NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA YITbTBAHE 3A H3MOM3BAHE
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLIUA MO MCMOMb30BAHMIO IHCTPYKLIIA BUKOPWUCTAHHS

GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE SEESADRAR
ISTRUZIONI PER L'USO  NAVOD NA POUZITIE 1ff FE 13
GEBRUIKSHANDLEIDING NAVOD K POUZITI
MANUAL DE UTILIZACAO  BRUKSANVISNING
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Domyos Interactive System

Notice & conserver
Keep these instructions
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
) Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati dtmutatét
CoxXpaHUTb UHCTPYKLMIO
Pdstrati instructiunile
Névod je potrebné uchovat
Ndvod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasete ynsTBaHeTo
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexitb Lo IHCTPYKLiO
4 lalEay) sy dila
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REGLAGES ¢ ADJUSTMENTS o AJUSTES ¢ EINSTELLUNGEN ¢ REGOLAZIONI ¢
INSTELLINGEN * REGULACOES « USTAWIENIA ¢ BEALLITAS ¢ PEFYJIUPOBKMU ©

REGLAJE » DOBRE OPLACHNITE A OSUSTE « NASTAVENI ¢ INSTALLNINGAR
® PErYNIUPOBKW ¢ AYARLAR ¢ PEFYNIIOBAHHS ¢ Jaual) o i35

Réglez le produit a votre taille
Adjust the product to your size \
Ajuste el producto a su talla

Stellen Sie bitte das Gerdit auf lhre Grofie ein

Regolate il prodotto alla vostra statura DTOMYOS
Stel het product in op uw lengte
Regule o produto a sua altura
Regulacja urzgdzenia w celu dopasowania do wzrostu uzytkownika
Allitsa be a kerékpart az On méretére

Otperynupymnre TpeHa>kep No BALIMM pAsMepam

Reglati produsul dupa dimensiunea dumneavoastra

Nastavte vyrobok na vasu vysku

Nastavte vyrobek na svou vysku

Stall in produkten enligt din léngd

Perynupaite npoaykra cnopen BUCOUMHATA €U

Cihazi boyunuza gére ayarlayin

Bipperynioite Bupi6 BinHOCHO BALWIOro 3pOCTy
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Console - Console
Consola - Konsole
Console - Console
Consola - Konsola
MUszerfal - Oucnners

onsold - Konzola
Konzole - Konsol
Ta6no - Konsol
Mpucraeka - J s &I
F TR

Guidon - Handlebars
Manillar - Lenker
Manubrio - Stuur
Guiador - Kierownica
Kormany - Pyns
Ghidon - Riadidlé
Riditka - Styre
Kopmuno - Gidon
Kepmo - ¢y salall

T

Molette de réglage de la résistance
Resistance adjustment kno

Rueda de ajuste de la resistencia
Widerstands-Einstellrédchen
Rotella di regolazione della resistenza

Knop instelling weerstand

Bot@o rotfativo de regulacéo da resisténcia
Rolka regulujgca opér

Ellendllgs-szabdalyzo kerék

Mepekntouatens yposHs HArpysku

Moleta pentru reglarea nivelului de dificultate
Nastgvovacie koliesko odporu

Kolecko pro nastaveni odporu

Tumhijul fgr instdllning av motstandet

Ponka 3a perynupaHe Ha cbNpoTMBREHMETO
Dayaniklilik ayarlama kolu

Pykostka peryniosaHHs onopy

agliall Lo S »
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Bouton de réglage du tube porte-selle
Seattube adjustment kno
Botén de ajuste del tubo portasillin
Einstellrad des Sattelstitzrohrs
Bottone di regolazione del tubo
|oortc-se||o

ns’re||ir:jgsknop stang zadelsteun
Botdo de regulagdo do tubo
Borta-selim

rzycisk regulacii rurki
podirzymujqce| siodetko
A nyeregtarté cs6 szabdlyozé

ombija

YUKQ perynmpoBkM Onopbl ceana
Buton de reglare al tubului de sprijin

enfru sa

astavovaci gombik nosnej riry
sedla
Tlagitko pro nastaveni trubky nesouci
sedlo
Justeringsknapp fér sadelstolpen
ByToH 30 perynupaHe Ha Hocewata Tpv6a
Ha cennorto
Sele borusu ayar digmesi
Pykostka peryntosaHHs

sxiall Jolal 3 ale o 5
AR P T T

Capteurs de pulsations - Pulse sensors
Sensores de pulso - Pulssensoren
Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
Sensores de pulsacdes - Czupniki pulsu
Pulzusszam-érzékelék - Oarumkm nynsca
Captatori de pulsatii - Snimag pulzu
Snimace tepu - Pulsgivare

Darumum Ha nynca - Nabiz algilayicilar
Mynecosi ceHcop - axll Cilusa
I A

Tube support-guidon - Handlebar tube
Tubo soporte-manillar - Lenkerstitzrohr
Tubo supporto-manubrio - Stang stuursteun
Tubo suporte-guiador - Rurka podirzymujgca kierownice
Kormdnytarté cso - Onopa pyns

Tub suportghidon - Nosné rira riadidiel

Podpirnd trubka Fiditek - Hallarrér - styre

Hocewa pr6a Ha kopmunoto - Gidon dayanak borusu
Minkepmosa Tpy6Ka - salall Jalall 3 galall

T

Siege - Seat
Asiento - Sattel
Sedile - Zadel
Assentq - Siodetko
Ulés - Cenno
Scaun - Sedadlo

e———_ Sedlo - Sits
> Ceano - Oturak
Cinno - azsall

JERT

Tube porte-selle - Seat tube

Tubo portasillin - Sattelstitzrohr

Tubo porta-sella - Stang zadelsteun

Tubo porta-selim - Rurka podtrzymujgea siodetko
Nyeregtarté cs6 - Onopa cenna

Tub ‘sprijin sa - Nosnd rura sedla

Trubka nesouci sedlo - Sadelstolpe

Hocewa tprba Ha ceanoto - Sele borusu
MincinensHa TPy6Ka - aziall Jals 3 sale

S
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Pédale - Pedal

Pedal - Pedal
Pedale - Pedaal
Pedal - Pedat

Peddl - Menans
Pedala - Peddl
Slapky - Pedal
Menan - Peda
Menans - Jlall

AR

29,3 kg
64,6 |bs

89 x65 x 152 cm
35 x 25 x 60 inch




This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,

is not designed for therapeutic use.

result in serious injury.

to use.
or around machine.
illegible, or removed.

away from moving parts.

/\ WARNING

® Misuse of this product may
e Read user’s manual and
follow «all warnings and
operating instructions prior
e Do not allow children on

* Replace label if damaged,

o Keep hands, feet and hairs

MAXI
130 kg / 286 Ibs

EN 957-1,5/ASTM F1250 - F2276 / 16CFR1303 / GB17498

decathlon
creation®©

DPP: DP Shangar

|
(Order  x0000x - 3000000 Model: 3310596
wxx-2004 Made in CHINA

AVERTISSEMENT

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

* Avant toute utilisation, veuillez lire
aftentivement le mode d'emploi et
respecter I'ensemble des avertisse-
ments et instructions qu'il contient.

¢ Ne pas permetire aux enfantsd’uti-
liser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.

* Si I'autocollant est endommagg,
illisible ou manquant, il convient de
le remplacer.

* Ne pas approcher vos mains,pieds
et cﬁeveux de toutes les pices en
mouvement.

AVISO

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

® Antes 35 cada utilizagdo, leia aten-
tamente as instrucdes de utilizacdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrucdes incluidas.

* Mantenha este aparelho afastado
das criangas e ndo permita a sua
utilizagdio 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.

UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolaf vazne
poranenia.

o Pred akymkolvek pouzitim vyrobku
si starostlivo precitajte ndvod
na pouzitie a repekiujte vietky
upozornenia a pokyny, ktoré si tu

uvedené.

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

¢ V pripade, ze je samolepiaci 3titok
poskodeny, necitatelny alebo stitok
chyba na vyrobku, je potrebné ho

menif.

 Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k

stciastkam, kioré sa pohybujo.

3ACTEPEDKEHHS

* Bcske He sinnosiane 3acTocysakHs
BUPOBGY YTBOPIOE PUIMK TAKKMX
nopaHeHs.

* lMepen 3acrocysanHsm npoumTaiite

HCTPYKLitO BUKOPUCTAHHS T

[NOTPUMYHTECS YCiX NonepexeHs Ta

nopag, ki BOHQ MiCTUTS.

He nossonsiire aitam kopucramica

UMM anapaTtom Ta He nianyckaire ix

611136K0 110 HbOTO.

* AKWo HaKNeMKa NOWKOMXEHT,

Hepobipnuea abo sincyTHs, peba

i 3aMiHmTI.

He Habnuxarire pykw, Horm 1a

BOMOCCH RO AETaneH, Wo PyXxakoTbes.

ADVERTENCIA

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

¢ Antes de cualquier utilizacién, lea

atentamente el modo de empleo y

respefar fodas las advertencias e

instrucciones que contiene.

No permitir uc\os nifios utilizar esta

madquina y mantenerlos alejados

de la misma.

Si faltase la pegating, o si la

misma estuviera daiiada o ilegible,

conviene sustituirla.

No acercar sus manos, pies y

cabello de todas las piezas en

movimiento.

UWAGA

¢ Nieprawidfowe uzytkowanie
produktu
moze by¢ przyczyng wypadkéw.

® Przeczytaj instrukcje obsru i i
przesirzegaj wszystkich zu?ecer'\ i
instrukeii.

¢ Nie zezwalaj dzieciom na zabawe
na i w poblizu urzqdzenia.

* Wymien etykiety w przypadku
uszkodzenia, nieczytelnosci lub
ich braku.

¢ Nie zblizaé rgk, ndg i woséw do
elementéw w ruchu.

UPOZORNENI

e Jakékoliv nevhodné pouziti to-
hoto vyrobku moze zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku
si peclive pro&téte ndvod k pouziti
a respektujte viechna upozornéni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

e Zabrarte détem, aby fento piistroj
pouzivaly a priblizovaly se k nému.

® Jestlize je samolepici Stitek
Eoﬁkozen, ie necitelny nebo na vyro-

ku chybi, je nutné jej vyménit.

* Nepiiblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se soucdstkam.
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WARNHINWEIS

* Jede unsachgeméfe Benutzung
dieses Produktes kann schwere
Verletzungen zur Folge haben.

* Vor jedem Gebrauch bitte diese
Gebrauchsanweisung aufmerksam
lesen und alle darin enthaltenen
Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

* Kindern ist die Benutzung dieser
Maschine zu untersagen und sie
sind davon fernzuhalfen.

o Ist der Aufkleber beschadigt, unle-
serlich oder nicht mehr voianden,
muss er ersefzt werden.

o lhre Hande, FiiBe und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata
silyos sériilésekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el a
felhaszndléi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati tmutatdst

 Ne hagyja, hogy a gyerekek a
gépre vagy kézelébe keriljenek

o Cserélie ki a cimkét, ha sérillt,
olvashatatlan vagy hidnyzik

o Tartsa tavol a kezeket, labakat, a
hajat a mozgé alka wirészekté|

VARNING

¢ Felakfig anvéindning av denna pro-
dukt risgkercr att férorsaka allvarliga
personskador.

¢ L&s noga bruksanvisningen innan du
anvéinder produkfen och ta hénsyn
till alla varningar och instrukfioner
som den innehdller.

* Lt inte barn anvénda denna maskin
och héll dem pé avsténd frén den.

¢ Om dekalen ar skadad, oldslig
eller saknas, maste den ersattas
med en ny.

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

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

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere attentamente
l:; istruzioni per ?uso e di rispettare
le awvertenze
e le modalita d'impiego.

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

* Se I'efichetta & danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

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

Mpenynpexnenne

* HekoppekrHas akcnnyaraums AGHHOrO
M3OENNS MOXET BbI3BAT TAXENbIE
nopaxeHus

* MMepen MCNONbIOBAHMEM BHUMATENBHO

d 7 P 110 3Kt

* Cobniopaitre Bce NPeNOCTOPOXHOCTH M

PEKOMEHAALMH, KOTOPbIE COREPXKUT 3TOT

BOKyMeHT

He nossonsitre netam ucnonbsosars ary

MawmHy. He nonyckaiite neteit 6nmsko

K annapary.

Ecnv knesikas aTukeTka nospexaeHd,

CTepra MM oTCyTCTBYeT, ee Heobxommmo

3aMeHUTb

* Heobxonumo cnenwts 3a Tem, utobbl pyku,
HOIM 1 BOMOCHI HOXOIMAMCH BAGNM OT
ABUXYLIMXCS YaCTel annapara

MPEAYNPEXXAEHME:

+ BC#Ko HENpaBMIIHO M3NON3BaHE Ha T3
PORYKT MOXE AC A0BEAE AO CEPHO3HM
HOPGHSBAHMS.

* Mpenv na usnonssare npoaykra,

MONS NPOYETETE BHAMATENHO HAYMHA
Ha ynotpe6a 1 cnassaiire BCuuKi
npenynpexaeHis 1 MHCTPYKUMK, KOUTO
TO ChABPXA.

* He nossonssarire Ta31 mawmHa na 6uae

VM3NON38AHG OT AEUQ W W APXTE HA

Pa3CTOsHuMe OT Hes.

Ako camosanensauiata nexta e

NOBPENEH, HEYETNMBA MW NUNCBA, T8

Tps6sa na 6bne cMeHeHa.

* He no6nixasaiire pruere, kpakata u
KOCHTE CM 10 ABUXELLIMTE Ce YacTH.

WAARSCHUWING

* Onjuist gebruik van dit product kan
ernstige verwondingen veroorzaken.

. Voorj;m u het product gaat gebrui-
ken, 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.

o 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.

ATENTIE

+ Utilizarea necorespunzétoare a acestui
produs risca s& provoace raniri grave.

+ Inainte de utilizare, vé rugam sa ciifi
cu atenfie modul de folosire si sa
respectafi foate

* Atentiondrile si instructiunile pe care
acesta le confine.

* Nu permitefi copiilor sa utilizeze aceastd

sind si finefi-i departe de aceasfa.

* Dacé autocolantul este deteriorat, lizibil
sau lipseste, este indicat s& inlocuifi

* Nu v apropiafi mdinile, picioarele si
pérul de piesele in miscare.

UYARI

© Bu iriinin herhangi bir yanlis
kullanimi agir yaralara yol acabilir.

o Her kullanimdan énce, Zul\omm
yontemini dikkatle okumaniz ve
igindeki tim uyari ve talimatlara
uymaniz gerexir.

* Cocuklarin bu makineyi
kullanmalarina izin vermeyin ve
onlari bu makineden uzak tutun.

* Yapiskan efiket zarar gdrmis,
okunaksiz veya meveut degilse,
yenisi ile degistirilmesi uygun
olacaktr.

e Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi
hareket halindeki parcalara
yaklastrmayin.




PORTUGUES

Este produto é DIS compativel
Escolheu um aparelho de Fitness da marca DOMYOS. Agradecemos-he a sua confianga. Cridmos a marca DOMYOS 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
observacdes e sugestdes relacionadas com os produtos DOMYOS. Para tal, a equipa da sua loja estd a sua disposicdo, bem como o servico
de concepgdo dos produtos DOMYOS. 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.

APRESENTACAO

Este produto é uma bicicleta de nova geracdo para recuperacdo da forma. Devido & sua geometria estudada, esta bicicleta coloca-o numa
posicdo anatémica. Este produto estd equipado com uma transmissGo magnética para um maior conforto de pedalagem sem sobressaltos. A
bicicleta de apartamento é uma excelente forma de actividade cardio-training. O treino neste aparelho destina-se a aumentar a sua capacidade
cardiovascular. Com base neste principio, vocé melhora a sua condigdo fisica, a sua resisténcia e queima calorias (actividade indispensével
para perder peso em associacdo com um regime). A bicicleta de apartamento permite-lhe tonificar as pernas e as nddegas. Participam também
no exercicio os musculos da barriga da perna e a parte baixa dos abdominais.

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 sadde prévios ou que ndo pratiquem desporto ha
vérios anos. Leia todas as instrugdes antes da utilizagdo do aparelho.

SEGURANCA

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

1. leia todas as instrugdes deste manual antes de utilizar o 8. E da responsabilidade do utilizador inspeccionar e aparafusar,
produto. Utilize somente este aparelho tal como descrito neste se necessdrio, todas as pecas antes de qualquer utilizacdo do
manual. Conserve este manual durante todo o tempo de vida do aparelho.
aparelho.

9. No caso de degradagdo, ndo utilize mais o aparelho e entregue-o

2. Este aparelho estd em conformidade com as normas europeias, na sua loja Décathlon.
americanas e chinesas, relativas aos produtos Fitness em
uso doméstico e ndo terapéutico (EN-957-1 e 5 classe HC /

10. Né lh local hgmi i isci
GB17498 / ASTMF 1250 0. Nao guarde o aparelho num local himido (na beira da piscina,

casa de banho...).

3. A montagem deste aparelho deve ser feita por um adulo. 11. Para proteger_os seus pés durante o exercicio, use calcado
desportivo. NAO use roupas largas ou descaidas que possam
4. Cabe ao proprietdrio assegurar-se de que todos os utilizadores ficar presas na méaquina. Retire todas as suas jdias.
do aparelho estdo devidamente informados sobre todas as
precaugbes de emprego. 12. Prenda o seu cabelo para ndo o incomodar durante o

exercicio.
5. ADOMYOS descarta-se de qualquer responsabilidade decorrente
de queixas devido a ferimentos ou danos infligidos a qualquer 13
pessoa ou bem, causados pela utilizagdo incorrecta deste
aparelho pelo comprador ou por qualquer outra pessoa.

. Se sentir dor ou tiver vertigens durante a prdtica do exercicio,
pare imediatamente, descanse e consulte o seu médico.

6. O produto destina-se exclusivamente a uma utilizagdo doméstica. 14. Mantenha sempre as criangas e os animais domésticos
Néo utilize o aparelho em qualquer contexto comercial, de afastados do aparelho.
aluguer ou institucional.

15. Nao aproxime as suas mdos e pés das pecas em movimento.
7. Utilize o produto no interior de um local sem obstéculos, numa

superficie plana, ao abrigo da humidade e das particulas de 16
poeira. Certifique-se de que dispde de espaco suficiente para
acesso e passagem & volta do aparelho em seguranca total. Para

a sua protecgdo, cubra o chdo por debaixo do aparelho. 17. Néo repare o seu aparelho.

. Néo deixe os dispositivos de regulagdo salientes.




PORTUGUES
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20.

. No decurso da prdtica dos exercicios, ndo arqueie as costas

mas mantenha-as direitas.

. Existem vdrios factores que podem afectar a precisdo de leitura

do sensor de pulsacdes, sendo que este ndo é uma ferramenta
médica. Assim, destina-se apenas a ajuddlo a determinar a
tendéncia geral do ritmo cardiaco.

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. Antes da primeira utilizacdo, recomenda-se
a realizacdo de um exercicio de teste sob o controlo de um
médico.

. As mulheres grdvidas ndo devem utilizar o sensor de

pulsacdes.

S ANC

22. Antes de qualquer utilizacdo, consulte o seu médico.

23. Para subir ou descer ou utilizar o produto, mantenha-se sempre

no guiador.

24.

Qualquer operagdo de montagem/desmontagem no aparelho

tem de ser efectuada com cuidado.

25.

Quando parar o exercicio, pedale diminuindo progressivamente

a velocidade até & paragem completa dos pedais.

26.

27.

exercicio.

28.

Peso mdaximo do utilizador: 130 kg — 286 libras.

S6 deve existir uma Unica pessoa no produto durante o

Limpe com uma esponja himida. Enxagle e seque.

REGULACOES

AVISO: E necessario baixar a bicicleta para proceder a qualquer regulacéo (selim, guiador).

COMO AJUSTAR A POSICAO

COMO AJUSTAR A CORREIA

DO ASSENTO

Para um exercicio eficaz, o assento

deve ficar & altura adequada.

Para um exercicio eficaz, o assento

deve ficar & altura adequada, ou

seja, enquanto pedala, os seus joel-
hos devem ficar ligeiramente flec-
tidos quando os pedais estdo na

posicéio mais baixa. Para ajustar o

assento, segure nele, desaperte-o

e puxe o botdo rotativo no tubo

do selim. Regule o assento para a

altura adequada e volte a inserir

o botdo rotativo no tubo do selim,

reapertando-o até ao fim.

Atencdo:

o certifiquese de que o botdo é
colocado de novo no tubo do
selim aperte-o até ao fim.

* Nunca exceda a altura méxima
do selim.

COMO AJUSTAR O
GUIADOR?

Para ajustar a altura do guiador,
fixe-o e desaperte o botdo na arma-
dura principal. Alinhe, & altura
desejada, um dos orificios do tubo
porta-guiador com o da armadura
principal. Volte a colocar o botdo
no devido lugar e reaperte-o.

Atencéo:

* Certifique-se de que o tubo porta-
guiador foi de novo colocado
no devido lugar e aperte-o até
ao fim.

* Nunca ultrapasse a altura méx.
do tubo porta-guiador.

DOS PEDAIS
Para ajustar a correia do peddl,
comece por desapertar o sistema
de bloqueio sob o pedal, ajuste a
correia & posiciio desejada e volte
a apertar a fixagdo.

0 NIVELAMENTO DA BICICLETA

No caso de instabilidade da bici-
cleta durante a utilizacdo, rodar
um dos botdes rotativos da extre-
midade em pléstico do pé de
suporte traseiro ou os dois até &
eliminacdo da instabilidade. No
caso de instabilidade da bicicleta
durante a sua utilizacdo, gire uma
das anilhas de extremidade em
pléstico do pé de suporte traseiro
ou as duas até eliminar a instabi-

lidade.

REGULACAO DA

RESISTENCIA
Segundo a definicio EN (Norma
Europeia), este produto é um “pro-
duto de velocidade independente”.
Pode regular o bindrio de travagem
ndo apenas através da frequéncia
de pedalagem mas também através
da escolha do nivel de resisténcia
de forma manual (rodando o botéo
de controlo de bindrio nos produtos
ndo motorizados, premindo os
botdes +/- nos produtos motoriza-
dos). Contudo, se mantiver o mesmo
nivel de resisténcia, o bindrio de
travagem acaba por aumentar/
decrescer & medida que a frequén-
cia de pedalagem for aumentando/
diminuindo.
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| VISUALIZACAO |

Visualizacdo da VELOCIDADE de pedalagem ou da FREQUENCIA CARDIACA em funcéo das escolhas de visualizacdo feitas pelo
utilizador*.
Visualizacdo da duracéo do exercicio. . .
Visualizacdo da DISTANCIA percorrida ou da FREQUENCIA CARDIACA em funcdo das escolhas de visualizacdo feitas pelo utiliza-
dor*.
Visualizacdo das CALORIAS gastas.
Indicador visual de aviso de saida da zona alvo cardiaca.
Indicador para a parametragem das zonas alvo cardiacas :
HIGH / altas (100% do valor méx.)
LOW / baixas. (70% do valor méx.)
Indicador de seleccdo do SEXO do utilizador.
Indicador de selec¢do da IDADE do utilizador. .
Visualizagéo principal do RITMO CARDIACO, da DISTANCIA percorrida ou da VELOCIDADE de pedalagem em funcdo da

escolha do utilizador.

10. Indicador sobre a presenca ou néo do aviso sonoro de saida da zona alvo cardiaca.

* Durante o exercicio, o utilizador pode modificar a visualizacdo premindo o boté&o central €

REPOSICAO DO PRODUTO PARA ZERO:

o produto entra no modo de standby ao fim de cerca de dez minutos de inactividade.

Os indicadores s&o repostos para 0 aquando do modo de standby (sem memorizacéo dos dados).
O contador é activado a partir da primeira volta do pedal ou no caso de se premir um dos botses
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| FUNCOES DOS BOTOES |

O sistema de navegacdo da sua consola FC 400 é constituido por:

* um botdo central de regulacdo E
* 2 botdes de navegacdo nos ecrds, B e D
* 2 botdes de modificagdo dos valores, A e C

| FUNCOES |

Velocidade:

esta funcdo permite indicar uma velocidade estimada, sendo
que esta pode ser em km/h (quilémetros por hora) ou em Mi/h
(milhas por hora) em funcéo da posicéo do interruptor na parte
de trés do produto (consultar esquema).

Distéincia:
esta funcdo permite indicar uma disténcia estimada desde o
inicio do exercicio. Esta pode ser em km (quilémetros) ou em M
(milhas) em funcdo da posicdo do interruptor na parte de trds
do produto.

Tempo:

Esta funcdo indica a duracéo decorrida desde o inicio do exer-
cicio. Esta indicacdo 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.

Calorias:
Esta funcdo apresenta uma estimativa das calorias gastas desde
o inicio do exercicio.

Frequéncia cardiaca*:

coloque as palmas das mé&os nos sensores de pulsacdes, apéds
alguns segundos, o indicador do seu ritmo cardiaco pisca e a
sua frequéncia cardiaca sdo apresentados em nimero de bati-
mentos por minutos.

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

e ATENCAO: Durante um periodo de vérias dezenas de segundos
ou aquando de um salto de frequéncia, torna-se possivel que o
valor visualizado néo seja consistente com o seu ritmo cardiaco
real.

Tal deve-se d inicializacdo do algoritmo.

|  ESQUEMA DE FUNCIONAMENTO |

Lembrete: Para entrar no modo de parametrizacdo, prima longamente a tecla E.
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Os botdes A e C permitem-lhe aumentar ou diminuir os valores.

Uma pressdo longa permite apresentar mais rapidamente os valores.

O botdo B permite-lhe validar a sua seleccdo e passar para a parametrizacéo seguinte.
No caso de erro, utilize a tecla D para voltar aos ecrés anteriores.

Uma vez a parametrizacdo terminada, prima a tecla E para sair do modo de parametrizacdo.
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| INSTALACAO DAS PILHAS |

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

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

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

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

5. Se retirar as pilhas, a meméria do computador é apagada.

RECICLAGEM | NN

O simbolo «caixote do lixo com traco obliquo por cima» significa que
este produto e as pilhas que contém n&o podem ser deitados fora com
o lixo doméstico. Estdo sujeitos a uma triagem selectiva especifica.
Deposite as pilhas, bem como o seu produto electrénico em fim de vida
otil, num local de recolha autorizado para os reciclar. Esta reciclagem
do seu lixo electrénico permitird a proteccdo do ambiente e da sua
saude.

| DIAGNOSTICO DAS ANOMALIAS |

- Se constatar que o contador n&o apresenta as unidades de medi-
da correctas para a distdncia, verifique se o interruptor na parte
de trds da consola estd na posicdo Mi para uma visualizacdo em
milhas, na posicio Km para uma visualizacdo em quilémetros,
retire e volte a colocar as pilhas para que se faca a mudanca.
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- Se constatar a ocorréncia de distdncias ou velocidades anémalas,
verifique se o interruptor na parte de trés da consola estd na posi-
c&o VM para bicicleta.

Nas bicicletas magnéticas, cada rotacdo do pedal corresponde a
uma disténcia de 4 metros; nas bicicletas elipticas, 2 movimentos
correspondem a uma disténcia de 1,6 metros (estes valores corres-
pondem a valores médios em bicicleta ou a pé.)

- Se o indicador de ritmo cardiaco néo piscar ou piscar de forma
irregular, verifique se as suas méos estdo devidamente posiciona-
das e se os sensores ndo estdo demasiado himidos.
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CARDIO-TRAINING

O exercicio cardiotraining é do fipo aerdbico (desenvolvimento na presenca de oxigénio), permitindo melhorar a sua capacidade cardiovascular.
Mais precisamente, vocé melhora a tonicidade do conjunto coragdo/vasos sanguineos.
O treino cardio-raining leva o oxigénio do ar respirado aos mésculos.
E o coracdio que bombeia este oxigénio para o corpo todo e, mais especificamente, para os misculos que trabalham.

CONTROLE O SEU PULSO

Medir regularmente o pulso durante a pratica de exercicio é indispensével
para controlar o seu freino.

Se ndo possuir um instrumento de medicdo electrénica, eis como deve
proceder:

Para medir o pulso, coloque 2 dedos a nivel:

do pescogo, sob a orelha ou no interior do pulso, ao lado do polegar
Néo exerca demasiada forca:

uma pressdo demasiado grande diminui o fluxo de sangue e pode abran-
dar o ritmo cardiaco.

Depois de contar as pulsagcdes durante 30 segundos, multiplique por 2
para obter o nimero de pulsagdes por minuto.

Exemplo:

75 pulsagdes contadas 150 pulsagdes/minuto

AS FASES DE UMA ACTIVIDADE FiSICA

A - Fase de aquecimento: esforco progressivo.
O aquecimento é a fase preparatéria de qualquer esforco e permite FICAR

EM CONDICOES IDEAIS para comegar o seu desporfo E um MEIO DE
PREVENGAO DAS LESOES DOS TENDOES E MUSCULOS. Compreende
dois aspectos: ACTIVAGAO DO SISTEMA MUSCULAR, AQUECIMENTO
GLOBAL.

B - Treino

O treino é a fase principal da sua actividade fisica.

Gragas ao freino REGULAR, pode melhorar a sua condicdo fisica.

e Trabalho anaerébico para desenvolver a resisténcia.

e Trabalho aerébico para desenvolver a resisténcia cardiopulmonar.

C - Regresso a calma

1) A activagdo do sistema muscylar efectua-se aquando de uma SESSAO
DE ALONGAMENTOS ESPECIFICOS que deve permitir PREPARAR PARA
O ESFORCO: cada grupo muscular é exercitado e as articulagdes sdo
trabalhadas.

Corresponde & continvidade 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 misculos ao estado “normal” (o que

2) O aquecimento global permite activar progressivamente o sistema car-
diovascular e respiratério, para uma melhor irrigagdo dos musculos e
uma melhor adaptagdo ao esforgo. Deve ser suficientemente prolonga-
do: 10 min. para uma actividade de desporto nos tempos livres, 20 min.
para uma actividade de desporto de competicdo. Deve ser salientado
que o aquecimento deve ser mais prolongado: a partir dos 55 anos e
durante a manha.

permite eliminar os efeitos secunddrios, tal como os dcidos lacticos, cuja acu-
mulagdo é uma das causas principais das dores musculares, ou seja, das
cdibras e das dores).

D - Alongamento
O alongamento deve seguir a fase de regresso & calma. Alongarse apés o

esforco: minimiza a RIGIDEZ MUSCULAR devido & acumulagéo dos ACIDOS
LACTlCOS "estimula” a ClRCULACAO SANGUINEA.

CARDIO-TRAINING: ZONA DE EXERCICIO

- ® Treino de 80 a 90% e para 14 da frequéncia cardiaca méxima: Zona anaerébia e zona vermelha reservadas aos atletas
performantes e especializados.

- ® Treino de 70 a 80% da frequéncia cardiaca méxima: Treino endurance.

- ® Treino de 60 a 70% da frequéncia cardiaca méxima: Boa forma / Consumo privilegiado das gorduras.

® Treino de 50 a 60% da frequéncia cardiaca méxima: Manutencdo / Aquecimento.

Pulsagdes por minuto Homem Pulsagdes por minuto Mulher
9, 00%:

55 60 25 55

Se a sua idade for diferente nas propostas na tabela, pode utilizar as férmulas seguintes para calcular a sua frequéncia cardiaca méxima correspondente
a 100%.

Para os homens: 220 - idade

Para as mulheres: 227 - idade
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Se for um principiante, comece por treinar durante vérios dias com uma resisténcia e uma velocidade de pedalagem fraca, sem forcar, e
fazendo, se necessdrio, intervalos para repousar. Aumente progressivamente o nimero ou a duragdo das sessdes.

Manutencdo/aquecimento: esforco
progressivo a partir dos 10 minutos.

Para um trabalho de manutencdo destinado
a manter a forma ou concebido para uma
reeducacdo, pode treinar todos os dias durante
uma dezena de minutos.

Este tipo de exercicio tem por propésito despertar
os seus musculos e articulacdes ou poderd ser
utilizado como aquecimento tendo em vista uma
actividade fisica.

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

Como é 6bvio, pode variar a resisténcia de
pedalagem ao longo da sua sessdo de exercicio.

Trabalho aerébico para se manter em
forma: esforco moderado durante um
periodo de tempo bastante longo (de 35
min. a 1 hora).

Se desejar perder peso, este tipo de exercicio,
associado a uma dieta, é a Unica forma de
aumentar a quantidade de energia consumida
pelo organismo.  Para tal, é indtil esforcar-se para
|6 dos limites. E a regularidade do treino que
permitird obter os melhores resultados.

Opte por uma resisténcia de pedalagem
relativamente fraca e realize o exercicio ao seu
ritmo mas no minimo durante 30 minutos.

Este exercicio vai levar ao aparecimento de uma
ligeira camada de suor na pele mas néo deve, em
caso algum, estafar-se.

E a duragdo do exercicio, a um ritmo lento, que
pede ao organismo que este vd buscar a energia
necessdria as gorduras desde que pedale pelo
menos trinta minutos, trés vezes por semana no
minimo.

Treino aerébico para resisténcia: esforco
mantido durante 20 a 40 minutos.

Este tipo de freino visa o fortalecimento significativo
do mosculo cardiaco e melhora o trabalho
respiratério

A resisténcia e/ou a velocidade de pedalagem
é aumentada de forma a aumentar a respiragdo
durante o exercicio.

O esforco é mais sustentado que o trabalho para
a obtengéo de uma boa forma.

A medida que for treinando, poderd manter este
esforco durante mais tempo, a um ritmo melhor ou
com uma resisténcia superior.

Pode treinar pelo menos trés vezes por semana
para este tipo de treino.

Apéds cada treino, dedique alguns minutos a
pedalar diminuindo a velocidade e a resisténcia
para voltar & calma e levar progressivamente o
organismo ao estado de repouso.

GARANTIA COMERCIAL

A DECATHLON garante este aparelho, pecas e méo-de-obra, em condicdes normais de utilizagdo, durante 5 anos para a estrutura
e 2 anos para as pecas de desgaste e mao-de-obra, a contar da data de compra, sendo que a data no ticket da caixa é o compro-
vante da mesma.

A obrigagdo da DECATHLON em virtude desta garantia limita-se & substituicdo ou & reparacdo do aparelho, & discricdo da DECATHLON.

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

Esta garantia ndo se aplica no caso de:

e Danos causados no decorrer do transporte.

e Utilizagdo incorrecta ou utilizacdo anémala.

e Reparagdes efectuados por técnicos ndo-autorizados pela DECATHLON.
e Utilizagdo para fins comerciais.

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

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