NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA  YMTbTBAHE 3A M3MON3BAHE
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLIAA NO UCNONb3OBAHUIO  IHCTPYKLLIA BAKOPUCTAHHA
GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE KNP {RSAE
ISTRUZIONI PER 'USO  NAVOD NA POUZITIE 1 FH 334 ]
GEBRUIKSHANDLEIDING  NAVOD K POUZITi
MANUAL DE UTILIZACAO  BRUKSANVISNING




E o Domyos Interactive System

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 Gtmutatét
CoxpaHUTb MHCTPYKLMIO
P&strati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Névod e tieba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anaseTe ynsTBAHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexith Lo HCTPYKLiO
4y By Cany Jibo
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www.domyos.com Made in China - Hecho en China - Fabricado na China -
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PLIAGE/DEPLIAGE ¢ FOLDING/UNFOLDING ¢PLEGADO/DESPLIEGUE ¢ EIN-/AUSKLAPPEN ¢ PIEGATURA/
APERTURA ¢ DICHTVOUWEN/OPENVOUWEN ¢ DOBRAGEM/DESDOBRAGEM ¢ SKLADANIE/ROZKLADANIE
o OSSZEHAJTAS/SZETNYITAS ¢ CKNALbIBAHWUE/PACKNALbIBAHME ¢ PLIERE/DEPLIERE ¢ SKLADANIE/
ROZKLADANIE ¢ SLOZENi/ROZLOZENi ¢ IHOPVIKNING/UPPFALLNING ¢ CrbBAHE/PA3IbBAHE °
KATLAMA/KATLANMIS RUNU ACMA ¢ CKNADAHHS/PO3KNADAHHS o Lll/s jall o 373% /4T T




H Capteurs de pulsations - Pulse sensors - Sensores de pulso
Pulssensoren - Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
Sensores de pulsagdes - Czujniki pulsu - Pulzusszém-
érzékeldk - Darumkm nynsca - Captatori de pulsatii - Snimaé
pulzu - Snimaée tepu - Pulsgivare - Oaruuum Ha nynca
Nabiz algilayicilar - Mynscosi cencopu - w=xll Gl

JR AR

H Guidon mobile - Mobile handlebars - Manillar mévil
Mobiler Lenker - Manubrio mobile - Beweegbaar stuur
Guiador mével - Kierownica ruchoma - Mozgathaté kormany
Mogeuxeiit pyns - Ghidon mobil - Mobilné riadidlé - Pohyblivé
Fiditka - R6r|igi styre - MonemxHo kopmuno - Hareketli gidon
Pyxome kepmo - < jaia 3 s8a - B A T4

Goupille de verrouillage - Locking pin - Clavija de bloqueo
Verriegelungsstift - Coppiglia di bloccaggio - Borgpen
Cavilha de blogueio - kotek blokujgcy - Régzité csap
cronopsiii naneu - Cui de blocare - Zévlagka blokovania
Zaviraci kolik - L&ssprint - wu¢r 3a 3akniousare - Kilitleme pimi
BriokysansHuit 3arsiznok - G Lx s - i 114

A Console - Console - Consola - Konsole - Console - Console
Consola - Konsola - Miszerfal - Oucnnesi - Consold - Konzola
Konzole - Konsol - Ta6no - Konsol - Mpucraeka - S5 sSI sl i

H Poignée d'aide au pliage - Fold handle
Asa de ayuda para plegar - Hilfsgriff zum Zusammenklappen
Impugnature per agevoﬁ]re la chiusura - Hulphandvat voor het vouwen
Cabo de o]utﬁ; para a dobragem - Uchwyt stuzqcy sktadaniu
Osszecsukdst segitd foganty( - Pykostka ans cknagsisanms
Maner de ajutor la pliere - Péka na skladanie
Pomocné rukojef na sklédéni - Hjélphandtag fér hopféllning
Pruka, ynechssawa crisareto - Katlama kolu
[onoMixHa pykostka ans cknananus - bl e sacluall &3
BT RICT

A Molette de réglage de la résistance - Resistance adjustment knob
Rueda de ajuste de la resistencia - Widerstands-Einstellrédchen
Rotella di regolazione della resistenza - Knop instelling weerstand
BotGo rotativo de regulacdo da resisténcia - Rolka regulujgca opér
Ellendllés-szabalyzé kerék - Mepekniouarens yposs Harpysku
Moletd pentru reglarea nivelului de dificultate - Nastavovacie koliesko odporu
Koleko pro nastaveni odporu - Tumhijul f&r instélining av motstandet
Ponka 3a perynupatie Ha cenpotvenetuero - Dayaniklilik ayarlama kolu
PykosTka perynioBaHHs onopy - Ao glaall Tanm A8 v

Pédale - Pedal - Pedal - Pedal -Pedale - Pedaal
Pedal - Pedat - Peddl - Menans - Pedald - Peddl
Slapky - Pedal - Menan - Pedal - Menans - J1a4ll
AR

H Pied de stabilité - Support leg - Pie de estabilidad
Stabilitétsful® - Piedino stabilizzatore - Steun voor stabiliteit
Pé de estabilidade - Nézka stabilizacyjna - Stabilizélé lab
crabunusnpyrowas Hoxka - Picior de stabilitate - Stabilny stojan/podstavec
Noha pro stabilitu - Stédfot - noanopa, ocurypssawa no-ronama crabunroct
Denge ayagi - crabinisauiinmi crosk - el Dl il - a5 37 )

Bl Roulettes de déplacement - Castors - Ruedas de desplazamiento
Transportrollen - Rotelle di spostamento - Transportwieltjes
Roletes de deslocacdio - Kétka do przewozenia
Gorgdk a mozgatdshoz - TpaxcnopmposouHbie ponmku &>\
Rotite de deplasare - Kolieska na premiestiovanie /
Premistovaci kole¢ka - Transporthjul N
Konenua 3a npemectsare - Hareket makaralari

PeryntosanbHi koniwarka - Jaill <l <y - BN

il Bouton de réglage de position :Pli¢/Déplié
Position adjustment button: Folded/Unfolded
Botén de ajuste de posicién: Plegado/desplegado
Einstellknopf der Position: Zusammengeklappt/Auseinandergeklappt
Bottone di regolazione della posizione: Chiuso / Aperto
Knop voor instellen positie: Opgevouwen/Uitgevouwen
Botdo de ajustamento da posicdo: Dobrado/Desdobrado
Przycisk regulacji potozenia: Pozycja Ztozona/Roztozona
Bedllité gomb: Osszecsukott / kinyitott &llapot
Knonka perynuposku nonoxenns : Cnoxeto/Paznoxero
Buton de reglare a pozitiei: Pliat/Depliat
Tla¢idlo nastavenia polohy: Zlozeny/Rozlozeny
Knoflik pro nastaveni polohy : Slozené/Rozlozené
Knapp f6r justering av lage: Hopfalld/Uppfalld
ByToH 3a perynupate Ha nosmumsta: CreHar/PasrsHar
Konum ayar butonu: Katlanmis/Agilmis
Pykostka peryniosatHs nonoxenhs: Cknanenurt / Posknanenmi
Asha yefishe thuall (ake pnse
R B T RRES IR

43,5 kg
95,9 lbs

147 x 55 x 137 cm
59,9 x 21,7 x 53,9 inch




MAXI

L

110Kg/242 Ibs

AWARNIN

» 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,

llegible, or removed.

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

- J

This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,
is not designed for therapeutic use.

Stds : EN 957-1,2,4 Code : 3000001

9€T°969/9

MADE IN CHINA
HENCHO EN CHINA

P

Mpouaseaero e Kirae|

DP Shangaii
STT : 0000000000

decathlon
creation©

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 enfantsd'ufiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
derniére.

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

* Ne pas approcher vos mains,pieds et che-
veux de toutes 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.

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

A UPOZORNENIE

 Akékolvek nevhodné pouzitie fohoto
vyrobku méze vyvolat vézne poranenia.

* Pred ak)'lmkol'vmpouiih'm vyrobku si
starostlivo precitajte ndvod na pouzitie a
re3pektujte vietky upozornenia a pokyny,
ktoré si tu uvedené.

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

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

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

A 3ACTEPEXKEHHS

* Bcske He sinnosiaHe 3acTocysaHHs Brupoby
YTBOPIOE PU3UK TAKKMX MOPAHEHS.

* lMepen 3acrocysanHsm npoumTaite
HCTPYKLitO BUKOPUCTAHHS TQ AOTPMMYITECS
Yycix nonepemnxeHs Ta NOPaAg, ki BOHA MICTHT.

* He nossonsifre Aitam kopwctamcs Lmm
anapatom Ta He nianyckasire ix Gmzsko
1O HbOTO.

* SKWo HaKNeNka NOWKOMKEHa, Hepo3BipMea
a60 sincyHs, Tpeba ii saminuTh,

* He Habnixaiite pyku, Homv Ta sonoccs Ao
LeTanet, Wo pyxaroThes.

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.

* 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¢ rqk, ndg i wloséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

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

o Pred jakymkoliv pouZitim vyrobku si
peclivé proététe navod k pouziti a res-

ekiujte viechna upozoréni 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 unsachgeméiBe 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. N

* 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 felhaszndléi
kézikényvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve haszndlati Gtmutatdst

* Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre
vagy kézelébeierﬂlienek

o Cserélie ki a cimkét, ha sérillt, olvasha-
tatlan vagy hianyzik

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

A VARNING

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

* Lds 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 ersattas 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'vso
e di rispettare le avvertenze
e le modalita d'impiego.

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

* Se |'etichetta & danneggiata, illeggibile o
assente, occorre sostituirla.

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

A Npenynpexaenue

* Hexoppexas skcnnyarauus AQHHOTO u3genns
MOXKET BLI3BQTb TAXENbIE MOPAXEHNS

* MMepen uCronb30BaHMEM BHUMATENbHO

pe i 0 3K(

* Cobnionarite Bce NPEROCTOPOXHOCTH U
PEKOMEHAALYH, KOTOPbIE COIEPXHMT STOT AOKYMEHT

* He nossonsiire aetsm Mcnons3osars 3Ty MawmHy.
He nonycxaitre neteit 6nusko k annapary.

* Ecnn kneitkas 3TMKeTKa NOBPEXAEHa, CTepTa Mam
oTCyTCTByeT, €6 HeOBXOMMO JAMEHNTL

A NPEAYNPEXAEHME:

* Besko HENpaBMTHO W3NOM3BaKE HQ TO3M NPORYKT
MOXE 0 0BEE [0 CEPUO3HMA HOPQHSBAHMS.

* Mpenu na vanonssate NpoaykTa, MOns npovetete
BHUMQTENHO HAUMHA HA yNoTpe6a 1 cnassaite
BCWUKY NPERYNPEXAEHNS 1 UHCTPYKUMM, KOUTO
TOM CBABPXA.

* He nossonssaitre Tasv MawwHa Aa Gbae vanomsana
OT lelQ W M APEXTE HA PA3CTOSHME OT Hes.

* Ao camo3anensalaTa neHTa e nospeneHa,
HeweTnvBa MM nuncea, T4 Tpséea aa Gne
CMeHeHa.

* He nobnixasaifre phuiete, Kpakata 1 Kocure ci
1O [BMXeElLMTE 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 foepassen.

¢ Deze machine niet door kinderen laten
gebruiken en niet in de buurt ervan laten

omen.

* 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 necorespunzdtoare a acestui
produs risca s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, vé rugam sé citifi cu
atentie modul de folosire si s& respectati toate
Atenfiondrile si instructiunile pe care acesta
le contine.

* Nu permitefi copiilor s& ufilizeze aceastd
masing si finefii departe de aceasta.

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

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

A UYARI

* Bu iriiniin herhangi bir yanlis kullanimi
adir 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 mevcut degilse, yenisi ile
degistirilmesi uygun oYacakhr.

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



Ha elegido un aparato de entrenamiento de la marca DOMYQOS, por lo que agradecemos su confianza.
Hemos creado la marca DOMYOS para permitir a todos los deportistas mantenerse en forma.
Producto creado por deportistas y 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.
Si desea escribirnos, puede enviarnos un correo electrénico a la siguiente direccién: domyos@decathlon.com
Le deseamos un buen entrenamiento y esperamos que este producto DOMYOS sea para usted un sinénimo de placer.

PRESENTACION

El VE 490 es un aparato de puesta en forma de nueva generacién.
Este producto estd equipado con una transmisién magnética para proporcionar un gran confort al pedalear sin firones.
El VE 490 asocia los movimientos circulares de la bicicleta, los movimientos horizontales de la trayectoria del pie y los verticales del caminador:
es, por tanto, un aparato completo.
El movimiento eliptico hacia delante o hacia atrés de los pies asociado al de los brazos permite desarrollar los msculos de los brazos, dorsales,
pectorales, gliteos, cuadriceps y pantorrillas.
El VE490 es un producto plegable para ganar espacio en su vivienda.
Este producto es compatible DIS.

SEGURIDAD

Advertencia: Para reducir el riesgo de herida grave, lea las siguientes precauciones de empleo importantes antes de

usar el producto.

1. Antes de usar este producto, lea todas las instrucciones de este
manual.Use el producto sélo de la manera descrita en este manual y
conserve el mismo durante toda la vida del producto.

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

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

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

5. DOMYOS se exime de toda responsabilidad sobre las reclamacio-
nes por heridas o por los dafios infligidos a cualquier persona o bien
que se origine en la utilizacién o la mala utilizacién de este producto
por el comprador o por cualquier ofra persona (vélido solamente en
el territorio de los Estados Unidos).

6. El producto sélo estd destinado a uso doméstico; no lo destine a uso
comercial, en alquiler o institucional.

7. Utilice este producto en interiores, protegido de la humedad y del
polvo, sobre una superficie plana y sélida, y en un espacio suficien-
temente grande. Asegurese de disponer de un espacio suficiente para
el acceso y los desplazamientos alrededor de la bicicleta eliptica con
toda seguridad. Para proteger el suelo, debe colocarse un tapete
debajo del aparato.

8. El usuario es responsable de asegurar un buen mantenimiento
del aparato. Después de montar el producto y antes de comenzar a
usarlo, verifique que los elementos de fijacién estén bien apretados y
que no sobresalgan. Verifique el estado de las piezas més sometidas
al desgaste.

9. En caso de degradacién del aparato, solicite inmediatamente el
reemplazo de cualquier pieza desgastada o defectuosa al Servicio
Posventa de su tienda DECATHLON mds cercana y no utilice la
mdquina antes de completar la reparacién.

10. No guarde la maquina en un ambiente himedo (al borde de una
piscina, en el cuarto de baiio).

11. Para la proteccién de los pies durante el ejercicio, use calzado
deportivo. NO use ropas amplias ni pendientes, que pueden quedar
atrapados en la maquina. Quitese todas las joyas.

12. Sujétese el cabello para que no le moleste durante el ejercicio.

13. Si sufre algon dolor o vértigos durante la realizacién del ejercicio,
deténgase inmediatamente, repose y consulte con el médico.

14. Mantenga en fodo momento a los nifios y a los animales domésti-
cos alejados del producto.

15. No acerque las manos ni los pies a las piezas en movimiento.

16. Antes de iniciar este programa de ejercicios, debe consultar a un
médico para asegurarse de que no existen contraindicaciones; sobre
todo, si hace afios que no hace ningun ejercicio.

17. No permita que se rebasen los dispositivos de regulacién.
18. No haga ningin arreglo o modificacién en el VE 490.

19. Durante los ejercicios, no doble la espalda; manténgala siempre
recta.

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

21. Las personas que lleven un simulador cardiaco, un desfibrilador o
cualquier ofro dispositivo electrénico implantado deben ser conscientes
de que utilizan el sensor de pulsaciones por su cuenta y riesgo. Antes
de utilizarlo por primera vez, se recomienda realizar una prueba de
esfuerzo bajo el control de un médico.




22. Se desaconseja el uso del sensor de pulsaciones a las mujeres
embarazadas. Antes de cualquier utilizacién, consulte al médico.

23. Para subirse, bajar o utilizar el producto, utilice siempre el
manillar.

24. Toda operacién de montaje y desmontaje de la bicicleta estética
debe efectuarse con cuidado.

25. Cuando vaya a finalizar el ejercicio, pedalee disminuyendo pro-
gresivamente la velocidad hasta la parada completa de los pedales.

26. Peso méximo del usuario: 110 kg (242 libras).

27. Durante el ejercicio sélo debe haber una persona en cada aparato.

28. Limpielo con una esponja himeda. Aclarar completamente y
secar.

29. Compruebe antes de utilizar el producto que los pasadores de
bloqueo de los pedales (pagina 13) estén bien colocados.

30. No utilice el VE490 en posicién plegada.

31. Compruebe antes de utilizar el producto que el botén de ajuste de
posicién (pégina 13) éste apretado correctamente.

32. Compruebe el ajuste del pie de estabilidad antes de plegar /
desplegar.

A Apriete / afloje hasta establecer un contacto ligero con el suelo.

ADVERTENCIA

Antes de comenzar un programa de ejercicio, consulte a su médico. Esto es importante sobre todo en las personas mayores de 35 afios o en las
que tienen problemas de salud previos. Lea todas las instrucciones antes de usar el producto.

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

(1)
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o NIVELACION DE LA BICICLETA

En caso de inestabilidad de la bicicleta durante su utilizacién, gire una de
las ruedas de extremo de pléstico del pie del soporte trasero o las dos hasta
suprimir la inestabilidad.

e AJUSTE DE LA RESISTENCIA
Segun la definicién EN (Norma Europeal), este producto es un “producto de
velocidad independiente”.
Podré aijustar 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 aumentaré o disminuiré a medida que su frecuencia de pedaleo
aumente o disminuya.




CONSOLA FC400

Conexién DIS

7 N
® —— ®
8
N O O ~
tow ) 8 ® : ©
Resetf» %
@ -

10
( }i(mmi MIH v Mi/H Km/H h
) S ” SEEED <EEED <EEED
galal=i=l 0
-IQ-V L[ 1]
) pIIIIITIII A <END <EEED <D
2880 & ) 10 Ik~
Kkm_ M @
s DN v mms S, <mm—
o o
ST A Lo '* P
4 !-IP Iy Ny <. Low ﬁ 8
PR i T LIS
5 6 7

| PANTALLA |

Visualizacién de la VELOCIDAD de pedaleo o de la FRECUENCIA CARDIACA en funcién de la seleccién de visualizacién hecha por el usua-
rio*.
Visualizacién de la duracién del ejercicio.
Visualizacién de la DISTANCIA recorrida o de la FRECUENCIA CARDIACA en funcién de la seleccién de visualizacion 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 / baijas (70% del valor max.)
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).

- Pulse el botén RESET.

- El contador se activard 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 esté compuesto por:

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

[c]

|FUNCIONES |

Velocidad: ] * CUIDADO: se trata de una estimacién, que no debera

Esta funcién permite indicar una velocidad estimada. Esta puede estar de tomarse como garantia médica en ningin caso.

en Km./h (kilémetros/hora) o en Mi/h (millas por hora) en funcién de

la posicién del interruptor detrds del producto, véase esquema). e CUIDADO: Durante un periodo de varios segundos o durante
un salto de frecuencia, es posible que el valor visualizado no sea

Distancia: coherente con su ritmo cardiaco real.

Esta funcién permite indicar una distancia estimada desde el comien-

zo del ejercicio. Esta puede estar en Km. (kilémetros) o en Mi (millas) Esto se debe a la inicializacién del algoritmo.

en funcién de la posicién del interruptor detrds del producto. X
ATENCION: Existen diversos factores susceptibles de afectar la

Tiempo: precisién de la lectura del sensor de pulsaciones, no se trata de un
Esta funcién indica el tiempo transcurrido desde el inicio del ejercicio. instrumento médico. Su finalidad consiste exclusivamente en ayudarle
Esta indicacién es en “Minutos: Segundos” durante la primera hora y a determinar la tendencia general del ritmo cardiaco.
después pasa a “Horas: Minutos”. Por encima de las 10h, el contador Al tomar las pulsaciones, mantenga las manos bien fijas respecto
se pondré autométicamente a 0. los sensores.

Al tomar las pulsaciones, no apriete con fuerza los sensores de pul-
Calorias: saciones.
Esta funcién muestra una estimacién de las calorias gastadas desde La toma de pulsaciones por las manos (a través de sensores colocados
el inicio del ejercicio. sobre el manillar) no puede ser tan precisa como la toma de pulsacio-

nes a nivel del pecho (por ejemplo, con un cinturén cardio).
Frecuencia cardiaca*:
Coloque las palmas de sus manos sobre los sensores de pulso,
transcurridos unos segundos, el indicador de su ritmo cardiaco par-
padeard y su frecuencia cardiaca se mostraré en nimero de latidos
por minuto.

| 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 maxima al 100% del ritmo cardiaco aconsejado y para el minimo al 70% de este valor méximo.
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Los botones A y C le permiten aumentar o disminuir los valores.

Si se pulsa durante un rato, los valores pasarén 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 configuracion.




| 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 fal efecto en la
parte trasera de la pantalla.

. 0 u i S
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 asegirese
de su sujecion.

4. Si la 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 electré-
nico que ya no funcionen en un espacio de recogida autorizado a fin de reci-
clarlos. Esta valorizacién de sus desechos electrénicos permitiré 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 visudlizar 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 estéticas cada vuelta de pedal corresponde a una dis-
tancia de 4 metros, en las bicicletas elipticas 2 movimientos correspon-
den a una distancia de 1,6 metros (estos valores corresponden 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 htmedos.




ENTRENAMIENTO

CARDIACO

El entrenamiento cardiaco es de tipo aerdbico (desarrollo en presencia de oxigeno) y permite mejorar la capacidad cardiovascular.

Més precisamente, usted mejora la tonicidad del conjunto corazén — vasos sanguineos. El entrenamiento cardiaco lleva el oxigeno del aire
respirado a los musculos. El corazén impulsa este oxigeno a todo el organismo y, sobre todo, a los musculos que trabajan.

LAS FASES DE UNA ACTIVIDAD FiSICA

@) Fase de calentamiento: esfuerzo progresivo. O _Entrenamiento

El calentamiento es la fase preparatoria de todo esfuerzo y per- El entrenamiento es la fase principal de la actividad fisica.
mite ESTAR EN CONDICIONES OPTIMAS para iniciar la pracfica Gracias al entrenamiento REGULAR, usted puede mejorar su
deportiva. Es un MEDIO DE PREVENCION DE LOS ACCIDENTES condicion fisica. o
TENDINOMUSCULARES. Presenta dos aspectos: ACTIVACION * Trabajo anaerébico para desarrollar la resistencia.

DEL SISTEMA MUSCULAR, CALENTAMIENTO GLOBAL. * Trabajo aerébico para desarrollar la resistencia cardiopulmonar.
1) La activacién del sistema muscular se efectia durante una O Vuelta a la calma

SESION DE ESTIRAMIENTOS ESPECIFICOS que deben permitir ISe corresponde a la busqueda de una actividad de poca intensi-

PREPARARSE PARA EL ESFUERZO: cada grupo muscular estd dad; es la fase progresiva de “reposo”. LA VUELTA A LA CALMA

juego y se exige un esfuerzo de las articulaciones. asegura la vuelta a “la normalidad” de los sistemas cardiovascular

y respiratorio, del flujo sanguineo y de los musculos (lo que per-

2) El calentamiento global permite poner progresivamente en mite eliminar los efectos contrarios, como los écidos ldcticos, cuya
accién los sistemas cardiovascular y respiratorio, a fin de permi- acumulacién es una de las principales causas de dolor muscular,
tir una mejor irrigacién de los musculos y una mejor adaptacién es decir, calambres y contracturas).
al esfuerzo. Debe ser lo suficientemente prolongado: 10 minutos
para una actividad deportiva y de ocio, 20 minutos para una ©_Estiramiento
actividad de deporte de competicion. Observemos que el calen- El estiramiento debe producirse a continuacién de la vuelta a la
tamiento o~|e|oe ser més prolongado: a partir de los 55 afios, calma, mientras las articulaciones estdn calientes, con el fin de
por la mafiana. reducir el riesgo de lesiones. Estirarse después del esfuerzo:reducir

al minimo la RIGIDEZ MUSCULAR debida a la acumulacién de los
ACIDOS LACTICOS, “estimula” la CIRCULACION SANGUINEA.

Il - Enfrenamiento del 80 al 90% la frecuencia cardiaca y mds Zona anaerdbica y zona roja, reservadas a los atletas especializados y de gran rendimiento.
I - Entrenamiento del 70 al 80% de la frecuencia cardiaca méxima: enfrenamiento de resistencia.
* Entrenamiento del 60 al 70% de la frecuencia cardiaca méxima:Puesta en forma / consumo privilegiado de grasas.
* Entrenamiento del 50 al 60% de la frecuencia cardiaca méxima: Mantenimiento / calentamiento.
Pulsociones por minuto Pulsociones por minuto

174 100%

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

Si su edad es distinta de las que se proponen, puede utilizar las férmulas siguientes para calcular su frecuencia cardiaca méxima
correspondiente al 100%:
Para los hombres: 220 menos su edad Para las mujeres: 227 menos su edad




PARTES DEL CUERPO T

La bici de apartamento es una excelente forma de actividad cardio-training.
El entrenamiento sobre este aparato tiende a aumentar su capacidad cardio-vascular. Con este principio, mejora su condicién fisica,
su resistencia y quema calorias (actividad indispensable para perder peso en asociacién con un régimen).
La bici de apartamento permite también tonificar las piernas y los gliteos.
Participan también al ejercicio mdsculos de las pantorrillas y la parte baja de los abdominales.

UTILIZACION

Si debuta, empiece por entrenarse durante unos dias con una resistencia y una velocidad de pedaleo baja, sin forzar, y tomando si necesario
tiempos de descanso. Aumente progresivamente la frecuencia o la duracién de las sesiones.

Mantenimiento/Calentamiento:
esfuerzo progresivo a partir de 10
minutos.

Para un trabajo de mantenimiento que fiende
a mantenerse en forma o a una rehabi-
litacién, puede entrenarse todos los dias
durante una decena de minutos. Este tipo de
ejercicio tenderd a despertar sus misculos
y articulaciones o podré ser utilizado como
calentamiento en vista de una actividad
fisica.

Para aumentar la tonicidad de las pier-
nas, elija una resistencia mds importante y
aumente el tiempo de ejercicio.

Claro estd, puede hacer variar la resistencia
de pedaleo durante su sesién de ejercicio.

Trabajo aerobio para la puesta en
forma: esfuerzo moderado durante
un tiempo bastante largo (35mn a
1 hora).

Si desea perder peso, este tipo de ejerci-

cio, asociado a un régimen, es la Unica
manera de aumentar la cantidad de energia
consumida por el organismo. Para esto, es
indtil forzar més allé de estos limites. Es la
regularidad del entrenamiento que permitiré
obtener los mejores resultados.

Elija una resistencia de pedaleo relativamen-
te baja y efectte el ejercicio a su ritmo pero
como minimo durante 30 minutos. Este ejer-
cicio debe hacer aparecer un ligero sudor
sobre la piel pero no debe en ningtn caso
sofocarle. El tiempo del ejercicio, a un ritmo
lento es el que solicitard a su organismo
tomar su energia en sus grasas a condicién
de pedalear més alld de unos treinta minu-
tos, tres veces a la semana minima.

Entrenamiento aerobio para la resis-
tencia: esfuerzo continuo durante
20 a 40 minutos.

Este tipo de entrenamiento tiende a un
refuerzo significativo del mosculo cardiaco y

mejora el frabajo respiratorio.

La resistencia y/o la velocidad de pedaleo
es aumentada de manera a aumentar la res-
piracién durante el ejercicio. El esfuerzo es
més sostenido que el trabajo para la puesta
en forma.

A medida de sus entrenamientos, podrd
resistir este esfuerzo mds tiempo, a un ritmo
mayor o con una resistencia superior. Puede
entrenarse al minimo tres veces a la semana
para este tipo de entrenamiento.

El entrenamiento a un ritmo mds forzado
(trabajo anaerobio y trabajo en zona roja)
esté reservado a los atletas y necesita una
preparacién adaptada.

Tras cada entrenamiento, dedique unos
minutos a pedalear diminuyendo la veloci-
dad y la resistencia para volver a la calma
y llevar progresivamente el organismo l
reposo.

GARANTIA COMERCIAL

DOYMOS garantiza este producto, pieza y mano de obra, en condiciones normales de uso, durante 5 afios para la estructura y 2 afios para las
piezas de uso y la mano de obra, a contar desde la fecha de compra, de lo que da fe la fecha del ticket de compra. Esta garantia sélo se aplica

al primer comprador.

La obligacién de DOYMOS en virtud de esta garantia se limita al reemplazo o a la reparacién del producto, a discrecion de DOYMOS.

Todos los productos a los que se aplica la garantia deben ser recibidos por DOYMOS en uno de sus centros autorizados,

(una tienda DECATHLON), con portes pagados y acompafiados de una prueba de compra suficiente.
Esta garantia no se aplica en los siguientes casos:

* Dafio causado durante el transporte.
® Mal uso o uso anormall.

* Reparaciones efectuadas por técnicos no autorizados por DOYMOS
* Uso para fines comerciales del producto en cuestion.

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