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Escolheu um aparelho Filness da marca DOMYOS. Agradecemos a sua confianca. Crigmos a marca DOMYQS
para permitir que todos os desportistas mantenham a forma. Produto criado por desportistas para desportistas.
Teremos grande prozer go receber as suas observacdes e sugesides relativas aos produtos DOMYOS.

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

50 kg.
110 Ibs.

152 x 57 x 140 cm
59,8 x 22,4 x 55,1 in.

LADO DIREITO

Roda

DA FRENTE

MedeloN°:

N° de série:

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

Leia todes os avisos apostos no produto.
Antes de qualquer utilizacao deste aparelho,
leio todas as precaucoes de utilizacao, bem como
as instrucoes deste manual de utilizagéo.

Conserve este manual para futura referéncia
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APRESENTACAO

A VE630 & um aparelho de manutenc@io da nova geragao.
Este produto esté equipado com uma transmisséoe magnélica para grande conforto de pedalagem sem altos e baixos.
A VEB30 associa os movimentos circulares da bicicletn, os movimentos horizontais da caminhada e os verticais do step: & completal
0 movimente eliptico dianteiro ou traseiro dos pés, associado ao mevimento dos bragos, permite desenvolver os misculos dos bragos, os dersais, os
peitorais, os nadegueiros, os quadriceps e a barriga das pernos.

produto.

1. 1. Leia todas as instrucdes de utilizacto deste manual antes de utili-
zor o Fmdurn. Utilize este produto apenas da forma descrita neste
mﬂzua. Conserve este manual durante todo o tempo de duracic do
produto.

2, Este aparelho estd em conformidade com as normas europeias, ame-
ricanas e chinesas, relativas aos produtos de Fitness, para uma utiliza-
ciio doméstica e ndo terapéutica (EN-957-1, EN 957-9 classe HC /
GR17498).

3. A montagem deste aparelho deve ser feita por um adulte,

4. Cabe ao propriefério certificar-se de que todos os utilizadores do
Frodurn estio devidamente informados de todas as precaucdes de uti-
izagdo.

5. A DOMYOS rejeita ftoda e qunlcauer responsabilidode relativa o
reclomacdes por lesdes ou danes infligidos a qualquer pessos ou o
qualquer bem, tendo na origem o utilizacdo ou a méa utilizagao deste
produio pelo cam[E-::dof ou por qualguer outra pessoo (vélido apenos
para o territorio Estados Unijos América).

6. O produte destina-se apenos o uma utilizacdo doméstica. Nao utili-
ze o produto em qualquer contexto comercial, locativo ou institucional.

7. Utilize est:)Emduln em espacos interiores, ao abrigo da humidade e
de poeiras, sobre uma superficie plana e solida e num espaco suficien-
temente amplo. Cerfifique-se de que dispde de espaco suficiente para se
deslacar em tormo da bicicleta eliptica com loda a seguranca. Para pro-
teger o solo, cubra o solo por baixo do produfo com um tapete.

8. £ da responsabilidade do utilizador garantir @ boa manutencio do
oparelho. Apés a mon do produio e antes de cado ufilizacao,
verifique se os elementos de fixacdo estio bem apertados e se ndo scem
para fora, Verifique o estado das pecas mais sujeitas ao desgaste.

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

10. Nao armazene o produto num ambiente himido [borda de pisci-
na, casa de banho ...

1'1. Para o profeccdo dos seus pés durante o exercicio, use sapalos de

desporto, NAQO use pecos de roupa amplas ou pendentes, que podem
ficar presas na méquina. Retire lodas as suas jbias.

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

© exercicio.

SEGURANCA

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

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

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

15. Mao aproxime as suas miios e pés dos pecos em movimento.

16. Antes de iniciar este programa de exercicios, & necessario consul-
tar um médico para se cerfificar de que ndo ha contra-indicacdes,
sobretudo se jé ndo faz desporto hé vérios anas,

17. N?o deixe os dispositivos de regulagdo ullrapossarem o aperto
narmal,

18. Nao faca alteracses na sua VEG30.

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

20. Dado que vérios faclores podem afectar a precisdo de leiturg, o
sensor de pulsacdes e o instrumento de medicgo de gorduras corperais
ndo constituem equipamentos médicos. O sensor de pulsacges destina-
se apenas o Uiijé-lo[al a determinar a tendéncio geral do sua fre-
juénr:fu cardiaca. Da mesma forma, o instrumento de medigéio de gor-
uras corporais destina-se apenas a ajuda-lo(a) durante 6 seu exerci-
cio a deferminar a tendéncia geral da toxa de gorduras corporais.

21, Os portadores de estimuladores cardiacos, desfibriladores ou qual-
quer aulro dispositiva electrénico implantade séo advertidos de que
usam o sensor de pulsagdes e o instrumento de medicao de gorduras
corporais ao seu proprio risco e perigo. Anfes da primeira utilizacgo,
é reco o um exercicio de teste sob o contralo de um médico.

22. E desaconselhada a utilizacdo do sensor de I;m[snl::‘:-es e do instru-
mento de medicéo de gorduras corporais por mulheres gravidas. Antes
de qualquer utilizogo, consulte o seu médico.

23. Para subir ou descer ou ufilizar o produto, segure-se sempre no
quiador.

24. Qualguer operago de monfagem/desmontugem da bicicleta de
apartamento deve ser efectuada com cuidado.

25. Quando desejar parar o seu exercicio, pedale, diminuinde pro-
gressivamente a velocidade alé & paragem completo dos pedais.

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

Antes de iniciar o seu programa de exercicios, consulte o seu médico. Tal & parficularmente importante para pessoas com mais de 35 anos ou que
6 tenham tido problemas de sadde. Leia todos os instrucdes antes da utilizacgo,
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As aﬁciuetm ilustradas nesta pagina estdo apostas no produto nos locais representados a setguir. Se alguma efigueta esfiver
shi

ilegivel ou ausente, por favor contacte a sua loja DECATHLON e peca uma etiqueta de sub
queta do produte no local indicado.
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tuigdo gratuita. Substitua a eti-

* Qualquer  wilizagha  imprépria
deste produto comporta © risco de
causar danos graves.

* Anfes de cada ufilizago, leia aten-
tomente os instrugdes de ufilizocdo
o respeite o conjunio dos avisos &
instrucoes ncluidas.

= Monfenha este aparelhe alostade
das eriangos & no permifn o wa
ulilizogdo por estas.

* 5S¢ o autocolants estiver danificada,
legivel ou ausente, & convenienta
substitul-lo.

* Moo oproxima o8 was maol, ph &
cabelos das pegas em movimanio,

REGULACOES

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

- @) como AJUSTAR A
POSICAO DOS PEDAIS
Para uma pedalagem confortivel ao
nivel dos fomozelos, o alura da
ligagao brogo / ubo de suporte dos
| pedais pode ser ojusinda.
Para ajustor o dlura do tubo de
suporte dos pedais (05), segure-o e
desaparofuse o botdo (13) do
brogo. Alinhe um dos orificios do
tubo de suporte dos pedais (05) com
o do brago (03/04), Volte a instalar
o boftio (13] e aperte-o, Repiln a
operagho para o outro lado.
Faca sempre a mesma regulagto
dos dois lados.
ATENCAO:
* Certifique-se de que o botfio foi
novamente colocado no lugar no
tubo de suporte dos pedais e aper-
te-o o fundo.
* Munca ulirapasse o altura méxi-
ma,

@ nivELACAO DA BICICLETA
Em case de instabilidade da bici-
deto duronte o utilizaggo, rode
uma das ponteiras da extremida-
de (32) em plastico do pé de
suporte fraseiro (7] ou as duas oté
@ supressiio da instabilidade.

9 n;gu%;gg' DA
RESISTENCIA

O sistema de travagem e o resis-
téncia estdo acoplados & veloci-
dade de pedalagem.
A regulagéo da resisténcia & efec-
tvada com o auxilie do manipule
indexado (43} de 1 o 8.
A posicto 1 corresponde @ resis-
téncia menos elevada e a posicdo
8 a mais elevada,
Pode fazer variar a resisténcia ao

pedalar.




CONTADOR VE630

ECRA COMPLETO DE CRISTAIS LIQUIDOS
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| EXPLICACAO DAS TECLAS |

"ENTER/RESET":

1, Parmite seleccionar a funcéio, cujo valor deseja pré-regular. Sexo
Altura - Peso - Idade - Tempo - Distancia - Calorias ~ Pulsaces

2. Prima esta tecla para aceder oo modo "regulacas”.

3. Prima esta fecla para confirmar os volores de regulacae.

4. Para a reposicao a zero de todos os valeras, mantenha premida
esta fecla durante 2 segundos

5. Se manfiver esta lecla premida durante 5 segundos, a visualizagao
e a lunggo ficom em segunda plane para o registo dos seus dados
pessoais pora a medic@io das gerduras corporais

"PULSE RECOVERY" (RESTABELECIMENTO DA
FREQUENCIA CARDIACA):

Prima esta tecla para aceder a detecsao da sua requéncia cardiaca.

"MEASURE" (MEDICAO):

Prima esta teclo para medir os suos gorduras corporais. Para que esta
hungéo fique operacional, deve registor previomente os seus dados
pessoms,

"Up" ;

1. Esta tecla permite aumentar o valor das seguintes fungdes: Sexo -
Altura - Peso - Idade - Tempo - Distancia - Calerios - Pulsagges

2. Durante o exercicio, permite seleccionar uma das seguintes fungaes
para visualizagiio no ecrd principal: Varrimenlo - Tempo. -
Velocidade - Distincio - Colorias - Pulsacdes

!‘lmw"'“ '

1. Esta teclo permite reduzir o valor de regulacdo das seguintes fun:
goes: Sexo - Altura - Paso - Idade - Tempo - Distancio - Colorias -
Pulsacdes

2. Durante o exercicio, permite seleccionor uma das seguintes fungdes

para visualizagéio no ecrd principal: Varrimento - Pulsocges - Calorias

- Distancia - Velocidade - Tempa

| FUNCOES E UTILIZACOES |

ACTIVACAO E PARAGEM AUTOMATICAS:
A visvalizaciio ¢ automaticamente acti a partir da colococtio
em movimento da maquina. Se suspender o exercicio durante mais

de 4 minutos, a visualizagdo para e lodos os valores serfio repostos
a zero.

"SCAN" (VARRIMENTO):

Prima o tecla "UP" ou "DOWRN" ofé o item "SCAN" ficar intermi-
fente no scrd, As seguintes funcdes deshilargo umas apos as outras;

cada uma permanecendo durante 5 segundos no ecrd principal:
Tempo - Velocidade - Distancia - Calorias - Pulsaces

"TIME" (TEMPO):
Prima a fecla "UP" ou "DOWN" até & visualizacdo da funciio TEMPS
no ecrd principal. Para seleccionar esta funcdo, prima primeire a

tecla "ENTER/RESET", & para o registo, prima a lecla "UP" ou

"DOWN" até & obtengdio do valor dessjade.

» Cantagem par incréments - Sem pré-requlogto do fempo, o ecrd
apresenta o tempo por incrementos de 00:00-~99:59 minutos,

= Contagem decrescente: Se o tempo de exercicio tiver sido pré-
regulade para uma duragdo de 1:00~99:00 minutos, a contagem
decrescente no ecrd efecluase o parlir do valor registado.
Quando este volor for nlingidn, & escutado um sinal sonoro.

"SPEED" (VELOCIDADE):

Prima a tecla "UP" ou "DOWN" até a funcdo "SPEED" ser visuali-
zada no ecrd. A velocidade actual & apresentada no ecrd principal
de 0.00 ~ 92.9 km/h (ou milhos/h para os produtes vendidos nos
EUA).

DIST (DISTNCIA]):

Prima o lecla "UP" ou "DOWN" até "DIST" surgir no ecra. O ecra

indica por acumulo a distancia dos frajecios percorridos. Para selec-

cionar a fungg@o DISTNCIA, prima primeiro a tecla "ENTER/RESET"

e de sequida, poro o registo, prima as teclas "UP" ou "DOWN" afe

& obtenc@io do valor desejada.

» Contagem par incréments: Sem pré-regulocdio, o ecrd indica a
contagem por incrementos de 0.1~999.2 km (ou milhas pora os
produtos vendidos nos EUA).

= Conlogem decrescenie: Se o distincio a percorrer durante o
exercicio fiver sido pré-reguloda para 1,0~999.0 km (ou milhos
para os predutos vendidos nos EUA), o contogem decrescente
ehectua-se a partir do valor pré-regulade. Quande este valor &
atingido, & escutado um sinal sanoro.

"CAL" [CALORIAS):

Prima a tecla "UP" ou "DOWN" até "CAL" surgir no ecrd. O ecrd

indica por acumulo os calorias queimadas. Se desejar pré-requlor as

calorias @ queimar, prima primeiro o tecla "ENTER/RESET" para
seleccionar o funcdo "CAL". A sequir, prima a tecla "UP" ou

"DOWN" até obter o valor desejodo.

* Confugem par incréments: Sem pré-regulagio dos calorias, o
contagem visualizada efectua-se de 0.1~999.0 calorias,

» Contagem decrescente: Se as calorios a queimar durante o exerci-
cio tiverem sido pré-reguladas de 1.0~999.0, o contagem decres-
cente efectua-se a parfir do valor registade. Quando este valor &
ufingidu, & escutado um sinal sonoro.

Atencao: rala-se de uma estimaliva e naa deverd, em caso algum,

ser lida em conta a litule médico.

"PULSE" [Frequéncia cardiaca alve):

Prima a fecla "UP" ou "DOWN" até "PULSE" surgir no ecrd. A fre-
quéncia cardioca @ indicoda pelo nimero de pulsagées por minuto.
Se deseja pré-regulor o nimero de pulsaces, prima primeiro sobre
a tecla "ENTER/RESET" para seleccionar a fungge "TH.R." (frequén-
cia cardiaca alvo) e de seguida sobre a tecla "UP" ou "DOWN" até
obter o valor desejodo.

Valor limite da frequéncia cardiaca:

Se regular o limite da sua frequéncia cardiaca para um valor enire
40 a 220, os batimentos do seu coracio serdo medidos. Quando o
valor pré-regulado for ofingido, o ecrd ficard intermitente até ao
momenlo em que o nimera de batimentos do seu coragdo for infe-
rior ao valor pré-registodo.

Se colocar os palmas dos suos duas maos sobre os superficies de
contacto previstas para o efeito, a sua frequéncia cardiaca & indica-
da em nimero de batimentos por minuto (BPM) ne ecrd de cristais
liquidos.

OBSERVACOES :

1. Se nenhuma pulsacao for capiada durante 16 segundos, o ecra
indicard “P". Trata-se de um dispesitivo de poupanca de energia.
Para activar a funcgo "PULSE", basta premir sobre as teclas "UP" e
"DOWN".

Alencdo: frata-se de umo estimative e ndo deverd, em caso algum,
ser lido em confa a fitulo medico.

RESTABELECIMENTO DA FREQUENCIA CARDIACA:
Trota-se de uma funcdo de verificacdo da uéncia cardiaco no
moménto em que inferrompe o exercicio, numa escala de F1.0 o
F&.0, por incrementos de 0,1, em gue F1.0 corresponde ao melhor
restabelecimenta @ F6.0 corresponde ao menos bom. Esta funcdo

rmitir-lhe-é conhecer a sua capacldude de recuperacio da sua
Equénciu cardiaca normal & melborar a recuperocdo durante o
exercicio. Para obter uma taxa correcta, deve testar esta Funi;ﬁo da
seguinte forma: pare @ sua sessio de exercicios e prima o tecla
"RECOVERY". Apés ter premido esta tecla, aplique o detector da fre-
quéncia cardioca de forma adequodn. Este teste dura 1 minuto e o
resultade & visualizado no ecrd. Paro suspender este mode, prima
novamente sobre a fecla "PULSE RECOVERY"

MEDICAO DAS GORDURAS CORPORAIS

(indice de massa corporal):

Ao acender o ecra ou ao premir a tecla "ENTER/RESET" durante &
segundos, o ecrd possara d funcdo "BODY FAT MEASUREMENT".
Antes de premir esta teclo "MEASURE” para medir as suas gorduras
corporais, deve inserir os seus dados pessoais no computodor.
Seleccione os dados pessoois e, para regista-los, prima a fecla "UP”
ou "DOWN?". De seguida, prima a tecla "MEASURE" e coloque as
palmas dos suas mios sobre as superficies de contacto. A suo toxa
de gorduras corporais & visualizada no ecrd de cristais liquidos. MNa
falta do registo dos seus dados pessoais, os valores por delsite sao
indicados o seguir. Os dados pessoais ndo serdo lidos em conta se
o ecrd for apagado ou se for reposto a zero.

Valores por ﬁaitﬂ:

SEXO: masculino, ALTURA: 175 em, PESO: 70 kg, IDADE: 30 anos.

A Tipos de corpos: Existem 9 #i de corpos, classificados em fun-
;arf da percrsnorugam de gortj:?::s tnicuEkl. O tipo | carrespon-
de ao super desportivo e o tipo 2 oo desportista ideal. O tipo 3 &
uma pessea ulira-magra e o tipo 4 uma pessoa desportiva. O fipo
5 corresponde a uma sadde ideal e o tipo 6 o uma pessoa magra.
O lipo 7 & demasiado forte, o fipo 8 & uma pessoa verdadeira-
mente forte & o fipo 9 indica uma pessoa obesa,

B. BMR: Toxa metabélica basal. O computader caleuls o seu valor
pessoal o partir dos dados: sexo, allura, peso e idade. O ecra
indica um volor de 1 ~ 9999 keal,

C. BMI: Indice de massa corporal. O computador calcula o seu valor
pessoal a pariir dos dados: altura e peso. O ecrd indica um valor
de 1.0 ~ 99.9.

D. "FAT%" (TAXA DE GORDURAS CORPORAIS): O computador cal-
cula o seu valor pessoal o partir dos dados: <exo, dllura, peso e
idade. A sua taxo de gorduros corporais pessoal é indicada no
ecrd de 5 ~ 50%,

Alencdo: trato-se de uma estimaliva e ndo deverd, em caso algum,

ser tida em conla a litulo médico.

| MUDANCA DAS PILHAS |

1. Insira no compartimento na parte de tras do ecra 2 pilhos de fipo
AA ou UM-3,

2. Cerfifique-se de que as pilhos estdo correctamente fixadas e posi-
cionadas e que esido em conlacte com as molas.

3. Se o ecrd estiver vazio ou se o visualizagdo for apenas parcial,
retire as pilhas, aguarde 15 segundos e volie a instalé-las no
comparfimento.

4. Se refirar as pilhas, os valores de todas as fungoes sao repostos o
zero.

5. Antes de deitar fora o seu aparelho, retire as pilhas e deposite-as
num ponto de reciclagem previsto para o efeito,




PARTES DO CORPO TRABALHADAS

A bicicleta eliptica de manutencGo é uma excelente forma de actividode com exercicio cardiaco. O exercicio com este aparelho visa aumentar
a sua capacidade cardiovasculor. Deste mode, melhera a sua condicgo fisica, a sua resisiéncia e queima calorias (actividade indispensavel

para perder peso em ossociagdo com uma dieta).

N _ O aparelho eliptico permite, ainda, tonificar as pemas e as nadegas.
Parficipam, igualmente, neste exercicio os misculos da barriga dos pernas e da parte baixa dos abdominais,

TRAINING
O TREINO CARDIO-TRAINING

CARDIO -

O treino cardio-training & do tipo aerdbica [desenvolvimento em presenca de oxigénio)
=3 Pﬁrml}a mﬂ'"]ﬂrﬂl' a sua Cﬂpﬂcldﬂdﬁ ::ll‘diuvnscu|ﬂr
Mais exactamente, melhora a lonicidade do conjunte coracdio/vases sanguineos
O treine cardio-training leva aos mbscules o oxigénio do ar respirade
E o coracdo que pulsa este oxigénio em todo o corpo e-em parliculor oos misculos que trabalkham

Se esfiver no inicio, comece por Ireinar-se duranle varios dias com uma resisténcia fraca, sem forcar, e fazende, se necessario, uma pausa para
repouso. Aumenle progressivamente o nimero ou o duragao das sessGes.

Manutencao/Aquecimento: Esforco
ressive a partir de 10 minutos.
Para um trobalho de manutencae que vise
manter a forma ou fazer uma reeducacéo,
pode treinar-se todos os dios durante dez
minutos,
Este lipo de exercicio visara estimular os seus
misculos e articulacdes ou poderd ser utili-
zado como aquecimento para uma achivida-
de fisica.
Para oumentar a tonicidade dos pernas,
escolha uma resisténcio mais forte e aumen-
le o tempa de exercicio.
Como é dbvio, pode variar a resisténcia ao
longo da sua sesséo de exercicios.

Trabalho acerébico orru ficar em
forma: Esforco moderado durante
um periodo bastante longe (35min
a 1dhorn].

Se desejar perder peso, este tipo de exerci-
cio, associodo a uma dietn, & a Onica forma

de aumenior a quontidade de energia
consumida pelo organisme. Para fal, & inufil
forcar os seus limites. E a regularidade do
exercicio que permitira obter os melhores
resultados.

Escolha uma resisténcia relativamente fraco e
electue o exercicio ao seu ritmo, mos duran-
te 30 minutos, no minimo. Este exercicic deve
fazer surgir um ligeiro suor na pele, mas ndo
deve, em caso algum, deixa-lo exausto. E o
duragaio do exercicio, num ritme lento, que
vai pedir ao seu orgonismo que ulilize a
energia da sua masso odiposa, se pedalar
mais de trinta minutos, frés vezes por sema-
na no minimo.

Treino aerocbico de resisténcia:
Esforco mantide durante 20 o 40
minutos,

Este fipo de freino visa um reforgo significati-
vo do misculo cardiaco e melhora o trabal-
ho respiratorio.

A resisténcio & oumentoda de forma a
aumentar a r35pimcﬁo durante o exercicio.
O esforgo @ mais constante do que o trabal-
ho para ficar em formo.

A medida que continua os seus freinos, pode
manter este esforco durante mais tempo, a
um melhor rifmo ou com uma resisténcia
superior.

Pode exercitar-se, no minimo, trés vezes por
semana com este tipo de treino.

O Ireine @ um ritme mais forcado (rabalho
anaerébico e trabalho em zona vermelha)
estd reservado aos atletas e requer uma pre-

paragdo adaptada.

Apds cada treino, dedique alguns minutos
pora pedalar, diminuindo a velacidade e o
resisténcia para vollar & calma e conduzir
progressivamente o organismo a um estado
de repouso.

CONTROLE O SEU PULSO

Néo aperte demais: uma grande presséo diminui o fluxo sanguineo
e pode baixar o ritmo cardiaco. Depois de conlar as pulsagges
durante 30 segundes, mulliplique por dois para obter o nimero de
pulsagdes por minuto

Verificar o pulso periedicamente durante o exercicio & indispens-vel
para controlar o seu Ireino. Se ndo fiver um instrumento de medida
electronico, vejo como fozer:

Para medir o seu pulso, coloque dois dedos a nivel:

- do pescoco, ou abaixe da erelho, ou no interior do pulso oo lode

GARANTIA COMMERCIAL

A DECATHLON garante este produto em termos de pegas e de méo-de-obra, nos condigdes normais de ulilizagao, durante 5 anes para a estrutura
e 2 anos pora as pecas de desgaste e o mao-de-cbra, a contar da data de compra, fazendo prova a dota do falie da caixa,

A obrigacio da DECATHLON em virtude desta garantia limita-se @ substituicao ou & reparacio do produto, & discricdo da DECATHLON,
Para reparar o produto, entregue-o numa lojo DECATHLON,

Esta garanfia ndo se aplica em caso de:
* Danos causados durante o transporte
* Ma ulilizacgo ou utilizacao anormal

* Reparacdes e

por técnicos nao acordades pela DECATHLON

* UtilizacGo para fins comerciais do respective produte

Esta garantia comercial niio exclui o garantia legal aplicavel segundo o pais e / ou provincios.
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do polegar. Exemplo : 75 pulsacdes contadas,
AS FASES DE UMA ACTIVIDADE FiSICA
) Fase de aguecimento: esforco progressivo. Treino

O treine & a fase prncipol do sua oetividode Tvico, Grogos oo e treing,
REGULAR, podera melhoror o sua condigie fisico

* Trabalhe ancerébic para desenvalver o resistineia

* Trabolho nerdbio paro desenvalver o resisténcin cardiopulmanar

O aquecimanto & a loe preporotério para qualquer esforco o pormite ESTAR
MAS CONDICOES OPTIMAS pora obordar o desporla. .. um MEID DE
PREVENCAD DOS ACIDENTES TENDING-MUSCULARES. Aprasenta dois
ospectos: DESPERTAR O SISTEMA MUSCULAR & AQUECIMENTO GLOBAL

1)O desportor do sistema muscular efschio-se duranle uma SESSAQ DE
EXTENSOES ESPECIFICAS que deve permitir PREPARAR PARA O ESFORCO:
cade grupo de mosculos enlra em occtio s os articulagBes sGo wlicitodas.

(3 Retorno ao calmo
Corresponde oa prosseguiments de uma oclividods de bowa intensidode, @ o
fase progressiva da “repouse”, O RETORMO AQ CALMO asseguro o reloma ao
“normal” do sisterma cardiovmeular & respirotério, do Huxs sanguines & des
miseulos (o que parmite sliminar o4 contra-efaites, como o Geides lochcos cupp
ocumilocto & uma doy cauas impertantes das dores musculares, quer dizer as
caibras & oy grandes consoges).

(D Extensédo

A exensdo deve ser consecufiva @ fase de refomo oo calma enquante o
arficulaches estha quentes, para reduzir o3 riscos de ferimentos. A exlensao
depois do eborco reduz o RIGIDEZ MUSCULAR devida & acumulagdo dos
ACIDOS LACTIZOS @ estimula o CIRCULACAD SANGUINEA.

2) O aquecimento global permite pbe progressivamente em acedo o sisema
cordhovaicular & ti\pirulﬁna, para parmihr rrvalhear urign(ﬁu dos misculos e
melhor adaplocdo oo esforco. Deve ser suficientamente longe: 10 min para
uma achividode de desports de lazer, 20 min para uma odfividode de despor
o de competicdo. De salientr que o aquecimenta deve ser mais longe a
partir de 55 anos & de manhéa

Zona de exercicio

Pulsocdes cardioeas/min

i 0o [ ¢ Trene de 80 o 90% e ocimo -
Zona anoerdhio & zona vermelho
raservedas ooy allelas ehictentes &
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espacialindlos. A procura da forma deve ser praticada de moda
2" B ¢ Trcino de 70 o B0% da frequén- CONTROLADO.
cio cardigca maxima | Treino Antes de comesar uma aclividede fisica, ndo hesite em

COMSULTAR um MEDICO sobretuds ss ndo pratficou

0 resistincia
desparta durante oy dllimes anos, se hver mois de 35

B+ Treino de 60 a 70% da frequen: anas, ndo esfver seguro da suo saide ir um fra-
% cia cardiaco méxime: Colocacio tamante médica. e SRS s R
em forma/Consumo privilegiods
iR iy ANTES DE PRATICAR QUALQUER DESPORTO
. Bl E NECESSARIO CONSULTAR UM MEDICO.

B - Treino & 50 0 80% da frequéncia

cardioca maxima : Monulencdo,
Aql.lﬁl:lnu!nln




	PT1
	PT2
	PT3
	PT4
	AAAAA.pdf
	A1
	A2
	A3
	A4


