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Ön egy DOMYOS márkájú terméket választott, és köszönjük bizalmát.

Akár kezdő, akár magas szintű sportoló, a DOMYOS az Ön szövetségese fizikai kondíciójának megtartásában vagy fejlesztésében. Munkatársaink 
folyamatosan arra törekszenek, hogy a legjobb termékeket állítsák elő. Ha mégis észrevételei, javaslatai vagy kérdései vannak, DOMYOS.COM honlapunkon 
kíváncsian várjuk véleményüket. Honlapunkon edzéseihez tanácsokat, szükség esetén pedig segítséget is találhat.

Kellemes edzést kívánunk Önnek, és reméljük, hogy ez a DOMYOS termék teljes mértékben megfelel az elvárásainak.

BEMUTATÁS

 A szobakerékpározás nagyszerű testmozgás, amely javítja a kardiovaszkuláris és légzőrendszeri  
 állóképességet, ugyanakkor erősíti és formálja a test alsó részét: a feneket, a kvadricepszet, a vádlit  
 és a hasizmokat. Kiegyensúlyozott táplálkozás mellett a szobakerékpározás ideális megoldás,  
 mely formában tart, fogyaszt és karcsúsít.
 A szobakerékpárhoz csatlakoztatott táblagépen, a Domyos applikáción keresztül elérhető személyre  
 szabott edzéstervnek köszönhetően a kitűzött célok még hatékonyabban érhetők el.

FIGYELMEZTETÉS

A formába hozatalnak ELLENŐRZÉS MELLETT kell történnie. Mielőtt elkezdené edzésprogramját, kérdezze meg kezelőorvosát. Ez különösen fontos,  
ha Ön elmúlt 35 éves, vagy ha előzőleg voltak egészséggel kapcsolatos problémái, és több éve nem sportol. Minden utasítást olvasson el 
használat előtt.

ÁLTALÁNOS AJÁNLÁSOK
 

BEÁLLÍTÁSOK
 
Figyelmeztetés: Bármilyen beállítás elvégzéséhez (nyereg, kormány) le kell szállni a kerékpárról.

 1 - AZ ÜLÉS BEÁLLÍTÁSA
 A nyereg magasságát csípőjének magasságára állítsa. A hatékony edzés érdekében  
 az ülésnek megfelelő magasságban kell lennie, azaz úgy, hogy pedálozás közben  
 a térdei kissé behajoljanak, amikor a pedál a legalacsonyabb helyzetben van. A nyereg  
 beállításához csavarja ki néhány fordulattal, és húzza ki a nyeregcsőben lévő gombot.  
 A nyerget állítsa be a megfelelő magasságba, tegye vissza a gombot, és húzza meg teljesen.
 FIGYELEM!
 • Győződjön meg róla, hogy a nyeregcsőbe visszatette a gombot és kellően megszorította. 
 • Soha ne lépje túl a nyereg maximális magasságát.

 2 - A PEDÁLSZÍJAK BEÁLLÍTÁSA
 Vegye ki a szíjat és állítsa be a kívánt fokozatra. 

 3 - A KERÉKPÁR VÍZSZINTBE HELYEZÉSE
 Ha a kerékpár használat közben billeg, forgassa el hátsó láb mellett lévő gombok  
 egyikét vagy mindkettőt, amíg a billegés meg nem szűnik.

1.  A tulajdonos kötelessége megbizonyosodni arról, hogy a termék 
valamennyi használója megfelelően ismeri a biztonsági előírásokat.

2.  A DOMYOS minden felelősséget elhárít a terméknek a vásárló vagy más 
személy által történő, akár előírásszerű, akár helytelen használatából 
eredő bármilyen személyi sérülésre vagy vagyoni kárra vonatkozó 
reklamáció esetén.

3.  Az eszközt nem szabad üzleti, bérleti vagy intézményes keretek között 
használni.

4.  A felhasználó felelőssége, hogy minden használat előtt ellenőrizze az 
egyes alkatrészeket, és ha szükséges, meghúzza a csavarokat.

5.  Az edzőgépen minden össze- vagy szétszerelési munkát nagyon 
gondosan kell végezni.

6.  A gyakorlat alatt a lába megóvására viseljen sportcipőt. NE VISELJEN 
bő, vagy lógó ruházatot, amely beakadhat a sporteszközbe. Vegye le 
az összes ékszerét. Kösse össze a haját, hogy ne zavarja edzés közben.

7.  Pacemekert, defibrillátort vagy egyéb beültetett elektronikus eszközt 
használó személyeket tájékoztatjuk, hogy a pulzusérzékelőt saját 
felelősségükre használják. 

8.  Állapotos nőknek nem tanácsos szívritmus érzékelőt használniuk.

9.  FIGYELMEZTETÉS! Előfordulhat, hogy a szívritmus ellenőrző rendszerek 
pontatlanok. A túlterhelés súlyos sérüléseket, akár halált is okozhat. 
Bármilyen fájdalom vagy rosszullét esetén azonnal abba kell hagyni 
az edzést.

10.  Csak a mellékelt adapterrel használja a terméket.

1

2 3
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KONZOL

A konzol számos funkciót kínál, melyek révén modulálhatók az edzések.
Az alábbiakban közölt utasítások betartásával egyszerűen használható.

 � BEMUTATÁS

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 gomb: ezzel a középső gombbal kapcsolható be a konzol, érvényesíthetők a kiválasztott beállítások, valamint indítható az edzés.

 gomb: léptetés a menüben, a program kiválasztása.

 gomb: kilépés a programból, visszatérés a főmenübe, a konzol kikapcsolása.

 gomb: a tekerési nehézség beállítása (növelése vagy csökkentése), a paraméterek beállítása (növelése vagy csökkentése).

: sebesség km/órában (vagy mérföld/órában).

    gomb: az edzés befejeztéig fennmaradó idő (vagy az edzés elejétől számított idő – gyorsan induló edzés esetén).  
Továbbá lehetővé teszi a program alatti kerékpározás összes időtartamának beállítását.

 gomb: pulzusszám per perc. Továbbá lehetővé teszi a maximális pulzusszám beállítását.

 gomb: távolság kilométerben (vagy mérföldben). Továbbá lehetővé teszi a program alatt megteendő összes távolság beállítását.

Választókapcsoló: Válassza ki a készülék típusát (VE, Ro, VM).
VE: elliptikus tréner
VM: szobakerékpár
RO: evezőpad

RESET: A kiválasztott értékek visszaállítása.

 � KM/MÉRFÖLD KIVÁLASZTÁSA

A konzol alapértelmezetten kilométerben és km/órában adja meg a távolságra és sebességre vonatkozó értékeket.
Ha mérföldalapú kijelzésre szeretne váltani:
1. Kapcsolja ki a konzolt.

2. Tartsa lenyomva több mint 3 másodpercig a középső gombot .
3. A  gombok segítségével válassza ki a mértékegységet. 

4. A kiválasztott beállítás érvényesítéséhez nyomja meg a középső gombot : a konzol automatikusan visszatér a kezdőképernyőre.

MI KM
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 � KEZDŐKÉPERNYŐ

 
 
 
 
 
 
 
 

Ez az első képernyő, amely a konzol bekapcsolásakor megjelenik.

 � MENÜ
A maximális pulzusszám beállítása.

A maximális pulzusszám beállítási menüpontjának eléréséhez a kezdőképernyőn nyomja meg a  gombot.

1
Állítsa be a maximális pulzusszámot a  és  gombok használatával.

A kiválasztott beállítás érvényesítéséhez nyomja meg a gombot.

A maximális pulzusszám (max. pulzusszám) kiszámítása:
Nők esetében: 226 - életkor.
Fér�ak esetében: 220 - életkor.
Beállítás edzettség szerint:
+10 a kezdők és a nem gyakorlott sportolók esetében.
Alkalmankénti sportolók esetén használja a fenti alapszámítást.
-10 rendszeresen sportolók esetében.

A maximális pulzusszám a kitűzött cél szerint:

A jelzőfény  színe a kitűzött céltól függően változik.

 A MAX. PULZUSSZÁM <60%-a (KÉK) => a MAX. PULZUSSZÁM pihenési szakasza

 A MAX. PULZUSSZÁM 60%-69%-a (ZÖLD) => fokozatos újrakezdés

 A MAX. PULZUSSZÁM 70%-79%-a (SÁRGA) => fogyás

 A MAX. PULZUSSZÁM 80%-89%-a (NARANCSSÁRGA) => állóképesség-növelés

 A MAX. PULZUSSZÁM >90%-a (PIROS) => teljesítmény-növelés

Kérjük, vegye figyelembe, hogy a célzónák meghatározásához javasolt terheléses vizsgálatot végeztetni egy kardiológussal.

 � GYORS INDÍTÁS
Kezdjen tekerni.
Kezdheti is az edzést.
A tekerési nehézség beállításához használja a  vagy gombokat.
Ha szünetet szeretne tartani, hagyja abba a tekerést 2 másodpercre.
Az edzés folytatásához (a szünet megkezdése utáni 15 percen belül) kezdjen újra tekerni.

Ha az edzést idő előtt be szeretné fejezni, nyomja meg a  gombot.

A konzol kikapcsolásához a kezdőképernyőre való visszatérés után hosszan nyomja meg a  gombot.

A konzol 15 perc inaktivitás után automatikusan kikapcsol.
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 �      PROGRAMOK

A  gomb megnyomásával válassza ki a programok menüjét.

A programok menüjében a  gomb vagy a  és  gombok használatával válasszon a 9 lehetőség közül. 

Ha a  vagy a  gomb megnyomásával érvényesíti a kiválasztott beállítást, állítsa be az edzés időtartamát a  és  gombok segítségével,

majd érvényesítse a  gomb megnyomásával, vagy kezdjen el tekerni (az edzés alapértelmezett időtartama 30 perc).

Ha a  gomb megnyomásával érvényesíti a kiválasztott beállítást, állítsa be az összes megteendő távolságot a  és  gombok segítségével,

majd érvényesítse a  gomb megnyomásával, vagy kezdjen el tekerni (az összes megteendő távolság alapértelmezetten 5 km).

Kezdheti is az edzést.

A tekerési nehézség beállításához használja a  vagy  gombokat.

Az edzés folytatásához (a szünet megkezdése utáni 15 percen belül) kezdjen újra tekerni.

Ha az edzést idő előtt be szeretné fejezni, nyomja meg a  gombot.

A konzol kikapcsolásához a kezdőképernyőre való visszatérés után hosszan nyomja meg a  gombot. 

A konzol 15 perc inaktivitás után automatikusan kikapcsol.

Programtípusok

Alapértelmezett időtartam = 30 perc (kivéve Quick-Start üzemmódban, amely esetén az időtartam inkrementális), amely a  és  

gombokkal állítható.
Egy függőleges négyzet (összesen 5) = 3 ellenállási szint

QUICK-START üzemmód:

1
Előnye: Gyors használat.
Jellemzői: Csak üljön fel a kerékpárra, és már kezdhet is tekerni!

1. FIT1 program:

Előnye: Formába hozás.
Jellemzői: Fokozatos, kismértékben változó intenzitású újrakezdés.

2. FIT2 program:

Előnye: Kondíció megőrzése.
Jellemzői: Két terhelési csúcsot elérő edzés, amely egy fokozatosan növekvő majd  
egy fokozatosan csökkenő szakaszból áll.

3. KCAL1 program:

Előnye: Fogyás (1-es szint)
Jellemzői: Két enyhe intenzitású egyenletes szakasz. Az edzés alatt viszonylag gyors  
tempót tart meg.
Javaslat: Terhelés közben lehetőleg ne mozgassa a kezét.



78

H
U

H
U

4. KCAL2 program:

Előnye: Fogyás (2-es szint)
Jellemzői: Enyhe intenzitású időközök, hogy a pulzusszám a célzónában maradjon;  az 1-es 
szintnél erősebb izom-igénybevétel.

5. KCAL3 program:

Előnye: Fogyás (3-as szint)
Jellemzői: Megfelelő munkamennyiséget tart fenn az edzés teljes időtartama alatt. Egy 
fokozatosan növekvő, egy egyenletes és egy fokozatosan csökkenő szakaszból áll. 
Nagyfokú kalóriaégetés.

6. SOFT program:

Előnye: 5 km.
Jellemzői: Öt kilométer futás, mérsékelt tempóban és intenzitással. 

 

7. PERF1 program:

Előnye: 1-es szintű teljesítmény.
Jellemzői: Dupla emelkedő, a tempót az ellenálló képességhez igazítja. 
Az izmok fokozottabb igénybevételéhez: Nagyobb ellenállás = lassabb tempó. 

8. PERF2 program:

Előnye: 2-es szintű teljesítmény.
Jellemzői: Erős intenzitású időközök az állóképesség és az izom-igénybevétel növelése 
érdekében. Az edzés alatt végig ugyanazt a tempót kell tartani. 
Kisebb ellenállások = pihenési szakaszok.

9. PERF3 program:

Előnye: 3-as szintű teljesítmény.
Jellemzői: Erős intenzitású időközök az állóképesség és az izom-igénybevétel növelése 
érdekében. Az edzés alatt végig ugyanazt a tempót kell tartani. 
Kisebb ellenállások = pihenési szakaszok.
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 � AZ EDZÉS ALATT MEGJELENŐ KÉPERNYŐ

1. Elégetett kalóriák (Kcal) 

2. A pedál percenkénti fordulatszáma (vagy rpm)

3. Percenkénti pulzusszám (nyomja meg a  gombot)

4. Távolság kilométerben (vagy mérföldben) (nyomja meg a  gombot) 

5. Sebesség km/órában (vagy mérföld/órában) (nyomja meg a  gombot) 

6. Az edzés befejeztéig fennmaradó idő (vagy az edzés elejétől számított idő – gyorsan induló edzés esetén) (nyomja meg a  gombot) 

7. Ellenállási szintek (terhelési intenzitási skála) 

8. A szívzóna kijelzője

 � A TELJESÍTMÉNYÉRTÉKEK ÖSSZEFOGLALÁSA

Az edzés végeztével a teljesítményértékek automatikusan megjelennek a kétperces pihenési szakasz alatt.

Megtekinthetők:

 - átlagos pulzusszám (ha Ön az edzés alatt analóg típusú, nem kódolt mellöves pulzusmérőt viselt);

 - az elégetett kalóriák becsült mennyisége;

 - átlagsebesség;

 - megtett távolság.

A tekerési nehézség beállításához használja a  vagy  gombokat.

Ha a kijelzés eltűnése előtt ki szeretné kapcsolni a teljesítményértékek megjelenítését, nyomja meg hosszan a középső gombot.
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A MŰKÖDÉSI RENDELLENESSÉGEK DIAGNOSZTIKÁJA

  

 A konzol nem kapcsolódik be:

 - Ellenőrizze az adapter csatlakozását a kerékpárra;
 - Ellenőrizze a konzol hátoldalán és a burkolat alatt lévő kábelek csatlakozását  
 (5. szerelési szakasz). Ha a probléma továbbra is fennáll, tekintse meg a kezelési  
 útmutató utolsó oldalán lévő táblázatot.
 A konzolon  „E1”, „E2”, „E3” látható:
 Forduljon a Domyos vevőszolgálathoz (ld. utolsó oldal). 

 
TÁBLAGÉP ÉS DOMYOS ALKALMAZÁS HASZNÁLATA BLUETOOTH SEGÍTSÉGÉVEL
 
Az Ön személyi Domyos edzője.

A Domyos mobil alkalmazás segítségével az otthonában élvezheti a  személyre szabott edzés valódi élményét. Az edzést támogató 
hanganyagok és bemutató video�lmek segítségével érthetővé válik a gyakorlatok célja és Ön sem lesz többé egyedül sportolás közben.

Személyi edzője egyszerű, motiváló és hatékony edzéseket állít össze Önnek!

Valósítsa meg célkitűzéseit.

A Domyos szakedzői olyan edzésprogramokat fejlesztettek ki, amelyek az Ön teljesítményének folyamatos javítását célozzák.

Lehet kezdő, haladó vagy igazolt sportoló, az Ön Domyos személyi edzője felméri a �zikai erőnlétét és hatékony programokat javasol 
a célkitűzései eléréséhez!

Kövesse figyelemmel és mérje eredményeit.

A  Domyos személyi edző segítségével végigkövethető a  sporttevékenység és mérhető a  fejlődés az egyszerű edzéstől a  komplett 
edzőprogramig!

Hívja meg barátait és ossza meg velük sportsikereit!

Fogadja a bátorításokat és legyen elhivatott. Ossza meg sikereit barátaival a közösségi hálókon!

Bővebb információért keresse fel a Domyos.com weboldalt

 � HOGYAN LEHET A DOMYOS FUTÓPADOT A TÁBLAGÉPHEZ/SMARTPHONEHOZ CSATLAKOZTATNI?
1/ Töltse le a Domyos E-connected alkalmazást az APP STORE-ról vagy a GOOGLE PLAY-ről

2/ Nyissa meg az alkalmazást. 

3/ Helyezze közel a táblagépet/smartphone készüléket a futópadhoz.

Ahhoz, hogy a rendszer működjön, tegye a táblagépet a tartószerkezetre az optikai érzékelővel szembe (lásd konzol működési ábra).

Ha a Bluetooth® aktiválva van, a berendezés automatikusan felismeri azt. A futópad felirat megjelenik a képernyőn: kattintson az OK-ra.

Ha a Bluetooth® nincs aktiválva, egy felugró ablak engedélyt kér Öntől a Bluetooth® aktiválására és így jön létre a kapcsolat a berendezéssel.

4/ Ha a berendezés sikeresen rácsatlakozott a táblagépre/Smartphone-ra, az            ikon világít a kijelző képernyőn.

5/ Bízza magát a  személyi edzőre és fedezze fel az alkalmazást vagy hozzon létre egy biztonságos Domyos �ókot, határozza meg 
célkitűzéseit és kezdje el a személyre szabott edzést!
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