NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA YITbTBAHE 3A H3MOM3BAHE
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLIUA MO MCMOMb30BAHMIO IHCTPYKLIIA BUKOPWUCTAHHS

GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE SEESADRAR
ISTRUZIONI PER L'USO  NAVOD NA POUZITIE 1ff FE 13
GEBRUIKSHANDLEIDING NAVOD K POUZITI
MANUAL DE UTILIZACAO  BRUKSANVISNING




Notice a conserver
Keep these instructions
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
) Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati dtmutatét
CoxpaHUTb MHCTPYKLMIO
Pastrati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Ndvod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasere ynsTBaHeTO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexitb Lo IHCTPYKLiO
4 lalEay) sy dila
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Guidon mobile - Mobile handlebars - Manillar mévil

Mobiler Lenker - Manubrio mobile - Beweegbaar stuur

Guiador mével - Kierownica ruchoma - Mozgathafé kormény

MoasrxHbIM pynb - Ghidon mobil - Mobilné riadidla

Pohybliva Ficﬁ’rka - Rorligt sfgre - MoneuxHO KOpMHUNO
Hareketli gidon -

Capteurs de pulsations - Pulse sensors
Sensores de pulso - Pulssensoren
Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
Sensores de pulsacdes - Czuniki pulsu
Pulzusszdm-érzékeldk - Oarumkm nyneca
Captatori de pulsatii - Snimag pulzu
Snimace fepu - Pulsgivare

Datunum Ha nynca - Nabiz algilayicilar
Mynbcosi ceHcoput - aull Cluaa

it Bk A

yxome kepMo - aie 35

B AT

Console - Console
Consola - Konsole
Console - Console
Consola - Konsola
Mszerfal - Oucnnest
Consold - Konzola
Konzole - Konsol
Tabno - Konsol
Mpucraska - J swi <)
il T

Molette de réglage de la résistance
Resistance adjustment kno

Rueda de ajuste de la resistencia
Widerstands-Einstellradchen
Rotella di regolazione della resistenza

Knop instelling weerstan

Botdo rotativo de regulacdo da resisténcia
Rolka regulujgca opér

Ellendllds-szabalyzo kerék

lMepekniouatens ypoBHs Harpysku

Moletd pentru reglarea nivelului de dificultate
Nastavovacie koliesko odporu

KoleékoFDro nastaveni odporu

Tumhiul for instéllning av motsténdet

POHKO 30 perynMpaHe Ha CbNnpoTHUBIEHMETO
Dayaniklilik' ayarlama kolu

PykosTka peryntoBaHHs onopy

2o iall Jarin 48
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Guidon fixe - Fixed handlebars
Manillar fijo - Fester Lenker
Manubrio fisso - Vast stuur

Guiador fixo - Kierownica stafa

Régzitett kormdny - Henomsusxkbiii pyns

Ghidon fix - Fixné riadidlé

Pevné zafixovand fiditka - Fast sg/re
Oukenparo kopmuno - Sabit Q{II on
Hepyxome kepmo - < 35

s
I 5 AT

Pédale - Pedal

Pedal - Pedal
Pedale - Pedaal
Pedal - Pedat

Peddl - Menans
Pedala - Peddl
Slapky - Pedal
Menan - Peda
Menans - Jladl

AR

Compensateur de niveau - Level adjuster
Compensador de nivel - Niveauausgleicher
Compensatore di livello - Stelschroef niveau
Compensador de nivel - Regulacja poziomu
Szinfbe dllités - Komnencarop eposHoctu nona
Compensator de nivel - Vyrovnavaci kompenzétor

Roulettes de déplacement - Castors
Ruedas de desplazamiento - Transportrollen

Rotelle di spostamento - Transportwieltjes

Rodinhas de deslocagdo - Rolki transportowe

Gorgék a mozgdfdshoz - TPaHCNOPTMPOBOYHbIE KONECHUKM

Kompenzdtor Grovné - Nivakompensator Rotife de deplasare - Premiestiiovacie kolieska
Komnercarop Ha Husoto - Seviye denklestirici Premisfovaci kole¢ka - Flrﬁhw!
3pisHioBau pisHio - 5 siaall Jaza Konenua 3a npemecteare - Hareket tekerlekleri
IR HMERS Koniwatka ans nepecysars - <ksil <Slae

¥R

49 kg
108 lbs

120 x 58 x 150 cm
47,2 x 22,8 x 59 inch




MAXI
130 kg / 286 Ibs

XXXXXXXXXXXXX

DOMYOS

— e —
— DECATHLON
f====o0 4, bd de Mons, 59 650 Villeneuve d'Ascq - FRANCE
—_— : +00 33 (0) 320335000
Stds: EN 957-1,2 Code:XXXXX
MADEIN CHINA DP Shanghai
| HECHOEN  CHINA STT :XXXXXXX
== | MEHIE [Prod: XXXXKXKXX
MpousseaeHo 8 Kutae: WW-YY

decathlon
creation©

CNPJ: 02.314.041/0001-88

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

/\ WARNING

® Misuse of this product may
result in serious injury.

e Read user’s manual and
follow all warnings and
operating instructions prior
to use.

e Do not allow children on
or around machine.

® Replace label if damaged,
illegible, or removed.

e Keep hands, feet and hairs
away from moving parts.

AVERTISSEMENT

* Tout usage impropre de ce produit

 Avant toute utilisation, vevillez lire
attentivement le mode d'emploi et

risque de
graves.

respecter

ments et instructions qu'il contient.

* Ne pas permetire aux enfantsd'uti-
liser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.

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

* Ne pas approcher vos mains, pieds
et cheveux de toutes les pieces en
mouvement.

AVISO

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

¢ Antes de cada utilizagdo, leia aten-
tamente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrugdes incluidas.

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

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

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

UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolaf vazne
poranenia.

* Pred akymkolvek pouzitim vyrobku
si starostlivo precitajte ndvod
na pouzitie a respekiujte vietky
upozornenia a pokyny, kioré sG tu
uvedené.

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

* V pripade, ze je samolepiaci 3titok
poskodeny, necitatelny alebo 3titok
chyba na vyrobky, je potrebné ho

¢ Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
sigiastkam, kioré sa pohybujo.

3ACTEPEXKEHHS

* Bcske He signosiaxe 3acTocysanHs
BUPOGY YTBOPIOE PU3NK THKKIX
NOpaHeHs.

Mepen 3acrocysakHsm npouuTaiite
IHCTPYKUlO BUKOPHCTAHHA Ta

menif.

DOTPUMYHTECS YCiX NonepemxeHs Ta
nopaa, ski 8oHa MiCTTS.

He nossonsiire mitam kopucrares
MM GNGpATOM TG He MiaNyCKaiTe ix
6n13LK0 110 HBOTO.

AKWo HakneiKa NOWKOMXEHa,
Hepo3bipnea abo sincyTHs, Tpeba
i 3aminmTI.

He nabmxaiite pyku, Hom Ta
BONOCCA O AETANEH, WO PyXAKOTLCH.

provoquer des blessures

I'ensemble des avertisse-

ADVERTENCIA

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

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

* No permitir 0(105 nifios utilizar esta
mdgquina y mantenerlos alejados
de la misma.

o Si faltase la pegatina, o si la
misma estuviera dafiada o ilegible,
conviene sustituirla.

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

UWAGA

¢ Nieprawidfowe uzytkowanie
produktu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

o Przeczytaj instrukcje obstugi i
przestrzegaj wszystkich zalecen i
instrukeji.

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

* Wymien etykiety w przypadku
uszkodzenia, nieczytelnosci lub
ich braku.

 Nie zbliza¢ rqk, nég i whoséw do
elementéw w ruchu.

UPOZORNENI

o Jakékoliv nevhodné pouziti to-
hoto vyrobku mize zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku
si peclivé proctéte navod k pouziti
a respektujte viechna upozornéni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

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

* Jestlize je samolepici Stitek
go%kozen, je negitelny nebo na vyro-

ku chybi, je nuiné jej vyménit.

* Nepfiblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se souastkam.
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WARNHINWEIS

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

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

¢ Kindern ist die Benutzung dieser
Maschine zu untersagen und sie
sind davon fernzuhalten.

o Ist der Aufkleber beschadigt, unle-
serlich oder nicht mehr voﬁmnden,
muss er ersefzt werden.

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

FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen hasznélata
solyos sérillésekhez vezethet

* Haszndlat eldtt olvassa el a
felhasznalsi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati Gtmutatdst

¢ Ne hagyja, hogy a gyerekek a
gépre vagy kozelébe kerillienek

o Cserélje ki a cimkét, ha sérillt,
olvashatatlan vagy hiényzik

o Tartsa tévol a kezeket, ldbakat, a
hajat a mozgé alka wirészektd|

VARNING

* Felaktig anvéndning av denna pro-
dukt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

* Las noga bruksanvisningen innan du
anvénder produkten och ta hénsyn
till alla varningar och instruktioner
som den innehdller.

* L&t inte barn anvénda denna maskin
och hall dem pé avsténd frén den.

* Om dekalen ar skadad, oléslig
eller saknas, mdste den ersdttas
med en ny.

o LGt inte handerna, fétterna eller
héret komma i nérheten av rérliga
delar.
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AVVERTENZA

 Ogni uso improprio del presente
articolo rischia di provocare gravi
incidenti

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere attentamente

re istruzioni per ?’uso e di rispeftare
le avverfenze
e le modalita d'impiego.

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

* Se |'efichetta & danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

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

MNpenynpexaexne

* HekoppekrHas akcnnyaraums aaHHoro
VM30ENMS MOXET BLI3BAT THXENbIE
nopaxeHis

* Mepen MCNONLIOBAHMEM BHUAMATENEHO

p MHCTPYKUMIO MO 3KC

+ Cobnioparite Bce NPeAOCTOPOXHOCTA 1
PEKOMEHAAUMM, KOTOPHIE COREPXMT 3TOT
BOKyMeHT

* He nossonsitre neram ucnonssosars ary
MawwHy. He ponyckaitre neteit 6nmsko
K annapary.

* Ecnu kneiikas aTvkeTka nospexaend,
CTepTa unu oTCyTCTBYeT, ee HeoBXomMMo
3aMeHUTH

* Heobxonnmo cnenms 3a Tem, utobel pyku,
HOTW M BONOCHI HOXOAWAMCH BAGNM OT
RBMXYLMXCS YaCTeit annapara

NPEAYNPEXXOEHUE:

* Bcsko HENpaBMAHO M3NON3BAHE HA TO3M
NPOYKT MOXE G 0BEAE A0 CEPHO3HM
HOPQHSBAHMS.

* Mpenv na w3non3sare nponykra,

MONS NPOYETeTe BHUMATENHO HAYMHA
Ha ynotpeba 1 cnassajite BCMuKM
NPenynpexaeHns 1 MHCTPYKUNH, KOUTO
TOM ChABPXA.

* He nossonssaiire Tasu mawmka na 6ae

M3NON3BAHA OT AEUT M T APBXTE HA

pascTosHMe OT Hes.

Axo camosanensaiaTa nexra e

NOBPENEHa, HEYETINBA MM NANCBA, T8

p968a na 6bae cMeHeHa.

He nobmuxasaiite pruere, kpakara u

KOCHTE C1 10 [BUXELLMTE Ce YaCTH.

WAARSCHUWING

 Onjuist gebruik van dit product kan
ernsfige verwondingen veroorzaken.

. Voorv:?at u het product gaat gebrui-
ken, 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.

o 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.

ATENTIE

« Utilizarea necorespunzétoare a acestui
produs riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de ufilizare, vé rugam s cititi
cu atentie modul de folosire si s&
respectafi foate

* Atentionarile si instructiunile pe care
acesta le contine.

* Nu permitefi copiilor s utilizeze aceastd
masind si finefii departe de aceasta.

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

* Nu v& apropiafi méinile, picioarele si
parul de piesele in miscare.

UYARI

 Bu iriiniin herhangi bir yanls
kullanimi agir yaralara yol agabilir.

® Her kullanimdan 6nce, kullanim
yéntemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tim uyari ve talimatlara
uymaniz gerekir.

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

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

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi
hareket halindeki parcalara
yaklastirmayin.




DIS-Kompatibel.

Sie haben ein Fitness-Gerdt der Marke DOMYOS gewdhlt. Wir danken lhnen fir Ihr Vertrauen. Wir haben die Marke DOMYOS fiir alle
Sportler geschaffen, die sich in Form halten wollen. Dieses Produkt wurde von Sportlern fir Sportler entwickelt. Ihre Wiinsche und Anregungen
zu den DOMYOS-Produkten sind herzlich willkommen. Wenden Sie sich hierfir bitte an das Verkaufsteam lhres Sporthandlers 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 Vergnigen bereitet.

Dieses Produkt ist ein Fitnessgerdt der neuen Generation. Es ist fir einen gréBeren Tretkomfort sowie einen leisen und rucklosen Lauf mit
einem magnetischen Widerstand ausgestattet. Dieses Gerdt 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 GeféfBmuskeln, Schenkelstreckmuskeln, Waden und Rickenmuskeln, Brustmuskeln und Bizeps.

Der Ellipticaltrainer ist eine ausgezeichnete Form des Cardio-Trainings Der Ellipticaltrainer erméglicht ebenfalls, die Beine, GesdfBmuskeln
und den Oberkérper (Biste, Ricken und Arme) zu kraftigen. Die Wadenmuskeln und der untere Teil der Bauchmuskeln beteiligen sich
ebenfalls an der Ubung. Sie kénnen das Training der GeséBmuskeln intensivieren, indem Sie riickwérts treten. Das Training mit diesem
Gerdt beabsichtigt, lhre Leistungsfahigkeit des HerzKreislaufsystems zu verbessern. Dank diesem Prinzip verbessern Sie Ihre kérperliche
Fitness, Ihre Ausdauer und verbrennen Kalorien (unbedingt notwendige Aktivitat, um in Verbindung mit einer Diat abzunehmen).

Das Fitnesstraining muss KONTROLLIERT durchgefihrt werden. Bevor Sie ein Ubungsprogramm aufnehmen, sollten Sie immer einen
Arzt zu Rate ziehen.Dies ist besonders wichtig fiir Personen iber 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, 12. Lagern Sie das Gerdt nicht an feuchten Orten (Schwimmbadrand,
lesen Sie bitte vor Verwendung des Produkts die nachste- Badezimmer, usw.)
henden, wichtigen Verwendungshinweise durch

13. Decken Sie den Boden zum Schutz unter dem Gerat mit einem geei-

1. Lesen Sie bitte alle Anleitungen dieser Gebrauchsanweisung, bevor gneten Bodenteppich ab, der im Decathlon-Geschdft erhéiltlich ist.
Sie das Produkt benutzen. Benutzen Sie das Produkt nur auf die in 14
dieser Gebrauchsanweisung beschriebene Weise. Bewahren Sie
gieije kGebr?uchsanweisung wihrend der gesamten Lebensdauer des 15 Halten Sie Ihre Hande und FiiBe von beweglichen Teilen fern

rodukts au

. Erlauben Sie niemals mehr als eine Person gleichzeitig am Gerat.

. 16. Halten Sie wéhrend der Ubungen den Riicken gerade.
2. Es liegt in der Verantwortung des Eigentimers, darauf zu achten, dass

alle Benutzer des Produkts Gber samtliche VorsichtsmaBnahmen fir 17 Binden Sie Ihre Haare zuriick, damit sie Sie wahrend dem Training

die Anwendung hinreichend informiert sind nicht behindern
3. DOMYQS  ibernimmt keine Haftung fir Beschwerden beziiglich 18, Tragen Sie KEINE weiten oder herabhéngenden Kleidungsstiicke,
Verletzungen und Personen- oder Sachschaden, die auf den unsa- die sich in der Maschine verfangen kénnten.
chgeméaBen Gebrauch dieses Produkts durch den Kaufer oder eine
andere Person zuriickzufihren sind 19. Halten Sie sich beim Be- und Absteigen des Geréts am festen Len-
ker.

4. Dieses Gerdt entspricht den europdischen Normen (EU-Norm, Nor-
men EN 957-1 und EN 9579 Klasse HC) beziiglich Fitnessgerdte  20. Kinder und Tiere missen stets vom Gerdt fern gehalten werden
fir das nicht therapeutische Heimtraining (Aquivalenz GB17498).
Benutzen Sie es nicht zu gewerblichen, Vermietungs- oder institutio-
nellen Zwecken.

21. Zahlreiche Faktoren kénnten die Anzeigeprazision des Pulssensors
beeintrichtigen. Dies ist kein medizinisches Gerdt.

22. Es ist einzig dafir vorgesehen lhnen dabei zu helfen, die allgemeine

5. Das Produkt im Inneren an einem unverstellten Platz, auf einer ebenen !
Tendenz der Herzfrequenz zu bestimmen.

Fléche, vor Feuchtigkeit und Staub geschitzt verwenden

6. Stellen Sie sicher, dass geniigend Platz fir den Zugang und rund Medizinische Warnung

um das Gerdt herum gewdhrleistet ist. Das Produkt im Freien weder 53

. Personen die einen Herzschrittmacher, einen Defibrillator oder
verwenden noch aufbewahren.

jede andere implantiere elektronische Vorrichtung tragen werden

7. Der Benutzer ist dafiir verantwortlich, vor jeder Verwendung des Pro- gewarnt, dass sie den Pulssensor auf eigene Gefahr verwenden.

duktes alle Teile zv dberprifen und gegebenenfalls festzuspannen. 24. Vor dem ersten Gebrauch wird daher ein Trainingstest unter arztli-

8. Alle abgenutzten oder beschédigten Teile sofort austauschen. cher Anleitung empfohlen.

9. Jede Montage/Demontage am Gerdt muss sorgfaltig durchgefihrt 25. Schwangeren wird von der Verwendung des Pulssensors abgeraten.

werden. 26. Wenden Sie sich vor der ersten Verwendung des Gerdts an lhren Arzt.

10. Basfeln Sie nicht an lhrem Gerét herum 27. Wenn Sie die Ubung beenden, verringern Sie progressiv die Ges-

11. Verwenden Sie im Fall einer Beschadigung des Gerdts dieses vor chwindigkeit, bis die Pedale vollkommen zum Stillstand kommen.

der vollstandigen Reparatur nicht mehr und bringen Sie es in lhr

Decathlon-Geschdft




§ o HOHENEINSTELLUNG DES HEIMTRAINERS
1

WARNHINWEIS : Fiir jede Hoheneinstellung des Geréts 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.

e EINSTELLUNG DES WIDERSTANDS

Nach der EN-Begriffsbestimmung (Europdischen Norm) ist dieses Produkt ein « Produkt mit unabhéngiger Geschwin-
digkeit». 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 Driicken auf die Tasten +/-).

Wenn Sie jedoch dasselbe Widerstandsniveau beibehalten, wird sich der Bremsmoment erhdhen /senken,

ie nachdem ob sich lhre Treffrequenz erhdht/senkt.

e EINSTELLEN DER NEIGUNG
Sie kénnen die Neigung lhres Ellipticaltrainers einstellen, indem die Hohe des hinteren FuB3es einges-
tellt wird.
Sie haben 3 vorgegebene Einstellungspositionen:
Untere Position = 0 Grad
Sie beanspruchen den Unter- und Oberkarper gleich stark.
Mittlere Position = 5 Grad
Sie beanspruchen den Oberkérper stérker und behalten die Beanspruchung lhres Unterkérpers bei.
Obere Position = 10 Grad
Sie beanspruchen den Oberkdrper intensiv und behalten die Beanspruchung lhres Unterkdrpers bei
Zum Wechseln der Neigung lhres Heimtrainers:

1. Vom Heimtrainer absteigen

2. Sich hinter den Heimtrainer stellen

3. Zum Einstellen der Hohe, das Radchen auf dem

Rohr des hinteren FuBes aufschrauben und heraus ziehen.

Die Neigung einstellen und das Rédchen wieder in das hintere
Rohr einsetzen und vollkommen anziehen.

Vorsicht:

Uberprifen, dass das Radchen wieder im Rohr des hinteren
FuBes eingesetzt ist und vollkommen anziehen.

Niemals die Maximalhdhe des Rohrs des hinteren FuBBes Ubersteigen:

0 EINSTELLEN DER POSITION DER PEDALE

Sie haben die Méglichkeit, wihrend der Montage die Position der Pedale einzustellen.
Sie haben 3 Einstellpositionen:

Vorne : Ganz nahe am Lenker

In der Mitte.

Hinten: am weitesten vom Lenker entfernt.

Die festgelegte, optimale Position ist die mittlere. o
Dieses Einstellen ermaglicht es lhnen jedoch im Hinblick auf die Leistung und

zur besseren Anpassung an lhren Kérperbau, Ihre Position auf lhrem o

Elliptical-Heimtrainer zu optimieren
Die vordere Position ist besonders fir Personen mit einer Kérpergréfie
unter 1,75 cm geeignet und die hintere Position besonders fir Personen iber 1,85 cm

STANDORTANDERUNG IHRES GERATS

WARNHINWEIS : Fir jede Standortdnderung muss vom Ellipticaltrainer abgestiegen werden.
Stellen Sie sich am Boden vor |hr Gerét, halten Sie den Lenker und ziehen Sie den Heimtrainer in lhre Richtung. So stitzt sich |hr Gerat auf
seine Transportrollen und Sie kdnnen es verschieben. Sobald die Standorténderung durchgefiihrt ist, stellen Sie die hinteren FiBe vorsichtig

auf den Boden zuriick.

Benutzen Sie zum Abstauben ein weiches Tuch.

Hartndckiger Schmutz (der Art Schweif3) kann mit einem leicht feuchten Tuch entfernt werden.




KONSOLE FC600

| ANZEIGE |

1. Anzeigezone der Programme - HAUPTMONITOR
2. Hinweis zur Wahl der Programme
3. Anzeige der GESCHWINDIGKEIT, der DISTANZ oder der HERZFREQUENZ
ie nach der vom Benutzer getroffenen Anzeigewahl.*
4. Angabe am FC600 nicht verwendet.
5. Angabe am FC800 nicht verwendet.
6. Angabe der Wahl des GESCHLECHTS (Mann / Frau)
7. Angabe fir das Parametrieren der Herz-Zielzonen :
HIGH / hoch (100% des max. Werts.)
LOW / tief (70% des max. Werts)
8. Anzeige des Uberschreitens der Herz-Zielzone.
9. Angabe ob Tonalarm des Uberschreitens der Herz-Zielzone aktiviert ist
oder nicht.
10. Anzeige der zuriickgelegten DISTANZ.

Ox = b e
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11. Schétzung der verbrannten Kalorien (Cal).
12. Anzeige der DISTANZ oder der HERZFREQUENZ je nach der vom
Benutzer am Hauptmonitor getroffenen Anzeigewahl.
13. 13. Anzeige des Count Downs, Standard 20 Minuten (einstellbare Dauer
zwischen 10 und 180 Minuten in Intervallen von 5 Minuten).
a. Wenn verbleibende Zeit mehr als 1 Std. = Anzeige HH :MM
b Wenn verbleibende Zeit weniger als 1 Std. = Anzeige MM :SS
Wird Gber einen Zeitraum von mehr als 5 Sekunden nicht gefreten, setzt der
Count Down sowie die Berechnung der KALORIEN aus.
Der Count Down sowie die Berechnung der KALORIEN beginnen neuerlich bei
der ersten Pedalumdrehung wieder zu laufen.
14. Anzeige der GESCHWINDIGKEIT oder der HERZFREQUENZ je nach der
vom Benutzer am Hauptmonitor getroffenen Anzeigewahl.
15. Anzeige der ALTERSGRUPPE des Benutzers.

* Wahrend der Ubung kann der Benutzer die Anzeige durch Driicken auf die
mittlere Taste (E) dndern.

Reset des Gerdits :

Das Gerdit geht nach etwa 10 Minuten Stillstand auf Standby iber.

Die Angaben werden beim Ubergang auf Standby-Befrieb auf 0 zuriickgestellt
(keine Datenspeicherung).

Der Zéhler ist ab der ersten Pedalumdrehung oder wenn man auf eine der
Tasten driickt aktiviert.

| TASTENFUNKTION |

Das Bedienungssystem lhrer Konsole FC600 besteht aus ::

- einer zenfralen Taste E zum Einstellen und Bestdtigen
- 2 Navigationstasten B und D an den Monitoren
-2 Tastem A und C zum Andern der Wertfe




| FUNKTIONEN |

Geschwindigkeit : Diese Funktion ermdglicht es, eine geschatzte
Geschwindigkeit anzugeben, diese kann je nach Position der Schalter
hinten am Gerdt in Km/h (Stundenkilometer) oder Mi/h (Meilen/Std.) sein.
Siehe Abb).

Distanz : Diese Funktion erméglicht es, die geschatzte, seit Ubungsbeginn
zuriickgelegte Distanz anzugeben.

Diese kann je nach Position der Schalter hinten am Gerat in Km (Kilometer)
oder M (Meilen) sein.

Zeit : Diese Funktion gibt die seit Ubungsbeginn verstrichene Daver in
Minuten an : Wahrend der ersten Stunde in Sekunden (MM:SS) dann in
Stunden : Minuten (HH :MM).

Kalorien : Diese Funktion dient der Schétzung der seit Ubungsbeginn
verbrauchten Kalorien.

Herzfrequenz*: Das Messen der Herzfrequenz erfolgt mit Hilfe von
Pulssensoren, die sich am Lenker befinden. |hre Herzfrequenz wird in
Anzahl von Schlédgen pro Minute angezeigt.

*Achtung : Es handelt sich hierbei um einen Schatzwert, der auf keinen
Fall als medizinische Angabe betrachtet werden darf. Dies ist auf die
Initialisierung des Algorithmus zuriickzufihren.

*Achtung : Wdhrend einer Dauer von 20-30 Sekunden oder bei einem
Frequenzsprung ist es méglich, dass der angezeigte Wert nicht mit dem
reellen Herzrhythmus Gbereinstimmt. Dies ist auf die Initialisierung des
Algorithmus zuriickzufhren.

*Achtung : Unter dem einfluss eines starken Magnetfelds kann der
Pulswert gedndert sein.

| EINSTELLEN HINTEN AN DER KONSOLE |

Cursor 1 : Wahl der Gerdteart, an welchem lhre Konsole
verwendet wird: VM (Magnetheimtrainer) — VE (Ellipticaltrainer).

Cursor 2 : Wahl der DISTANZ-MaBeinheit :
MI (Meilen) — KM (Kilometer)

CURSOR 1 Ir
CURSOR 2 Ir

®|
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|~ DISANSCHLUSSE

| PROGRAMME |

Erinnerung : Ein langes Driicken auf die Taste E stoppt das laufende Programm.

Sie kénnen durch Driicken auf die Tasten B und D die Programme ablaufen lassen. Wéhlen Sie diese mit der Taste E.

Probramme 1 bis 6

Wéhlen Sie lhre Ubungszeit mit den
Tasten A und C und bestdtigen Sie mit
der Taste E .

Sie kdnnen die Trainingsintensitdt Gber
die Tasten A und C erhdhen, sobald
das Programm gestartet ist.




EINSTELLUNGEN

Um in den Einstellmodus zu gelangen, lange auf die Taste E driicken,
sobald am Monitor SEL angezeigt wird.

Wenn Sie Ihre Ubung noch nicht begonnen haben, kommen Sie durch das
lange Driicken auf E direkt in den Einstellmodus.

Sollten Sie sich mitten in Ihrer Ubung befinden, stoppt ein langes
Driicken auf E das laufende Programm. Das Wort STOP wird 15 Sek.
Llang am Hauptmonitor angezeigt. Waéhrend dieser Zeit sind die Daten
lhrer vorherigen Ubung angezeigt. Am Monitor wird dann das Wort
SEL angezeigt. Neverlich lange auf die Taste E dricken, um in den
Einstellmodus zu kommen.

In diesem Einstellmodus konnen Sie thr GESCHLECHT, Thr ALTER und Ihr

Einstellen des Geschlechts (Mann/Frau)

Min. Ziel-Herzfrequenz

Den Alarm des
Uberschreitens der
Herzfreqenz-Zielzone
aktivieren/deaktivieren.

GEWICHT eingeben. Das Gerdt schligt lhnen dann einen entsprechenden
Standardwert der Herzfrequenz-Zielzone vor, als Hochstwert 100 % des
empfohlenen Herzrhythmus und als Mindestwert 70 % dieses Hochstwerts.
Sie kdnnen diese 2 Werfe mit den Tasten A und C dndern.

Die Tasten A und C ermdglichen es lhnen, die Werte zu erhdhen oder zu
senken. Ein langes Driicken auf diese Tasten erméglicht ein schnelleres
Ablaufen dieser Werte.

Die Taste B ermdglicht es lhnen, lhre Wahl zu bestétigen und zur néchsten
Einstellung Uberzugehen. Im Fall einer falschen Eingabe, benutzen Sie die
Taste D, um zu den vorherigen Displays zurickzukehren.

Max. Ziel-Herzfrequenz

II
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| VERWENDUNG |

lhre Konsole funktioniert mit Netzstrom und/oder Batterien.
Nach 10 Minuten Stillstand schaltet sich die Konsole aus.

Wir empfehlen lhnen, die Batterien zu entnehmen, wenn Sie |hre Konsole Gber einen léngeren Zeitraum nicht benutzen oder wenn Sie diese regelméBig mit

Netzstrom verwenden.




EINLEGEN DER BATTERIEN

1. Konsole von ihrer Halterung abnehmen, Batteriedeckel hinten am Gerdt
&ffnen, vier Batterien der Art LR 14 (1,5 V) 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, das er festhalt.

4. Wenn die Anzeige ganz oder teilweise 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 :
E Das Symbol ,durchgestrichene Miilllonne” bedeutet, dass dieses

Produkt sowie die darin enthaltenen Batterien nicht mit dem

Hausmill entsorgt werden dirfen. Sie werden mit dem Spezialmiill
B | ontsorgt. Entsorgen Sie die Batterien sowie Ihr nicht mehr

verwendefes, elekironisches Produkt zum Recycling an einer
entsprechenden Sammelstelle. Die Wiederverwertung elektronischer Abflle
ermdglicht den Schutz der Umwelt und Ihrer Gesundheit.

L
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-Wenn Sie anormale Distanzen oder Geschwindigkeiten feststellen,
Uberprifen Sie ob der Schalter hinten an der Konsole sich auf Position
VM fiir Magnetheimtrainer oder VE fir Ellipticaltrainer befindet. Auf die
Taste RESET driicken, damit der Wechsel durchgefihrt wird.

- Bei den Magnetheimirainern entspricht jede Pedalumdrehung einer Distanz
von 4 Metern, bei den Ellipticalirainern entspricht 1 Pedalumdrehung einer
Distanz von 1,6 Metern (Diese Werte entsprechen Durchschnittswerten
beim Radfahren oder Gehen).

- Wenn die Herzrhythmus-Anzeige (3,12, 14) unregelmé&Big oder gar
nicht blinkt, stellen Sie sicher, dass Ihre Hénde richtig aufliegen und
die Sensoren nicht zu feucht sind.

- Wenn Sie feststellen, dass |hr Zahler fir die Distanz nicht die richtigen
Mafeinheiten anzeigt, Gberprifen Sie ob der Schalter hinten an der
Konsole fir eine Anzeige in Meilen auf Mi und fiir eine Anzeige in
Kilometern auf Km steht. Auf die Taste RESET driicken, damit der
Wechsel durchgefihrt wird.

FEHLERDIAGNOSE

Wenn der Z&hler nicht angezeigt wird :

- Wenn Sie auf Batteriebetrieb sind : Uberprifen Sie die richtige
Position +/- der Batterien.

- Halt das Problem weiterhin an, versuchen Sie es mit neuen Batterien.

- Wenn Sie am Stromnetz angeschlossen sind : Uberprifen Sie ob
der Adapter richtig am Heimirainer angeschlossen ist.

-In beiden Fallen den richtigen Anschluss der Kabel hinten an der
Konsole und auf Ebene der Verbindung des Vorbaus mit dem
Hauptrahmen des Heimtrainiers Gberpriifen.

Wenn das Problem dadurch nicht gelést werden konnte: bringen

Sie das Gerdt bitte in das néchste DECATHLON-Geschaft.

Wenn Sie im Fall eines Gerdusches innerhalb des Gehduses lhr
Intensitdtsniveau im manellen Modus nicht einstellen kénnen, versuchen
Sie nicht, dies zu reparieren. bringen Sie das Gerdt bitte in das nachste

DECATHLON-Geschdft.

Verwenden Sie das Gerdt nur mit dem mitgelieferten Adapter.




CARDIO-TRAINING

Das HerzKreislauf-Training ist eine Form des aeroben Trainings (Bewegung mit Sauerstoff) und verbessert die Leistungsfahigkeit
des HerzKreislauf-Systems. Praziser ausgedriickt, kraftigen Sie Herz und Blutgefafe.
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 elekironisches Messgerdt besitzen, ist folgendermaf3en
vorzugehen:

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

men.
Driicken Sie nicht zu stark.

Wahrend der Ubung regelmaBig seinen Puls messen ist unbedingt notwen-

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

Ein zu grof3er Druck verringert die Durchblutung und kann den Herzrhyth-
mus verlangsamen.

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

75 gezahlte Pulsschlage — 150 Pulsschlage/Minute

A - Die Aufwédrmungsphase: progressive Anstrengung
Das Warmup ist die Vorbereitungsphase fiir jede Anstrengung und schafft

die IDEALEN VORAUSSETZUNGEN fiir die sportliche Betdtigung.

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 hdhere Belastbarkeit zu erreichen. Es muss lange ge-
nug davern: 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.

Mit einem REGELMASSIGEN Training kénnen Sie Ihre kérperliche Fitness ver-
bessern.

e Durch anaerobes Training erhéht sich die Ausdauer.

e Durch aerobes Training wird das HerzKreislauf-System belastbarer.

C - Cooldown B

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

Das COOLDOWN gewidhrleistet die Rickkehr des HerzKreislauf- und Atem-
systems sowie der Muskeln in den ,Normalzustand” (was unerwiinschten Be-
gleiterscheinungen wie z.B. der Bildung von Milchséure vorbeugt, die einen
dTIr Hauptgriinde fir Muskelschmerzen d.h. Krémpfe und Muskelkater dars-
tellt.

D - Stretching

Dem Cooldown muss ein Stretching folgen

Stretching nach der Anstrengung:

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

Pulsschldge pro Minute Mann
100%

55 60

entspricht
FUr Mdnner : 220- Alter
FUr Frauen : 227 - Alter

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 Feftverbrennung
® Training bei 50 bis 60 % der maximalen Herzfrequenz: Mé&Biges Training/Aufwdrmen.

Pulsschldge pro Minute Frau
00%

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




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

Fir ein maBiges Training zur Bewahrung der
korperlichen Form oder fir eine Heilgymnastik
kdnnen Sie faglich etwa zehn Minuten lang
trainieren.

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

Um die Spannkraft der Beine zu erhdhen, wdhlen
Sie einen groBeren Widerstand und erhéhen Sie
die Ubungszeit.

Natirlich kénnen Sie den Tretwiderstand auch
wdhrend der Ubung jederzeit dndern.

VERWENDUNG

Wenn Sie Anfanger 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.

Masige
Anstrengung Uber einen ausreichend

langen Zeitraum hinweg (35 Min. bis 1
Stunde).

Aerobes  Fitnesstraining:

Wenn Sie abnehmen méochten, ist diese
Trainingsweise in Verbindung mit einer Didt
das einzige Mittel, den Energieverbrauch des
Kérpers zu erhéhen. Hierfir ist es unniitz, sich
iber seine Grenzen hinaus anzustrengen. Die
besten Ergebnisse werden durch ein regelmaBiges
Ausdauertraining 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
Fettreserven des Kdrpers, unter der Voraussetzung
dass Sie mindestens 30 Minuten lang und
mindestens drei Mal pro Woche treten.

Aerobes Ausdauertraining: Erhdhte
Anstrengung wahrend 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 st intensiver als
Fitnesstraining.

Mit der Zeit werden Sie diese Anstrengung Gber
einen langeren Zeitraum und mit einem besseren
Rhythmus sowie einem groferen Widerstand
durchhalten

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

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

beim

HANDLERGARANTIE

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

Die garantiegeméafen Verpflichtungen der Firma DECATHLON beschrénken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach Ermessen

der Firma DECATHLON.

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

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf :
e Transportschaden.

* Bedienungsfehler oder unsachgemaBen Gebrauch.
® Reparaturen, die von einem, von DECATHLON nicht berechtigten Techniker durchgefihrt wurden.

e Gebrauch zu gewerblichen Zwecken.

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

DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 - 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - France
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