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OPERATING INSTRUCTIONS ~ HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
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Domyos Interactive System

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 Gtmutatét
CoXpaHUTb MHCTPYKLMIO
P&strati instructiunile
Ndévod je potrebné uchovaf
Ndvod je tfeba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasere ynsTBaHeTO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexiTh Lo IHCTPYKLito
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DOMYOS

Mmnoptep :
000 «OkTobny», 141031, Poccus, MockoBcKas 06nacTb, MbITULLMHCKNIA PalioH,
MKAZL 84-11 km., TN3 «<AnTydbeBo», BNageHue 3, cTpoeHue 3

N www.domyos.com OXYLANE 4, Boulevard de Mons - BP 299 - 59665 Villeneuve d'Ascq - France DN
' @ Made in China - Hecho en China - Fabricado na China- FI[E & - NMpousseneHo B Kntae OX?'Qne
- Réf. pack : 1147.211 - CNPJ : 02.314.041/0001-88 - & ¥& www.domyos.com
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Capteurs de pulsations
Pulse sensors
Sensores de pulso
Pulssensoren

Sensori di pulsazioni
Harfslagsensoren
Sensores de pulsagdes
Czujniki pulsu
Pulzusszam-érzékeldk
Tarumku nynsca
Captatori de pulsatii
Snima¢ pulzu
Snimace tepu
Pulsgivare

ﬂQT"MLlH Ha nynca
Nabiz dlgilayicilar
Mynbcosi cexcopy

B

Console  Guidon mobile
Console  Mohile handlebars
Consola  Manillar mévi
Konsole ~ Mobiler Lenker
Console  Manubrio mobile
Console  Beweeghaar stuur
Consola  Guiador mével
Konsola  Kierownica ruchoma
Miszerfal  Mozgathaté kormény
Iucnnedt  TosrxHbii pyns
Consold idon mo ir
Konzola  Mobilné riadidld
Konzole  Pohybliva fiditka
Konsol  Rorligt styre

Tabno MomeuxHo kopMmno
Konsol ~ Harekefli gidon
Mpucraska  Pyxome kepmo
ﬁjﬂ-";g‘ ale 35he
BHER  BEAFE

39 kg
86 |bs

117 x 60 x 154 cm
46 x 24 x 61 inch

Z
%

Guidon fixe Molette de réglage de la résistance
Fixed handlebars Resistance adjustment knob

Manillar fijo Rueda de ajuste de la resistencia
Fester Lenker Widerstands-Einstellréidchen

Manubrio fisso Rotella di regolazione della resistenza
Vast stuur Knop instelling weerstand

Guiador fixo Bofdo rotativo de regulagdo da resisténcia
Kierownica stata Rolka regulujgea opor

Régzitett kormany Ellendllas-szabélyzo kerék
HeI'IOJ:lBM)KHMlZ pynb nepeKﬂquTenh YPOBHA HArpy3k1
Ghidon fix

Moletd pentru re?lareo nivelului de dificultate
Nastavovacie koliesko odporu
Kolecko Fp'ro nasfaven odporu

8

Fixné riadidla
Pevné zafixovand fiditka

Fast styre Tumhiul f6r instéllning av motstandet
G)MKCMPGHO Kopmuno Ponka 3a PEerynMpaHe Ha CbnpoTUBNEHUETO
Sabit gidon Dayaniklilik ayarlama kolu

Hepyxome kepmo Pyostka peryniosatHs onopy

<l 3 b o gliall Lasa S

B FiE MRS

Pédale
Pedal
Pedal
Pedal
Pedale
Pedaal
Pedal
Pedat
Pedal
Menans
Pedala
E
apky
Pedal
Menan
Pedal
Menanb
Jhadl
iR

(6 7

Roulettes de déplacement
Castors

Ruedas de desplazamiento
Transportrollen

Rotelle di spostamento
Transportwielties
Rodinhas de cjes|occcﬁo

Rolki fransportowe

Gorgék a mozgatdshoz
TPOHCHOPTMPOBOVHHQ KOnecuku
Rotite de deplasaare
Premiestfiovacie kolieska
Premisfovaci kolecka

Flytthjul

Konenua 3a npemecrtsaqe
Hareket tekerlekleri

Koniwaka ans nepecysarHs
&yl Cllae

BHER

Compensateur de niveau
Level adjuster
Compensador de nive
Niveauausgleicher
Compensatore di livello
Stelschroef niveau
Compensador de nivel
Regulacia poziomu
Szintbe dllitds

KOMI'IeHCCITOp HEPOBHOCTM nona
Compensator de nive
Vyrovnévaci kompenzétor
Kompenzdtor Grovné
Nivdiompensator
KomneHcarop Ha HuBoTo
Seviye denEle;ﬁrici
3piBHioBayY piBHIO
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110 kg / 242 Ibs
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MADEIN CHINA DP Shanghai
HECHOEN CHINA STT :XXXXXXX
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Mpovssegero B Kurae

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.

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

A AVERTISSEMENT

* Tout usage

risque de provoquer des blessures

graves.

 Avant toute utilisation, vevillez lire
attentivement le mode d'emploi et
respecter |'ensemble des avertisse-

ments et in:
* Ne pas pe

liser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.

* Si I'autocol
illisible ou

le remplacer.
* Ne pas approcher vos mains,pieds

et cheveux
mouvemen

A 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 instrucdes incluidas.

¢ Mantenha

das criangas e ndo permita a sua
utilizagdo por estas.

* Se o autoc
ilegivel ou
substituio.

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

A UPOZORNENIE

o Akekolvek

tohoto vyrobku méze vyvolaf vazne
poranenia.

* Pred akym

si starostlivo precitajte ndvod
na pouzitie a respekiujte vietky

upozornen
uvedené.
* Nedovolte

pouzivali a priblizovali sa k nemu.

* V pripade,
poskodeny,

chyba na vyrobky, je potrebné ho

menif.
* Nepriblizy
sigiastkam

A 3ACTEPEXKE

* Bcske He signosiaxe 3acTocysanHs
8MPOBY YTBOPIOE PUIHK TAXKMX

nopaHeHs.

* Mepen 3acrocysanHsm npoumTaitte
IHCTPYKUlO BUKOPHCTAHHA Ta

noTpUMYy#Te
nopan, aki B

* He nossonsiire aitam kopuctarmcs
MM GNGPQTOM Ta He NiANyCKadTe x

6nm3bko no

* JKWo HaKNeKa NOWKOAXeEHA,
wepoxBipnsa a6o sincyris, Tpeba

i 3aMiHKTH.

+ He Habnxaite pyks, Horm Ta

BONOCCA IO

impropre de ce produit

structions qu'il contient.
rmettre aux enfantsd'uti-

llant est endommagé,
manguant, il convient de

de foutes les piéces en
t.

este aparelho afastado

olante estiver danificado,
ausente, é conveniente

nevhodné pouzitie
kolvek pouzitim vyrobku

ia a pokyny, koré sG tu
detom, aby tento pristroj
Zze je samolepiaci titok

, necitatelny alebo Stitok

jte ruky, nohy a vlasy k
, ktoré sa pohybuijd.

HHSA

s ycix nonepemxens 1
OHQ MiCTHTS.

HbOTO.

ReTanel, Wo pyxaloTsca.

A 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 tﬂos nifios utilizar esta
mdgquina y mantenerlos alejados
de la misma.

¢ 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.

AUWAGA

* Nieprawidtowe uzytkowanie
produktu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcie obs ugii i
przestrzegaj wszystkich zalecer i
instrukeji.

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

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

 Nie zbliza¢ rgk, nég i wloséw do
elementéw w ruchu.

A 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
Eo%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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A 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 voﬁ\onden,
muss er ersetzt werden.

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

A FIGYELMEZTETES

* A szerkezet helytelen hasznélata
stlyos sérijlésekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el a
felhaszndléi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati dtmutatdst

* Ne hagyija, hogy a gyerekek a
gépre vagy kdzelébe keriljenek

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

* Tartsa tavol a kezeket, ldbakat, a
hajat @ mozgé alka wirészekts|

A VARNING

¢ Felaktig anvéindning 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.

* Lat infe barn anvénda denna maskin
och hall dem pé avsténd frén den.

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

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

¢ Ogpni uso improprio del presente
articolo rischia di provocare gravi
incidenti

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere attentamente
Fe istruzioni per?‘uso e di rispettare
le avverfenze
e le modalita d'impiego.

* Tenere | 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.

A Npenynpexaenne

* HekoppekrHas akcnnyaraums aaHHoro
V30ENMS MOXET BLI3BATb TIXENbIE
nopaxeHms

* Mepen MCNONLIOBAHMEM BHUAMATENEHO

p MHCTPYKUMIO N0 3KCnny

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

* He nossonsitre neram ucnonesosars sty
Mawwry. He ponyckaitre aeteit 6nmsko
K annapary.

* Ecnu knefikas aTvkeTka nospexaeHa,
CTepTa nm oTCyTCTBYeT, ee Heobxommumo
3aMeHMTH

* Heobxonnmo cneams 3a Tem, utobsl pyku,
HOTM M BONOCHI HAXOAWAWCH BAGAM OT
BBMXYLMXCS YaCTeit annapara

A NPEAYNPEXXAEHME:

* Bcsko HenpasmMHo M3noN3BaHe Ha ToM
NPOAYKT MOXE G AOBEAE A0 CEPHO3HM
HOPQHABAHMS.

* Mpenv na wsnonssare npoaykra,

MONS NPOYeTeTE BHUMATENHO HAYMHA
Ha ynoTpe6a 1 Cnasaiite BCUUKM
NPenyNpPeXaeHMs U MHCTPYKUMM, KOUTO
TOM ChABPXA.

* He nossonssaiire Tasu mawmka na 6vae

M3MON3BAHA OT AELA U W APBXTE Ha

pascTosHMe oT Hes.

Axo camosanensaiaTa nexra e

NOBPEAEHA, HEYETIMBA MM NMNCBA, TH

ps68a na 6bae cMeHeHa.

He nobmuxasaiite pruete, kpakara u

KOCHTE C1 IO MBUXKEUMTE Ce YACTH.

A WAARSCHUWING

 Onjuist gebruik van dit product kan
ernsfige verwondingen veroorzaken.

. Voonfct 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.

A\ ATENTIE

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

* Inainte de ufilizare, v& rugam s cititi
cu atentie modul de folosire si s&
respectafi toate

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

A UYARI

 Bu iriiniin herhangi bir yanls
kullanimi agir yaralara yol agabilir.

® Her kullanimdan 6nce, Zu”unlm
yéntemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tim uyari ve talimatlara
uymaniz gere{ir.

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

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

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi
hareket halindeki parcalara
yaklastirmayin.




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

Dieses VE290 Produkt ist ein Fitnessgerét der neuen Generation. Es ist fur einen groBeren Tretkomfort sowie einen leisen und rucklosen
Lauf mit einem magnetischen Widerstand ausgestattet. Dieses VE290 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 erméglicht das Training der GefafBmuskeln, Schenkelstreckmuskeln, Waden und Rickenmuskeln, Brustmuskeln und Bizeps. Der
Ellipticaltrainer ist eine ausgezeichnete Form des Cardio-Trainings Der Ellipticaltrainer erméglicht ebenfalls, die Beine, GeséBmuskeln und
den Oberkérper (Biste, Ricken und Arme) zu kréftigen. Die Wadenmuskeln und der untere Teil der Bauchmuskeln beteiligen sich ebenfalls
an der Ubung. Sie kdnnen das Training der GesdBmuskeln intensivieren, indem Sie riickwdrts treten. Das Training mit diesem Gerdt
beabsichtigt, lhre Leistungsféhigkeit des Herz-Kreislaufsystems zu verbessern. Dank diesem Prinzip verbessern Sie lhre kérperliche Fitness,
lhre Ausdauer und verbrennen Kalorien (unbedingt notwendige Aktivitat, um in Verbindung mit einer Diét abzunehmen).

DIS-Kompatibel.

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

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

1. Vor der Benutzung des Geriétes, alle in dieser Gebrauchsanleitung
enthaltenen Anweisungen sorgfiltig lesen und das Produkt ausschlief3lich
beschreibungsgemdf3 benutzen. Die Gebrauchsanleitung wéhrend der
gesamten Lebensdauer des Produktes aufbewahren.

2. Dieses Gerdt entspricht den européischen und chinesischen Normen
(EN 957-1, EN 9579, Klasse HC/GB17498) fiir Fitnessgerdte fir den
Gebrauch zu Hause zu nicht therapeutischen Zwecken.

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

4. Es ist Sache des Besitzers, sich zu vergewissern, dass alle Benutzer
ordnungsgeméfB ibersémiliche denGebrauchbetreffende Vorsichtsmaf3regeln
informiert sind.

5. DOMYOS kann in keiner Weise fir Klagen auf kérperliche Verletzungen
irgendeiner Person oder auf Sachschdden, die an irgendeinem
Vermégensbestandteil durch den Gebrauch oder die unsachgeméfe
Benutzung dieses Produktes durch den Kéufer oder irgendeine 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
offentlichen Bereich eingesetzt werden.

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

8. Der Benutzer hdftet fir einwandfreie Wartung des Gerdtes. Nach
dem Aufbau und vor jedem Gebrauch ist zu Uberprifen, dass alle
Befestigungsteile ordnungsgemdf3 festgeschraubt sind und diese nicht Gber
das Gerdt hinausragen. Der einwandfreie Zustand der Verschleifiteile ist
regelméfBig zu Gberprifen.

9. Im Falle irgendeiner Beschédigung am Geréit ist dafiir zu sorgen, alle
verschlissenen oder defekten Teile sofort vom Kundendienst Ihres néchstge-
legen DECATHLON-Geschéfts ersetzen zu lassen. Es darf erst nach vollstéindig
erfolgter Reparatur erneut benutzt werden.

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

11. Zum Schutz lhrer FiBe bitten wir Sie, Turnschuhe zu tragen. KEINE
weiten oder herunterhéngenden Kleidungsstiicke tragen, die sich im Geréit
verfangen kénnten. lhren Schmuck sollten Sie vor der sportlichen Betdtigung
bitte ablegen.

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

13. Falls Sie wahrend der Ubung einen Schmerz oder Schwindelgefihl
verspiiren, das Training sofort abbrechen und lhren Hausarzt zu Rate ziehen.

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

16. Bevor Sie mit diesem Ubungsprogramm beginnen ist es erforderlich,
sich von lhrem Hausarzt bestitigen zu lassen, dass fiir die Benutzung des
Gerdtes 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 lhrem VE290 keine eigensténdigen Eingriffe vor.

19. Immer in gerader Position trainieren um Rickenbeschwerden
auszuschlieBen.

20. Die Messgenavigkeit des Pulsmessgerdts héngt von mehreren Faktoren
ab. Das Gerét ist nicht fir den medizinischen Gebrauch geeignet und dient
ausschlieBlich der Grobbestimmung des Herzschlagverhaltens.

21. Personen, die einen Herzschritmacher, einen Defibrillator oder jegliche
andere implantierte, elektronische Vorrichtung tragen werden darauf hin-
gewiesen, dass Sie den Pulsmesser und den Kérperfettmesser auf eigene
Gefahr verwenden. Vor der ersten Verwendung wird ein Testtraining unter
drztlicher Kontrolle empfohlen.




22. Schwangeren wird von der Benutzung des Pulsmessers abgeraten. 26. Hachstgewicht des Benutzers: 110 kg.
Vor jeder Benutzung ist lhr Hausarzt zu konsultieren. .

27. Bei der Ubung darf immer nur eine Person am Geréit tétig sein.
23. Zum Auf- und Absteigen stets den Lenker zu Hilfe nehmen.
24. Alle am Heimtrainer vorgenommenen Auf- und Abbauvorgénge miissen 28. Mit feuchtem Schwamm reinigen. Sorgféilfig sptlen und trocknen.
mit gréfiter Sorgfalt erfolgen.

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

Warnhinweis: Vor dem Vornehmen einer Einstellung miissen Sie immer vom Crosstrainer absteigen.

(1] 12)
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o HOHENVERSTELLUNG DES CROSSTRAINERS

Wackelt das Gerét beim Gebrauch, kénnen Sie die Unebenheit
durch Drehen der Plastikkappen an den Enden des hinteren Fu3es
ausgleichen.

eElNSTELLUNG DES WIDERSTANDS

Nach der EN-Begriffsbestimmung (Europdischen Norm) ist dieses Produkt
ein « Produkt mit unabhéangiger Geschwindigkeit». Sie kdnnen 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 Tretfrequenz erhdht/senkt.

(\
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|  AUTOMATISCHE KONSOLE

Diese Konsole ist vollkommen automatisch und schaltet sich ein, sobald man zu Treten beginnt.

| ANZEIGE |

KmiH IIl’H

[ —>HBEBR
2} HBHE S

p—

Anzeige der Tretgeschwindigkeit.

2. Abwechselnde Anzeige der zuriickgelegten DISTANZ
und der DAUER der Ubung.

Jede der Informationen wird abwechselnd 10 Sekunden
lang angezeigt.

Anzeige der verbrannten KALORIEN.

Angabe des HERZRHYTHMUS.

Digitalanzeige der HERZFREQUENZ.
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RESET DES GERATS:

Das Gerdt geht nach etwa 10 Minuten Stillstand auf Standby
tber.

Die Angaben werden im Standby-Betrieb auf O zuriickgestellt
(keine Datenspeicherung).

| FUNKTIONEN |

Geschwindigkeit:

Diese Funktion erméglicht es, die geschatzte Geschwindigkeit
anzuzeigen.

Dies kann, je nach Position des Schalters hinten am Gerdt, in km/h

oder in Mi/h erfolgen.

Distanz:

Diese Funktion ermogllchr 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.

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» Gber.

Uber 10 Stunden hinaus, wird der Zahler automatisch wieder auf 0

gestellt.

Kalorien: }
Diese Funktion zeigt eine Schatzung der, seit Beginn der Ubung
verbrannten Kalorien an.

Herzfrequenz* :
Legen Sie lhre Handfléchen auf die Pulssensoren auf. Nach einigen

Sekunden blinkt die Herzrhythmusanzeige und lhre Herzfrequenz
wird in Anzahl von Schldgen pro Minute angezeigt.

* ACHTUNG: Es handelt sich hierbei um einen Schatzwert, der auf
keinen Fall als medizinische Angabe betrachtet werden darf.

* ACHTUNG: Wéhrend einer Dauer von 20-30 Sekunden oder bei
einem Frequenzsprung ist es moglich, dass der angezeigte Wert
nicht mit dem reellen Herzrhythmus ibereinstimmt. Dies ist auf die

Initialisierung des Algorithmus zuriickzufihren.




ACHTUNG

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

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

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

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

| EINLEGEN DER BATTERIEN |

1. Die Konsole von ihrer Halterung abnehmen,
Batteriedeckel hinten am Gerdit 6ffnen, 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 Gerét befestigen und kontrol-
lieren, dass er festhdlt.

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

5. Beim Entnehmen der Batterien wird der
Computerspeicher geldscht.

hid

ENTSORGUNG :

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

Sie werden mit dem Spezialmiill entsorgt.

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

Die Wiederverwertung elektronischer Abfélle erméglicht den
Schutz der Umwelt und |hrer Gesundheit.

FEHLERDIAGNOSE

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

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

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

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




CARDIO-TRAINING

Das Herz-Kreislauf-Training ist eine Form des aeroben Trainings (Bewegung mit Sauerstoff) und verbessert die Leistungsfahigkeit
des HerzKreislauf-Systems. Préziser ausgedriickt, kréftigen Sie Herz und Blutgeféfe.
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.

Wahrend der Ubung regelmdfig seinen Puls messen ist unbedingt notwen-
dig, um sein Training zu kontrollieren.

Wenn Sie kein elektronisches Messgerdt besitzen, ist folgendermaBen
vorzugehen:

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

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

Driicken Sie nicht zu stark.

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

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

75 gezéhlte Pulsschlage — 150 Pulsschlage/Minute

A - Die Aufwérmungsphase: progressive Anstrengung
Das Warmup ist die Vorbereitungsphase fir jede Anstrengung und schafft
die IDEALEN VORAUSSETZUNGEN fir die sportliche Betétigung.
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
mhuss. 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 héhere 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 Betétigung dar.

Mit einem REGELMASSIGEN Training kénnen Sie lhre korperliche Fitness ver-
bessern.

* Durch anaerobes Training erhéht sich die Ausdaver.

* Durch aerobes Training wird das HerzKreislauf-System belastbarer.

C - Cooldown }

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

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

D - Stretching

Dem Cooldown muss ein Strefching folgen

Strefching nach der Anstrengung: .
verringert MUSKELSTARRE aufgrund der Ansammlung von MILCHSAURE und
regt die DURCHBLUTUNG an

CARDIO-TRAINING : UBUNGSBEREICH

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

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

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

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

Pulsschldge pro Minute Mann
100%

%0

20
Alter

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

Pulsschlage pro Minute Frau
00%:

25 50

20
Alter

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




Achtung: Die Pulsschlagmessung beginnt immer bei 90 Pulsschlégen pro
Minute und benétigt eine bestimmte Zeit, um sich zu stabilisieren (ca. 30
Sekunden|. Wéhrend der Ubung hat die zur Berechnung der Pulsschlége pro
Minute benétigte Zeit eine Verschiebung von ca. 20 Sekunden zwischen der
reellen und der angezeigten Pulsfrequenz zur Folge.

Bei den von lhrem Zéghler vermittelten Angaben handelt es sich um
Anhaltswerte, die nicht von wissenschaftlicher Genauigkeit sind. Die
Angaben kénnen je nach der Position der Handfléchen und des hiervon auf
das Produkt ausgeiibten Drucks variieren. Bei unzulénglicher Berithrung

MEDIZINSCHE WARNUNG

Dieses Gerdt ist nicht fir eine drztliche Diagnose bestimmt oder um
Herzbeschwerden vorzubeugen.

Bevor Sie mit dem Trainingsprogramm beginnen, ist stets ein Arzt zu Rate
zu ziehen, insbesondere dann, falls Sie iber einen léngeren Zeitraum
inaktiv waren, Herzbeschwerden hatten, falls Sie rauchen, an erhshtem
Blutdruck und/oder an Ubergewicht leiden.

Falls Sie einen Herzschrittmacher oder ein sonstiges Gerdt zur
Herzstimulation tragen, sollten Sie ohne vorherige Konsultation lhres

der Sensoren entstehen verfélschte Messungen.

Hausarztes kein Gerét zur Herzfrequenzilberwachung zu benutzen.

VERWENDUNG

Wenn Sie Anfénger sind, sollten Sie zunéchst 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 Daver der Ubungen.

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

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

Durch dieses Training werden Ihre 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 gréBeren Widerstand und erhéhen Sie
die Ubungszeit.

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

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

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

Wakhlen 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 Umstinden auBBer Atem
kommen. }

Die Dauer 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 wdhrend 20 bis 40
Minuten.

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

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

Die Anstrengung st intensiver als
Fitnesstraining.

Mit der Zeit werden Sie diese Anstrengung Uber
einen ldngeren Zeitraum und mit einem besseren
Rhythmus sowie einem gréferen Widerstand
durchhalten

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

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

DOMYOS 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 DOMYOS beschranken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach Ermessen der

Firma DOMYOS.

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

kannte Kundendienststelle geschickt werden.

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf :
® Transportschaden.

¢ Bedienungsfehler oder unsachgeméafen Gebrauch.

® Reparaturen, die von einem, von DOMYOS 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.
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