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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 instrukeje
Orizze meg a haszndlati tmutatét
CoXpaHUTb MHCTPYKLMIO
P&strati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Ndvod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasere ynsTBaHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexiTh Lo IHCTPYKLitO
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Console - Console
Consola - Konsole
Console - Console
Consola - Konsola
Miszerfal - Oucnnert
Consold - Konzola

Konzole - Konsol Capteurs de pulsations - Pulse sensors
Tabno - Konsol Sensores de pulso - Pulssensoren
Mpucraska - J s s Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
i Sensores de pulsacdes - Czupniki pulsu

Pulzusszam-erzékelék - Oarumkm nyneca
Captatori de pulsatii - Snimaé pulzu
Snimace tepu - Pulsgivare

Darunum a nynca - Nabiz algilayicilar
MMynbcosi cencopw - axill Clusa

JhcA A

Guidon - Handlebars
Manillar - Lenker
Manubrio - Stuur
Guiador - Kierownica
Kormdny - Pynb
Ghidon - Riadidl&
Riditka - Styre
Kopmuno - Gidon
Kepmo - oy salall

T

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

Tube support-guidon - Handlebar tube Sedlo - Sits
Tubo soporte-manillar - Lenkerstitzrohr Ceano - Oturak
Tubo supporto-manubrio - Stang stuursteun Ciano - aaidll
Tubo suporte-guiador - Rurka podtrzymujgca kierownice JE o7

Kormdnytarté ¢sé - Onopa pyns
Tub suport-ghidon - Nosné rura riadidiel
Podpirnd frubka Fiditek - Hallarrér - styre
Hocewa tpv6a Ha kopmunoto - Gidon dayanak borusu
Minkepmosa Tpy6ka - salall Jalall 5 salall
TR Tube porte-selle - Seat tube
Tubo portasillin - Sattelstitzrohr
Tubo porta-sella - Stang zadelsteun
Tubo porta-selim - Rurka podtrzymujgca siodetko
Nyeregtarté cs6 - Onopa cenna
Tub ‘sprijin sa - Nosnd rura sedla
Trubka nesouci sedlo - Sadelstolpe
Hocewa tpv6a Ha ceanoto - Sele borusu
MincinensHa TPY6Ka - aziall Jals 3 sale
e SR
Bouton de réglage du tube porte-selle
Seattube adjustment kno
Botén de ajuste del tubo portasillin
Einstellrad des Sattelstiitzrohrs
Bottone di regolazione del tubo
|oortc-se||o
ns’re||ir:jgsknop stang zadelsteun
Botdo de regulagdo do tubo
Bor’ra—selim
rzycisk regulacii rurki
podirzymujqce| siodetko
A nyeregtart cs6 szabdlyozé

ombia PPéda|e - |I;edcll
edal - Peda

YUKQ perynmpoBkM Onopbl ceana

Buton de reglare al tubului de sprijin Pegole - Pedadl '\’ \/
entru sa edal - Pedat \-/ 'L
astavovaci gombik nosnej riry Pedal - Menans ;

sedla Pedald - Pecjai

Tlagitko pro nastaveni trubky nesouci Slapky - Peda

sedlo Menan - Peda

Justeringsknapp fér sadelstolpen Menans -ﬁ’J’lA,d\

ByTtoH 3a perynupate Ha Hocewara Tpsba et

Ha cennorto

Sele borusu ayar digmesi
Pykostka perynioaHHs
2xiall Jalall dgdle Lava )
AR LT e

33 kg
73 lbs

120 x 63 x 118 cm
47 x 25 x 47 inch




/\ WARNING

e Misuse of this product may
result in serious injury.

¢ Read user’s manual and
follow all warnings and
operating instructions prior
to use.

¢ Do not allow children on
or around machine.

o Replace label if damaged,
illegible, or removed.

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

Stds: EN 957-1,2

DOMYOS

DECATHLON
4, bd de Mons, 59 650 Villeneuve d'Ascq - FRANCE
: +00 33 (0) 320335000
Code:XXXXX

MADEIN CHINA
HECHOEN CHINA

DP Shanghai
STT :XXXXXXX

hE i

Mpovssegero & Kurae

XXXXXXXXXXXXX

Prod : XXXXXXXXX

decathlon
creation®©

CNPJ: 02.314.041/0001-88

MAXI
130 kg / 287 Ibs

This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,
is not designed for therapeutic use.

AVERTISSEMENT

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

 Avant toute utilisation, vevillez lire
attentivement le mode d'emploi et
respecter |'ensemble des avertisse-
ments et instructions qu'il contient.

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

o Si I'autocollant est endommagé,
illisible ou manquant, il convient de
le remplacer.

 Ne pas approcher vos mains,pieds
et cheveux de toutes les pieces en
mouvement.

AVISO

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

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

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

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

* Néo aproxime as suas mdos, pés e
cabelos das pegas em movimento.

UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolaf vazne
poranenia.

* Pred akymkolvek pouzitim vyrobku
si starostlivo precitajte névod
na pouzitie a respekivjte vietky
upozornenia a pokyny, ktoré sG tu
uvedené.

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

* V pripade, ze je samolepiaci $titok
poskodeny, necitatelny alebo 3titok
chyba na vyrobky, je potrebné ho
vymenif.

¢ Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
siciastkam, kioré sa pohybuji.

3ACTEPEXKEHHS

* Bcske He signosiaHe 3aCToCyBaHHS
BUPOBY YTBOPIOE PUIMK THKKMX
NOPaHEH.

* Mepen 3acTocyBaHHIM NpouuTaiiTe
IHCTPYKLitO BUKOPHCTAHHS Ta
HOTPUMYHTECS YCiX NONepenxeHs 1a
nopag, SKi BOHA MiCTTb.

* He nossonsire aitam kopuctarmes
UMM aNapaToM Ta He nianyckaite ix
61136K0 RO HbOTO.

* SKWo HaKneiKa NOWKOmKeHa,
Hepo3bipnuea abo sincyTHs, Tpeba
i 3aMiHuTH.

* He nabnuxaiite pyku, Horm Ta
BOMIOCCA 0 AGTANE, WO PyXAKOTECS.

ADVERTENCIA

 Cualquier uso impropio de este
producto puede provocar heridas
graves.

o Antes de cualquier utilizacién, lea
atentamente el modo de empleo y
respetar todas las advertencias e
instrucciones que contiene.

* No permitir uc\os nifios utilizar esta
mdgquina y mantenerlos alejados
de la misma.

o Si faltase la pegatina, o si la
misma estuviera dafiada o ilegible,
conviene sustituirla.

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

UWAGA

* Nieprawidtowe uzytkowanie
produktu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcie obstugi i
przestrzegaj wszystkich zalecer i
instrukeji.

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

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

* Nie zbliza¢ rgk, ndg i whoséw do
elementéw w ruchu.

UPOZORNENI

o Jakékoliv nevhodné pouzit to-
hoto vyrobku mize zpisobit vézna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku
si peclivé proctéte ndvod k pouziti
a respektujte viechna upozornéni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

o Zabrarite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

* Jestlize je samolepici Stitek

oskozen, je necitelny nebo na vyro-
Eku chybi, je nutné jej vyménit.

* Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k

pohybujicim se souastkam.
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WARNHINWEIS

* Jede unsachgeméiBe Benutzung
dieses Produkfes 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 fernzuhalten.

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

o |hre Hande, FiBe und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

FIGYELMEZTETES

* A szerkezet helytelen haszndlata
stlyos sériilésekhez vezethet

® Haszndlat elétt olvassa el a
felhaszndléi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati dtmutatdst

¢ Ne hagyja, hogy a gyerekek a
gépre vagy kézelébe kerilljenek

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

o Tartsa tavol a kezeket, ldbakat, a
hajat a mozgé alka wirészekid|

VARNING

¢ Felaktig anvéindning av denna pro-
dukt riierar att férorsaka allvarliga
personskador.

¢ Las noga bruksanvisningen innan du
cnv&nger produkten ocg ta hdnsyn
till alla varningar och instruktioner
som den innehdller.

* L&t inte barn anvanda denna maskin
och hall dem pé& avstand frén den.

¢ Om dekalen ar skadad, oléslig
eller saknas, maste den ersdttas
med en ny.

o LGt inte handerna, fétterna eller
héret komma i nérheten av rérliga
delar.
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AVVERTENZA

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

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere atfentamente
Ee istruzioni per?’uso e di rispeftare
le avvertenze
e le modalita d'impiego.

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

* Se |'efichefta & danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

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

Mpenynpexnexne

* HexoppexrHas akcnnyarayms aaxxoro
M30enus MOXET BbI3BATL TAXENbIE
MOPAXeHMs

* Mepen MCNONL3OBAHMEM BHUMATENEHO

p MHCTPYKLMIO MO 3KCnnyaTaLy

+ Cobnionasire sce NPeOCTOPOXHOCTH
PEKOMEHAALMM, KOTOPBIE COREPXMT 3TOT
AOKyMeHT

* He nossonsitre neram ucnons3osars ary
MawnHy. He nonyckarire pereit 6nmsko
K annapary.

* Ecnu knetkas amvkeTka nopexaeHa,
CTepTa nM oTCyTCTBYeT, ee HeoBXoMMMO
30MeHMTy

* Heobxommmo cneams 3a Tem, 4toBel pyku,
HOrX 1 BONOCBI HOXOAMNMCb BAGNK OT
LBUXYLUMXCA YaCTeN! annapara

NPEAYNPEXXOAEHUE:

* Bcsko HenpasmMHo M3NONIBaHE Ha TOM
NPORYKT MOXe AQ A0BeAe A0 Cep1o3HU
HOPAHABAHMS.

Mpenu na wsnonssare npopykra,

MONS NPOYETETE BHUMATENHO HAYMHA
Ha ynotpe6a 1 cnassaiire BCMYKM
NPenyNPEXAEHMs U MHCTPYKUMM, KOUTO
TOM ChABPXA.

* He nossonssaiire Tasu mawmHa na 6eae
M3NON3BAHA OT AELA M MM APBXTE HA
pascTosHue or Hes.

Axo camosanensawara nexta e
NOBPENEHA, HEYETIMBA MM NMNCBA, T4
Tps6ea na Gbae cMeHeHa.

He nobmuxasaiite pruete, kpakara u
KOCHTE CU 10 BUXEUMTE Ce YACTU.

WAARSCHUWING

 Onjuist gebruik van dit product kan
ernsfige verwondingen veroorzaken.

. Voordgot 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 riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, v& rugam sa cititi
cu atentie modul de folosire si s&
respectafi toate

* Atentionarile i instructiunile pe care
acesta le contine.

* Nu permitefi copiilor s& utilizeze aceastd
masing si finefi departe de aceasta.

* Dacd autocolantul este deteriorat, ilizibil
sau lipseste, este indicat s&| inlocuifi

* Nu vé apropiati méinile, picioarele si
pérul de piesele in miscare.

UYARI

* Bu iriinin herhangi bir yanlis
kullanimi agir yaralara yol agabilir.

® Her kullanimdan 6nce, ZU”anlm
yontemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tim uyari ve talimatlara
uymaniz gere{ir.

* Cocuklarin bu makineyi
kullanmalarina izin vermeyin ve
onlar bu makineden uzak futun.

* Yapiskan efiket zarar gérmis,
okunaksiz veya mevcut degilse,
yenisi ile degistirilmesi uygun
olacaktr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi
hareket halindeki parcalara
yaklastirmayin.




PORTUGUES

Este produto é DIS compativel
Escolheu um aparelho de Fitness da marca DOMYOS. Agradecemos-lhe a sua confianca. 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 & sua disposicdo,
bem como o servico de concepgdo dos produtos DOMYOS. Pode também encontrar-nos em www.DOMYOS.com.
Desejamos-lhe um bom freino 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. A forma ergondmica do guiador permite-lhe encontrar facilmente a posicdo ideal das méos.
Este produto estd equipado com uma transmissdo magnética para um maior conforto de pedalagem sem sobressaltos.

Estd equipado com um sistema electrénico moderno que lhe permite regular a resisténcia de travagem e que lhe propde
programas de treino pré-registados. A bicicleta de apartamento é uma excelente forma de actividade cardio-raining.

O treino neste aparelho destina-se a aumentar a sua capacidade cardiovascular. Com base neste principio, vocé melhora a
sua condicdo fisica, a sua resisténcia e queima calorias (actividade indispensdavel para perder peso em associagdo com um regime).
A bicicleta de apartamento permite-lhe tonificar as pernas e as nddegas.

Participam também no exercicio os misculos 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 satde prévios ou
que ndo pratiquem desporto hd vdrios anos. Leia todas as instrucdes antes da utilizacdo 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 produto.

2. Utilize somente este aparelho tal como descrito neste manual.

3. Conserve este manual durante todo o tempo de vida do aparelho.

4. Este aparelho estd em conformidade com as normas europeias,
americanas e chinesas, relativas aos produtos Fitness em uso
doméstico e ndo terapéutico (EN-957-1 e 5 classe HC / GB17498
/ ASTMF 1250).

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

6. Cabe ao proprietdrio assegurarse de que todos os utilizadores
do aparelho estdo devidamente informados sobre todas as
precaugdes de emprego.

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

8. O produto destina-se exclusivamente a uma utilizacdo
doméstica.

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

10. Utilize o produto no interior de um local sem obstdculos, numa
superficie plana, ao abrigo da humidade e das particulas de
poeira.

11. Certifique-se de que dispde de espaco suficiente para acesso e
passagem & volta do aparelho em seguranca fotal.

12. Para a sua protecgdo, cubra o chdo por debaixo do aparelho.

13. E da responsabilidade do utilizador inspeccionar e aparafusar,
se necessdrio, todas as pecas antes de qualquer utilizagdo do
aparelho.

14. No caso de degradagdo, ndo utilize mais o aparelho e
entregue-o na sua loja Decathlon.

15. Nao guarde o aparelho num local himido (na beira da piscing,
casa de banho...).

16. Para proteger os seus pés durante o exercicio, use calcado
desportivo.

17. NAO use roupas largas ou descaidas que possam ficar presas
na mdquina.

18. Retire todas as suas jdias.




PORTUGUES

. Prenda o seu cabelo para ndo o incomodar durante o

exercicio.

SE ANCA

29.

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

20. Se sentir dor ou tiver vertigens durante a prdtica do exercicio, 30. As mulheres grévidas ndo devem utilizar o sensor de
pare imediatamente, descanse e consulte o seu médico. pulsacdes.
21. Mantenha sempre as criangas e os animais domésticos afastados 31. Antes de qualquer utilizagdo, consulte o seu médico.
do aparelho.
32. Para subir ou descer ou utilizar o produto, mantenha-se sempre
22. Né&o aproxime as suas mdos e pés das pecas em movimento. no guiador.
23. Néo deixe os dispositivos de regulacdo salientes. 33. Qualquer operacdo de montagem/desmontagem no aparelho
tem de ser efectuada com cuidado.
24. Néao repare o seu aparelhot.
34. Quando parar o exercicio, pedale diminuindo progressivamente
a velocidade até & paragem completa dos pedais.
25. No decurso da prdtica dos exercicios, ndo arqueie as costas
mas mantenha-as direitas.
35. Peso méximo do utilizador: 130 kg — 287 libras.
26. Existem vdrios factores que podem afectar a precisdo de leitura
do sensor de pulsagdes, sendo que este ndo é uma ferramenta 36. 56 deve existir uma Unica pessoa no produto durante o
médica. exercicio.
27. Assim, destina-se apenas a ajudé-lo a determinar a tendéncia 37. Limpe com uma esponja himida.
geral do ritmo cardiaco.
38. Enxague e seque.
28. 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.

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

0 COMO AJUSTAR A POSICAO DO SELIM?

Para um exercicio eficaz, tanfo o assenfo como o guiador devem estar devidamente
regulados. Enquanto pedala, os seus joelhos devem ficar ligeiramente flectidos quando
os pedais estdo na posicdo mais afastada.
Para ajustar o assento, desenrosque e refire a anilha colocada sobre o tubo do selim.
Regule o assento & altura correcta, indicada na tabela de referéncia abaixo, e volte
a inserir a anilha no tubo do selim, enros- ~
cando de novo até ao fundo. Estatura em cm Reguslg?,ﬁ? do
E-lhe igualmente possivel ajustar a posicdo 0 <155 0
horizontal do assento.
Enquanto segura o assento, desaperte o 1554 160 !
manipulo, ajuste a posicdo do assento e 161 & 164 2
volte a apertar o manipulo de fixagdo do -

, ] 165 a 169 3
assento até ao fim.

1704 173 4

Atencao: 1744177 5
cerfifique-se de que o botdo é colc?cado.de 178 3 181 o
novo no tubo do selim aperte-o até ao fim.
Nunca exceda a altura méxima do selim. 182 a 186 7
Nunca se senfe no assento se o manipulo 187 & 195 8
de fixacdo ndo estiver correctamente
aperfado. >195 9
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AVISO : E necessario baixar a bicicleta para proceder a qualquer regulacéo (selim, guiador).

@ COMO AJUSTAR O GUIADOR? @) cOMO AJUSTAR A CORREIA DOS PEDAIS
A regulagdo do guiador faz-se desapertando o manipulo. Para ajustar a correia do pedal, comece por desapertar o sistema
O principio a seguir consiste em aproximar o guiador para os de bloqueio sob o pedal, ajustar a correia na posicdo pretendida e
utilizadores baixos e em afasté-lo para os utilizadores altos e/ou volte a apertar a fixagéo.

com bragos compridos.

Certifique-se de que os bragos ndo ficam nem totalmente esticados
nem demasiado dobrados e que escolhe uma posicio que lhe
pareca confortavel para um treino de longa duragdo.

oo o)

oo

S S S S

@ NIVELAMENTO DA BICICLETA
No caso de instabilidade da bicicleta durante a sua utilizagdo, gire uma das anilhas de extremidade em pléstico do
pé de suporte traseiro ou as duas até eliminar a instabilidade.

© recuLACAO DA RESISTENCIA

Segundo a definicdo EN (Norma Europeia), este produto é um “produto de velocidade independente”.
Pode regular o bindrio de fravagem 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
n&o motorizados, premindo os botdes +/- nos produtos motorizados).
Contudo, se mantiver o mesmo nivel de resisténcia, o bindrio de travagem acaba por aumentar/decrescer
\F/ & medida que a frequéncia de pedalagem for aumentando/diminuindo.
\ /
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CONSOLA FC600

| VISUALIZACAO |

—
=

1. Zona de visualizagdo dos programas — ECRA PRINCIPAL
2. Indicagdio de selecgéo dos programas A
3. Visua|izq<;c:10 da VELOCIDADE (km/h - Mi/h), da DISTANCIA (km - Mi) ou
da FREQUENCIA CARDIACA (BPM) em funcéo das escolhas de visualizacgo
feitas pelo utilizador.*
4. Indicador néo utilizado na FC600
5. Indicador ndo utilizado na FC600
6. Indicador de selecgdio do SEXO (Homem / Mulher)
7. Indicador para a parametragem das zonas alvo cardiacas :
HIGH / altas (100% do valor max.)
LOW / baixas. (70% do valor méx.)
8. Visualizacdio de saida da zona alvo cardiaca.
9. Indicador sobre a presenca ou néo do aviso sonoro de saida da zona alvo
cardiaca. X
10. Visualizagéio da DISTANCIA percorrida

1)
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11. Visualizaggo das Calorias gastas (Cal) )
12. Visualizagdo da DISTANCIA ou da FREQUENCIA CARDIACA em fungdio
das escolhas de visualizagéio feitas pelo utilizador no ecré principal.
13. Visudlizagdio da Contagem decrescente, 20 minutos por defeito (duraggio
regulével entre 10 e 180 minutos por intervalos de 5 minutos).
a. Se a duragéio restante for superior a Th = Visualizagéio HH :MM
b. Se a duracdo restante for inferior a Th = Visualizacdo HH :MM
Se ndio ocorrer pedalagem durante uma duracdio superior de 5 segundos, a
contagem decrescente pdra bem como o célculo das CALORIAS.
A contagem decrescente arranca de novo, bem como o célculo das
CALORIAS, no primeiro ciclo de pedalagem. )
14. Visudlizaggio da VELOCIDADE ou da FREQUENCIA CARDIACA em funcéio
das escolhas de visualizagio feitas pelo utilizador no ecré principal.
15. Indicador de seleccdo da IDADE do utilizador.

* Durante o exercicio, o utilizador pode modificar a visualizagdo premindo o
botdo central B ou D.

Reposicéio para zero do produto :

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

Os indicadores sdo repostos para O aquando do modo de standby (sem
memorizagdo dos dados).

O contador é activado desde a primeira rotagdo dos pedais ou no caso de
se premir um dos botdes.

| FUNCAO DOS BOTOES |

O sistema de navegagdo da sua consola FC600 é constituido por :

- um botéo central de regulagdo e de validagdo, E
- 2 botdes de navegacdo nos ecrds, B e D
- 2 botdes de modificacdo dos valores A e C
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| FUNCOES |

Velocidade : Esta funcéo permite indicar uma velocidade estimada,
sendo que esta pode ser em km/h (quilémetros por hora) ou em Mi/h
(milhas por hora) em fungdo da posicdo do inferruptor na parte de tras do
produto (consultar esquema).

Distéincia : Esta funcdo permite indicar uma distdncia estimada desde o
inicio do exercicio.

Esta pode ser em km (quilémetros) ou em M (milhas) em funcéo da posicéo
do inferruptor na parte de trds do produto.

Tempo : Esta funcdo indica a duracdo decorrida apés o inicio do
exercicio, em Minutos : em Segundos (MM :SS) durante a primeira hora
e, depois, passa a Horas: Minutos (HH :MM].

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

Frequéncia cardiaca*: o medicdo da frequéncia cardiaca faz-se com
a ajuda dos sensores de pulsacéo presentes no guiador. sua frequéncia
cardiaca é visualizada em nimero de batimentos por minuto.

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

*Atenc@o : Durante um periodo de vdrias dezenas de segundos ou
aquando de um salto de frequéncia, forna-se possivel que o valor
visualizado n&o seja consistente com o seu ritmo cardiaco real. Tal deve-se
& inicializagdo do algoritmo.

*Atencéo : Sob a influéncia de um campo magnético forte, o valor das
pulsacdes pode sofrer uma modificagéo.

| REGULACAO NA PARTE DE TRAS DA CONSOLA |

Cursor 1 : seleccdo do tipo de aparelho no qual a sua consola
é utilizada: VM (Bicicleta Magnética) / VE (Bicicleta Eliptica)

Cursor 2 : seleccio da unidade de medida da DISTANCIA :
MI (Milhas) / KM (Quilémetros)

CURSOR 1
CURSOR 2

AN
)

@@

@

|» Ligagdes DSI

| PROGRAMAS |

Lembrete: uma pressdo longa do botdo E pdra o programa em curso.

Pode fazer desfilar os programas premindo os botdes B e D. Seleccione-os com o botéo E.

Programas 1 a 6
Escolha o tempo de exercicio com os
botdes A e C e valide com o botéo E.
Pode aumentar a intensidade do
exercicio com os botdes A e C quando
o programa se inicia.

1
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PARAMETRAGEM

Para entrar no modo de parametragem, pressionar longamente o botdo E
quando o ecrd apresenta a palavra SEL.

Se néo tiver iniciado o seu exercicio, a presséo longa do botdo E assegura
a entrada no modo de parametragem de forma directa.

Se estiver a meio do exercicio, a pressdo longa do botdo E pdra o
programa em curso. A palavra STOP é apresentada no ecrd principal
durante 15s. Durante este tempo, poderd ver visualizados os dados do seu
exercicio anterior. O ecrd apresenta, de seguida, a palavra SEL. Prima de
novo longamente o botdo E para entrar no modo de parametragem.

Neste modo de parametragem, pode indicar o seu SEXO, IDADE e PESO.
O aparelho propde-he, enfdo, uma zona alvo cardiaca que corresponde,

Regulagdo do Sexo (Homem/Mulher)
(]

Km/H

X
o
X
0

<

X

123456789101112
1 n

]

5 2 €%%

(o I O R
20
L I O

120
Do O I

5z

123456789101112

por defeito, para o méximo, a 100% do ritmo cardiaco aconselhado e,
para o minimo, a 70% deste valor méximo. Pode fazer variar estes 2
valores gracas aos botdes A e C.

Os botdes A e C permitem-he aumentar ou diminuir os valores. Uma
pressdo longa permite fazer desfilar mais rapidamente os valores com
base nestes botdes.

O botdo B permite-he validar a sua selecgdo e passar para a parametragem
seguinte. No caso de erro, utilize o botdo D para voltar aos ecrds
anteriores.

Frequéncia cardiaca alvo méx.
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| UTILIZACAO |

A sua consola funciona com corrente de rede ou com pilhas.
Ao fim de 10 minutos de inactividade, a consola desliga-se.
E aconselhdvel refirar as pilhas se ndo utilizar a consola por longos periodos de tempo ou se a utilizar habitualmente ligada & corrente de rede.

7
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1. Retire a consola do respectivo suporte, retire a tampa do compartimento que

se situa na parte de trds do produto e insira quatro pilhas de tipo LR 14 (1,5V) |:|
no compartimento previsto para este efeito na parte de trés 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

@
cerfifique-se da sua seguranca.
4. Se a leitura for ilegivel ou parcial, por favor retire as pilhas, espere 15 segundos
e volte a coloc&las no lugar.
5. Se refirar as pilhas, a meméria do computador é apagada. ®
IN——\ 4|
= E
RECICLAGEM : =
O simbolo «caixote do lixo com trago obliquo por cima» significa ©
que este produto e as pilhas que contém ndo podem ser deitados ®
fora com o lixo doméstico. Estdo sujeitos a uma triagem selectiva
B | specifica. Deposite as pilhas, bem como o seu produto electrénico
em fim de vida dtil, num local de recolha autorizado para os ‘

reciclar. Esta reciclagem do seu lixo electrénico permitird a proteccéo do
ambiente e da sua sadde.

DIAGNOSTICO DAS ANOMALIAS

- Se constatar a ocorréncia de disténcias ou velocidades anémalas, Se o contador néo ligar :
verifique se o interruptor na parte de trds da consola estd na posi- - Se estiver a funcionar com pilhas: verifique a posicdo correcta
cdo VM para bicicleta magnética ou VE para bicicleta eliptica. +/- das pilhas.
Prima o botdo RESET para que se d& a mudanca. - No caso de persisténcia do problema, recomece com pilhas novas.
- Se estiver a funcionar ligado & corrente de rede: verifique a ligacdo
- Nas bicicletas magnéticas, cada rotacdo do pedal corresponde a adequada do adaptador & bicicleta.
uma disténcia de 4 metros; nas bicicletas elipticas, 1 rotagdo do -Nos 2 casos, verifique a ligacdo adequada dos cabos na parte
pedal corresponde a uma distdncia de 1,6 metros (estes valores de trés da consola e ao nivel da montagem da poténcia com a
correspondem a valores médios em bicicleta ou a pé.) armadura principal da bicicleta.
No caso de persisténcia do problema: Leve o seu produto para a
- Se o indicador de ritmo cardiaco (3,12, 14) ndo piscar ou piscar loja DECATHLON mais préxima.
de forma irregular, verifique se as suas mdos estdo devidamente
posicionadas e se os sensores ndo estdo demasiado himidos. No caso de ruido proveniente do inferior do cdrter ou se ndo
conseguir regular o nivel de intensidade quando estiver no
- Se constatar que o contador ndo apresenta as unidades de medida modo manual, ndo tente reparar. Leve o seu produto para a loja
correctas para a disténcia, verifique se o interruptor na parte de tras DECATHLON mais préxima.
da consola estd na posicdo Mi para uma visualizacdo em milhas
ou na posicdo Km para uma visualizacdo em quilémetros. Prima o O seu produto s6 deve ser utilizado com o transformador
botdo RESET para que se d& a mudanca. fornecido.
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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 coracdo 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 prética de exercicio é indispensdvel ~ uma pressdo demasiado grande diminui o fluxo de sangue e pode abran-

para controlar o seu freino. dar o ritmo cardiaco.

Se ndo possuir um instrumento de medicdo electrénica, eis como deve  Depois de contar as pulsacdes durante 30 segundos, multiplique por 2
proceder: para obter o nimero de pulsagdes por minuto.

Para medir o pulso, coloque 2 dedos a nivel: Exemplo:

do pescogo, sob a orelha ou no interior do pulso, ao lado do polegar 75 pulsagdes contadas 150 pulsagdes/minuto

Ndo exerca demasiada forca:

AS FASES DE UMA ACTIVIDADE FiSICA

A - Fase de aquecimento: esforco progressivo. B - Treino
O aquecimento é a fase preparatéria de qualquer esforco e permite FICAR O treino é a fase principal da sua actividade fisica.

EM CONDICOES IDEAIS para comegar o seu desporfo E um MEIO DE  Gragas ao freino REGULAR, pode melhorar a sua condicdo fisica.
PREVENCAO DAS LESOES DOS TENDOES E MUSCULOS. Compreende  © Trabalho anaerébico para desenvolver a resisténcia.
dois aspectos: ACTIVACAO DO SISTEMA MUSCULAR, AQUECIMENTO e Trabalho aerdbico para desenvolver a resisténcia cardiopulmonar.
GLOBAL. C - Regresso a calma
1) A activagdo do sistema muscular efectua-se aquando de uma SESSAO  Corresponde & continuidade de uma actividade de fraca intensidade, é a
DE ALONGAMENTOS ESPECIFICOS que deve permitir PREPARAR PARA  fase progressiva de “repouso”.
O ESFORCO: cada grupo muscular é exercitado e as articulagdes sdo O REGRESSO A CALMA assegura o retorno do sistema cardiovascular e
trabalhadas. respiratério, do fluxo sanguineo e dos misculos ao estado “normal” (o que
2) O aquecimento global permite activar progressivamente o sistema car-  permite eliminar os efeitos secunddrios, tal como os dcidos ldcticos, cuja acu-
diovascular e respiratério, para uma melhor irrigagdo dos misculos e mulagéo é uma das causas principais das dores musculares, ou seja, das
uma melhor adaptagdo ao esforco. Deve ser suficientemente prolonga-  cdibras e das dores).
do: 10 min. para uma actividade de desporto nos tempos livres, 20 min.

para uma actividade de desporto de competicdo. Deve ser salientado g o%e seguir a fase de regresso & calma. Alongarse apés o
ngocr:t:zusqcolnmhegto deve ser mais prolongado: a parir dos 55 anos e esforgo: minimiza a RIGIDEZ MUSCULAR devido & acumulagdo dos ACIDOS

LACTICOS, “estimula” a CIRCULACAO 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 mdxima: Manutencdo / Aquecimento.

Pulsagdes por minuto Homem Pu|socoes por minuto Mulher
% 00%

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




PORTUGUES

UTILIZACAO

Se for um principiante, comece por treinar durante vdrios dias com uma resisténcia e uma velocidade de pedalagem fraca, sem forgar, e
fazendo, se necessério, intervalos para repousar. Aumente progressivamente o nimero ou a duragdo das sessdes.

Manutencdo/aquecimento: esfor¢o
progressivo a partir dos 10 minutos.

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

Este tipo de exercicio tem por propésito despertar
os seus musculos e articulagdes 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 sessGo 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
l& 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 duracdo 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 treino 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 respiragéo
durante o exercicio.

O esforgo é mais sustentado que o trabalho para
a obtenggo 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 freino.

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 mao-de-obra, em condicdes normais de utilizagdo, durante 5 anos para a estrutura
e 2 anos para as pecas de desgaste e méo-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:

¢ Danos causados no decorrer do transporte.

e Utilizacdo incorrecta ou utilizacdo anémala.

® Reparagdes efectuados por técnicos ndo-autorizados pela DECATHLON.
e Utilizacdo 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




	AAAAA
	VM 580 PT

