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

) Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati dtmutatét
CoXpaHHTL MHCTPYKLMIO
Pdstrati instructiunile
Ndévod je potrebné uchovaf
Ndvod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasete ynsTBaHeTO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexith Lo IHCTPYKUitO
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Kl Console - Console - Consola - Konsole
Console - Console - Consola - Konsola
Mdiszerfal - Oucnnert - Consold - Konzola
Konzole - Konsol - Ta6no - Konso

Mpuctaeka - J s o<U - FRHI TR

B Handlebars - Guidon - Manillar - Lenker
Manubrio - Stuur - Guiador - Kierownica
Kormdny - Pyns - Ghidon - Riadidlg
Riditka - Styre - Kopmuno - Gidon
Kepmo - ¢ salall - 4

Handlebar tube - Tube support-guidon
Tubo soporte-manillar - Lenkerstitzrohr
Tubo supporio-n]onubrio - Stang stuursteun

Tubo suporte-guiador - Rurka podtrzymujgca kierownice

Korménytarté ¢s6 - Onopa pyns

Tub suport-ghidon - Nosnd rura riadidiel

Podpdrné frubka Fiditek - Hallarrér - styre

Hocewa 1pr6a Ha kopmunoto - Gidon dayanak borusu
Minkepmosa Tpy6ka - Osstall Jalall 3 salall . FE 4037 6

B Seat - Siége - Asiento.- Sattel - Sedile - Zadel
Assento - Siodetko - Ulés - Ceano - Scaun - Sedadlo
Sedlo - Sits - Ceano - Oturak - Ciano -axaall- FE{iL

H Resjstance adjustment knob
Molette de réglage de la résistance
Rueda de ajuste de la resistencia
Widerstands-Einstellradchen
Rotella di regolazione della resistenza
Knop instelling weerstan
Botdo rotativo de regulagdo da resisténcia
Rolka regulujgca opér
Ellendllgs-szabalyzo kerék
Mepexntouatens ypoBHs HArpy3ku
Molet& pentru reglarea nivelului de dificultate
Nastavovacie koliesko odporu
Koleékofpro nastaveni odporu
Tumhiul for instéllning av motsténdet
Ponka 3a PErynMpaHe Ha CbNPOTUBNEHNETO
Dayaniklilik’ayarlama kolu
PyKOﬂTKO peryntoBaHHa onopy

Lo gliall Janm 38, - MAEIF TR

[ Seat tube - Tube porte-selle - Tubo portasillin - Sattelstitzrohr
Tubo porta-sella - Stang zadelsteun - Tubo porta-selim - Rurka
odtrzymujgca siodetko - Nyeregtartd csé - Onopa cenna
ub sr:ri]in sa - Nosnd rira sedla - Trubka nesouci sedlo -
B

Sadelstolpe - Hocewa tpréa Ha ceanoro - Sele borusu
MincigensHa Tpy6ka - éall Jala 3 sale R 45

Pedal - Pédale - Pedal - Pedal - Pedale - Pedaal
Pedal - Pedat - Peddl - Menans - Pedald - Peddl
Slapky - Pedal - Menan - Pedal - Meaans - Jdl

R

B Seattube adjustment knob
Bouton de réglage du tube porte-selle
Botén de ajuste del tubo portasillin
Einstellrad des Sattelstitzrohrs
Bottone dj regolazione del tubo porta-sella
Instellingsknop stang zadelsteun
Botdo de regulagdo do tubo porta-selim
Przycisk regulacji rurki podirzymujqgcej siodetko
A nyeregtarté csé szabdlyozé gombja
Pyuka perynuposku onopsi ceana
Buton de reglare al tobulur de sprijin pentru sa
Nastavovaci gombik nosnej riry sedla
Tlagitko pro nastaveni trubky nesouci sedlo
Justeringsknapp fér sadelstolpen
ByToH 3a perynmpate Ha Hocewara Tprba Ha ceanoto
Sele borusu ayar digmesi
Pykostka peryntoBaHHs
sl Jalall 3 gale dasa 5
SRS EETEE

Bl Pulse sensors - Capteurs de pulsations
Sensores de pulso - Pulssensoren
Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
Sensores de pulsacdes - Czujniki pulsu
Pulzusszdm-érzékeldk - Oarumkm nyneca
Captatori de pulsatii - Snimac pulzu
Snimage tepu - Puls iv%re ol |

arunum Ha nynca - Nabiz algilayicilar
Horaus o yrco” Ngbi ooy

IMynecosi ceHcopu - U=
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25 kg
55,1 lbs

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




110Kg / 242 Ibs
——
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This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,

is not designed for therapeutic use.

AWARNIN

» Misuse of this product may

result in serious injury.

« 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.

N /

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 endommags, illisible ou
mangquant, il convient de le remplacer.

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

A ADVERTENCIA

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

 Antes de 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 ufilizagéo
por estas.

* Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substituilo.

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

A UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie tohoto
vyrobku méze vyvolat vazne poranenia.

* Pred akymkolvek pouZitim vyrobku si
starostlivo precitajte ndvod na pouzitie a
re3pekiujte vietky upozornenia a pokyny,
ktoré s tu uvedené.

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

* V pripade, 7e je samolepiaci stitok
poskodeny, necitatelny alebo stitok chyba
na vyrobku, je potrebné ho vymeni.

* Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
stciastkam, ktoré sa pohybuji.

A 3ACTEPEXKEHHS

* Bcske He sinnosiane 3acTocysanHs Bupoby
YTBOPIOE PU3MK THKKMX NOPAHEHS.

* Mepen 3acTocyBaHHsm npouuTaiite
IHCTPYKLiIO BUKOPHCTAHHS TO ROTPMMYTECS
YCix nonepemxeHb Ta NOPAR, ki BOHA MICTHTS.

* He nossonsitre aitam kopuctatmes umm
anapaTom Ta He nignyckavite ix 6nmssko
1O HbOTO.

* fkwo i pO3Bif
abo sincyTHs, Tpeba i 3aMiHuTH.

* He Habnuxarire pyku, Homv Ta Bonioces o
LeTane, Wo pyxaroTses.

A ADVERTENCIA

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

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

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

* 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

* Nieprawidfowe uzytkowanie produkiu
moze byé przyczynq wypadkow.

* Przeczytaj instrukcie 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 zbliza¢ rgk, nég i whoséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

o Jakékoliv nevhodné pouziti tohoto vyro-
bku mize zpisobit vaznd poranéni.

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

ekiujte viechna upozornéni a pokyny,
terd jsou zde uvedena.

¢ Zabrafite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a piiblizovaly se k nému.

o Jestlize je samolepici stitek poskozen,
e necitelny nebo na vyrobku chybi, je
nutné jej vyménit.

* Nepiiblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se sou¢dstkam.
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A WARNHINWEIS

* Jede unsachgeméifBe 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
2u unfersagen und sie sind davon fern-
zuhalten.

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

¢ lhre Hainde, FiiBe und Haare von allen
drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata solyos
sérilésekhez vezethet

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

 Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre
vagy kozelébe kerilljenek

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

* Tartsa tavol a kezeket, ldbakat, a hajat a
mozgé alka wirészektd|

A VARNING

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

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

* Lat infe barn anvénda denna maskin och
hall dem pé avstand fran den.

* Om dekcren ér skadad, oldslig eller
saknas, méste den ersdttas med en ny.

* L&t inte handerna, fotterna eller haret
komma i nérhefen av rérliga delar.

AER
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A AVVERTENZA

 Ogni uso improprio del presente articolo
rischia di provocare gravi incidenti

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

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

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

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

A TNpenynpexnaexne

* HekoppekTHas akcnnyaraums AQHHOTO u3genus
MOXET BbI38QTS TAXENbIE MOPAXEHNS

* MMepen MCNONLIOBAHUEM BHAMATENEHO

P i P no

« Cobnionarire Bce NPEROCTOPOXHOCTA M
PEKOMEHIAUMM, KOTOPBIE COREPXKMT ITOT AOKYMEHT

* He nossonsitre QeTsm MCONE30BaTb 3Ty MAUWMHY.
He nonycxaitre ereit 6nusko k annapary.

* Ecnu kneftkas STMKeTKa NOBPEXAeHa, CTepTa un
oTCyTCTBYeT, 66 HEOBXORMMO 3aMEHMTb

A NPEAYMPEXXAEHUE:

* Bcsko HeNpaBnnHO M3NON3BaHE HA TO3M NPOIYKT
MOXe 0 fI0BEfIE [0 CEPHO3HM HUPGHSBAHMS.

* Mpenu na wnonzsare NpomyKkIa, Mons Npoverere
BHMMATENHO HAYMHA Ha ynoTpe6a v cnassaitTe
BCHKY MPERYPEXAEHHS 1 MHCTPYKUMM, KOUTO
TOV CHABPXA.

* He nossonssaire a3 MawwHa aa 6bae MaNon3saHa
OT U 1 M JPXTE HO PA3CTOSHUE OT Hes.

* Axo caMo3anensawaTa nexTa e nospeaeHa,
HEYeTMBA MMM NMNCBA, T4 TPS6Ba Aa Bbae
CMeHeHa.

* He nobnixasaitre phuere, kpakata 1 kocure ci
IO RBIXELLMTE Ce YaCTA.
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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
Eebru'\ken 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 necorespunzétoare a acestui
produs riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, v& rugam s ciiti cu
atentie modul de folosire si s& respectati toate
Atentionérile 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 vé apropiati méinile, picioarele si pérul
de piesele in miscare.

A UYARI

 Bu iriiniin herhangi bir yanlhs kullanimi
agir yaralara yol acabilir.

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

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

* Yapiskan efiket zarar gérmijs, okunaksiz
veya meveut degilse, yenisi ile
degistirilmesi uygun orocckhr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi hare-
ket halindeki pargalara yaklastrmayin.



Sie haben ein Fitness-Gerdt der Marke DOMYOS gewdhlt. Wir danken lhnen fir Ihr Vertrauen. Wir haben die Marke DOMYOS fir alle
Sportler geschaffen, die sich in Form halten wollen. Dieses Produkt wurde von Sportlern fir Sportler entwickelt. lhre Wiinsche und Anregungen
zu den DOMYOS-Produkten sind herzlich willkommen. Wenden Sie sich hierfir bitte an das Verkaufsteam lhres Sporthéndlers oder die
Entwicklungsabteilung fir DOMYOS-Produkte. Sie finden uns ebenfalls in der Site www.domyos.com. Wir wiinschen lhnen ein angenehmes
Training und hoffen, dass lhnen dieses DOMYOS-Produkt viel Vergniigen bereitet.

Dieses Produkt ist ein Fitness-Heimtrainer der neuen Generation.
Durch seine spezifische Geometrie bringt Sie dieser Heimtrainer in eine anatomische Position.
Dieses Produkt ist mit einem magnetischen Schaltwerk ausgestattet, das ein komfortables, leises und ruckfreies Treten erméglicht
Der Heimtrainer ist eine ausgezeichnete HerzKreislaufstrainingsform.
Das Training mit diesem Gerét beabsichtigt, Ihre Leistungsfahigkeit des HerzKreislaufsystems zu verbessern.
Dank diesem Prinzip verbessern Sie lhre kérperliche Fitness, lhre Ausdauer und verbrennen Kalorien (unbedingt notwendige Aktivitat, um in
Verbindung mit einer Di&t abzunehmen).
Der Heimtrainer erméglicht das Kraftigen der Beine und GesdBmuskeln
Tragt ebenfalls zum Training der Wadenmuskeln und des unteren Teils der Bauchmuskeln bei.

DIS-Kompatibel

Das Fitnesstraining muss KONTROLLIERT durchgefihrt werden.
Bevor Sie ein Ubungsprogramm aufnehmen, sollten Sie immer einen Arzt zu Rate ziehen
Dies ist besonders wichtig fir Personen Gber 35 Jahren oder Personen die bereits gesundheitliche Probleme hatten oder mehrere
Jahre lang keinen Sport mehr betrieben haben. Lesen Sie vor Gebrauch alle Anweisungen durch.

Um das Risiko schwerer Kérperverletzungen zu vermeiden, lesen Sie bitte vor Verwendung des Produkts die nachstehenden,

wichtigen Verwendungshinweise durch

1. lesen Sie bitte alle Anleitungen dieser Gebrauchsanweisung,
bevor Sie das Produkt benutzen. Benutzen Sie das Produkt nur
auf die in dieser Gebrauchsanweisung beschriebene Weise.
Bewahren Sie diese Gebrauchsanweisung wahrend der gesamten
Lebensdauer des Produkts auf.

2. Dieses Gerdt entspricht den europdischen Normen (EU-Norm, Normen
EN 957-1 und EN 957-5 Klasse HC) beziiglich Fitnessgerdte fir das
nicht therapeutische Heimtraining (Aquivalenz GB17498). Verwenden
Sie dieses Gerdt nicht fir Geschéfts, Miet- oder Schulzwecke.

3. Dieses Gerdt darf nur durch Erwachsene aufgebaut werden.

4. Es liegt in der Verantwortung des Eigentimers, darauf zu achten,
dass alle Benutzer des Produkts iiber séimtliche VorsichtsmaBnahmen
fir die Anwendung hinreichend informiert sind.

5. DOMYOS ibernimmt keine Haftung fir Beschwerden beziglich
Verletzungen und Personen- oder Sachschaden, die auf den
unsachgeméBen Gebrauch dieses Produkts durch den Kéufer
oder eine andere Person zuriickzufihren sind.

6. Das Produkt ist fir den privaten Gebrauch bestimmt. Benutzen
Sie es nicht zu gewerblichen, Vermietungs- oder institutionellen
Zwecken.

7. Das Produkt im Inneren an einem unverstellten Platz, auf einer
ebenen Flache, vor Feuchtigkeit und Staub geschitzt verwenden.
Stellen Sie sicher, dass genigend Platz fir den Zugang und
rund um das Gerdt herum gewdhrleistet ist. Um den Boden zu
schiitzen, bedecken Sie diesen unter dem Gerdt.

8. Der Benutzer ist dafir verantwortlich, vor jeder Verwendung
des Produktes alle Teile zu Uberprifen und gegebenenfalls
festzuspannen.

9. Verwenden Sie im Fall einer Beschddigung des Gerdts dieses vor
der vollstandigen Reparatur nicht mehr und bringen Sie es in lhr
Decathlon-Geschdft.

10. Lagern Sie das Gerét nicht an feuchten Orfen (Schwimmbadrand,
Badezimmer, usw.).

11. Tragen Sie zum Schutz |hrer FiBe wahrend der Ubungen
Sportschuhe. Tragen Sie KEINE weiten oder herabhdngenden
Kleidungsstiicke, die sich in der Maschine verfangen kénnten.
Legen Sie lhren Schmuck ab.

12. Binden Sie lhre Haare zuriick, damit sie Sie wdhrend dem
Training nicht behindern.




20.

21.

. Wenn beim Trainieren Schmerzen oder Schwindelgefihl

aufireten, unterbrechen Sie sofort die Ubung, ruhen Sie sich aus
und suchen Sie einen Arzt auf.

. Kinder und Tiere missen stets vom Gerét fern gehalten werden.
. Halten Sie lhre Hande und FiiBe von beweglichen Teilen fern.

. Tragen Sie keine weiten Kleider, die wahrend dem Training stéren

kdnnten.

. Basteln Sie nicht an lhrem Gerdat herum.

. Wahrend lhrer Ubungen den Riicken nicht beugen, halten Sie

sich gerade.

. Zahlreiche Faktoren koénnten die Anzeigeprdzision des

Pulssensors beeintrachtigen. Dies ist kein medizinisches Gerdt.
Es ist einzig dafir vorgesehen lhnen dabei zu helfen, die
allgemeine Tendenz der Herzfrequenz zu bestimmen.

Personen die einen Herzschrittmacher, einen Defibrillator oder
jede andere implantiere elekironische Vorrichtung tragen werden
gewarnt, dass sie den Pulssensor auf eigene Gefahr verwenden.
Vor dem ersten Gebrauch wird daher ein Trainingstest unter
arztlicher Anleitung empfohlen.

Schwangeren wird von der Verwendung des Pulssensors abgeraten.

22. Wenden Sie sich vor der ersten Verwendung des Gerdts an
lhren Arzt.

23. Halten Sie sich bei Auf- oder Absteigen stets am Lenker fest.

24. Jede Montage/Demontage am Gerét muss sorgfdltig durchgefihrt

werden.

25. Wenn Sie die Ubung beenden, verringern Sie progressiv die
Geschwindigkeit, bis die Pedale vollkommen zum Stillstand

kommen.

26. Hochstgewicht des Benutzers: 110 kg — 242 Pfund.

27.
befinden.

Wiéhrend den Ubungen darf sich nur eine Person auf dem Gerat

28. Mit einem feuchten Schwamm reinigen. Gut abspilen und

trocknen.

29. WARNUNG! Die Uberwachungssysteme des Herzrhythmus

kénnen ungenau sein.

Eine Uberforderung kann zu schweren Verletzungen und selbst zum
Tod fihren. Bei Schmerzen oder Unwohlsein muss das Training sofort

eingestellt werden.

@

1

\

WARNHINWEIS Fir alle Einstellungen (Sattel, Lenker) ist es notwendig, vom Heimtrainer abzusteigen

EINSTELLEN DER
SATTELPOSITION
Fir ein wirkungsvolles Training
missen Sattel und Lenkerhdhe
richtig eingestellt sein, d.h. lhre
Knie missen beim Treten leicht
gebeugt sein, wenn sich die
Pedale am ftiefsten Punkt befin-
den.
Um den Sattel einzustellen, das
Einstellrddchen am  Sattelrohr
aufdrehen und herausziehen.
Den Sattel auf die richtige Hohe
einstellen und das Einstellrédchen
wieder in das Sattelrohr einset-
zen und fest anziehen.
Vorsicht:
e Uberprifen ob das Radchen in
das Sattelrohr eingesetzt und fest
angezogen ist.
¢ Niemals die Maximalhdhe des
Sattels Gberschreiten.

e HOHENEINSTELLUNG
DES HEIMTRAINERS

Hat der Heimtrainer wdhrend
der Verwendung keine sta-
bile Position, eines der dufe-
ren Plastikrddchen am hinteren

StiitzfuBB oder beide drehen, bis
die Unstabilitat ausgeglichen ist.

EINSTELLUNG DES

WIDERSTANDS
Nach der EN-Begriffsbestimmung
(Europdischen Norm) ist dieses Pro-
dukt ein « Produkt mit unabhdngiger
Geschwindigkeit».
Sie konnen den Bremsmoment nicht
nur durch die Tretgeschwindigkeit
einstellen, sondern auch manuell
durch Wahl des Widerstandsniveaus
(indem an den nicht motorisierten
Produkten das Einstellrad des Brems-
moments gedreht wird und an moto-
risierten Produkten durch Driicken auf
die Tasten +/-.
Wenn Sie jedoch dasselbe Widers-
tandsniveau beibehalten, wird sich
der Bremsmoment erhdhen /senken,
je nachdem ob sich lhre Treffrequenz
erhoht/senkt.
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DISANSCHLUSSE

|  AUTOMATISCHE KONSOLE |

Diese Konsole ist vollkommen automatisch und schaltet sich ein, sobald man zu Treten beginnt.
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1. Anzeige der Tretgeschwindigkeit. RESET DES GERATS:
2. Abwechselnde Anzeige der zuriickgelegten DISTANZ Das Gerdt geht nach etwa 10 Minuten Stillstand auf Standby
und der DAUER der Ubung. iber.
Jede der Informationen wird abwechselnd 10 Sekunden Die Angaben werden im Standby-Betrieb auf O zuriickgestellt
lang angezeigt. (keine Datenspeicherung).
3. Anzeige der verbrannten KALORIEN.
4. Angabe des HERZRHYTHMUS.
5. Digitalanzeige der HERZFREQUENZ.
| FUNKTIONEN |
Geschwindigkeit: Uber 10 Stunden hinaus, wird der Zahler automatisch wieder auf O
Diese Funktion erméglicht es, die geschatzte Geschwindigkeit gestellt.
anzuzeigen.
Dies kann, je nach Position des Schalters hinten am Gerdt, in km/h Kalorien: }
oder in Mi/h erfolgen. Diese Funktion zeigt eine Schatzung der, seit Beginn der Ubung
verbrannten Kalorien an.
Distanz:

Diese Funkti dglicht es, di htzte Dist it Beginn d Herzfrequenz® :
Ul)e;r?g l;r:]zzlgg:fg chi s, dle geschdlzle Lislanz seil Beginn der Legen Sie lhre Handfléchen auf die Pulssensoren auf. Nach einigen

Dies kann, je nach Position des Schalters hinten am Gerét, in km Sekunden blinkt die Herzrhythmusanzeige und lhre Herzfrequenz
oder in Mi erfolgen ! wird in Anzahl von Schlagen pro Minute angezeigt.
’ * ACHTUNG: Es handelt sich hierbei um einen Schatzwert, der auf

Zeit: keinen Fall als medizinische Angabe betrachtet werden darf.

Diese Funktion zeigt die seit Beginn der Ubung abgelaufene Zeit * ACHTUNG: Wahrend einer Dauer von 20-30 Sekunden oder bei
an. L ) ) einem Frequenzsprung ist es moglich, dass der angezeigte Wert
D'Zse A;]”Qdcbe ist V;/Clgrenj der T\Rs’ren Stundbe in «Minuten : Sekunden» nicht mit dem reellen Herzrhythmus Gbereinstimmt. Dies ist auf die
und geht dann aut «Stunden : Minuten» Gber. Initialisierung des Algorithmus zuriickzufihren. »



ACHTUNG

Zahlreiche Faktoren kénnten die Anzeigeprézision des Pulssensors beeintréchtigen. Dies ist kein medizinisches Gerét. Es ist einzig dafir
vorgesehen lhnen dabei zu helfen, die allgemeine Tendenz der Herzfrequenz zu bestimmen.

Halten Sie beim Abnehmen der Pulsschlége behalten Sie lhre Hande im Verhdltnis zu den Sensoren fest an derselben Stelle.

Dricken Sie beim Abnehmen der Pulsschldge die Pulssensoren nicht zu stark.

Das Abnehmen der Pulsschlége iber die Hande (anhand der Sensoren auf dem Lenker) kann nicht so prézise sein wie die Abnahme der
Pulsschlédge auf Brusthdhe (z.B. anhand eines Brustgurtes).

| EINLEGEN DER BATTERIEN |

1. Die Konsole von ihrer Halterung abnehmen,
Batteriedeckel hinten am Gerét 6ffnen, zwei Batterien
der Art AA oder UM-3 in das dafir vorgesehene
Fach hinten am Monitor einlegen.

2. Achten Sie auf das korrekte Einlegen der Batterien
und den perfekten Kontakt mit den Federn.

3. Den Deckel wieder am Gerdt befestigen und kontrol-
lieren, dass er festhdlt.

4. Wenn die Anzeige ganz oder teilweise unlesbar ist,
entnehmen Sie bitte die Batterien und legen Sie sie
nach 15 Sekunden erneut ein.

5. Beim Entnehmen der Batterien wird der
Computerspeicher geldscht.

hid

ENTSORGUNG :

Das Symbol ,durchgestrichene Milltonne” bedeutet, dass dieses
Produkt sowie die darin enthaltenen Batterien nicht mit dem
Hausmill entsorgt werden drfen.

Sie werden mit dem Spezialmiill entsorgt.

Entsorgen Sie die Batterien sowie |hr nicht mehr verwendetes,
elektronisches Produkt zum Recycling an einer entsprechenden
Sammelstelle.

Die Wiederverwertung elektronischer Abfdlle erméglicht den
Schutz der Umwelt und Ihrer Gesundheit.

FEHLERDIAGNOSE

- Wenn Sie feststellen, dass |hr Zahler fir die Distanz nicht die richtigen MaBeinheiten anzeigt, Gberpriffen Sie ob der Schalter hinten an
der Konsole fir eine Anzeige in Meilen auf Mi und fiir eine Anzeige in Kilometern auf Km steht, entnehmen Sie die Batterien und legen
Sie sie dann wieder ein, damit die Anderung bericksichtigt wird.

- Wenn Sie anormale Distanzen oder Geschwindigkeiten feststellen, Gberprifen Sie ob der Schalter hinten an der Konsole sich auf der
Position VM fiir Heimtrainer befindet.

Bei den Magnetheimtrainern entspricht jede Pedalumdrehung einer Distanz von 4 Metern, bei den Ellipticaltrainern entsprechen 2 Bewegungen
einer Distanz von 1,6 Metern (Diese Werte entsprechen Durchschnittswerten beim Radfahren oder Gehen).

- Wenn die Herzrhythmus-Anzeige unregelméaBig oder gar nicht blinkt, stellen Sie sicher, dass lhre Héande richtig aufliegen und die Sensoren
nicht zu feucht sind.




CARDIO-TRAINING

Das Herz-Kreislauf-Training ist eine Form des aeroben Trainings (Bewegung mit Saverstoff) und verbessert die Leistungsfchigkeit
des HerzKreislauf-Systems. Prdziser ausgedriickt, kréftigen Sie Herz und Blutgeféfie.
Das Cardio-Training fihrt den mit der Luft eingeatmeten Sauerstoff in die Muskeln.
Dabei verteile das Herz diesen Sauerstoff im gesamten Kérper und vor allem in den beanspruchten Muskeln.

dig, um sein Training zu kontrollieren.

Wenn Sie kein elektronisches Messgerdt besitzen, ist folgendermafBen
vorzugehen:

Um lhren Puls zu messen, legen Sie zwei Finger auf Ebene des :

men.
Driicken Sie nicht zu stark.

Wahrend der Ubung regelméBig seinen Puls messen ist unbedingt notwen-

Halses oder unter dem Ohr, oder innen am Handgelenk, neben dem Dau-

Ein zu grofer Druck verringert die Durchblutung und kann den Herzrhyth-
mus verlangsamen.

Nachdem die Pulsschlage wahrend 30 Sekunden gezéhlt wurden, multipli-
zieren Sie mal 2, um die Anzahl der Pulsschldge pro Minute zu erhalten.
Beispiel :

75 gezéhlte Pulsschlage — 150 Pulsschlage/Minute

A - Die Aufwérmungsphase: progressive Anstrengung
Das Warmup ist die Vorbereitungsphase fiir jede Anstrengung und schafft
die IDEALEN VORAUSSETZUNGEN fiir die sportliche Betatigung.
Es ist ein VORBEUGENDES MITTEL GEGEN SEHNEN- UND MUSKELVER-
LETZUNGEN:
Es hat zwei Aspekte:
WECKEN DES MUSKELSYSTEMS ALLGEMEINES AUFWARMEN.

1) Die Vorbereitung des Muskelsystems erfolgt mit einer SPEZIFISCHEN
STRETCHINGUBUNG, die auf die ANSTRENGUNG VORBEREITEN
muss. Dabei werden alle Muskelgruppen und die Gelenke angespro-
chen.

2) Beim allgemeinen Warmup werden Herz, Kreislauf und Atemwegsor-
gane nach und nach ,angekurbelt”, um eine bessere Durchblutung der
Muskeln und eine hohere Belastbarkeit zu erreichen. Es muss lange ge-
nug dauern: 10 Min. fir den Freizeitsport, 20 Min. fir den Wettkampfs-
port. Wir weisen darauf hin, dass das Warmup lénger sein muss: ab 55
Jahren und morgens.

DIE PHASEN EINER KORPERLICHEN AKTIVITAT

B - Training
Das Training stellt die Hauptphase der sportlichen Betéitigung dar.

'l;/\lf einem REGELMASSIGEN Training kénnen Sie Ihre kérperliche Fitness ver-
essern.

* Durch anaerobes Training erhoht sich die Ausdaver.

® Durch aerobes Training wird das Herz-Kreislauf-System belastbarer.

C - Cooldown )

Diese entspricht einem Fortsetzen der Ubung mit geringer Intensitdt. Dies ist
die progressive ,Cooldown”-Phase

Das COOLDOWN gewdhrleistet die Riickkehr des HerzKreislauf- und Atem-
systems sowie der Muskeln in den ,Normalzustand” (was unerwiinschten Be-
gleiterscheinungen wie z.B. der Bildung von Milchsdure vorbeugt, die einen
dTlr Hauptgriinde fir Muskelschmerzen d.h. Krémpfe und Muskelkater dars-
tellf.

D - Stretching

Dem Cooldown muss ein Strefching folgen

Stretching nach der Anstrengung:

verringert MUSKELSTARRE aufgrund der Ansammlung von MILCHSAURE und
regt die DURCHBLUTUNG an

Pulsschlage pro Minute
100%

CARDIO-TRAINING : UBUNGSBEREICH

- ® Training bei 80 bis 90 % der maximalen Herzfrequenz und dariiber: Die anaerobe Zone und die Zone an der Leistungs-
grenze sind Leistungssportlern und Spezialisten vorbehalten.

- ® Training bei 70 bis 80% der maximalen Herzfrequenz: Ausdauertraining.

® Training bei 60 bis 70 % der maximalen Herzfrequenz: Fitnesstraining/Férderung der Fettverbrennung

® Training bei 50 bis 60 % der maximalen Herzfrequenz: MaBiges Training/Aufwérmen.

Mann Pulsschlage pro Minute
00%

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

Alter Alter

Wenn |hr Alter nicht jenen der Tabelle entspricht, kdnnen Sie folgende Formeln verwenden, um lhre maximale Herzfrequenz zu berechnen, die 100 %
entspricht

FUr Manner : 220- Alter
Fir Frauen : 227 - Alter




VERWENDUNG

Wenn Sie Anfénger sind, sollten Sie zundchst einige Tage lang locker mit niedriger Tretgeschwindigkeit und bei geringem Widerstand trainie-
ren, gegebenenfalls sind Pausen einzulegen. Steigern Sie nach und nach die Anzahl und Dauer der Ubungen.

Massiges Training/Aufwérmen: Ubungen
mit steigender Belastung ab 10 Minuten.

Fir ein maBiges Training zur Bewahrung der
kérperlichen Form oder fir eine Heilgymnastik
konnen Sie taglich etwa zehn Minuten lang
trainieren.

Durch dieses Training werden lhre Muskeln und
Gelenke stimuliert. Es kann auch zum Aufwérmen
vor einer groflen korperlichen Anstrengung
eingesetzt werden.

Um die Spannkraft der Beine zu erhdhen, wéhlen
Sie einen gréBeren Widerstand und erhdhen Sie
die Ubungszeit.

Natirlich kénnen Sie den Tretwiderstand auch
wdahrend der Ubung jederzeit andern.

Aerobes  Fitnesstraining:  MaBige
Anstrengung Uber einen ausreichend
langen Zeitraum hinweg (35 Min. bis 1
Stunde).

Wenn Sie abnehmen méchten, ist diese
Trainingsweise in Verbindung mit einer Didt
das einzige Mittel, den Energieverbrauch des
Kdrpers zu erhdhen. Hierfir ist es unniitz, sich
Uber seine Grenzen hinaus anzustrengen. Die
besten Ergebnisse werden durch ein regelmdBiges
Ausdavertraining erzielt.

Wahlen Sie einen relativ geringen Tretwiderstand
und machen Sie die Ubung in lhrem Rhythmus,
jedoch mindestens 30 Minuten lang.

Bei dieser Ubung missen Sie leicht schwitzen,
dirfen aber unter keinen Umstanden auBer Atem
kommen. )

Die Daver der Ubung bei einem langsamen Tempo
bewirkt die Freisetzung von Energie aus den
Feftreserven des Kdrpers, unter der Voraussetzung
dass Sie mindestens 30 Minuten lang und
mindestens drei Mal pro Woche treten.

Aerobes Ausdauertraining: Erhohte
Anstrengung wdhrend 20 bis 40
Minuten.

Durch dieses Training wird der Herzmuskel
bedeutend gestarkt und die Atmungsleistung
verbessert

Der Tretwiderstand und/oder -geschwindigkeit
werden so gesteigert, dass die Atmung wéhrend
dem Training schneller wird.

Die Anstrengung ist intensiver als
Fitnesstraining.

Mit der Zeit werden Sie diese Ansirengung iber
einen langeren Zeitraum und mit einem besseren
Rhythmus sowie einem gréBeren Widerstand
durchhalten

Diese Art Training kdnnen sie mindestens drei Mal
pro Woche durchfihren.

Nehmen Sie sich nach jedem Training einige
Minuten  Zeit, mit Geschwindigkeits- und
Widerstandsverringerung zu frefen, um sich zu
entspannen und den Organismus nach und nach
zur Ruhe zu bringen.

beim

HANDLERGARANTIE

DOMYOS gewdhrt fir dieses Gerdt unter normalen Benutzungsbedingungen eine Garantie fiir Teile und Arbeitszeit: 5 Jahre fir die
Struktur und 2 Jahre fir VerschleiBBteile und Arbeitszeit, dies ab Kaufdatum, wobei der Kassenbeleg als Nachweis gilt.

Die garantiegeméfen Verpflichtungen der Firma DOMYOS beschrénken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach Ermessen der

Firma DOMYOS.

Alle Produkte, fir die diese Garantie gilt, missen ausreichend frankiert zusammen mit einem giltigen Kaufbeleg an eine von DOMYOS aner-

kannte Kundendienststelle geschickt werden.

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf :
e Transportschaden.

¢ Bedienungsfehler oder unsachgeméfen Gebrauch.

® Reparaturen, die von einem, von DOMYOS nicht berechtigten Techniker durchgefihrt wurden.

¢ Gebrauch zu gewerblichen Zwecken.

Diese Handlergarantie schlieft die in den einzelnen Léndern und/oder Provinzen geltende gesetzliche Garantie nicht aus.
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