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Moving handlebars - Bras mobile - Manillar
movil - Mobiler Lenker - Manubrio mobile - Mobiele
stuurstang - Guiador moével - Kierownica ruchoma
Mozgathato kormany - Perynupyemsbliin pynb
Ghidon mobil - Pohyblivé riadidla - Mobilni riditka
- Rorligt styre - MogBuxHO kopmuno - Hareketli -
gidon - PyxoMe KepMo - i jid) lua s Ul - BENIEF

Pulse sensors - Capteurs de pulsations - Sensores
de pulso - Pulssensoren - Sensori di pulsazioni -
Hartslagsensoren - Sensores de pulsagoes - Czujniki
pulsu - Pulzusszam-érzékel6k - /

Oatumku nynbca - Captatori de pulsatii - /
Snimac pulzu - Snimace tepu -
Pulsgivare - [latunum Ha nyrnca -

Nabiz algilayicilar - MynbcoBi ceHcopu -

Casll Slusa - BRAEIRR Y

Console - Console - Consola - Konsole
Console - Console - Consola - Konsola
Miszerfal - Aucnnen - Consola - Konzola
Konzole - Konsol - Tabno - Konsol

MpucTaeka - <3 45l - P2 IR

Stationary handlebars - Guidon fixe - Manillar
fijo - Fester Lenker - Manubrio fisso - Vaste
stuurstang - Guiador fixo - Kierownica nieru-
choma - Régzitett kormany - Heperynupyembii
p'\;nb - Ghidon fix - Pevné riadidla - Pevna riditka
- Fast styre - ®ukcupaHo kopmuno - Sabit gidon -
Hepyxome kepmo - <l 3 se . [F EF

Resistance adjustment knob - Molette de réglage
de la résistance - Rueda de ajuste de la resistencia -
Widerstands-Einstellrddchen - Rotella di regolazione della
resistenza - Knop instelling weerstand - Botao rotativo de
regulacao da resisténcia - Rolka regulujaca opor
Ellenallas-szabalyz6 kerék - lNepeknioyaTtens ypoBHsi
Harpy3ku - Moleta pentru reglarea nivelului de dificultate

- Nastavovacie koliesko odporu - Kolecko pro nastaveni
odporu - Tumhijul fér instillning av motstandet - Ponka 3a
perynupaHe Ha cbnpoTtuBneHueTo - Dayaniklilik ayarlama
kolu - PykosiTka peryntoBaHHs Onopy- i il b Ui -

B Pedal - Pédale - Pedal - Pedal - Pedale - Pedaal
Pedal - Pedat - Pedal - NMepansb - Pedala - Pedal

Slapky - Pedal - Mepan - Pedal - Negans - Jiull - #51%

Castors - Roulettes de déplacement

Ruedas de desplazamiento - Transportrollen
Rotelle di spostamento - Transportwieltjes
Rodinhas de deslocacgéao - Rolki transportowe
Gorg6k a mozgatashoz - TpaHCNOPTUPOBOYHbIE
konecuku - Rotite de deplasare - Premiestfiovacie
kolieska - Pfemist'ovaci kolecka - Flytthjul
Konenua 3a npemectBaHe - Hareket tekerlekleri
Koniwartka Ans nepecyBaHHs - <k~ e

BERR

B Level adjuster - Comﬁensateur de niveau - Compensador
de nivel Niveauausgleicher - Compensatore di livello -
Stelschroef niveau - Compensador de nivel - Regulacja
poziomu - Szintbe allitds - KomneHcaTop HepoBHOCTU

nona - Compensator de nivel - Vyrovnavaci kompenzator -
Kompenzator tirovné - Nivakompensator - KomneHcaTop Ha
HuBoTO - Seviye denklestirici - 3piBHIOBaY piBHIO -

o simsall Jane - JREAMRR

39 kg
86 Ibs

117 x 60 x 154 cm
46 x 23,6 x 60,6 inch
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result in serious injury.
follow all warnings
to use.

around machine.

llegible, or removed.
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C AWARNIN

« Misuse of this product may
+ Read user’s manual and
and
operating instructions prior
« Do not allow children on or

« Replace label if damaged,

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

)

A\ AVERTISSEMENT

« Tout usage impropre de ce produit risque de
provoquer des blessures graves.

« Avant toute utilisation, veuillez lire
attentivement le mode d’emploi et respecter
I'ensemble des avertissements et instruc-
tions qu'il contient.

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

« Si l'autocollant est endommagé, illisible ou
manquant, il convient de le remplacer.

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

AADVERTENCIA

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

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

« Mantenha este aparelho afastado das
criangas e ndo permita a sua utilizagéo
por estas.

« Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitui-lo.

+ N&o aproxime as suas maos, pés e cabe-

los das pegas em movimento.

AUPOZORNENIE

» Akékolvek nevhodné pouZitie tohoto
vyrobku moZe vyvolat véZne poranenia.

* Pred akymkolvek pouzitim vyrobku si
starostlivo precitajte ndvod na pouZitie a
reSpektujte vietky upozornenia a pokyny,
ktoré su tu uvedené.

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

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

« NepribliZujte ruky, nohy a viasy k
suciastkam, ktoré sa pohybujd.

A3ACTEPEXEHHA

« Besike He BignoBiaHe 3acTocyBaHHs
BUPOBY YTBOPIOE PUMK TSKKIX
nopaHeHs.

« Mepen 3acTocyBaHHAM NpouunTaiiTe
iHCTPYKL|t0 BUKOPUCTaHHA Ta
[OTpUMYITECS yCiX nonepekeHb Ta
nopag, siki BOHa MiCTUTb.

* He poasonsite AiTSM KopucTaTucs Lum
anapaToM Ta He nianyckaiTe ix 6nu3bko
A0 HbOTO.

* SAKLWO Hakneiika NoLwKomkeHa,
Hepo3bipnusa abo BigcyTHs, Tpeba ii
3aMiHUTH.

* He HabnuxaiTe pyku, Horv Ta Boroces
[0 AeTarneif, LWo pyxarTbCs.

/A ADVERTENCIA

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

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

« No permitir a los nifios utilizar esta maquina y
mantenerlos alejados de la misma.

« Si faltase la pegatina, o si la misma estu-
viera dafiada o ilegible, conviene sustituirla.

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

AUWAGA

« Nieprawidfowe uzytkowanie produktu
moze by¢ przyczyna wypadkow.

« Przeczytaj instrukcje obstugi i przestrze-
gaj wszystkich zalecen i instrukcji.

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

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

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

AUPOZORNENI

« Jakékoliv nevhodné pouZiti tohoto vyro-
bku maze zpUsobit vazna poranéni.

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

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

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

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

BECNN
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AWARNHINWEIS

« Jede unsachgeméfe Benutzung dieses
Produktes kann schwere Verletzungen zur
Folge haben.

« Vor jedem Gebrauch bitte diese Gebrauch-
sanweisung aufmerksam lesen und alle darin
enthaltenen Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

« 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.

« lhre Hande, FuRe und Haare von allen

drehenden Teilen fenhalten.

AFIGYELMEZTETES

« A szerkezet helytelen hasznélata sulyos
sériilésekhez vezethet

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

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

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

« Tartsa tavol a kezeket, labakat, a hajat a
mozg6 alka wirészektdl

AVARNING

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

« L&s noga bruksanvisningen innan du
anvander produkten och ta hansyn till
alla varningar och instruktioner som den
innehaller.

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

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

« Lat inte hénderna, fétterna eller haret
komma i narheten av rérliga delar.
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AAVVERTENZA

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

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

+ Tenere | bambini lontani dalla macchina e
non permettere loro di utilizzarla.

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

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

AMNpepynpexaetne

* HekoppekTHas akcnnyarauus jaHHoro
WU30enna MOXeT Bbl3BaTb TAXeNble
nopaxeHus

. I'Iepel:l WCNONb30BaHWEM BHUMATENbHO
NpOYNUTaNTE MHCTPYKLMIO NO 3KCnnyaTaumn

« CobriopaiiTe BCe NPEAOCTOPOXHOCTY U
PEKOMEHAALIK, KOTOPbIE COAEPXMT 3TOT
[IOKyMEHT

* He no3sonsiite AeTsiM UCNoNb30BaTh 3Ty
MalurHy. He ponyckaiite fetei 6nuako k
annapary.

« Ecnu kneiikas aTkeTka noBpexaeHa,
CcTepTa Unu OTCYTCTBYET, ee HeobxoanmMo
3aMeHUTb

ANPERYNPEXOEHME:

* Besiko HEenpaBWIHO M3ron3BaHe Ha To3n
NPOAYKT MOXe [1a 10BE/e [10 CEPMO3HN
HapaHsABaHuA.

« Mpean fa u3nonasare NpoaykTa, Mons
NpoYEeTETE BHUMATENHO HauMHa Ha ynoTpeba
1 cna3BaiiTe BCUUKW NPeaynpexaeHus n
VHCTPYKLMM, KOUTO TOW ChAbPXA.

* He nosgonsisalite Tasn MalmHa aa Gbae
13non3saHa ot eLia u i ApbxTe Ha
PaaCTOsHME OT Hesl.

+ AKo camo3arnenBallara fleHTa e oBpeseHa,
He4eTnvBa unv nuncea, Ts Tpsibea Aa Gbae
CMeHeHa.

* He pobnuxagaiite pbLeTe, kpakaTa 1 kocute

C1 [0 ABVKELLMTE Ce YacTu.

AWAARSCHUWING

« Onjuist gebruik van dit product kan ernstige
verwondingen veroorzaken.

« Voordat u het product gaat gebruiken,
moet u de gebruiksaanwijzing lezen en alle
waarschuwingen en instructies die hij bevat
toepassen.

« Deze machine niet door kinderen laten
gebruiken en niet in de buurt ervan laten
komen.

« Als de sticker beschadigd, onleesbaar of
afwezig is, moet hij vervangen worden.

« Uw handen, voeten of haar niet in de buurt
van de bewegende delen brengen.

ARTENTIE

« Utilizarea necorespunzatoare a acestui
produs riscd sa provoace raniri_grave.

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

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

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

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

AUYARI

« Bu Urtintin herhangi bir yanlis kullanimi
agr yaralara yol acabilir.

« Her kullanimdan &nce, kullanim yonte-
mini dikkatle okumaniz ve igindeki tim
uyari ve talimatlara uymaniz gerekir.

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

* Yapigkan etiket zarar gérmiis, okunaksiz
veya mevcut dedilse, yenisi ile
degistiriimesi uygun olacaktir.

« Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi hare-
ket halindeki pargalara yaklastirmayin.
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SAFETY ¢ SECURITE ¢ SEGURIDAD ¢ SICHERHEIT
» SICUREZZA « VEILIGHEID + SEGURANGA
« BEZPIECZENSTWO ¢ BIZTONSAG * MEPbI

BE3OMACHOCTH * SIGURANTA « BEZPECNOST
» BEZPECNOST * SAKERHETSANVISNINGAR

BE3OMACHCT * GUVENLIK * BE3MEKA ¢
R 7

Warning: to reduce the risk of serious injury, please read the important precautions below before using the product.




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

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

Dieses VE300 Produkt ist ein Fitnessgerét der neuen Generation. Es ist fiir einen gréf3eren Tretkomfort sowie einen leisen )
und rucklosen Lauf mit einem magnetischen Widerstand ausgestattet. Dieses VE300 Gerét 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 GefalBmuskeln, Schenkelstreckmuskeln, Waden und Riickenmuskeln, Brustmuskeln und Bizeps. Der Ellipticaltrainer ist eine
ausgezeichnete Form des Cardio-Trainings Der Ellipticaltrainer erméglicht ebenfalls, die Beine, GesédBmuskeln und den Oberkérper (Bliste, Riicken
und Arme) zu kréftigen. Die Wadenmuskeln und der untere Teil der Bauchmuskeln beteiligen sich ebenfalls an der Ubung. Sie kénnen das Training der
GeséaBmuskeln intensivieren, indem Sie riickwérts treten. Das Training mit diesem Gerét beabsichtigt, Ihre Leistungsfahigkeit des Herz-Kreislaufsystems
zu verbessern. Dank diesem Prinzip verbessern Sie Ihre kérperliche Fitness, lhre Ausdauer und verbrennen Kalorien (unbedingt notwendige Aktivitat, um
in Verbindung mit einer Didt abzunehmen). )

G

Das Fitnesstraining muss KONTROLLIERT durchgefiihrt werden. Bevor Sie ein Ubungsprogramm aufnehmen, sollten
Sie immer einen Arzt zu Rate ziehen.Dies ist besonders wichtig fiir Personen tiber 35 Jahren oder Personen die bereits gesundheitliche Probleme hatten

oder mehrere Jahre lang keinen Sport mehr betrieben haben. Lesen Sie vor Gebrauch alle Anweisungen durch. )

TRAININSSEFFEKTE STANDORTANDERUNG IHRES GERATS

.

\

SICHERHEIT Warnung: Um schwere Verletzungen zu vermeiden, sind vor der Benutzung des Gerétes die

nachstehenden VorsichtsmalBregeln zu lesen.

1. Es ist Sache des Besitzers, sich zu vergewissern, dass alle Benutzer ordnungsgeman
{iber samtliche den Gebrauch betreffende Vorsichtsmalregeln informiert sind.

7. Nie lhre Hande und FuiRe den drehenden Maschinenteilen néhern.

8. Achten Sie darauf, dass die Einstellvorrichtungen nicht Giberstehen.

N

Domyos kann in keiner Weise fiir Klagen auf kérperliche Verletzungen irgendeiner
Person oder auf Sachschaden, die an irgendeinem Vermégensbestandteil durch den
Gebrauch oder die unsachgemaRe Benutzung dieses Produktes durch den Kaufer
oder irgendeine Fremdperson entstanden sind haftbar gemacht werden (lediglich
rechtsverbindlich fur das Gebiet der Vereinigten Staaten von Amerika).

9. Alle am Heimtrainer vorgenommenen Auf- und Abbauvorgénge mussen mit groter
Sorgfalt erfolgen.

10. Personen, die einen Herzschrittmacher, einen Defibrillator oder jegliche andere
|mplant|erte elektronische Vorrichtung tragen werden darauf hingewiesen, dass Sie

o

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

S

. Der Benutzer haftet fir einwandfreie Wartung des Gerates. Nach dem Aufbau und
vor jedem Gebrauch ist zu tberpriifen, dass alle Befestigungsteile ordnungsgeméan
festgeschraubt sind und diese nicht iber das Gerét hinausragen. Der einwandfreie
Zustand der VerschleiBteile ist regelméaRig zu tberpriifen.

5. Zum Schutz Ihrer FuRe bitten wir Sie, Turnschuhe zu tragen. KEINE weiten oder
herunterhangenden Kleidungsstiicke tragen, die sich im Geréat verfangen kdnnten.
lhren Schmuck sollten Sie vor der sportlichen Betétigung bitte ablegen.

6. Falls Sie wahrend der Ubung einen Schmerz oder Schwindelgefiihl verspiiren, das

\_ Training sofort abbrechen und Ihren Hausarzt zu Rate ziehen.

den Pulsmesser und den Kdrperfettmesser auf eigene Gefahr verwenden. Vor der
ersten Verwendung wird ein Testtraining unter arztlicher Kontrolle empfohlen.
des  Pulsmessers

11. Schwangeren wird von der Benutzung abgeraten.

Vor jeder Benutzung ist Ihr Hausarzt zu konsultieren.
12. Zum Auf- und Absteigen stets den Lenker zu Hilfe nehmen.
13. WARNUNG! Die Uberwachungssysteme des Herzrhythmus kénnen ungenau sein.

Eine Uberforderung kann zu schweren Verletzungen und selbst zum Tod filhren. Bei
Schmerzen oder Unwohlsein muss das Training sofort eingestellt werden.

J

\

D

1. HOHENVERSTELLUNG DES CROSSTRAINERS

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

~

2. EINSTELLUNG DES WIDERSTANDS

Ist dieses Produkt ein « Produkt mit unabhangiger Geschwindigkeit».
Sie kénnen den Bremsmoment nicht nur durch die Tretgeschwindigkeit
einstellen, sondern auch manuell durch Wahl des Widerstandsniveaus
(indem an den nicht motorisierten Produkten das Einstellrad des
Bremsmoments gedreht wird und an motorisierten Produkten durch
Driuckenaufdie Tasten+/-).WennSiejedochdasselbe Widerstandsniveau
beibehalten, wird sich der Bremsmoment erhéhen /senken,
je nachdem ob sich lhre Tretfrequenz erhéht/senkt.

20




Nachstehend die Einstellungen der Tasten fiir Ihren Heimtrainer VE 300.

Wahl VE auf dem ersten Cursor fir lhren Heimtrainer VE 300: Wahl km/h oder Mi/h je nach lhrem Land:
VM 0 VE i

Mi Km
H | | [ ] B TN

Wahl « 0 » auf dem zweiten Cursor

RO 0 ST ) o )
I:-:I Driicken Sie bitte auf die RESET-Taste.

ﬁ Im Fall einer falschen Einstellung erscheint eine Fehlermeldung ﬁ Der « Klick » des Cursors bestétigt seine richtige Position.
-

auf der Konsole. Uberpriifen Sie die Position der Cursors.

J

EINLEGEN DER BATTERIEN

1. Die Konsole von ihrer Halterung abnehmen, Batteriedeckel hinten am Gerat 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 Gerat befestigen und kontrollieren, dass er festhalt.

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

nicht mit dem Hausmdill entsorgt werden diirfen. Sie werden mit dem Spezialmll entsorgt. Entsorgen Sie die Batterien sowie |hr
nicht mehr verwendetes, elektronisches Produkt zum Recycling an einer entsprechenden Sammelstelle. Die Wiederverwertung
B | clektronischer Abfélle ermdglicht den Schutz der Umwelt und Ihrer Gesundheit.

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

.

~

FEHLERDIAGNOSE

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

- Wenn Sie anormale Distanzen oder Geschwindigkeiten oder eine Meldung « ERR » feststellen, kontrollieren Sie ob der Schalter
hinten an der Konsole sich auf der Position VM fiir Magnetheimtrainer, VE 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 Metern. (diese Werte entsprechen Durchschnittswerten beim Radfahren oder Gehen.). Diese
\_ Konsole ist vollautomatisch und schaltet sich ein, sobald mit dem Treten begonnen wird.

J

AUTOSCAN: Alle 5 Sekunden abwechselnde Anzeige der Funktionen. RESET DES PRODUKTES: Nach 5-minitigem Stillstand
schaltet das Produkt in den Standby-Betrieb um. Die Anzeigen werden beim Ubergang in den Standby-Betrieb auf 0 zuriickgestellt
(keine Datenspeicherung).

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

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

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

4 - Zeit: Diese Funktion zeigt die seit Beginn der Ubung abgelaufene Zeit an.

Diese Angabe ist wahrend der ersten Stunde in «Minuten : Sekunden» und geht dann auf «Stunden : Minuten» tiber. Uber
10 Stunden hinaus, wird der Z&ahler automatisch wieder auf 0 gestellt.

5 - Herzfrequenz*: Legen Sie lhre Handflachen auf die Pulssensoren auf. Nach einigen Sekunden blinkt die Herzrhythmusanzeige
und Ihre Herzfrequenz wird in Anzahl von Schldagen pro Minute angezeigt.

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

* ACHTUNG: Wahrend einer Dauer von 20-30 Sekunden oder bei einem Frequenzsprung ist es mdglich, dass der angezeigte
Wert nicht mit dem reellen Herzrhythmus Ubereinstimmt. Dies ist auf die Initialisierung des Algorithmus zurtickzufiihren.

ACHTUNG: Zahlreiche Faktoren kénnten die Anzeigepréazision des Pulssensors beeintrachtigen. Dies ist kein medizinisches
Gerét. Es ist einzig dafir vorgesehen Ihnen dabei zu helfen, die allgemeine Tendenz der Herzfrequenz zu bestimmen.

Halten Sie beim Abnehmen der Pulsschldge behalten Sie Ihre Hande im Verhaltnis zu den Sensoren fest an derselben Stelle.
Dricken Sie beim Abnehmen der Pulsschlage die Pulssensoren nicht zu stark.

Das Abnehmen der Pulsschldge lber 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).
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UBUNGSBEREICH ™\

Il - Training bei 80 bis 90 % der maximalen Herzfrequenz und dariiber: Die anaerobe Zone und die Zone an der Leistungsgrenze sind
Leistungssportlern und Spezialisten vorbehalten.
« Training bei 70 bis 80% der maximalen Herzfrequenz: Ausdauertraining.
* Training bei 60 bis 70 % der maximalen Herzfrequenz: Fitnesstraining/Férderung der Fettverbrennung.
» Training bei 50 bis 60 % der maximalen Herzfrequenz: MaRiges Training/Aufwéarmen.

Pulsschlage pro Minute Mann Pulsschlage pro Minute Frau

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

Fiar Méanner : 220 - Alter

Fur Frauen : 227 - Alter

25 3 35 40 45 50 55 60 65

20
Age )

VERWENDUNG Als Anfénger sollten Sie anfangs mehrere Tage mit geringem Tretwiderstand und bei reduzierter A
Geschwindigkeit ohne Kraftanwendung trainieren und bei Bedarf Erholungspausen einlegen. Danach die Haufigkeit oder die Dauer
des Trainings nach und nach erhéhen. Immer in gerader Position trainieren um Riickenbeschwerden auszuschliel3en.

Fitness-Training/Aufwérmphase: zunehmende kérperiiche Betétigung ab 10 Minuten langem Training.

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

Aerobes Fitness-Training: méige kdrperliche Anstrengung (ber einen ziemlich langen Zeitraum (35 Minuten
bis 1 Stunde).

Falls Sie abnehmen méchten ist diese Art des Trainings in Verbindung mit einer Diét das einzige Mittel, um die vom
Organismus verbrauchte Energiemenge zu erhéhen. Hierfir ist es Uberflissig, sich Gber die Grenzwerte hinaus
korperlich anzustrengen. Beste Ergebnisse erzielt man mit regelmaRigem Training. Wéahlen Sie einen relativ
schwachen Tretwiderstand und trainieren Sie entsprechend lhrem persénlichen Rhythmus, jedoch mindestens
30 Minuten lang. Bei dieser Ubung missen Sie ein wenig ins Schwitzen kommen, aber Sie dirfen keinesfalls
auer Atem geraten. Die Dauer des Trainings bei langsamem Rhythmus wird bewirken, dass lhr Organismus
Energie aus Ihrem 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 dauernde intensive kérperiiche 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 vergréf3ern, um die Atmung wéhrend
des Trainings zu erhéhen. Bei dieser Art des Trainings ist die kérperliche Anstrengung intensiver als beim
Fitness-Training. Bei regelmaRigem Training werden Sie im Laufe der Zeit dieser kérperlichen Anstrengung
langer mit schnellerem Rhythmus oder h6herem Tretwiderstand standhalten kénnen. Dieses Training sollte
mindestens dreimal pro Woche absolviert werden. Das Training bei forciertem Rhythmus (Anaerobes-
Trainung und koérperliche Betétigung im roten Bereich) ist durchtrainierten Sportlern vorbehalten und erfordert
entsprechende Vorbereitung. Jede abgeschlossene Trainingsphase sollte zum Abreagieren und zum
progressiven Ubergang des Organismus auf die Erholung bei geringerer Geschwindigkeit und mit niedrigerem
Tretwiderstand fortgesetzt werden.

Cooldown

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

Stretching
Dem Cooldown muss ein Stretching folgen Stretching nach der Anstrengung: verringert MUSKELSTARRE aufgrund der Ansammlung von
MILCHSAURE und regt die DURCHBLUTUNG an.

J

HANDLERGARANTIE

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

Die garantiegemaRen Verpflichtungen der Firma DOMYOS beschréanken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach Ermessen der Firma DOMYOS.

Alle Produkte, fir die diese Garantie gilt, miissen ausreichend frankiert zusammen mit einem giiltigen Kaufbeleg an eine von DOMYOS anerkannte Kundendienststelle
geschickt werden.

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf :

* Transportschaden.

« Bedienungsfehler oder unsachgemaRen Gebrauch.

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

» Verwendung auf3erhalb des privaten Rahmens.

Diese Handlergarantie schlief3t die in den einzelnen Landern und/oder Provinzen geltende gesetzliche Garantie nicht aus.
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VE 300

Keep these instructions
Notice a conserver
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrugdes a conservar
Zachowaj instrukcje
Orizze meg a hasznalati utmutatét
CoxpaHUTb UHCTPYKLUIO
Pastrati instructiunile
Navod je potrebné uchovat’
Navod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anaseTe ynbTBaHeETO
Bu kilavuzu saklayiniz
30epexiTb LI iHCTPYKLUitOo
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Mmnoptep : OO0 «OkTobny», 141031, Poccusa, MockoBckas obnactb, MbiTuwmHeckun panoH, MKAL
84-n km., TMN3 «AnTydbeBo», BnageHune 3, cTpoeHune 3

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

Importado para o Brasil por IGUASPORT Ltda

CNPJ : 02.314.041/0001-88 - & 1% - Réf. Pack : 1283.612
Made in China - Fabricado na China — #1[E fi/i& - MpousseneHo B Kutae - imal edildigi yer Cin
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