E-ESSENTIAL +
ELLIPTICAL

.

E-ESSENTIAL + :

ELLIPTICAL : MAXI
34kg/7491bs : 100 kg @l?
131 x62x143 cm : 220.5 Ibs :

51.5x24.4x 56.2 in : 30 min

.
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Console
Console
Consola
Konsole
Console
Console
Consola
Konsola
Konzol
Consold
Konzola
konzole
Konsol
Konsona
Konzola
Konzola
Kovaoha
Konsol
Koxcons
Béng diéu khién
Monitor
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Adjustable handlebar
Guidon mobile
Manillar mévil

Mobiler Lenker
Manubrio mobile
Bewegende stuurhendels
Guiador mével
Ruchoma kierownica
Mobil kormany
Ghidon mobil
Pohyblivé riadidla
Pohyblivé madlo
Rorligt styre
CaansiLLo ce KopmMmuno
Mobilni upravijaé
Premicni drzali
PuBpiopevo Tipovi
Hareketli gidon
Perynupyemsli pynb
Tay lai rdi

Stang dapat disesuaikan
BHER
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Non-adjustable handlebar
Guidon fixe

Manillar fijo

Fester Lenker

Manubrio fisso

Vaste stuurhendels
Guiador fixo

Kierownica nieruchoma
Rogzitett kormany
Ghidon fix

Pevné riadidla

Pevné madio

Fast styre

dukevpaHo kopMino
Fiksni upravijaé

Fiksni drzali

Mn puBuI{opevo TipovI
Sabit gidon
HenoaswxHbIi pynb
Tay l&i ¢8 dinh

Stang tidak dapat disesuaikan
BEFE
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BERER
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Pedal
Pédale
Pedal
Pedal
Pedale
Pedaal
Pedal
Pedat
Pedal
Pedald
Pedal
Pedal
Pedal
Mepan
Pedala
Pedali
Metahi
Pedal
MNepans
Ban dap
Pedal
IR
REN
R
Twladnsuu
b=
Jly
Jiy
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Levelling foot
Compensateur de niveau
Compensador de nivel
Niveauausgleicher
Compensatore di livello
Niveauregelaar
Compensador de nivel
Kompensator poziomu
Szintkiegyenlitd
Compensator de nivel
Kompenzator drovne
Vyrovnavaci podlozka
Nivakompensator
KomneHcartop Ha H1BOTO
Kompenzator razine

Nastavek za vodoravno poravnavo

Modapdki eubuypaupiang
Yiikseklik ayar tertibati
KomneHcatop yposHs

B¢ diéu chinh can béng

®

Pulse sensors
Capteurs de pulsations
Sensores de pulso
Pulssensoren

Sensori di pulsazioni
Hartslagsensoren
Sensores de pulsagdo
Czujnik tetna
Pulzusérzékelok
Senzori de pulsatii
Pulzné snimace
Tepové senzory
Pulssensorer

[aT4nLm 3a nync
Senzor otkucaja srca
Senzorji za merjenje srénega utripa
aieBnmpag maApwv
Nabiz sensorleri
[AaT4mMKm nynbca

Thiét b] cam bién xung

Kaki penstabil Sensor detakan jantung
FEMER 73t
BERE [3iEh A
THERRE BRI
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b oaSils olyio sl S
‘4 N\
WARNING EN

0|

00000

Any use of this product other than that intended may
lead to serious injury

Prior to use, read the instructions carefully and
comply with all warnings and instructions

Do no let children use this appliance, keep them
away from it

You must replace the sticker if it is damaged, illegible
or missing

Keep your hands, feet and hair away from all
moving parts

Not suitable for high accuracy purposes
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AVERTISSEMENT FR

Toute utilisation de ce produit autre que celle prévue
peut entrainer de sérieux dommages physiques
Avant I'utilisation, lisez attentivement les instructions
et conformez-vous aux avertissements et aux
instructions

Ne laissez pas les enfants utiliser ce produit ou s’en
approcher

Vous devez remplacer I'étiquette si elle est endom-
magée, illisible ou manquante

Eloignez vos mains, vos pieds et vos cheveux de
toutes les pieces mobiles

Ne convient pas a des exercices de hautes
précisions

WAARSCHUWING NL

+ Indien het product wordt gebruikt voor andere doe-
leinden dan waarvoor het is bedoeld, kan dit leiden
tot ernstig letsel

U wordt verzocht om vodr gebruik de instructies
zorgvuldig door te nemen en gevolg te geven aan
alle waarschuwingen en instructies

Laat kinderen dit apparaat niet gebruiken en houd ze
uit de buurt ervan

U moet de sticker vervangen als deze is beschadigd,
onleesbaar is geworden of ontbreekt

Houd uw handen, voeten en haar uit de buurt van
alle bewegende delen

Niet geschikt voor nauwkeurig gebruik

AVERTISMENT RO

Orice alta utilizare a acestui produs decét cea pentru care
afost conceput poate duce la ranirea grava

Inainte de utilizare, cititi cu atentie instructiunile si
respectati toate avertismentele si instructiunile

Nu l&sati copiii s utilizeze acest aparat, nu lasati aparatul
laindemana copiilor

Trebuie s inlocuiti eticheta autocolanta daca este
deterioratd, ilizibila sau lipseste

Tineti mainile, picioarele si prul la distanta de piesele
mobile

Nu este adecvat in scopuri de inaltd precizie

NPEOYNPEXOEHUE BG

M3anonseaHeTo Ha NpoAayKTa no npeaHasHaveHne
pasnuyHo OT NPeaBIUAGHOTO MOXe Aa oBefe [0
Cep103HO HapaHsiBaHe

[Mpean n3nonssaxe npoyeTeTe BHUMATENHO
WHCTpyKUUUTE N CcrasBaiTe BCUYKM npeaynpexanexns
V1 yKasaHua

He nossonsBaiiTe Ha Aela Aa U3non3sar ypeaa,
ApbXTe ro Aaney ot Tax

Ako CTUKEPBT € NOBPELeH, He Ce YeTe Unm nuncea,
TpsiGBa Aa ro cMeHuTe

[NpbXTe pbleTe ci, CTbNanata i kocara faney ot
[OBKeLuTe ce Yactu

He e noaxoasLy 3a Lienu ¢ BUCOKA MPeLu3HOCT

UYARI TR

+ Bu lirinlin tasarim amaci disindaki herhangi bir
kullanimi ciddi yaralanmaya neden olabilir
Kullanmadan 6nce, talimatlari dikkatle okuyun, tim
uyari ve talimatlara uyun

Gocuklarin bu cihazi kullanmasina izin vermeyin,
cihazi gocuklarin ulasamayacaklari yerlerde
muhafaza edin

Zarar gormiis, okunamayan veya kaybolmus etiketi
yenisiyle degistirmelisiniz

Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi hareketli parga-
lardan uzak tutun

Yiiksek kesinlikte deger alim amaci igin uygun
degildir
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ADVERTENCIA ES

Cualquier uso de este producto distinto al previsto
puede provocar lesiones graves

Antes de usar, lee atentamente las instrucciones y
cumple con todas las advertencias e instrucciones
No dejes que los nifios utilicen este aparato, manten-
los alejados del mismo

Debes cambiar la etiqueta si esta dafiada, ilegible

o inexistente

Mantén las manos, pies y cabello lejos de las partes
moviles

No es adecuado para fines de alta precision

AVISO PT

Qualquer utilizagdo deste produto além da prevista
pode causar ferimentos graves

Antes de utilizar, leia cuidadosamente e respeite
todos os avisos e instrugdes

Mantenha este aparelho fora do alcance das crian-
¢as e nao permita que estas o utilizem

E necessario substituir o autocolante caso fique
danificado, ilegivel ou em caso de extravio
Mantenha as suas maos, pés e cabelo longe das
pecas moveis

Néo adequado para efeitos de elevada preciséo

UPOZORNENIE SK

PouZivanie tohto vyrobku na iné nez uréené Gcely
moze viest k vaznemu zraneniu

Pred pouzitim si dokladne precitajte pokyny

a reSpektujte vSetky varovania a pokyny
Nenechavajte toto zariadenie pouzivat' deti, drzte ich
od neho dalej

Ak je nalepka poskodend, neplatna alebo chyba,
treba ju vymenit

Drzte ruky, nohy aj vlasy mimo dosahu pohyblivych
Casti

+ Nevhodné na Gcely s vysokou presnostou

UPOZORENJE HR

Bilo kakva upotreba ovog proizvoda u svrhu za koju
nije namijenjen moze uzrokovati ozbiljne ozljede.
Prije upotrebe pazljivo procitajte upute i postupajte u
skladu s upozorenjima i uputama.

Ne dopustaite djeci da se sluze uredajem, drzite

ga podalje.

Naljepnicu morate zamijeniti ako je o3te¢ena, necitka
ili je nestala.

Ruke, kosu i stopala drZite podalje od pokretnih
dijelova.

+ Nije prikladno za jako precizne radove.

BHUMAHUE RU

JTio6oe 1cnonb3oBaHme AaHHOTO U3fenus He

110 Ha3HaYeHuIo MOXET NPUBECTM K CEPbEHBIM
TpaBMam

Mepen ncnonb3oBaHneM BHUMATENbHO MPOYTUTE
BCE VHCTPYKUWK; CriedlyiiTe BCEM YKa3aHusim 1
npeaynpexneHnam

He nossonsiite aeTAM Monb30BaTLCA AAHHLIM
YCTPOVICTBOM, AEPXMTE €ro BHE WX 30Hb!
[l0CsiraemMocT

Bbl AOMKHbI 3aMEHUTD CTUKEP, ECTIN OH NOBPEXAEH,
He YNTaeTCs UK yTepsH

[lepxuTe pyku, HOMY 1 BONIOCHI BAANM OT BCEX
[BUXYLLMXCS YacTeil

He noaxoaut ans 3apau, TpebytoLLnx BbICOKOA
TOYHOCTH

gE JA

AROBHMATHRERATHE, BEABEREBL
QBRHBIENBYET,

FRACE, RPBLIEL TRA, IRNTOEE
EBRBIRHITTEL,
BFRCRCOBBEREASET, FORNBVE
CALEBUVTLEEL,

ATYA-NBBELEY, ZHBRIBILY, 8L
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WARNUNG DE

Jede andere als die bestimmungsgemaBe Verwen-
dung kann ernsthafte Verletzungen zur Folge haben
Lesen Sie die Anweisungen vor der Verwendung
aufmerksam durch und beachten Sie alle Warn-
hinweise und die Bedienungsanleitung

Das Gerét darf nicht von Kindern benutzt werden.
Halten Sie Kinder von dem Gerét fern
Beschadigte, unleserliche oder fehlende Aufkleber
miissen ersetzt werden

Halten Sie Ihre Hande, FiiRe und Haare von allen
beweglichen Teilen fern

Nicht geeignet fiir Zwecke, die eine hohe Genauig-
keit erfordern

OSTRZEZENIA PL

Jakiekolwiek nieprawidtowe uzytkowanie tego pro-
duktu grozi odniesieniem powaznych obrazen

Przed rozpoczeciem uzytkowania nalezy doktadnie
przeczyta¢ instrukcje obstugi, a nastepnie scisle
przestrzega¢ wszystkich zamieszczonych w niej
ostrzezen i zalecen

Nie pozwala¢ dzieciom, aby bawity sig urzadzeniem.
Dzieci powinny zawsze pozostawa¢ w bezpiecznej
odlegtosci

Jezeli naklejka jest uszkodzona, nieczytelna lub
nieobecna, nalezy wymieni¢ ja na nowa

Trzymac rece, stopy i wiosy w bezpiecznej odlegtosci
od ruchomych czeéci urzadzenia

Nie nadaje sie do zastosowan wymagajacych duzej

UPOZORNENI Cs

PouZiti k jakémukoli jinému acelu, nez k némuz je
vyrobek uréen, mize zplsobit vazné zranéni

Pred pouzitim si pozorné prectéte navod a dodrzujte
vechny pokyny a upozornéni

Uchovavejte zafizeni mimo dosah déti

Je-li titek poSkozeny, necitelny nebo zcela chybi, je
tfeba jej nahradit

Dbejte na to, aby se do pohyblivych ¢asti nedostaly
ruce, nohy ¢i viasy

+ Neni vhodné pro uréeni vysoké presnosti

OPOZORILO SL

+ Kakranakoli uporaba, ki se razlikuje od predvidene
uporabe, lahko vodi do resnih poskodb.

Pred uporabo pazljivo preberite navodila za uporabo
in upostevaijte vsa opozorila in navodila.

Otroci te naprave ne smejo uporabljati. Preprecite jim
dostop do naprave.

Ce je nalepka poskodovana, neberljiva ali manjka, jo
morate nadomestiti z novo.

Poskrbite, da roke, noge in lasje ne pridejo v stk s
premikajocimi se deli.

Ni primerno za uporabo, ki zahteva visoko stopnjo
natancnosti.

CHUY Vi
Bét clt sy st dung ndo clia s&n pham khac véi dy
kién c6 thé dan dén chan thuong nghiém trong
Doc k§ hudng dan sit dung trudc khi dung, tuan tha
dung cac hudng dan va canh bao

Khong cho phép tré sit dung thiét bi nay va dé thiét
bj xa tam tay tré

Thay thé nhan dan trong truding hop bi hut hong,
khong doc dugc hoac thét lac

Khdng dudc dé tay, chan va téc gan cac bd phén
chuyén dong

Khong phu hop véi nhu cau st dung doi héi tinh
chinh x4c cao
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AVVERTENZA IT

Qualunque utilizzo di questo prodotto diverso da
quello previsto potrebbe causare gravi lesioni

Prima dell'utilizzo, leggete attentamente le istru-
zioni e attenetevi a tutti gli avvertimenti e a tutte le
istruzioni

Impedite ai bambini di utilizzare questa apparecchia-
tura e teneteli lontani da essa

Sostituite 'autoadesivo se & danneggiato, illeggibile
0 mancante

Tenete le mani, i piedi e i capelli lontani da tutte le
parti in movimento

Non adatto a impieghi di alta precisione

FIGYELMEZTETES HU

+ Atermék rendeltetésén kivili barmilyen hasznalata
slilyos sériiléshez vezethet

Hasznalat el6tt figyelmesen olvassa el az utasita-
sokat, és tartson be minden figyelmeztetést és
utasitést

Ne hagyja, hogy gyermekek hasznaljék a készuiléket.
Gyermekektdl tavol tartandd

Cserélie ki a matricat, ha az sériilt, olvashatatlan
vagy hianyzik

A kezét, labat és hajat tartsa tavol a mozgd
alkatrészektdl

A nagy pontossagot igénylé alkalmazasokhoz nem
megfeleld

VARNING SV

All'annan anvandning av produkten &n den avsedda
kan leda till allvarlig skada

L&s igenom anvisningarna noggrant fére anvéndning
och folj alla varningar och anvisningar

Lat inte barn anvanda denna apparat, utan hall dem
pa avstand fran den

Etiketten méste bytas ut om den &r skadad eller
olaslig eller saknas

Hall hander, fotter och har borta fran alla rérliga delar
Inte I&mplig fér &ndamal som kréver hog precision

NPOZOXH EL

O10drTmoTE Xpriam ToU TTPOIGVTOG AUTOU BIOPOPETIK
amo QUTAV Yia TNV oTToia TPOOpIeTal pTTopei va
0dnynoel o€ goBapod TPAUKATIOUO

Mpiv ammd ™y xprion, dlaBaaTe Tig 0dnyieg TPOTEKTIKG
KaI TNPRATE OAEG TIG TPOEIBOTIONTEIG Katl TIG 00NYiEG
Mnv agrivere Ta TaIdId va XpNaIHoTIoIoUY TV
GUOKEUN, KPOTATE Ta POKPIG AT QUTAV

TpETel va QVTIKATOOTAJETE TO QUTOKOMNTO av Exel
KATaoTPaEi, £ival duoavayvwato 1 €xel Xabei

Ta xépia, To TOdIa Kal Ta paANIG oag TTPETTE! va eival
HakpId aTo OAa Ta KIVOUWEVA aToIXEi

Aev eivar kataMnAo yia akpieig xprioeig

PERINGATAN ID

Penggunaan produk ini selain yang dimaksudkan
dapat mengakibatkan cedera parah

Sebelum penggunaan, bacalah petunjuk dengan sak-
sama dan patuhilah semua peringatan dan petunjuk
Jangan membiarkan anak menggunakan perangkat
ini, jauhkan mereka darinya

Anda harus mengganti stiker apabila rusak, tidak
dapat dibaca, ataupun hilang

Jauhkan tangan, kaki, dan rambut dari semua bagian
yang bergerak

Tidak sesuai untuk kegunaan dengan akurasi tinggi
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SECURITE - SEGURID AD - SICHERHEIT - SICUREZZA - VEILIGHEID SEGURANGA - BEZPIECZENSTWO - BIZTONSAG - SIGURANTA -
BEZPECNOST BEZPECNOST - SAKERHET - BENIOMACHOCT - SIGURNOST - VARNOST - AZOAAEIA EMNIYET - BE3OMACHOCTb - AN TOAN
- KESELAMATAN - €2 - ®2 - 2 - anulaanss - 2 - Lial - oYl




MONTAGE - MONTAJE - MONTAGE - MONTAGGIO - MONTAGE - MONTAGEM - MON'[AZ -OSSZESZERELES
- MONTARE - MONTAZ - MONTAZ - MONTERING - MOHTAX - MONTAZA - MONTAZA - ZYNAPMOAOrHZH
- MONTAJ - MOHTAX - LAP RAP - PERAKITAN - &5 - AL T - R% - msilsenau - BRI7| -8l - WSyl

30 min
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Sie haben ein Produkt der Marke DOMYQOS gekauft und wir méchten uns fiir Ihr Vertrauen bedanken.

Egal ob Sie Einsteiger oder Hochleistungssportler sind, DOMYOS ist Ihr Verbiindeter um in Form zu bleiben oder um lhre kérperliche Form zu verbessern. Unsere Teams
sind sténdig darum bemdiht, die besten Produkte fiir Ihre Verwendung zu entwickeln. Sollten Sie jedoch Hinweise, Vorschlédge oder Fragen haben, wenden Sie sich bitte
Uiber unsere Site DOMYOS.COM an uns. Sie finden darin ebenfalls Ratschlége fiir die Sportausiibung und gegebenenfalls Hilfe.

EINLEITUNG

Der Crosstrainer ist das perfekte Trainingsgerat zur Starkung Ihres Herz-Kreislauf-Systems und Ihrer Lungenkapazitat. Gleichzeitig bringen Sie damit lhren ganzen Kérper
in Form (Po, Oberschenkel, Waden, Riicken-und Brustmuskulatur, Oberarme und Bauchmuskeln). Beim Riickwartstreten wird gezielt die Muskulatur von Po und Ober-
schenkelrlickseite gekraftigt. Der Crosstrainer ist ideal zum Abnehmen und verhilft in Kombination mit einer ausgewogenen Erndhrung zu einer schlanken Figur.

WARNUNG

Das Fitnesstraining muss KONTROLLIERT durchgefiihrt werden. Bevor Sie ein Ubungsprogramm aufnehmen, sollten Sie immer lhren Arzt zu Rate ziehen. Dies ist beson-
ders wichtig fiir Personen Uber 35 Jahren oder Personen die bereits gesundheitliche Probleme hatten oder mehrere Jahre lang keinen Sport mehr betrieben haben.
Lesen Sie bitte vor Gebrauch alle Hinweise durch.

ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN

1. Es liegt in der Verantwortung des Eigentiimers darauf zu achten, dass alle verwenden.

Benutzer des Produkts uber samtliche Vorsichtsmafinahmen zur Verwendung 7

hinreichend informiert sind.

2. DOMYOS Ubernimmt keine Haftung fir Verletzungen und Personenoder
Sachschéden, die auf den Gebrauch oder unsachgemaRen Gebrauch dieses
Produkts durch den Kaufer oder eine andere Person zuriickzufiihren sind.

Schwangeren wird von der Verwendung des Pulssensors abgeraten.

8. WARNUNG! Den Ubervvachungssystemen der Herzfrequenz kann es an Prazi-
sion mangeln. Eine Uberforderung kann zu schweren Verletzungen und sogar
zum Tod fiihren. Bei jedem Schmerzgefiihl oder Schwacheanfall muss das
Training sofort eingestellt werden.

3. Benutzen Sie es nicht zu gewerblichen, Vermietungs- oder institutionellen 9. Sollte das Produkt mit Netzstrom verwendet werden, dieses ausstecken, sobald
Zwecken. es nicht mehr benutzt wird.
4. Jede Montage/Demontage am Gerat muss sorgféltig durchgefihrt werden. 10. Die Ausriistung muss auf eine flache und stabile Fliche gestellt werden.

5. Tragen Sie zum Schutz |hrer FiiRe wahrend der Ubungen Sportschuhe. Tra- 11.
gen Sie keine weiten oder herabhangenden Kleidungsstiicke, die sich in der
Maschine verfangen kénnten. Legen Sie lhren Schmuck ab. Binden Sie lhre
Haare zuriick, damit diese Sie bei den Ubungen nicht behindern.

6. Personen die einen Herzschrittmacher, Defibrillator oder sonstige elektronische
Implantate tragen werden gewarnt, dass sie den Pulssensor auf eigene Gefahr

EINSTELLUNGEN

TRANSPORT

Zur Gewahrleistung lhrer Sicherheit sind Sie dafiir verantwortlich, vor jeder Be-
nutzung des Produkts alle Teile zu inspizieren und dem Verschleit ausgesetzte
Schrauben festzuziehen.

12. Dieses Produkt ist nicht mit einem Freilauf ausgestattet. Daher kénnen bewe-
gliche Teile nicht unmittelbar gestoppt werden

HOHENVERSTELLUNG DES HEIMTRAINERS
Warnung: Fir jede Hoheneinstellung des Geréts muss vom Ellipticaltrainer abgestiegen werden.

Sollte das Geréat wahrend der Verwendung nicht stabil stehen, drehen Sie einen der Niveauregler oder beide, bis die Unstabilitat
beseitigt ist.

Warnung: Fiir jede Standortidnderung muss vom Ellipticaltrainer abgestiegen werden.

Stellen Sie sich auf den Boden vor Ihr Gerét, halten Sie den Lenker und ziehen Sie Ihren Heimtrainer in Ihre Richtung. So stitzt sich Ihr Gerat auf seine Transportrollen
und Sie kdnnen es verschieben. Sobald die Standortdnderung durchgefihrt ist, stellen Sie die hinteren FiiRe vorsichtig auf den Boden zuriick.

KONSOLE

Die Konsole bietet zahlreiche Funktionen fir ein abwechslungsreiches Training.
Im Folgenden finden Sie eine Beschreibung aller Funktionen zur Bedienung des Heimtrainers.

EINLEITUNG

Auswahl km / mi

=

I
D

Konsole einschalten, Auswahl bestatigen und Trainingseinheit starten.

Im Men fur die Programmauswahl navigieren.

Programm beenden, zum Hauptmeni zurlickkehren, Konsole ausschalten.

Tretfrequenz einstellen (erhdhen oder senken), Parameter einstellen (erhdhen oder senken).

I+ ©© 0

Auswahlschalter: Schalter zur Auswahl eines Gerats (VE, Ro,VM).
VE: Ellipsentrainer

VM: Heimtrainer

RO: Ruderer

RESET : Auswahl zuriicksetzen

StandardméRig zeigt die Konsole Distanzen und Geschwindigkeiten in km und km/h an.
Auf Meilen (Mi) umschalten:
1. Konsole ausschalten.

1. Konsole ausschalten.
2. @ langer als 3 Sekunden lang gedriickt halten.

3. Mit + e die gewlinschte MaReinheit wahlen.
4. @ antippen, um den Startbildschirm anzuzeigen.
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Empfangsdisplay

G D Dies ist der erste Bildschirm, der nach dem Einschalten der Konsole mit einem Druck auf die Taste @ erscheint.

HERZFREQUENZ-COACHING

Berechnung der maximalen Herzfrequenz (FC max): Die max. Herzfrequenz (FC max.) in Verbindung mit einem Ziel:
Fir Frauen: 226 - das Alter
Fir Manner: 220 - das Alter Erholungsphase

Anpassung an die kérperliche Fitness: zwischen 60% und 69% der FC MAX => behutsamer Wiedereinstieg
Anféanger und untrainierte Personen miissen +10 hinzufligen. zwischen 70% und 79% der FC MAX => Gewichtsabnahme
Freizeitsportler verwenden die Standardformel unverandert. zwischen 80% und 89% der FC MAX => Verbesserung der Ausdauer

Sportler verringern den Wert um -10.
> 90 % FC MAX => Verbesserung der Leistung

Wir empfehlen lhnen dringend, sich bei einem Kardiologen einem Belastungstest zu unterziehen, um die fir Sie angemessenen Bereiche zu ermitteln.
SCHNELLSTART

Treten Sie in die Pedale, um Ihre Trainingseinheit zu starten.

Zum Einstellen der Tretfrequenz tippen Sie auf+ oder e driicken.

Wenn Sie eine Pause machen mdchten, héren Sie einige Sekunden auf, in die Pedale zu treten.

Um mit lhrer Trainingseinheit (binnen 15 Minutes nach Beginn der Pause) fortzufahren, treten Sie wieder in die Pedale.

Tippen Sie auf@ , um die Trainingseinheit zu unterbrechen.

Sobald der Startbildschirm erscheint, halten Sie etwas langer gedrickt, um die Konsole auszuschalten.
Nach 15 Minuten der Inaktivitat wird die Konsole automatisch ausgeschaltet.

PROGRAMME

Tippen Sie auf @ , um das Programmmeni auszuwahlen.

Wahlen Sie im Meni Programme mit der Taste @ oder den Schaltflachen + oder ammm .

Driicken Sie @ , um lhre Auswahl zu validieren und verwenden Sie die Tasten + oder ammm . Driicken Sie e oder Sie fangen an, in die Pedale zu treten
(standardméRig dauert eine Ubung 30 Minuten).

Sie kdnnen die Trainingseinheit starten.

Zum Einstellen der Tretfrequenz tippen Sie auf+ oder ammm.

Um mit der Trainingseinheit fortzufahren, fangen Sie (innerhalb von max. 15 Minuten) einfach wieder an, die Pedale zu betatigen.
Tippen Sie auf @ , um die Trainingseinheit zu unterbrechen.

Sobald der Startbildschirm erscheint, halten Sie @ etwas langer gedrickt, um die Konsole auszuschalten.
Nach 15 Minuten der Inaktivitét wird die Konsole automatisch ausgeschaltet.

PROFILE

Standarddauer = 30 Minuten (ausgenommen beim ,Quick-Start" bei dem sich die Dauer inkrementiert), verstellbar durch Driicken der Tasten + oder D .

Eine vertikale Kachel = 1 Widerstandsstufen.
Es gibt insgesamt 15 vertikale Blécke und 15 Widerstandsstufen.

»QUICK-START"*-MODUS

Vorteil: Schneller Einstieg.

N
uu

Beschreibung: Setzen Sie sich auf das Fahrrad und fangen Sie an, die Pedale zu betétigen!

»PERF*-PROGRAMM

Vorteil: Perfomance .

p E r F Intensivtrainingsintervalle, um Ausdauer und Muskelkraft zu verbessern. Im Idealfall behalten Sie wahrend
Beschreibung: einer Trainingseinheit immer den gleichen Rhythmus bei. Ein geringer Widerstand entspricht den Erho-
lungsphasen.
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»PULS"-PROGRAMM

PULS

»KCAL 01“-PROGRAMM

HCAL

c

»KCAL 02“-PROGRAMM

»FIT 01*-PROGRAMM

o

»FIT 02“-PROGRAMM

»SOFT*-PROGRAMM

Vorteil: Muskelaufbau

Beschreibung:

Doppelter Anstieg, passen Sie den Rhythmus an die Widerstandsstufe an.
Hoher Widerstand = geringeres Tempo fir eine hohere Muskelbeanspruchung.

Vorteil: Gewicht verlieren (Stufe 1).

Doppeltes Plateau mit geringer Intensitat fir die Aufrechterhaltung einer relativ hohen Geschwindigkeit

Beschreibung: wahrend der Trainingseinheit.

Tipp: Halten Sie Ihre Hande wahrend der Trainingseinheit maoglichst ruhig.

Vorteil: Gewicht verlieren (Stufe 2).

Beschreibung:

Intervalle mit einer niedrigen Intensitat, um im Zielbereich zu bleiben und die Muskeln stérker zu belasten
als auf der Stufe 1.

Vorteil: Fitness (Niveau 1).
Beschreibung: 2 Belastungsphasen in einer Trainingseinheit mit einer Auf- und einer Abwéarmphase.
Vorteil: Fitness (Niveau 2).

Beschreibung:

Achten Sie beim Training auf eine angemessene Verteilung Muskelbeanspruchung in einer Einheit mit
einer Aufwarmphase, Belastungsphase und eine Abwarmphase.

Vorteil: Flache Strecke.

Beschreibung: 100% personalisierbare Strecke mit einer Ubersicht tiber die Leistung am Ende der Trainingseinheit.

ANZEIGE WAHREND DER TRAININGSEINHEIT

(X
2,03 00
[ Rl W g

o

Resist

LEISTUNGSUBERBLICK

1.

o kronN

Verbrannte Kalorien in Kcal

Herzfrequenz in Schlagen pro Minute (erfordert das Tragen eines analogen, nicht codierten Herzfrequenzmessgurts .
Distanz in km (oder Mi).

Geschwindigkeit in km/h (oder Mi/h).

Verbleibende Zeit bis zum Ende der Trainingseinheit (oder die Zeit, die seit dem Beginn der Trainingseinheit verstrichen ist,
im Falle einer Trainingseinheit mit einem Schnellstart).

Widerstandsgrad (Belastungsmalfie)
Anzahl der Pedalumdrehungen pro Minute (oder U/min)

Der Uberblick tiber lhre Leistung erscheint automatisch am Ende der Trainingseinheit wahrend der 2-miniitigen Erholungs-
phase.

« Auf dem Display erscheinen folgende Werte:
« lhre mittlere Herzfrequenz (wenn Sie wahrend der Trainingseinheit einen Gurt mit einem analogen, nicht codierten Herzfre-

quenzmonitor tragen);

« Schatzung der Anzahl der verbrannten Kalorien;

« Mittlere Geschwindigkeit;

« Zuriickgelegte Distanz.

Wenn Sie die Leistungsubersicht vor dem Ende der Trainingseinheit anzeigen mdchten, driicken Sie etwas langer die zentrale
Taste und halten Sie gedriickt.
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FEHLERDIAGNOSE

IHRE KONSOLE SCHALTET SICH NICHT EIN:
« Uberpriifen Sie ob der Adapter richtig am Heimtrainer angeschlossen ist;
« Uberpriifen Sie die Kabelanschliisse hinten an der Konsole und innerhalb des Rahmens (Montageschritt Nr. 7).

DAS DISPLAY MEINER KONSOLE ZEIGT «E1», «E2», «<E3» AN:
Kontaktieren Sie den Domyos-Kundendienst (siehe letzte Seite).
VERWENDUNG

Wenn Sie Einsteiger sind, beginnen Sie Ihr Training mehrere Tage lang bei geringer Geschwindigkeit, ohne Kraftanstrengung und gegebenenfalls mit Pausen. Steigern Sie
nach und nach die Anzahl und Dauer der Ubungen. Halten Sie Ihren Oberkérper wéhrend der Ubungen nicht gebeugt sondern gerade. Denken Sie daran, wéhrend lhrem
Training den Raum in dem sich das Band befindet gut zu Iiiften.

\

Leichtes Fitnesstraining/Aufwarmtraining: Steigende Belastung ab 10 Minuten

Fir ein maRiges Training zur Bewahrung der kérperlichen Form oder fiir eine Heilgymnastik kdnnen Sie taglich etwa zehn
Minuten lang trainieren. Durch dieses Training werden lhre Muskeln und Gelenke stimuliert. Es kann auch zum Aufwarmen
vor einer grofRen korperlichen Anstrengung eingesetzt werden. Wenn Sie die Spannkraft Ihrer Beinmuskeln erhéhen méchten,
wabhlen Sie eine héhere Schwierigkeitsstufe und eine langere Trainingszeit. Natrlich kénnen Sie den Tretwiderstand auch
wahrend der Ubung jederzeit andern.

Figurtraining/Gewicht verlieren: MaRige Anstrengung liber einen ausreichend langen Zeitraum hinweg (wenigstens 22
Minuten/Tag)

Wir empfehlen die regelméRige und moderate Durchfiihrung dieser Ubung. |hr Kardiologe kann Sie im Anschluss an einen Be-
lastungstest Uber lhre kardiale Leistungsfahigkeit aufklaren. Im Idealfall sollten Sie wahrend der Ubung leicht schwitzen, ohne
aufller Atem zu geraten. Die WHO empfiehlt, taglich mindestens eine 22-minitige Trainingseinheit dieser Art durchzufiihren, um
fit zu bleiben.

Die WHO empfiehlt, taglich mindestens eine 44-minitige Trainingseinheit dieser Art durchzufiihren, um Gewicht und insbeson-
dere Fett zu verlieren.

Konditionstraining: Erhohte Anstrengung wahrend 20 bis 40 Minuten

Ziel dieses Trainings ist es, den Herzmuskel entscheidend zu starken und die Atmungsleistung zu verbessern. Der Tretwi-
derstand und/oder die Tretgeschwindigkeit werden so erhoht, dass die Atmung wéhrend der Ubung beschleunigt wird. Die
Anstrengung ist dabei groRer als beim Fitnesstraining. Im Laufe lhrer Trainingstibungen kénnen Sie diese Anstrengung langer
oder mit einem gréReren Tempo machen. Bei dieser Trainingsmethode sollten Sie mindestens dreimal pro Woche trainieren.
Das Training bei hdherem Tempo ist Profisportlern vorbehalten und erfordert eine entsprechende Vorbereitung. Verbringen Sie
nach jedem Training einige Minuten damit sich zu entspannen und den Kérper wieder zur Ruhe kommen zu lassen indem Sie
die Tretgeschwindigkeit verringern.

Dehnung:
Wir empfehlen lhnen, nach jeder Ubung Dehniibungen durch zufiihren, um Ihre Muskeln zu entspannen und effizienter zu erholen.

HANDLERGARANTIE

DOMYOS gewahrt fiir dieses Produkt unter normalen Benutzungsbedingungen eine Garantie von 5 Jahren fir die Struktur und 2 Jahren fiir die anderen Teile und Ar-
beitszeit, dies ab Kaufdatum, wobei der Kassenbeleg als Nachweis gilt.

Die garantiegemaRen Verpflichtungen von DOMYOS beschréanken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach Ermessen von DOMYOS.

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf:

- Transportschaden

- Verwendung und/oder Lagerung im Freien oder in einem feuchten Umfeld (auRer Trampoline)
- UnsachgeméaRe Montage

- Falsche Verwendung oder unsachgemafien Gebrauch

- UnsachgemaRe Wartung

- Reparaturen die durch nicht von DOMYOS berechtigte Techniker durchgefiihrt wurden

- Verwendung auRerhalb des privaten Rahmens

Diese Handlergarantie schlieRt nicht die gesetzlich anzuwendende Garantie im Land des Kaufes aus.
Um die Garantie Ihres Produktes in Anspruch zu nehmen, siehe bitte Tabelle auf der letzten Seite lhrer Gebrauchsanweisung.
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AFTER-SALES SERVICE

SERVICE APRES-VENTE - SERVICIO POSVENTA - KUNDENDIENST - SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA - AFTERSALESAFDELING - ASSISTENCIA POS-
VENDA - SERWIS PO SPRZEDAZY - UGYFELSZOLGALAT - SERVICIU POST-VANZARE - POPREDAJNY SERVIS - POPRODEJNI SERVIS - EFTERMARKNAD -
CNEQNPONAXBEH CEPBM3 - SERVIS NAKONPRODAJE - POPRODAJNA SLUZBA - EYMHPETHZH NEAATQN - SATIS SONRASI SERVISI - CEPBUCHASA CNYXBA

- DICH VU SAU BAN HANG - LAYANAN PURNA JUAL - ERR% - 77 2—H—E A - SHIRE - usn1sudon1sune - RZE] MHIA - Giig)9 5l Juy oloas - gall doxs a2y

UK
Do you need assistance?

Find us at www.domyos.co.uk, or if you
don't have an internet connection, call
our Customer Loyalty Team at 0207
064 3000.

NEDERLAND

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug

op de website sav.domyos.nl (kosten
internetverbinding) of contacteer de
klantendienst op 088 33 22 888 (lokaal

FRANCE

Besoin d'assistance ?
Retrouvez-nous sur le site internet
http://www.domyos.fr/sav (colt d'une
connexion internet) ou contactez le
centre de relation clientéle, muni d’'un
justificatif d’achat, au 0800 71 00 71
(appel gratuit depuis un poste fixe en
France métropolitaine).

PORTUGAL

Necessita de assiténcia?

Encontre-nos no site domyos.pt

ou nos contacte através do nosso Centro
de apoio técnico tendo em méos uma
prova de compra (cartao Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servigo pés venda gratuito para

ESPANA

¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
http:/www.domyos.es/sav (coste de
conexion a internet) o contacte con su
tienda habitual y/o el centro de atencion
al cliente, con el ticket de compra, a
914843981 para ayudarle a abrir un
dosier spv (servicio de post venta,
llamada gratuita desde un telefono fijo
desde Espafia).

DEUTSCHLAND

Sie finden uns auf der Internetseite:
www.Domyos.com oder Sie rufen
unser Customer - Relationship -
Center an unter: 0049-7153-5759900
Halten Sie bitte Ihre Rechnung bereit.

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Ci puoi contattare dal sito www.domyos.
com per aprire un dossier

di assistenza post vendita. Se non hai
una connessione ad internet, contatta il
Centro Relazione Clienti, munito dello
scontrino al numero 0395979702

(al costo di una telefonata urbana) per
farti aiutare ad aprire una segnalazione.

o

REEHENG 2

EIRENG ML
http://www.domyos.cn/sav
RERTRINNLERRRREE 4009-
109-109, BERTR: RITREF,

BELGIQUE
Besoin d'assistance?

Retrouvez le service apres vente sur le
site internet sav.domyos.be (colt d'une
connexion internet) ou contactez le
centre de relation clientéle au 02 208 26
60 (tarif local).

BELGIE

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website nl.sav.domyos.be (kosten
internetverbinding) of contacteer de

klantendienst op 02 208 26 60 (lokaal

. 1 T 4R iE X
tarief). os produtos Domyos, ver condigdes de BRACHBNFL. tarief).

garantia. *“Chamada gratuita.
EN - OTHER COUNTRIES FR - AUTRES PAYS ES - OTROS PAISES DE - ANDERE LANDER IT - ALTRI PAESI

Need help?

Find us on our website www.domyos.
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.

NL - ANDERE LANDEN

Hulp nodig?

Raadpleeg de website www.domyos.
com (kosten internetverbinding) of
contacteer het onthaal van de winkel
waar u het product heeft gekocht.

SK - OSTATNE KRAJINY
Potrebujete asistenciu?

Néjdite si nas na internetovych
strankach www.domyos.com (cena
internetového pripojenia), alebo sa
obrétte na oddelenie styku so zakazni-
kom v obchode, kde ste svdj vyrobok
zakupili a popritom nezabudnite
predlozit doklad o kupe.

SL - DRUGE DRZAVE
DRUGE DRZAVE
Potrebujete pomo¢?

Obiscite naso spletno stran www.
domyos.com ali trgovino, v kateri ste
izdelek kupili, pri cemer je potrebno
dokazilo o nakupu.

ID - NEGARA LAIN
Perlu bantuan?

Kunjungilah situs internet kami www.
domyos.com (biaya koneksi internet)
atau datanglah ke toko merek di mana
Anda membeli produk Anda, dengan
membawa bukti pembelian.

KO - 7|E}t 27}

20| "R

2 AFS] RALO|Ewww.domyos.comE
225 7L} (O|E|L1\ [p-] H|9-) =i/
YME x|&stn HES FOHE oHE ol

ZREGAIE YRAALAL.
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Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet www.
domyos.com (cot d'une connexion
internet) ou présentez-vous a I'accueil
d’'un magasin de I'enseigne ou vous avez
acheté votre produit, muni d'un justificatif
d'achat.

PT - OUTROS PAISES
Precisa de assisténcia?

Contacte nos através do site da Internet
www.domyos.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.

CS - OSTATNI ZEME
Potfebujete pomoc?

Kontaktujte nas na nasich internetovych
strankach www.domyos.com (cena za
internetové pfipojeni) nebo pfijdte na
recepci jedné z prodejen znacky, kde jste
koupili va$ vyrobek, a predlozte doklad

0 nakupu.

EL - ANAEZ XQPEZ

Xpeideae Boneia;

Emiokegreite Tov dIKTUAKS Lag TOTTO,
am SieuBuvan www.domyos.com (ue To
k6aT0g piag aUvdeang ato diadiktuo) r
ameuBuvBeite anv urodoxr oloudrjmmoTe
karagTparog Tng aAuaidag amé Tnv
oTToia ayopaaare To TPoiov aag, padi pe
TV amodeign ayopdg.

ZH - EfttER
EEHY?
2R www.domyos.com SENEE (

BELRRA ) AETUNRRELWR
FRNEEEEERLEN.

s51ds - AR
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98IVl lisdgo e e Juaslwww.
domyos.com(a>gi 9l(cu Yl Jlasl aals
29 sily iall dio il Ul Jrall |
il puaii le (0,219 (S il dolle «y
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¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.domyos.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 el producto.

PL - INNE KRAJE
Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie internetowej www.
domyos.com (koszt jednego potaczenia
internetowego) lub wraz

z dowodem zakupu zgto$ siedo punktu
obstugi sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonates zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behéver du hjalp?

Hitta oss pa hemsidan www.domyos.
com (kostnad for internet-anslutning
tillkommer) eller ga till kundtjansten

i butiken dar du képte produkten, med
ditt inkdpsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.domyos.com internet sitesinden
bize ulasabilirsiniz (bir internet baglanti
lcreti karsilijinda) veya bir satin alma
kaniti ile birlikte, Uriinii satin aldiginiz
magazanin danisma bolimiine basvu-
rabilirsiniz.

JA-Z0OHOE

AVTHBETTH?

#4 hwww.domyos.comZ Z B K&
WA 2=y MNEfHE), EU<RE
REAEIAHTILOECHESOL,
BEVLEFVEEVEBRECHEL
<EZW,

9,94 ylw - FA

Cayb jlb Ko o

(cobng oo I (el & Juasl aijd b lgs
Lo www.domyos.com aisly Julai ) bo b
Uiy a0 43 383 33 i il ol,ad i L

b Jpao ol o B9, 03,3 51 S
1S ag2ly0 wl 035 )l

Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site www.
domyos.com (Kosten des Interne-
tanschlusses) oder wenden Sie sich

an die Empfangsstelle des Geschéfts
der Marke, in welchem Sie |hr Produkt
gekauft haben. Legen Sie bitte Ihren
Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK

Segitségre van sziiksége?

Keressen meg minket internetes
honlapunkon www.domyos.com
(internetcsatlakozas &ra), vagy forduljon
személyesen egyik Uizletiink vevdszol-
galatahoz, amely Uizletben vasarolta a
terméket, a vasarlasi bizonylattal.

BG - IPYTU AbP)XXABU
Vmate Hyxga ot nomoLy?

Monsi, noceTeTe Hawwms canT: www.
domyos.com (LeHaTa Ha UHTEpHeT
BPb3Ka) UnK oTUAETE B OTAEN
«OBCnyxBaHe Ha KMeHTU» Ha
Marasva, Kb[eTo CTe Kynuu npoaykTa,
KaTo HocuTe Cbe cebe CUAOKYMEHT,
[floKa3BalLHanpaBeHaTa nokynka.

RU - OPYFUE CTPAHbI
HyxHa noanepxka?

O6patutech Kk Ham Yepes Hall
WHTEpHeT-cailT www.domyos.com
(CTOMMOCTb MOAKMIOYEHMS K UHTEPHETY)
Unu NogoiauTe B OTAEN 0BCTYXUBaHUS
KNWEHTOB B MarauHe Toi ceTu, B
KOTOPOIA Bbl KyNWNM BaLL NPOAYKT, C
TOBAPHBIM YeKoM.

ZT - AftER
FEEH?

% H www.domyos.com SEEFFIBIE (
ZELPEA ) IBFBYRRELRE
ERNEENESRARREH,

Bisogno di assistenza?

Ci potete trovare sul sito Internet www.
domyos.com (costo di una connessione
Internet) o potete recarvi all'accoglienza
di un negozio del marchio in cui avete
comprato il prodotto, muniti di un giustifi-
cativo di acquisto.

RO - ALTE TARI
Aveti nevoie de asistentd?

Ne puteti gési pe site-ul www.domyos.
com (pretul unei conectari la internet)
sau va puteti prezenta la serviciul de
relatii cu clientii al magazinului firmei
de la care ati achizitionat produsul,
avand asupra dumneavoastra dovada
cumpararii.

HR - OSTALE ZEMLJE

Potrebna vam je pomo¢?

Pronadite nas na internetskoj stranici
www.domyos.com (po cijeni naknade za
koridtenje interneta) ili savjet

potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenje racuna.

VI - QUOC GIA KHAC

Can h trg?

Hay lién hé véi chung toi qua trang

web www. domyos com (can c6 két ndi
internet) hogc dén dai ly chinh hang ma
ban da mua san phdm, mang theo minh
chting mua hang.

TH - semeau q
faun1ssuAnagILmEn ?
w6 e www.domyos.com
(2mafiin g lumaidpndaduinasiin)
viafiuwunaasinuiguldge
wAnfuginsanfuangIuMstandndon
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E-ESSENTIAL +
ELLIPTICAL

Original instructions to be kept
Notice originale a conserver
Conserve estas instrucciones originales
Originalanleitung fiir lhre Unterlagen
Istruzioni originali da conservare
De oorspronkelijke handleiding dient bewaard te worden
Manual original a guardar
Instrukcja obstugi do zachowania na przysztos¢
Tegye el az eredeti hasznalati utasitast.
CoxpaHuTe OpUrMHanNbHYH MHCTPYKLMIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat’

Originalni navod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3anaseTte OpUTMHANHOTO yNbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullamim kilavuzu
Izvorne upute, sacuvajte za kasniju upotrebu
Shranite originalna navodila
QuAdgre TO TrprOTUTro Twv 0dnyiwyv xpnong
Tuén theo céc chi din ban dau
Petunjuk asli untuk disimpan
EREHEH
APCRELTLEEY
ERERRRPEE
Tsafivsnuaiianislaeu
Hatsiof & AFR AT HE
Jiill 03 LYl >
28 §)bagsi |y ol sl Jaslljgiws

Mpov3soavTent v aapec, GpaHuys:
2]  DECATHLON - 4 Boulevard de Mons - BP 299
59650 Villeneuve d'Ascq cedex - France

Made in China - Hecho en China - Fabriqué en Chine - Fabricado na/em China - MpoussegeHo B Kutae - imal edildigi yer Cin - ndnludu - ;uall
oS &0
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