Vous avez choisi un produit de la marque DOMYOS et nous vous remercions de votre confiance. Que vous soyez débutant ou sportif de haut niveau, DOMYOS est votre allié pour rester en forme ou développer votre condition physique. Nos équipes s'efforcent
toujours de concevoir les meilleurs produits pour votre usage. Si toutefois vous avez des remarques, des suggestions ou des questions, nous sommes & votre écoute sur notre site decathlon.com. Vous y trouverez également des conseils pour votre pratique et
une assistance en cas de besoin. Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit DECATHLON répondra pleinement a vos attentes.

PRESENTATION

La pratique de la marche sur tapis roulant permet un entrainement complet cardiaque et musculaire. Les bénéfices de cette pratique sont les suivants :

+ Améliorer sa respiration et son systeme cardio vasculaire + Se rééduquer avec des exercices adaptés

+ Entretenir sa forme + Perdre du poids grace & une association avec un régime alimentaire adapté.

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

Le tapis de marche W900 a été congu pour la pratique de la marche a domicile, dans le cadre d'une utilisation jusqu'a 15 heures par semaine. Le tapis W900 démarre & une vitesse de 1 km/h et peut aller jusqu'a 10 km/h pour permettre la pratique de la marche
douce a active. Le tapis est équipé d'un systéme d'inclinaison motorisé pouvant aller jusqu'a 10% pour intensifier 'effort et briler davantage de calories. Le réglage de la vitesse et de l'inclinaison peut se faire depuis la console ou gréce aux commandes
déportées situées sur les barres latérales.

La surface de marche mesure 50 cm de large et 120 cm de long pour permettre un bon confort de pratique. Un amorti exclusif et innovant de mousse haute densité, d'une épaisseur de 9 mm, recouvre l'intégralité de la surface de marche pour absorber les
chocs et réduire les bruits de pas lors de I'utilisation du produit.

La consommation électrique du tapis W900 peut varier de 500 & 700 watts, pour un utilisateur de 70 kg a 90 kg. Cette consommation électrique varie en fonction de la pratique effectuée et de I'entretien du tapis.

Le niveau de pression acoustique mesuré a 1 m de la surface de marche et a une hauteur de 1,60 m au-dessus du sol est de 60 dBa, a une vitesse de 10 km/h sans coureur.Le niveau sonore émis dans des conditions de fonctionnement a vide est moins élevé
que celui émis avec charge.

CONSOLE

La console tactile du tapis W900 est équipé d'un écran LCD rétro éclairé, d'un ventilateur réglable manuellement, d'une prise de chargement USB, d'un support tablette et de deux haut-parleurs trois watts connectables en Bluetooth. La connexion aux haut-
parleurs s'effectue depuis le menu réglage de votre téléphone.

A
Permet d'augmenter ou de réduire linclinaison du A Permet d'augmenter ou de réduire la vitesse du tapis, par incrément de
tapis par incrément de 0,5% e 0,1 km/h.Un appui long permet de faire varier la vitesse plus rapidement.

Activation ou désactivation du bip sonore de la

Le logo Bluetooth apparait lorsque le tapis est connecté & un autre appa-
console

reil :utilisation des enceintes ou d'une application compatible.

Estimation des calories dépensées ;' Apparait aprés 200 km d'utilisation pour rappeler de faire I'entretien du

tapis.

Estimation des pulsations cardiaques

‘B REE

EF ma Distance parcourue en KM ou en Ml

Haut-parleurs connectables en Bluetooth ﬂ- Estimation du nombre de pas

Permet de démarrer le tapis. La vitesse de démar- Permet de mettre fin a la séance en cours et d'arréter le tapis.Le résumé
rage est de 1km/h. N' . de la séance s'affiche a I'écran.
Un appui lorsque le tapis est en marche permet de L
W - - -

mettre en pause I'exercice.

Un appui lorsque le tapis est en pause permet Durée de la séance
de reprendre la séance en cours avec la méme

vitesse et la méme inclinaison. H a;ﬂ ! , w
L3
868 666 -

Informations sur le programme en cours

MISE EN MARCHE

Avant de mettre en marche votre tapis roulant, lisez bien les consignes d'installation afin de pratiquer en toute sécurité.

Brancher le cordon d'alimentation
- Basculez l'interrupteur situé prés du cordon d'alimentation sur [logo ]
Positionnez vos pieds sur les reposes pieds de chaque coté de la surface de marche

L'écran affiche P L U El

HEY

Attachez la pince de la clé de sécurité a votre vétement
Insérer la clé de sécurité dans 'emplacement prévu a cet effet sur la console
Votre écran s'allume et affiche )

- Votre tapis est prét a étre utilisé !

DEMARRAGE RAPIDE

Le démarrage rapide permet de pratiquer sans suivre de séance guidée en gérant vous-méme la vitesse, linclinaison et la durée. Appuyez sur Nl , le tapis roulant démarre a 1 km/h et 0% d'inclinaison.
PROGRAMMES

Le t.agis de marche W900 propose 30 programmes pré enregistrés faisant varier la vitesse et Iinclinaison.
W 10 programmes “Santé - Bien étre” pour se maintenir en mouvement, gagner en tonicité et améliorer ses capacités respiratoires.
§ 10 programmes “Perte de calories” pour viser la perte de masse grasse pendant ou aprés I'effort.

=K 10 programmes “Puissance” pour travailler sa capacité aérobie et améliorer son endurance fondamentale.

Les programmes sont divisés en plusieurs segments. A chaque segment correspond un réglage de durée, de vitesse et d'inclinaison. Attention, deux segments successifs peuvent avoir les mémes réglages. A tout moment, avant le démarrage du programme
ou pendant la séance, il est possible d'ajuster la vitesse et l'inclinaison.Les modifications apportées sont appliquées a lintégralité du programme.

SELECTION DES PROGRAMMES

Pour choisir un programme, le tapis doit étre a I'arrét et 'écran doit afficher

@ @

Sélectionnez votre programme en appuyant sur le bouton correspondant a l'objectif souhaité : A . L'écran de la console indique la durée du programme, le nom du programme, I'inclinaison maximum et la vitesse maximum du

programme.
~+

A tout moment, avant de démarrer ou en cours de programme, vous avez la possibilité de modifier la vitesse ou Iinclinaison pour ajuster le programme & votre niveau gréce aux boutons fﬁ'j A _ Ces nouvelles données seront appliquées proportionnellement &
lintégralité du programme. ©

Pour démarrer le programme, appuyez sur le bouton NI .

Pour sortir du menu programme et revenir a I'écran d’accueil, appuyez sur le bouton . .
Pendant la séance, I'écran affiche I'inclinaison (a gauche) et la vitesse (a droite) du segment en cours. Au centre se trouvent les informations du segment suivant :

00.0 w000 000 00.0

Lorsque le bip sonore de la console est activé, une indication sonore annonce le changement de segment trois secondes avant son démarrage
MODE “TARGET”

Le mode TARGET permet de sélectionner un objectif de pratique au choix : TEMPS, DISTANCE (maxi 99 km), CALORIES (maxi 10 000 kcal) ou NOMBRE DE PAS (maxi 9999 pas).
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3l'2ctionner I'objectif souhaité, définir la valeur en utilisant les boutons + et -, valider et démarrer la séance en appuyant sur Nl .


https://manuals.plus/m/a05d94bf1afc461dc009e1adddc88205937ae2d5675c550e7a79ce7a70d9f6e7

~

5+

5y
Le réglage de la vitesse et de I'inclinaison s'effectue grace aux boutons 'y et _ aprés le démarrage de la séance. La séance s'arréte lorsque l'objectif est atteint, I'écran affiche le résumé de la séance.

COMPATIBILITE AVEC L’APPLICATION DOMYOS E-CONNECTED

Vous avez la possibilité de connecter votre tapis en Bluetooth a I'application Domyos E-Connected et aux applications partenaires, disponibles sur tablette et smartphone.

La connexion Bluetooth entre le tapis et le téléphone s'effectue depuis I'application.

CAPTEUR DE PULSATIONS CARDIAQUES

<L_FR>Le tapis de marche W900 est équipé d'un récepteur de fréquence cardiaque bluetooth compatible avec Bluetooth Low Energy.</L_FR> <L_FR>Pour connaitre les produits Decathlon compatibles, rendez-vous sur notre site support.</L_FR> <L_FR>La
ceinture est détectée automatiquement par le tapis et la fréquence cardiaque, en battements par minute, sera affichée sur I'écran de la console.</L_FR><L_FR>Cette mesure est une indication et en aucun cas une caution médicale.</L_FR> <L_FR>Pensez a
consulter un professionnel de santé et un professionel du sport pour tout conseil personnalisé en fonction de vos objectifs.</L_FR>

ACTIVER / DESACTIVER LE BIP SONORE DE LA CONSOLE

Lorsque vous appuyez sur un bouton de la console, un bip sonore est émis afin de vous notifier que I'action a correctement été prise en compte. Vous pouvez désactiver ce bip sonore lorsque I'écran de la console affiche GO. Appuyer sur + pour activer le bip

sonore et appuyer sur = pour désactiver le bip sonore.

CONSEILS D’UTILISATION

Si vous débutez, commencez par vous entrainer pendant plusieurs jours avec une vitesse faible, sans forcer, et en prenant si nécessaire des temps de repos. Augmentez progressivement le nombre ou la durée des séances. Lors de votre entrainement, pensez

a bien aérer la piéce dans laquelle se trouve le tapis.

Entretien / Echauffement: Effort progressif & partir de 10 minutes : Pour un travail
d'entretien ou de rééducation, entrainez-vous tous les jours pendant au moins

10 minutes. Ce type d'exercice permet de faire travailler les muscles et les arti-
culations en douceur et peut étre utilisé comme échauffement avant une activité
physique plus intense.

Pour augmenter la tonicité des jambes, choisissez une inclinaison plus importante
et augmentez la durée de I'exercice.

Entrainement aérobie pour la perte de poids : Effort modéré pendant 35 a 60
minutes : Ce type d’entrainement permet de brdler des calories de maniere
efficace. Inutile de forcer au-dela de ses limites, c'est la fréquence (au moins 3

fois par semaine) et la durée des séances (de 35 & 60 minutes) qui permettront

d'obtenir les meilleurs résultats. Exercez-vous a vitesse moyenne (effort modéré
sans essoufflement).

Pour perdre du poids, en plus de pratiquer une activité physique réguliere, il est

indispensable de suivre un régime alimentaire équilibré.

Améliorer votre endurance: Effort soutenu pendant 20 & 40 minutes : Ce type
d'entrainement permet de renforcer le muscle cardiaque et d'améliorer le travail
respiratoire. Exercez-vous au moins 3 fois par semaine & un rythme soutenu
(respiration rapide). Au fur et @ mesure de vos entrainements, vous pourrez tenir
cet effort plus longtemps et sur un meilleur rythme.

L’entrainement sur un rythme plus rapide (travail anaérobie et travail en zone
rouge) est réservé aux athlétes et nécessite une préparation adaptée.

Retour au calme : Apres chaque entrainement, marchez quelques minutes a
vitesse faible pour ramener progressivement 'organisme au repos. Cette phase
de retour au calme assure le retour & la normale des systémes cardio-vascu-
laire et respiratoire, du flux sanguin et des muscles. Cela permet d'éliminer les
contre-effets comme les acides lactiques dont 'accumulation est une des causes
majeures des douleurs musculaires (crampes et courbatures).

Etirements: Nous conseillons de vous étirer aprés chaque séance afin de
détendre vos muscles et de favoriser votre récupération.

MODE DE CONFIGURATION ET CHANGEMENT DES UNITES KM/MI

Pour accéder au mode de configuration et changer ['unité de distance de votre tapis, réalisez les étapes suivantes :

+  Retirez la clé de sécurité

+  Maintenez appuyés simult t pendant 3 secondes les boutons [ ] et +.

+ Undouble bip vous informe que vous étes rentré en mode de configuration. Vous pouvez relécher les boutons. Le premier écran vous donne le temps d'utilisation cumulé de votre tapis en heures, minutes.

« Pour basculer aux écrans suivants, appuyez sur n'importe quel bouton de choix de programme ¥ ﬂ X
+ Le second écran vous donne la distance totale effectuée par le tapis.
« Le troisieme écran affiche 'unité de distance actuellement sélectionnée du tapis de marche, le kilométre ou le mile.

+  Pour changer l'unité de distance, dans ce troisiéme écran seulement, appuyez sur le bouton + ou—"-
Vous pouvez revenir sur le premier écran en appuyant sur n'importe quel bouton de choix de programme < ﬁ B/

Insérez la clé de sécurité ou appuyez sur le bouton . afin de sortir de ce mode de configuration.

AIDE AU REGLAGE DE LA TENSION DE BANDE

Votre tapis de course est équipé d'un programme d'aide au réglage de la tension de bande. Ce programme permet d'afficher a I'écran une valeur que vous modifierez en vissant et dévissant les vis de réglage de la tension de bande.

Pour accéder au mode d’assistance, réalisez les étapes suivantes :

+  Retirez la clé de sécurité

pendant 3 secondes les boutons Nl et . .
+  Undouble bip vous informe que vous étes rentré en mode de configuration.

+  Maintenez appuyés simul

+  Le tapis de course doit tourner, sans utilisateur dessus.Pour démarrer le tapis en mode d'assistance, appuyer sur Nl dans ce mode, puis insérer la clé de sécurité.
+  Le tapis va maintenant démarrer, pour monter a 5 km/h. La vitesse est affichée sur la console

+  Lorsque les 5 km/h sont atteints, un écran affiche la valeur d'assistance.

+  Valeur a atteindre pour un réglage optimal :Sans utilisateur sur la bande de course, lorsque la vitesse est de 5 km/h, la valeur affichée par 'écran a atteindre est de & 2,60 (+/- 0,06).
+  Voici comment modifier cette valeur :

« Silavaleur a I'écran est inférieure, il faut retendre la bande de course.
Il faut donc serrer les 2 vis du rouleau arriére, de la méme fagon de chaque coté, et
dans le sens des aiguilles d’une montre.

+ Sila valeur est supérieure, il faut détendre la bande de course.
Il faut donc desserrer les 2 vis du rouleau arriére,de la méme fagon de chaque
coté, et dans le sens inverse des aiguilles d’une montre.

Appuyer sur n'importe quel bouton * g K permet d'afficher successivement les écrans de la vitesse, de la tension du moteur et de la température de la carte électronique. Ces écrans sont inutiles au réglage de la tension de la bande. Seul I'écran
est utile ici.

Pour sortir du mode d'assistance a tout moment, appuyez sur le bouton . .
ENTRETIEN DU TAPIS

Lorsque le tapis affiche “GO SERVICE”, il est nécessaire d'effectuer I'entretien de votre tapis :tension de la bande de marche, lubrification, serrage des vis... Retrouvez I'ensemble de nos conseils d’entretien sur notre site internet.

Pour retirer le mot “SERVICE”, clé de sécurité insérée, appuyez simultanément sur les touches . et + pendant trois secondes.
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Te agradecemos la confianza de haber elegido un producto de la marca DOMYOS. Ya seas principiante o deportista de alto nivel, DOMYOS es tu aliado para mantenerte en forma o desarrollar tu condicion fisica. Nuestros equipos se esfuerzan al maximo para
disefiar los mejores productos para tu uso. Si tienes cualquier comentario, sugerencia o pregunta, estamos a tu disposicion a través de nuestro sitio decathlon.com. En él también encontraras consejos para tu entrenamiento y asistencia en caso de que sea
necesario. Te deseamos un buen entrenamiento y esperamos que este producto DECATHLON satisfaga plenamente tus expectativas.

PRESENTACION

La practica de caminar en una cinta de correr permite un entrenamiento cardiaco y muscular completo. Con este tipo de entrenamiento se puede lograr:

+ mejorar la respiracion y el sistema cardiovascular + reeducarse con ejercicios adaptados

+ mantenerse en forma + la pérdida de peso si se asocia con una dieta adecuada.
CARACTERISTICAS TECNICAS

La cinta de correr W900 ha sido disefiada para caminar en casa, con un uso de hasta 15 horas a la semana. La cinta de correr W900 arranca a una velocidad de 1 km/h y puede llegar hasta los 10 km/h para permitir la practica de una marcha de suave a
activa. La cinta de correr esta equipada con un sistema de inclinacién motorizado de hasta un 10 % para intensificar el esfuerzo y quemar mas calorias. La velocidad y la inclinacién se pueden ajustar desde la consola o usando los mandos ubicados en las
barras laterales.

La superficie para caminar es de 50 cm de ancho y 120 cm de largo para permitir realizar la practica comodamente. El exclusivo e innovador acolchado de espuma de alta densidad, de 9 mm de grosor, cubre toda la superficie de marcha para absorber los
golpes y reducir el ruido de las pisadas al utilizar el producto.

El consumo de energia de la cinta de correr W900 puede variar de 500 a 700 vatios, para un usuario de 70 kg a 90 kg.Este consumo eléctrico varia segun la practica realizada y el mantenimiento que se haga de la cinta de correr.

El nivel de presion acustica medido a 1 m de la superficie para caminar y a una altura de 1,60 m sobre el suelo es 60 dBa, a una velocidad de 10 km/h sin corredor. El nivel sonoro emitido en condiciones de funcionamiento sin carga es menor que el emitido
con carga.

CONSOLA

La consola de pantalla tactil de la cinta de correr W900 esta equipada con una pantalla LCD retroiluminada, un ventilador ajustable manualmente, una toma de carga USB, un soporte para tableta y dos altavoces de tres vatios que se pueden conectar a través
de Bluetooth. Puedes conectar los altavoces desde el ment de configuracion de tu teléfono.

~ ar
. TS Permite aumentar o disminuir la velocidad de la cinta de correr, en
Permi mentar o disminuir la inclinacion de | . = y DR
© teca“l:taz ;io?rgrs en iﬁcr:mecntozcdz odg "Z ,Nﬁi f incrementos de 0,1 km/h.Una pulsacion larga permite variar la velocidad

més rapidamente.

Activar o desactivar el pitido de la consola 8 El logotipo de Bluetooth se muestra cuando la cinta esta conectada a otro

dispositivo: utilizando altavoces o una aplicacion compatible.

Estimacion de las calorias quemadas }; Aparece después de 200 km de uso para recordarte que debes realizar el

mantenimiento de la cinta.

BREE

Estimacion de pulsaciones cardiacas [y Distancia recorrida en KM o MI

Altavoces conectables por Bluetooth ﬂ- Numero estimado de pasos

Permite comience la cinta de correr. La velocidad Nl . Se utiliza para finalizar la sesién actual y detener la cinta de correr.El
inicial es de 1 km /h. resumen de la sesion se muestra en la pantalla.
Si lo pulsas cuando la cinta de correr esta en -
" L

funcionamiento, se detiene el ejercicio.

Silo pulsa§ cuando la cinta Q('e correr esta en Duracion de la sesion
pausa, podras reanudar la sesion actual con la

misma velocidad e inclinacién. H ﬁﬂ m w
o —

Informacion sobre el programa actual

PUESTA EN MARCHA

Antes de poner en marcha la cinta de correr, lee atentamente las instrucciones de instalacion para practicar con seguridad.

- Conecte el cable de alimentacion.
Lleve el interruptor situado junto al cable de alimentacion a la posicion «l».
Coldquese sobre el reposapiés de la cinta de correr.

- La pantalla muestra P L U EI

HEY

Enganche la pinza de la llave de seguridad a su ropa.

- Inserte la llave de seguridad en el lugar previsto para ello en la consola.
- La pantalla se ilumina y muestra )

- jLacinta de correr esta lista para usarla!

INICIO RAPIDO

Elinicio rapido permite practicar sin seguir una sesion guiada y gestionar uno mismo la velocidad, la inclinacion y la duracion. Pulsa ’“ , la cinta de correr comenzara a 1 km/h y una inclinacion del 0 %.
PROGRAMAS

La cinta de correr W900 ofrece 30 programas pregrabados que varian la velocidad y la inclinacion.

- W 10 programas “Salud - Bienestar” para seguir en movimiento, ganar tono y mejorar la capacidad respiratoria.
- & 10 programas «Pérdida de calorias» para enfocarse en la pérdida de grasa durante o después del ejercicio.
- K10 programas «Potencia» para trabajar en la capacidad aerébica y mejorar la resistencia fundamental.

Los programas se dividen en varios segmentos. Cada segmento tiene una configuracion de tiempo, velocidad e inclinacion. Ten cuidado, dos segmentos sucesivos pueden tener la misma configuracién. En cualquier momento, antes de iniciar el programa o
durante la sesion, es posible ajustar la velocidad y la inclinacion.Los cambios realizados se aplican a todo el programa.

SELECCION DE LOS PROGRAMAS

Para elegir un programa, la cinta de correr debe estar parada y la pantalla debe mostrar .

ey caome power

Selecciona un programa pulsando el boton correspondiente al objetivo deseado: ¥ S TATEED | Lapantalla de la consola mostrara la duracion y el nombre del programa y la inclinacion y la velocidad maximas del programa.

A+
) ) - N, ) ] & 7 - !
En cualquier momento, antes de comenzar o durante el programa, puedes cambiar la velocidad o inclinacién para ajustar el programa a tu nivel con los botones | | E Los nuevos datos se aplicaran de forma proporcional a todo el programa.
Para iniciar el programa, pulsa el botén NI .
Para salir del menu del programa y volver a la pantalla de inicio, pulsa el boton . .

Durante la sesion, la pantalla muestra la inclinacion (izquierda) y la velocidad (derecha) para el segmento actual. En el centro esta la informacion para el siguiente segmento:

00.0 w000 000--00.0

Cuando se activa el pitido de la consola, una indicacién sonora anuncia el cambio de segmento tres segundos antes de que comience
MODO «TARGET»

El modo TARGET (OBJETIVO) te permite seleccionar el objetivo de préctica que quieras: TIEMPO, DISTANCIA (méximo 99 km), CALORIAS (méximo 10.000 kcal) o NUMERO DE PASOS (maximo 9999 pasos).
Selecciona el objetivo deseado, configura el valor con los botones + y -, valida e inicia la sesion pulsando Nl . 22
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La velocidad y la inclinacion se pueden ajustar con los botones '\, y — después de iniciar la sesion. La sesion se detiene cuando se alcanza el objetivo y la pantalla muestra el resumen de la sesion.

COMPATIBILIDAD CON LA APLICACION DOMYOS E-CONNECTED

i

Puedes conectar la cinta de correr por Bluetooth a la aplicacion Domyos E-Connected y a las aplicaciones asociadas, disponibles en tabletas y teléfonos inteligentes.
La conexion Bluetooth entre la cinta de correr y el teléfono se realiza desde la aplicacion.

SENSOR DE FRECUENCIA CARDIACA

<L_ES>La cinta de correr W900 esta equipada con un receptor de frecuencia cardiaca por bluetooth compatible con Bluetooth Low Energy.</L_ES> <L_ES>Para saber qué productos Decathlon son compatibles, visite nuestro sitio de asistencia.</L_ES> <L_
ES>La cinta de correr detecta automaticamente el cinturén y la frecuencia cardiaca, en latidos por minuto, se mostrara en la pantalla de la consola.</L_ES><L_ES>Esta medida es una indicacion y de ninguna representa manera una garantia médica.</L_ES>
<L_ES>PRecuerda consultar con un profesional sanitario y un profesional del deporte para cualquier asesoramiento personalizado de acuerdo a tus objetivos.</L_ES>

ACTIVAR / DESACTIVAR EL PITIDO DE LA CONSOLA

Al pulsar un botdn en la consola, se emite un pitido para notificarte que la accion se ha tenido en cuenta correctamente. Puedes desactivar este pitido cuando la pantalla de la consola muestre GO. Pulsa + para activar el pitido y pulsa = para apagarlo.

RECOMENDACIONES DE USO

Si eres un principiante, comienza entrenando durante varios dias a velocidad baja, sin esforzarte en exceso, y con periodos de descanso si es necesario. Aumenta poco a poco el niimero o la duracion de las sesiones. Durante el entrenamiento, asegurate de
ventilar la habitacion en la que se encuentra la cinta de correr.

Mantenimiento/calentamiento: Esfuerzo progresivo a partir de 10 minutos :

Para el mantenimiento o la rehabilitacion, haz ejercicio todos los dias durante al
menos 10 minutos. Este tipo de ejercicio te ayuda a mejorar el tono muscular y
las articulaciones y se puede utilizar para calentar antes de una actividad fisica
més vigorosa.

Para aumentar el tono muscular de las piernas, selecciona una mayor inclinacion
y aumenta la duracion del ejercicio.

Ejercicio aerdbico para la pérdida de peso: Esfuerzo moderado durante 35 a 60
minutos : Este tipo de entrenamiento permite quemar calorias de forma eficaz.

Es inttil que se esfuerce por encima de sus limites; la frecuencia (como minimo
3 veces a la semana) y la duracion de las sesiones (entre 35 y 60 minutos) son

los factores que permitiran obtener los mejores resultados. Haga ejercicio a una
velocidad media (esfuerzo moderado sin jadear).

Para perder peso, ademas de practicar una actividad fisica regular, es indispen-
sable seguir una dieta alimentaria equilibrada.

Mejorar la resistencia: Esfuerzo intenso entre 20 y 40 minutos : Este tipo de entre-
namiento permite reforzar el masculo cardiaco y mejorar el trabajo respiratorio.
Haga ejercicio al menos 3 veces a la semana a un ritmo sostenido (respiracion
rapida). A medida que se va entrenando, el esfuerzo intenso se puede mantener
cada vez mas tiempo y a mejor ritmo.

El entrenamiento a un ritmo mas forzado (trabajo anaerdbico y trabajo en zona
roja) queda reservado a los atletas porque requiere una preparacion adaptada.

+ Vuelta a la calma : Después de cada entrenamiento, camine durante unos
minutos a baja velocidad para llevar el organismo progresivamente al estado
de reposo. Esta fase de vuelta a la calma garantiza el regreso al estado normal
de los sistemas cardiovascular y respiratorio, el flujo sanguineo y los musculos.
Esto permite eliminar los efectos negativos, como los acidos lacticos, cuya acu-
mulacion es una de las principales causas de los dolores musculares (calambres
y agujetas).

Estiramiento: Después de cada sesion se recomienda realizar movimientos de
estiramiento sesion con el fin de relajar los misculos y conseguir una recupera-
cion més efectiva.

MODO DE CONFIGURACION Y CAMBIO DE UNIDADES KM / MI

Para acceder al modo de configuracion y cambiar la unidad de distancia de la cinta de correr, sigue estos pasos:
+  Quitalallave de seguridad
+  Mantén pulsados los botones | y + simultaneamente durante 3 segundos.
+ Undoble pitido te informa que has entrado en el modo de configuracion. Puedes soltar los botones. La primera pantalla muestra el tiempo de uso acumulado de la cinta de correr en horas y minutos.
+  Para cambiar a las siguientes pantallas, pulsa cualquier botén de seleccion de programa * g ;7‘\’
+ Lasegunda pantalla muestra la distancia total recorrida por la cinta de correr.
« Latercera pantalla muestra la unidad de distancia, kilémetros o millas, seleccionada actualmente en la cinta de correr.

+  Para cambiar la unidad de distancia, solo en esta tercera pantalla, pulsa el boton + o—"
Puedes volver a la primera pantalla pulsando cualquier boton de seleccion de programa S ﬁ ;’)"'{

Inserta la llave de seguridad o pulsa el boton . para salir de este modo de configuracion.

AYUDA PARA EL AJUSTE DE LA TENSION DE LA BANDA

La cinta de correr esta equipada con un programa de ayuda para ajustar la tension de la banda. Este programa muestra un valor en la pantalla que se puede modificar apretando y desatornillando los tornillos de ajuste de la tension de la banda.

Para acceder al modo de asistencia, realiza los pasos siguientes:

+  Quitalallave de seguridad

+  Mantén pulsados los botones NI y . simultdneamente durante 3 segundos.
+ Undoble pitido te informa que has entrado en el modo de configuracion.

+  Lacinta de correr debe estar en funcionamiento, sin ninglin usuario en ella.Para encender la cinta de correr en modo de asistencia, pulsa Nl en este modo y después inserta la llave de seguridad.
+  Lacinta de correr se pondra en marcha, para aumentar a 5 km/h.La velocidad se muestra en la consola

«  Cuando se alcanzan los 5 km/h, una pantalla muestra el valor de asistencia.

+  Valor a alcanzar para un ajuste optimo:Sin un usuario en la cinta de correr, cuando la velocidad es de 5 km/h, el valor a alcanzar que se muestra en la pantalla es de 2,60 (+/- 0,06).
+  Acontinuacion, se explica como cambiar este valor: :

+ Sielvalor de la pantalla es inferior, se debe tensar la cinta de correr.
Por tanto, es necesario apretar los 2 tornillos del rodillo trasero, de la misma
manera en cada lado y en el sentido de las agujas del reloj.

+ Si el valor es superior, se debe destensar la cinta de correr.
Por tanto, es necesario aflojar los 2 tornillos del rodillo trasero,de la misma manera
en cada lado y en el sentido inverso a las agujas del reloj.

Pulsando cualquier botén * g =K se visualizan sucesivamente las pantallas de velocidad, tension del motor y temperatura de la placa electrénica. Estas pantallas no son necesarias para ajustar la tension de la banda. Para esta operacion solo es Uil la
pantalla.

Para salir del modo de asistencia en cualquier momento, pulsa el botén . .
CUIDADO DE LA CINTA DE CORRER

Cuando la cinta de correr muestra «GO SERVICE», es necesario realizar un mantenimiento en la cinta de correr:tension de la banda, Iubricacion, ajuste de los tornillos..Encontraras todos nuestros consejos de mantenimiento en nuestro sitio web.

Para eliminar la palabra “SERVICE”, con la llave de seguridad insertada, pulsa las teclas . y + simultdneamente durante tres segundos.
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Agradecemos a sua confianga ao ter escolhido um produto da marca DOMYOS. Quer seja principiante ou desportista de alto nivel, a DOMYOS ¢é a sua aliada para se manter em forma ou melhorar a sua forma fisica. As nossas equipas esforgam-se diaria-
mente para conceber os melhores produtos para a sua utilizagdo. Contudo, se tiver quaisquer observagdes, sugestdes ou questées, estamos a sua disposi¢do no nosso site decathlon.com. No site também podera encontrar conselhos para o seu treino, bem
como assisténcia, caso seja necessario. Desejamos-lhe um bom treino e esperamos que este produto DECATHLON corresponda as suas expetativas.

APRESENTAGAO

A prética da marcha numa passadeira permite realizar um treino completo cardio e muscular. Beneficios da pratica em passadeira:

+ Melhorar a respiragéo e o sistema cardiovascular + Recuperar a forma fisica através de exercicios adequados

+ Manter a forma fisica + Perder peso gragas a combinag&o com um regime alimentar adaptado.
CARACTERISTICAS TECNICAS

A passadeira de caminhada W900 foi concebida para a pratica de marcha em casa no &mbito de uma utilizagéo de 15 horas por semana. A passadeira W900 permite comegar com uma velocidade de 1 km/h e atingir um maximo de 10 km/h para poder realizar
um treino de caminhada lenta ou rapida. A passadeira esta equipada com um sistema de inclinagdo motorizado que permite atingir um méaximo de 10% de inclinag&o para intensificar o esforgo e queimar mais calorias. A regulagéo da velocidade e inclinagéo
pode ser efetuada na consola através dos comandos que se encontram nas barras laterais.

O tapete tem uma superficie de 120 cm de comprimento e 50 cm de largura para proporcionar um bom conforto durante o treino. Também tem um amortecimento exclusivo e inovador de espuma de alta densidade, bem como um revestimento com uma
espessura de 9 mm, ao longo de toda a superficie do tapete para absorver os choques e reduzir o ruido durante a utilizagao do produto.

0O consumo elétrico da passadeira W900 pode variar entre os 500 e os 700 watts para um utilizador com 70 kg até 90 kg. Este consumo elétrico varia consoante o treino efetuado e a manutengao da passadeira.

O nivel de presséo acustica medido a 1 m da superficie da passadeira e a uma altura de 1,60 m acima da superficie do solo é de 60 dBa, conforme uma velocidade de 10 km/h, sem um utilizador. O nivel sonoro emitido em condigdes de funcionamento sem
praticante € menos elevado do que o emitido com carga.

CONSOLA

A consola tatil da passadeira W900 inclui um ecra LCD com retroiluminacéo, um ventilador manual regulével, um terminal de carregamento USB, um suporte de tablet e dois altifalantes de trés watts com ligacdo Bluetooth. A ligagdo dos altifalantes é efetuada
através do menu de definigées no telefone.

: Permite aumentar ou diminuir a velocidade da passadeira, em incremen-
Z tos de 0,1 km/h.Se premir continuamente pode aumentar a velocidade
mais rapidamente.

Permite aumentar ou diminuir a inclinagéo da
passadeira, em incrementos de 0,5% INGHNE

Ativagao ou desativacao do sinal sonoro da

0O icone Bluetooth € apresentado quando a passadeira esta ligada a outro
consola

aparelho: utilizagao dos altifalantes ou de outra aplicagao compativel.

Estimativa das calorias gastas }; E apresentado apés 200 km de utilizagdo para avisar sobre a manutengao

da passadeira.

BREE

Estimativa da pulsagéo cardiaca [y Distancia percorrida em Km ou em Mi

Altifalantes com ligagdo Bluetooth #9R  Estimativa do nimero de passos

Inicia a passadeira. A velocidade inicial é de 1 Nl . Permite concluir a sesséo atual e parar a passadeira. O resumo da sesséo
km /h. ¢ apresentado no ecra.
Se premir uma vez, enquanto a passadeira esta a -
" L

funcionar, pode colocar o exercicio em pausa.

Se premir uma vez, enquanto a passadeira esta Duragdo da sesséo
em pausa, pode retomar a sesséo atual com a

mesma velocidade e inclinagéo. H ﬁﬂ m w
o —

Informagdes do programa atual

ENTRADA EM FUNCIONAMENTO

Antes de ligar a passadeira, leia atentamente as instrugdes de instalagdo para treinar com seguranca.

- Ligue o cabo de alimentagéo.
Ajuste o interruptor situado perto do cabo de alimentagéo para a posi¢édo «I».
Posicione-se nos descansos para os pés do tapete de corrida.

- Oecra apresenta P LU El

HEY

Fixe a pinga da chave de seguranga a sua roupa.
Insira a chave de seguranga na localizagao prevista para este efeito na consola.
O ecré liga-se e apresenta GO

- Asua passadeira esté pronta para ser utilizada!

INiCIO RAPIDO

O inicio rapido permite fazer exercicio sem seguir uma sesséo de treino especifica, controlar a velocidade, a inclinagéo e a distancia. Prima o botédo Nl , a passadeira comega com uma velocidade de 1 km/h e 0% de inclinagao.
PROGRAMAS

A passadeira de caminhada W900 disponibiliza 30 programas pré-gravados com velocidade e inclinagéo variaveis.

-1 programas de “Salide e Bem-estar” para se manter em movimento, tonificar-se e melhorar as suas capacidades respiratorias.
- & 10 programas de perda de calorias para perder massa gorda durante ou depois do exercicio.

- K10 programas de “Poténcia” para trabalhar a capacidade aerdbica e melhorar a sua resisténcia basica.

Os programas estédo divididos em varios segmentos. Cada segmento corresponde a uma definicéo de duragéo, velocidade e inclinagéo. Contudo, tenha em atengao que dois segmentos sucessivos podem ter as mesmas definicées. Antes de iniciar um progra-
ma ou durante a sesséo, é possivel ajustar a velocidade e a inclinago a qualquer momento.As modificagées efetuadas séo aplicadas a todo o programa.

SELECAO DE PROGRAMAS

Para selecionar um programa, a passadeira deve estar parada e o ecré deve apresentar .

i

Selecione o programa premindo o botdo correspondente ao objetivo pretendido: o @

. O ecra da consola indica a duragéo do programa, 0 nome do programa, a inclinagdo maxima e a velocidade maxima do programa.

A+

. e . P ~ . . . ~ % . ~ ~ . .
Antes de iniciar ou durante o programa atual, pode modificar a velocidade ou a inclinagao a qualquer momento, para ajustar o programa conforme o seu nivel, através dos botdes f&; = . Estas novas informagdes serao aplicadas proporcionalmente a todo o
programa.

Para iniciar um programa, prima o botéo NI .
Para sair do menu do programa e voltar ao ecra de boas-vindas, prima o botao . .
Durante a sesséo, 0 ecra apresenta a inclinagao (a esquerda) e a velocidade (a direita) do segmento atual. No centro encontram-se as informagdes do segmento seguinte:

00.0 w000 000 00.0

Apbs a ativagdo do sinal sonoro da consola, uma indicagdo sonora anuncia a alteragéo do segmento trés segundos antes do respetivo inicio
MODO «TARGET»

0 modo TARGET permite selecionar um objetivo de treino & sua escolha: TEMPO, DISTANCIA (méx. 99 km), CALORIAS (méx. 10 000 kcal) ou NUMERO DE PASSOS (méx. 9999 passos).
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Selecione o objetivo pretendido, defina o valor através dos botGes «+» e «-», valide e inicie a sess&o premindo o botdo Nl .



A+

_, apos o inicio da sesséo. A sessao termina quando atingir o objetivo. Em seguida, sera apresentado o resumo da sess&o.

COMPATIVEL COM A APLICAGAO DOMYOS E-CONNECTED

Pode ligar a passadeira através de Bluetooth a aplicagdo Domyos E-Connected e outras aplicagdes de parceiros, disponiveis para tablet e smartphone.
A ligacéo Bluetooth entre a passadeira e o telefone é efetuada através da aplicagéo.

SENSOR DE PULSAGAO CARDIACA

<L_PT>A passadeira W900 esté equipada com um recetor de ritmo cardiaco compativel com Bluetooth Low Energy.</L_PT> <L_PT>Para saber quais os produtos Decathlon compativeis, visite 0 nosso site de suporte.</L_PT> <L_PT>A banda é detetada
automaticamente pela passadeira e o ritmo cardiaco é apresentado no ecra da consola em batimentos por minuto.</L_PT><L_PT>Esta medicao ¢ indicativa e ndo é, de forma alguma, uma garantia médica.</L_PT> <L_PT>Lembramos que deve consultar um
profissional de satde e de desporto para obter aconselhamento personalizado relativamente aos seus objetivos.</L_PT>

ATIVAR/DESATIVAR O SINAL SONORO DA CONSOLA

Ao premir um botéo na consola, um sinal sonoro notifica-o de que a sua agéo foi registada corretamente. Pode desativar o sinal sonoro quando o ecra da consola apresentar «GO». Prima o botdo + para ativar o sinal sonoro e prima o botdo = para
desativar o sinal sonoro.

RECOMENDAGOES DE UTILIZAGAO

Se estiver a iniciar-se na corrida, comece por realizar sessdes de treino regulares a uma baixa velocidade e sem se esforgar demasiado; se necessario, faga pausas frequentes para descansar. Aumente gradualmente o nimero ou a duragéo das suas sessdes.
Durante a sua sesséo de exercicio, tenha o cuidado de ventilar a divisao onde a passadeira se encontra.

+ Manutengéo/aquecimento: esforgo progressivo a partir dos 10 minutos : Para das sessdes (de 35 a 60 minutos) que permitirdo obter os melhores resultados. ha) esta reservado aos atletas e implica uma preparagao adequada.
i, Ese o do Gt  dosonaer oS misous & 5 ialagbos  Pra pederposo, lom e prar s acbidade 568 rogulr, & lponsive | * C3TeS0 .l : Aptscada o ande aguns i ¢ ura vloidade
com maior suav‘?dade e pode serJ utilizado como aquecimento para uma atividgde se uiFum repimeyalimentarz uilibrado o ’ baixa para levar progressivamente o organismo a0 estado de repouso. Esfa fase
fisica mais exigente P q P g g q de retorno a calme assegura o retorno ao normal dos sistemas cardiovascular
Para me\horarga tonifica 50 muscular das pemas. selecione uma inclinacio + Melhorar o seu desempenho: esforgo sustentado durante 20 a 40 minutos : e respiratorio, do fluxo sanguineo e dos musculos. Tal permite eliminar os
superior e aumente a du@;a G0 do exercw’cwop : ¢ Este tipo de treino permite reforgar o musculo cardiaco e melhorar o trabalho contra-efeitos, como os acidos lacticos, cuja acumulag@o é uma das principais

P ¢ : respiratorio. Exerga-se pelo menos 3 vezes por semana a um ritmo sustentado causas das dores musculares (céibras e entorses).

. Eée{0|§|o a;r(;:)l?nparargqei{da dei’;TJ]eio: lliséorcg n}ogrirad?l eTreEsir?'?iliOrmlpmors (refs;:\ragao ;e::])\?a)‘. (r:ﬂom a pﬁgrrrzlesl;at: :Iitors seus treinos, podera manter estes + Alongamento: E recomendavel realizar alongamentos apés cada sesséo para

: Este tipo de treino permite queimar calorias de forma eficaz. E indtil forgar para esforgos por mais tempo, a um melhor ritmo. descontrair os misculos e acelerar a recuperago.

além dos limites: € a frequéncia (pelo menos 3 vezes por semana) e a duragéo O treino a um ritmo mais rapido (trabalho anaerébico e trabalho na zona vermel-

MODO DE CONFIGURAGAO E ALTERAGAO DAS UNIDADES KM/MI

Para aceder ao modo de configuragéo e alterar a unidade de distancia da passadeira, efetue os seguintes passos:
+  Remova a chave de seguranga
*  Mantenha premido simultaneamente os botdes . e + durante 3 segundos.

+  Um duplo sinal sonoro informa que esta no modo de configuragéo. Pode soltar os botGes. O primeiro ecra apresenta o tempo de utilizagdo total da passadeira em horas e minutos.

.
+  Paraalternar entre os ecras, prima qualquer um dos botes de sele¢ao de programa * g K

+ 0 segundo ecra apresenta a distancia total percorrida na passadeira.

« O terceiro ecra apresenta a unidade de distancia atual selecionada na passadeira de caminhada, em quilémetros ou milhas.

. Para alterar a unidade de distancia, apenas no terceiro ecrd, prima o botédo + ou=—"
Pode voltar ao primeiro ecra, premindo qualquer um dos botdes de selegéo de programa < ;‘K‘

Introduza a chave de seguranga ou prima o botao . para sair do modo de configuragao.

AJUDA PARA REGULAR A TENSAO DA PASSADEIRA

A passadeira de corrida esté equipa com um programa de ajuda para regular a tenséo da passadeira. Este programa permite apresentar no ecrd um valor que pode modificar aparafusando ou desaparafusando os parafusos de regulagéo da tenséo da
passadeira.

Para aceder ao modo de assisté efetue os seguintes passos:

+  Remova a chave de seguranga

+  Mantenha premido simultaneamente os botdes ’" e . durante 3 segundos.
+ Um duplo sinal sonoro informa que esta no modo de configuragao.

+  Apassadeira de corrida deve funcionar, sem nenhum utilizador em cima da mesma.Para iniciar a passadeira no modo de assisténcia, prima o botao Nl no respetivo modo e introduza a chave de seguranca.
+  Apassadeira ir4 iniciar e funcionar até atingir uma velocidade de 5 km/h.A velocidade sera apresentada na consola

+  Apos atingir os 5 km/h, o ecré apresenta o valor de assisténcia.

+  Valor a atingir para obter uma regulacéo eficiente: Sem um utilizador em cima da passeira, quando a velocidade atingir os 5 km/h, o valor da inclinagéo apresentado no ecrd deve ser de 2,60 (+/- 0,06).
+  Veja como alterar esse valor: :

+ Se o valor no ecré for inferior, é necessario apertar o tapete da passadeira.
Deve apertar os 2 parafusos do cilindro traseiro,em ambos os lados, e no sentido
dos ponteiros do relégio.

+ Se o valor for superior, & necessario desapertar o tapete da passadeira.

== Deve desapertar os 2 parafusos do cilindro traseiro,em ambos os lados, e no
sentido inverso dos ponteiros do reldgio.

) . __an = . - . « - I ) - ; " -
Prima qualquer um dos botdes V' ﬂ K para apresentar sucessivamente os ecras de velocidade, da tenséo do motor e de temperatura da carta eletronica. Estes ecras néo permitem regular a tens@o da passadeira. Apenas deve utilizar o ecra
para regular esta fungao.

Para sair do modo de assisténcia, prima o botdo . .
MANUTENGAO DA PASSADEIRA

Quando a passadeira apresenta a mensagem «GO SERVICE», é necessario efetuar a manutengao da passadeira:tenséo do tapete da passadeira de caminhada, lubrificacéo, verificagéo dos parafusos...Pode consultar os nossos conselhos de manutengéo no
nosso site da Internet.

Para remover a mensagem «SERVICE», introduza a chave de seguranca e prima simultaneamente os botdes . e + durante trés segundos.
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AFTER-SALES SERVICE

ﬂ SERVICE APRES-VENTE ﬂ SERVICIO POSVENTA ASSISTENCIA POS-VENDA

EN - OTHER COUNTRIES
Need help?
Find us on our website

www.supportdecathlon.com (cost of an
internet connection) or go to the front desk
of one of the stores where you bought the
product, with proof of purchase.

FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet www.
supportdecathlon.com (colt  dune
connexion internet) ou présentez-vous a
I'accueil d'un magasin de l'enseigne ou
vous avez acheté votre produit, muni d'un

ES - OTROS PAISES
¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com  (coste de
conexion de internet) o preséntese con el
justificante de compra en la recepcion de la
tienda de la marca donde haya comprado

PT - OUTROS PAISES
Precisa de assisténcia?

Contacte nos através do site da Internet
www.supportdecathlon.com (custo de uma
ligagdo a Internet) ou dirija-se a recepgéo da
loja da marca onde adquiriu o seu produto,
com o respectivo comprovativo de compra.

justificatif d’achat.

el producto.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM

DECLARATION OF DECLARATIO'N DE
CONFORMITY CONFORMITE
Product name: W900 110V US CA Nom du produit: | W900 110V US CA
Product function: | Treadmill Fonction du Tapis de course
produit :
Model: 8405295
Modgle : 8405295
Type: 2392572
Type: 2392572
This product CSA C22.2 No.68-18
complies with ASTM F2276-10 Ce produit CSA C22.2 No.68-18
all the relevant FCC 47 CFR Part 15, est conforme ASTM F2276-10
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year): Date (jourfmois/ | 2021-11-01
année)
DOMYOS brand | Caroline LANIGAN
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DECLARACION DE
CONFORMIDAD

Nombre del W900 110V US CA
producto:
Funcion del Cinta de correr
producto:
Modelo: 8405295
Tipo: 2392572
Este producto CSA C22.2 No.68-18
cumple todos ASTM F2276-10
los requisitos FCC 47 CFR Part 15,
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CONFORMIDADE

Nome do produto: | W900 110V US CA
Fungéo do Passadeira

produto:

Modelo: 8405295

Tipo: 2392572

Este produto esta
em conformidade

CSA C22.2 No.68-18
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