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Sie haben ein Fitness-Produkt der Marke DOMYOS gewdhlt. Wir danken Thnen fiir lhr Vertrauen.

DOMYOS ist eine Marke fir alle Sportler, die zu Hause trainieren wollen. Dieses Produkt wurde von Sportlern fiir Sportler entwickelt.
lhre Wiinsche und Anregungen zu den DOMYOS-Produkten sind herzlich willkommen. Wenden Sie sich hierfir bitte an das
Verkaufsteam lhres Sporthéindlers oder die DOMYOS-Entwicklungsabteilung. Sie kénnen uns aber auch unter der folgenden

Adresse eine Nachricht schicken: www.decathlon.com
Wir wiinschen lhnen ein angenehmes Training und hoffen, dass Ihnen dieses DOMYOS-Produkt viel Vergniigen bereitet.

Konsole kopfstiitze

flaschenhalter

Stellschraube fiir Kopfstiitze

LINKE SEITE

Pulsmessfihler —" TS
N

163 x 57 x 134 cm

64 x 22 x 53 inch HINTEN

>
Hohenausgleich ‘,
N

Modell Nr.:  _________________ WARNHINWEIS

Fur iede spafere Bezugnahme bitten wir Bitte die am Produkt angebruchien Avufkleber lesen.
um den Eintrag der Seriennummer in
Vor jedem Gebrauch dieser Ausristung, bitte alle Gblichen
Vorsichtsmafinahmen und die in dieser Gebrauchsanweisung
enthaltenen

Anweisungen aufmerksam lesen und die Gebrauchsanleitung
fir spatere Bezugnahme aufbewahren.




Der VA 360 ist ein Heimtrainer der neuen Generation.
Der speziell erprobte Aufbau des Fahrrads erméglicht es Ihnen, eine Position einzunehmen, die wéhrend des Trainings effektiv lhr Kérpergewicht
stitzt. Die neuartige Form des Sitzes erlaubt es dem Anwender, ganz von selbst die ideale Trainingsposition einzunehmen.
Dieses Produkt ist mit einer Magnetilbertragung ausgestattet, welche fir eine komfortable und ruckfreie Tretbewegung sorgt.

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

Vorsichtsmafiregeln zu lesen.

1. Vor der Benutzung des Gerdtes, alle in dieser Gebrauchsanleitung enthalte-
nen Anweisungen sorgfdltig lesen und das Produkt ausschlief3lich beschrei-
bungsgeméf benutzen. Die Gebrauchsanleitung wahrend der gesamten
Lebensdauer des Produktes aufbewahren.

2. Dieses Gerdt entspricht den europdischen, amerikanischen und chinesischen
Normen fiir Fitnessgeréite zum privaten Gebrauch. Es ist nicht fir therapeutis-
che Zwecke vorgesehen. (EN-957-1 und 5 der Klasse HC/ASTM F1250 /
GB17498)

3. Der Aufbau dieses Gerdites darf nur von einem Erwachsenen durchgefihrt
werden.

4. Es ist Sache des Besitzers, sich zu vergewissern, dass alle Benutzer ord-
nungsgemdf Gber sémtliche den Gebrauch betreffende Vorsichtsmaf3regeln
informiert sind.

5. DOMYOS kann in keiner Weise fir Klagen auf kérperliche Verletzungen
irgendeiner Person oder auf Sachschiden, die an irgendeinem
Vermdgensbestandteil durch den Gebrauch oder die unsachgeméf3e Benutzung
dieses Produktes durch den Kéufer oder irgendeine Fremdperson entstanden
sind haftbar gemacht werden (lediglich rechtsverbindlich fir das Gebiet der
Vereinigten Stacaten von Amerika).

6. Das Produkt ist dem privaten Gebrauch vorbehalten. Es darf daher von
Ihnen weder zur Vermietung, noch im kommerziellen oder &ffentlichen Bereich
eingesefzt werden.

7. Benutzen Sie dieses Produkt in einem gegen Feuchtigkeit und Staub ges-
chitzten gerdiumigen Innenraum und auf einer ebenen und festen Stellfliche.
Versichern Sie sich, dass der Heimtrainer vollkommen sicher zugéinglich ist und
rundherum geniigend Freiraum zur Verfigung steht. Zum  Schutz des
Bodenbelags ist die Stellfléiche mit einer Matte abzudecken.

8. Der Benutzer haftet fir einwandfreie Wartung des Gerdtes. Nach dem
Aufbau und vor jedem Gebrauch ist zu Gberpriifen, dass alle Befestigungsteile
ordnungsgeméf festgeschraubt sind und diese nicht Gber das Geréit hinausra-
gen. Der einwandfreie Zustand der Verschleifteile ist regelméfig zu iberprifen.

9. Im Falle irgendeiner Beschddigung am Geréit ist dafiir zu sorgen, dlle vers-
chlissenen oder defekten Teile sofort vom Kundendienst lhres néichstgelegen
DECATHLON-Geschfts ersetzen zu lassen. Es darf erst nach vollsténdig erfolg-
ter Reparatur erneut benutzt werden.

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

11. Zum Schutz lhrer Fiif3e bitten wir Sie, Turnschuhe zu tragen. KEINE weiten oder
herunterhéngenden Kleidungsstiicke tragen, die sich im Gertit verfangen kénnten.
Ihren Schmuck sollten Sie vor der sportlichen Betéitigung bitte ablegen.

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

13. Falls Sie withrend der Ubung einen Schmerz oder Schwindelgefihl verspis-
ren, das Training sofort abbrechen und Ihren Hausarzt zu Rate ziehen.

14. Kinder und Haustiere jederzeit vom Geriit fernhalten.
15. Nie lhre Hénde und Fise den drehenden Maschinenteilen nghern.

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

17. Achten Sie darauf, dass die Einstellvorrichtungen nicht iiberstehen.
18. Nehmen Sie an lhrem VA 360 keine eigenstéindigen Eingriffe vor.

19. Immer in gerader Position trainieren um Rickenbeschwerden auszus-

chliefBen.

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

21. Tréiger eines Herzschrittmachers, Defibrillators oder irgendeiner sonstigen
implantierten elektronischen Vorrichtung werden ganz besonders darauf hin-
gewiesen, dass die Benutzung des Pulsfrequenzmessers auf eigene Gefahr ges-
chieht. Vor der Erstbenutzung empfiehlt sich demzufolge ein Testtraining unter
medizinischer Kontrolle.

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

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

24. Alle am Heimtrainer vorgenommenen Auf- und Abbauvorgénge missen
mit gréBfer Sorgfah erfo|gen.

25. Zur Beendigung lhrer Ubung bis zum Stillstand der Pedale allméhlich lang-

samer treten.
26. Hochstgewicht des Benutzers: 130 kg - 286 Ib.

27. Bei der Ubung darf immer nur eine Person am Gerét téitig sein.

28. Mit feuchtem Schwamm reinigen. Sorgféltig spiilen und trocknen.

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




Die auf dieser Seite abgebildeten Aufkleber befinden sich am Produkt an den im folgenden Text gezeigten Stellen. Fiir jeden fehlenden oder unleserli-
chen Aufkleber bitten wir Sie, sich zur Bestellung eines kostenlosen Ersatzaufklebers an Ihr zusténdiges DECATHLON-Geschéft zu wenden und diesen
an der entsprechenden Stelle anzubringen.

/\ WARNHINWEIS

¢ Jede unsachgemdfle Benutzung
dieses Produites kann schwere
Verletzungen zur Folge haben.

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

e Kindern ist die Benutzung dieser
Maschine zu unfersagen und sie
sind davon fernzuhalten.

o |st der Aufkleber beschadigt, unle-
serlich oder nicht mehr vorianden,
muss er ersefzt werden.

® |hre Hande, FisBe und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

Dieses Produkt entspricht den Normen
EN 957 (Klasse HC, GB 17498, ASTM F1250)
fir den nicht therapeutischen Gebrauch.

MAXIMAL ZULASSIGE
BELASTUNG

130 kg / 286 Ibs

DOMYOS
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UND DER KOPFSTUTZE

Fir ein effektives Training muss der Sitz
richtig eingestellt sein.

lhre Knie missen beim Treten leicht
gebeugt sein, wenn die Pedale am tiefsten
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
Enffernung ein (s. Referenziabelle unten),
stecken Sie die Stellschraube wieder ins
Sitzrohr hinein und schrauben Sie sie gut
fest. Fir die Kopfstiitze kdnnen Sie zwis-
chen 4 Einstellungen auswahlen. Lsen Sie
zum Einsfellen die beiden Stellschrauben
an der Hinterseite der Stiitze und richten
Sie diese auf die fir Ihre GroBe passende
Hohe ein. Schrauben Sie die Schraube
anschlieBend wieder gut fest.

Die fiir lhre Gréfle angemessene Position
entnehmen Sie bitte der unten stehenden

Tabelle:

Gréfle in cm  [Einstellung des Sitzes

0 <155

155 a 160

161 a 164

165 a 169

1704 173

1744177

178 a 181

182 4 186

187 a 195

| o NN O AW —]| O

>195

Gréfde in cm Einstellung der Kopfstiitze

1554165 1

166 a 175

2
176 4 185 3
186 a 195 4

Warnhinweis: Bevor Sie eine Einstellung (am Sitz oder der Kopfstiitze) vornehmen, miissen Sie immer vom Heimtrainer absteigen.

€ EiNsTELLEN DER siTZPOSITION

VORSICHT:

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

EINSTELLEN DER HALTEGRIFFE

Durch die ergonomische Form der
Haltegriffe ist keine Einstellung nétig. Sie
werden ganz von selbst die richtige
Position einnehmen.

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

AUSGLEICHEN DES HEIM-
TRAINERS
Sollte der Heimtrainer wdhrend der
Verwendung nicht stabil sein, eines
der Kunststoff-Endstiicke des hinteren
StistzfuBes oder auch beide drehen,
bis die Instabilitat behoben ist.

EINSTELLUNG DES
WIDERSTANDS
as Bremssystem und der Widerstand
héingen von der Tretgeschwindigkeit ab.
Der Widerstand kann mit Hilfe des mit
den Zahlen 1 bis 8 markierten Stellrades
angepasst werden.
Position 1 entspricht dem geringsten und
Position 8 dem hdchsten Widerstand.
Der Widerstand kann auch wihrend des
Tretens verstellt werden.




KONSOLE FC 100

| AUTOMATISCHE KONSOLE |

Die Konsole FC100 ist vollautomatisch und schaltet sich ein, wenn mit dem Treten begonnen wird.

| ANZEIGE |

L

[[——EBEB
e = [=1z]=
=

—HBEE

—_

Anzeige der TretGESCHWINDIGKEIT

Abwechselnde Anzeige der zuriickgelegten DISTANZ und
der UbungsDAUER. Alle Informationen sind jeweils 10
Sekunden lang sichtbar

Anzeige der verbrauchten KALORIEN

Angabe des HERZRHYTHUMS

Digitale Anzeige der HERZFREQUENZ
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RUCKSTELLUNG DES GERATS:

Nach 10-minitigem Stillstand schaltet das Gerdt in den Standby-
Betrieb um.

Die Anzeigen werden dabei auf O zuriickgestellt (keine
Datenspeicherung).

|  FUNKTIONEN |

Geschwindigkeit :

Diese Funktion erméglicht die Anzeige der geschétzten
Geschwindigkeit in km/h oder Mi/h (je nachdem, welcher Modus am
Schalter auf der Gerditriickseite eingestellt wurde).

Distanz:

Diese Funktion ermdglicht die Ausgabe eines Schétzwertes der seit
Ubungsbeginn zuriickgelegten Strecke.

Die Angabe erfolgt in km oder Meilen (je nachdem, welcher Modus
am Schalter auf der Gerétriickseite eingestellt wurde).

Zeit:

Diese Funktion gibt die seit Ubungsbeginn verstrichene Dauer im
Format Minuten : Sekunden bzw. nach Ablauf der ersten Stunde im
Format Stunden : Minuten an.

Nach 10 Stunden wird der Zahler automatisch auf O zuriickgestellt.

Kalorien: )
Diese Funktion dient der Schétzung der seit Ubungsbeginn ver-
brauchten Kalorien.

Herzfrequenz* :

Legen Sie lhre Handfldchen auf die Pulssensoren. Nach einigen
Sekunden blinkt die Anzeige Ihres Herzrhythmus. lhre Herzfrequenz
wird daraufhin in Schléigen pro Minute angezeigt.

*Achtung: Es handelt sich hierbei um einen medizinisch
nicht belegten Schétzwert.

e Achtung: Der angezeigte Wert kann fiir eine gewisse Daver (z. B.
30 Sekunden) oder bei einem Frequenzsprung von lhrem tatséichli-
chen Herzrhythmus abweichen. Dies ist auf die Initialisierung des
Algorithmus zuriickzufiihren.




|  EINLEGEN DER BATTERIEN |

1. Nehmen Sie die Konsole aus der Halterung, entfernen
Sie den Batteriefachdeckel auf der Geréitriickseite und
legen Sie zwei Batterien des Typs AA oder UM-3 in
das Fach hinter dem Display.

2. Achten Sie beim Einlegen der Batterien auf die Lage
der Pole und den Kontakt mit den Federn.

3. Befestigen Sie den Deckel wieder am Geréit und stec-
ken Sie die Konsole fest in die Halterung.

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

5.Beim Entnehmen der Batterien wird der
Computerspeicher geldscht.

)¢

ENTSORGUNG : | I

Das Symbol ,durchgestrichene Miillionne” bedeutet, dass dieses
Produkt sowie die darin enthaltenen Batterien nicht mit dem
Hausmill, sondern separat zu entsorgen sind. Werfen Sie leere
Batterien und kaputte elektronische Gerdit zum Recyceln in einen
dafir vorgesehenen Sammelbehélter. Die Wiederverwertung
elekironischer Abfélle schiitzt Umwelt und Gesundheit.

FEHLERDIAGNOSE

- Wenn Sie feststellen, dass der Zéhler nicht die richtigen Messeinheiten fir die Entfernung ausgibt, sehen Sie nach, ob der Schalter an der
Rickseite des Gerdtes auf ,Mi” (fir eine Anzeige in Meilen) bzw. ,Km” (fir eine Anzeige in Kilometern) steht. Nehmen Sie danach kurz die
Batterien aus dem Geréit, damit die Anderung Gbernommen wird.

- Sollten Sie ungewdhnliche Entfernungs- oder Geschwindigkeitswerte feststellen, stellen Sie sicher, dass der Schalter an der Riickseite der Konsole
auf , VM” (fir Magnetbetrieb) bzw. ,VE” (fir Ellipsenbetrieb) steht.

Bei Magnettrainern entspricht jede Pedalumdrehung einer Strecke von 4 Metern, bei Ellipsentrainern ergeben 2 Bewegungen eine Strecke von
1,6 Mefern (diese Werte spiegeln die Mittelwerte beim Radfahren oder Laufen wieder).

- Wenn die Herzrhythmus-Anzeige (4) unregelméfig oder gar nicht blinkt, stellen Sie sicher, dass Ihre Hénde richtig aufliegen und die Sensoren
nicht zu feucht sind.




DAS CARDIOTRAINING

Das Cardiotraining ist eine aerobe Belastung (Verbrauch von Saverstoff) durch die Sie Ihre Herz-Kreislauf-Kapazitét verbessern kdnnen.
Kurz gesagt, Sie bringen lhr Herz und lhre Blutgeféf3e in Form. Durch das Cardiotraining wird der in der Atemluft enthaltene Sauerstoff den
Muskeln zugefihrt. Das Herz pumpt das mit Sauerstoff angereicherte Blut in den ganzen Kérper, vor allem in die arbeitenden Muskeln.

PHASE RATSCHLAGE

Q Aufwérmphase : fortschreitende kérpediche
Anstrengung.

Die Aufwérmen ist die vorbereitende Phase fiir jede kdrperlichen Anstrengung.
Hierdurch gelangt der Sportler zur Ausibung seines Lieblingssportes in
OPTIMALE KORPERLICHE VERFASSUNG. Das Aufwérmen beugt SEHNEN UND
MUSKELVERLETZUNGEN vor. Es hat eine zweifache Wirkung : ANREGUNG DES
MUSKELSYSTEMS, ERWARMUNG DES GANZEN KORPERS.

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

2) Durch die Erwérmung des ganzen Kérpers werden zur blesseren Durchblutung
der Muskeln und besseren Adaption an die kérperliche Anstrengung des
kardiovaskulére System und das Atmungssystem nach und nach in Gang
gebracht. Die Erwdrmungsphase muf3 von ausreichender Daver sein :
010 Minuten bei Freizeitsport, 20 Minuten bei Leistungssport. Es ist zu
bedenken, daf in folgenden Fllen eine léngere Erwérmungsphase eingeplant
werken muf3 : ab 55 Jahren, morgens.

Q Training

Das TRAINING ist die Hauptphase Ihrer kérperlichen Beféitigung. Durch
REGELMASSIGES Training kann die kérperliche Verfassung verbessert werden.
® Aerobes Training zur Steigerung der Amdauer.

® Aerobes Training zur Steigerung der kardiopulmonalen Leistungsféhigkeit.

G Rickkehr Ruhe

Bei dieser Phase der schritiweisen “Riickkehr zur Ruhe” ZUR wird die Korperbetitigung
weniger intensiv fortgesetzt. In dieser Phase gelangen das kardiovaskuldre System, das
Atmungssystem sowie der Blutkreislauf und die Muskeln in den “normalen” Zustand zuriick, so
daf3 wie bei der Ansammlung von Milchsciuren, eine der Hauptursachen fir Muskelschmerzen
wie Krémpfe und Muskelkater, Gegenwirkungen einer Ubung beseitigt werden kénen.

@ Strecken

Um die Gefahr von Verletzungen zu mindern sind nach der Phase der “Riickkehr
zur Ruhe”, wihrend die Gelenke noch warm sind, STRECKUBUNGEN durchzu-
fihren. Nach korperlicher Anstrengung durchgefiihrte Streckilbungen : 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 Gerit dient
dem Zweck, lhre kardiovaskulére Kapazitéit zu erhdhen. Hierdurch verbessern Sie Ihr kérperliche Verfassung, Thre Widerstandsfahigkeit und
Sie verbrauchen Kalorien (eine derartige kérperliche Betétigung ist fir einen Gewichtsverlust in Verbindung mit einer Diét unerlésslich).

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 Anféinger sollten Sie anfangs mehrere Tage mit geringem Tretwiderstand und bei reduzierter Geschwindigkeit ohne Kraftanwendung trainieren
und bei Bedarf Erholungspausen einlegen. Danach die Héufigkeit oder die Dauer des Trainings nach und nach erhéhen.

Fitness-Training/Aufwéarmphase:
zunehmende kérperliche Betédtigung
ab 10 Minuten langem Training.

Fir ein Training zur Beibehaltung der kérper-
lichen Verfassung oder als Heilgymnastik
kénnen Sie tdglich etwa 10 Minuten lang
trainieren. Diese Art des Trainings dient
dazu, lhre Muskeln und Gelenke anzuregen
oder als Aufwérmphase vor kérperlicher
Anstrengung. Zur Erhdhung der kréftigenden
Wirkung auf lhre Beine kann ein grof3erer
Tretwiderstand ~ gewdhlt  oder  die
Trainingsdauer verléngert werden. Sie kon-
nen selbstverstindlich  ebenfalls  den
Tretwiderstand wdhrend des gesamten
Trainings variieren.

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

Falls Sie abnehmen machten ist diese Art des
Trainings in Verbindung mit einer Digt das
einzige Mittel, um die vom Organismus ver-

brauchte Energiemenge zu erhdhen. Hierfir
ist es Uberflissig, sich Gber die Grenzwerte
hinaus kdrperlich anzustrengen. Beste
Ergebnisse erzielt man mit regelméBigem
Training.

Wahlen Sie einen relativ schwachen
Tretwiderstand und trainieren Sie entspre-
chend 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 Daver des Trainings bei
langsamem Rhythmus wird bewirken, dass
lhr Organismus Energie aus lhrem Kérperfett
entzieht, wobei Sie mindestens einmal pro
Woche mehr als ca. 30 Minuten lang trainie-
ren sollten.

Aerobes Training zur Erhéhung der
Ausdaver: 20 bis 40 Minuten
dauvernde intensive koérperliche
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 vergréfern, um die
Atmung wdéhrend des Trainings zu erhdhen.
Bei dieser Art des Trainings ist die kdrperliche
Anstrengung infensiver als beim Fitness-
Training.

Bei regelméfligem Training werden Sie im
Laufe der Zeit dieser kérperlichen
Anstrengung  lénger mit  schnellerem
Rhythmus oder hdherem Tretwiderstand
standhalten kénnen. Dieses Training sollte
mindestens dreimal pro Woche absolviert
werden.

Das Training bei forciertem Rhythmus
(Ancerobes-Trainung  und  kérperliche
Beféitigung im roten Bereich) ist durchtrainier-
ten 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 nie-
drigerem Tretwiderstand fortgesetzt werden.




Il - Trining bei 80 bis 90 % der Herzfrequenz und mehr: Anaerober Bereich — nur fiir spezialisierte Leistungssportler geeignet.
Bl - Trining bei 70 bis 80 % der maximalen Herzfrequenz: Ausdavertraining.
I - Training bei 60 bis 70 % der maximalen Herzfrequenz: Fitnesstraining/Férderung der Fettverbrennung.

® Training bei 50 bis 60 % der maximalen Herzfrequenz: leichtes Fitnesstraining/Aufwérmtraining.

Pulsschlage pro minute Pulsschlage pro minute

Alter Alter

ACHTUNG: WARNHINWEISE FUR ALLE SPORTLER

Ein Training muss immer gut geplant sein.

Zsgern Sie nicht, vor der Aufnahme einer sportlichen Betéitigung einen ARZT AUFZUSUCHEN - vor allem, wenn Sie in den letzten
Jahren nicht sportlich aktiv waren, tber 35 Jahre alt sind, lhren gesundheitlichen Zustand nicht kennen, oder sich in medizinischer
Behandlung befinden.

VOR DER AUFNAHME NEUER SPORTLICHER AKTIVITATEN MUSS EIN ARZT AUFGESUCHT WERDEN.

GESCHAFTSGARANTIE

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

Die garantiegeméifen Verpflichtungen der Firma DOMYOS beschréinken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach Ermessen der Firma
DOMYOS.

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

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf:

* Transportschéden

¢ Bedienungsfehler oder unsachgeméfBen Gebrauch

* Reparaturen durch nicht von DOMYOS anerkannte Personen oder Fachkréifte
¢ Gebrauch des betroffenen Produkts zu gewerblichen Zwecken

Diese Handlergarantie schlief3t die in den einzelnen Léndern und/oder Provinzen geltende gesetzliche Garantie nicht aus.

DOMYOS, 4 BOULEVARD DE MONS -
BP299 — 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - France
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