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Escolheu um aparelho Fitness da marca DOMYOS. Agradecemos a sua confianga.
Criamos a marca DOMYOS para permilir que todos os desportistas manfenhem a forma.
Produto criado por desportistas para desportistas, Teremos grande prazer ao receber as suas observagdes
e sugestoes relativas aos produtos DOMYOS. Para o efeito, a equipa da sua lojo estd ao seu dispor assim como o servico cancepedo dos produtes
DOMYQOS, Se deseja escrevernos, pode ufilizar o cupdo incluido, ou enviar-nos um mail para o seguinte endereco: domyos@decathlon. fr
Desejomos-he um bom freino e esperamos que este produte DOMYOS seja sinénimo de prazer para si. -

APRESENTACAD O

A VMP00 & uma bicicleta de recuperactio da forma de nova geracdo. Esta bicicleta permite uma posicdo anatémica, com as costas direitas e os bracos numa posicio

de repousante. Este produto esta equipado com uma transmissae magnética para um grande conforto de pedalar sem movimentos bruscos.

* A montagem deste aparelha deve ser feita por um adulto.

* Instale a suo bicicleta numa sala suficientemente vasta pora uma ufilizagdo
com fodo o seguranca.

* Instale o VMP00 numa base sélida e com um pavimento correctamente

SEGURANCA

* Néo deixe os criancas brincar préximo do aparelho durante o seu
freino, Néo deixe os crioncos utilizor este oparelho,

* Este oporelho obedece @ norma EN-957 closse H relativo ao uso fomiliar

* Antes de comecor qualquer actividade fisica, & necessario consullar um

nivelada.

freina.

* Leia com alencGo os recomendactes e exercicios antes de comecar o seu

médico para se assegurar de que ndo hd quolquer contrarindicacio.

* Adaptado pora pessoas com menos de 110 kg.

mmmMANUTENCAO
Deve ser_efeﬁuado um controlo das pecas e elementos de fixacao antes de
cada utilizaggo. Substituo imediatamente qualquer pega defeituosa e ndo

ulilize o bicicleta afé & reparaggo. Nao arrume a VMI00 em local himide
|préxima da piscing, quarto de banha_ ).

L AJUSTES ey

A dltura do selim ajusta-se com um sistema rapido. Desaperte o bofdo, puxe-o
e faca deslizar a haste do selim. O boido deve encaixar no nivel desejado.
Aperte o boliio para evitar qualquer folga.

também parficipam no exercicio.

PARTES DO

CORPO

EM EXERCICIO

A bicicleta de opartamento & uma excelente forma de actividade cardio-training.O treino com este oparelho desting-se a aumentar o sua capocidade cardiovascular.
Atrawviss deste principio, melhora @ sua condicdo fisica, a sua resisiéncia e queima calorios (adtividade indispensavel para perder peso em associogiio com um regime),

A bicicleto de apartamento permite finalmente tonificar as pemas e os nadegueiros. Os misculos das barrigas das pernas e o parte baixo dos abdominais

Ajuste o alura do selim de modo que ao estender o
perna, com Gfoe"hoﬁgeimenfedobmﬁo, o meio do pé
afinjo rente o pada! quando este estis am posicao baixa.
Se for principionte, comece por freinar durante vdrios
dias com uma resisiéncia e uma velocidode de pedalar
baixas, sem forgar e fozendo se necessdrio intervalos de
repouso. Aumenfe progressivamenls o nimero ou a
durocGo das sessées.
MANUTENGAO/AQUECIMENTO:

Esforgo progressivo a partir de 10 minutos

Para um trobalho de monutenciie visando manter-se em
forma ou efecluar uma reeducacde, pode treinar todos os
dios durante uma dezena de minutos. Este tipo de exercicio
procurarts desperfor os seus misculos @ arficulocdes ou
poderd ser ufilizado coma aqueciments para uma actividade
fisica. Paro oumentor a fonicidode das pernas, adopte uma
resisténcia mais elevoda & oumente o lempo de exercicio,

E evidents que pods fozer voriar o resisiéncia do pedalar oo
longo da sua sessdo de exercicio.

UTILIZACAO

TRABALHO AEROBIO PARA RECUPERAR A
FORMA: Esforco moderado durante um tampo
bastante longo (35 min a 1 hora)

Se desejar parder peso, este fipo de exercicio associodo
a um regime, & a Onica maneira de aumentar a quanti-
dode de energin consumida pelo organismo. Para o efei-
o, nfio & necessério fargar além dos limites, & a regulari-
dode do treino que permifira obter o5 melhores resulta-
dos.

Seleccione umo resisténcin de pedalar relativamente
baixa e efectue o exercicie ac seu ritmo mas ne minime
durante 30 minutos. Este exercicia deve criar uma ligeira
transpiragio na pele mas ndo deve em caso algum sufo-
cor. £ o duragdo do exercicio, num ritmo lento, que vai
pedir oo seu erganismo que relire o energia das suas
gorduras, com o condigto de pedalar além de frinta
minulos, rés vezes por semana pelo menos.

TREINO AEROBIO PARA A RESISTENCIA: Esforco
sustentado durante 20 a 40 minutos

Este lipo de treino pretende reforgar significolivamente o
miscule cardiaco & melhora o frabalho respiratoric.

A resisiéncia e/ou o velocidode do pedolar & cumenioda de
mado a elevar o respiragtio durante o exercicio. O esforgo
& mais inlenso que o rabalho para o recuperagio da forma.
Com o decarrer dos seus Ireinos, poderd manler esse esfor-
o mais tempo, o melhor ritmo ou com uma resisténcia
superior. Para este fipa de Ireino, pode fazer os seus exerci-
cios pelo menos trés vezes por semana.

O treino com um ritmo mais forgado {irabatha ancerdbio
& rabalho em zona vermelha) esta reservado aos affelos e
requer uma preparacdo adequada,

Depois de cuda freino, consogre alguns minutos a pedalar
diminuindo o velocidade e a resisiéncia para veliar ao
esfodo calmo e fevar o organismo progressivamente ao
fepoUso.

GARANTIA

A bicicleta de apartamento VM900 Domyos tem uma garantia de 5 anos conlra qualguer vicio podendo resultor de um defeito de fabrico ou de material
Este garontia oplica-se para um uso privade ne domicilio. As pegas de desgaste e a electrénica tém garantio de 2 anes.

CARDIO -

TRAINING

O TREINO CARDIO-TRAINING

O treine cardio- training & do tipa aerébica (desenvolvimento em presenca de oxigenio)
e permite melhorar a sua capacidade cardiovascular.

Mais exactamente, melhora a tonicidode do conjunio coragdo/vasos sanguineos,
O treine cardio-training leva aos misculos o oxigénio do ar respirade. E o coragdio que pulsa este oxigénic em
tode o corpo e em particular ees mosculos que trabalham

Verificar o pulso periodicamente durante o exercicio é indispensavel
para controlar o seu treino. Se ndo fiver um instrumento de medida elec-
tronica, veja como fazer:

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

- do pescoco, ou abaixo da orelha, ou no interior do pulso oo lado do
polegar.

CONTROLE O SEU PULSO

MNao aperte demais: uma grande pressao diminui o fluxe sanguineo e
pode baixar o ritmo cardioco, Depois de contar as pulsacdes durante 30

segundos, mulfiplique por dois para obter o numero de pulsacdes por
minulo.

Exemplo: 75 pulsagdes contadas.

AS FASES DE UMA ACTIVIDADE FISICA

() Fase de aquecimento: esforco progressivo.
O aquecimento & a fase preparaldria para qualquer esforco e parmite ESTAR NAS
CONDICOES OPTIMAS para abordar o desporto, ... um MEIO DE PREVENCAQ
DOS ACIDENTES TENDINO-MUSCULARES. Apresenta dois aspecios: DESPERTAR O
SISTEMA MUSCULAR e AQUECIMENTO GLOBAL.

11O despartor do sistema muscular efectua-se durante uma SESSAC DE
EXTENSOES ESPECIFICAS que deve permitir PREPARAR PARA O ESFORCO: cada
grupo de misculos entra em accoo e os arficulaces sao solicitadas.

2) © oguecimento global permite pér progressivamente em accdo o sistema cardio-
vasculor e respirattrio, para permitir melhor imigocae dos misculos & malhor
odoptacdo ao esforco, Deve ser suficientements longa: 10 min pora uma activi-
dade de desporto de lazer, 20 min para uma actividade de desporto de compe-
tigha. De salientar que o oquecimento deve ser muis longo a portir de 55 onos e
de manha.
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Treino

O treino & a fase principal da sua actividade fisica. Gragas oo seu treino, REGULAR,
poderé melhorar o suo condigdo fisica

* Trabalhe anaerébio para desenvolver o resistincic,

* Trabalho aerdbio para desenvolver a resistincia cardiopulmonar.

@ Retorno ao calmo

Carresponde 0o prosseguiments de uma actividode de baixa intensidade, ¢ a fuse
progressiva de “repouse”. O RETORNO AQ CALMO assegura o reforne oo “nor
mal® do sistema cardiovascular e respiratério, do fluxe sanguineo & dos misculas (o
gue permite eliminar os conira-efeites, como os acidos lacticos cujo acumulacto &
uma dos causos importontes das dores. musculares, quer dizer as ciiibras e os
grondes cansacos).

1.1 Extensao

A extensdo deve ser consecutiva & fase de retorno co calmo enquante as orticula-
¢oes esiic quentes, para reduzir os riscos de ferimentos. A extensao depois do esfor-
¢o reduz a RIGIDEZ MUSCULAR devida & acumulocBo dos ACIDOS LACTICOS ¢
estimula a CIRCULACAQ SANGUINEA,

ATENCAO, ADVERTENCIA —

C ;

Antes de comecar uma actividade Fsica, néia hesi-
te em CONSULTAR um MEDICO sobretudo se nao
praticou desperto durante os Gllimos anos, se tiver
mais de 35 onos, néio estiver segure da sua saide
ou seguir um ratomente médico,

ANTES DE PRATICAR QUALQUER DESPORTO
E NECESSARIO CONSULTAR UM MEDICO.
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