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Avete scelto un prodotto di marca DOMYOS e vi ringraziamo per la vostra fiducia.
Che siate principianti o sportivi di alto livello, DOMYOS è il vostro alleato per restare in forma o sviluppare la vostra condizione fisica. Le nostre squadre si 
sforzano sempre di concepire i migliori prodotti per il vostro uso. Se tuttavia avete delle osservazioni, dei suggerimenti o delle domande, siamo al vostro ascolto 
sul nostro sito DOMYOS.COM. Qui troverete anche dei consigli per la vostra pratica e assistenza in caso di bisogno.
Vi auguriamo un buon allenamento e speriamo che questo prodotto DOMYOS risponderà pienamente alle vostre aspettative.

PRESENTAZIONE

Questo prodotto è un’innovativa cyclette per �tness che o�re:
• Un elevato livello di comfort durante l’esercizio (posizione d’esercizio ergonomica, pedalata �uida e silenziosa).
• Una facilità di riponimento unica, grazie all’esclusivo sistema compatto DOMYOS di piegatura e spostamento.

AVVERTENZA

La ricerca della forma deve essere praticata in modo CONTROLLATO. Prima di iniziare un qualsiasi programma di esercizi, consultare il proprio medico. Questo 
consiglio è valido in particolare per le persone di età superiore a 35 anni o che abbiano avuto precedentemente problemi di salute e coloro che non fanno sport 
da molti anni. Leggere tutte le istruzioni prima dell’uso.

RACCOMANDAZIONI GENERALI

 

 

 

 

 REGOLAZIONI

1. Spetta al proprietario veri�care che tutti gli utilizzatori del prodotto
siano adeguatamente informati su tutte le precauzioni d’uso.

2. DOMYOS non si assume alcuna responsabilità in caso di denunce per lesioni 
o danni in�itti a persone o a beni e originati dall’utilizzo o dall’utilizzo non 
corretto di questo prodotto da parte dell’acquirente o di altra persona. 

3. Non utilizzare il prodotto in un contesto commerciale, locativo o
istituzionale.

4. È responsabilità dell’utilizzatore ispezionare e avvitare se necessario tutti 
i pezzi prima di ogni utilizzo del prodotto.

5. Qualsiasi operazione di montaggio/smontaggio sul prodotto deve
essere e�ettuata con cura.

6. Per proteggere adeguatamente i piedi durante gli esercizi, indossare scarpe 
da ginnastica. NON indossare indumenti ampi o penzolanti che possono
rischiare di rimanere impigliati nella macchina. Non indossare gioielli.
Legarsi i capelli perché non diano fastidio durante l’esercizio.

7. Le persone che portano un cardiostimolatore, un de�brillatore o 

qualsiasi altro dispositivo elettronico impiantato sono avvisate che 
utilizzano il sensore delle pulsazioni a loro rischio e pericolo.

8. L’uso del sensore delle pulsazioni è sconsigliato alle donne incinte.

9. AVVERTENZA! I sistemi di controllo del ritmo cardiaco possono mancare 
di precisione. Un sovra�aticamento può provocare gravi lesioni o
addirittura la morte. Qualsiasi sensazione di dolore o malessere deve
essere seguita da un’immediata interruzione dell’allenamento.

10. Utilizzare il prodotto solo con l’adattatore fornito.

11. Pour un exercice e�cace, il est important de régler la hauteur 
de la selle et de serrer les sangles des pédales.

12. Dato il sistema di articolazione del prodotto per ripiegarlo, è possibile 
avvertire un leggero movimento di arretramento del manubrio. Tale 
movimento è normale e non crea alcun rischio durante l’utilizzo.

13. L’attrezzo deve essere posto su una superficie piana e stabile.

Avvertenza: è necessario scendere dalla bicicletta per procedere alla sua regolazione (sella, 
manubrio).

1 - CONSIGLI PER UNA CORRETTA REGOLAZIONE DELLA CYCLETTE

La corretta regolazione in altezza del sellino è importante per assicurare una corretta posizione di 
pedalata. Mettetevi in piedi accanto alla cyclette e regolate il sellino in modo che sia all’altezza dell’anca.
Seduti sulla cyclette, se optate per la posizione con le mani poggiate sul manubrio, terrete il dorso bene 
eretto. Se invece optate per la posizione più sportiva, con gli avambracci posati sul manubrio, la potenza 
della pedalata sarà maggiore.

2 - COME REGOLARE LA CINGHIA DEI PEDALI

ogliere la cinghia e regolarla in corrispondenza dell tacca desiderata.

3 -CONSIGLI PER LA REGOLAZIONE DELLA STABILITÀ DELLA CYCLETTE

Per ottimizzare il vostro comfort, consigliamo di porre la cyclette su tappetini specifici per il pavimento 
(per esempio, i tappetini DF920). Questi tappetini in schiuma consentiranno: di ottimizzare la stabilità 
della cyclette durante l’uso, di ridurre le vibrazioni e il rumore e di proteggere il pavimento.
In caso d’instabilità del prodotto durante l’utilizzo, girare uno dei compensatori di livello o entrambi fino  
a ll’eliminazione dell’instabilità.

1
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RATSCHLÄGE FÜR DEN TRANSPORT IHRES TRAININGSRADS
Das Vorderteil des Trainingsrad ist mit integrierten Transportrollen ausgestattet. Um es zu bewegen, stellen Sie sich vor das Trainingsrad. Blockieren 
Sie das Trainingsrad mit Ihrem Fuß und drücken Sie auf den Lenker, um es auf die Rollen zu kippen. Bewegen Sie das Rad vorsichtig in die gewünschte 
Richtung.
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CONSOLE

La console o�re numerose funzioni che arricchiscono la vostra pratica sportiva.
Troverete qui di seguito tutte le istruzioni per utilizzarla facilmente.

� PRESENTAZIONE

Pulsante  Pulsante centrale per accendere la console, confermare una scelta, avviare una seduta d'allenamento.

Pulsante  Per navigare nel menu di scelta del programma.

Pulsante  Per uscire da un programma, tornare al menu principale, spegnere la console.

Pulsante  Per regolare (aumentare o diminuire) la di�coltà della pedalata, regolare (aumentare o diminuire) i vostri parametri.

Pulsante  Velocità in km/h (o Mi/h).

Pulsante   Tempo rimanente prima della �ne della seduta (o tempo complessivo dall'inizio della seduta, nel caso di una seduta  
ad avvio rapido). Permette anche di impostare il tempo totale di pratica in un programma.

Pulsante  Frequenza cardiaca in pulsazioni al minuto. Permette anche di impostare la propria frequenza cardiaca massima.

Pulsante  Distanza in km (o Mi). Permette anche di impostare la distanza totale da percorrere in un programma.

Interruttore di selezione: Per selezionare il tipo di attrezzo (VE, Ro,VM).
VE: ellittica
VM: cyclette
RO: vogatore

RESET: Reinizializzare la selezione.

� SELEZIONE KM / MI

Per preimpostazione, la console fornisce le indicazioni di distanza e velocità in km e km/h.
Per passare alle unità Miglia (Mi):
1. Spegnete la console.

2. Premete il pulsante centrale per più di 3 secondi  .
3. Selezionate l'unità con i pulsanti 

4. Confermate premendo il pulsante centrale  , la console si porta automaticamente alla schermata iniziale.

MI KM
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� SCHERMATA INIZIALE

È la prima schermata visualizzata quando si accende la console.

� MENU
Impostazione della frequenza cardiaca massima

A partire dalla schermata iniziale, premete il pulsante  per accedere al menu di regolazione della frequenza cardiaca massima.

1
Impostate la vostra frequenza cardiaca massima premendo i pulsanti  o .

Confermate premendo il pulsante .

Calcolo della frequenza cardiaca massima (FC max):
Per le donne: 226 - l’età.
Per gli uomini: 220 - l’età.
Aggiustamento in base al livello dell'esercizio:
Aggiungere +10 per  i principianti, persone non allenate.
Restare sul calcolo di base di cui sopra per i praticanti occasionali.
Togliere -10 per i praticanti regolari.

La FC max in rapporto all'obiettivo:

Una spia luminosa  cambierà colore in rapporto con il vostro obiettivo.

 < 60 % FC MAX (BLU)  => fase di recupero della FCMAX

 tra il 60% e il 69% della FC MAX (VERDE) => ripresa graduale

 tra il 70% e il 79% della FC MAX (GIALLO) => perdita di peso

 tra l’80% e l’89% della FC MAX (ARANCIONE) => aumento della resistenza

> 90 % FC MAX (ROSSO) => miglioramento delle prestazioni

Per conoscere i vostri obiettivi, sappiate che è raccomandabile eseguire un test sotto sforzo presso un cardiologo.

� AVVIAMENTO RAPIDO
Iniziate a pedalare.
Potete iniziare la seduta.
Per regolare la di�coltà della pedalate, premete i pulsanti  o  .
Per fare una pausa, smettete di pedalare per 2 secondi.
Per riprendere la seduta (entro il limite di 15 minuti dopo l'inizio della pausa), rimettetevi a pedalare.

Per interrompere la seduta prima della �ne, premete il pulsante  .

Per spegnere la console, premete a lungo il pulsante  dopo essere tornati alla schermata iniziale.

La console si spegne automaticamente dopo 15 minuti di inattività.
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� PROGRAMMI

Selezionate il menu programmi premendo il pulsante .

Nel menu programmi, selezionate un pro�lo tra i 9 proposti tramite il pulsante  o i pulsanti  e . 

Se confermate premendo il pulsante  o , potete impostare il tempo dell'esercizio utilizzando i pulsanti  e ,

poi confermare premendo il pulsante  o iniziare a pedalare (il tempo dell'esercizio è di 30 minuti per preimpostazione).

Se confermate premendo il pulsante , potete impostare la distanza totale da percorrere utilizzando i pulsanti  e ,

poi confermare premendo il pulsante  o iniziare a pedalare (la distanza totale da percorrere è di 5 km per preimpostazione).

Potete iniziare la seduta.

Per regolare la di�coltà della pedalate, premete i pulsanti  o .

Per riprendere la seduta (entro il limite di 15 minuti dopo l'inizio della pausa), rimettetevi a pedalare.

Per interrompere la seduta prima della �ne, premete il pulsante .

Per spegnere la console, premete a lungo il pulsante  dopo essere tornati alla schermata iniziale. 

La console si spegne automaticamente dopo 15 minuti di inattività.

Profili di programma

Tempo preimpostato = 30 minuti (tranne «Quick-Start» per il quale il tempo aumenta) modi�cabile premendo i tasti  e .
Un quadretto verticale (5 in tutto) = 3 livelli di resistenza.

Modalità «QUICK-START»:

1
Beneficio: Utilizzo rapido.
Descrizione: Basta salire sulla cyclette e pedalare!

1. Programma «FIT1»:

Beneficio: Ristabilimento della forma.
Descrizione: Ripresa graduale con leggere variazioni d'intensità.

2. Programma «FIT2»:

Beneficio: Mantenimento della forma.
Descrizione: Due picchi di sforzo inclusi in una sequenza d'allenamento comprendente  
una fase crescente (salita) poi decrescente (discesa).

3. Programma «KCAL 1»:

Beneficio: Perdita di peso 1.
Descrizione: «Doppio plateau di bassa intensità, mantenere un ritmo abbastanza rapido 
durante la sessione d'allenamento.
Consiglio: Tenete preferibilmente le mani ferme durante lo sforzo».
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4. Programma «KCAL2»:

Beneficio: Perdita di peso 2.
Descrizione: Intervalli di bassa intensità per mantenersi entro la zona voluta, associando una 
sollecitazione muscolare maggiore che al liv. 1.

5. Programma «KCAL3»:

Beneficio: Perdita di peso 3.
Descrizione: Mantenere un buon volume di lavoro per tutto l'allenamento che comprende una 
fase crescente, un plateau e una fase decrescente. 
Notevole consumo di calorie.

6. Programma «SOFT:

Beneficio: 5 km.
Descrizione: Percorrere cinque chilometri con ritmo e intensità moderati. 

7. Modalità «PERF1»:

Beneficio: Prestazioni 1.
Descrizione: Doppia salita: adattate il ritmo in base al livello di resistenza. 
Per un impegno muscolare maggiore: Resistenza elevata = ritmo più blando. 

8. Programma «PERF2»:

Beneficio: Prestazioni 2.
Descrizione: Intervalli di alta intensità per migliorare la propria resistenza e la sollecitazione 
muscolare. Occorre mantenere lo stesso ritmo per tutta la seduta. 
Resistenze inferiori = fasi di recupero.

9. Programma «PERF3»:

Beneficio: Prestazioni 3.
Descrizione: Intervalli di alta intensità per migliorare la propria resistenza e la sollecitazione 
muscolare. Occorre mantenere lo stesso ritmo per tutta la seduta. 
Resistenze inferiori = fasi di recupero.
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� SCHERMATA DURANTE LA SEDUTA

1. Calorie bruciate in Kcal 

2. Numero di giri di pedale al minuto (o rpm)

3. Frequenza cardiaca in pulsazioni al minuto (premere il pulsante  )

4. Distanza in km (o Mi) (premere il pulsante  ) 

5. Velocità in km/h (o Mi/h) (premere il pulsante  ) 

6. Tempo rimanente prima della �ne della seduta (o tempo complessivo dall'inizio della seduta, nel caso di una seduta ad avvio rapido) 

(premere il pulsante ) 

7. Livelli di resistenza (scala d’intensità dello sforzo) 

8. Indicatore di zona cardiaca

� RIEPILOGO DELLE PRESTAZIONI

Il riepilogo delle vostre prestazioni è visualizzato automaticamente al termine della seduta, durante il periodo di recupero di 2 minuti.

Potete così visualizzare:

 - la vostra frequenza cardiaca media (se avete indossato una cintura con cardiofrequenzimetro di tipo analogico non codi�cato durante la 
seduta);

 - una stima del numero di calorie bruciate;

 - la velocità media;

 - la distanza percorsa.

Per regolare la di�coltà della pedalate, premete i pulsanti  o .

Per fermare il riepilogo delle prestazioni prima della �ne, premete a lungo il pulsante centrale.
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DIAGNOSI DELLE ANOMALIE

La console non si accende:

- Veri�care il collegamento dell'adattatore sulla bicicletta;
- Veri�care la connessione dei cavi sul retro della console e all'interno
dell'intelaiatura (fase di montaggio n° 5).
Se il problema persiste, consultare la tabella nell'ultima pagina delle istruzioni 
per l'uso. Il display della console visualizza "E1", "E2", "E3":

Contattare il servizio postvendita domyos (cfr. ultima pagina). 

UTILIZZO DEL TABLET E DELL'APPLICAZIONE DOMYOS VIA BLUETOOTH

Allenatore personale Domyos.

Con l'applicazione mobile Domyos si vive una vera e propria esperienza di allenamento personalizzato a domicilio. Grazie agli incoraggiamenti 
vocali e ai video dimostrativi, si comprende lo scopo degli esercizi e non si è soli durante le sessioni di allenamento.

L'allenatore rende le sessioni semplici, motivanti ed e�caci!

Raggiungere i propri obiettivi.

I programmi di allenamento sviluppati dai coach esperti Domyos sono concepiti per migliorare costantemente le performance.

Principiante, intermedio o avanzato, il coach Domyos misura il livello �sico e propone programmi e�caci e adattati per raggiungere i propri 
obiettivi!

Seguire e misurare i propri progressi.

Dalla sessione semplice, al programma di allenamento completo, il coach consente di seguire la propria attività e di misurare i propri progressi!

Invitare gli amici e condividere i successi!

Ricevere incoraggiamenti per continuare a essere motivato e condividere i successi con gli amici sui social network!

Per maggiori informazioni visitare il sito Domyos.com

� COME CONNETTERE IL MATERIALE DOMYOS AL TABLET / ALLO SMARTPHONE?

1/ Scaricare l’applicazione Domyos E-connected su APP STORE o GOOGLE PLAY

2/ Aprire l’applicazione. 

3/ Avvicinare il tablet / lo smartphone al materiale.

A�nché la funzionalità sia operativa, sistemare il tablet sul supporto posto di fronte al sensore ottico (vedere schema di funzionamento 
della consolle).

Se il Bluetooth® è attivato: il materiale lo riconosce automaticamente. Quindi il nome del materiale compare sullo schermo: cliccare su OK.

Se il Bluetooth® non è attivato, si apre una �nestra, in cui si chiede l’autorizzazione per attivare il Bluetooth® e poi connettere il proprio 
materiale.

4/ Per veri�care che il proprio materiale sia connesso in modo corretto al tablet / allo smartphone, sullo schermo deve essere  
illuminata l’icona seguente

5/ Scoprire l’applicazione facendosi guidare dal proprio coach o  creare un account Domyos, scegliere il proprio obiettivo e  cominciare 
l’allenamento personalizzato! 

1 2
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UTILIZZO

Se siete principianti, iniziate ad allenarvi per vari giorni con una bassa velocità, senza forzare, e prendendovi, se necessario, dei tempi di riposo. Aumentate 
progressivamente il numero o la durata delle sedute. Durante gli esercizi non inarcate la schiena, ma tenetela dritta. Durante l’allenamento, ricordatevi di 
aerare la stanza in cui si trova la bicicletta.

Mantenimento / riscaldamento: sforzo progressivo a partire da 10 minuti
Per un lavoro di mantenimento che ha lo scopo di rimanere in forma o per una rieducazione, potete allenarvi  
tutti i giorni per una decina di minuti. Questo tipo di esercizio avrà lo scopo di svegliare i vostri muscoli  
e articolazioni o potrà essere utilizzato come riscaldamento in vista di un’attività fisica. 
Per aumentare la tonicità delle gambe, scegliete una resistenza più importante e aumentate il tempo  
dell’esercizio. Naturalmente, potete fare variare la resistenza di pedalata nel corso di tutta la seduta  
di esercizio.

Mantenersi in forma / Perdere peso: sforzo moderato per un tempo abbastanza lungo (almeno 22 
minuti / giorno)
Si consiglia di praticare questa attività regolarmente e con moderazione. Fatevi consigliare dal vostro cardiologo sui limiti 
da rispettare, dopo un test sotto sforzo. L’ideale è una leggera sudorazione senza mancanza di fiato durante l’esercizio. 
Per mantenevi in forma, l’OMS raccomanda una sessione quotidiana di questo tipo della durata di almeno 22 minuti. 
Per perdere peso, e in particolare per perdere la massa grassa, l’OMS raccomanda una sessione quotidiana di questo tipo 
della durata di almeno 44 minuti.

Migliorare la vostra resistenza: sforzo sostenuto per 20/40 minuti
Questo tipo di allenamento mira a un rafforzamento significativo del muscolo cardiaco e migliora il lavoro  
respiratorio. La resistenza e/o la velocità di pedalata è aumentata in modo da accentuare la respirazione  
durante l’esercizio. Lo sforzo è più sostenuto del lavoro per la messa in forma. Mano a mano che proseguono  
i vostri allenamenti, potrete mantenere questo sforzo più a lungo, a un ritmo migliore. Potete allenarvi come  
minimo tre volte a settimana per questo tipo di allenamento. L’allenamento a un ritmo più forzato è riservato  
agli atleti e richiede una preparazione adatta. Dopo ogni allenamento, dedicate qualche minuto a defaticarvi  
per riportare progressivamente l’organismo a riposo, diminuendo la velocità di pedalata.

Stretching
Si consiglia di eseguire esercizi di stretching dopo ciascuna sessione per rilassare i muscoli e recuperare con maggiore efficacia.

GARANZIA COMMERCIALE

DOMYOS garantisce questo prodotto, in condizioni normali d’utilizzo, per 5 anni per la struttura e 2 anni per gli altri pezzi e la manodopera a partire dalla 
data di acquisto: fa fede la data riportata sullo scontrino.

L’obbligo di DOMYOS in virtù di questa garanzia si limita alla sostituzione o alla riparazione del prodotto, a discrezione di DOMYOS.

Questa garanzia non si applica in caso di:
- danni causati durante il trasporto
- utilizzo e/o stoccaggio in esterni o in un ambiente umido (esclusi i trampolini)
- montaggio sbagliato
- utilizzo non corretto o anomalo
- manutenzione errata
- riparazioni effettuate da tecnici non autorizzati da DOMYOS
- utilizzo al di fuori dell’ambito privato.

La presente garanzia commerciale non esclude la garanzia legale applicabile nel paese di acquisto.
Per beneficiare della garanzia sul prodotto consultate la tabella nell’ultima pagina delle istruzioni d’uso.










