a partir de 10 minutos.

Para um trabalho de manutengéo destinado a manter a forma ou a fazer uma reeducagéo, pode exercitar-se
todos os dias durante dez minutos. Este tipo de exercicio visa preparar os musculos e as articulagbes ou podera
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 € ébvio, pode fazer variar a resisténcia de pedalagem ao
longo da sua sessao de exercicios.

Trabalho aerobico 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, & 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 permitira 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 nao deve, em caso algum, fazé-lo(a) ofegar. E a duragéo do exercicio, a um ritmo lento, que vai fazer
€COom que 0 seu organismo va buscar energia as suas gorduras, se pedalar mais de trinta minutos, pelo menos trés
vezes por semana.

Exercicio aerébico para a resisténcia: Esforgo mantido durante 20 a 40 minutos.

Este tipo de exercicio visa um fortalecimento significativo do musculo cardiaco e melhora o trabalho respiratorio.
A resisténcia e/ou velocidade de pedalagem é aumentada de forma a aumentar a respiragéo durante o exercicio.
O esforco € 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 tipo de exercicio. O exercicio a um
ritmo mais forte (trabalho anaerdbico e trabalho em zona vermelha) reserva-se aos atletas
e necessita de uma preparacéo adaptada. Apos cada sessao 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.

Regresso a calma

Corresponde a continuidade de uma actividade de fraca intensidade, é a fase progressiva de “repouso”. O REGRESSO A CALMA assegura o retorno
do sistema cardiovascular e respiratério, do fluxo sanguineo e dos musculos ao estado “normal” (o que permite eliminar os efeitos secundarios, tal
como os acidos lacticos, cuja acumulagéo € uma das causas principais das dores musculares, ou seja, das caibras e das dores).

Alongamento
O alongamento deve seguir a fase de regresso a calma. Alongar-se apos o esforgo: minimiza a RIGIDEZ MUSCULAR devido a acumulagéo
\_ dos ACIDOS LACTICOS, “estimula” a CIRCULACAO SANGUINEA.

J

ZONA DE EXERCICIO )
Il : Treino de 80 a 90% e para |4 da frequéncia cardiaca méaxima: Zona anaerdbia e zona vermelha reservadas aos atletas performantes e
especializados.
B - Treino de 70 a 80% da frequéncia cardiaca maxima: Treino endurance.
B - Treino de 60 a 70% da frequéncia cardiaca maxima: Boa forma / Consumo privilegiado das gorduras.
* Treino de 50 a 60% da frequéncia cardiaca maxima: Manutengao / Aquecimento.
Pulsagées por minuto  Homem Pulsactes por minuto  Mulher
ik 100% 1574 100%
Se a sua idade for diferente nas
propostas na tabela, pode utilizar
as férmulas seguintes para calcular
a sua frequéncia cardiaca maxima
correspondente a 100%.
Para os homens: 220 - idade
Para as mulheres: 227 - idade
20 25
\_ Idade )
nicialmente, comece por se exercitar durante varios dias com uma resisténcia e uma velocidade de
UTILIZAGAO Inicialment tar durant d f locidade de )

GARANTIA COMERCIAL

A DOMYOS garante este aparelho, pegas e mdo-de-obra, em condi¢6es normais de utilizacdo, durante 5 anos para a estrutura e 2 anos para as
pecgas de desgaste e mao-de-obra, a contar da data de compra, sendo que a data no ticket da caixa € o comprovante da mesma.

A obrigagdo da DOMYOS em virtude desta garantia limita-se a substituicdo ou a reparagao do aparelho, a discricdo da DOMYOS.

Todos os produtos nos quais a garantia se aplica tém de ser recebidos pela DOMYOS num dos seus centros autorizados, com portes pagos,
acompanhados pela prova de compra.

Esta garantia ndo se aplica no caso de:

» Danos causados no decorrer do transporte

« Utilizag&o incorrecta ou utilizagédo anémala

* Reparagbes efectuados por técnicos ndo-autorizados pela DOMYOS
« Utilizacao para fins comerciais

« Utilizacao fora do ambito privado.

Esta garantia comercial ndo exclui a garantia legal aplicavel segundo os paises e/ou provincias.
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Keep these instructions
Notice a conserver
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrugcoes a conservar
Zachowaj instrukcje
Orizze meg a hasznalati Gtmutatot
CoxpaHUTb UHCTPYKLUIO
Pastrati instructiunile
Navod je potrebné uchovat’
Navod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anaseTe ynbLTBaHeETO
Bu kilavuzu saklayiniz
306epexiTb L0 iHCTPYKLUitO
4 LAY sy Jaa
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Wmnoptep : OO0 «OkTobny», 141031, Poccus, MockoBckaa obnactb, MbltuwmnHekuin paoH, MKAL
84-n km., TMN3 «AnTydbeBo», BnageHne 3, ctpoeHne 3
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34235 Istanbul - Turkey

Importado para o Brasil por IGUASPORT Ltda
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