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Avete scelto un apparecchio Fitness della marca DOMYOS. Vi ringraziamo della fiducia dimostrata.
Abbiamo creato la marca DOMYOS per consentire agli sportivi di mantenersi in forma.
Prodotio creato dagli sportivi per gli sportivi. Saremo lieti di ricevere qualsiasi osservazione e suggerimento sui prodotti
DOMYOS. A questo scopo, la squadra del vostro punto vendita & a vostra disposizione cosi come ['ufficio progettazioni
prodotti DOMYOS. Per contattarci inviare una mail al seguente indirizzo: domyos@decathlon.com Vi auguriome buon
allenamento e speriamo che il prodotto DOMYOS vi procurerd molte soddisfazioni.
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PRESENTAZIONE

VE630 & un apparacchio filness della nuova generazione
E' dotate di una frasmissione magnetica per una pedalata molto confortevole e senza strattoni.

VE63 0 associa | movimenti circolari della bicicletta, i movimenti orizzontali della corsa pedestre e quelli verticali dello siepper: I'esercizio & comple-

to! Il movimento ellittico in avanti o indietro dei piedi asseciato al movimento delle braccia permette di sviluppare i muscoli delle braccia, | muscoli
dorsali e petlorali, i glutei, | quadricipiti e i polpacei

Le etichette illustrate in questa pagina sono state ap

ste sulla bicicletta nei punti ruﬂigumﬁ piu avanti. Per ogni efichetta man-

cante o illeggibile, prendete contatto con il vostro negozio DECATHLON e ordinate un’etichetta sostitutiva (gratuita).

Rimettete I'efichetta nell'apposito spazio della vostra cyclette.
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Il presante articols, conforme olls norme
EM 957 classs HC, GB17498,
nan & destinate ad un v leropeutico

Avvertenza: per ridurre il rischio di gravi incidenti, & importante leggere le seguenti precauzioni d’use prima di

utilizzare la vostra cyclette.

1. leggete il manuale d'istuzioni prima d'utilizzore lo cycletie.
Utilizzatela solo conformemente alla descrizione del presente manuale.
Conservate quest'ultimo per tutta la durata di vila del vostro arficolo

2. |l presente apparecchio & conforme alle norme europee, americane
e cinesi, relative ai prodoffi Finess per uso domestico e non terapeuti-
co (EN-957-1, EN 957-% classe HC / GB17498),

3. | montoggio dell apparecchio va effetiuato da un adulo.

4. |l proprietario deve verificare che tutte le persone che fanno uso della
siono corretfamente informati sulle precauzioni d'impiege.

5. DOMYOS declina ogni responsabilita concernente le azioni legali
per incidenti o danni :iiii da persone o cose, causali dall'utilizzo (o
errato utilizzo) del presente arficolo da parte dell'acquirente o qualsia-
si altra persona (validita: solo per il ferritorio degli Stati Uniti).

é. |l presente arficolo & destinato solo all'uso domestico, Non utilizza-
telo in un contesto commerciale, locative o istituzionale.

7. Utlizzare la cyclette all'esterno, lontano da umidita e palvere, su una
superficie piana e solido, in uno spozio sufficientemente vasto.
Accerfatevi che vi sia uno spazio sufficiente per un accesso sicure alla
bicicletta ellitica e gli spostomenti intorne alla medesima. Per la prote-
zione del pavimento softostante la bicicletta, coprirlo con un tappeto

8. Lo responsabilita dell'utente deve garantire la corretta manutenzione
deEi'opmrecchio. Dopo il suo montaggio e prima di ogni utilizzo,
contfrollate che gli elementi di fissaggio siano correttomente serrati e
non sporgano. Verificate lo stato dei pezzi pit soggetti all'usuro

9. In caso di usura del vostro arficolo, late sasfituire immediatamente

qualsiasi pezzo logero o difettoso dal Servizio Post - Vendita del vostro

negozio DECATHLON pit vicino e non utilizzate I'apparecchio prima
sua riparazione.

10. Non lasciate il presente articolo in un luogo umide (berde della pis-

cina, bagno, ...)

1. Indossare scarpe sporfive per profeggere i piedi e abili appropria-
fi durante I'esercizio. Non indossare obiti ompi o svolozzanti che
potrebbero impigliarsi nella macching. Mon portare gioielli,

12. Raccogliere i capelli affinché non diano fastidio durante |'esercizio.

13. Se occusate un delore o siete presi da vertigini menire vi esercita-
e, interrompete immediatomente, riposatevi & consuliate il medico.

14. Tenere i bambini e gli animali domestici lontani dall'atirezzo
15. Tenere mani e piedi lontani dalle parti mobili.

14. Prima d'intraprendere questo programma d'esercizi, & necessario
consultare il medico per accertorsi che non esistano controindicazioni
[in particolare se non praticate sport da anni)

17. Non lasciate sporgere | dispositivi di regolazione.
18. Non effettuate interventi sul vostro VEG 3 0.
19. Durante gli esercizi non curvare la schiena, ma tenerla diritia.

20. Il senscre di pulsazioni e lo strumento di misura dello strato lipidi-
co non sono dispositivi medici. Vari fattori possono alterorne il funzio-
namento. Quesh shrumenti servono per conoscere opprossimafivamen-
te la vostra frequenza cardiaca e a determinare le variazioni dello stra-
o lipidico.

21. Le persane munite di pacemaker, defibrillatori o aliri dispositivi eler-
tranici impiantati sono awvertite che l'vso del sensore di pulsazioni e
dello strumento di misura dello strato lipidico & a lora rischio e perico-
lo. Se si utilizzano per la prima volta, si raccomanda un test sotto
controllo medico.

22. Si sconsiglia olle donne incinte |'vso del sensore di pulsazioni e
dello strumenio di misurazione dello strato lipidico. Prima di ogni uti-
lizzo dovrete consultare il medico.

23. Tenere sempre il manubrio durante la salita, la discesa e durante
l'intero utilizzo della cyclette.

24. Usare cautela salende e scendendo dalla cyclette.

25. Alla fine degli esercizi, pedalate diminuendo progressivamente la
velocité fino all'arresto completo dei pedali.

26. Peso maossimo dell'vlente: 110 kg (242 pound).
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CARICO MASSIMALE
SOPPORTABILE
110 kg / 242 Ibs

AVVERTENZA

Prima d'iniziare un qualsiasi progromma d'esercizio, consultate il medico, in particolare le persone d'etd superiore a 35 anni o che hanno avuto

problemi di salute nel passato. Leggete tutte le istruzioni prima dell'ufi

lizzo.

REGOLAZIONI

Avvertenza: & necessario scendere dalla bicicletta per procedere ad ogni tipe di regolazione.

= Ogni wsa improprio del presenie
arficolo rischia rf provocan grovi
incidenti

= Frima di qualsiosi utilizzo, vi pre-
ghiamo di I'ﬁgﬂe gitentomente le
istruzioni per 'uso e di rispetiare le
awertenze ¢ le modalitle d'impie-

go.

* Tenere | bombini lontoni dalla moe-
china e non permettere loro di uti-
lizzaria,

= Se |'stichena & danneggiom, illeg-
gibile o assente, occorre sostituida.

* Mon avvicinare manl, piedi e

i oi pezzi in maovimenio.

COME ADATTARE LA
POSIZIONE DEI PEDALI
Per una pedalata confortevole o
livello delle coviglie, & possibile
regolare |'altezza del collegamen-
to braccio / tubo supporto pedali.
Per adotiore I'altezza del ubo sup-
porto pedali (05], tererlo fermo e
svitare il botione [13) sul braccio.
Allineare uno dei lori del tubo sup-
porto pedali [05) con quello del
braccio (03/04). Rimetiers ol suo

posto il bottone (13) e stringerlo,
Ripetere l'operazione sull'aliro
lato,

Esercitarsi sempre con la medesi-
ma regolazions su ogni lato.
ATTENZIONE:

* Accerfarsi che il bottone sia di
nuovo al suo posto [nel fubo sup-
porio pedali) e stringerlo a fonda,
* Non superare mai 'ollezza mas-
sima,

@ come LVELLARE LA
CYCLETTE
In caso d'instabilita durante 'uso
della cyclette, ructore uno dei
cappucei di plastica all'estremita
[32) del piede di supporto poste-

riore (7) o entrambi fino all’slimi-

nazione della suddetta instabilita

© recolazione peua
RESISTENZA
Il sistemna d frenata e la resistenza
sono accoppiofi olla velocita di
pedalata.
La regolazione della resistenza s
effetua mediante lo rotella indi-
cizzato (43) do 1 o 8
la posizione 1 corrisponde alla
resistenza meno elevota e la posi-
zione 8 alla piv elevata,
Potete fare variare lo resislenza
continuande a pedalare,




CONTATORE VE 630

DISPLAY A CRISTALLI LIQUIDI (integrale)
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SPIEGAZIONE DEI TASTI |

"ENTER/RESET":

1. Permette di selezionare lo funzione di cui volete preregolare il valo-
re. Sesso - Statura - Peso - Etd - Tempo-Distanza - Calorie-
Pulsazioni

2. Premere questo tasto per accedere al modo “regalozione”

3. Premere questo lasto per confermare i valori di regolazione.

4, Per I'azzeramento di tuti i valori mantenere premuto questo losto
per due secondi.

5. Mantenendo premuto questo tasto per pid di 5 secondi, & possibi-
le registrare i vostri dati personali per la misurazione dello strato

lipidice.

“PULSE RECOVERY"

{Ripristino della frequenza cardiaca):
Pmrgwere questo tasto per accedere dlla lettura della vostra frequenza
cardiaca,

“MEASURE"” (Misura):
Premere questo tasto per misurare lo strato lipidico. Per atfivare ques-
ta funzione, dovrete dopprima registrare i vostri dati personali.

"up" :

1. Questo fasto permette di aumentare il valore delle seguenti funzio-
ni. Sesso - Statura - Peso - Efd - Tempo - Distanza - Calorie -
Pulsazioni

2. Durante |'esercizio permette di selezionare uno delle sequenti fun-
zioni per la visualizzazione sullo schermo principale di: Scansione
- Tempo - Velocita - Distanza - Calorie - Pulsazioni.

"DOWN" :

1. Questo tosto permetie di ridurre il volore di regolazione delle
sequenti funzioni: Sesso - Staturo - Peso - Etd - Tempo - Distanza -
Calarie - Pulsazioni

2. Durante |'esercizio permette di selezionare una delle seguenti fun-

zioni per la visualizzozione sullo schermo principale di: . Scansione -

Pulsazioni - Calorie - Distanza Velocita - Tempo

| FUNZIONI E MODALITA’ D'USO |

MES ClA E ARRESTO AUTOMATICI (ON/OFF):
Il display viene automaticamente attivato non appena la macchina si
mette in movimento. Se interrompete |'esercizio per oltre 4 minuti, il
display si fermeré e tutti i valori varranno azzerafi,

"SCAN" [SCANSIONE):

Premere il taste “UP* oppure “DOWN" fino a che lampeggia
“SCAN” sullo scherma. Verranno visualizzate, una dopo l'alira, le
seguenti funzioni: Tempo — Velocitd- Distanza —Calorie — Pulsazioni.
(ognuna resterd visualizzata 5 secondi sullo schermo principale).

“TIME” (TEMPO):

Premere il tasto "UP" oppure "DOWN" fino alla visualizzazione
della funzione TEMPO sullo schermo principale. Per selezionare
questa funzione, premere il tosto ENTER/RESET e per la regisirazio-

ne, premere il tasto “UPY oppure "DOWN" fino all'atfenimento del

valore desiderate

» Conteggio: Senza preregolazione del tempo lo schermo visualizza
il tempo secondo incrementi di tipo 00:00~99: 59 minuti,

* Conto alla rovescia: Se il tempo dell'esercizio @ stoto preregolato
per una durata di 1:00~99:00 minuti, lo schermo visualizzera il
conto alla rovescia partendo dal valore registrato. Uno volta rag-
giunto questo valore lo schermo emettera un segnale sonore.

“SPEED” (VELOCITA):

Premere il taste “UP* o "DOWN" fino alla visualizzaziene della fun-
zione "SPEED” sullo schermo. La velocitd attuale verrd visualizzata
sulle seherme principale secando il medelle 0.00 ~ 99.9 Km/ ora (o
miglia / ora per i prodotti commercializzali negli USA).

DIST (DISTANZA):

Premere il tasto "UP" o "DOWN" fino all’ottenimenta della visualiz-

zazione “DIST" sullo schermo. Quest'ullimo visualizzerd — oddizio-

nata — la distanza dei tragitti percorsi. Per selezionare la funzione

DISTANZA premere innanzituto il tosto ENTER/RESET & in sequite

per la registrazione premere il tasto “UP” o “DOWN" fino all ofteni-

mento del volore desiderato.

* Conleggio : Senza preregolazione, lo schermo visualizza il conteg-
gio a incrementi 0.1-999 9Km (o Miglia per i prodotti commer-
cializzali negli USA).

* Conto alla rovescia: Se la distanza da perearrere durante I'eserci-
zio é stata preregolata secondo il modello 1.0~9%9.0 Km (o Miglia
per | prodotti commercializzati negli USA). il conio alla rovescio
verra effetfuate porfendo dal valore preregelato, Non appena
questo valore sara stato raggiunto, lo schermo emetiera un segno
le sonoro

“CAL" (CALORIE]}:

Premere il tasto "UP* o “DOWN” fino all'ottenimento della visualiz-

zazione "CAL" sullo schermo. Quest'ulfimo visualizza il cumulo delle

calorie smallite. Se volete preregolare le calorie smaltite, premete il

lasto ENTER/RESET per selezionare la funzione “CAL". In seguito

premete il faste *UP* o "DOWN? fino all'ottenimento del valore desi-
deralo,

* Conteggio: Senza Plerego'nzicne delle colorie, il conteggio visuo-
lizzato & di fipo 0.1~999.0 calorie.

* Conlo dllo rovescia: Se le calorie da smallire durante Vesercizio
sono state preregolate da 1.0~999.0, il conto alla rovescia viene
effettuato a partire dal volore registrato, Non appena questo valo-
re sara stato raggiunto, lo schermo emettera un sagnule SONOro.

Attenzione : si tratta solo d'una stima e non va in nessun caso

considerata uno garanzia medica,

“PULSE” (Frequenza cardioca Target):

Premere il lasto "UP" oppure "DOWN" fino alla visualizzazione
della funzione “PULSE" sulla schermo. Lo scharmao visualizzera la fre-
quenza cardiaca in numero di pulsazioni al minuto. Se desiderate
preregolare il numero di pulsazioni, premete il taste ENTER/RESET
par selezionare lo funzione TH.R. [frequenza cardiaca target] e in
seguito il tasto “UP* o “DOWN" fino all'oftenimento del valore desi-
derato.

Valore Limite della frequenza cardiaca:

Se regolate il limite della vostra frequenza cardiaca aod un valore
compreso fra 60 e 220, lo schermo misurerd i battiti del vostro cuore.
Mon oppena il valore prfregoh:lc sara stato roggiunto, lo schermo
lampeggera fino al momento in cui il numero di battiti del vostro
cuore sara inkeriore ol valore pmregiofmo.
Se posizionate i p<:||rm' delle mani sulle apposite superfici di contatio,
la vostra frequenza cardiaca verrd visutlljri’ﬂzzum in numero di battili
al minuto (BPM] sul display a cristalli liquidi.

OSSERVAZIONE

1. 1. Se nessuna pulsazione viene captata per 16 secondi, il display
indichera “P". 5i tratta di un disposifivo di risparmio energetico. Per
avviare nuovamente la funzione “PULSE” bastera premere i tash *UP”

e "DOWN",
Alenzione ! si lralfa d'una stima e nan va in nessun caso consicde
rata una garanzia medica,

RIPRISTINO DELLA FREQUENZA CARDIACA:

Si tratta di una funzione di verifica del ripristino della frequenza car-
dinca nel momento in cui interrompete ['esercizio. La scala @ com-
presa tra F1.0 & F6.0 con incramenti di 0.1.

F 1.0 cormrisponde al migliore ripristino e F6.0 al peggiore. Guesto
funzione vi permetterd di conoscere la vostra capacitd di ripristinare
la frequenza cardioca normale migliorande il recupera duranfe
I'esercizio. Per oftenere un tasso corretto, dovrete lestare questa fun-
zione come segue: sospendete | vostri esercizi di filness prcemendn il
lnste "RECOVERY”, Dopo avers premulo questo lasto, applicate |l
rivelatore di frequenza cordiaca. Il test durera 1 minuto & il risubtato
opparird sul display. Premendo ancora una volto il tosto “PULSE
RECOVERY” potrete losciare questa funzione.

MISURAZIONE DELLO STRATO LIPIDICO (Indice di Massa

W!E;Elﬁli

Accendendo lo scherma o premendo il tasto EMTER/RESET per 6
secondi, si accederd alla funzione “BODY FAT MEASUREMENT".
Prima di premere il tasio "MEASURE” per misurare lo sirate lipidico
del corpo, dovrere digitare i vostri dali personali nel computer.
Inserite i daki perscna?i & per rag]s.l‘rurli premete il tasto "UP" o
DOWN". In seguito premele il tasto MEASURE e posizionate i palmi
delle vostre mani suﬁ:: apposite superfici di contatio. Lo schermo o
cristalli liquidi visualizzerd il vastro tasso di grasso corporeo, Se non
avele registrato i vostri dali personali, i valori vengono indicati per
difetto. | dati personali non verranno presi in considerazione se lo
schermo é spento o se & stato nuovamente azzerato.

Valori per difetio:

SESSO: maschile, STATURA: 175 ¢m, PESO: 70 kg, ETA : 30 anni

A. Tipologia dei corpi: Esistono 2 fipi struttura hsica clossificati
sECoH la loro percenh.mte di grassa il tipo 1 currisponde al fipo
super sportivo, l,.lr::ra 2 corrisponde allo sportivo ideale. Il tipo 3
& una persona molto snella, Il Tipo 4 & una persona sportiva, Il
Tipo 5 incama una salute ideale. Il Tipe 6 @ una persona snello,
Il Tipe 7 & troppo robusto, Il Tipo B & una persona molto grassa,
Il Tipe 9 & una persona ohesa.

B. BMR: Tosso Metabolico Basale. Il computer calcolerd il vostro tasso
metabolico basale portendo dai dati: sesso, statura, pese, etd. Lo
schermo visualizza un valore di lipo 1 ~ 9999 Keal.

C. BMI: Indice di Mossa Corpcrnh. il computer calcolera il vostro
valore persondle partendo dai dati: statura e peso. Lo scherma
visualizza un valore di fipo 0 ~ 99.9.

D. FAT % (TASSO DI GRASSO CORPOREQ): il computer calcola il
vostro valore personale partendo dai datisesso, stalura, peso,
eld. Il vostro tsso di grasso corporeo appare sullo schermo cosi:
5~ 50%.

Atfenzione : si tratta d'una stima e non considerata uno garanzio

madica.

| SOSTITUZIONE DELLE PILE |

1. Inserire nell'apposito alloggiomento (sul retro del monitor) 2 pile di
tipo AA o UM-3.

2. Verificare che le pile siono correttomente inserite, corretamente
posizionate e in contotto con le molle.

3. Se il display & nero o se la visudlizzazione & solo parziale, rimuo-

vere le pile, aftendere 15 secondi e metterle di nuove nel loro allog-
iamento,
4. Se rimuovete le pile, | valori di tutte le funzioni verranno azzerati.
5. Prima di gettare 'apparecchio le pile vanno rimosse e buttate negli
appositi contenitori.




PARTI DEL CORPO SOLLECITATE

Lo bicicletto ellittica & un‘eccellente forma d'attivil cardio-training, Lallenamento su questo apparecchio favorisce
l'aumente della vostra capacita cardiovascolare. Grazie a tole principio, migliorerete le vostre condizioni fisiche, la vosira resistenza
e smallirete calorie [ativitd indispensabile per una perdita ponderale abbinata ad una dieta),

Infine 'apparecchio elliico permette di tonificare le gambe e i gi:uhzi.
Potete rinforzare I'esercizio dei glutei pedalando secondo un movimento che va indietro.

Sa siete principianti, iniziole ad allenarvi per alcuni giorni con una resistenza moderata, senza forzature, e se necessano, concedetevi alcuni
minuti di riposo. Aumentate progressivamente il numere o la durata delle sedute

Esercizi di messa in forma e riscal-
damento : 5forzo progressivo a par-
tire da 10 minuti.

Per un lavore muscolare valto o mantenersi in
forma o od una reducazione, potete allenar-
vi fulfi i giorni per una decina di minufi,
Questo tipo d'esercizio & ideale per scioglie-
re | muscoli e le arficolazioni oppure potra
venire praficato come riscaldamento in vista
di un'attivita fisica,

Per aumentare la fonicila delle gambe, sce-
F|ie!e una maggiore resistenza e aumentale
a durata dell'esercizio.

Beninteso, potete variare la resistenza duran-
te lo 5vo|gimmbo del vosiro esercizio,

Lavoro aerobio per la messa in
forma : sforzo moderate per una
durata alquanto lunga ({da 35 minu-
tia 1 ora).

Se volete perdere peso, questo tipo d'eserci-
zio, associato ad una dieta, & il solo mezza

per aumentare la quantite d'energio consu-
mata dall'argonismo. A questo scopo, inuli-
le forzare olire i propri limiti. E' la regelarita
dell'allenamento che permettera d'atenere |
migliori risultati.

Scegliete una resistenza relativamente scarsa
dopodiché effettuate I'esercizio secondo il
vostro ritma ma per almeno 30 minuh,
Questo esercizio dovra fare apparire un leg-
gero sudore sulla pelle ma non deve in nes-
sun caso lasciarvi senza fiate. E' la durate
dell’esercizio, su un ritmo lente che richie-
dera al vestro organisme di aftingere lo sua
energio nei grassi a condizione di pedalare
pil di trenta minuti, almene fre volie alla set-
fimana,

Allenamenta aerobio di resistenza :
sforzo sostenuto da 20 a 40 minut.
Questo fipo d'allenamento & volto ad un rin-
forzo significativo del muscolo cardiaco e
migliora il lavoro respiratorio.

La resistenza viene aumentata in maniero do
oumentare la respirazione durante Feserci-
zio. Lo sforzo & pid sostenute di quell
richiesto dalla messa in forma.

A mana a mano che vi allenate, polrele man-
tenere questo sforzo pid @ lunge, con un
migliore ritmo o con una superiore resistenza,
Polete esercitarvi almeno tre volte alla setfi-
mana per questo tipo d'allenamento.
lallenomento con un ritmo pit - sostenuto
{lavoro anaerobio e lavore in zona rossa) é
riservato agli atleti e richiede una prepara-
zione adafta,

Dopo ogni allenomento, ricordatevi di peda-
lore aleuni minuti diminuendo la velocits e la
resistenza per ritomare alla calma e rieandur-
re prograssivamente ['organismo al ripose.

CARDIO - TRAINING
L’ALLENAMENTO CARDIO-TRAINING

Lallenamente cardio-training & di tipe cerobico (svolgimento in presenza d'assigenc) e permette di migliorare lo capaciit cardio-vascolare.
Pit precisamente, migliorerete la tonicita dell'insieme cuore/vasi sunguinei, Uallenamento cardio-training conduce l'assigenc dell'aria respirata
ai polmoni. E il cuore che pulsa questossigena in futto il corpo e particolarmente ai museoli che laverana

CONTROLLATE IL VOSTRO POLSO

sangue e pué rallentore il ritme cardiaco. Dopo aver coniato le pulsa-
zioni per 30 secondi, moltiplicate il risullate per 2 per oftenere il nume-
ro di pulsazioni al minuto.

Confrollare il polso periadicamente durante |'esercizio & indispensabi-
le per controllare il proprio allenamento. Se non avete degli strumenti
di misura eletironica, ecco come fare -

Per prendere il vostro polso, ponete 2 dita a livello : del collo, o al di

safto dell'orecchia, o allintemo del pugno accanto ol pollice. Esempio : 75 pulsazioni contate nello spazio di 30 sec, corrispon-

Non premele froppo : una pressione eccessiva diminuisce il flusso del dono ad un ritme cardiaco di 150 pulsazioni/minuto,

) Fase di riscaldamento : sforzo progressivo.

I riscaldamento & la fuse preparatona di pieno shorzo, Permette di TROVARS! NELLE
CONDIZION| OTTIMALI per intraprenders lo sport preforita. E' un MEZZO Di PRE-

LE FASI DI UN'ATTIVITA’ FISICA

) Allenamento

UALLENAMENTO & lo fose principole dells vesiro oftivitg fisico, Grozie od
un allenamento REGOLARE potrete migliorare la vostra condiziane fisica

DECATHLON garantisce il presente articolo (
getti ad usura e la manodapera a partire da

GARANZIA COMMERCIALE

o

zzi @ manodopera) in normali condizioni d'utilizzo: 5 anni per la struttura, 2 anni per | pezzi sog-
data d’acquisto. Fa fede lo data sulle scontrino di cassa.

I'obbligo di DECATHLON in virtis della presente garanzia si limita alla sosfituzione o alla riparazione dello cyclette, a propria discrezione.
Per riparare la bicicletta, ripartatela in un centro DECATHLON

Tale goronzia non si applica in caso di :
* Danno causato durante il frasparto
* Errato utilizzo o ufilizzo anormale

* Riparazioni effettuate da fecnici non autorizzat do DECATHLON
* Utilizzo a fini commerciali del predatto inferessato

Tale garanzia commerciale non esclude lo garanzia legale applicabile secondo i paesi & / o province

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

VENZIONE DEGL INCIDENT! Al TENDINI O Al MUSCOLL Presenta due ospetfi ;
SOLLECITAZIONE DEL SISTEMA MUSCOLARE, RISCALDAMENTO GLOBALE
1] La solleciiazione del sistema muscolare si efferua durante una SECUTA DI TRA-

ZIONI SPECIFICHE che devono permettere di PREPARARSI ALLO SFORZO
Ogni fascia muscolare viene sallecitatn, le articolazioni vengena sollecitate.

* lavoro anpercbico per wilvppar lo doermo musolare,
# Lavero aorobico per sviluppare lo resistenza cardia-polmonare

(3 Ritorno riposo
Corrisponde alla continuazione di un'onivity di debole intensith ; & lo fose
progressiva di riposo. IL RITORNO AL RIPOSO assicura il ritormo allo normalite
del sistema cardio-vascolore & respirutorio, dello circolaziona sanguigna e dei
muscoli (& cid che permetie di eliminare gl effeti negativi dellattiviia, come gli
ocidi latici, il eui aecumule & uno delle moggior couse di dolori muscolori come
crampi e indolenzimenti),

21l riscaldamento globale consente di metiere progressivamente in azione il
sistema cardiovoscolors & respiratorio @ di permettere quindi una migliore
irrorazione del muscoli ed un eorretto adattamento allo shorzo. Per uno
migliore irorazione dei muscoli ed un corretio odattamento alle sterzo -
10 minuti per un'aitivitd sporfiva da dilettanti, da 20 minut per un'oHivits
sportiva da competizione. Motare che il riscaldamento deve pratrarsi pit o

lunge : a partica dal 55 anni, la matfina Q_‘lﬂ!_l_ﬂﬂg

LA TRAZIOME deve ssguire ko fase dell'allenoments, in moda da ridurre 1 rischi
di lesioni. Effetore delle trazieni dopo lo sforzo | minimizza lo RIGIDITA!
MUSCOLARE dovuta all'occumulo di ACIDI LATTIC, “stimela” la CIRCOLAZIO-
NE SAMGUIGNA.

Zona di esercizio

Baniti al mmuke

Ea00s B+ Allsnamento dall'80% al 0% od
clire . zona anoembico e zona
rossa riservaie ogli ofletl efficien-
i e specializzati

B - Allenomento dal 70% oll'80%

la frequenza cardiaca mossi-
ma; allenomento di resistenzo

= Allenomenio dal £0% al 70%

ATTENZIONE,
SCHEDA TECNICA, CONSIGLI
PER GL! UTILIZZATORI
le atfivila per lo forma fisica devono essere proficatein
mado CONTROLLATCY. Prima di iniziare una aftivity fisi-
ca non estote o COMSULTARE un MEDICO, oproftutic
se | non proficate sport da qualche , avete pid di 35
anni, non sieke sicur dal vostro stato di solute, seguite un

dell Ff:mw cardiocs mossi troftaments medico
iy Joonumo priviegiclo PRIMA DI PRATICARE QUALSIASI SPORT

. o - E’ NECESSARIO CONSULTARE UN MEDICO.
Bl - Allenomento dol 50% o
della fraquenza cordioca massi:

ma: mantenimenta/riscaldamanto
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