VM 500

Keep these instructions
Notice a conserver
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrugcbes a conservar
Zachowaj instrukcje
Orizze meg a hasznalati Gtmutatot
CoxpaHUTb UHCTPYKLMUIO
Pastrati instructiunile
Navod je tfreba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anaseTte ynbTBaHeTO

Bu kilavuzu saklayiniz
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Adjust the product to your size
Réglez le produit a votre taille
Ajuste el producto a su talla

Stellen Sie bitte das Gerat auf lhre GroRe ein
Regolate il prodotto alla vostra statura

Stel het product in op uw lengte
Regule o produto a sua altura

DOMYOS

Regulacja urzadzenia w celu dopasowania do wzrostu zytkownika
Allitsa be a kerékpart az On méretére
OTperynupyunTte TpeHaxep No BallMMm pa3Mmepam
Reglati produsul dupa dimensiunea dumneavoastra
Nastavte vyrobek na svou vysku

Stéll in produkten enligt din ldngd

PerynupainTe npogykra cnopea
Cihazi boyunuza gore ayarlayin
sk 5 sine Ao Sleall apal
EhEmeESESMEE.
AR A6 1) 1 b 0 £ 5 2

BUCOYMNHATA CH

NIV

AN

Dimensional Ergonomic System

;

/

N

XS

&> i XS 1
R € 2
EEPESCT 3
Rrerfm | S 4
e 5 5
mresmr | M g
B € 15 7
mrepmm | L
S o 9

@ p XL

XL




¢l vl 0L ¢

€ 5. 8 Tz,
Sa0
% _\W wﬁ @ﬂ

129 AT
Sy
L 9 om«m@ f,%

vv:emlmm
o(B° |6 )

298r€90€E




Qx4
[——wm (0)©OD

M8*55 mm

(arc washer)
® x4

-0 ©

®x3

(arc washer)
% M8*20 mm i @

—
(arc washer)

@ 13 1@ x]

(( X1




ASSEMBLY * MONTAGE * MONTAJE » MONTAGE * MONTAGGIO « AFWERKING
« MONTAGEM * MONTAZ « SZERELES » CEOPKA » MONTARE » MONTAZ
« MONTERING * MOHTUPAHE * MONTAJ ¢ <= yill o g o 22




ASSEMBLY * MONTAGE * MONTAJE » MONTAGE * MONTAGGIO + AFWERKING
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Handlebars - Guidon - Manillar - Lenker
Manubrio - Stuur - Guiador - Kierownica
Kormany - Pynb - Ghidon - Riditka - Styre
- Kopmuno - Gidon - 25l - 50 - B30

Console - Console - Consola - Konsole
Console - Console - Consola - Konsola
Miszerfal - Aucnnen - Consola - Konzole
Konsol - Ta6no - Konsol - MpucTtaBka

pSatll A Sl SR BT AR - 42 R AR

Seat-tube adjustment knob

Bouton de réglage du tube porte-selle

Botén de ajuste del tubo portasillin

Einstellrad des Sattelstiitzrohrs

Bottone di regolazione del tubo porta-sella
Instellingsknop stang zadelsteun

Botao de regulacao do tubo porta-selim
Przycisk regulacji rurki podtrzymujacej siodetko
A nyeregtarté cs6 szabalyozé gombja

Pyuyka perynupoBku onopsbl ceana

Nastavovaci gombik nosnej rury sedla

Tlacitko pro nastaveni trubky nesouci sedlo
Justeringsknapp for sadelstolpen

ByToH 3a perynupaHe Ha HocewjaTa Tpb6a Ha ceanoTo
Sele borusu ayar diigmesi

Lo gl apm 3S
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Pulse sensors - Capteurs de pulsations
Sensores de pulso - Pulssensoren
Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
Sensores de pulsag¢des - Czujniki pulsu
Pulzusszam-érzékel6k - [laTumkm nynbca
Captatori de pulsatii - Snimace tepu
Pulsgivare - JaTumMum Ha nynca

Nabiz algilayicilar -

PRI - AR BRI

Seat - Siége - Asiento - Sattel- Sedile - Zadel
Assento - Siodetko - Ulés - Ceano - Scaun - Sedlo
Sits - Ceano - Oturak - 84 - E{y - BEJE

B pedal - Pédale - Pedal - Pedal
Pedale - Pedaal -Pedal - Pedat
Pedal - Mepank - Pedal - Slapky
Pedal - Mepan - Pedal -

- BAR - SR

Castors - Roulettes de déplacement

Ruedas de desplazamiento - Transportrollen

Rotelle di spostamento - Transportwieltjes

Rodinhas de deslocagao - Rolki transportowe

Gorg6k a mozgatashoz - TpaHCNOPTUPOBOYHbLIE KONECUKMU -
Rotite de deplasare - Premiestiiovacie kolieska - Pfemist'ovaci
kolecka - Flytthjul Konenua 3a npemecTBaHe - <b~ill @lac

B - BEER

B Level adjuster - Compensateur de niveau - Compensador de
nivel Niveauausgleicher - Compensatore di livello - Stelschroef
niveau - Compensador de nivel - Regulacja poziomu - Szintbe
allitas - KomneHcaTop HepoBHocTM nona - Compensator de nivel
- Vyrovnavaci kompenzator - Nivakompensator - KomneHcarop Ha
HuBoTO - Seviye denklestirici

o simsall Jans - JRPAMERS - TREFHIERS

29,3 kg
64,6 Ibs

150,6 x 95 x 64 cm
59,3 x 37,4 x 25,2 inch
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result in serious injury.
follow all warnings
to use.

around machine.

llegible, or removed.
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« Misuse of this product may
* Read user’s manual and
operating instructions prior
« Do not allow children on or
« Replace label if damaged,

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

and

/

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 enfants d'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 utilizagéo impropria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

« Antes de cada utilizagao, leia atentamente
as instrugdes de utilizagéo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrucdes incluidas.

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

+ Se o autocolante estiver danificado, ilegivel
ou ausente, € conveniente substitui-lo.

+ Nao aproxime as suas maos, pés e cabe-
los das pegas em movimento.

AUPOZORNENI

« Jakékoliv nevhodné pouziti tohoto vyrobku
miiZe zpusobit vazna poranéni.

« Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku si peclivé
proctéte navod k pouZiti a respektujte
véechna upozornéni a pokyny, ktera jsou
zde uvedena.

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

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

« Nepriblizujte ruce, nohy a viasy k pohybu-
jicim se soucastkam.
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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

« Nieprawidtowe uzytkowanie produktu
moze by¢ przyczyna wypadkow.

« Przeczytaj instrukcje obstugi i przestrzegaj
wszystkich zalecen i instrukcji.

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

« Wymien etykiety w przypadku uszkodze-
nia, nieczytelno$ci lub ich braku.

« Nie zbliza¢ rak, nég i wioséw do elemen-
téw w ruchu.

AVARNING

« Felaktig anvandning av denna produkt ris-
kerar att férorsaka allvarliga personskador.

« Las 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 saknas,
maste den ersattas med en ny.

« Lat inte handerna, fétterna eller haret
komma i nérheten av rérliga delar.
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GLYERY

This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,
is not designed for therapeutic use.
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AWARNHINWEIS

+ Jede unsachgemafe 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 Mas-
chine zu untersagen und sie sind davon
fernzuhalten.

« Ist der Aufkleber beschadigt, unleserlich
oder nicht mehr vorhanden, muss er ersetzt
werden.

« lhre Hande, FiiRe und Haare von allen
drehenden Teilen fernhalten.

AFIGYELMEZTETES

« A szerkezet helytelen haszndlata stlyos
sérllésekhez vezethet

+ Hasznélat elétt olvassa el a felhasznaléi
kézikonyvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve hasznalati Gtmutatast

« Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre vagy
koézelébe kerlljenek

« Cserélje ki a cimkét, ha sériilt, olvashatatlan
vagy hianyzik

« Tartsa tavol a kezeket, labakat, a hajat a
mozgo alka wtrészektdl

ANPEQYNPEXOEHUE:

+ Besiko HenpaBunHo M3nonasaxe Ha Tou
MPOAYKT MOXe Aa AOBEAE 10 CEPUO3HI
HapaHsiBaHMS.

+ Mpeav fa uanonasate npoaykTa, Mons
npoYeTETe BHUMATENHO HaunHa Ha yroTpeba
V1 Cna3BaiiTe BCU4KY MPEyNpeXaeHIs v
VHCTPYKLMM, KOUTO TO CbbpKa.

* He nosBonsigaiite Tasn MalnHa aa 6bae
13non3Baxa ot Aelia 1 v ApbXTe Ha
Pa3CTOsHME OT Hesl.

+ AKo camosarienealLaTa fieHTa e noBpeaeHa,
He4eTn1Ba U Nuncea, Ts Tpsitea Aa Gbae
CMeHeHa.

+ He no6nuxagaiiTe pbLieTe, kpakara v kocute
1 710 ABMXELLUTE Ce YacTu.

A AVVERTENZA

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

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

« Tenere i bambini lontani dalla macchina e
non permettere loro di utilizzarla.

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

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

AlpenynpexaeHue

* HekoppekTHas akcnnyataumsi AaHHOrO
u3genust MOXeT Bbl3BaTb TAXKENbIe
nopaxeHns

. I'Iepeq UCnonb3oBaHMeM BHUMATENbHO
NPOYUTAINTE MHCTPYKLMIO MO SKCTINyaTaLum

+ CobniopjaiiTe BCe NPELOCTOPOXKHOCTY W
PeKoMeHaaLWK, KOTOpbIE COAEPXMT aTOT
[OKyMeHT

* He nosonsiiTe AeTm ucronb3oBaTb aTy
MalurHy. He ponyckaitte feteit 6nuako k
annapary.

« Ecnu knelikas aTukeTka noBpexaeHa,
CcTepTa Unu OTCYTCTBYET, €6 HeobxoanMo
3aMeHUTbL

AUYARI

* Bu Urlintin herhangi bir yanlis kullanimi agir
yaralara yol agabilir.

* Her kullanimdan 6nce, kullanim y6ntemini
dikkatle okumaniz ve igindeki tim uyari ve
talimatlara uymaniz gerekir.

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

« Yapiskan etiket zarar gérmis, okunaksiz
veya mevcut degilse, yenisi ile
degistirilmesi uygun olacaktir.

« Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi hareket
halindeki parcalara yaklagtirmayin.

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.

AATENTIE

« Utilizarea necorespunzétoare a acestui
produs riscé sa provoace raniri grave.

« Inainte de utilizare, va rugém s cititi cu
atentie modul de folosire si sé respectati
toate
Atentionérile si instructiunile pe care acesta
le contine.

+ Nu permiteti copiilor sa utilizeze aceasta
masina si tineti-i departe de aceasta.

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

+ Nu va apropiati mainile, picioarele si parul
de piesele in migcare.
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SAFETY ¢ SECURITE ¢« SEGURIDAD ° SICHE-
RHEIT + SICUREZZA « VEILIGHEID * SEGURAN-
CA + BEZPIECZENSTWO * BIZTONSAG * MEPbI

BE3ONACHOCTM * SIGURANTA BEZPECNOST

SAKERHETSANVISN INGAR * BE30OMACHCT
e GUVENLIK » idl cildaliing o 22 4> o 224>

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




On a DOMYOS marka fitnesz késziilékét valasztotta. Készénjiik a belénk vetett bizalmat. A DOMYOS markat azért hoztuk
létre, hogy minden sportolni vagyonak segitsiink formaja megdérzésében. A terméket sportolok fejlesztettek ki sportolok
szamara. Nagyon ©6riilnénk, ha megosztana veliink a DOMYOS termékekkel kapcsolatos észrevételeit és javaslatait.

Az aruhdz személyzete és a DOMYOS termékfejleszté osztalya ezért kivancsi az On véleményére. A www.domyos.com
internetes oldalon is felkereshet benniinket. Jo edzést kivanunk, és reméljiik, hogy 6réme fog telni ennek a DOMYOS

terméknek a hasznalataban.

BEMUT.

szerint készUlt kerékpar.

Vizsgalatok alapjan készilt geometriaja illeszkedik az emberi
test anatdmiajahoz. Ezt a terméket magneses atvitellel
szereltik fel, mely problémamentes pedalozast biztositva

Atermék egy Uj generacios formaterv

U= A formaba hozatalnak ELLENORZES
MELLETT kell torténnie. Miel6tt elkezdené edzésprogramjat,
kérdezze meg kezeldorvosat. Ez kiilénésen fontos, ha On elmult
35 éves, vagy ha el6zbleg voltak egészséggel kapcsolatos
problémai, és tébb éve nem sportol. Minden utasitast olvasson

~

nagyobb kényelmet eredményez. el hasznalat el6tt.
A szobakerékpar kivaléan alkalmas kardiotevékenység \ )

végzésére. A berendezéssel végzett edzésmunka ndveli
WELKE LICHAAMSDELEN WORDEN GEOEFEND

szivizmai erejét. Ennek kovetkeztében fizikai allapota,

alléképessége javul, szervezete pedig kaloriat éget (amely a
diétazas mellett elengedhetetlen a fogyashoz).

A szobakerékparral remekul formaban tarthatja comb- és
farizmait. A vadli izmainak, valamint a hasizom alsé részének
edzésére is alkalmas.

- /L

BIZTONSAG A sériilések kockazatanak csbkkentése érdekében kérjlik, a termék hasznalatat megelézben figyelmesen )
olvassa el az alabbi hasznalati dtmutatot.

|

1. A tulajdonos kotelessége megbizonyosodni arrél, hogy a termék
valamennyi hasznal6ja megfeleléen tajékozott az 6sszes biztonsagi
eldirast illetéen.

7. Akezével és a labaval ne kozelitsen a mozgé alkatrészekhez.

8. Ne hagyja tullogni a beallité eszkézoket.

2. ADOMYOS minden felelésséget elharit a terméknek a vasarl6 vagy
mas személy altal térténé helytelen hasznalatabol eredé barmilyen
személyi sérllésre, vagy vagyoni karra vonatkoz6 reklamacio
esetén.

9. Szivritmus-szabalyzoval, defibrilatorral vagy mas, testbe Uultetett
elektromos készilékkel rendelkezé személyek a pulzusszam-
érzékel6t csak a sajat felelésségiikre hasznaljak. Az els6 hasznalat
elétt javasolt az orvos felligyelete mellett elvégzett probaedzés.

3. A termék kizarélag otthoni hasznalatra készilt. Ne hasznalja a
terméket Uzleti, bérleti vagy intézményes keretek kozott. 10. Terhes nék szamara a pulzusszam-érzékelék hasznalata nem
javasolt.

4. A felhasznal6 felel6ssége, hogy minden hasznalat el6tt ellendrizze

az egyes alkatrészeket, és ha szikséges, meghtzza a csavarokat. 11. Az edz6gépen minden &ssze- vagy szétszerelési munkat nagyon

ondosan kell végezni.
5. Laba megovasa érdekében az edzés alatt mindig viselien sportcip6t. 9 vegezni

NE VISELJEN bé, vagy 16g6 ruhazatot, amely beakadhat a gépbe.
Hasznalat el6tt vegye le ékszereit. 12.Késse 6ssze a hajat, hogy ne
zavarja edzés koézben.

12. FIGYELEM! A szivritmust figyel6 rendszerek pontossaga nem
tokéletes.
A tulterhelés sulyos sériilésekhez vezethet, akar halalt is
okozhat. A legkisebb fajdalomérzés vagy rosszullét esetén
azonnal abba kell hagyni az edzést

6. Ha a gyakorlatok végzése kozben fajdalmat vagy szédllést érez, azonnal
hagyjon fel a gyakorlatokkal, pihenjen, és forduljon orvoshoz.

-

(&

J

I ARRG VSR o o/meztotés - a (nyereg- illetve kormany-) bedllitasi mivelet elvégzéséhez le kell széllni a kerékpérrdl.

) 1 - AZ ULES BEALLITASANAK MODJA
A hatékony edzés érdekében a nyerget a megfelelé magassagba kell allitani. A hatékony

2]

a térdnek kisse behajlitott helyzetben kell lennie. Az (ilés beallitasahoz fogja meg, csavarja

ki és huzza meg a nyeregcsdvon lévé szabalyzdkereket. Allitsa be az Ulést a kivant

magassagra, majd helyezze vissza a szabalyzokereket a csébe, és teljesen tekerje be.

FIGYELEM :

» gy6z6djon meg réla, hogy teljesen meghuzta-e a szabalyzokereket.

* Soha ne allitsa a nyerget a megengedett maximumnal magasabbra.

2- AKORMANYMAGASSAG BEALLITASA

A kormany magassaganak beallitasahoz a kormanyt megtartva ki kell csavarozni a vazon

talalhato beallitogombot. A kivant magassagban allitsa szembe egymassal a kormanytarté

csOvon és a f6 vazszerkezeten talalhaté lyukakat. Tegye vissza a helyére a beallitbgombot,

és szoritsa meg.

FIGYELEM :

* Ellendrizze, hogy a gomb elfoglalta helyét a kormanytarté csében, és teljesen szoritsa
meg.

* Soha ne Iépje tul a kormanytartd cs6 legmagasabb helyzetét.

3 -HOGYAN ALLITHATO BE A PEDALHEVEDER

Apedal hevederének beadllitasakor elészér meg kell lazitani a pedal alatti rogzité szerkezetet,

majd a hevedert a megfelel6 helyzetbe allitva a rogzit6t Gjra meg kell szoritani.

4 - KIEGYENSULYOZAS

Ha a kerékpar billeg hasznalat kézben, a hats6 tamasztd labakon forgassa el a miianyag

végzarok egyiket, vagy mindkettét, mig a billegés meg nem sz(inik. Amennyiben a kerékpar

) hasznalat kdzben egyensulyat veszti, forgassa addig a hatsd kitamasztd labakon lévé

egyik vagy mindkét csévéget, amig a kerékpar egyensulyba nem kerul. )




KIJELZES

FC 600-as konzol

1. Programok kijelzésének zonaja — FO KEPERNYO.
2. A programok kivalasztasanak jelzése.
3.A felhasznald valasztasatol fiiggéen a SEBESSEG (km/h - Mih), a
TAVOLSAG (km - Mi), vagy a PULZUSSZAM (BPM) kijelzése.*
4. Az FC600-nal nem hasznalt kijelzés.
5. Az FC600-nal nem hasznalt kijelzés.
6. ANEM (férfi/nd) kivalasztasanak kijelzése.
7. A célzéna paraméterezésének kijelzése :
HIGH / felsé hatar (a maximalis érték 100%-a)
LOW / alsé hatar (a maximalis érték 70 %-a).
8. A célzéna elhagyasanak kijelzése.
9. A szivritmus célzénajanak elhagyasara figyelmezteté hangjelzés be- vagy
kikapcsolasanak megjelenitése.
10. A megtett TAVOLSAG kijelzése.

11. Az elégetett KALORIA (Cal) értéke. 14. A felhasznalonak a 6 keperny6n tett valasztasatol fuggéen a SEBESSEG
12.A felhasznalonak a f6 képernyon tett valasztasatol fiiggden a megtett vagy a PULZUSSZAM kijelzése.

TAVOLSAG vagy a PULZUSSZAM kijelzése. 15. Afelhasznald altal beallitott ELETKOR kijelzése.
13. A Visszaszamlalas megjelenitése, alapesetben 20 perc (idétartama 10 és

180 perc kozétt allithato be, 5 percenkénti ugrasokkal). * A felhasznalé az edzés alatt is modosithatja a kijelzést a B vagy a D gomb

a. Ha a visszaszamlalasbol tobb mint 1 6ra van hatra, a kijelzett idé 6raban ~ megnyomasaval.
és percben van megadva = (HH : MM) o
b. Ha a visszaszamlalasbol kevesebb, mint 1 ¢ra van hatra, a kijelzett ids ~ NULLAZAS :

percben &s masodpercben van megadva = (MM : SS) - Akonzol a hasznalat tiz perces felfiiggesztése utan készenléti allapotba 1ép.
Ha tobb mint 5 masodpercen keresztiil nem tekeri a pedalt, -Készenléti allapotban a kijelzések nullazodnak (az adatok nem
a visszaszamlalas, és vele egyiitt a KALORIAK szamitasa is leall. memorizalodnak).
A pedalok elsd fordulatanal Ujra indul a visszaszamlalas és a - Nyomja meg a RESET gombot.
KALORIAK kiszamitasa is. - A pedal els fordulatéra vagy barmely gomb megnyomasara a szamlélas
Ujraindul.

\_ /
RW4 A GOMBOK FUNKCIOJA

Sgbesseg : Ez__a fqpkao mutatja a_becsplt sebqsgeget a konzo_l hatoldala’n t__alalhatq k'apcsolo allasatol Az FC600-as konzolon a kévetkezé
(lasd a rajzon) fuggéen km/h-ban (kilométer per éraban) vagy Mi/h-ban (mérféld per 6raban). ombok talalhatok:

Tavolsag : Ez a funkcié mutatja a gyakorlat kezdete 6ta megtett tavolsag becstilt értékét. 9 KSZE0S6 'b beallitasokh

Ez az érték a konzol hatoldalan talalhaté kapcsolo allasatol figgéen km-ben (kilométerben) vagy Mi-ben - €9y K0zEpso 99?,1 ha eg ftasokhoz
(mérféldben) van megadva. eskgzl e eEyke:§ '..etts. I,ezk( d)

Id6 : Ez a funkci6 az edzés kezdetétdl eltelt idét mutatja, az elsé éraban perc : és masodpercben . :Z(;Jlg;gsg o%zk? (é Zg S) esre

(MM : SS), majd az egy ora leteltével 6raban és percben (HH : MM). - az értékek %édositéséra val6 2 gomb
Kaléria : Ez a funkcié a gyakorlat kezdete 6ta elégetett kaldriamennyiség becsiilt értékét mutatja. (Aés C)

Pulzusszam®: A pulzusszam mérése a kormanyon lévé pulzusérzékeldk segitségével torténik.
A pulzusszam percenkénti szivverésben van megadva.

*Figyelem : Ez csak becslés, semmi esetre sem vehetd figyelembe hiteles orvosi adatként. Akar tébb tiz
masodpercen keresztil, vagy a pulzusszam érzékelésének megszakadasa esetén eléfordulhat, hogy a
kijelzett érték nem felel meg az On valoséagos szivritmuséanak. Ennek oka az algoritmus inicializalasaban
rejlik.

- Er6s magneses mez6 hatasara a pulzusszém kijelzett értéke modosulhat.

- A szivritmus-érzékeld nem orv03| mszer, a meres pontossagat szamos tenyezo befolyasolhatja.

A pulzus mérése alatt tartswa fixen a kezét az érzékel6kon.
Pulzusmérés kézben ne szoritsa nagyon az érzékelbket.

- Akezeken végzett pulzusmérés (a kormanyon elhelyezett érzékel6kkel) nem lehet olyan pontos, mint a
mellkason (példaul egy kardiodvvel) végzett.

- AN

AKONZOL HATSO RESZENELVEGEZHETOBEALLITASOK

Kurzor 1 : Akészléktipus kivalasztasa, amelyen a konzolt hasznaljak: VM (magnesfékes szobakerékpar) / VE (elliptikus kerékpar)
\KurzorZ ATAVOLSAG mértékegységének kivalasztasa: MI (mérféld) / KM (kilométer)

AZ ELEMEK BEHELYEZESE Elemek nincsenek meIIékerg

N/ U

Az elemek behelyezése @
1. Vegye le a konzolt a tartérél, vegye le a hatoldalan talalhaté fedelet, és tegyen be 4
darab LR 14 tipusu (1,5 V-os) elemet a kijelzé mogétt talalhaté elemtartd rekeszbe. @ '-0 '-0
. Bizonyosodjon meg arrol, hogy az elemeket megfeleléen helyezte-e be és hogy azok
tokéletesen érintkeznek-e a rugokkal.

. Tegye vissza a helyére az elemek fedelét és a konzolt a tart6jaba, = R ®

2

3 A oo . . L. ’

4. mgjg Eiljleelr;(é)irItzjeez‘sre“rzgvyaglyj3 ?éztzabbelf?)lzc;gszr:ta?;tﬁ;‘, vegye ki az elemeket,
5

&

varjon 15 mp-et, majd tegye vissza azokat.
. Ha kiveszi az elemeket, torl6dik a szamitdbgép memoriaja.

SELEJTEZES :

Az ,athuzott szemetesedény” szimbolum azt jelzi, hogy sem ezt a terméket, sem a benne levé
elemeket nem szabad a haztartasi szemétbe dobni. Ezeket speciélis valogatasnak vetik ala.
Ahasznalt elemeket és a tovabb mar nem hasznalhato elektronikus terméket Ujrahasznositas
_ céljabol adja le egy erre szakosodott gy(ijtdhelyen. Az elektronikai hulladék Ujra hasznositasa
\ védi a kdrnyezetet és az On egészségét.




PROGRAMOK

Emlékeztetd: az E gomb nyomva tartasa
esetén leall a folyamatban Iévé program.
A programokat a B és a D gombok
megnyomasaval Iéptetheti. A kivant
programot az E gomb megnyomasaval
valaszthatja ki.

FC 600-as konzol

Programok 1-tél 6-ig

A gyakorlat idétartamat az A és a C
gombokkal valaszthatja ki, és az E gombbal
érvényesitheti.

Amikor a program elindult, a gyakorlat
erfsségét megvaltoztathata az A és C
Qombbal.

PARAMETEREK MEGA A

tartsa lenyomva az E gombot.

gombbal vissza lehet 1épni az el6z6 kijelzésekre.

ANEM (férfi/nd) beéllitasa

A paraméterek beallitasi modjaba vald belépéshez tartsa lenyomva az E gombot, amig a kijelz6n meg nem jelenik a SEL szé.

Ha még nem kezdte el az edzést, az E gomb nyomva tartasaval kdzvetlenil a paraméterek beallitasi modjaba Iép be.

Edzés kézben az E gomb nyomva tartasa leallitja a folyamatban Iévé programot. A f6 kijelz6n a STOP sz6 lathaté 15 masodpercen keresztil. Ez
id6 alatt megjelenitheti az el6z6 edzés adatait. Ezutan a kijelzén a SEL sz jelenik meg. A paraméterek beallitasi modjaba valé belépéshez ismét

A paraméterezési moédban megadhaté a NEM, az ELETKOR és a TESTSULY is. A késziilék ekkor javasol Onnek egy célzénat, melynek maximalis
értéke alapértelmezésben a tanacsolt pulzusszam 100%-anak, minimalis értéke pedig a maximalis érték 70%-anak felel meg. Ezt a 2 értéket az A
és C gombokkal lehet megvaltoztatni. Az A és C gombokkal lehet felfelé vagy lefelé modositani az értéket. Hosszan tart6 lenyomassal gyorsabban
lehet porgetni az értékeket. A B gombbal lehet elfogadni a bedllitast, és at lehet 1épni a kovetkez6 paraméter bedllitdsara. Tévedés esetén a D

Az életkor beallitasa

A testsuly beadllitasa

A pulzusszam-tartomany maximalis értéke

A pulzusszam-tartomany minimalis értéke

A megcélzott pulzusszam-tartomany elhagyasara
figyelmeztetd riasztas bekapcsolasal/kikapcsolasa

A hasznalat 10 perces szlineteltetése utan a konzol kikapcsol.

A konzol hal6zatrol vagy elemekrél is mikddtethetd.

\ Ha sokaig nem hasznalja, vagy ha rendszeresen a hal6zatrol mikdédteti, javasoljuk, hogy vegye ki az elemeket a konzolbdl.

- Hanem helyes tavolsag- vagy sebességértékeket tapasztal, ellenérizze,
hogy a konzol hatoldalan lévé kapcsold6 magnesfékes szobakerékpar
esetén VM helyzetben, elliptikus kerékpar esetén pedig VE helyzetben
legyen. Nyomja meg a RESET gombot, hogy a konzol figyelembe
vegye a bedllitds modositasat.

- A magnesfékes szobakerékparnal a pedal egy fordulata 4 méteres
tavolsagnak, az elliptikus szobakerékparnal 1 mozdulat 1,6 méteres
tavolsagnak felel meg (ezek az értékek a kerékparozas vagy gyaloglas
kézben megtett atlagos tavolsagoknak felelnek meg).

- Ha a pulzusszam kijelzése (3,12 vagy 14) nem, vagy rendszertelenul
villog, ellendrizze, a megfeleld helyen érinti-e a keze az érintkez6t, és
nem tulsagosan nedvesek-e az érintkezok.

- Ha azt tapasztalja, hogy a szamlalon a tavolsag nem a megfeleld
mértékegysegben jelenik meg, ellendrizze, hogy a konzol hatoldalan
lévé kapcsold mérfoldben térténd kijelzéshez Mi allasban, kilométerben
torténd kijelzéshez Km allasban legyen. Nyomja meg a RESET gombot,

AMUKODESI RENDELLENESSEGEK DIAGNOSZTIKAJAGNOSZTIKAJA

Ha a szamlalé képernydje sotét Ha elemrél haszndlia a
konzolt: ellenérizze az elemek + / - podlusanak helyzetét. Ha
a probléma tovabbra is fennall, helyezzen be Uj elemeket.
Ha haldzati taplalassal hasznalja a konzolt: ellendrizze, hogy az adapter
megfeleléen van-e csatlakoztatva a kerékparhoz.Mindkét esetben
ellenérizze, hogy megfeleléen vannak-e csatlakoztatva a vezetékek
a konzol hatoldalan, illetve a kerékpar f6 vaza és a kormanyvilla
Osszeszerelésénél

Ha a probléma még mindig fennall: vigye el a terméket a legkdzelebbi
DECATHLON aruhazba.

Ha zaj hallhaté a haz belsé része felél, vagy ha manualis médban nem
tudja bedllitani az intenzitds mértékét, ne prébalkozzon a javitassal.
Vigye el a terméket a legkdzelebbi DECATHLON aruhazba.Vigye vissza
a terméket a legkdzelebbi DECATHLON aruhazba.

A kerékpart csak a hozza mellékelt adapterrel szabad hasznalni.

K\ hogy a konzol figyelembe vegye a beallitas modositasat.

>,
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EDZESI TERULET )

Il - A maximalis szivritmus 80 - 90 %-an és af6lstt végzett edzés: Anaerob és piros zona, fenntartva az élsportolok és szakosodott
sportolok szamara. )
* A maximalis szivritmus 70 - 80 %-an végzett edzés: Alloképességet fejlesztd edzés.
I - A maximalis szivritmus 60 - 70 %-an végzett edzés: Formaba hozas / Fokozott mértékii zsirégetés.
* A maximalis szivritmus 50 - 60 %-an végzett edzés: Fenntartas / bemelegités.

Percenkent| pulzusszam Feérfi Percenkénti pulzusszam N6

Ha az On életkora eltér a tablazatban
talalhatotél, az alabbi képletekkel
kiszamithatja a 100%-nak megfelelé
pulzusszamot.

Férfiak esetén: 220 - az On életkora
N6k esetén: 227 — az On életkora

Eletkor %
g J

Eletkor

-~ - ™\
m Kezdetben, alacsony pedSlozSsi ellenSlISssal t's sebesstggel, megerditetts ntlktli, ts sztkstg szerini
pihendkkel tarkUtott enyhe edztsmunkSt vigezzen nthSny napon St. Fokozatosan nUvelje az edztsek szSmSt ts id6tartamSt.

A gyakorlatok végzése alatt ne homoritsa a hatat, hanem tartsa egyenesen.

Fenntarti edzt's/BemelegUtt's: 10 perccel indulti, fokozatosan nlvekvé erékifejtts.

A fenntartt vagy a visszaszoktatl edztst naponta kb. 10 percen St vtgezheti. Ez a gyakorlattUpus izmai ts iztletei
frissen (fitten) tartSsSt szolgSlja, ts akSr bemelegUtt’snek is szSnhatt egy fizikai tevtkenystg el6tt.

A ISblzmgk tnusSnak nUveltse trdektben, vSlasszon egy magasabb ellenSIiSsi fokot ts nUvelie a gyakorlat
idétartamsSt.

MagStl trtetddéen, a pedSlozSsi ellenSlISst a gyakorlat egtsz idétartama alatt megvSitoztathatja.

Ha fogylkkrSzni akar, ez a dittSval UsszekUtUtt gyakorlattUpus az egyetien mid a szervezet Sltal elhasznSit
energiamennyistg nUveltstre. Ehhez fUlUsleges ezen hatSrok tklitptse. A jobb eredmtnyek egyetlen feltttele az edzt'sek
rendszeresstge. L L ;

Egy viszonylag gyenge pedSlozSsi ellenSIISst vSlasszon, a gyakorlatot pedig az Un szokSsos Ltemtvel, de legkevesebb
30 percig vtgezze. Ez a gyakorlat nthSny verejttkcseppet kell eléidtzzen a bértn, de semmi esetre sem kell kifullassza. A
minimum 30 percig, hetente hSromszor vtgzett edzts el6feltttele melletti, alacsony ritmussal vtgzett gyakorlat id6tartama
idtzi el6 tulajdonktppen a szervezet zsUrtartaltkSbul szSrmazd energiafelvttelt.

Az Slliiktpesstg-javUtii aeriib edzt's: 20 t's 40 perc kUzUtti hosszantartt er6kifejtt's.

Ez a gyakorlattUpus a szUvizom szSmottevd megerésUttstt ts a ltgztsmunka javUtSsSt ctlozza.

ApedSlozSsi ellenSlISst ts/vagy a pedSlozSsi sebesstget oly midon emelik, hogy az edzts alatti Itgztsmunka nUvekedjen.
Az erdkifejtt's tartisabb, mint a fenntartl edzt's esettn.

Az edztsek elérehaladtSval meghosszabbUthatja az erbkifejtts idétartam$t, nagyobb ttemben ts magasabb ellenSIISsi
fokon vtgezve 6ket. Ezt az edztstUpust hetente minimum hSromszor vtgezheti.

A magasabb ttemben vtgzett edzts (a Itgztsvttel ntlktli ts SjulSsig vtgzett edztsmunka) sportoliknak van fenntartva ts
megfeleld felktsztItst feltttelez.

Ahhoz, hogy megnyugodjon ts szervezete megpihenhessen, minden egyes edzts utSn szenteljen nthSny percet a
fokozatosan csUkkentett sebesstgi ts ellenSIISsk pedSlozSsnak.

Visszatérés nyugalmi allapotba A tevékenység alacsony intenzitasu folytatasat jelenti, ez a fokozatos ,nyugalmi* szakasz. ANYUGALMI ALLAPOTBA
VALO VISSZATERES biztositja a sziv és az érrendszer, a Iégz6szervek, a vérkeringés és az izmok visszatérését a ,normal“ allapothoz (ezzel elkeriilheték
az olyan ellenhatasok, mint példaul a tejsavak felhalmozddasa, amelyek az izomfajdalmak, azaz a gorcsok és az izomlaz f6 okozdi).

Nyujté mozgéasok A nyugalmi allapothoz valo visszatérést nydjté mozgasoknak kell kvetnitk. Az erékifejtés utani nyUjto mozgas: minimalisra csokkenti
a TEJSAVAK felhalmozodasa altal okozott IZOMLAZAT, ,serkenti a VERKERINGEST. )

KERESKEDE LMI GARANCIA

ADOMYOS a vasarlas szamlaval igazolt napjatél szamitott 5 éven keresztil a rendes hasznalat kériilményei kdzétt garanciat vallal ennek
a terméknek a szerkezetére és 2 éven keresztil az elhasznalddo alkatrészekre és a szilkkséges munka elvégzésére.

A DOMYOS ennek a garanciavallalasnak a keretében csak a termék cseréjére vagy javitasara koételes, melyr6l a DOMYOS belatasa
szerint dont.

Minden terméket, melyre a garanciat érvényesitik, bérmentesitett kildeményben, a vasarlas tényét megfeleléen igazolé iratokkal egyutt
kell eljuttatni a DOMYOS altal elismert szervizek egyikébe.

A garancia nem vonatkozik az alabbi esetekre :

« Szallitasi sérilések.

* Rossz vagy helytelen hasznalat.

* ADOMYQOS altal el nem ismert szervizben végzett javitasok.

» Uzleti célu felnasznalas.

* Nem maganjellegli hasznalat.

Ez a kereskedelmi garancia nem zarja ki az egyes orszagokban és/vagy régiokban eldirt torvényes garancia-feltételek alkalmazasat.
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