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Keep these instructions
Notice & conserver
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar

. Zachowaj instrukeje
Orizze meg a haszndlati Gtmutatét
CoxpaHUTb MHCTPYKLMIO
P&strati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Ndvod e treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasere ynsTBaHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
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This product, which complies with the EN
957 class HC, GB17498 standards, is not
designed for therapeutic purposes.

AWARNIN 3

 Misuse of this product may

result in serious injury.

e Read user’s manual and

follow all warnings and

operating instructions prior

to use.

« Do not allow children on or

around machine.

» Replace label if damaged,

illegible, or removed.

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

o /

DOMYOS

OXYLANI

4, bd de Mons, 596! - FRANCE
+0

Stds : EN 957-1, 5

MADE IN CHINA
ENCHO EN CHINA

P il

poviaseaero & Knrae

Code : 3000001

yer gLl

DP Shangai
STT : 0000000000

Prod : 123456789
WW-YY

(CNPJ: 02.314.041/0001-88

A AVERTISSEMENT

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

 Avant foute utilisation, veuillez lire
attentivement le mode d'emploi et respecter
I'ensemble des avertissements et instructions
qu'il confient.

* Ne pas permetire aux enfants d'utiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
derniére.

o Si I'autocollant est endommagg, illisible ou
mangquant, il convient de le remplacer.

* Ne pas approcher vos mains, pieds et che-
veux de foutes les piéces en mouvement.

A ADVERTENCIA

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

* Anfes fe cada utilizagdo, leia atenta-
mente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrucdes incluidas.

¢ Mantenha este aparelho afastado das
criangas e ndo permita a sua ufilizagdo
por estas.

* Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitut-lo.

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

A UPOZORNENIE

 Akékolvek nevhodné pouzitie tohoto
vyrobku méze vyvolat vézne poranenia.

* Pred ak)'lmkol'vmpouiih'm vyrobku si
starostlivo precitajte ndvod na pouzitie a
repektujte vietky upozornenia a pokyny,
ktoré s tu uvedené.

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

* V pripade, Ze je samolepiaci sfitok
poskodeny, necitatelny alebo titok chyba
na vyrobku, je potrebné ho vymenit.

* NepribliZujte ruky, nohy a vlasy k
siciastkam, kioré sa pohybujo.

A 3ACTEPEXKEHHS

* Bcske He sinnosiaHe 3acTocysaHHs BUpoby
YTBOPIOE PU3UK TAKKMX MOPCHEHS.

* Mepen 3actocysaHam npouuTaiite
HCTPYKLitO BUKOPUCTAHHS T AOTPUMYHTECH
Yycix nonepemnxeHs Ta NOpPaAg, ki BOHA MICTMT.

* He no3sonsiire aitam kopucTamics umm
anapatom Ta e nianyckasire ix Gnmssko
1O HbOTO.

* JKWo HaKNeNka NOWKOMKEHa, Hepo3BipMea
a6o sincyTHs, Tpeba i 3aminuTH.

* He Habnixaiite pyku, Homv Ta sonoccs Ao
neTaned, Wo pyXaroTses.

A ADVERTENCIA

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

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

* No permitir a los nifios utilizar esta maquina
y mantenerlos alejados de la misma.

o Si faltase la pegatina, o si la misma estuvie-
ra dafiada o ilegible, conviene susfituirla.

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

A UWAGA

* Nieprawidtowe uzytkowanie produkiu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcje obsrugi i przesirze-
gaj wszystkich zalecen i instrukeji.

* Nie zezwalaj dzieciom na zabawe nai
w poblizu urzqdzenia.

* Wymien etykiety w przypadku uszkodze-
nia, nieczytelnosci lub ich braku.

* Nie zbliza¢ rk, nég i whoséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

* Jakékoliv nevhodné pouzit tohoto vyro-
bku mize zpGsobit vaznd poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku si
peclivé proctéte navod k pouziti a res-

ekiujte viechna upozornéni a pokyny,
terd jsou zde uvedena.

* Zabrafite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

* Jestlize je samolepici 3titek poskozen,
je negitelny nebo na vyrobku chybi, je
nutné jej vyménit.

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

© Jede unsachgemdife Benutzung dieses
Produktes kann schwere Verletzungen zur
Folge haben.
* Vor jedem Gebrauch bitte diese Gebrauch-
sanweisung aufmerksam lesen und alle darin
halienen Warnhinweise und :

)

befolgen.

* Kindern ist die Benutzung dieser Maschine
zu untersagen und sie sind davon fern-
zuhalten.

© Ist der Aufkleber beschédigt, unleserlich
oder nicht mehr vorhanden, muss er ersetzt
werden.

* |hre Hande, Fiie und Haare von allen
drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

¢ A szerkezet helytelen haszndlata silyos
sérijlésekhez vezethet

¢ Haszndlat elétt olvassa el a felhasznéléi
kézikényvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve haszndlati Gtmutatdst

¢ Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre
vagy kézelébeierﬂlienek

e Cserélie ki a cimkét, ha sérillt, olvasha-
tatlan vagy hidnyzik

¢ Tartsa tévol a kezeket, labakat, a hajat a
mozgé alka wirészekté|

A VARNING

¢ Felaktig anvéindning av denna
produkt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

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

© L&t infe barn anvénda denna maskin och
hall dem pé avsténd frén den.

¢ Om dekalen &r skadad, oldslig eller
saknas, méste den erséttas med en ny.

o L&t inte handerna, fotterna eller haret
komma i nérheten av rérliga delar.
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A AVVERTENZA

* Ogni uso improprio del presente arficolo
rischia di provocare gravi incidenti

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi preghiamo di
leggere attentamente le istruzioni per I'uso
e di rispettare le avvertenze
e le modalita d'impiego.

® Tenere i bambini lontani dalla macchina e
non permettere loro di utilizzarla.

* Se l'efichetta & danneggiata, illeggibile o
assente, occorre sostituirla.

* Non awvicinare mani, piedi e capelli ai
pezzi in movimento.

A Npenynpexaenue

* HexoppexrHas skcnnyarauws AaHHoro unenms
MOXKET BLI38QTb TAXENbIE MOPAXEHNS
* Mepen ucronb30BaHyeM BHUMATENbHO

p 10 3K

* Cobnionarite BCe NPEROCTOPOXHOCTH U
PEKOMEHAALMM, KOTOPbIE COREPXMT 3TOT AOKYMEHT

* He nossonsiire aetsM MCnonb3oeaTs 3Ty MaLMHY.
He ponycxaitre neteit 6nmsko k annapary.

* Ecnu kneikas 3TuKeTka NospexaeHa, crepra mam
oTCyTCTByeT, €6 HeOBXOMMO JAMEHNTL

A NPEQYNPEXXAEHUE:

* Besko HeNpaBMTHO W3NON3BaHE Ha TO3M NPORYKT
MOXE 0 0BEE [0 CEPUO3HMA HOPQHSBAHMS.

* Mpenu aa vanonssate NpoaykTa, MONs npovetete
BHUMQTENHO HAUMHA HA yNOTPe6a 1 cnassaiire
BCWUKY NPEAYNPEXAEHNS 1 UHCTPYKUMM, KOUTO
TOM CBABPXA.

* He nossonssaitre a3 MawwHa Aa Gbae vanoMmsaKa
OT lelQ W M APEXTE HA PAICTOSHME O Hes.

* Ao camo3anensallaTa neHTa e nospeneHa,
HeweTnvBa MM nuncea, T4 Tpséea aa Gbne
CMeHeHa.

* He nobnixasaifre phuiete, Kpakata 1 Kocure cn
10 [BMXEWMTE Ce YaCTH,

A WAARSCHUWING

* Onjuist gebruik van dit product kan erns-
tige verwondingen veroorzaken.

* Voordat u het product gaat gebruiken,
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

omen.

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

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

A ATENTIE

* Utilizarea necorespunzétoare a acestui
prodous riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, va rugém s cititi cu
atentie modul de folosire si s& respectati
toate
Atentiondrile si instructiunile pe care acesta
le contine.

* Nu permitefi copiilor sd ufilizeze aceastd
masind si finefi-i departe de aceasta.

 Dacé autocolantul este deteriorat, ilizibil sau
lipseste, este indicat s inlocuiti

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

A UYARI

* Bu iriiniin herhangi bir yanls kullanimi
agir yaralara yol acabilir.

* Her kullanimdan énce, kullanim yénte-
mini dikkatle okumaniz ve igindeki tim
uyari ve talimatlara uymaniz gerekir.

 Cocuklarin bu makineyi kullanmalarina
izin vermeyin ve onlan bu makineden
uzak tutun.

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

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saclarinizi hare-
ket hclindeﬁli parcalara yaklastirmayin.



146,5 x 56 x 133 cm
57,7 x 22 x 52,4 inch

36kg
794 lbs
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Resistance knob
Molette de résistance
Rueda de resistencia
Widerstandsrédchen
Regolatore di resistenza
Instelwieltie weerstand
Selector de resisténcia
Pokretto regulaciji oporu
Fékbedllits kerék
PefynﬂTOp COnpOTMBneHMﬂ
moletd de reglare a treptelor de rezistentd

koliesko pre odpor

kolegko pro nastaveni odporu
motst&ndsratt

Makapa 3a no-ronsama yCl'OI:NMBOCI'
dayaniklilik diigmesi

PYKOSTKQ ANS PEryNtOBAHHS HANPY>KEHHS
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LR I

®

Heart rate sensor
Capteur de pulsations
Sensor de pulsaciones
Pulssensoren
Rilevatore di pulsazioni
Hartslagsensor

Sensor de pulsacdes
Czujnik pulsu
Pulzusérzékeld

J:lQT‘-U/IK M3MePEHMﬂ nynsca
captatoare de pulsafii
snimag pulzdcii
snimacefepu
pulssensorer

nyncomep

Nabiz sensérleri
nyﬂbCOBMﬁ OATYUK
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Headrest adjustment knob

Molette de réglage appui-téte

Rueda de ajuste de sillin

Réidchen zur Kopfstitzeneinstellung
Manopola di regolazione poggiatesta
Instelwieltie hoofdsteun

Selector de regulacdo do apoio da cabeca

Pokretto regulacji zagtéwka
Fejtémasz-bedllité kerék

LLkuB Ans perynmMposkm noaronosHMka
moletd de reglare a suportului pentru cap
koliesko pre nastavenie operadla hlavy
koleko pro nastaveni podpérky hlavy
instéllningsratt fér huvudstsd

perynupate Ha obnerankara 3a masa

bas dayanagi ayar digmesi

PYKOSTKG PerynioBaHHs NOMOXKEHHS NiaronisHMKa
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Level corrector
Compensateur de niveau
Compensador de nivel
Niveauausgleicher
Compensatore di livello
Niveauregelaar
Compensador de nivel
Element poziomujqcy
Szintezd

BblpGBHMBCTenb

compensator de nivel
vyrovndvaci kompenzdtor
kompenzdtor Grovné
nivakompensator
KOMTIEHCATOP HA HWBOTO
Seviye kompansatéri

KOMMNEHCaTop piBHs
6 siuall J:\a:q
KPR s

Seat adjustment knob

Molette de réglage siége

Rueda de ajuste reposacabezas
Ré&dchen zur Sitzeinstellung
Manopola di regolazione del sedile
Instelwieltje zitting

Selector de regulacdo do assento
Pokretto regulacii siedzenia
Nyeregbedllité csavar

LLIkue ons perynipoBki cuneHbs

Moletd de reglare scaun
Nastavovacie koliesko sedadla
Kolegko pro nastaveni sedla
Reglerbar sadel

perynupate Ha obnerankara Cenno
Koltuk ayar diigmesi

Pykostka perynioaHHs cuaiHHs
P YA

@

Castor

Roulette de déplacement
Rueda de desplazamiento
Verstellrolle

Rotella di spostamento
Transportwieltje

BRoda de deslocacdo
Kétko do przesuwania
Mozgaté gérgd

KOneCMKO ang nepemelleHus
rotité de deplasare

koliesko pre premiestnenie
kolecko pro premisténi
transporthijul

KOFIENO 3A MPEMECTBAHE
hareket tekerlegi

KOMIWATKO A1 NepecyBaHHs
Lﬂ)aﬂ\ 5 S
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Carry handles

Poignée de déplacement
Asa de desplazamiento
Verstellgriff

Maniglia di spostamento
Transporthandvat

Pega de deslocacdo
Uchwyt do przesuwania
Mozgaté foganty

Pyuka ans nepemetuenms
méner de deplasare

rukovét pre premiestnenie
drzadlo pro premisténi
transporthandtag
PBKOXBATKM 30 MPEMECTBaHE
hareket tutamag:

PyuyKa ANs NepecyBaHHs
BT



Vous avez choisi un appareil Fitness de marque DOMYOS. Nous vous remercions de votre confiance.
Nous avons créé la marque DOMYOS pour permetire & tous les sportifs de s’entrainer & domicile.
Nos produits sont créés par des sportifs pour des sportifs.
Nous serons heureux de recevoir toutes vos remarques et suggestions concernant les produits DOMYOS.
Pour cela, I'équipe de votre magasin est & votre écoute ainsi que le service conception des produits DOMYOS.
Si vous souhaitez nous écrire, vous pouvez nous envoyer un mail & |’adresse suivante : www.domyos.com
Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit DOMYOS sera pour vous synonyme de plaisir.

PRESENTATION

Le VA 300 est un vélo assis de remise en forme nouvelle génération.

Par sa géométrie étudiée ce vélo vous place dans une position anatomique
pendant votre entrainement. La forme innovateur du siége vous permet

ui supporte efficacement le poids de votre corps
e trouver votre position idéale intuitivement.

d

Ce produit est équipé d’une transmission magnétique pour un grand confort de pédalage sans a-coups.

SECURITE

Avertissement : pour réduire le risque de blessure grave, lisez les précautions d’emploi importantes ci-aprés avant

d’utiliser le produit.

1. Lisez toutes les instructions de ce manuel avant d'utiliser le pro-
duit. N'utilisez ce produit que de la facon dont cela est décrit dans
ce manvel. Conservez ce manuel pendant toute la durée de vie du
produit.

2. Cet appareil est conforme aux normes européennes et chinoises,
relatives aux produits Fitness dans un usage domestique et non thé-
rapeutique (EN-957-1 et 5 classe HC / GB17498).

3. Le montage de cet appareil doit étre fait par un adulte.

4. |l revient au propriétaire de s’assurer que tous les utilisateurs du
produit sont informés comme il convient de toutes les précautions
d’emploi.

5. DOMYOS se décharge de toute responsabilité concernant des
plaintes pour blessure ou pour des dommages infligés & toute per-
sonne ou & tout bien ayant pour origine I'utilisation ou la mauvaise
utilisation de ce produit par f’ocheteur ou par toute autre personne.

6. Le produit n’est destiné qu’a une utilisation domestique. N'utilisez
pas le produit dans tout contexte commerecial, locatif ou institutionnel.

7. Utilisez ce produit & l'intérieur, a I’abri de |I’humidité et des pous-
siéres, sur une surface plane et solide et dans un espace suffisament
large. S’assurer de disposer d’un espace suffisant pour I'accés et les
déplacements autour du vélo en toute sécurité. Pour protéger le sol,
recouvrir le sol de dalles fitness sous le produit.

8. Il est de la responsabilité de I'utilisateur d’assurer le bon entretien
de I'appareil. Aprés le montage du produit et avant chaque utilisa-
tion, contrélez que les éléments de fixation sont bien serrés et ne
dépassent pas. Vérifiez |'état des piéces les plus sujettes & I'usure.

9. En cas de dégradation de votre produit, faites remplacer immédia-
tement toute piece usée ou défectueuse par le Service Aprés Vente
de votre magasin DECATHLON le plus proche et n’utilisez pas le
produit avant réparation compléte.

10. Ne pas stocker le produit dans un endroit humide (bord de pis-
cine, salle de bain, ...).

11. Pour la protection de vos pieds pendant |'exercice, portez
des chaussures de sport. NE PAS porter de vétements amples ou
Eendunts, qui risquent d'étre pris dans la machine. Retirez tous vos

ijoux.
12. Attacher vos cheveux afin qu’ils ne vous génent pas pendant
I'exercice.

13. Si vous ressentez une douleur ou si vous étes pris de vertiges
alors que vous faites de I'exercice, arrétez immédiatement, reposez-
vous et consultez votre médecin.

14. A tout moment, tenir les enfants et animaux domestiques éloignés
du produit.

15. Ne pas approcher vos mains et pieds des piéces en mouvement.

16. Avant d’entreprendre ce programme d’exercices, il est néces-
saire de consulter un médecin afin de s’assurer qu'il n’y ait pas de
contre-indications ; et particuliérement si vous n’avez pas fait de
sport depuis plusieurs années.

17. Ne laissez pas dépasser les dispositifs de réglage.
18. Ne bricolez pas votre YA300.

19. Lors de vos exercices ne pas cambrer votre dos, mais le tenir
droit.

20. De nombreux facteurs sont susceptibles d’affecter la précision de
lecture du capteur de pulsations, celui-ci n’est pas un outil médical. I
est uniquement destiné & vous aider & déterminer la tendance géné-
rale du rythme cardiaque.

21. Les personnes portant un stimulateur cardiaque, un défibrillateur
ou tout autre dispositif électronique implanté sont averties qu’elles
utilisent le capteur de pulsations & leurs risques et périls. Avant la
premiére utilisation, un exercice test sous le contréle d'un médecin
est donc recommandé.

22. Il est déconseillé aux femmes enceintes d'utiliser le capteur de
pulsations. Avant toute utilisation veuillez consulter votre médecin.

23. Pour monter ou descendre ou utiliser le produit, tenez-vous tou-
jours au guidon.

24. Toute opération de montage/démontage sur le vélo d’apparte-
ment doit étre effectuée avec soin.

25. Lorsque vous arrétez votre exercice, pédalez en diminuant pro-
’
gressivement la vitesse jusqu’a arrét complet des pédales.

26. Poids maxi de I'utilisateur : 130 kg - 286 livres.

27. Il ne doit y avoir qu’une seule personne sur le produit pendant
I'exercice.

28. Nettoyez avec une éponge humide. Bien rincer et sécher.

29. AVERTISSEMENT ! Les systémes de surveillance du rythme car-
diaque peuvent manquer de précision.

Un surmenage peut entrainer de graves blessures, voire la mort.
Toute sensation de douleur ou mcﬂoise doit étre suivie d'un arrét
immédiat de |'entrainement

AVERTISSEMENT

Avant de commencer tout programme d’exercice, consultez votre médecin. Cela est particuliérement important pour les personnes
de plus de 35 ans ou ayant eu des problémes de santé auparavant. Lisez toutes les instructions avant utilisation.
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COMMENT AJUSTER LA POSITION DU
SIEGE ET DE L’APPUI-TETE

Pour un exercice efficace, le siége doit
étre bien réglé.

En pédalant, vos genoux doivent étre
légérement fléchis au moment oU les
pédales sont dans la position la plus
éloignée. Pour ajuster le siége, dévisser
et tirer la molette en dessous & droite du
siége. Régler votre sitge & la bonne dis-
tance, indiquée dans le tableau de réfé-
rence ci-dessous et réinsérer la molette
dans le tube de siége tout en la resserrant
a fond.

L'appuitéte posséde 4 positions de régla-

e possibles. Pour I'ajuster, dévissez les
geux molettes & 'arriére de I'appuitéte.
Placezle ensuite & la position prévue
pour votre faille et resserrez bien pour
terminer |'opération.

Pour trouver la position correspondante
a votre taille veuillez vous référez au
tableau ci-dessous :

ATTENTION :

S'assurer de la remise en place du bou-
ton dans le tube de siége et le serrer &
fond.

Ne jamais dépasser la hauteur maxi de
selle.

COMMENT AJUSTER LA
SANGLE DES PEDALES

Pour ajuster la sangle de la pédale,
desserrer d’abord le systéme de blocage
sous la pédale, auster la sangle & la posi-
tion désirée et resserrer la fixation.

MISE A NIVEAU
DU VELO

En cas d'instabilité du vélo pendant I'utili-
sation, tourner I'un des embouts d’extré-
mité en plastique du pied support arriére
ou les deux jusqu’a la suppression de
I'instabilité.

REGLAGE DE LA

RESISTANCE

Le réglage de la résistance s'effectue &
I'aide de la molette indexée de 1 & 8.

Stature en cm Réglage siege La position 1 correspond & la résistance
0 <155 0 la moins élevée et la position 8 & la plus
155 & 160 1 élevée.
161 a 164 2 Vous pouvez faire varier la résistance
165 & 169 3 tout en pédalant.
1704 173 4
1740177 5 Stature en cm | Réglage appuitéte
178 & 181 6 155 a 165 1
182 & 186 7 166 a 175 2
187 & 195 F) 176 a 185 3
>195 9 186 a 195 4

|  PARAMETRAGE |

Cidessous les paramétrages des boutons pour votre vélo VA300.
Choix VM sur le premier curseur pour vofre vélo VA300 :

VM 0 VE
n @ |0

Choix « O » sur le deuxiéme curseur

RO 0 ST
2] I

Choix km/h ou Mi/h en fonction de votre pays :
Mi Km
B N

I3 Appuyez sur le bouton RESET.

A En cas de mauvais paramétrage, un message d'erreur apparaitra sur la console IEl Vérifier la position des curseurs.

A Le “clic” du curseur confirme sa bonne position.

| INSTALLATION DES PILES

1. Retirez la console de son support, enlever le capot pile

ui se situe & l'arriere du produit, placez deux batteries

e type AA ou UM-3 dans E logement prévu & cet effet &
I'arriere de I'écran.

2. S'assurer de la mise en place correcte des batteries et du
parfait contact avec les ressorts.

3. Remettre en place le capot pile et le produit et s'assurer
de sa tenue.

4. Si |'officho(?e est illisible ou partiel, veuillez refirer les batte-
ries, attendre 15 secondes et les remettre en place.

5. Fréquence cardiaque : Placez les paumes de la main sur
les capteurs de pulsations, aprés quelques secondes, votre
fréquence cardiaque s'affichera en nombre de battements
par minute.




RECYCLAGE :
Ej Le symbole « poubelle barrée » signifie que ce produit et les piles qu'il contient ne peuvent étre jetés avec les déchets domestiques. Ils font I'objet
d'un tri sélectif spécifique. Déposez les batteries ainsi que votre produit électronique en fin de vie dans un espace de collecte autorisé ofin de les
mmmm | recycler. Cette valorisation de vos déchets électroniques permettra la protection de I'environnement et de votre santé.

|  DIAGNOSTIC DES ANOMALIES |

- Si vous constatez que votre compteur n’indic}ue pas les bonnes unités de mesures pour la distance, vérifier que I'interrupteur & l'arriére de
la console soit sur la position Mi pour un affichage en miles, Km pour un affichage en kilométres. Enlevez et remettez les piles pour que le

changement opére ou appuyez sur le bouton reset.

- Si vous constatez des distances ou vitesses anormales ou un message “ERR”, vérifiez que I'interrupteur & I'arriére de la console soit sur la
position VM pour vélo magnétique, VE pour vélo elliptique, puis appuyez sur le bouton reset.

Sur les vélos magnétiques chaque tour de pédale correspondant & une distance de 4 meétres, sur les vélos elliptiques 2 mouvements correspondent ¢
une distance 1,6 métres (ces valeurs correspondant & des valeurs moyennes en vélo ou en marche.)

|  CONSOLE AUTOMATIQUE |

Cette console est entiérement automatique et s'allume dés le démarrage du pédalage.

| AFFICHAGE |

AUTOSCAN : Affichage alterné des fonctions toutes les 5 secondes.

REMISE A ZERO DU PRODUIT :
Le produit se met en veille au bout de 5 minutes d'inactivité.

Les indicateurs se remettent & O lors de la mise en veille (pas de mémorisation

des données).

i
i-
<

VAERVAERV

Ko/ R M/ Kmm M KGal © Bpm

| FONCTIONS |

1 - Vitesse :

Cette fonction permet d'indiquer une vitesse estimée, celle ci peut
étre en km/h ou en Mi/h en ?onction de la position de I'interrupteur
a l'arriére du produit.

2 - Distance :

Cette fonction permet d'indiquer une distance estimée depuis le
début de I'exercice. Celle ci peut étre en km ou en Mi en fonction
de la position de I'interrupteur & I'arriére du produit.

3 - Calories :
Cette fonction affiche une estimation des calories dépensées depuis
le début de I'exercice.

4 - Temps :

Cette fonction indique la durée écoulée depuis le début de I'exercice,
ceffe indication est en Minutes : Secondes durant la premiére heure
puis passe en Heures : Minutes

L’/ENTRATNEMENT CARDIO-TRAINING

L’entrainement cardio-training permet d’améliorer votre capacité cardio-vasculaire. Plus précisément, vous améliorez la tonicité de I’en-
semble coeur/vaisseaux sanguins. L’entrainement cardio-training améne |'oxygéne de |'air respiré aux muscles. C’est le coeur qui pulse
cet oxygéne dans tout le corps et plus particuliérement aux muscles qui travaillent.

LES PHASES D’UNE ACTIVITE PHYSIQUE

@) Phase d’échauffement : effort progressif.

L'échauffement estla phase préparatoire & tout effort et permet d’ETRE DANS
DES CONDITIONS OPTIMALES pour aborder son sport. [l estun MOYEN DE
PREVENTION DES ACCIDENTS TENDINO-MUSCULAIRES. Il présente deux
aspects : MISE EN EVEIL DU SYSTEME MUSCULAIRE, ECHAUFFEMENT
GLOBAL.

1) La mise en éveil du systtme musculaire s’effectue lors d’une SEANCE
D’ETIREMENTS SPECIFIQUES qui doit permetire de PREPARER A
L'EFFORT : chaque groupe musculaire est mis en jeu, les articulations
sont sollicitées.

2) L'échauffement global permet de mettre progressivement en action le
systéme cardio-vasculaire et respiratoire, afin de permettre une meilleure
irrigation des muscles et une meilleure adaptation & I'effort. Il doit &tre
suffisamment long : 10 mn pour une activité de sport de loisir, 20 mn
pour une activité de sport de compétition. Notons que I'échauffement
doit étre plus long : & partir de 55 ans, le matin.

"! Entrainement

L’entrainement est la phase principale de votre activité physique. Gréce
a votre entrainement REGULIER, vous pourrez améliorer votre condition

physique.

@ Retour au calme

Il correspond & la poursuite d’une activité & faible intensité, c’est la phase
progressive de “repos”. LE RETOUR AU CALME assure le retour & “la
normale” du systéme cardio-vasculaire et respiratoire, du flux sanguin et
des muscles (ce qui permet d’éliminer les contre-effets, comme les acides
lactiques dont I'accumulation est une des causes majeures des douleurs
musculaires, c’est-a-dire crampes et courbatures).

Q Etirement

L’étirement doit suivre la phase de retour au calme pendant que les articula-
tions sont échauffées, afin de réduire les risques de blessures. S’étirer aprés
|’effort : minimise la RAIDEUR MUSCULAIRE due aI’accumulation des ACIDES
LACTIQUES, “stimule” la CIRCULATION SANGUINE.




PARTIES DU CORPS TRAVAILLEES

Le vélo d’appartement est une excellente forme d’activité cardio-training.
L’entrainement sur cet appareil vise & augmenter votre capacité cardio-vasculaire.
Par ce principe, vous améliorez votre condition physique,
votre endurance et vous brilez des calories (activité indispensable pour perdre du poids en association avec un régime).
Le vélo d’appartement permet enfin de tonifier les jambes et les fessiers.
Participent également & I'exercice des muscles des mollets et la partie basse des abdominaux.

Si vous débutez, commencez par vous entrainer pendant plusieurs jours avec une résistance et une vitesse de pédalage faible, sans forcer, et
en prenant si nécessaire des temps de repos. Augmentez progressivement le nombre ou la durée des séances.

Entretien/Echauffement :  Effort
progressif a partir de 10 minutes.
Pour un travail d’entretien visant & se
maintenir en forme ou & une rééducation,
vous pouvez vous entrainez tous les jours
pendant une dizaine de minutes. Ce type
d’exercice visera & éveiller vos muscles et
articulations ou pourra étre utilisé comme
échauffement en vue d’une activité
physique.

Pour augmenter la tonicité des jambes,
choisissez une résistance plus importante
et augmentez le temps d’exercice.

Bien évidemment, vous pouvez faire
varier la résistance de pédalage tout au
long de votre séance d’exercice.

Travail aérobie pour la mise en
forme : Effort modéré pendant
un temps assez long (35mn a
1 heure).

Si vous désirez perdre du poids, ce type

d’exercice, associé & un régime, est le

seul moyen d’augmenter la quantité
d’énergie consommée par |'organisme.
Pour ce faire, inutile de forcer au-dela
de ces limites. C’est la régularité de
I'entrainement qui permettra d’obtenir
les meilleurs résultats.

Choisissez une résistance de pédalage
relativement faible et effectuez I'exer-
cice & votre rythme mais au minimum
pendant 30 minutes. Cet exercice doit
faire apparaitre une légére sueur sur
la peau mais ne doit en aucun cas vous
essouffler. C’est la durée de I'exercice,
sur un rythme lent qui va demander &
votre organisme de puiser son énergie
dans vos graisses & condition de pédaler
au dela d’une trentaine de minutes, trois
fois par semaine minimum.

Entrainement aérobie pour I’endu-
rance : Effort soutenu pendant 20 a
40 minutes.

Ce type d’entrainement vise un renforce-

ment significatif du muscle cardiaque et
améliore le travail respiratoire.

La résistance et/ou la vitesse de pédalage
est augmentée de facon & augmenter la
respiration pendant I'exercice. L'effort est
plus soutenu que le travail pour la mise
en forme.

Au fur et & mesure de vos entrainements,
vous pourrez tenir cet effort plus long-
temps, sur un meilleur rythme ou avec
une résistance supérieure. Vous pouvez
vous entrainer au minimum trois fois par
semaine pour ce type d’entrainement.
L’entrainement sur un rythme plus forcé
(travail anaérobie et travail en zone
rouge) est réservé aux athlétes et néces-
site une préparation adaptée.

Aprés chaque entrainement, consacrez
quelques minutes & pédaler en diminuant
la vitesse et la résistance pour revenir au
calme et ramener progressivement |’orga-
nisme au repos.

GARANTIE COMMERCIALE

DOMYOS garantit ce produit, dans des conditions normales d’utilisation, pendant 5 ans pour la structure et 2 ans pour les piéces
d’usure et la main d’oeuvre & compter de la date d’achat, la date sur le ticket de caisse faisant foi. Cette garantie ne s’applique qu’au

premier acheteur.

L’obligation de DOMYOS en vertu de cette garantie se limite au remplacement ou & la réparation du produit, & la discrétion de

DOMYOS.

Tous les produits pour lesquels la garantie est applicable, doivent étre réceptionnés par DOMYOS dans I'un de ses centres agréés (1
magasin DOMYQS), en port payé, accompagnés de la preuve d’achat.

Cette garantie ne s ‘applique pas en cas de :

* Dommage causé lors du transport

* Mauvaise utilisation ou utilisation anormale

* Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par DOMYOS
* Utilisation & des fins commerciales du produit concerné

Cette garantie commerciale n’exclut pas la garantie légale applicable selon les pays et / ou provinces
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