


































3232

ES

ES

Gracias por su confianza al haber elegido un producto de la marca DOMYOS.

Tanto si es principiante como deportista profesional, DOMYOS será su aliado para mantenerse en forma o desarrollar su condición física. Nuestros equipos se 
esfuerzan en todo momento por diseñar los mejores productos. Si aun así tiene alguna observación, sugerencia o duda que plantearnos, le atenderemos en 
nuestra web DOMYOS.COM,. donde también encontrará consejos para realizar ejercicios físicos y asistencia en caso de necesidad.

Esperamos que disfrute con el entrenamiento y que este producto de DOMYOS satisfaga plenamente sus expectativas.

PRESENTACIÓN

  
 La bicicleta estática es una actividad excelente que aumentará su capacidad cardiovascular  
 y respiratoria mientras tonifica las extremidades inferiores de su cuerpo: glúteos, cuádriceps,  
 gemelos y abdominales con el cuerpo firme. La bicicleta estática es ideal para mantenerse en forma,  
 perder peso y mejorar su figura, en combinación con una dieta equilibrada.
 Gracias al coaching personal disponible a través de la aplicación Domyos de su tableta conectada a la bicicleta  
 estática, podrá alcanzar sus objetivos de manera más eficaz.

ADVERTENCIA

 
Para estar en forma, hay que hacer ejercicio de manera CONTROLADA. Antes de comenzar a practicar deporte, conviene consultar a un médico, sobre todo  
en el caso de las personas mayores de 35 años, las que hayan tenido problemas de salud anteriormente y aquellas que lleven años sin practicar 
ningún deporte. Lea todas las instrucciones antes de usar el producto.

RECOMENDACIONES GENERALES
 

AJUSTES
 
Advertencia: Antes de efectuar ajustes (sillín, manillar), hay que bajarse de la bicicleta.

 1 - AJUSTE DE LA POSICIÓN DEL SILLÍN
 Regule la altura del sillín a la altura de la cadera. Para que el ejercicio sea eficaz, el sillín  
 tiene que estar a la altura adecuada: al pedalear, las rodillas deben quedar ligeramente  
 flexionadas cuando los pedales estén en la posición más baja. Para ajustar el sillín,  
 desatornille unas vueltas y tire de la ruedecilla de la tija del sillín. Regule el sillín  
 a la altura adecuada y vuelva a introducir la ruedecilla en la tija del sillín apretando  
 hasta el tope.
 ADVERTENCIA:
 • Asegúrese de volver a colocar el botón en el tubo del sillín y de apretarlo completamente. 
 • No supere nunca la altura máxima de sillín.

 2 - AJUSTE DE LAS CORREAS DE LOS PEDALES
 Desabroche la correa y ajuste en el punto deseado.

 3 - NIVELACIÓN DE LA BICICLETA
 En caso de inestabilidad de la bicicleta durante su uso, gire una de las ruedecillas  
 situadas en los laterales del pie trasero o ambas hasta que quede estable. 

1.  Es responsabilidad del propietario asegurarse de que se informe 
adecuadamente a todos los usuarios del producto sobre todas las 
precauciones de empleo.

2.  DOMYOS se exime de toda responsabilidad sobre las reclamaciones 
por lesiones o por los daños infligidos a cualquier persona u objeto 
que se originen por el uso incorrecto de este producto por parte del 
comprador o cualquier otra persona.

3.  Este producto no está destinado al uso comercial, institucional ni al 
alquiler.

4.  El usuario será responsable en todo momento de inspeccionar y 
atornillar si es necesario todas las piezas antes de utilizar el producto.

5.  Cualquier operación de montaje/desmontaje del producto debe 
efectuarse con sumo cuidado.

6.  Para proteger los pies durante el ejercicio, conviene usar calzado 

deportivo. No use prendas amplias ni colgantes que puedan quedar 
atrapadas en la máquina. Prescinda del uso de joyas y sujétese el 
cabello para que no le moleste durante el ejercicio.

7.  Se advierte a las personas que tengan implantado un marcapasos, un 
desfibrilador o cualquier otro dispositivo electrónico que el uso de 
este sensor de pulsaciones corre por su cuenta y riesgo. 

8.  No se recomienda a las embarazadas utilizar sensores de pulsaciones.

9.  ¡ADVERTENCIA! Los sistemas que calculan la frecuencia cardíaca 
no siempre son exactos en sus mediciones. El agotamiento físico 
puede provocar heridas graves, incluso mortales. Ante la aparición 
de cualquier molestia o dolor, se debe interrumpir de inmediato el 
entrenamiento.

10.  Utilizar el producto únicamente con el adaptador de corriente 
incluido.
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CONSOLA

Su consola le ofrece muchas características para mejorar su práctica.
A continuación, encontrará todas las indicaciones para usarla fácilmente.

 � PRESENTACIÓN

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Botón  Botón central para encender la consola, con�rmar sus opciones e iniciar una sesión de ejercicios.

Botón  Navegar por las opciones del menú elegido del programa.

Botón  Salir de un programa, volver al menú principal, apagar la consola.

Botón  Ajustar (aumentar o disminuir) la di�cultad del pedaleo, ajustar (aumentar o disminuir) su con�guración.

Botón  Velocidad en km/h (o Mi/h).

Botón    Tiempo que queda para el �nal de la sesión (o tiempo acumulado desde el inicio de la sesión, en el caso de una sesión  
de inicio rápido). También permite establecer el tiempo total del ejercicio durante un programa.

Botón  Frecuencia cardíaca en latidos por minuto. También le permite establecer su frecuencia cardíaca máxima.

Botón  Distancia en km/h (o Mi/h). También permite establecer la distancia total que recorrer durante un programa.

Interruptor de selección: Seleccionar el tipo de dispositivo (VE, Ro, VM).
VE: elíptica
VM: bicicleta estática
RO: Remo

RESET: Reinicializar la selección.

 � SELECCIÓN KM/MI

De forma predeterminada, la consola le da las indicaciones de distancia y velocidad en km y km/h.
Para pasar a la unidad Millas (Mi):
1. Apague la consola.

2. Presione más de 3 segundos el botón central .
3. Seleccione la unidad con los botones  

4. Con�rme pulsando el botón central . La consola mostrará automáticamente la pantalla de inicio.

MI KM
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 � PANTALLA DE INICIO

 
 
 
 
 
 
 
 

Esta es la primera pantalla que aparece al encenderse la consola.

 � MENÚ
Ajuste de la frecuencia cardíaca máxima.

Desde la pantalla de inicio, pulse el botón  para acceder al menú de con�guración de la frecuencia cardíaca máxima.

1
Establezca su frecuencia cardíaca máxima pulsando los botones  o .

Con�rme pulsando el botón  .

Cálculo de la frecuencia cardíaca máxima (FC máx.):
Para las mujeres: 226 - edad.
Para los hombres: 220 - edad.
Ajuste en relación con el nivel de competencia:
Añadir +10 para principiantes, personas no entrenadas.
Restar respecto al siguiente cálculo básico para los que practican ocasionalmente.
Subir -10 para los que practican con regularidad.

La FC máx., vinculada al objetivo:

Una luz indicadora  cambiará de color en función de su objetivo.

 <60% FC MÁX. (AZUL) => fase de recuperación de la FCMÁX.

 entre el 60% y el 69% de la FC MÁX. (VERDE) => recuperación lenta

 entre el 70% y el 79% de la FC MÁX. (AMARILLO) => pérdida de peso

 entre el 80% y el 89% de la FC MÁX. (NARANJA) => mejora de la resistencia

 > 90% FC MÁX. (ROJO) => Mejora del rendimiento

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

 � INICIO RÁPIDO
Comience a pedalear.
Puede comenzar su sesión.
Para ajustar la di�cultad de pedaleo, presione los botones  o .
Para hacer una pausa, deje de pedalear durante 2 segundos.
Para reanudar la sesión (hasta un máximo de 15 minutos después del inicio de la pausa), vuelva a pedalear.

Para detener la sesión antes de que termine, pulse el botón .

Para apagar la consola, mantenga presionado el botón  después de volver a la pantalla de inicio.

La consola se apaga automáticamente después de 15 minutos de inactividad.
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 �     PROGRAMAS

Seleccione los programas del menú pulsando el botón .

En el menú Programas, seleccione el per�l entre los 9 propuestos, usando el botón  o los botones  y . 

Si con�rma pulsando el botón  o , ajuste el tiempo de práctica pulsando los botones  y ,

y con�rme pulsando el botón  o empiece a pedalear (el tiempo de práctica predeterminado es de 30 minutos).

Si con�rma pulsando el botón , ajuste la distancia total que recorrer usando los botones  y ,

y, a continuación, con�rme pulsando el botón  o empiece a pedalear (la distancia total predeterminada es de 5 km).

Puede comenzar su sesión.

Para ajustar la di�cultad de pedaleo, pulse los botones  o .

Para reanudar la sesión (hasta un máximo de 15 minutos después del inicio de la pausa), vuelva a pedalear.

Para detener la sesión antes de que termine, pulse el botón .

Para apagar la consola, mantenga presionado el botón  después de volver a la pantalla de inicio. 

La consola se apaga automáticamente después de 15 minutos de inactividad.

Perfiles de programa

Tiempo predeterminado = 30 minutos (excepto "Inicio rápido" donde el tiempo aumenta) ajustables pulsando  y .
Un cuadrado vertical (5 en total) = 3 niveles de resistencia.

Modo "Inicio rápido":

1
Beneficio: Uso rápido.
Descripción: Siéntese en la bicicleta y simplemente pedalee.

1. Programa "FIT1":

Beneficio: Fitness.
Descripción: Fitness suave con ligeras variaciones de intensidad.

2. Programa "FIT2":

Beneficio: Manténgase en forma.
Descripción: Dos picos de esfuerzo incluidos en una secuencia de entrenamiento  
que comprende una fase progresiva (subida) y luego decreciente (descenso).

3. Programa "KCAL 1":

Beneficio: Pérdida de peso 1.
Descripción: "Doble meseta de baja intensidad, mantener un ritmo bastante rápido  
en la sesión de entrenamiento.
Consejo: Preferentemente, mantenga las manos �jas durante el ejercicio".
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4. Programa "KCAL2":

Beneficio: Pérdida de peso 2.
Descripción: Intervalos de baja intensidad para mantener la zona objetivo mediante  
la combinación de una carga muscular más grande que en el nivel 1.

5. Programa "KCAL3":

Beneficio: Pérdida de peso 3.
Descripción: Mantener un buen volumen de trabajo durante todo el entrenamiento  
que incluya una fase progresiva, una meseta y una fase decreciente. 
Importante gasto de calorías.

6. Programa "SOFT:

Beneficio: 5 km.
Descripción: Recorrer cinco kilómetros a ritmo e intensidad moderados. 

 

7. Modo "PERF1":

Beneficio: Rendimiento 1.
Descripción: Doble subida, ajustar el ritmo en función del nivel de resistencia. 
Para una mayor implicación muscular: Alta resistencia = menor ritmo. 

8. Programa "PERF2":

Beneficio: Rendimiento 2.
Descripción: Intervalos de alta intensidad para mejorar la resistencia y la carga muscular. 
Debe mantener el mismo ritmo durante toda la sesión. 
Menor resistencia = fases de recuperación.

9. Programa "PERF3":

Beneficio: Rendimiento 3.
Descripción: Intervalos de alta intensidad para mejorar la resistencia y la carga muscular. 
Debe mantener el mismo ritmo durante toda la sesión. 
Menor resistencia = fases de recuperación.
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 � PANTALLA DURANTE LA SESIÓN

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Calorías quemadas en Kcal 

2. Número de rotaciones de pedal por minuto (o rpm) 
3. Frecuencia cardíaca en latidos por minuto (pulse el botón  )

4. Distancia en km (o Mi) (pulse el botón  ) 
5. Velocidad en km/h (o Mi/h) (pulse el botón  ) 
6. Tiempo que queda para el �nal de la sesión (o tiempo acumulado desde el inicio de la sesión, en el caso de una sesión de inicio rápido) 

(pulse el botón ) 

7. Niveles de resistencia (escala de intensidad del esfuerzo)

8. Indicador de zona cardíaca 

 � RESUMEN DE RENDIMIENTO

El resumen de su rendimiento aparece automáticamente al �nal de su sesión durante el período de recuperación de 2 minutos.

Podrá ver:

 - su frecuencia cardíaca media (si tiene un cinturón pulsómetro analógico llevado sin codi�car durante la sesión)

 - el número estimado de calorías quemadas;

 - su velocidad media;

 - la distancia recorrida.

Para ajustar la di�cultad de pedaleo, pulse los botones  o .

Para detener el resumen de los resultados antes de terminar, mantenga pulsado el botón central.
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DIAGNÓSTICO DE ANOMALÍAS

 Si la consola no se enciende:

 - Compruebe que el adaptador esté conectado a la bicicleta;
 - Compruebe las conexiones de los cables por detrás de la consola y dentro  
 del armazón (fase de montaje n.º 5).
 Si el problema persiste, consulte el cuadro de la última página del manual  
 de instrucciones.
 En la pantalla de la consola aparece «E1», «E2», «E3»:

 Diríjase al servicio posventa de Domyos (véase la última página). 

 UTILIZACIÓN DE LA TABLETA Y LA APLICACIÓN DOMYOS A TRAVÉS DE BLUETOOTH
 
Su entrenador personal Domyos.

Con la aplicación móvil Domyos, va a vivir una auténtica experiencia de entrenamiento personalizado a domicilio. Gracias a las frases  
de motivación y a los vídeos de demostración, comprenderá el objetivo de los ejercicios y ya no estará solo en ninguna sesión.

¡Su entrenador hace que los entrenamientos sean sencillos, estimulantes y e�caces!

Alcance sus objetivos.

Los programas de entrenamiento desarrollados por entrenadores Domyos experimentados están concebidos para mejorar continuamente 
su rendimiento.

Ya sea un usuario principiante, intermedio o avanzado, el entrenador Domyos mide su condición física y le propone programas e�caces  
y adaptados para alcanzar sus objetivos.

Seguimiento y análisis de los progresos.

Desde una sesión sencilla a un programa de entrenamiento completo, el entrenador le permitirá realizar un seguimiento de su actividad  
y de analizar los progresos.

Invite a sus amigos y comparta su éxito

Reciba ánimos para mantener la motivación y comparta los éxitos con sus amigos en las redes sociales

Para obtener más información, consulte la página Domyos.com

 � CÓMO CONECTAR EL MATERIAL DOMYOS A LA TABLETA/TELÉFONO INTELIGENTE

1/ Descargue la aplicación interactiva Domyos de  APP STORE o GOOGLE PLAY

2/ Abra la aplicación. 

3/ Acerque la tableta/teléfono inteligente al material. Para que esta función esté operativa, coloque la tableta en el soporte frente al sensor óptico 
(consulte el esquema de funcionamiento de la consola) .

Si el Bluetooth® está activado: el material la reconocerá automáticamente. El nombre del material aparecerá entonces en la pantalla: haga clic en OK.

Si el Bluetooth® no está activado, a continuación se abrirá una ventana solicitando su autorización para activar el Bluetooth® y, de esta forma, 
conectar el material.

4/ Para comprobar que el material está bien conectado a la tableta/teléfono inteligente, el siguiente icono            se iluminará en la pantalla.

5/ Explore la aplicación dejando que el entrenador le guíe o cree una cuenta segura Domyos, seleccione su objetivo y comience  
su entrenamiento personalizado.
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