
VM 290
OPERATING INSTRUCTIONS
NOTICE D’UTILISATION

MODO DE EMPLEO
GEBRAUCHSANWEISUNG
 ISTRUZIONI PER L’USO
GEBRUIKSHANDLEIDING 
MANUAL DE UTILIZAÇÃO

INSTRUKCJA UŻYTKOWANIA
 HASZNÁLATI ÚTMUTATÓ
ИНСТРУКЦИЯ ПО ИСПОЛЬЗОВАНИЮ 
INSTRUCŢIUNI DE UTILIZARE

NÁVOD NA POUŽITIE
NÁVOD K POUŽITÍ
BRUKSANVISNING

УПЪТВАНЕ ЗА ИЗПОЛЗВАНЕ 
KULLANIM KILAVUZU

ІНСТРУКЦІЯ ВИКОРИСТАННЯ 
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VM 290
Keep these instructions 

Notice à conserver
Conservar instrucciones

Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare

Bewaar deze handleiding
Instruções a conservar
Zachowaj instrukcję

Őrizze meg a használati útmutatót
Сохранить инструкцию
Păstraţi instrucţiunile

Návod je potrebné uchovať
Návod je třeba uchovat
Spara bruksanvisningen

Запазете упътването
Bu kılavuzu saklayınız
Збережіть цю інструкцію
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 СБОРКА 
МОНТИРАНЕ МОНТУВАННЯ  
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�  Seat tube - Tube porte-selle - Tubo portasillín - Sattelstützrohr
Tubo porta-sella - Stang zadelsteun - Tubo porta-selim - Rurka 
podtrzymująca siodełko - Nyeregtartó cső - Опора седла
Tub sprijin şa - Nosná rúra sedla - Trubka nesoucí sedlo - 
Sadelstolpe - Носеща тръба на седлото - Sele borusu
Підсідельна трубка - -�	
�

�  Seat-tube adjustment knob
Bouton de réglage du tube porte-selle 
Botón de ajuste del tubo portasillín
Einstellrad des Sattelstützrohrs
Bottone di regolazione del tubo porta-sella
Instellingsknop stang zadelsteun 
Botão de regulação do tubo porta-selim
Przycisk regulacji rurki podtrzymującej siodełko
A nyeregtartó cső szabályozó gombja
Ручка регулировки опоры седла 
Buton de reglare al tubului de sprijin pentru şa 
Nastavovací gombík nosnej rúry sedla
Tlačítko pro nastavení trubky nesoucí sedlo
Justeringsknapp för sadelstolpen
Бутон за регулиране на носещата тръба на седлото
Sele borusu ayar düğmesi 
Рукоятка  регулювання 

 
�������

�  Pedal - Pédale - Pedal - Pedal - Pedale - Pedaal
Pedal - Pedał - Pedál - Педаль - Pedală - Pedál
 Šlapky - Pedal - Педал - Pedal - Педаль - 
��

�  Handlebar tube - Tube support-guidon
Tubo soporte-manillar - Lenkerstützrohr
Tubo supporto-manubrio - Stang stuursteun 
Tubo suporte-guiador - Rurka podtrzymująca kierownicę
Kormánytartó cső - Опора руля
Tub suport-ghidon - Nosná rúra riadidiel
Podpůrná trubka řidítek - Hållarrör - styre
Носеща тръба на кормилото - Gidon dayanak borusu
Підкермова трубка -  - ����

�  Handlebars - Guidon - Manillar - Lenker
Manubrio - Stuur - Guiador - Kierownica
Kormány - Руль - Ghidon - Riadidlá
Řidítka - Styre - Кормило - Gidon
Кермо -  - ��

�  Seat - Siège - Asiento - Sattel - Sedile - Zadel
Assento - Siodełko - Ülés - Седло - Scaun - Sedadlo
Sedlo - Sits - Седло - Oturak - Сідло -  - 	�

�  Resistance adjustment knob
Molette de réglage de la résistance 
Rueda de ajuste de la resistencia
Widerstands-Einstellrädchen
Rotella di regolazione della resistenza
Knop instelling weerstand 
Botão rotativo de regulação da resistência
Rolka regulująca opór
Ellenállás-szabályzó kerék
Переключатель уровня нагрузки 
Moletă pentru reglarea nivelului de dificultate 
Nastavovacie koliesko odporu
Kolečko pro nastavení odporu
Tumhjul för inställning av motståndet
Ролка за регулиране на съпротивлението
Dayanıklılık ayarlama kolu 
Рукоятка регулювання опору 

 - ������

	  Console - Console - Consola - Konsole
Console - Console - Consola - Konsola
Műszerfal - Дисплей - Consolă - Konzola
Konzole - Konsol - Табло - Konsol
Приставка -  - �� �

VM 290

91 x 54 x 130 cm
36 x 21 x 52,2 inch

25 kg
55,1 lbs
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  Pulse sensors - Capteurs de pulsations 
Sensores de pulso - Pulssensoren
Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
Sensores de pulsações - Czujniki pulsu
Pulzusszám-érzékelők - Датчики пульса
Captatori de pulsaţii - Snímač pulzu 
Snímače tepu - Pulsgivare 
Датчици на пулса - Nabız algılayıcılar
Пульсові сенсори - 
!"#$%
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This product, which complies with 
EN 957 class HC, GB17498 standard, 

is not designed for therapeutic use.

 �

� AVERTISSEMENT

attentivement le mode d’emploi et respecter 
l’ensemble des avertissements et instructions 

cette machine et les tenir éloignés de cette 
dernière.

-

� ADVERTENCIA

puede provocar heridas graves.

atentamente el modo de empleo y respetar 

contiene.

y mantenerlos alejados de la misma.
-

todas las piezas en movimiento.

� WARNHINWEIS

Produktes kann schwere Verletzungen zur 
Folge haben.

-
sanweisung aufmerksam lesen und alle darin 

befolgen.

zu untersagen und sie  sind davon fern-
zuhalten.

oder nicht mehr vorhanden, muss er ersetzt 
werden.

drehenden Teilen fernhalten.

� AVVERTENZA

rischia di provocare gravi incidenti

leggere attentamente le istruzioni per l’uso 
e di rispettare le avvertenze  
e le modalità d’impiego.

non permettere loro di utilizzarla.

assente, occorre sostituirla.

pezzi in movimento.

� WAARSCHUWING
-

tige verwondingen veroorzaken.

moet u de gebruiksaanwijzing lezen en 
alle waarschuwingen en instructies die hij 
bevat toepassen.

gebruiken en niet in de buurt ervan laten 
komen.

 
afwezig is, moet hij vervangen worden.

van de bewegende delen brengen.

� ADVERTÊNCIA

produto comporta o risco de causar 
danos graves.

-
 

e respeite o conjunto dos avisos  
e instruções incluídas.

por estas.

ilegível ou ausente, é conveniente 
substituí-lo.

cabelos das peças em movimento.

� UWAGA

-

-

� FIGYEL S

sérülésekhez vezethet

kézikönyvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve használati útmutatást

vagy közelébe kerüljenek
-

tatlan vagy hiányzik

mozgó alka wtrészektől

� Предупреждение

может вызвать тяжелые поражения

отсутствует, ее необходимо заменить

� ATENŢIE

� UPOZORNENIE

rešpektujte všetky upozornenia a pokyny, 

� UPOZORNĚNÍ
-

-

je nečitelný nebo na výrobku chybí, je 

� VARNING

produkt riskerar att förorsaka allvarliga 
personskador.

alla varningar och instruktioner som den 
innehåller.

håll dem på avstånd från den.

� ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ:

внимателно начина на употреба и спазвайте 
всички предупреждения и инструкции, които 

нечетлива или липсва, тя трябва да бъде 

до движещите се части

� UYARI

-
mini dikkatle okumanız ve içindeki tüm 

izin vermeyin ve onları bu makineden 

veya mevcut değilse, yenisi ile 

-

� ЗАСТЕРЕЖЕННЯ

інструкцію використання та дотримуйтеся 

апаратом та не підпускайте їх близько 

� 

.

.

.

.

.
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ADVERTENCIA

PRESENTACIÓN

El entrenamiento en este aparato tiene como objetivo aumentar su capacidad cardiovascular.

Este producto es compatible DIS

de este manual. 

2.  Este aparato es conforme a las normas europeas (norma CE, normas 

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

adecuadamente a todos los usuarios del producto sobre todas las 
precauciones de empleo.

plana, protegido de la humedad y del polvo. Procure disponer de 
un espacio suficiente para un acceso y un pasillo alrededor del 

por debajo del producto.     

necesario, todas las piezas antes de utilizar el producto.  

9.  No utilice el producto en caso de deterioro y llévelo a su tienda 

ejercicio, deténgase inmediatamente, descanse y consulte a un 
médico.

SEGURIDAD
Para reducir el riesgo de heridas graves, lea las precauciones de empleo importantes a continuación antes de utilizar el 
producto.
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ADVERTENCIA Es necesario bajarse de la bicicleta para realizar cualquier tipo de ajuste (sillín, manillar).

  
POSICIÓN DEL ASIENTO

Para un ejercicio eficaz, el asien-
to debe de estar a la altura 

-
lear sus rodillas estén ligeramente 

Para ajustar el asiento, sujételo, 

su asiento a la altura correcta y 
reintroduzca la rueda en el tubo 
del sillín apretando con fuerza. 
Cuidado:

y apriételo con fuerza. 

     NIVELACIÓN DE LA 
BICICLETA

En caso de inestabilidad de la 

gire una de las conteras con el 

soporte trasero o las dos hasta 
suprimir la inestabilidad.

  
RESISTENCIA

-
pea), este producto es un “producto 
de velocidad independiente”. 

sino también eligiendo el nivel de re-
sistencia de forma manual (girando 

-
ductos no motorizados, pulsando los 
botones +/- en los productos motori-
zados).  

-
ve el mismo nivel de resistencia, el par 

aumente o disminuya.

1 1

2

3

+ -

3

2

domésticos alejados del producto.

16. 

 

recta.

lectura del sensor de pulso; éste no es un instrumento médico. 

general del ritmo cardiaco.

20.  Se advierte a las personas con marcapasos, desfibrilador u 

recomendable un ejercicio de prueba bajo control médico.

21.  No es aconsejable para las mujeres embarazadas utilizar un 
sensor de pulso.

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

debe ser efectuada con mucho cuidado.

25.  Para detener el ejercicio, pedalee disminuyendo progresivamente 

el ejercicio.

SEGURIDAD
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CONSOLA FC 100

 
Cada dato se visualiza durante 10 segundos alternativa-
mente.

PUESTA A CERO DEL PRODUCTO:
El producto se pone en espera al cabo de 10 minutos de 
inactividad.

se memorizan los datos).

PANTALLA

CONSOLA AUTOMÁTICA

Velocidad:

del interruptor en la parte trasera del producto.
 
Distancia:

del ejercicio. 

interruptor en la parte trasera del producto.

Tiempo:
-

cio.

Calorías:

el inicio del ejercicio.

Frecuencia cardiaca*:

transcurridos unos segundos, el indicador de su ritmo cardiaco 

latidos por minuto.

 

-

del algoritmo.

FUNCIONES
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el compartimiento previsto a tal efecto en la parte 
trasera de la pantalla.

-

contacto con los muelles.

3.  Vuelva a colocar la tapa de las pilas y el producto 

4.  Si la pantalla es ilegible total o parcialmente, retire 
las pilas, espere 15 segundos y vuelva a colocar-
las.

-
nador.

   

domésticos.  

en un espacio de recogida autorizado a fin de reciclarlos.  
-

pilas para realizar el cambio.

para bicicleta.

a una distancia de 1,6 metros (estos valores corresponden a valores medios en bicicleta o andando).

INSTALACIÓN DE LAS PILAS

DIAGNÓSTICO DE LAS ANOMALÍAS

ATENCIÓN 
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-

vadas a los atletas de alto rendimiento y especializados.

 

de las grasas.

Hombre MujerPulsaciones por minuto

Edad

Pulsaciones por minuto

Edad

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

Es indispensable tomarse el pulso con regularidad durante el ejercicio 
para controlar su entrenamiento.

-
nuir el ritmo cardiaco.

-

CONTROLE  SU  PULSO

C A R D I O - T R A I N I N G

A - Fase de calentamiento: esfuerzo progresivo.

-

son solicitadas.

-

B - Entrenamiento
El entrenamiento es la fase principal de la actividad física. 

 
física.

C - Vuelta a la calma

progresiva de “reposo”. 

-

y contracturas).

D - Estiramiento
El estiramiento debe venir después de la fase de vuelta a la calma. 

L A S FASES DE UNA A C T I V I D A D FÍSICA
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Mantenimiento y calentamiento: Esfuerzo 
progresivo a partir de 10 minutos.
Para un trabajo de mantenimiento destinado a 

entrenarse todos los días durante unos diez 
minutos.

como calentamiento para una actividad física.
Para aumentar la tonicidad de las piernas, elija 
una mayor resistencia y aumente el tiempo de 
ejercicio.

Trabajo aeróbico para ponerse en forma: 
Esfuerzo moderado durante un tiempo 
bastante largo (35 minutos a 1 hora).
Si desea perder peso, este tipo de ejercicio, 

aumentar la cantidad de energía consumida por 

gracias a un entrenamiento regular.
Elija una resistencia de pedaleo relativamente 

mínimo durante 30 minutos.

de treinta minutos, como mínimo tres veces por 
semana.

Entrenamiento aeróbico de resistencia: 
Esfuerzo constante entre 20 y 40 
minutos.
Este tipo de entrenamiento tiende a reforzar de 

el trabajo respiratorio.

ejercicio.

en forma.

o con una resistencia superior.
Puede entrenar como mínimo tres veces por 
semana para este tipo de entrenamiento.

minutos a pedalear disminuyendo la velocidad y 
la resistencia para volver a la calma y llevar el 
organismo al descanso progresivamente.

UTILIZACIÓN 

para las piezas de desgaste, a partir de la fecha de compra, dando fe la fecha en el ticket de caja.

OXYLANE 

GARANT ÍA  COMERC IAL


