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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 instrukeje
Orizze meg a haszndlati Gtmutatét
CoxpaHUTb MHCTPYKLMIO
P&strati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Ndvod e treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasere ynsTBaHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
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This product, which complies with the EN
957 class HC, GB17498 standards, is not
designed for therapeutic purposes.

AWARNIN 3

 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,

illegible, or removed.

« Keep hands, feet and hairs
away from moving parts.
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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 enfants d'utiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
derniére.

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

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

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

A UPOZORNENIE

 Akékolvek nevhodné pouzitie tohoto
vyrobku méze vyvolat vézne poranenia.

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

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

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

* NepribliZujte ruky, nohy a vlasy k
siciastkam, kioré sa pohybujo.

A 3ACTEPEXKEHHS

* Bcske He sinnosiaHe 3acTocysaHHs BUpoby
YTBOPIOE PU3UK TAKKMX MOPCHEHS.

* Mepen 3actocysaHam npouuTaiite
HCTPYKLitO BUKOPUCTAHHS T AOTPUMYHTECH
Yycix nonepemnxeHs Ta NOpPaAg, ki BOHA MICTMT.

* He no3sonsiire aitam kopucTamics umm
anapatom Ta e nianyckasire ix Gnmssko
1O HbOTO.

* JKWo HaKNeNka NOWKOMKEHa, Hepo3BipMea
a6o sincyTHs, Tpeba i 3aminuTH.

* He Habnixaiite pyku, Homv Ta sonoccs Ao
neTaned, Wo pyXaroTses.

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.

o 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¢ rk, nég i whoséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

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

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

ekiujte viechna upozornéni 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 unsachgemdife 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.

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

¢ Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre
vagy kézelébeierﬂlienek

e Cserélie ki a cimkét, ha sérillt, olvasha-
tatlan vagy hidnyzik

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

A VARNING

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

* L&s 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 erséttas 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'uso
e di rispettare le avvertenze
e le modalita d'impiego.

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

* Se l'efichetta & danneggiata, illeggibile o
assente, occorre sostituirla.

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

A Npenynpexaenue

* HexoppexrHas skcnnyarauws AaHHoro unenms
MOXKET BLI38QTb TAXENbIE MOPAXEHNS
* Mepen ucronb30BaHyeM BHUMATENbHO

p 10 3K

* Cobnionarite BCe NPEROCTOPOXHOCTH U
PEKOMEHAALMM, KOTOPbIE COREPXMT 3TOT AOKYMEHT

* He nossonsiire aetsM MCnonb3oeaTs 3Ty MaLMHY.
He ponycxaitre neteit 6nmsko k annapary.

* Ecnu kneikas 3TuKeTka NospexaeHa, crepra mam
oTCyTCTByeT, €6 HeOBXOMMO JAMEHNTL

A NPEQYNPEXXAEHUE:

* Besko HeNpaBMTHO W3NON3BaHE Ha TO3M NPORYKT
MOXE 0 0BEE [0 CEPUO3HMA HOPQHSBAHMS.

* Mpenu aa vanonssate NpoaykTa, MONs npovetete
BHUMQTENHO HAUMHA HA yNOTPe6a 1 cnassaiire
BCWUKY NPEAYNPEXAEHNS 1 UHCTPYKUMM, KOUTO
TOM CBABPXA.

* He nossonssaitre a3 MawwHa Aa Gbae vanoMmsaKa
OT lelQ W M APEXTE HA PAICTOSHME O Hes.

* Ao camo3anensallaTa neHTa e nospeneHa,
HeweTnvBa MM nuncea, T4 Tpséea aa Gbne
CMeHeHa.

* He nobnixasaifre phuiete, Kpakata 1 Kocure cn
10 [BMXEWMTE 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.

A ATENTIE

* Utilizarea necorespunzétoare a acestui
prodous riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, va rugém s cititi cu
atentie modul de folosire si s& respectati
toate
Atentiondrile si instructiunile pe care acesta
le contine.

* Nu permitefi copiilor sd ufilizeze aceastd
masind si finefi-i departe de aceasta.

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

* Nu vé apropiati méinile, picioarele si parul
de piesele in miscare.

A UYARI

* Bu iriiniin herhangi bir yanls 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 onlan bu makineden
uzak tutun.

* Yapiskan efiket zarar gérmis, okunaksiz
veya meveut degilse, yenisi ile
degistirilmesi uygun oYacukhr.

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



146,5 x 56 x 133 cm
57,7 x 22 x 52,4 inch

36kg
794 lbs
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Resistance knob
Molette de résistance
Rueda de resistencia
Widerstandsrédchen
Regolatore di resistenza
Instelwieltie weerstand
Selector de resisténcia
Pokretto regulaciji oporu
Fékbedllits kerék
PefynﬂTOp COnpOTMBneHMﬂ
moletd de reglare a treptelor de rezistentd

koliesko pre odpor

kolegko pro nastaveni odporu
motst&ndsratt

Makapa 3a no-ronsama yCl'OI:NMBOCI'
dayaniklilik diigmesi

PYKOSTKQ ANS PEryNtOBAHHS HANPY>KEHHS
Ao glaall 3 S
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Heart rate sensor
Capteur de pulsations
Sensor de pulsaciones
Pulssensoren
Rilevatore di pulsazioni
Hartslagsensor

Sensor de pulsacdes
Czujnik pulsu
Pulzusérzékeld

J:lQT‘-U/IK M3MePEHMﬂ nynsca
captatoare de pulsafii
snimag pulzdcii
snimacefepu
pulssensorer

nyncomep

Nabiz sensérleri
nyﬂbCOBMﬁ OATYUK
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Headrest adjustment knob

Molette de réglage appui-téte

Rueda de ajuste de sillin

Réidchen zur Kopfstitzeneinstellung
Manopola di regolazione poggiatesta
Instelwieltie hoofdsteun

Selector de regulacdo do apoio da cabeca

Pokretto regulacji zagtéwka
Fejtémasz-bedllité kerék

LLkuB Ans perynmMposkm noaronosHMka
moletd de reglare a suportului pentru cap
koliesko pre nastavenie operadla hlavy
koleko pro nastaveni podpérky hlavy
instéllningsratt fér huvudstsd

perynupate Ha obnerankara 3a masa

bas dayanagi ayar digmesi

PYKOSTKG PerynioBaHHs NOMOXKEHHS NiaronisHMKa
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Level corrector
Compensateur de niveau
Compensador de nivel
Niveauausgleicher
Compensatore di livello
Niveauregelaar
Compensador de nivel
Element poziomujqcy
Szintezd

BblpGBHMBCTenb

compensator de nivel
vyrovndvaci kompenzdtor
kompenzdtor Grovné
nivakompensator
KOMTIEHCATOP HA HWBOTO
Seviye kompansatéri

KOMMNEHCaTop piBHs
6 siuall J:\a:q
KPR s

Seat adjustment knob

Molette de réglage siége

Rueda de ajuste reposacabezas
Ré&dchen zur Sitzeinstellung
Manopola di regolazione del sedile
Instelwieltje zitting

Selector de regulacdo do assento
Pokretto regulacii siedzenia
Nyeregbedllité csavar

LLIkue ons perynipoBki cuneHbs

Moletd de reglare scaun
Nastavovacie koliesko sedadla
Kolegko pro nastaveni sedla
Reglerbar sadel

perynupate Ha obnerankara Cenno
Koltuk ayar diigmesi

Pykostka perynioaHHs cuaiHHs
P YA

@

Castor

Roulette de déplacement
Rueda de desplazamiento
Verstellrolle

Rotella di spostamento
Transportwieltje

BRoda de deslocacdo
Kétko do przesuwania
Mozgaté gérgd

KOneCMKO ang nepemelleHus
rotité de deplasare

koliesko pre premiestnenie
kolecko pro premisténi
transporthijul

KOFIENO 3A MPEMECTBAHE
hareket tekerlegi

KOMIWATKO A1 NepecyBaHHs
Lﬂ)aﬂ\ 5 S

R

Carry handles

Poignée de déplacement
Asa de desplazamiento
Verstellgriff

Maniglia di spostamento
Transporthandvat

Pega de deslocacdo
Uchwyt do przesuwania
Mozgaté foganty

Pyuka ans nepemetuenms
méner de deplasare

rukovét pre premiestnenie
drzadlo pro premisténi
transporthandtag
PBKOXBATKM 30 MPEMECTBaHE
hareket tutamag:

PyuyKa ANs NepecyBaHHs
BT



Sie haben ein Fitnessgerdt der Marke DOMYOS gewdhlt.
Unsere Produkie werden von Sportlern fir Sportler fir das Heimtraining entwickelt.
Ihre Anregungen zu unseren Produkten sind herzlich willkommen. Dafiir stehen lhnen unsere Verkaufsteams oder die
Entwicklungsabteilungen gerne zur Verfigung Gber www.domyos.com
Wir danken lhnen fisr Ihr Vertrauen und wiinschen lhnen ein erfolgreiches Training.
Wir hoffen, dass dieses Domyos-Produkt fir Sie gleichbedeutend mit Vergniigen ist.

EINLEITUNG

Der VA 300 ist ein Heimtrainer der neuen Generation.
Der speziell erprobte Aufbau des Fahrrads erméglicht es lhnen, eine Position einzunehmen, die wéhrend des Trainings effektiv hr
Kérpergewicht stiitzt. Die neuartige Form des Sitzes erlaubt es dem Anwender, ganz von selbst die ideale Trainingsposition einzunehmen.
Dieses Produkt ist mit einer Magnetibertragung ausgestattet, welche fiir eine komfortable und ruckfreie Tretbewegung sorgt.

Warnung: Um schwere Verletzungen zu vermeiden, sind vor der Benutzung des Gerdates die nachstehenden

Vorsichtsmafiregeln zu lesen.

1. Vor der Benutzung des Geriites, alle in dieser Gebrauchsanleitun
enthaltenen Anweisungen sorgféltig lesen und das Produkt ausschlieBlic
beschreibungsgeméB benutzen. Die Gebrauchsanleitung wéhrend der
gesamten Lebensdauer des Produktes aufbewahren.

2. Dieses Gerét entspricht den européischen und chinesischen Normen
ir Fitnessgerdite zum privaten Gebrauch. Es ist nicht fiir therapeutische

Zwecke vorgesehen. (EN-957-] und 5 der Klasse HC / GB17498)

3. Der Aufbau dieses Gerdtes darf nur von einem Erwachsenen durchge-
fihrt werden.

4. Es ist Sache des Besitzers, sich zu vergewissern, dass alle
Benutzer ordnungsgemdB iber sdmtliche den Gebrauch betreffende
VorsichtsmaB3regeln informiert sind.

5. DOMYOS kann in keiner Weise fir Klagen auf kérperliche
Verletzungen irgendeiner Person oder auf Sachschdden, die an irgen-
deinem Vermdgensbestandteil durch den Gebrauch oder die unsa-
chgeméBe Benutzung dieses Produktes durch den Kéufer oder irgen-
deine Fremdperson entstanden sind haftbar gemacht werden (lediglich
rechtsverbindlich fir das Gebiet der Vereinigten Staaten von Amerika).

6. Das Produkt ist dem privaten Gebrauch vorbehalten. Es darf daher
von lhnen weder zur Vermietung, noch im kommerziellen oder 8ffentli-
chen Bereich eingesetzt werden.

7. Verwenden Sie dieses Produkinur in vorFeuchtigkeitund Staub
geschiitzten Réumen auf einem ebenen, festen Untergrund mit ausrei-
chend Platz. Stellen Sie sicher, dass geniigend Platz fir den Zugang und
rund um den Heimtrainer herum vor?nan en ist. Legen Sie Fitnessp?oﬂen
unter das Gerdt, um den Boden zu schiitzen.

8. Der Benutzer haftet fir einwandfreie Wartung des Gerdtes. Nach
dem Aufbau und vor jedem Gebrauch ist zu iberprifen, dass alle
Befestigungsteile ordnungsgemdf festgeschraubt sind und diese
nicht Uber das Gerét hinausragen. Der einwandfreie Zustand der
VerschleiBteile ist regelméBig zu Gberpriifen.

9. Im Falle irgendeiner Beschédigung am Gerét ist dafiir zu sorgen, alle
verschlissenen oder defekten Teile sofort vom Kundendienst Ihres néchs-
tgelegen DECATHLON-Geschiifts ersetzen zu lassen. Es darf erst nach
vollstandig erfolgter Reparatur erneut benutzt werden.

10. Das Gerdit nicht in einem feuchten Raum aufstellen (am Rande eines
Swimmingpools, im Badezimmer, etc.).

11. Zum Schutz Ihrer Fiie bitten wir Sie, Turnschuhe zu tragen. KEINE
weiten oder herunterhéingenden Kleidungsstiicke tragen, die sich im
Gerdt verfangen kdnnten. lhren Schmuck sollten Sie vor der sportlichen
Betdtigung bitte ablegen.

12. Langes Haar festbinden, damit es Sie wahrend der Ubung nicht
behindert.

13. Falls Sie wéhrend der Ubung einen Schmerz oder Schwindelgefihl
vgrﬁpﬁren, das Training sofort abbrechen und Ihren Hausarzt zu Rate
ziehen.

14. Kinder und Haustiere jederzeit vom Geréit fernhalten.
15. Nie lhre Hénde und Fiifle den drehenden Maschinenteilen néhern.

16. Bevor Sie mit diesem Ubungsprogramm beginnen ist es erforderlich,
sich von lhrem Hausarzt bestétigen zu lassen, dass fir die Benutzung des
Gertdtes keinerlei Kontraindikation besteht, vor allem, falls Sie jahrelang
keinen Sport mehr getrieben haben.

17. Achten Sie darauf, dass die Einstellvorrichtungen nicht iberstehen.
18. Nehmen Sie an Ihrem VA 300 keine eigensténdigen Eingriffe vor.

19. Immer in gerader Position trainieren um Riickenbeschwerden
auszuschlieBen.

20. Der Pulsfrequenzmesser ist kein medizinisches Gerdt, da zahlreiche
Faktoren die Ablesegenauigkeit des Pulsschlags beeintrdchtigen kénnen.
Er dient demzufolge lediglich dem Zweck, lhnen bei der Ermittlung der
allgemeinen Tendenz lhrer Pulsfrequenz behilflich zu sein.

21. Tréger eines Herzschrittmachers, Defibrillators oder irgendeiner
sonstigen implantierten elektronischen Vorrichtung werden ganz beson-
ders garauf hingewiesen, dass die Benutzung des Pulsfrequenzmessers
auf eigene Geftahr geschieht. Vor der Erstbenutzung empfiehlt sich
demzufolge ein Testtraining unter medizinischer Konfroﬁe.

22. Schwangeren wird von der Benutzung des Pulsmessers abgeraten.
Vor jeder Benutzung ist Ihr Hausarzt zu konsultieren.

23. Zum Auf- und Absteigen stets den Lenker zu Hilfe nehmen.

24. Alle am Heimtrainer vorgenommenen Auf- und Abbauvorgénge
missen mit groBter Sorgfalt ertolgen.

25. Zur Beendigung lhrer Ubung bis zum Stillstand der Pedale allméhlich
langsamer treten.

26. Hachstgewicht des Benutzers: 130 kg - 286 Ib.
27. Bei der Ubung darf immer nur eine Person am Gerét tétig sein.
28. Mit feuchtem Schwamm reinigen. Sorgfdltig spilen und trocknen.

29. WARNUNG! Die Uberwachungssysteme des Herzrhythmus kénnen
ungengu sein.

Eine Uberforderun
Tod filhren. Bei Scﬁ
eingestellt werden.

kann zu schweren Verletzungen und selbst zum
merzen oder Unwohlsein muss das Training sofort

Vor dem Beginn irgendeines Ubungsprogramms bitten wir Sie, lhren Hausarzt zu konsultieren. Dies ist besonders wichtig falls Sie tber
35 Jahre alt sind oder vorher Gesundheitsprobleme hatten. Vor dem Gebrauch alle Anweisungen sorgféltig lesen.




EINSTELLEN DER SITZPOSITION
UND DER KOPFSTUTZE

Fir ein effektives Training muss der Sitz
richtig eingestellt sein.

Ihre Knie mijssen beim Treten leicht gebeugt
sein, wenn die Pedale am fiefsten Punkt
angelangt sind. Lésen Sie zum Einstellen
des Sitzes die Stellschraube unten rechts
am Sitz und ziehen Sie diese heraus. Stellen
Sie den Sitz auf die richtige Enifernung
ein (s. Referenztabelle unten), stecken
Sie die Stellschraube wieder ins Sitzrohr
hinein und schrauben Sie sie gut fest. Fir
die Kopfstitze kdnnen Sie zwischen 4
Einstellungen auswéhlen. Lésen Sie zum
Einstellen die beiden Stellschrauben an der
Hinterseite der Stitze und richten Sie diese
auf die fir hre GréBe passende Hohe ein.
Schrauben Sie die Schraube anschlieBend
wieder gut fest.

VORSICHT:

Stellen Sie sicher, dass Sie die Schraube
wieder in das Sitzrohr hineingesteckt und
fest angezogen haben

EINSTELLEN DER PEDALRIEMEN
um Einstellen der Pedalriemen missen
Sie das Spannsystem unter den Pedalen
|6sen, die Riemen einstellen und danach
wieder befestigen.

AUSGLEICHEN DES
HEIMTRAINERS
Sollte der Heimtrainer wdhrend der
Verwendung nicht stabil sein, eines
der Kunststoff-Endstiicke des hinteren
StitzfuBBes oder auch beide drehen, bis
die Instabilitét behoben ist.

EINSTELLUNG DES
WIDERSTANDS

Die Fir lhre Qrof}e angemessene Position Das Bremssystem und der Widerstand
entnehmen Sie bitte der unten stehenden ha der T hwindiakeit ab
Tabelle: Gngen von der retgesc windig eit a -
’ Der Widerstand kann mit Hilfe des mit
den Zahlen 1 bis 8 markierten Stellrades
GroBe in cm Einstellung des angepasst werden.
Sitzes Position 1 entspricht dem geringsten und
0 <155 0 Position 8 dem héchsten Widerstand
:Z? 2 }22 ; Der Widerstand kann auch wéhrend des
165 g 160 3 Tretens verstellt werden.
1704173 4 wlr : Einstellung der
1746177 5 Grofainiem Kopfstitze
178 & 181 [ 155 a 165 1
182 a 186 7 166 a 175 2
187 a 195 8 176 a 185 3
>195 9 186 a 195 4

| EINSTELLUNGEN |

Woahl VM auf dem ersten Cursor fiir hren Heimtrainer VA300:

VM 0 VE
n @ |0

Wahl « O » auf dem zweiten Cursor

RO 0 ST
2] I

Nachstehend die Einstellungen der Tasten fir lhren Heimtrainer VA300.

Wahl km/h oder Mi/h je nach lhrem Land:
Mi Km
sl N

n Driicken Sie bitte auf die RESET-Taste

A Im Fall einer falschen Einstellung erscheint eine Fehlermeldung IEl auf der Konsole. Uberpriifen Sie die Position der Cursors.

A Der « Klick » des Cursors bestatigt seine richtige Position.

| EINLEGEN DER BATTERIEN

1. Die Konsole von ihrer Halterung abnehmen, Batteriedeckel
hinten am Gerdt 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 kontrollieren,
dass er festhdlt.

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

5. Herzfrequenz: Legen Sie die Handfldchen auf die Pulssensoren.
Nach einigen Sekunden wird lhre Herzfrequenz in Pulsanzahl
pro Minute angezeigt.




ENTSORGUNG :

Das Symbol ,,durchgestrlchene Mlltonne” bedeutet, dass dieses Produkt sowie die darin enthaltenen Batterien nicht mit dem Hausmiill entsorgt werden
diirfen. Sie werden mit dem Spezialmiill entsorgt. Entsorgen Sie die Batterien sowie Ihr nicht mehr verwendetes, elektronisches Produkt zum Recycling an
einer entsprechenden Sammelstelle. Die Wiederverwertung elektronischer Abfalle ermdglicht den Schutz der Umwe|t und Ihrer Gesundheit.

FEHLERDIAGNOSE

- Wenn Sie feststellen, dass Ihr Zéhler nicht die rlchhgen Maf3einheiten fir die Distanz anzeigt, uberprufen Sie ob der Schalter hinten an der Konsole auf
Position Mi fir das Anzeigen in Meilen, Km fir das Anzeigen in Kilometern ist. Die Batterien herausnehmen und wieder einlegen, damit die Anderung
durchgefihrt 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 fir 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 Mefern. (diese Werte entsprechen Durchschnittswerten beim Radfahren oder Gehen.)

| AUTOMATISCHE KONSOLE |

Diese Konsole ist vollautomatisch und schaltet sich ein, sobald mit dem Treten begonnen wird.

| ANZEIGE |

hid

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 O zuriickges-
tellt (keine Datenspeicherung).

J /) \J
-i-A
VAERVAERV
[ J
A-i-A
VAERVAERV

A-i-A
VAERVAERV

Ko/ R ME/ R Kmn M (KCal

©)

Bpm

| FUNKTIONEN |

3 - Kalorien: .
Diese Funktion zeigt eine Schatzung der, seit Beginn der Ubung ver-
brannten Kalorien an.

4 - Zeit:

Diese Funktion zeigt die seit Beginn der Ubung abgelaufene Zeit an.
Diese Angabe ist wéhrend der ersten Stunde in «Minuten : Sekunden»
und geht dann auf «Stunden : Minuten» iber.

Uber 10 Stunden hinaus, wird der Zahler automatisch wieder auf O
gestellt.

1 - Geschwindigkeit:
Diese Funktion ermdglicht es, die geschétzte Geschwindigkeit anzu-

zeigen.
Dies kann, je nach Position des Schalters hinten am Gerét, 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 Gerdt, in km oder
in Mi erfolgen.

DAS CARDIOTRAINING

DasKardiotraining erméglicht es, lhre Herz-Kreislauf-Kapazitét zu verbessern. Kurz gesagt, Sie bringen Ihr Herz und lhre BlutgeféfBe in Form.
Durch das Cardiotraining wird der in der Atemluft enthaltene Sauerstoff den Muskeln zugefiihrt. Das Herz pumpt das mit Sauerstoff angerei-
cherte Blut in den ganzen Kérper, vor allem in die arbeitenden Muskeln.

DIE PHAFEN EINER KORPERLICHEN AKTIVITAT

@ Aufwirmphase : fortschreitende kdrperliche Anstrengung. ‘:! Training

Die Aufwérmenist die vorbereitende Phase fir jede kérperlichen Anstrengung. Das TRAINING ist die Hauptphase lhrer kérperlichen Betétigung. Durch
Hierdurch gelangt der Sportler zur Ausiibung seines Lieblingssportes in REGELMASSIGES Training kann die kérperliche Verfassung verbessert
OPTIMALE KORPERLICHE VERFASSUNG. Das Aufwérmen beugt SEHNEN werden.

UND MUSKELVERLETZUNGEN vor. Es hat eine zweifache Wirkung :
ANREGUNG DES MUSKELSYSTEMS, ERWARMUNG DES GANZEN
KORPERS.

G Rickkehr Ruhe
Bei dieser Phase der schrittweisen “Riickkehr zur Ruhe” ZUR wird die Kérperbetéitigung

1) Das Muskelsystem wird durch EINE REIHE SPEZIELLER STRECKUBUNGEN
angeregt die darauf hinzielen, jede trainierte Muskelgruppe und die
beanspruchten Gelenke AUF DIE KORPERLICHE ANSTRENGUNG
VORZUBEREITEN :

2) Durch  die  Erwérmung  des
den zur blesseren Durchblutung der Muskeln und bes-
seren Adaption an die kérperliche Anstrengung des
kardiovaskulére System und das Atmungssystem nach und nach in Gang
gebracht. Die Erwérmungsphase muBB von ausreichender Daver sein :
010 Minuten bei Freizeitsport, 20 Minuten bei Leistungssport. Es ist zu
bedenken, daf3 in folgenden Fillen eine léingere Erwérmungsphase
eingeplant werken muf3 : ab 55 Jahren, morgens.

ganzen  Kérpers  wer-

weniger intensiv forigesetzt. In dieser Phase gelangen das kardiovaskulére System, das
Atmungssystem sowie der Blutkreislauf und die Muskeln in den “normalen” Zustand
zuriick, so daf3 wie bei der Ansammlung von Milchséuren, eine der Hauptursachen
for Muskelschmerzen wie Krémpfe und Muskelkater, Gegenwirkungen einer Ubung
beseitigt werden kénen.

@ Sstrecken

Um die Gefahr von Verletzungen zu mindern sind nach der Phase
der “Rickkehr zur Ruhe”, wdhrend die Gelenke noch warm sind,
STRECKUBUNGEN durchzufilhren. Nach kérperlicher Anstrengung dur-
chgefishrte Streckibungen : mindern die durch die Ansammlung von
Milchséuren bedingte MUSKELANSPANNUNG ; wirken “anregend” auf
den BLUTKREISLAUF.




Das Training auf dem Heimtrainer bietet eine ausgezeichnete kérperliche Betétigung zum Herztraining. Das Training auf diesem
Gerdét dient dem Zweck, lhre kardiovaskulére Kapazitét zu erhdhen. Hierdurch verbessern Sie lhr kérperliche Verfassung, Ihre
Widerstandsfahigkeit und Sie verbrauchen Kalorien (eine derartige kérperliche Betétigung ist fir einen Gewichtsverlust in Verbindung mit
einer Diét unerl&sslich).Der Heimtrainer bietet letztendlich die Méglichkeit, die Beinmuskeln zu kréftigen. Auch die Wadenmuskeln und
der untere Teil der Bauchmuskeln kommen beim Training mit dem Heimtrainer nicht zu kurz.

VERWENDUNG

Als Anfanger sollten Sie anfangs mehrere Tage mit geringem Tretwiderstand und bei reduzierter Geschwindigkeit ohne Kraftanwendung trainie-
ren und bei Bedarf Erholungspausen einlegen. Danach die Héufigkeit oder die Daver des Trainings nach und nach erhéhen.

Fitness-Training/Aufwérmphase:
zunehmende korperliche Betatigung
ab 10 Minuten langem Training.
FireinTrainingzurBeibehaltungderkérper-
lichen Verfassung oder als Heilgymnastik
kénnen Sie téglich etwa 10 Minuten lang
trainieren. Diese Art des Trainings dient
dazu, |hre Muskeln und Gelenke anzu-
regen oder als Aufwérmphase vor kér-

erlicher Anstrengung. Zur Erhshung der
Erdfﬁgenden Wirkung auf Ihre Beine kann
ein groBerer Tretwiderstand gewdhlt oder
die Trainingsdauer verléngert werden.
Sie kdnnen selbstversténdlich ebenfalls
den Tretwiderstand wéhrend des gesam-
ten Trainings variieren.

Aerobes Fitness-Training: mafi-
ge korperliche Anstrengung Uber
einen ziemlich langen Zeitraum (35
Minuten bis 1 StundeL.
Falls Sie abnehmen méchten ist diese Art
des Trainings in Verbindung mit einer
Digt das einzige Mittel, um die vom
Organismus verbrauchte Energiemenge
zu erhdhen. Hierfiir ist es Gberflissig, sich

tber die Grenzwerte hinaus kérperlich
anzusirengen. Beste Ergebnisse erzielt
man mit regelmé&Bigem Training.

Waéhlen Sie einen relativ schwachen
Tretwiderstand und trainieren Sie ents-
prechend lhrem persénlichen Rhythmus,
jedoch mindestens 30 Minuten lang. Bei
dieser Ubung miissen Sie ein wenig ins
Schwitzen kommen, aber Sie dirfen kei-
nesfalls auBBer Atem geraten. Die Dauer
des Trainings bei langsamem Rhythmus
wird bewiﬁ(en, dass lhr Organismus
Energie aus lhrem Korperfett entzieht,
wobei Sie mindestens einmal pro Woche
mehr als ca. 30 Minuten lang trainieren
sollten.

Aerobes Training zur Erhéhung
der Ausdauer: 20 bis 40 Minuten
dauvernde intensive korperliche
Anstrengung.

Diese Art des Trainings dient dem Zweck,
den Herzmuskel intensiv zu stérken und
die Atmungsleistung zu verbessern.
Hierbei sind Tretwiderstand und/oder
Tretgeschwindigkeit zu vergréflern, um

die Atmung wéhrend des Trainings zu
erhdhen. Bei dieser Art des Trainings ist
die kérperliche Anstrengung intensiver als
beim Fitness-Training.

Bei regelmdfigem Training werden Sie
im Laufe der Zeit dieser k&rperlichen
Anstrengung lénger 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
Betétigung im roten Bereich) ist durchtrai-
nierten Sportlern vorbehalten und erfor-
dert entsprechende Vorbereitung.

Jede abgeschlossene Trainingsphase soll-
te zum Abreagieren und zum progressi-
ven Ubergang des Organismus auf die
Erholung gei geringerer Geschwindigkeit
und mit niedrigerem Tretwiderstand for-
tgesetzt werden.

GESCHAFTSGARANTIE

DOMYOS gibt bei normalen Gebrauchsbedingungen ab Kaufdatum 5 Jahre Garantie auf den Rahmen sowie 2 Jahre auf
Verschlei3teile und die Verarbeitung. Es gilt das Datum auf dem Kassenzettel. Die Garantie gilt nur fir den Erstkéufer.

Die garantiegeméflen Verpflichtungen der Firma DOMYQOS beschrénken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach Ermessen

der Firma DOMYOS.

Alle Produkte, fir die diese Garantie gilt, miissen portofrei zusammen mit dem Kaufbeleg an einen von DOMYOS anerkannten
Kundendienst (einen DOMYOS-Héndler) geschickt werden.

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf:
* Transportschéden

* Bedienungsfehler oder unsachgeméfien Gebrauch
* Reparaturen durch nicht von DOMYOS anerkannte Personen oder Fachkrdfte
* Gebrauch des betroffenen Produkts zu gewerblichen Zwecken

Diese Héndlergarantie schlief}t die in den einzelnen Léndern und/oder Provinzen geltende gesetzliche Garantie nicht aus.
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