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Stationary handlebars - Guidon fixe -
Manillar fijo - Fester Lenker - Manubrio
fisso - Vaste stuurstang - Guiador fixo

- Kierownica nieruchoma - Régzitett kor-
mén¥,- Heperynupyembii pynb - Ghidon
fix - Pevné riadidla - Pevna riditka - Fast
styre - ®ukcupaHo kopmuno - Sabit gidon

- Hepyxome kepMo - <5 35is - [F EFEF

Console - Console - Consola - Konsole
Console - Console - Consola - Konsola
Miiszerfal - Qucnnen - Consola - Konzola
Konzole - Konsol - Ta6no - Konsol

Mpucraeka - oS>l sl - IR

Resistance adjustment knob - Molette de
réglage de la résistance

Rueda de ajuste de la resistencia -
Widerstands-Einstellradchen

Rotella di regolazione della resistenza -
Knop instelling weerstand

Botao rotativo de regulagio da resisténcia -
Rolka regulujaca opor

Ellenallas-szabalyz6 kerék -
MepekntoyaTernb YPOBHSA Harpy3ku

Moleta pentru reglarea nivelului de difi-
cultate - Nastavovacie koliesko odporu

- Kolecko pro nastaveni odporu - Tumhjul
for instéllning av motstandet - Ponka 3a
perynupaHe Ha CbNPOTUBIEHNETO
Dayaniklihk ayarlama kolu - PykosiTka
PErystoBaHHS OMOPY- e jliall lapa ~Lids
MEETER

Pedal - Pédale - Pedal - Pedal - Pedale
- Pedaal

Pedal - Pedat - Pedal - Nepansb - Pedala -

Pedal

Slapky - Pedal - NMepan - Pedal - Nepans -
Jlad) - BEAR

Level adjuster - Compensateur de niveau
- Compensador de nivel Niveauausgleicher -
Compensatore di livello - Stelschroef niveau
- Compensador de nivel - Regulacja poziomu
- Szintbe allitas

KomneHcaTop HepoBHOCTM nona -
Compensator de nivel - Vyrovnavaci
kompenzator - Kompenzator Grovné -
Nivakompensator

KomneHcartop Ha HMBOTO - Seviye
denklestirici - 3piBHIOBaY piBHIO

sl Jana - JRPHMERS

20 kg
44,1 bs

100 x 53 x 132 cm
39,4 x 21 x 52 inch
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result in serious injury.
follow all warnings
to use.

around machine.
llegible, or removed.

« Keep hands, feet and hai
away from moving parts.
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C AWARNIN

« Misuse of this product may
+ Read user’s manual and
and
operating instructions prior

« Do not allow children on or

« Replace label if damaged,

rs

)

/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 instruc-
tions qu'il contient.

* Ne pas permettre aux enfantsd'utiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
derniére.

« Sil'autocollant est endommagg, illisible ou
manquant, il convient de le remplacer.

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

/AADVERTENCIA

* Qualquer utilizagao impropria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

« Antes de cada utilizagéo, leia atenta-
mente as instrugdes de utilizagédo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrugdes incluidas.

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

+ Se o0 autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitui-lo.

+ Nao aproxime as suas maos, pés e cabe-
los das pegas em movimento.

AUPOZORNENIE

+ Akékolvek nevhodné pouzitie tohoto
vyrobku moze vyvolat vaZne poranenia.

« Pred akymkolvek pouzitim vyrobku si
starostlivo precitajte navod na pouzitie a
re$pektujte vSetky upozornenia a pokyny,
ktoré su tu uvedené.

+ Nedovolte detom, aby tento pristroj
pouzivali a priblizovali sa k nemu.

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

« Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
sUciastkam, ktoré sa pohybuiju.

A3ACTEPEXEHHA

* Besike He BignosigHe 3acTocyBaHHS
BMPOBY YTBOPIOE PU3MK TKKUX
nopaHeHb.

« Mepen 3acTocyBaHHsIM NpoynTaiiTe
iHCTPYKL|il0 BUKOPUCTaHHA Ta
[IOTPUMYIATECS! YCIX NONEpeKeHb Ta
nopag, siki BOHa MiCTUTb.

* He possonsitte AiTAM Kopuctatmca Lum
anapaToM Ta He nignyckaiTe ix 6nmsbko
10 HBOTO.

* AKLLO Haknelika NOLIKOAXKeHa,
Hepo3Gipnnea abo BifcyTHsl, Tpeba i
3aMIHUTH.

* He Habrvxaitte pyku, HOrM Ta BONOCCSt
[10 ieTaneil, WO pyXatoTbCs.

/A ADVERTENCIA

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

« Antes de cualquier utilizacion, 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 estu-
viera dafiada o ilegible, conviene sustituirla.

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

AUWAGA

« Nieprawidfowe uzytkowanie produktu
moze by¢ przyczyna wypadkow.

* Przeczytaj instrukcjg obstugi i przestrze-
gaj wszystkich zalecen i instrukcji.

* Nie zezwalaj dzieciom na zabawe na i w
poblizu urzadzenia.

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

« Nie zbliza¢ rak, nog i wioséw do elemen-
tow w ruchu.

AUPOZORNENI

« Jakékoliv nevhodné pouziti tohoto vyro-
bku mize zpUsobit vazna poranéni.

« Pfed jakymkoliv pouzitim vyrobku si
peclivé proctéte navod k pouziti a respek-
tujte v8echna upozornéni a pokyny, ktera
jsou zde uvedena.

« Zabrarite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

« Jestlize je samolepici Stitek poskozen, je
necitelny nebo na vyrobku chybi, je nutné
jej vyménit.

« Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k pohy-
bujicim se soucastkam.
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Product

EN 957 class HC, GB17498,
not suitable for therapeutic purposes

in accordance with

MAXI

L

110Kg / 242 Ibs

VE 100 - 1284416 Rk
Fabncado na China
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AWARNHINWEIS

« Jede unsachgemaRe 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.

« Kindemn ist die Benutzung dieser Maschine
zu untersagen und sie sind davon fern-
zuhalten.

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

« lhre Hande, FiiRe und Haare von allen
drehenden Teilen fernhalten.

AFIGYELMEZTETES

« A szerkezet helytelen hasznalata sulyos
sériilésekhez vezethet

+ Hasznalat elétt olvassa el a felhasznaloi
kézikényvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve hasznalati Gtmutatast

« Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre vagy
kozelébe kerlljenek

« Cserélje ki a cimkét, ha sériilt, olvasha-
tatlan vagy hianyzik

« Tartsa tavol a kezeket, labakat, a hajat a
mozgo alka wirészektdl

AVARNING

« Felaktig anvéndning av denna produkt
riskerar att fororsaka allvarliga per-
sonskador.

« Las noga bruksanvisningen innan du
anvander produkten och ta hénsyn till
alla varningar och instruktioner som den
innehaller.

« Lat inte barn anvanda denna maskin och
hall dem pa avstand fran den.

« Om dekalen &r skadad, olaslig eller sak-
nas, maste den ersattas med en ny.

« Lat inte handerna, fétterna eller haret
komma i nérheten av rérliga delar.
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AAVVERTENZA

« Ogni uso improprio del presente articolo
rischia di provocare gravi incidenti

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

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

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

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

Alpegynpexaexue

+ HekoppekTHast akcnnyarauusi JaHHoro
VM3AENNs MOXET BbI3BATb TSKErble
nopaxeHmst

+ Mepep MCTIONb30BaHUEM BHUMATENBHO
NPOMMTANTE UHCTPYKLIMIO MO AKCMyaTaLyi

+ Cobiniopalite BCe NPEAOCTOPOKHOCTY 1
PEKOMEHAALIAN, KOTOpbIE COAEPXMT STOT
[DIOKyMEHT

+ He nossonsiite AeTsiM MCTIONb30BATH Ty
MalLvHy. He fonyckarite AeTeit 6rnako k
annapary.

« Ecnm kneifikas aTkeTka noBpexaeHa,
CTepTa Wn OTCYTCTBYET, €8 HeobXoAMMOo
3aMeHnTb

ANPEQYNPEXAEHUE:

+ Besiko HEeMpaBWIHO M3Non3BaHe Ha Toav
NPOAYKT MOXe f1a I0BeAe A0 CEpUO3HH
HapaHsiBaHus.

+ Mpeav Aa w3nonaeate nNpoaykTa, Mons
npoYeTETe BHUMATENHO HauMHa Ha ynoTpeGa
¥ Cna3BsaiiTe BCUUKN NPeaynpexneHis u
VHCTPYKLIMM, KOUTO TOI ChbpXa.

* He nossonsisalite Taau MaluuHa aa Gbae
M3NON3BaHa OT fieLia U 1 PbKTE Ha
Pa3CTosHMe OT Hesl.

+ AKo camo3arensalLiara fieHTa € NoBpefeHa,
He4eTnMBa U Nuncea, T8 Tpsdea Aa Gbae
CMeHeHa.

+ He pobnixagalite pbLeTe, kpakara i kocuTe

C¥ [10 ABWXeLLuTe ce YacTu.

AWAARSCHUWING

« Onjuist gebruik van dit product kan ernstige
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
komen.

« 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.

AATENTIE

« Utilizarea necorespunzatoare a acestui
produs risca sa provoace raniri_grave.

« Inainte de utilizare, va rugam sa cititi cu
atentie modul de folosire si s respectati
toate
Atentionérile si instructiunile pe care
acesta le contine.

« Nu permiteti copiilor sa utilizeze aceasta
masina si tineti-i departe de aceasta.

« Daca autocolantul este deteriorat, ilizibil
sau lipseste, este indicat sa-I inlocuiti

« Nu va apropiati mainile, picioarele si
pérul de piesele in migcare.

AUYARI

« Bu Uriintin herhangi bir yanhs kullanimi
agir yaralara yol acabilir.

« Her kullanimdan 6nce, 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.

« Yapigkan etiket zarar gérmiis, okunaksiz
veya mevcut degilse, yenisi ile
degistiriimesi uygun olacaktir.

« Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi hare-
ket halindeki pargalara yaklastirmayin.




SAFETY ¢ SECURITE ¢ SEGURIDAD ¢ SICHERHEIT
» SICUREZZA « VEILIGHEID + SEGURANGA
« BEZPIECZENSTWO ¢ BIZTONSAG * MEPbI

BE3OMACHOCTH * SIGURANTA « BEZPECNOST
» BEZPECNOST * SAKERHETSANVISNINGAR

BE3OMACHCT * GUVENLIK * BE3MEKA ¢
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Warning: to reduce the risk of serious injury, please read the important precautions below before using the product.




Sie haben ein Fitness-Gerét der Marke DOMYOS gewéhlt. Wir danken Ihnen fiir Ihr Vertrauen. Wir haben die
Marke DOMYQS fiir alle Sportler geschaffen, die sich in Form halten wollen. Dieses Produkt wurde von Sportlern
fiir Sportler entwickelt. |hre Wiinsche und Anregungen zu den DOMYOS-Produkten sind herzlich willkommen.

Wenden Sie sich hierflir bitte an das Verkaufsteam |hres Sporthdndlers oder die Entwicklungsabteilung fiir
DOMYOS-Produkte. Sie finden uns ebenfalls in der Site www.DOMYOS.com. Wir wiinschen Ihnen ein angenehmes
Training und hoffen, dass Ihnen dieses DOMYOS-Produkt viel Vergniigen bereitet.

EINLEITUNG Dieses Produkt ist ein Fitnessgerat der neuen Generation. Es ist fur einen gréeren Tretkomfort sowie einen \
leisen und rucklosen Lauf mit einem magnetischen Widerstand ausgestattet. Dieses Gerat verbindet die Kreisbewegungen des Bikes, die
horizontalen Bewegungen des Laufens und die vertikalen Bewegungen des Steppers. Die elliptische Bewegung der Beine, verbunden mit

der Bewegung der Arme ermdglicht das Training der Geféalmuskeln, Schenkelstreckmuskeln, Waden und Rickenmuskeln, Brustmuskeln
und Bizeps. Der Ellipticaltrainer ist eine ausgezeichnete Form des Cardio-Trainings Der Ellipticaltrainer ermdglicht ebenfalls, die Beine,
Gesalmuskeln und den Oberkdrper (Biste, Riicken und Arme) zu kraftigen. Die Wadenmuskeln und der untere Teil der Bauchmuskeln beteiligen
sich ebenfalls an der Ubung. Sie kénnen das Training der GesdRmuskeln intensivieren, indem Sie riickwérts treten. Das Training mit diesem
Geréat beabsichtigt, lhre Leistungsfahigkeit des Herz-Kreislaufsystems zu verbessern. Dank diesem Prinzip verbessern Sie |hre kérperliche
\Fitness, Ihre Ausdauer und verbrennen Kalorien (unbedingt notwendige Aktivitdt, um in Verbindung mit einer Diat abzunehmen). )

WARNUNG Das Fitnesstraining muss KONTROLLIERT durchgefiihrt werden. Bevor Sie ein Ubungsprogramm aufnehmen, )
sollten Sie immer einen Arzt zu Rate ziehen. Dies ist besonders wichtig fiir Personen Giber 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. )

TRAININSSEFFEKTE

SICHERHEIT Um das Risiko schwerer Kérperverletzungen zu vermeiden, lesen Sie bitte vor Verwendung A
des Produkts die nachstehenden, wichtigen Verwendungshinweise durch.
1. Es liegt in der Verantwortung des Eigentimers, darauf zu 4. Der Benutzer ist dafur verantwortlich, vor jeder Verwendung
achten, dass alle Benutzer des Produkts Uber samtliche des Produktes alle Teile zu Uberprifen und gegebenenfalls
VorsichtsmaBnahmen fir die Anwendung hinreichend festzuspannen.

informiert sind.

2. DOMYOS Ubernimmt keine Haftung fir Beschwerden 5. Jede Montage/Demontage am Gerat muss sorgféltig
bezlglich Verletzungen und Personen- oder Sachschaden, durchgefihrt werden.
die auf den unsachgemafRen Gebrauch dieses Produkts
durch den Kaufer oder eine andere Person zurlickzufuhren

sind.
3. Benutzen Sie es nicht zu gewerblichen, Vermietungs- oder 6. Zum Schutz lhrer FiiBe bitten wir Sie, Turnschuhe zu tragen.
institutionellen Zwecken. KEINE weiten oder herunterhdngenden Kleidungssticke

tragen, die sich im Gerat verfangen kénnten. lhren Schmuck
sollten Sie vor der sportlichen Betdtigung bitte ablegen.
Langes Haar festbinden, damit es Sie wahrend der Ubung
\_ nicht behindert. Y,

(CEEEY \

N 1. HOHENEINSTELLUNG DES HEIMTRAINERS

Warnhinweis: Fiur jede Hoheneinstellung des Gerdts muss vom
Ellipticaltrainer abgestiegen werden.

Sollte das Gerat wahrend der Verwendung nicht stabil stehen, drehen
Sie einen der Niveauausgleicher oder beide, bis die Unstabilitat
beseitigt ist.

5

2. EINSTELLUNG DES WIDERSTANDS

Ist dieses Produkt ein «Produkt mit unabhangiger Geschwindigkeit».
Sie kénnen den Bremsmoment nicht nur durch die Tretgeschwindigkeit
einstellen, sondern auch manuell durch Wahl des Widerstandsniveaus
(indem an den nicht motorisierten Produkten das Einstellrad des
Bremsmoments gedreht wird und an motorisierten Produkten
durch Dricken auf die Tasten +/-). Wenn Sie jedoch dasselbe
Widerstandsniveaubeibehalten, wird sichderBremsmomenterhéhen/
senken, je nachdem ob sich |hre Tretfrequenz erhdht/senkt.

O -
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Nachstehend die Einstellungen der Tasten fiir Ihren Heimtrainer VE 100.

Wahl VE auf dem ersten Cursor fiir lhren Heimtrainer VE100: Wahl km/h oder Mi/h je nach lhrem Land:
VM 0 VE i

Mi Km
H | | [ ] [ .

Wahl « 0 » auf dem zweiten Cursog
T

I Driicken Sie bitte auf die RESET-Taste.

‘l Im Fall einer falschen Einstellung erscheint eine Fehlermeldung A Der « Klick » des Cursors besttigt seine richtige Position.
. auf der Konsole. Uberpriifen Sie die Position der Cursors.
-

J

EINLEGEN DER BATTERIEN

1. Die Konsole von ihrer Halterung abnehmen, Batteriedeckel hinten am Gerét &ffnen, zwei Batterien
der Art AA oder UM-3 in das dafiir 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 Gerat befestigen und kontrollieren, dass er festhalt.
4. Wenn die Anzeige ganz oder teilweise unlesbar ist, entnehmen Sie bitte die Batterien und legen Sie
sie nach 15 Sekunden erneut ein.

nicht mit dem Hausmuill entsorgt werden dirfen. Sie werden mit dem Spezialmill entsorgt. Entsorgen Sie die Batterien sowie Ihr
nicht mehr verwendetes, elektronisches Produkt zum Recycling an einer entsprechenden Sammelstelle. Die Wiederverwertung
\_ B | c|cktronischer Abfalle erméglicht den Schutz der Umwelt und Ihrer Gesundheit.

E ENTSORGUNG: Das Symbol ,durchgestrichene Milltonne* bedeutet, dass dieses Produkt sowie die darin enthaltenen Batterien

\

J

FEHLERDIAGNOSE

- Wenn Sie feststellen, dass lhr Zahler nicht die richtigen MaReinheiten fur die Distanz anzeigt, Uberprifen Sie ob der Schalter hinten
an der Konsole auf Position Mi fiir das Anzeigen in Meilen, Km fur das Anzeigen in Kilometern ist. Die Batterien herausnehmen und
wieder einlegen, damit die Anderung durchgefiihrt wird oder auf die RESET-Taste driicken.

- Wenn Sie anormale Distanzen oder Geschwindigkeiten oder eine Meldung « ERR » feststellen, kontrollieren Sie ob der Schalter hinten
an der Konsole sich auf der Position VM fiir Magnetheimtrainer, VE fiir Ellipticalheimtrainer befindet, dann auf die RESET-Taste driicken

Auf den Magnetheimtrainern entspricht jede Pedalumdrehung einer Distanz von 4 Metern, auf den Ellipticaleimtrainern entsprechen
2 Bewegungen einer Distanz von 1,6 Metern. (diese Werte entsprechen Durchschnittswerten beim Radfahren oder Gehen.). Diese
\_ Konsole ist vollautomatisch und schaltet sich ein, sobald mit dem Treten begonnen wird.

~N

AUTOSCAN: Alle 5 Sekunden abwechselnde Anzeige der Funktionen.

Reset des produktes: Nach 5-minitigem Stillstand schaltet das Produkt in den Standby-Betrieb um. Die Anzeigen werden beim
Ubergang in den Standby-Betrieb auf 0 zuriickgestellt (keine Datenspeicherung).

1 - Geschwindigkeit: Diese Funktion erméglicht es, die geschéatzte Geschwindigkeit anzuzeigen. Dies kann, je nach Position des
Schalters hinten am Gerat, in km/h oder in Mi/h erfolgen.

2 - Distanz: Diese Funktion erméglicht es, die geschatzte Distanz seit Beginn der Ubung anzuzeigen. Dies kann, je nach Position
des Schalters hinten am Gerét, in km oder in Mi erfolgen.

3 - Kalorien: Diese Funktion zeigt eine Schétzung der, seit Beginn der Ubung verbrannten Kalorien an.

4 - Zeit: Diese Funktion zeigt die seit Beginn der Ubung abgelaufene Zeit an. Diese Angabe ist wahrend der ersten Stunde in «Minuten :
Sekunden» und geht dann auf «Stunden : Minuten» iber. Uber 10 Stunden hinaus, wird der Zahler automatisch wieder auf 0 gestellt.

.

UBUNGSBEREICH

Il - Training bei 80 bis 90 % der maximalen Herzfrequenz und dariiber: Die anaerobe Zone und die Zone an der Leistungsgrenze sind
Leistungssportlern und Spezialisten vorbehalten.
B - 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: MaRiges Training/Aufwarmen.

Pulsschlage pro Minute Mann Pulsschlage pro Minute Frau

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

Fiar Ménner : 220 - Alter

Fur Frauen : 227 - Alter

19
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VERWENDUNG Als Anfénger sollten Sie anfangs mehrere Tage mit geringem Tretwiderstand und bei reduzierter A
Geschwindigkeit ohne Kraftanwendung trainieren und bei Bedarf Erholungspausen einlegen. Danach die Haufigkeit oder die Dauer
des Trainings nach und nach erh6hen. Immer in gerader Position trainieren um Riickenbeschwerden auszuschlief3en.

Fitness-Training/Aufwdrmphase: zunehmende kérperliche Betétigung ab 10 Minuten langem Training.

Far ein Training zur Beibehaltung der kérperlichen Verfassung oder als Heilgymnastik kénnen Sie taglich
etwa 10 Minuten lang trainieren. Diese Art des Trainings dient dazu, lhre Muskeln und Gelenke anzuregen
oder als Aufwarmphase vor kérperlicher Anstrengung. Zur Erhéhung der kraftigenden Wirkung auf lhre
Beine kann ein groRerer Tretwiderstand gewahlt oder die Trainingsdauer verldngert werden. Sie kénnen
selbstverstandlich ebenfalls den Tretwiderstand wahrend des gesamten Trainings variieren.

Aerobes Fitness-Training: méallige korperliche Anstrengung (lber einen ziemlich langen Zeitraum
(35 Minuten bis 1 Stunde).

Falls Sie abnehmen mdéchten ist diese Art des Trainings in Verbindung mit einer Diat das einzige Mittel,
um die vom Organismus verbrauchte Energiemenge zu erhdhen. Hierflr ist es Uberflissig, sich Gber die
Grenzwerte hinaus korperlich anzustrengen. Beste Ergebnisse erzielt man mit regelméRigem Training.
Wabhlen Sie einen relativ schwachen Tretwiderstand und trainieren Sie entsprechend lhrem persénlichen
Rhythmus, jedoch mindestens 30 Minuten lang. Bei dieser Ubung miissen Sie ein wenig ins Schwitzen
kommen, aber Sie dirfen keinesfalls auf3er Atem geraten. Die Dauer des Trainings bei langsamem
Rhythmus wird bewirken, dass |hr Organismus Energie aus Ihrem Korperfett entzieht, wobei Sie mindestens
einmal pro Woche mehr als ca. 30 Minuten lang trainieren sollten.

Aerobes Training zur Erh6éhung der Ausdauer: 20 bis 40 Minuten dauernde intensive kdrperliche
Anstrengung.

Diese Art des Trainings dient dem Zweck, den Herzmuskel intensiv zu stdrken und die Atmungsleistung zu
verbessern. Hierbei sind Tretwiderstand und/oder Tretgeschwindigkeit zu vergréRern, um die Atmung wéhrend
des Trainings zu erhéhen. Bei dieser Art des Trainings ist die kdrperliche Anstrengung intensiver als beim Fitness-
Training. Bei regelmaRigem Training werden Sie im Laufe der Zeit dieser kdrperlichen Anstrengung langer mit
schnellerem Rhythmus oder héherem Tretwiderstand standhalten kénnen. Dieses Training sollte mindestens
dreimal pro Woche absolviert werden. Das Training bei forciertem Rhythmus (Anaerobes-Trainung und kérperliche
Betéatigung im roten Bereich) ist durchtrainierten Sportlern vorbehalten und erfordert entsprechende Vorbereitung.
Jede abgeschlossene Trainingsphase sollte zum Abreagieren und zum progressiven Ubergang des Organismus
auf die Erholung bei geringerer Geschwindigkeit und mit niedrigerem Tretwiderstand fortgesetzt werden.

Cooldown

Diese entspricht einem Fortsetzen der Ubung mit geringer Intensitat. Dies ist die progressive ,Cooldown“-Phase Das COOLDOWN gewahrleistet
die Ruckkehr des Herz-Kreislauf- und Atemsystems sowie der Muskeln in den ,Normalzustand“ (was unerwiinschten Begleiterscheinungen wie
z.B. der Bildung von Milchsdure vorbeugt, die einen der Hauptgriinde fir Muskelschmerzen d.h. Krampfe und Muskelkater darstellt.

Stretching
Dem Cooldown muss ein Stretching folgen Stretching nach der Anstrengung: verringert MUSKELSTARRE aufgrund der Ansammlung von

MILCHSAURE und regt die DURCHBLUTUNG an. )

HANDLERGARANTIE

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

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

Alle Produkte, fiir die diese Garantie gilt, missen ausreichend frankiert zusammen mit einem giltigen Kaufbeleg an eine von DOMYOS
anerkannte Kundendienststelle geschickt werden.

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf :

* Transportschaden.

* Bedienungsfehler oder unsachgemafRen Gebrauch.

* Reparaturen, die von einem, von DOMYOS nicht berechtigten Techniker durchgefiihrt wurden.
» Gebrauch zu gewerblichen Zwecken.

» Verwendung aufderhalb des privaten Rahmens.

Diese Handlergarantie schlieRt die in den einzelnen Landern und/oder Provinzen geltende gesetzliche Garantie nicht aus.
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VE 100

Keep these instructions
Notice a conserver
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrugdes a conservar
Zachowaj instrukcje
Orizze meg a hasznalati utmutatét
CoxpaHUTb UHCTPYKLUIO
Pastrati instructiunile
Navod je potrebné uchovat’
Navod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anaseTe ynbTBaHeETO
Bu kilavuzu saklayiniz
30epexiTb LI iHCTPYKLUitOo

4 Laleia W sy Qo
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Mmnoptep : OO0 «OkTobny», 141031, Poccusa, MockoBckas obnactb, MbiTuwmHeckun panoH, MKAL
84-n km., TMN3 «AnTydbeBo», BnageHune 3, cTpoeHune 3

TURKSPORT Spor Uriinleri Sanayi ve Ticaret Ltd.$ti - Mega Center C 36 Blok D: 374 Bayrampasa
34235 Istanbul - Turkey

Importado para o Brasil por IGUASPORT Ltda

CNPJ : 02.314.041/0001-88 - & 1% - Réf. Pack : 1280.668
Made in China - Fabricado na China — #1[E fi/i& - MpousseneHo B Kutae - imal edildigi yer Cin
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