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NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA  YITbTBAHE 3A M3MON3BAHE
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLIA MO UCNOMb30BAHUIO  IHCTPYKLLIS BUKOPUCTAHHS
GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE RIFCISAT
ISTRUZIONI PER L'USO  NAVOD NA POUZITIE VDA B
GEBRUIKSHANDLEIDING NAVOD K POUZITi
MANUAL DE UTILIZACAO  BRUKSANVISNING




VM 190

Notice & conserver
Keep these instructions
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
) Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati dtmutatét
CoxXpaHUTb MHCTPYKLMIO
Pdstrati instructiunile
Névod je potrebné uchovaf
Ndvod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasere ynsTBaHeTo
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexitb Lo IHCTPYKLiO
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Kl Guidon - Handlebars - Manillar - Lenker
Manubrio - Stuur - Guiador - Kierownica
Kormdny - Pyns - Ghidon - Riadidlé

Riditka - Styre - Kopmuno - Gidon

Kepmo - 25l - T4t

B Console - Console - Consola - Konsole

Console - Console - Consola - Konsola

Mdszerfal - Oucnneit - Consold - Konzola

Konzole - Konsol - Taéno - Konsol l

Mpucraska - o< A o1 Phl bR

EXfube support-guidon - Handlebar tube
Tubo soporte-manillar - Lenkerstitzrohr
Tubo supporto-manubrio - Stang stuursteun
Tubo suporte-guiador - Rurka podtrzymujqca kierownice 2
Kormdnytarté ¢sé - Onopa pyns

Tub suport-ghidon - Nosné rura riadidiel

Podpirnd trubka fiditek - Hallarrér - styre

Hocewa 1ps6a Ha kopmumnoto - Gidon dayanak borusu
Minkepmosa Tpy6Ka - siall dales sl - o 37 45

1 Bouton de réglage du tube porte-selle
Seattube adjustment kno

Botén de ajuste del tubo portasillin

Einstellrad des Sattelstiitzrohrs

Bottone di regolazione del tubo porta-sella
Instellirljgsknop stang zadelsteun

Botdo de regulagdo do tubo porta-selim
Przycisk regulacji rurki podtrzymu[ql;:ei siodetko
A nyeregtarté csé szabdlyozé gombja

Pyuka perynuposku onopsl ceana

Buton de reglare al tubului de sprijin pentru sa
Nastavovaci gombik nosnej riry sedla

Tlaéitko pro nastaveni trubky nesouci sedlo
Justeringsknapp fér sadelstolpen

ByToH 3a perynupate Ha Hocewara Tprba Ha ceanoto
Sele borusu ayar digmesi

Pykositka peryniosaHHs

2xdall ST ) 5 see Jana )
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H sSiege - Seat - Asiento - Sattel- Sedile - Zadel
Assento - Siodetko - Ulés - Ceano - Scaun - Sedadlo

Sedlo - Sits - Ceano - Oturak - Ciano - Ax&a - FE{

B Pédale - Pedal - Pedal - Pedal - Pedale - Pedaal
Pedal - Pedat - Peddl - Menans - Pedal& - Pedd

Slapky - Pedal - Menan - Pedal - Menans - Jiall - BA#K

Roulettes de déplacement - Castors
Ruedas de desplazamiento - Transportrollen
Rotelle di spostamento - Transportwielties
Rodinhas de des|ocaﬁao - R0|Ei transporfowe

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

Konenua 3a npemectsare - Hareket tekerlekleri

Koniwarka ans nepecysarns - <isill <lae

(2t

E Tube porte-selle - Seat tube - Tubo _Portosi”l'n - Sattelstiitzrohr
Tubo porta-sella - Stang zadelsteun - Tubo porta-selim - Rurka
odtrzymujgca siodetko - Nyeregtarté csé - Onopa ceana
ub sprijin sa - Nosnd rira sedla - Trubka nesouci sedlo -
Sodefgtolpe - Hocewa tpw6a Ha ceanoto - Sele borusu

MincinensHa Tpy6Ka - S Al sl - 57 J5 57 457

E Molette de réglage de la résistance - Resistance adjustment knob
Rueda de ajuste dela resistencia - Widerstands-Einstellradchen

Rotella di regolazione della resistenza - Knop instelling weerstand
BotGo rotativo de regulacdo da resisténcia - Rolka regulujgca opér
E||ené|||és—szcbé|yzé£1(erék - MepekntouaTens ypoBHs HArpy3ku

Moletd pentru reglarea nivelului de dificultate - Nastavovacie koliesko
odporu - Kole¢ko pro nastaveni odporu - Tumhijul fér instéllning av
motst&ndet - Ponka 3a perynupare Ha cenpoTueneHmero

Dayaniklilik ayarlama kolu - Pykostka peryniosants onopy- ie stiall bua i

PRSI A4

10 Compensateur de niveau - Level adjuster - Compensador de nivel
Niveauausgleicher - Compensatore di live”o - Stelschroef niveau -
Compensador de nivel - egu|a%o poziomu - Szintbe dllitas
Komnetcarop Hepostoctu nona - Compensator de nivel - Vyrovnévaci kom-
enzator - Kompenzdtor Grovné - Nivakompensator
omnetcatop Ha Husoto - Seviye denklestirici - 3pieniosay pisHio

G simall dame - AKCOP MRS

23 kg
51 lbs

121 x 48 x 87 cm
48 x 19 x 34 inch




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

MAXI

4

110Kg / 242 Ibs

A AVERTISSEMENT

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

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

* Ne pas permetre aux enfantsd'utiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
demiére.

* Si I'autocollant est endommag, illisible ou
manquant, il convient de le remplacer.

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

/A ADVERTENCIA

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

¢ Antes de cada utilizagdo, leia atenta-
mente as instrugdes de utilizagdio
e respeite o conjunto dos avisos
e insfrucdes incluidas.

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

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

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

A UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie tohoto
vyrobku méZe vyvolat vézne poranenia.

* Pred akymkolvek pouzitim vyrobku si
starostlivo preitajte ndvod na pouzitie a
respekiujte vetky upozornenia a pokyny,
ktoré sG tu uvedené.

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

* V pripade, Ze je samolepiaci sfitok
poskodeny, necitatelny alebo 3titok chyba
na vyrobku, je potrebné ho vymenit.

* Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
sigiastkam, ktoré sa pohybujd.

A\ 3ACTEPEXXEHHS

* Beske He ignosiaHe 3acTocysaHHs BUPoGy
YTBOPIOE PHUIMK THKKMX NOPAHEHS.

* lMepen 3actocysakHsm npoumtaiite
IHCTPYKLIiIO BUKOPMCTAHHS TA AOTPUMYMTECS
YyCix nonepemxeHs Ta NOPa, ki BOHA MICTUTS.

* He nossonsitre aitam kopuctatics umMm
anaparom Ta He nignyckaire ix 6nussko
O HbOTO.

* Akwo
abo sincyHs, Tpeba ii 3aminmTi.

* He Habnuxaiite pyku, Homm Ta Bonoces Ao
AeTanei, Wo pyxaioTes.

/A ADVERTENCIA

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

o Antes dpe cualquier utilizacién, lea
atentamente el modo de empleo y respefar
todas las advertencias e instrucciones que
contiene.

* No permiir a los nifios utilizar esta méquina
y mantenerlos alejados de la misma.

o Si faltase la pegating, o si la misma estuvie-
ra dafiada o ilegible, conviene sustituirla.

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

A UWAGA

¢ Nieprawidtowe uzytkowanie produktu
moze byé przyczyng wypadkow.

© Przeczytaj instrukcig obstugi i przestrze-
gaj wszystkich zalecen i instrukeji.

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

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

¢ Nie zblizaé rgk, ndég i whoséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

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

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku si
pedlivé prodtéte navod k pouzit a res-

ekiujte viechna upozornéni a pokyny,
terd jsou zde uvedena.

* Zabrarite détem, aby tento piistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

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

* Nepfiblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se sou&astkam.
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A WARNHINWEIS

* Jede unsachgeméfe Benutzung dieses
Produktes kann schwere Verletzungen zur
Folge haben.

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

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

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

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

A FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata silyos
sérilésekhez vezethet

© Haszndlat elétt olvassa el a felhaszndléi
kézikonyvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve haszndlati Gtmutatdst

* Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre
vagy kézelébeierﬂlienek

o Cserélie ki a cimkét, ha sérilt, olvasha-
tatlan vagy hiényzik

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

A VARNING

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

* Lds noga bruksanvisningen innan du
anvdnger produkien ocE ta hansyn till
alla varningar och instruktioner som den
innehdller.

* Lat infe barn anvéinda denna maskin och
hall dem pé avsténd fran den.

* Om dekcren &r skadad, olaslig eller
saknas, méste den ersdttas 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 articolo
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 Npenynpexaexue

* HekoppekrHas akcnnyataums AGHHOTO u3nenva
MOXKET BLI3BQTS TAXENbIE MOPAXEHNS

* MMepen MCNONbIOBAHMEM BHUMATENbHO
TPOYMTaliTE MHCTPYKUMIO NO 3KCMNYaTaUMM

* Cobnionarire Bce NPEROCTOPOXHOCTA 1
PEKOMEHAAUMM, KOTOPbIE COTEPXUT STOT JOKYMEHT

* He nossonsitre aetam MCnonk30BaTh 3Ty MOWMHY.
He nonycxaitre nerei 6nusko k annapary.

* Ecnv kneiikas 3TMKeTka NOBPEXAEHA, CTEpTa UnK
oTCyTCTBYeT, €6 HEOBXORMMO JAMEHHTE

A NPEQYNPEXXAEHME:

* BCsKo HenpaswnHO M3NON3BaHe Ha T3 NPOYKT
MOXe 10 fI0BEfIE [10 CEPUO3HM HAPAHSBAHMS.

* Mpenv a v3noN3BaTe NPOAYKTG, MOAS NPOYETETe
BHMMOTENHO HaHA Ha ynoTpe6a v cnassarite
BCMUKM NPERYNPEXTEHHS 1 HHCTPYKUMM, KOUTO
O ChIBPXA.

* He nossonssarire a3 mawmHa na Geae mnonssana
O LT W 11 LXK HA PAICTOSHME OT Hes.

* Ao camo3anenBawaTa ieHTa e nospeneHa,
HeYeTnMBa nu nuncea, T4 Tpsbea na Gae
CMEHEHa.

* He nonmxasarire peliete, Kpakata 1 kocure cu
RO [BUXELMTE 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.

/\ ATENTIE

* Utilizarea necorespunzéatoare a acestui
produs riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, vé rugam sa citifi cu
afentie modul de folosire si s& respectati foate
Atentionarile si instructiunile pe care acesta
le contine.

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

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

* Nu v& apropiali mdinile, picioarele si parul
de piesele in miscare.

A UYARI

* Bu iriinin herhangi bir yanhs kullanimi
agir yaralara yol agabilir.

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

* Cocuklarin bu makineyi kullanmalarina
izin vermeyin ve onlari bu makineden
uzak futun.

* Yapiskan efiket zarar gérmis, okunaksiz
veya mevcut degilse, yenisi ile
degistirilmesi uygun ochqkhr.

® Ellerinizi, ayaklarinizi ve saclarinizi hare-
ket halindeki parcalara yaklastrmayin.




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

»

PRESENTACION

Este VM 190 producto es un aparato de entrenamiento de nueva generacién. Este producto cuenta con una resistencia magnética
para un gran confort de pedaleo silencioso y sin golpes. Este VM 190 producto asocia los movimientos circulares de la bicicleta, los movi-
mientos horizontales de la carrera a pie y los verticales del stepper. El movimiento eliptico de las piernas asociado al movimiento de los
brazos permite desarrollar los gliteos, los cuadriceps, las pantorrillas, los dorsales, los pectorales y los biceps. La bicicleta eliptica es una
excelente forma de actividad cardio-training. El aparato eliptico permite tonificar las piernas y los gliteos y la parte alta del cuerpo (busto,
espalda y brazos). Participan también en el ejercicio los misculos de las pantorrillas y la parte baja de los abdominales.

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

ADVERTENCIA

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

SEGURIDAD

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

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

2. Este aparato cumple las normas europeas y chinas relativas a
los productos fijos para entrenamiento, para uso doméstico y no
terapéutico (EN-957-1, EN 957-5 clase HC / GB17498).

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

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

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

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

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

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

9. En caso de degradacién de su producto, haga sustituir inmedia-
tamente cualquier pieza desgastada o defectuosa por el Servicio

Posventa de su tienda DECATHLON mds cercana y no utilice el
producto antes de su completa reparacién.

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

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

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

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

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

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

16. Antes de emprender este programa de ejercicios, es necesario
consultar un médico a fin de asegurarse que no hay contraindica-
ciones; y especialmente si no ha practicado deporte desde hace
varios afos.

17. No deje sobresalir los dispositivos de reglaje.
18. No modifique su VM 190.

19. Durante sus ejercicios no encorve su espalda, sino manténgalo
recto.

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 determi-
nar la tendencia general de la frecuencia cardiaca.

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




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

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

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

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

SEGURIDAD

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

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

el ejercicio

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

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

COMO AJUSTAR LA
POSICION DEL ASIENTO

Para un ejercicio eficaz, el asien-
to debe de estar a la altura
correcta, es decir, que al peda-
lear sus rodillas estén ligeramente
flexionadas en el momento en
que los pedales se encuentren en
la posicién més baija.

Para ajustar el asiento, sujételo,

afléjelo y tire de la rueda de

ajuste del tubo del sillin. Ajuste

su asiento a la altura correcta y

reintroduzca la rueda en el tubo

del sillin apretando con fuerza.

CUIDADO:

e asegirese de la colocacién
del botén en el tubo del sillin
y apriételo con fuerza.

¢ No sobrepase nunca la altura
méxima del sillin.

NIVELACION DE LA

BICICLETA
En caso de inestabilidad de la
bicicleta durante su utilizacién,
gire una de las conteras con el
extremo de pldstico del pie del
soporte trasero o las dos hasta
suprimir la inestabilidad.

AJUSTE DE LA

RESISTENCIA
Segin la definicién EN (Norma Euro-
pea), este producto es un “producto
de velocidad independiente”.
Podrd ajustar el par de frenado no
sélo con la frecuencia de pedaleo,
sino también eligiendo el nivel de re-
sistencia de forma manual (girando
el botén de control de par en los pro-
ductos no motorizados, pulsando los
botones +/- en los productos motori-
zados).
Sin embargo, en caso de que conser-
ve el mismo nivel de resistencia, el par
de frenado aumentard o disminuird a
medida que su frecuencia de pedaleo
aumente o disminuya.




CONSOLA FC 50

CONFIGURACION

A continuacién se le muestra la configuracién de los botones para su bicicleta VM 190.

Elija VM en el primer cursor para su bicicleta VM190: Elija km/h o Mi/h en funcién de su pais:
0 VE Mi Km

1 IR g

Elija “0” en el segundo cursor

RO 0 ST

B BY puse b st

A En caso de una configuracién incorrecta, aparecerd un mensaje de error en la consola El Compruebe la posicién de los cursores.

A El “clic” del cursor confirmard su posicién correcta.

| INSTALACION DE LAS PILAS |

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

2. Asegurese de que las pilas estén colocadas
correctamente y de que éstas estén perfecta-
mente en contacto con los muelles.

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

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

RECICLAJE :
El simbolo “cubo tachado” significa que este producto y las pilas que contiene no pueden eliminarse con los desechos domésticos.
Son objeto de una seleccidn especifica.
Elimine las pilas y el producto electrénico que ya no funcionen en un espacio de recogida autorizado a fin de reciclarlos.
I | sto valorizacion de sus desechos electrénicos permitird la proteccion del medio ambiente y de su salud.




| DIAGNOSTICO DE LAS ANOMALIAS |

- Si observa que su contador no indica las correctas unidades de medida para la distancia, verifique que el inferruptor detrds de la consola
esté en la posicién Mi para una visualizacién en millas o en Km para una visualizacién en kilémetros. Retire y coloque de nuevo las pilas

para que se realice el cambio o pulse el botén RESET.

- Si observa distancias o velocidades anormales o un mensaje “ERR”, compruebe que el interruptor de la parte trasera de la consola esté
en posicién VM para bici magnética, o en VE para bici eliptica y pulse el botén RESET.

En las bicis magnéticas, cada vuelta de pedal corresponde a una distancia de 4 metros, en las bicis elipticas 2 movimientos corresponden

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

|  CONSOLA AUTOMATICA |

Esta consola es completamente automdtica y se enciende desde el inicio del pedaleo.

| VISUALIZACION |

[Ren/[R MR K Mi KCal © Bpm

AUTOSCAN: Visualizacién alterna de las funciones cada 5
segundos.

PUESTA A CERO DEL PRODUCTO:

El producto se pone en stand by a los 5 minutos de inactivi-
dad.

Los indicadores se ponen a O a partir de la entrada en stand
by (sin memorizacién de datos).

| FUNCIONES |

1 - Velocidad:

Esta funcién permite indicar una velocidad estimada.

Esta puede indicarse en Km./h o en Mi/h en funcién de la posicién
del inferruptor en la parte trasera del producto.

2 - Distancia:

Esta funcién permite indicar una distancia estimada desde el inicio
del ejercicio.

Esta puede indicarse en Km. o en Mi en funcién de la posicién del
inferruptor en la parte trasera del producto.

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

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

¢ CUIDADO: Durante un periodo de varios segundos o durante
un salto de frecuencia, es posible que el valor visualizado no sea
coherente con su ritmo cardiaco real. Esto se debe a la inicializa-
cién del algoritmo.




CARDIO-TRAINING

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

CONTROLE SU PULSO

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

Si no tiene ningUn instrumento de medida electrénica, esto es lo que tiene
que hacer:

para tomarse el pulso, coloque 2 dedos en: el cuello, o debajo de la
oreja, o en la parte interior de la mufieca, al lado del pulgar.

No apriete demasiado:

una presién demasiado grande reduce el flujo sanguineo y puede dismi-
nuir el ritmo cardiaco.

Después de haber contado las pulsaciones durante 30 segundos, multipli-
que por 2 para obtener el nimero de pulsaciones por minuto.

Ejemplo: 75 pulsaciones contadas serdn 150 pulsaciones/minuto.

A - Fase de calentamiento: esfuerzo progresivo.
El calentamiento es la fase preparatoria de todo esfuerzo y permite ESTAR
EN CONDICIONES OPTIMAS para iniciar la préctica deportiva.
Es un MEDIO DE PREVENCION DE LOS ACCIDENTES TENDINOMUSCU-
LARES.
Presenta dos aspectos:
ACTIVACION DEL SISTEMA MUSCULAR, CALENTAMIENTO GLOBAL.

1) La activacion del sistema muscular se efectiia durante una SESION DE
ESTIRAMIENTOS ESPECIFICOS que deben permitir PREPARARSE PARA
EL ESFUERZO: cada grupo muscular estd en juego, las articulaciones
son solicitadas.

2) El calentamiento global permite poner progresivamente en accién los
sistemas cardiovascular y respiratorio, a fin de permitir una mejor irri-
gacién de los mosculos y una mejor adaptacién al esfuerzo. Debe ser
lo suficientemente largo: Diez minutos para una actividad deportiva y
de ocio, 20 minutos para una actividad de deporte de competicién.
Observemos que el calentamiento debe ser mds largo: a partir de 55
afios y por la mafiana.

LASFASESDEUNAACTIVIDAD FiSICA

B - Entrenamiento

El entrenamiento es la fase principal de la actividad fisica.

Gracias al entrenamienfo REGULAR, usted puede mejorar su condicién
fisica.

¢ Trabajo anaerdbico para desarrollar la resistencia.

e Trabajo aerébico para desarrollar la resistencia cardiopulmonar.

C - Vuelta a la calma

Corresponde a la bisqueda de una actividad de poca intensidad; es la fase
progresiva de “reposo”.

LA VUELTA A LA CALMA asegura la vuelta a “la normalidad” de los sistemas
cardiovascular y respiratorio, del flujo sanguineo y de los misculos (lo que
permite eliminar los efectos contrarios, como los &cidos ldcticos, cuya acumu-
lacién es una de las principales causas de dolor muscular, es decir, calambres
y contracturas).

D - Estiramiento

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

Estirarse después del esfuerzo:

minimiza la TENSION MUSCULAR debida a la acumulacién de los ACIDOS
LACTICOS, “estimula” la CIRCULACION SANGUINEA.

CARDIO-TRAINING: ZONA DE EJERCICIO

- e Entrenamiento de un 80% a un 90% y por encima de la frecuencia cardiaca méxima: Zona anaerébica y zona roja reser-
vadas a los atletas de alto rendimiento y especializados.

- e Entrenamiento de un 70% a un 80% de la frecuencia cardiaca méxima: Entrenamiento resistencia.

- e Entrenamiento de un 60% a un 70% de la frecuencia cardiaca mdxima: Puesta en forma / Consumo privilegiado
de las grasas.

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

Hombre Mujer

Pulsaciones por minuto

Pulsaciones por minuto
100% R

100% AR}

162 plioy

50 60

20 25
Edad

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

al 100%.
Para hombres: 220- edad
Para mujeres: 227- edad




La bici de apartamento es una excelente forma de actividad cardioraining.
El entrenamiento sobre este aparato tiende a aumentar su capacidad cardiovascular. 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 misculos de las pantorrillas y la parte baja de los abdominales.

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
tiende a mantenerse en forma o a una
rehabilitacién, puede entrenarse todos los
dias durante una decena de minutos. Este
tipo de ejercicio tenderd a despertar sus
musculos y arficulaciones o podrd ser utili-
zado 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 mas allé de estos limites. Es la
regularidad del entrenamiento que permitird
obtener los mejores resultados.

Elija una resistencia de pedaleo relativa-
mente baja y efecte el ejercicio a su ritmo
pero como minimo durante 30 minutos. Este
ejercicio debe hacer aparecer un ligero
sudor sobre la piel pero no debe en ningin
caso sofocarle. El tiempo del ejercicio, a un
ritmo lento es el que solicitard a su organis-
mo tomar su energia en sus grasas a condi-
cién de pedalear mds allé de unos treinta
minutos, 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 misculo cardiaco

y mejora el trabajo respiratorio.

La resistencia y/o la velocidad de pedaleo
es aumentada de manera a aumentar la
respiracién durante el ejercicio. El esfuerzo
es mds 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 entrenamienfo a un ritmo mds forzado
(trabajo anaerobio y trabajo en zona roja)
estd 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 al
reposo.

GARANTIA COMERCIAL

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

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

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

Esta garantia no se aplica en los siguientes casos:

e Darfios causados durante el transporte.
® Mal uso o uso anormal.

* Reparaciones efectuadas por técnicos no autorizados por DOMYOS

e Uso a fines comerciales

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