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NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA YITbTBAHE 3A H3MOM3BAHE
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
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EL9900

Notice a conserver
Keep these instructions
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
) Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati dtmutatét
CoxpaHUTb MHCTPYKLMIO
Pastrati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Ndvod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasere ynsTBaHeTo
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexith Lo IHCTPYKLiO
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Console - Console
Consola - Konsole

Console - Console
Consola - Konsola
Mdiszerfal - Oucnnest
Consold - Konzola
Konzole - Konsol
Ta6no - Konso
Mpucraeka
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Molette de réglage de la résistance
Resistance adjustment kno

Rueda de ajuste de la resistencia
Widerstands-Einstellrédchen

Rotella di regolazione della resistenza
Knop instelling weerstand

Bot@o rotfativo de regulacdo da resisténcia
Rolka regulujgca opér
Ellendllés-szabdlyzé kerék

nepeKﬂK)\lClTenb ypOBHﬁ HOrPy3KM

Moletd pentru reglarea nivelului de dificultate!
Nastgvovacie koliesko odporu
Kolecko fpro nastaveni odporu

Tumhjul fér installning av motstandet
Pornka 3a perynMpaHe Ha CbpOTMBNEHUETO
Dayaniklilik ayarlama kolu

Pykostka peryniosaHHs onopy
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Roulettes de déplacement - Castors

Ruedas de desplazamiento - Transportrollen

Rotelle di spostamento - Transportwielties

Rodinhas de des|ocaﬁao - R0|Ei transporfowe

Gorgék a mozgatdshoz - TpancnopmposouHsie konecuku
Rotite de deplasare - Premiestiiovacie kolieska
Pfemisfovaci kolecka - Flytthjul

Konenua 3a npemectsare - Hareket tekerlekleri

Koniwatka ans nepecysans - sl &Slae

Manill
Manubrio mobile - Beweegbaar stuur
Guiador mével - Kierownica ruchoma
Mozgathaté kormén -'\l;l\ogwx(Hmﬁ yib
o

Capteurs de pulsations - Pulse sensors
Sensores de pulso - Pulssensoren
Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
Sensores de pulsacdes - Czujniki pulsu
Pulzusszdm-érzékeldk - Oarumkm nyneca
Captatori de pulsatii - Snimaé pulzu
Snimade tepu - Pulsgivare

Darunum Ha nynca - Nabiz algilayicilar
Mynbcosi cencopm - il Gluaa

JR I

Guidon mobile - Mobile handlebars
anillar mévil - Mobiler Lenker

Ghidon mobil - ilné riadidla
Pohybliva fiditka - Rérligt styre
MonsmxHo kopmuno - Hareketll gidon
Pyxome kepMo - & aia 3

994
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Guidon fixe - Fixed handlebars
Manillar fijo - Fester Lenker

Manubrio fisso - Vast stuur

Guiador fixo - Kierownica stata
Régzitett kormdny - Henomsusxbiit pyns
Ghidon fix - Fixné riadidlé

Pevné zafixovand fiditka - Fast sc?/re
Oukemparo kopmuno - Sabit q_ll on
Hepyxome kepmo - < 3 sie

I# 52 STHE

Pédale - Pedal

Pedal - Pedal
Pedale - Pedaal
Pedal - Pedat
Peddl - Menans
Pedald - Peddl
Slapky - Pedal
Menan - Peda
Menans - Jladl
AR
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Compensateur de niveau

Level adjuster - Compensador de nivel
Niveauausgleicher - Compensatore di livello -
Stelschroef niveau - Compensador de nive
Regulacja poziomu - Szintbe dllitas

KOMI'IeHCGTOp HEPOBHOCTK nona

Compensator de nivel - Vyrovndvaci kompenzétor
Kompenzator Grovné - Nivékompensator
Komnercatop Ha Husoto - Seviye denklestirici
3pisHioBay pisHio - & siall Jaxe

KM

41 kg
90 lbs

112 x 56 x 152 ¢cm
44 x 61 x 39 inch
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This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,
is not designed for therapeutic use.

MAXI

/\ WARNING

® Misuse of this product may
result in serious injury.

e Read user’s manual and
follow all warnings and
operating instructions prior
to use.

e Do not allow children on
or around machine.

® Replace label if damaged,
illegible, or removed.

® Keep hands, feet and hairs
away from moving parts.

110 kg / 242 Ibs
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A AVERTISSEMENT

* Tout usage impropre de ce produit
risque de provoquer des blessures
graves.

 Avant toute utilisation, vevillez lire
attentivement le mode d'emploi et
respecter |'ensemble des avertisse-
ments et instructions qu'il contient.

* Ne pas permettre aux enfantsd'uti-
liser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.

¢ Si I'autocollant est endommagé,
illisible ou manquant, il convient de
le remplacer.

* Ne pas approcher vos mains,pieds
et cheveux de toutes les piéces en
mouvement.

A AVISO

* Qualquer utilizagdo imprépria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

¢ Antes de cada utilizagdo, leia aten-
tamente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrugdes incluidas.

* Mantenha este aparelho afastado
das criangas e ndo permita a sua
utilizagdo por estas.

* Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substituio.

* Néo aproxime as suas mdos, pés e
cabelos das pegas em movimento.

A UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolaf vazne
poranenia.

* Pred akymkolvek pouzitim vyrobku
si starostlivo precitajte ndvod
na pouzitie a respekiujte vietky
upozornenia a pokyny, ktoré si tu
uvedené.

* Nedovolte defom, aby tento pristroj
pouzivali a priblizovali sa k nemu.

* V pripade, ze je samolepiaci $titok
poskodeny, necitatelny alebo 3titok
chyba na vyrobky, je potrebné ho

menif.

* Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
sigiastkam, kioré sa pohybuji.

A 3ACTEPEXKEHHS

* Bcske He signosiaxe 3acTocysanHs
BUPOGY YTBOPIOE PU3NK TAKKMX
NOpaHeHs.

Mepen 3acrocysakHsm npouuTaiite
IHCTPYKUlO BUKOPHCTAHHA Ta
DOTPUMYHTECS YCiX NonepemxeHs Ta
nopan, 5Kki BoHa MiCTTS.

He nossonsitre nitam kopucrares
MM GNGPQTOM Ta He NiANyCKadTe x
61136K0 RO HBOTO.

SKWo HaKneiKa NOWKOmXEHa,
Hepo3bipnmea abo sincyTHs, Tpeba
i 3aMiHKTH.

He Habmxaiite pyku, Hom Ta
BONOCCA A0 AETANEH, WO PyXAKOTLCH.

A ADVERTENCIA

* Cualquier uso impropio de este
producto puede provocar heridas
graves.

* Antes de cualquier utilizacién, lea
atentamente el modo de empleo y
respetar todas las advertencias e
instrucciones que contiene.

* No permitir tﬂos nifios utilizar esta
mdgquina y mantenerlos alejados
de la misma.

¢ Si faltase la pegatina, o si la
misma estuviera dafiada o ilegible,
conviene sustituirla.

* No acercar sus manos, pies y
cabello de todas las piezas en
movimiento.

AUWAGA

* Nieprawidtowe uzytkowanie
produktu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcie obs ugii i
przestrzegaj wszystkich zalecer i
instrukeji.

¢ Nie zezwalaj dzieciom na zabawe
na i w poblizu urzqdzenia.

* Wymien efykiety w przypadku
uszkodzenia, nieczytelnosci lub
ich braku.

 Nie zbliza¢ rgk, nég i wloséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

o Jakékoliv nevhodné pouziti to-
hoto vyrobku miZe zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouZitim vyrobku
si peclivé proctéte navod k pouziti
a respektujte viechna upozornéni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

o Zabrarite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

* Jestlize je samolepici Stitek
Eoikozen, je negitelny nebo na vyro-

ku chybi, je nuiné jej vyménit.

* Nepfiblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se souastkam.
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A WARNHINWEIS

¢ Jede unsachgeméaBe Benutzung
dieses Produktes kann schwere
Verletzungen zur Folge haben.

* Vor jedem Gebrauch bitte diese
Gebrauchsanweisung aufmerksam
lesen und alle darin enthaltenen
Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

* Kindern ist die Benutzung dieser
Maschine zu untersagen und sie
sind davon fernzuhalten.

o Ist der Aufkleber beschadigt, unle-
serlich oder nicht mehr voﬁ\onden,
muss er ersetzt werden.

¢ |hre Hande, FiiBe und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata
stlyos sérijlésekhez vezethet

 Haszndlat eldtt olvassa el a
felhaszndléi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati dtmutatdst

* Ne hagyija, hogy a gyerekek a
gépre vagy kdzelébe keriljenek

o Cserélie ki a cimkét, ha sérillt,
olvashatatlan vagy hiényzik

* Tartsa tavol a kezeket, ldbakat, a
hajat @ mozgé alka wirészekts|

A VARNING

¢ Felaktig anvéindning av denna pro-
dukt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

* Las noga bruksanvisningen innan du
anvénder produkten och ta hénsyn
till alla varningar och instruktioner
som den innehdller.

* Lat infe barn anvénda denna maskin
och hall dem pé avsténd frén den.

* Om dekalen ar skadad, oléslig
eller saknas, mdste den ersattas
med en ny.

o gt inte handerna, fétterna eller
héret komma i nérheten av rérliga
delar.
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A AVVERTENZA

¢ Ogpni uso improprio del presente
articolo rischia di provocare gravi
incidenti

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere attentamente
Fe istruzioni per?‘uso e di rispettare
le avverfenze
e le modalita d'impiego.

* Tenere | bambini lontani dalla
macchina e non permettere loro di
utilizzarla.

* Se |'efichetta & danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

¢ Non avvicinare mani, piedi e capelli
ai pezzi in movimento.

A Npenynpexaenne

* HekoppekrHas akcnnyaraums aaHHoro
V30ENMS MOXET BLI3BATb TIXENbIE
nopaxeHms

* Mepen MCNONLIOBAHMEM BHUAMATENEHO

p MHCTPYKUMIO N0 3KCnny

+ Cobnioparite Bce NPeAOCTOPOXHOCTA 1
PEKOMEHAALMM, KOTOPHIE COREPXMT 3TOT
BOKyMeHT

* He nossonsitre neram ucnonesosars sty
Mawwry. He ponyckaitre aeteit 6nmsko
K annapary.

* Ecnu knefikas aTvkeTka nospexaeHa,
CTepTa nm oTCyTCTBYeT, ee Heobxommumo
3aMeHMTH

* Heobxonnmo cneams 3a Tem, utobsl pyku,
HOTM M BONOCHI HAXOAWAWCH BAGAM OT
BBMXYLMXCS YaCTeit annapara

A NPEAYNPEXXAEHME:

* Bcsko HenpasmMHo M3noN3BaHe Ha ToM
NPOAYKT MOXE G AOBEAE A0 CEPHO3HM
HOPQHABAHMS.

* Mpenv na wsnonssare npoaykra,

MONS NPOYeTeTE BHUMATENHO HAYMHA
Ha ynoTpe6a 1 Cnasaiite BCUUKM
NPenyNpPeXaeHMs U MHCTPYKUMM, KOUTO
TOM ChABPXA.

* He nossonssaiire Tasu mawmka na 6vae

M3MON3BAHA OT AELA U W APBXTE Ha

pascTosHMe oT Hes.

Axo camosanensaiaTa nexra e

NOBPEAEHA, HEYETIMBA MM NMNCBA, TH

ps68a na 6bae cMeHeHa.

He nobmuxasaiite pruete, kpakara u

KOCHTE C1 IO MBUXKEUMTE Ce YACTH.

A WAARSCHUWING

 Onjuist gebruik van dit product kan
ernsfige verwondingen veroorzaken.

. Voonfct u het product gaat gebrui-
ken, moet u de gebruiksaanwijzing
lezen en alle waarschuwingen en
instructies die hij bevat toepassen.

* Deze machine niet door kinderen
laten gebruiken en niet in de buurt
ervan laten komen.

o Als de sticker beschadigd,
onleesbaar of
afwezig is, moet hij vervangen
worden.

* Uw handen, voeten of haar niet in
de buurt van de bewegende delen
brengen.

A ATENTIE

« Utilizarea necorespunzétoare a acestui
produs riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de ufilizare, v& rugam s cititi
cu atentie modul de folosire si s&
respectafi toate

* Atentionarile si instructiunile pe care
acesta le contine.

* Nu permitefi copiilor s& utilizeze aceastd
masind si finefii departe de aceasta.

* Dacd autocolantul este deteriorat, ilizibil
sau lipseste, este indicat s&| inlocuifi

* Nu vé apropiafi méinile, picioarele si
parul de piesele in miscare.

A UYARI

 Bu iriiniin herhangi bir yanls
kullanimi agir yaralara yol agabilir.

® Her kullanimdan 6nce, Zu”unlm
yéntemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tim uyari ve talimatlara
uymaniz gere{ir.

* Cocuklarin bu makineyi
kullanmalarina izin vermeyin ve
onlarn bu makineden uzak tutun.

* Yapiskan efiket zarar gérmis,
okunaksiz veya meveut degilse,
yenisi ile degistirilmesi uygun
olacakhr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi
hareket halindeki parcalara
yaklastirmayin.




Ha elegido un aparato de fitness de la marca DOMYOS, por lo que agradecemos su confianza. Hemos creado la marca DOMYOS
para permitir que todos los deportistas se mantengan en forma. Este producto ha sido creado por deportistas para deportistas.
Estaremos encantados de recibir comentarios y sugerencias sobre los productos DOMYOS. Para ello, el equipo de su tienda estd a
su disposicién, lo mismo que el equipo de creacién de los productos DOMYOS. También puede visitar la web www.DOMYOS.com.
Le deseamos un buen entrenamiento y esperamos que este producto DOMYOS sea para usted sinénimo de placer.

PRESENTACION

Este EL9900 producto es un aparato de entrenamiento de nueva generacién. Este producto cuenta con una resistencia magnética
para un gran confort de pedaleo silencioso y sin golpes. Este EL9900 producto asocia los movimientos circulares de la bicicleta, los movi-
mientos horizontales de la carrera a pie y los verticales del stepper. El movimiento eliptico de las piernas asociado al movimiento de los
brazos permite desarrollar los gliteos, los cuadriceps, las pantorrillas, los dorsales, los pectorales y los biceps. La bicicleta eliptica es una
excelente forma de actividad cardio-training. El aparato eliptico permite tonificar las piernas y los gliteos y la parte alta del cuerpo (busto,
espalda y brazos). Participan también en el ejercicio los misculos de las pantorrillas y la parte baja de los abdominales.

Podrd reforzar el trabajo de los gliteos pedaleando hacia atrds. El entrenamiento en este aparato tiene como obijetivo aumentar su
capacidad cardiovascular. Segin este principio, mejora su condicién fisica, su rendimiento y quema calorias (actividad indispensable para
perder peso en asociacién con un régimen).

ADVERTENCIA

La bisqueda de la buena foma fisica debe practicarse de manera CONTROLADA. Antes de empezar cualquier programa de ejercicio,
consulte con su médico. Esto es especialmente importante para las personas de mds de 35 afios o que hayan fenido problemas de salud
anteriormente y que no hayan practicado deporte durante varios afios. Lea todas las instrucciones antes de usar el producto.

SEGURIDAD

Advertencia: para reducir el riesgo de herida grave, lea
las precauciones de empleo importantes a continuacién
antes de utilizar el producto.

1. Lea todas las instrucciones de este manual antes de utilizar el
producto. No utilice este producto de otra manera que no sea la
descrita en este manual. Conserve este manual durante toda la
duracién de vida del producto.

2. Este aparato cumple las normas europeas y chinas relativas a
los productos fijos para entrenamiento, para uso doméstico y no
terapéutico (EN-957-1, EN 957-9 clase HC / GB17498).

3. El montaje de este aparato debe ser realizado por un adulto.

4. Es el deber del propietario de asegurarse que todos los
utilizadores del producto estén informados como conviene acerca
de todas las precauciones de empleo.

5. Domyos se libera de cualquier responsabilidad en caso de
reclamacién para herida o dafios a cualquier persona o propiedad
resultando de la mala utilizacién de este producto por parte del
comprador o cualquier otra persona.

6. El producto solo se destina a una utilizacién doméstica. No
utilice el producto en un contexto comercial, alquiler o institu-
cional.

7. Utilice este producto en el interior, al abrigo de la
humedad y del polvo, en una superficie plana y sélida
y en un espacio suficientemente amplio. Procure disponer
de un espacio suficiente para el acceso y los desplaza-
mientos al rededor de la bici con total seguridad. Para
proteger el producto, cubrir el suelo con una alfombra debajo del
producto.

8. El utilizador tiene la responsabilidad de asegurar el buen mante-
nimiento del aparato. Tras el montaje del producto y antes de cada
utilizacién, controle que los elementos de fijacién estén bien
apretados y no sobresalgan. Verifique el estado de las piezas
mds expuestas al desgaste.

9. En caso de degradacién de su producto, haga sustituir inmedia-
tamente cualquier pieza desgastada o defectuosa por el Servicio
Posventa de su tienda DECATHLON mds cercana y no utilice el
producto antes de su completa reparacién.

10. No almacenar el producto en un lugar himedo (borde de
piscina, cuarto de bafo,...)

11. Para la proteccién de sus pies durante el ejercicio, lleve
zapatos de deporte. NO llevar prendas amplias o colgantes, que
pueden ser atrapadas en la mdquina. Retire todas sus joyas.

12. Ate su cabello a fin que no lo moleste durante el ejercicio.

13. Si siente un dolor o si padece vértigos mientras realiza el
ejercicio, pare inmediatamente, descanse y consulte a su
médico.

14. En cualquier momento, mantener a los nifios y los animales
domésticos alejados del producto.

15. No acercar sus manos y pies de las piezas en movimiento.

16. Antes de emprender este programa de ejercicios, es necesa-
rio consultar un médico a fin de asegurarse que no hay contrain-
dicaciones; y especialmente si no ha practicado deporte desde
hace varios afios.

17. No deje sobresalir los dispositivos de reglaje.
18. No modifique su EL9900.

19. Durante sus ejercicios no encorve su espalda, sino mantén-
galo recto.

20. Existen diversos factores que pueden afectar a la precisién
de la lectura del sensor de pulsaciones, no se trata de un instru-
mento médico. Su finalidad consiste exclusivamente en ayudarle
a determinar la tendencia general de la frecuencia cardiaca.




21. Las personas que llevan implantado un estimulador cardiaco,
un desfibrilador o cualquier otro equipo electrénico, deben
saber que usan el captor de pulsaciones y el instrumento de
medicién de grasas corporales por su cuenta y riesgo. Antes de
la primera utilizacién se recomienda una prueba bajo el control
de un médico.

22. Se desaconseja a las mujeres embarazadas utilizar el sensor
de pulsaciones. Antes de cualquier utilizacién consulte a su médico.

23. Para subir o bajar o utilizar el producto, agarrese siempre
al manillar.

S RIDAD

24. Cualquier operacién de montaje/desmontaje en la bicicleta
estdtica debe ser efectuada con cuidado.

25. Cuando termina su ejercicio, pedalee disminuyendo progresi-
vamente la velocidad hasta la parada completa de los pedales.

26. Peso maximo del utilizador: 110 kg - 242 libras.

27. Solo debe haber una sola persona sobre el producto durante
el ejercicio

28. Limpie con una esponja himeda. Bien aclarar y secar.

Advertencia: es necesario bajar de la bicicleta eliptica para realizar cualquier ajuste.

CEA

D

J

0 NIVELACION DE LA BICICLETA

En caos de inestabilidad de la bicicleta durante su uso, gire uno de
los extremos de pléstico del soporte posterior o ambos hasta que
deje de estar inestable.

9 AJUSTE DE LA RESISTENCIA

Segin la definicién EN (Norma Europea), este producto es un “producto
de velocidad independiente”.

Podré ajustar el par de frenado no sélo con la frecuencia de pedaleo,
sino también eligiendo el nivel de resistencia de forma manual (girando
el botén de control de par en los productos no motorizados, pulsando los
botones +/- en los productos motorizados).

Sin embargo, en caso de que conserve el mismo nivel de resistencia, el
par de frenado aumentard o disminuird a medida que su frecuencia de
pedaleo aumente o disminuya.




W

SR

7.
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CONSOLA FC400

| PANTALLA |

Visualizacién de la VELOCIDAD de pedaleo o de la FRECUENCIA CARDIACA en funcién de la seleccién de visualizacién hecha por
el usuario™.
Visualizacién de la duracién del ejercicio.
Visualizacién de la DISTANCIA recorrida o de la FRECUENCIA CARDIACA en funcién de la seleccién de visualizacién hecha por el
usuario ™.
Visualizacién de las CALORIAS gastadas.
Indicador visual de advertencia de salida de la zona cardiaca deseada.
Indicador para la configuracién de las zonas cardiacas ideales :
HIGH / altas (100% del valor méx.)
LOW / bajas (70% del valor méx.)
Indicador de seleccién del SEXO del usuario.
Indicador de seleccién de la EDAD del usuario.
Visualizacién principal del RITMO CARDIACO, de la DISTANCIA recorrida o de la VELOCIDAD de pedaleo en funcién de la

seleccién del usuario.

10. Indicador de la presencia o ausencia de la sefial sonora de salida de la zona cardiaca deseada.

* Durante el ejercicio, el usuario puede modificar la visualizacién pulsando el botén central €

PUESTA A CERO DEL PRODUCTO:

El producto se pone en espera al cabo de 10 minutos de inactividad.

Los indicadores se ponen a O al entrar en modo de espera (no se memorizan los datos).

El contador se activaré desde la primera vuelta de pedal o si pulsamos alguno de los botones.




| FUNCION DE LOS BOTONES |

El sistema de navegacién de su consola FC 400 estd compuesto por:

* un botén central de ajuste E
* 2 botones de navegacién en las pantallas, B y D
* 2 botones de modificacién de los valores, Ay C

|FUNCIONES |

Velocidad: i

Esta funcién permite indicar una velocidad estimada. Esta puede
estar en Km./h (kilémetros/hora) o en Mi/h (millas por hora)
en funcién de la posicién del interruptor detrds del producto,
véase esquema).

Distancia :

Esta funcién permite indicar una distancia estimada desde el
comienzo del ejercicio. Esta puede estar en Km. (kilémetros) o
en Mi (millas) en funcién de la posicién del interruptor detras
del producto.

Tiempo:

Esta funcién indica el tiempo transcurrido desde el inicio del
ejercicio. Esta indicacién es en “Minutos: Segundos” durante la
primera hora y después pasa a “Horas: Minutos”. Por encima
de las 10h, el contador se pondré automdticamente a 0.

Calorias:
Esta funcién muestra una estimacién de las calorias gastadas
desde el inicio del ejercicio.

Frecuencia cardiaca*:

Coloque las palmas de sus manos sobre los sensores de pulso,
transcurridos unos segundos, el indicador de su ritmo cardiaco
parpadeard y su frecuencia cardiaca se mostrard en ndmero de
latidos por minuto.

* CUIDADO: se trata de una estimacion, que no debera
de tomarse como garantia médica en ningin caso.

e CUIDADO: Durante un periodo de varios segundos o durante
un salto de frecuencia, es posible que el valor visualizado no sea

coherente con su ritmo cardiaco real.

Esto se debe a la inicializacién del algoritmo.

| ESQUEMA DE FUNCIONAMIENTO |

Para entrar en el modo configuracién, pulse durante un rato el botén E.

En este modo de parametraje, podrd pourrez mostrar su SEXO y EDAD, permitiendo asi al aparato proponele una zona objetivo
cardiaca que corresponde, por defecto, a la mdxima al 100% del ritmo cardiaco aconsejado y para el minimo al 70% de este valor
mdximo.
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Los botones A y C le permiten aumentar o disminuir los valores.

Si se pulsa durante un rato, los valores pasardn mds répidamente.

El botén B le permite aceptar su seleccién y pasar a la siguiente configuracién.

En caso de error, utilice el botén D para volver a las pantallas anteriores.

Una vez terminada la configuracién, pulse el botén E para salir del modo configuracién.




| INSTALACION DE LAS PILAS |

1. Retire la consola de su soporte, retire la tapa de las pilas
que se encuentra en la parte trasera del producto, coloque
dos pilas de tipo AA o UM-3 en el compartimiento previsto
a tal efecto en la parte trasera de la pantalla.

2. Asegirese de que las pilas estén colocadas correctamente
y de que éstas estén perfectamente en contacto con los

muelles.

3. Vuelva a colocar la tapa de las pilas y el producto y ase-
gurese de su sujecidn.

4. Sila pantalla es ilegible total o parcialmente, retire las pilas,
espere 15 segundos y vuelva a colocarlas.

5. Si retira las pilas, se borrard la memoria del ordenador.

RECICLAJE : | NN

El simbolo “cubo tachado” significa que este producto y las pilas que
contiene no pueden eliminarse con los desechos domésticos.

Son objeto de una seleccién especifica. Elimine las pilas y el producto
electrénico que ya no funcionen en un espacio de recogida autorizado
a fin de reciclarlos. Esta valorizacién de sus desechos electrénicos per-
mitiré la proteccién del medio ambiente y de su salud.

| DIAGNOSTICO DE LAS ANOMALIAS |

- Si observa que su contador no indica las unidades de medida
correctas para la distancia, compruebe que el interruptor de la
parte trasera de la consola se encuentre en la posicién Mi para
visualizar en millas y Km. para visualizar en kilémetros. Retire y
vuelva a colocar las pilas para realizar el cambio.
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- Si observa distancias o velocidades anormales, compruebe que
el interruptor de la parte trasera de la consola esté en la posicién
VM para bicicleta.

En las bicicletas estdticas cada vuelta de pedal corresponde a una
distancia de 4 metros, en las bicicletas elipticas 2 movimientos
corresponden a una distancia de 1,6 metros (estos valores corres-
ponden a valores medios en bicicleta o andando).

- Si el indicador del ritmo cardiaco no parpadea o parpadea de
manera irregular, compruebe que sus manos estén bien colocadas
y que los sensores no estén demasiado himedos.




CARDIO-TRAINING

El entrenamiento cardio-training es de tipo aerdbico (desarrollo en presencia de oxigeno) y permite mejorar la capacidad cardiovascular.
Més en concreto, mejora la tonicidad del conjunto corazén/vasos sanguineos.
El entrenamiento cardiotraining lleva el oxigeno del aire respirado a los mdsculos.
El corazén impulsard este oxigeno a todo el cuerpo y especialmente a los mésculos que trabajan.

CONTROLE SU PULSO

Es indispensable tomarse el pulso con regularidad durante el ejercicio  una presién demasiado grande reduce el flujo sanguineo y puede dismi-

para controlar su entrenamiento. nuir el ritmo cardiaco.
Si no tiene ningdn instrumento de medida electrénica, esto es lo que tiene  Después de haber contado las pulsaciones durante 30 segundos, multipli-
que hacer: que por 2 para obtener el nimero de pulsaciones por minuto.

para tomarse el pulso, coloque 2 dedos en: el cuello, o debajo de la  Ejemplo: 75 pulsaciones contadas serdn 150 pulsaciones/minuto.
oreja, o en la parte interior de la mufieca, al lado del pulgar.
No apriete demasiado:

LAS FASES DE UNA ACTIVIDAD FiSICA

A - Fase de calentamiento: esfuerzo progresivo. B - Entrenamiento
El calentamiento es la fase preparatoria de todo esfuerzo y permite ESTAR  El entrenamiento es la fase principal de la actividad fisica.
EN CONDICIONES OPTIMAS para iniciar la préctica deportiva. Gracias al entrenamiento REGULAR, usted puede mejorar su condicién
Es un MEDIO DE PREVENCION DE LOS ACCIDENTES TENDINOMUSCU- ~ fisica.
LARES. ¢ Trabajo anaerdbico para desarrollar la resistencia.
Presenta dos aspectos: * Trabajo aerdbico para desarrollar la resistencia cardiopulmonar.
ACTIVACION DEL SISTEMA MUSCULAR, CALENTAMIENTO GLOBAL. C - Vuelta a la calma

Corresponde a la busqueda de una actividad de poca intensidad; es la fase
1) La activacién del sistema muscular se efectiia durante una SESION DE progresiva de “reposo”.

ESTIRAMIENTOS ESPECIFICOS que deben permitir PREPARARSE PARA 1\ ) |TA A 1A CALMA asegura la vuelta a “la normalidad” de los sistemas
EL ESFUERZO: cada grupo muscular estd en juego, las articulaciones
son solicitadas.

2) El calentamiento global permite poner progresivamente en accién los
sistemas cardiovascular y respiratorio, a fin de permitir una mejor irri-
gacién de los misculos y una mejor adaptacién al esfuerzo. Debe ser
lo suficientemente largo: Diez minutos para una actividad deportiva y D - Estiramiento
de ocio, 20 minutos para una actividad de deporte de competicién.  El estiramiento debe venir después de la fase de vuelta a la calma.
Observemos que el calentamiento debe ser mds largo: a partir de 55 Estirarse después del esfuerzo:
afios y por la mafiana. minimiza la TENSION MUSCULAR debida a la acumulacién de los ACIDOS

LACTICOS, “estimula” la CIRCULACION SANGUINEA.

CARDIO-TRAINING: ZONA DE EJERCICIO

- ® Entrenamiento de un 80% a un 90% y por encima de la frecuencia cardiaca méxima: Zona anaerébica y zona roja reser-

cardiovascular y respiratorio, del flujo sanguineo y de los misculos (lo que
permite eliminar los efectos contrarios, como los dcidos ldcticos, cuya acumu-
lacién es una de las principales causas de dolor muscular, es decir, calambres
y contracturas).

vadas a los atletas de alto rendimiento y especializados.
- * Entrenamiento de un 70% a un 80% de la frecuencia cardiaca méxima: Entrenamiento resistencia.
® Entrenamiento de un 60% a un 70% de la frecuencia cardiaca mdxima: Puesta en forma / Consumo privilegiado
de las grasas.

® Entrenamiento de un 50% a un 60% de la frecuencia cardiaca méxima: Mantenimiento / Calentamiento

Pulsaciones por minuto Hombre Pulsaciones por minuto Muier
100% XY

100% X

162 plioZy

20 25 30 35 40 45 60 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Edad Edad
Si su edad es diferente a la de las propuestas en el plato, podrd utilizar las siguientes férmulas para calcular su frecuencia cardiaca méxima correspondiente
al 100%.

Para hombres: 220- edad
Para mujeres: 227- edad




Atencién : La medida sale siempre de 90 PBM y necesita un tiempo de
estabilizacién (aproximadamente 30 segundos). Durante el ejercicio, el
tiempo de cdlculo de las pulsaciones por minuto acarrea una diferencia
de aproximadamente 20 segundos entre las frecuencias cardiacas reales
y visualizadas.

Las informaciones comunicadas por su contador son dadas a titulo indica-
tivo y no tienen un valor cientifico. Los datos cifrados son susceptibles de
variar en funcién de la posicién de las palmas y de las presiones ejercidas
sobre el producto. Si sus manos no se encuentran bien en contacto con los

ADVERTENCIA MEDIC

Este aparato no debe ser utilizado para hacer un diagnéstico médico o a
fines de prevencién de problemas cardiacas.

Consulte a un médico antes de empezar cualquier programa de entrena-
miento, especialmente si ha observado un periodo de inactividad prolon-
gado, si ha tenido problemas cardiacos, si fuma o si padece hipertensién
y/o un exceso de peso.

Si utiliza un marcapasos o estimulador cardiaco, procure no utilizar un
monitor cardiaco antes de haber consultado a su médico.

sensores, la medida seré alterada.

UTILIZACION

Si estd empezando, inicie entrendndose durante varios dias con una resistencia y una velocidad de pedaleo suave, sin forzar y tomédndose un
tiempo de descanso en caso necesario. Aumente progresivamente el nimero o la duracién de las sesiones.

Mantenimiento y calentamiento: Esfuerzo
progresivo a partir de 10 minutos.

Para un trabajo de mantenimiento destinado a
mantener la forma o a una reeducacién, podré
entrenarse fodos los dias durante unos diez
minutos.

Este tipo de ejercicio estard destinado a despertar
sus musculos y articulaciones o podrd utilizarse
como calentamiento para una actividad fisica.
Para aumentar la fonicidad de las piernas, elija
una mayor resistencia y aumente el tiempo de
ejercicio.

Evidentemente podrd hacer variar la resistencia de
pedaleo durante su sesién de ejercicio.

Trabajo aerébico para ponerse en forma:
Esfuerzo moderado durante un tiempo
bastante largo (35 minutos a 1 hora).

Si desea perder peso, este tipo de ejercicio,
acompaiado de una dieta, es la Gnica manera de
aumentar la cantidad de energia consumida por
el organismo. Para ello, indtil forzar més allé de
sus limites. Se obtendrdn unos resultados dptimos
gracias a un entrenamiento regular.

Elija una resistencia de pedalec relativamente
suave y efectie el ejercicio a su ritmo pero como
minimo durante 30 minutos.

Este ejercicio deberd hacer que aparezca un ligero
sudor en la piel pero no deberd dejarle sin aliento
en ningin caso.

La duracién del ejercicio a un ritmo lento serd el
que pedird al organismo que saque la energia
de las grasas, siempre y cuando se pedalee méds
de treinta minutos, como minimo tres veces por
semana.

Entrenamiento aerdbico de resistencia:
Esfuerzo constante entre 20 y 40
minutos.

Este tipo de entrenamiento tiende a reforzar de
manera significativa el misculo cardiaco y mejora
el frabajo respiratorio.

Se aumentard la resistencia y/o la velocidad de
pedaleo para aumentar la respiracién durante el
ejercicio.

El esfuerzo es mayor que el trabajo para la puesta
en forma.

A medida que entrene, podrd soportar este
esfuerzo durante mds tiempo y con un mejor ritmo
0 con una resistencia superior.

Puede entrenar como minimo fres veces por
semana para este fipo de enfrenamiento.

Después de cada entrenamiento, dedique unos
minutos a pedalear disminuyendo la velocidad y
la resistencia para volver a la calma y llevar el
organismo al descanso progresivamente.

GARANTIA COMERCIAL

DOMYOS garantiza este producto pieza y mano de obra, en condiciones normales de utilizacién, durante 5 afios para la estructura, 2 afios
para las piezas de desgaste, a partir de la fecha de compra, dando fe la fecha en el ticket de caja.

La obligacién de DOMYOS en virtud de esta garantia se limita a la sustitucién o a la reparacién del producto, a discrecién de DOMYOS.

Todos los productos para los cuales la garantia es aplicable, deben ser enviados a DOMYOS en uno de sus centros autorizados, en porte
pagado, acompafiados de la prueba de compra.

Esta garantia no se aplica en los siguientes casos:

¢ Dafios causados durante el transporte.
® Mal uso o uso anormal.

* Reparaciones efectuadas por técnicos no autorizados por DOMYOS

® Uso a fines comerciales

Esta garantia comercial no excluye la garantia legal aplicable segin el pais o la provincia.
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