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P © B T B O U E §

Escolheu um aparelho Fitness da marca DOMYOS. Agradecemos a sua confianga. Criémos a marca DOMYOS para permitir

que todos os desportistas mantenham a forma. Produto criado por desportistas para desportistas. Teremos grande prazer ao
receber as suas observacdes e sugestdes relativas aos produtos DOMYOS. Para o efeito, a equipa da sua loja estd ao seu
dispor assim como o servigo concepgdo dos produtos DOMYOS. Se quiser escrever-nos, pode enviar um mail ao seguinte
endereco: domyos@decathlon.fr. Desejamos-lhe um bom treino e esperamos que este produto DOMYOS seja sinénimo de
prazer para si. :

APRESENTACADO O

A VM?50 & uma bicicleta de ginastica que se adapta & sua morfologia gracas as requlacses do selim e do guiador. Pode assim passar de uma posicdo descontralda

com o guiader levantado e as costas direitas, para uma posicéio desportiva em apoio sobre o guiador friatleta. Este produto estd equipado com uma transmissao
magnética para um grande conforto da pedalagem, sem solavancos.

B SEGURANCA

* E necessario descer da bicicleta a fim de proceder a todas as regulacges
(selim, guiador)
* A montagem deste aparelho deve ser feita por um adulto.

* Instole @ sua bicicleta numa sala suficientemente vasta para uma utilizagéo
com toda a seguranga.

® Instale @ VM950 numa base sélida e com um pavimento correctamente
nivelado.

* Leia com atencéio as recomendagdes e exercicios antes de comegar o seu freino.

* Ngio deixe as criancas brincar proximo do aparelho durante o seu
treino. Néo deixe as criancas utilizar este aparelho.

* Este aparelho obedece & norma EN-957 classe H relativa ao uso familiar.

* Antes de comegar qualquer actividade fisica, é necessario consulfar um
médico para se assegurar de que ndo hé qualquer confra-indicagéio.

* Adaptado para pessoas com menos de 110 kg.

MANUTENCAOggm

Deve ser efectuado um controlo das pecas e elementos de fixacdo antes de
cada utilizaggo. Substitua imediatamente qualquer peca defeituosa e néo
utilize a bicicleta até & reparagéio. Nao arrume a VM®50 em local himido
(préximo da piscina, quarto de banho...).

mam_ AJUSTES oup

* A dltura do selim ajusta-se com um sistema répido. Desaperte o botdo,
puxe-o e faca deslizar a haste do selim. O botdo deve encaixar no nivel
desejado. Aperte o botdio para evitar qualquer folga.

. Pc:rodregulur a resisténcia do pedalar, utilize o botéio situado na frente do

uiador.

. g'I'c:mbém pode regular o selim horizontalmente gragas ao sistema situado
sob o selim.

Ajuste do selim em profundidade :

Para ajustar o selim, é necessario descer da biciclefa.

- Desapertar a roda até libertar o suporte do selim.

- Fazé-lo deslizar até atingir a dltura desejada.

- ‘\i/ohlur a apertar bem a roda de modo a evitar qualquer folga ou que o selim
eslize.

também parficipam no exercicio.

PARTES DO CORPO EM EXERCICIO

A bicicleta de apartamento & uma excelente forma de actividade cardio-training.O treino com este aparelho desfina-se a aumentar a sua capacidade cardiovascular.
Através deste principio, melhora a sua condicéio fisica, a sua resisténcia e queima calorias (actividade indispensavel para perder peso em associag@io com um regime).

A bicicleta de apartamento permite finalmente tonificar as pernas e os nadegueiros. Os misculos das barrigas das pernas e a parte baixa dos abdominais

UTILIZACAO

Ajuste a aliura do selim de modo que ao estender TRABALHO AEROBIO PARA RECUPERAR A TREINO AEROBIO PARA A RESISTENCIA :
perna, com o joelho ligeiramente dobrada, o meio dopé ~ FORMA : Esforgo moderado durante um tampo  Esforco sustentado durante 20 a 40 minutos
atinja rente o pedal quando este esté em posicdo baixa.  bastante longo (35 min a 1 hora)

Este fipo de freino pretende reforgar significativamente o

P O R T U G U E

CARDIO -

TRAINING
O TREINO CARDIO-TRAINING

O treino cardio-training é do tipo aerdbica (desenvolvimento em presenca de oxigénio)
e permite melhorar a sua capacidade cardiovascular.
Mais exactamente, melhora a tonicidade do conjunto coragéio/vasos sanguineos.
O treino cardio-training leva aos misculos o oxigénio do ar respiradoe. E o coracéio que pulsa este oxigénio em
todo o corpo e em particular aos musculos que trabalham.

CONTROLE O SEU PULSO

Verificar o pulso periodicamente durante o exercicio é indispensavel
para controlar o seu freino. Se ndo tiver um instrumento de medida
electrénica, veja como fazer:

Néo aperte demais: uma grande presséo diminui o fluxo sanguineo e
pode baixar o ritmo cardiaco. Depois de contar as pulsagdes durante 3C
segundos, multiplique por dois para obter o nimero de pulsacdes por
Para medir o seu pulso, coloque dois dedos a nivel: minuto.

- do pescogo, ou abaixo da orelha, ou no interior do pulso ao lado do

polegar. Exemplo: 75 pulsagées contadas.

AS FASES DE UMA ACTIVIDADE FiSICA

Q Treino

O freino & a fase principal da sua actividade fisica. Gragas ao seu freino, REGULAR,
poderé melhorar a sua condicdio fisica.

® Trabalho anaerébio para desenvolver a resisténcia.

* Trabalho aerdbio para desenvolver a resisténcia cardiopulmonar.

() Fase de aquecimento: esforco progressivo.

O aquecimento é a fase preparatéria para qualquer esforco e permite ESTAR NAS
CONDICOES OPTIMAS para abordar o desporfo. ... um MEIO DE PREVENCAO
DOS ACIDENTES TENDINO-MUSCULARES. Apresenta dois aspectos: DESPERTAR O
SISTEMA MUSCULAR e AQUECIMENTO GLOBAL.

1)O despertar do sistema muscular efectua-se durante uma SESSAO DE
EXTENSOES ESPECIFICAS que deve permitir PREPARAR PARA O ESFORCO: cada
grupo de misculos enfra em acgéo e as articulagdes séo solicitadas.

(@ Retorno ao calmo

Corresponde ao prosseguimento de uma actividade de baixa intensidade, é a fase
progressiva de “repousc”. O RETORNO AO CALMO assegura o retorno ao
“normal” do sistema cordiovascular e respiratério, do fluxo sanguineo e dos
misculos (o que permite eliminar os contra-efeitos, como os acidos lacticos cuja
acumulacdo & uma das causas importantes das dores musculares, quer dizer as
céibras e os grc:ndes cansagos).

() Extensao

A extensdo deve ser consecutiva @ fase de retorno ao calmo enquanto as articulages
estio quentes, para reduzir os riscos de ferimentos. A extensdo depois do esforco
reduz a RIGIDEZ MUSCULAR devida & acumulagdo dos ACIDOS LACTICOS e
estimula a CIRCULACAQ SANGUINEA.

2) © aquecimento global permite pér progressivamente em accdo o sistema
cardiovascular e respiratério, para permitir melhor irrigacdo dos musculos e
melhor adaptagdo ao esforco. Deve ser suficientemente longo: 10 min para uma
actividade de desporto de lazer, 20 min para uma actividade de desporto de
competicdo. De salientar que o aquecimento deve ser mais longe a partir de 55
anos e de manha.

Zona de exercicio

Se for principiante, comece por freinar durante vérios
dias com uma resisténcia e uma velocidade de pedalar
baixas, sem forcar e fazendo se necessario intervalos de
repouso. Aumenfe progressivamente o nimero ou a
duracdo das sessdes.

MANUTENCAO/AQUECIMENTO :

Esfor¢o progressivo a partir de 10 minutos

Para um frabatho de manutencio visando manter-se em
forma ou efectuar uma reeducagéio, pode freinar todos os
dias durante uma dezena de minutos. Este fipo de exercicio
procurara despertor os seus misculos e arficulagdes ou
poderd ser utilizado como aquecimento para uma actividade
fisica. Para aumentar a tonicidade das pernas, adopte uma
resisténcia mais elevada e aumente o tempo de exercicio.

E evidente que pode fazer variar a resisténcia do pedalar ao
longo da sua sesséo de exercicio.

Se desejar perder peso, este tipo de exercicio associado
o um regime, é a Unica maneira de aumentar a
quantidade de energia consumida pelo organismo. Para
o efeito, ndo é necessario forgar além dos limites, é a
regularidade do treino que permitiré: obter os melhores
resultados.

Seleccione uma resisténcia de pedalor relativamente
baixa e efectue o exercicio oo seu ritmo mas no minimo
durante 30 minutos. Este exercicio deve criar uma ligeira
transpiracio na pele mas ndo deve em caso algum
sufocar. £ a duraciio do exercicio, num ritmo lento, que
vai pedir ao seu organismo que refire a energia das suas
gorduras, com a condicio de pedalar além de frinta
minutos, frés vezes por semana pelo menos.

musculo cardiaco e melhora o trabalho respiratério.

A resisténcia e/ou a velocidade do pedalar é aumentada de
modo a elevar a respiracdo durante o exercicio. O esforgo
& mais infenso que o trabatho para @ recuperacéo da forma.
Com o decorrer dos seus freinos, poderd manter esse esforco
mais fempo, a melhor ritmo ou com uma resisténcia superior.
Para este fipo de treino, pode fazer os seus exercicios pelo
menos frés vezes por semana.

O treino com um rifmo mais forcado (trabalho anaerébio
e trabalho em zona vermelha) estd reservado aos atletas e
requer uma preparagdo adequada.

Depois de cada treino, consagre alguns minutos a pedalar
diminvindo a velocidade e a resisténcia para voltar ao
estado calmo e levar o organismo progressivamente ao
repouso.

GARANTIA

A bicicleta de ararfﬂmenfo VM®50 Domyos tem uma garantia de 5 anos contra qualquer vicio podendo resultar de um defeito de fabrico ou de material.
Este garantia aplica-se para um uso privado no domicilio.

Pulsacdes cardiacas/min

cardiaca
resisténcia.

gorduras.

ldade 20

* Treino de 80 a 90% e acima: Zona —
ancerébia e zona
reservadas aos atletas eficientes e
especializados.

vermelha

* Treino de 70 a 80% da frequéncia

* Treino de 60 a 70% da frequéncia
cardiaca maxima: Colocacdo em
forma/Consumo privilegiado das

* Treino e 50 a 60% da frequéncia
cardiaca méximo : Manutengéio/
Aquecimento

ATENCAO, ADVERTENCIA —
AOS UTILIZADORES

A procura dao forma deve ser praticada de modo
CONTROLADO.

Antes de comecar uma actividade fisica, ndo hesite
em CONSULTAR um MEDICO sobretudo se ndo
praticou desporto durante os dlfimos anos, se fiver
mais de 35 anos, ndo estiver seguro da sua sadde
ou seguir um tratamento médico.

ANTES DE PRATICAR QUALQUER DESPORTO
E NECESSARIO CONSULTAR UM MEDICO.

Treino
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