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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O).Cglone OXYLANE - 4, Boulevard de Mons - BP299 - 59665 Villeneuve d'Ascq Cedex - France

www.domyos.com Made in China - Hecho en China - Fabricado na China -
HHE & - Npousseneno & Kutae
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000 «OkT0bny», 141031, Poccus, Mockosckan 06nacTb, MbITULMHCKII Atz O
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MONTAGE » ASSEMBLY *MONTAJE « MONTAGE * MONTAGGIO * AFWERKING
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MONTAGE » ASSEMBLY *MONTAJE « MONTAGE * MONTAGGIO * AFWERKING
* MONTAGEM *» MONTAZ ¢ SZERELES » CBOPKA * MONTARE « MONTAZ
* MONTAZ o MONTERING * MOHTUPAHE * MONTAJ  MOHTYBAHHS ¢ <=5 il
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MONTAGE ¢ ASSEMBLY *MONTAJE « MONTAGE ¢ MONTAGGIO » AFWERKING
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MONTAGE » ASSEMBLY *MONTAJE » MONTAGE * MONTAGGIO » AFWERKING
* MONTAGEM *» MONTAZ e« SZERELES » CEOPKA * MONTARE « MONTAZ
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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.



Vous avez choisi un appareil fitness de marque DOMYOS. Nous vous remercions de votre confiance.
Nous avons crée la marque DOMYOS pour permettre & tous les sportifs de garder la forme.
Ce produit est créé 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.
Vous pouvez nous retrouver également sur domyos@decathlon.com
Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit DOMYOS sera pour vous synonyme de plaisir.

PRESENTATION

Le VE 490 est un appareil de remise en forme nouvelle génération.
Ce produit est équipé d’une fransmission magnétique pour un grand confort de pédalage sans &-coups.
Le VE 490 associe les mouvements circulaires du vélo, les mouvements horizontaux de la course & pied et ceux verticaux du stepper : c’est complet !
Le mouvement elliptique avant ou arriére des pieds associé au mouvement des bras permet de développer les muscles des bras, les dorsaux,
les pectoraux, les fessiers, les quadriceps et les mollets.
Le VE490 est un produit pliable pour un gain de place dans votre habitat.
Ce produit est compatible DIS.

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 produit.
N'utilisez ce produit que de la facon dont cela est décrit dans ce
manuel. 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, EN 957-9 classe HC / GB17498).

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

4.1l 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 & fout bien ayant pour origine I'utilisation ou la mauvaise
utilisation de ce produit par I'acheteur ou par toute autre personne
(valable seulement pour le territoire des Etats-Unis).

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

7. Utilisez ce produit & l'intérieur, & I'abri de I'humidité et des poussie-
res, 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 d’un tapis 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 utilisation,
contrélez que les éléments de fixation sont bien serrés et ne dépas-
sent pas. Vérifiez I'état des pieces les plus sujettes & I'usure.

9. En cas de dégradation de votre produit, faites remplacer immédia-
tement toute piéce 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 piscine,
salle de bain, ...)

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

12. Attacher vos cheveux dfin qu'ils ne vous génent pas pendant

13.

14.

15.
16.

17.
18.
19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.
27.

28.

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

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

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

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

Ne laissez pas dépasser les dispositifs de réglage.
Ne bricolez pas votre VE490.

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

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

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.

Il est déconseillé aux femmes enceintes d'utiliser le capteur de pulsa-
tions. Avant foute utilisation veuillez consulter votre médecin.

Pour monter ou descendre ou utiliser le produit, tenez-vous toujours
au guidon.

Toute opération de montage/démontage sur le vélo d’appartement
doit &tre effectuée avec soin.

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

Poids maxi de I'utilisateur : 110 kg — 242 livres.

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

Nettoyez avec une éponge humide. Bien rincer et sécher.

I'exercice.




SECURITE

29. Vérifier avant toute utilisation du produit que les goupilles de 31. Vérifier avant foute utilisation du produit que le bouton de réglage
verrouillage des pédales (page 13) soient bien positionnées. de position (page 13) soit correctement serré.
30. Ne pas utiliser le VE490 en position plié. 32. Vérifier le réglage du pied de stabilité avant pliage/ dépliage

A Serrez / Deserrez jusqu’d établir un contact léger avec le sol.

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.

Avertissement : il est nécessaire de descendre du vélo elliptique pour procéder a tout réglage.

o

(1) © mise A NivEAU DU VELO
1 En cas d'instabilité du vélo pendant I'utilisation, tourner I'une des molettes

d'extrémité en plastique du pied support arriére ou les deux jusqu’a la
suppression de |'instabilité.

e REGLAGE DE LA RESISTANCE

D’apreés la définition EN (Norme Européenne), ce produit est un « produit

J & vitesse indépendante ». Vous pouvez régler le couple de freinage non

{\ seulement par la fréquence de pédalage mais également en choisissant
le niveau de résistance manuellement (en tournant le bouton de contréle
de couple sur les produits non motorisés, en appuyant sur les boutons
+/- sur les produits motorisés).
Néanmoins, si vous conservez le méme niveau de résistance, le couple
de freinage va augmenter/ décroitre & mesure que votre fréquence de
pédalage augmentera/diminuera.

['\




CONSOLE FC 400

Connexions DIS

10
( _KmH mm @ VY Mi/H Km/H )
1 O E_l iCi 2 aEEDp <EEED, <D
COTHTIC RS l I l I I '
N pIIIIITIITI A <END <EED <D
SEE ] in
Km_ M@
s HE D v aams <mmb, <mmb
(i o @
cal HIGH MW
J»giaen v T8 @4
RS ELS RS T N
5 6 7

| AFFICHAGE |

Affichage de la VITESSE de pédalage ou de la FREQUENCE CARDIAQUE en fonction des choix d'affichage fait par I'utilisateur*.
Affichage de la DUREE de I'exercice.
Affichage de la DISTANCE parcourue ou de la FREQUENCE CARDIAQUE en fonction des choix d'affichage fait par ['vitilisateur*.
Affichage des CALORIES dépensées
Indicateur visuel d’avertissement de sortie de la zone cible cardiaque.
Indicateur pour le paramétrage des zones cibles cardiaque :
HIGH / hautes (100% de la valeur max.)
LOW / basses. (70% de la valeur max)
7. Indicateur de sélection du SEXE de I'utilisateur.
8. Indicateur de sélection de ’AGE de I'utilisateur
9. Affichage principal du RYTHME CARDIAQUE, de la DISTANCE parcourue ou de la VITESSE de pédalage en fonction du choix de Iutilisa-
teur.
10. Indicateur sur la présence ou non de I'avertissement sonore de sortie de zone cible cardiaque.

cCOhLN—

* Durant 'exercice I'ufilisateur peut modifier I'affichage en appuyant sur le bouton central

REMISE A ZERO DU PRODUIT :

- Le produit se met en veille au bout de 10 minutes d'inactivité.

- Les indicateurs se remettent & O lors de la mise en veille (pas de mémorisation des données).
- Appuyez sur le bouton RESET.

- Le compteur est activé, dés le premier tour de pédale ou si I'on appuie sur 'un des boutons
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| FONCTION DES BOUTONS |

Le systtme de navigation de votre console FC 400, est composé :

¢ d’un bouton central de réglage E
e de 2 boutons de navigation dans les écrans, B et D
* de 2 boutons de modification des valeurs, A et C

| FONCTIONS |

Vitesse : * ATTENTION : il s’agit d’une estimation, qui ne doit en

Cette fonction permet d'indiquer une vitesse estimée, celle-ci peut aucun cas étre prise comme caution médicale.

étre en Km/h (kilométres par heure) ou en Mi/h (miles par heure)

en fonction de la position de I'interrupteur & I'arriére du produit (cf. e ATTENTION : Pendant une période de plusieurs dizaines de

schéma). secondes ou lors d'un saut de fréquence, il est possible que la
valeur affichée ne soit pas cohérente avec votre rythme cardiaque

Distance : réel.

Cette fonction permet d'indiquer une distance estimée depuis le début Ceci est di a l'initialisation de I'algorithme.

de I'exercice. Celle-ci peut &tre en km (kilométres) ou en Mi (miles)en

fonction de la position de I'interrupteur & I'arriére du produit. ATTENTION : De nombreux facteurs sont susceptibles d’affecter la
précision de lecture du capteur de pulsations, celui-ci n’est pas un

Temps : outil médical. Il est uniquement destiné & vous aider & déterminer la

Cette fonction indique la durée écoulée depuis le début de I'exercice. tendance générale du rythme cardiaque.

Cette indication est en «Minutes : Secondes» durant la premiér heure Lors de la prise de pulsations, gardez vos mains bien fixes par rapport

puis passe en «Heures : Minutes». Au-dela de 10H, le compteur est aux capteurs.

remis automatiquement & O. Lors de la prise de pulsations, ne serrez pas fort les capteurs de
pulsations.

Calories : La prise de pulsations par les mains (au travers des capteurs placés

Cette fonction affiche une estimation des calories dépensées depuis le sur le guidon) ne peut étre aussi précise que la prise de pulsations au

début de I'exercice. niveau de la poitrine (& I'aide d'une ceinture cardio par exemple).

Fréquence cardiaque* :

Placez les paumes de vos mains sur les capteurs de pulsation, apres
quelques secondes I'indicateur de votre rythme cardiaque clignotera
et votre fréquence cardiaque s'affichera en nombre de battements
par minufes.

|  SCHEMA DE FONCTIONNEMENT |

Pour rentrer dans le mode paramétrage, faire un appui long sur la touche E.

Dans ce mode de paramétrage, vous pourrez renseigner votre SEXE, AGE, permettant ainsi & I'appareil de vous proposer une zone
cible cardiaque correspondant par défaut, pour un maximum & 100% du rythme cardiaque conseillé et pour un minimum & 70% de
cefte valeur maximale.

A (A A) (A) (A)
To[T 23 [ 183
— v — - ” —
"C : t ¥ — g ¥
= = = P =
'\.c.f' I\.:.-' '\c.-"l I'--.t.zl "-F.-fl

Les boutons A et C vous permettent d’augmenter ou de diminuer les valeurs.

Un appui long permet de défiler pllus rapidement les valeurs.

La touche B, vous permet de valider votre sélection et de passer au paramétrage suivant.
En cas d’erreur, utilisez la touche D pour revenir sur les écrans précédents.

Une fois le paramétrage terming, appuez sur la touche E pour sortir du mode paramétrage.




| INSTALLATION DES PILES |

1. Retirez la console de son support, enlever le capot pile qui se situe
a l'arriére du produit, placez deux batteries de type AA ou UM-3
dans le logement prévu a cet effet & I'arriére 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 I'affichage est illisible ou partiel, veuillez retirer les batteries,
attendre 15 secondes et les remettre en place.

5. Si vous refirez les batteries, la mémoire de I'ordinateur s’efface.

RECYClAGE ; |

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 afin de les recycler. Cette
valorisation de vos déchets électroniques permettra la protection de I'environ-
nement et de votre santé.

| DIAGNOSTIC DES ANOMALIES |

- Si vous constatez que votre compteur n’indique pas les bonnes unités
de mesures pour la distance, vérifier que l'interrupteur & I'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.
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- Si vous constatez des distances ou vitesses anormales, vérifiez que I'in-
terrupteur & l'arriére de la console soit sur la position VM pour vélo.

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

- Si l'indicateur de rythme cardiaque ne clignote pas ou clignote de
maniére irréguliere, vérifiez que vos mains soient bien positionnées et
que les capteurs ne soient pas trop humides.
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CARDIO-TRAINING

L'entrainement cardio-training est du type aérobie (développement en présence d’oxygéne) et permet d’améliorer votre capacité cardio-vasculaire.
Plus précisément, vous améliorez la tonicité de I'ensemble coeur/vaisseaux sanguins. L'entrainement cardio-training amene I'oxygene de I'air
respiré aux muscles. C'est le coeur qui pulse cet oxygene dans tout le corps et plus particuliérement aux muscles qui travaillent.

LES PHASES D’UNE ACTIVITE PHYSIQUE

O _Phase d’échauffement : effort progressif
Lechouffement est la phase préparatoire & tout effort et permet
d’ETRE DANS DES CONDITIONS OPTIMALES pour aborder
son sport. Il est un 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 systtme cardio-vasculaire et respiratoire, afin de
permetire une meilleure irrigation des muscles et une meilleure
adaptation & l'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.

O _Entrainement

L'entrainement est la phase principale de votre activité physique.
Grdce & votre entrainement REGULIER, vous pourrez améliorer
votre condition physique.

* Travail ancérobie pour développer I'endurance.

* Travail aérobie pour développer la résistance cardio-pulmonaire.

@ _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).

O Etirement

L'étirement doit suivre la phase de refour au calme pendant que les
articulations sont échauffées, afin de réduire les risques de bles-
sures. S'étirer apres |'effort : minimise la RAIDEUR MUSCULAIRE
due & l'accumulation des ACIDES LACTIQUES, “stimule” la
CIRCULATION SANGUINE.

Il Entroinement de 80 & 90% et au deld : Zone anaéorobie
et zone rouge réservées aux athlétes performants et spécialisés.

I Enirainement de 70 & 80% de la fréquence cardiaque maximale :
Entrainement endurance.

Pulsations par minute

Entrainement de 60 & 70% de la fréquence cardiaque maximale :
Mise en forme/Consommation privilégiée des graisses.
Entrainement de 50 & 60% de la fréquence cardiaque maximale :
Entretien/Echauffement.

Pulsations par minute

80%

70%

60%

50%

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Age

Si votre &ge est différent de ceux proposés dans le tableau vous pouvez utiliser les formules suivantes
pour calculer votre fréquence cardiaque maximale correspondant & 100% :

Pour les Hommes : 220 - dge

Pour les Femmes : 227- dge.




PARTIES DU CORPS TRAVAILLEES

Le vélo elliptique 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).
L'appareil elliptique permet enfin de tonifier les jambes et les fessiers et le haut du corps (buste, dos et bras).
Les muscles des mollets et la partie basse des abdominaux participent également & I'exercice.
Vous pouvez renforcer le travail des fessiers en pédalant suivant un mouvement arriére.

Si vous débutez, commencez par vous entrainer pendant plusieurs jours avec une résistance et une vitesse de pédalage faible, sans forcer, et en
4 ’ ’
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 permet-
tra d’obtenir les meilleurs résultats.
Choisissez une résistance de pédalage
relativement faible et effectuez I'exercice &
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 l'exercice, sur un rythme lent qui va
demander & votre organisme de puiser son
énergie dans vos graisses & condition de
pédaler au deld d’une trentaine de minutes,
trois fois par semaine minimum.

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

Ce type d’entrainement vise un renforcement
significatif du muscle cardiaque et améliore
le travail respiratoire.

La résistance et/ou la vitesse de pédalage est
augmentée de facon & augmenter la respira-
tion pendant |'exercice. L'effort est plus sou-
tenu que le travail pour la mise en forme.
Au fur et & mesure de vos entrainements,
vous pourrez tenir cet effort plus longtemps,
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 (tra-
vail anaérobie et travail en zone rouge) est
réservé aux athlétes et nécessite une prépa-
ration adaptée.

Aprés chaque entrainement, consacrez quel-
ques minutes & pédaler en diminuant la vitesse
et la résistance pour revenir au calme et rame-
ner progressivement 'organisme 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 pieces 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 l'un de ses centres agréés (1 magasin
DECATHLON), 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
e Utilisation & des fins commerciales du produit concerné

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

OXYLANE - 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 - 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - France
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