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Sie haben sich fir ein FilneBgeriit dar Marke DOMYOS entschiaden. Wir danken lhnen fiir thr Vertraven
Wir haben die Marke DOMYOS entwickelt, um allen Sportlern die Maglichkeit zu geben, in Form zu bleiben.
Es handelt sich um ein Produld, das von Sportlern fiir Sportler entwickelt wurde. Uber lhre Anmerkungen oder Vorschlage zv den DOMYOS Produkien
freven wir uns. Dazu kénnen Sie sich gerne an dos Verkaufsteom Ihres Geschéfts oder den Entwicklungsservice der DOMYOS-Produbde wenden Um
uns zu schreiben, kinnen Sie den beiliagenden Coupon verwenden oder uns ein Mail an folgende Adresse schicken; domyos@decathlon fr. Wir wiin-

schen thnan ain erfolgreiches Training und viel Vargnigen mit diesem DOMYOS-Produk

VORSTELLUNG

Der YMP0D it ein Fitneligertt der neven Generafion. Dieer Heimirniner bringt Sie in eine anatomische Position, Ricken gerada, Arme in entspanniee Lege
Dieses Produls ist mit winem Mognel-Bremssysiem ougetiatiet, das hohe Lovbnube ond nuckfreis Pedolbetttigung bistet

* Dieses Gerdit mufl von einem Erwochsenen zusommengaboul werden, * Lossen Sie wishrend des Trainings kesne Kinder in der Nahe des Geréries spielen
* Stalleny Sie thean Haimtroiner in einam ousreichand groBen Roum ouf, um e ® Levssan Sie keine Kindsr disses Gertit benutzen

CARDIO -

TRAINING

DAS CARDIOTRAINING

D Curdunlr\uining il nine cerobe Belastung (Verbrauch van Souverstioff] durch die Sia Ihre Herz-Ereisloul-
Kapozital verbessern kannen, Genauer gesagl, Sk btingcn Ihr Harz und [hre Elu‘hgi!'t'rﬂe in Farm. Durch das
Cordiatraining wird der in der Atemluft snthalione Scusrsiolf den Muskeln zugefilht, Dos Harz pumpt dos mit
Saverstoll angereichirte Blut in den ganzen Kirper, vor ollem in die arbeitenden Muskeln

| KONTROLLIEREN SIE IHREN PULSSCHLAG

Blutfluf} verlongsamt und die Herzfrequenz werdilicht werden. Wenn Sie

sichis und in olfer Rube benutzen zu kbnnen

* Instolheren See den VIMPO0 oul emam lesten, vilbyg ebenen Baden
# Lesen Sie cumerksom die Emplehlungen und Troiningsankeitungen, bevar Sie mit

» Dieses Gordt antspricht der Norm EN-957 Klowse H Hir Heimgebrouch

» \or Beginn jeder karperfichan Aldiviiar inhein Azt zu konsulfieran, um sicharzus
tellen, dofd keine Kontraindikafionen vorkegen.

» Geeignet hir Persanen mit einem Gewicht van weniger als 110 kg

M. WARTUNG

Vor jeder Benutzung sind die Teile und Bafestigungselemente zu kantrollieren.
Jodes schodhalie Teil ist solort zu eretzen, Den Heimirainer bis zue
Reparabur nicht mehr berutzen. Bewohren Sie den VIMS00 nicht an sinem
feuchien Ort ouf (Schwimmbadrond, Badesimmer. |

durch Ziehen om Honderd die Softelsionge verschisben. Des Hondrod ouf der

BEANSPRUCHTE KORPERPARTIEN

BENUTZUNG

AEROBIC-TRAINING AUF FITNED: MaBige
Belastung Gber ziemlich lange Zeit (35 min bis
1 Stunde)
'Wumﬁiedﬁﬂlﬁmm,iﬂﬁuﬂhnguﬂm
Varbindung md miner Dict der einzige Weg, um de vom
Kéepor verbrouchie Energismange zu schdhon. Doz ist s
M%ﬂ#m&mhmmw
Rresulote

Wiiklan Sie sinen verhiiismifig geringen Tretwidersiond
un] Kihren Sie: die Ubung mit theam Rhythmus durch, min
Sim leicht iy Scheitzen kommen, aber oul keinen kninen
Fall cuBer Atmen. Ex ist die Douer der Ubung mit langso
mem Rhythown, dor von hmﬁwzhﬂh‘r_iﬁ
weing Energie in die Feftzonan dringt Voroussetzung b,
dall Sie langer aly 30 Minuten ok, mindesiens drgi mal
pro Wische.

AERDBIC-TRAINING AUF AUSDAUER:
Gleichblelbende Belastung Fir 10 his 40
Minuten.

Herzmuskel und werbessert dis Almung

Dor Trotwidorsdand unelodor dhe Grachwindigheil wird ges:
tesgert, um de Atmung withond der Ubung zu beschleun::
gren. Dhaser Bolawtung ist hiher ofs dhas Troimang o Famefl
Wit surmhmenden Ubunguainhaiten kinnen Sia diese
Bedmtung |nger ousholien, bot schnellerem Ryl adler
mil hharem Trstwadertiond, Sie kirnen bei dener Utang:
senrt mimdestens drel mol pro Wache rainisren

Die Ubung bei gasteigertem Rithmus [Anoerob und
Bolosmmg im roten Berovch] v Athleten: vorbahaien yned
Moch jecer Ubung solen Sre sinige Minulen kg milt verr
v jh f regeneneren ond den Orgoniomus. aimahiich
whedler zur Ruhe 21 Bringen,

Fiar YMP00 Domyos besteht eine Sighrige Gorontie gegen auf Fabrikafions- und Materiolfehler zurickzufihrende Méngel
Diese Garontie verueht sich Fir sinen privaten Bedar 2y House. Die Verschleifieile und die Elektronik sind durch eine 2j6hrige Gewthrleistungstrist gedeckt

Es isl unbedingt notwendig, withrend des Trainings regelméfig den
Pulsschlog zu messen, Wern Sie keinen Pulsmesser zur '\"Erfi'rgung
haben, haben Sia felgende Maglichkei -

legen Sie rwel Finger : on den Holy, unber doa Ohr, oder on die
Innenseite lhres Handgelenks am Doumen.

Diriicken Sie nichi zu fest | Durch einen zu siorken Druck horn der

Pulsschlagen

30 Sebynden lhren Pulsschlog geziinll hoben, multiplizieren Sie den
Wert mit 2, um den F‘ul!xh[ﬂg pro Minute zu erzislen.

M:p?nl : 75 in 30 Sekunden guzﬁHlu Pu|n|:!1|&gu -pm‘sprer}mn 150

pro Minule,

Chn Agbwitrman it dis verbarsimnde Phoe i jede korparlichen Amitrangeing

Hisedurch pelongt der Sportler rur Auitbung seines Lisblingmparim. in OPTIMALE

KORPERLICHE VERFASSUNG. Doy Aubetirmen bimugt SEHMEN UND MUSKELVER

LETZUMGEM vor, Ex hot alne seeibache Wirkung ; ANREGUMG DES MUSKELSYS

TEMS, ERWARMUNG DES GAMIEN KORPERS

1) Diors Wbyt wire durch EINE REIHE SPEZIELLER STRECKUBLMNGEN angeregt
i darend hinginlee, pde iroiniests Muskelgropps und die beansprischien Calake
ALF THE KORPERIICHE AMSTREMGLING VOURIUBEREITEM

2| Durch dip Erwarmung das goneen Kirpers wenden 2ur bleswsren Durchbdimung der
Mushkeln und beisaron Adoption on die kivporliche Amrengueg das, bordioas
kildre Sysme und dos Almungunniem noch ind soch in Gong gebrochl, Dhe
Erwdirmungiphase mull von cuumichender Douer s - 10 Minuien bes
Frouzmitsport, 20 Minulen bei Lesabingaspart. Ex i 2y bedenken, el i fiolgenchess
Fisllan sirw langpere Erwirmungaphase singegplont werken mull - ab 55 Johwen,
mwl

Ubungsstufen
Fuuuchdoigge grres vt

o [ * Ubung met BO bis PO wed

PHASE RATSCHLAGE

() Training

Dos TRAINING. o dis Hougtphose Ihrme ktwperlichan  Belffgung. Durch
REGELMASSIGES Traiming hann die kirperliche arbnuung vorbisuar wardsn

* Ancerobe Trowmning i Stesgerung der Widesrlondikoslt

* Aerobo Tluuluq e !lkugm'ung dor bardspulmanalen ‘Widersiondskrob

@3 Rickkehr Ruhe

Boot cloemner Phomir chor scheratwersen "Riackksly n Hube® 208 werd deit Kirpebeiéspung wemige
inlorrls krgesetn in damer Phose gelongen dio ordhowcedulore Systen, don gy vien
scwem dor Mlukrerdend o dhn Muakin in den “rommolen” Zakond sk, s dall-we bel der
Aoy won Milchatoren, sine der Hoophunochon i Mudehchom—rr wie Kioemphe ond
Muthahiser Cogomeriorgen wne Uy besstii swrden kinen

(D Strecken

Ly dliie Geshudir wiay Verletzurgen zu minclerm sined noch der Phoe der “Bilekbaly 5o
Huhe®, withrend die Gelernke nodh werm sind, STRECKUBUNGEN durdhrubihren
Mach kiwperliches Anvrongung diechgelibem Sreckibungen - mindarn dig durch
e Arvimen|ung wom Mdchuimren bedingle MUSKELANSPANMUNG | werker “more
gend” aul dan BLUTKREISLALF

ACHTUNG, TECHNISCHE

. ] . b meht  Arcwrsbetech wd ol
Bawpsch, i e
Spozvolivhen vor 1
0§ " B * Ubueg mit 70 bis BO% des meos
. it 1 Frcani
i Pl | Ausdousrmalning

= Ubung it 60 b 7S des meaar
meder Pudsey FJ_rH!--Trnm-ng F

FUR DIE BENUTZER

Fitesi Woining mfl UNTER KDINTROUE betiiebon werchen
Berwor S il giney brperichen Betihaong beginnes, wie o
Boan ARTT TU RATE BEHEN vor cllem done wenn Se e befr
o Jhrs lwinen Sgocd petvisten hoben, Sher 35 larke olf sind
pch Pyms Gondbwinzusionden mcht gons weher ved in Gredli
cher Bahandlung wehes

— BEILAGE WARNUNGSHINWEISE —

i = Ubung mil 50 tua 807 des
incinioben Pulie
Fitualtem  AsPurrrnei

VOR DER AUSUBUNG IRGENDEINER SPORTART
MUSS EIN ARZT ZU RATE GEZOGEN WERDEN,
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