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Fixed handlebar
Guidon fixe
Marnillar fijo

Fester Lenker
Manubrio fisso
Vaste stuurhendels
Guiador fixo
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Pulse sensors
Capteurs de pulsations
Sensores de pulso
Pulssensoren

Sensori di pulsazioni
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Senzori de pulsatii
Pulzné snimace
Tepové senzory
Pulssensorer

faTtynum 3a nync
Senzor otkucaja srca
Senzorji za merjenje srénega utripa
algbnTnpEag TaApwy
Nabiz sensérleri
faTunku nynbca

Thiét bl c&m bién xung
Sensor detakan jantung
Rk % RaR
MRAE> % —
Rty
[uLrasindnas
SESS
quRIANMUENGE

sl olwlw>

Olo s Su>

®

Movable handlebar
Guidon mobile
Manillar mévil

Mobiler Lenker
Manubrio mobile
Bewegende stuurhendels
Guiador movel
Ruchoma kierownica
Mobil kormany
Ghidon mobil
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Heart rate monitor belt

Ceinture cardiofréquencemétre
Cinturoén cardiofrecuencimetro
Herzfrequenzmessgurt

Cintura cardiofrequenzimetro

Band voor hartslagmeting

Cinto cardiofrequencimetro

Pas do pomiaru czestotliwosci tetna
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Castors
Roulettes de déplacement
Ruedas de desplazamiento

Transportrollen

Rotelle di spostamento
Transportwieltjes
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Levelling foot
Compensateur de niveau
Compensador de nivel

Niveauausgleicher
Compensatore di livello
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BELT HEART RATE MONITOR

INSTALLATION DE LA CEINTURE CARDIOFREQUENCEMETRE - INSTALACION DEL CINTURON CARDIOFRECUENCIOMETRO - ANLEGEN DES
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PRESENTACION

La bicicleta eliptica es una excelente actividad que le permitird aumentar sus capacidades cardiovasculares y respiratorias, al mismo tiempo que tonifica todo el cuerpo: gluteos, cuadriceps, gemelos, dorsales,
pectorales, biceps y todos los abdominales. La practica del retropedaleo le permitira reforzar el trabajo de los gluteos y de los isquiotibiales. La bicicleta eliptica es ideal para perder peso y afinar su silueta, en
combinacion con una alimentacion equilibrada.

AJUSTES

Advertencia: Es importante bajar de la bicicleta para realizar cualquier ajuste

AJUSTE DEL ANGULO :

Puedes seleccionar un angulo de hasta 20°. Este ajuste te permitira trabajar los grupos musculares mas importantes, tales como los cuadriceps y los gliteos.
DESPLAZAMIENTO:

Ponte de pie en la bicicleta eliptica y dobla las rodillas, manteniendo la espalda recta.

Sujeta el producto por la empufiadura para inclinarlo sobre las ruedas y moverlo en la direccion que desees. Cuando hayas terminado, coloca la pata trasera en el suelo.

CONSOLA
Su consola le ofrece muchas caracteristicas para mejorar su practica. A continuacion, encontrara todas las indicaciones para usarla facilmente.

PRESENTACION

Botdn central para encender la consola, confirmar sus opciones e iniciar una sesion de ejercicios.

- @ Navegar por las opciones del mend elegido del programa.
= lir n programa, volver al menu principal, a rla consola.
288880 @Sa de un programa, volver al mend principal, apagar la consola

® @) — 4 Ajustar (aumentar o disminuir) la dificultad del pedaleo, ajustar (aumentar o disminuir) su configuracion.

@ () Velocidad en kmih (0 mi).
+

@ Tiempo que queda para el final de la sesion (o tiempo acumulado desde el inicio de la sesion, en el caso de una sesion de inicio rapido).

i
®
)

)

@ Frecuencia cardiaca en pulsaciones por minuto.

Distancia en km (o Mi). También le permite establecer la distancia total a recorrer durante un programa.

Interruptor de seleccion: Seleccionar el tipo de dispositivo (VE, Ro, VM).
VE: eliptica / VM: bicicleta estatica / RO: Remo / RESET: Reinicializar la seleccion.

SELECCION KM/MI

De forma predeterminada, la consola le da las indicaciones de distancia y velocidad en km y km/h.

n Para pasar a la unidad Millas (Mi):
1. Apague la consola.
2. Presione méas de 3 segundos el botén central .
3. Seleccione la unidad con los botones = + .

HN
4. Confirme pulsando el botén central La consola mostrara automaticamente la pantalla de inicio.

PANTALLA DE INICIO

o b
o000 @

MENU
AJUSTE DE FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA:

Desde la pantalla de inicio, presione el boton @ para acceder al menu de ajuste de la frecuencia cardiaca maxima.

Ajuste el ritmo cardiaco méaximo presionando los botones = + . Confirma pulsando el botén ,

Célculo de la frecuencia cardiaca méaxima (FC méx.):

Para las mujeres: 226 - edad. / Para los hombres: 220 - edad.

Ajuste en relacion con el nivel de competencia:

Anadir +10 para principiantes, personas no entrenadas.

Restar respecto al siguiente calculo basico para los que practican ocasionaimente.
Subir -10 para los que practican con regularidad.

La FC max., vinculada al objetivo:

W Menos de 60% de FC MAX (AZUL) => FC MAX fase de recuperacion

¥ Entre 60% y69% de FC MAX (VERDE) => ejercicio suave

W Entre 70% y 79% de FC MAX (AMARILLO) => pérdida de peso

¥ Entre 80% y 89% de FC MAX (ORANGE) => mejoria de Ia resistencia

W \as de 90% de FC MAX (ROJO) => mejora del rendimiento

Tenga en cuenta que, para averiguar sus zonas de objetivos se recomienda realizar una prueba de esfuerzo con un cardiélogo.
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INICIO RAPIDO

Comienza a pedalear para iniciar la sesion.

Para ajustar la dificultad de pedaleo, presione los botones = + .

Para hacer una pausa, deja de pedalear durante algunos segundos.

Para reanudar la sesion (dentro de los 15 minutos siguientes al inicio de la pausa), comienza a pedalear de nuevo.

Para apagar la consola, mantenga presionado el botén @ .

después de volver a la pantalla de inicio. @ después de volver a la pantalla de inicio.
La consola se apaga automéaticamente después de 15 minutos de inactividad.
PROGRAMAS

Seleccione los programas del mend pulsando el botén @ .

En el menu de programas, selecciona el perfil entre las 9 opciones con el boton @ 0 los botones = + .
Si confirma pulsando el botén /@ ; establece la duracion del entrenamiento con los botones = 4.

Confirma pulsando el boton 0 empiece a pedalear (el tiempo de practica predeterminado es de 30 minutos).

Si pulsa el boton , puede ajustar la distancia total del entrenamiento utilizando los botones = +, @ 0 empiece a pedalear (la distancia total predeterminada es de 5 km).
Puede comenzar su sesion.

PERFILES DE PROGRAMA

Tiempo predeterminado = 30 minutos (excepto en Quick-Start en el que aumenta el tiempo), ajustable con las teclas = <+ .
Una barra vertical = 3 niveles de resistencia. Hay 5 bloques verticales, es decir, 15 niveles de resistencia en total.

Beneficio:

MODO «QUICK-START» (INICIO RAPIDO): PROGRAMA «FIT1»
L]
B mEm
EEEEEEN

GO

Uso réapido.

Fie OI

Ponerse en forma

Descripcion:

Siéntese en la bicicleta y simplemente pedalee!

PROGRAMA «FIT2»

Fie 0¢

Ejercicio suave con ligeras variaciones de intensidad.

PROGRAMA «KCAL 01»

Beneficio: Fitness . Pérdida de peso (Nivel 1).
Descripcién: Dos picos de intensidad en una secuencia de entrenamiento que incluye una fase progre-  Baja intensidad con doble meseta, manteniendo un ritmo bastante rapido durante toda la
siva (ascenso) seguida de una fase decreciente (descenso). sesion de entrenamiento. Consejo: Si puedes, mantén las manos en su lugar durante el
ejercicio.
PROGRAMA «KCAL 02» PROGRAMA «KCAL 03»
Beneficio: Pérdida de peso (Nivel 2). Pérdida de peso (Nivel 3).

Descripcion:

Intervalos de baja intensidad para mantenerte dentro de la zona objetivo, con una carga
muscular mayor que en el nivel 1.

PROGRAMA «SOFT»

Mantiene una buena carga de trabajo a lo largo de la sesion de ejercicios, que incluye una
fase progresiva, una meseta y una fase decreciente.

PROGRAMA «PERF 01»

PEFF O

Beneficio: 5km Rendimiento 1.
Descripcién: Realice cinco kilémetros a un ritmo moderado y sin variacion en la resistencia. Doble subida, adapte el ritmo de acuerdo con el nivel de resistencia.
Para mayor ejercicio muscular: Resistencia alta = ritmo mas lento .
PROGRAMA «PERF 02» PROGRAMA «PERF 03»
] ]
| N | n
| . | |
EEEEEEE [ 1| [ 1]
Beneficio: Rendimiento 2. Rendimiento 3 .
Descripcién: Los intervalos de alta intensidad mejoran la resistencia y la carga muscular. Debe mante-  Los intervalos de alta intensidad mejoran la resistencia y la carga muscular. Debe mante-
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ner el mismo ritmo durante la sesion. Baja resistencia = fases de recuperacion.

ner el mismo ritmo durante la sesion. Baja resistencia = fases de recuperacion.



PROGRAMA «TONE 1» PROGRAMA «TONE 2»

tone ot

Beneficio: Tonificacion 1 Tonificacion 2

Descripcion: Tonifica muslos y gltteos con este entrenamiento en etapas. Pon un poco de variedad con este segundo programa de tonificacion de muslos y gliteos.

PROGRAMA «TONE 3»

eone 03

Beneficio: Tonificacion 3

Descripcion: Otra forma de tonificar tu figura

PANTALLA DURANTE LA SESION

B E| E B El E @ Calorias quemadas en Kcal

Numero de rotaciones de pedal por minuto (o rpm)

© Frecuencia cardiaca en pulsaciones por minuto.

. Distancia en km (o mi).

@ Velocidad en km/h (o mi/h).

® Tiempo que queda para el final de la sesion (o tiempo acumulado desde el inicio de la sesion, en el caso de una sesion de inicio rapido).

. Niveles de resistencia (escala de intensidad del esfuerzo)
W Indicador de zona de frecuencia cardiaca

RESUMEN DE RENDIMIENTO

El resumen de su rendimiento aparece automéaticamente al final de su sesion durante el periodo de recuperacion de 2 minutos.
Podra ver:

- su frecuencia cardiaca media (si tiene un cinturén pulsémetro analégico llevado sin codificar durante la sesion);
- el nimero estimado de calorias quemadas;

- su velocidad media;

- la distancia recorrida.

Para ajustar la dificultad de pedaleo, pulse los botones = + .

Para detener el resumen de los resultados antes de terminar, mantenga pulsado el boton central.
DIAGNOSTICO DE ANOMALIAS

SI LA CONSOLA NO SE ENCIENDE:

Compruebe que el adaptador esté conectado a la bicicleta;

Compruebe las conexiones de los cables por detras de la consola y dentro del armazon .

Si el problema persiste, consulte el cuadro de la Ultima pagina del manual de instrucciones.

EN LA PANTALLA DE LA CONSOLA APARECE «E1», «E2», «E3»:

Dirijase al servicio posventa de Domyos .
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