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ISTRUZIONI PER L'USO  NAVOD NA POUZITIE {& Pk AR
GEBRUIKSHANDLEIDING NAVOD K POUZITI
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Keep these instructions
Notice & conserver
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar

) Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati dtmutatét
CoXpaHHTL MHCTPYKLMIO
Pdstrati instructiunile
Ndévod je potrebné uchovaf
Ndvod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasete ynsTBaHeTO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexith Lo IHCTPYKUitO
s By Cany Jilo
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Kl Console - Console - Consola - Konsole
Console - Console - Consola - Konsola
Mdiszerfal - Oucnnert - Consold - Konzola
Konzole - Konsol - Ta6no - Konso

Mpuctaeka - J s o<U - FRHI TR

B Handlebars - Guidon - Manillar - Lenker
Manubrio - Stuur - Guiador - Kierownica
Kormdny - Pyns - Ghidon - Riadidlg
Riditka - Styre - Kopmuno - Gidon
Kepmo - ¢ salall - 4

Handlebar tube - Tube support-guidon
Tubo soporte-manillar - Lenkerstitzrohr
Tubo supporio-n]onubrio - Stang stuursteun

Tubo suporte-guiador - Rurka podtrzymujgca kierownice

Korménytarté ¢s6 - Onopa pyns

Tub suport-ghidon - Nosnd rura riadidiel

Podpdrné frubka Fiditek - Hallarrér - styre

Hocewa 1pr6a Ha kopmunoto - Gidon dayanak borusu
Minkepmosa Tpy6ka - Osstall Jalall 3 salall . FE 4037 6

B Seat - Siége - Asiento.- Sattel - Sedile - Zadel
Assento - Siodetko - Ulés - Ceano - Scaun - Sedadlo
Sedlo - Sits - Ceano - Oturak - Ciano -axaall- FE{iL

H Resjstance adjustment knob
Molette de réglage de la résistance
Rueda de ajuste de la resistencia
Widerstands-Einstellradchen
Rotella di regolazione della resistenza
Knop instelling weerstan
Botdo rotativo de regulagdo da resisténcia
Rolka regulujgca opér
Ellendllgs-szabalyzo kerék
Mepexntouatens ypoBHs HArpy3ku
Molet& pentru reglarea nivelului de dificultate
Nastavovacie koliesko odporu
Koleékofpro nastaveni odporu
Tumhiul for instéllning av motsténdet
Ponka 3a PErynMpaHe Ha CbNPOTUBNEHNETO
Dayaniklilik’ayarlama kolu
PyKOﬂTKO peryntoBaHHa onopy

Lo gliall Janm 38, - MAEIF TR

[ Seat tube - Tube porte-selle - Tubo portasillin - Sattelstitzrohr
Tubo porta-sella - Stang zadelsteun - Tubo porta-selim - Rurka
odtrzymujgca siodetko - Nyeregtartd csé - Onopa cenna
ub sr:ri]in sa - Nosnd rira sedla - Trubka nesouci sedlo -
B

Sadelstolpe - Hocewa tpréa Ha ceanoro - Sele borusu
MincigensHa Tpy6ka - éall Jala 3 sale R 45

Pedal - Pédale - Pedal - Pedal - Pedale - Pedaal
Pedal - Pedat - Peddl - Menans - Pedald - Peddl
Slapky - Pedal - Menan - Pedal - Meaans - Jdl

R

B Seattube adjustment knob
Bouton de réglage du tube porte-selle
Botén de ajuste del tubo portasillin
Einstellrad des Sattelstitzrohrs
Bottone dj regolazione del tubo porta-sella
Instellingsknop stang zadelsteun
Botdo de regulagdo do tubo porta-selim
Przycisk regulacji rurki podirzymujqgcej siodetko
A nyeregtarté csé szabdlyozé gombja
Pyuka perynuposku onopsi ceana
Buton de reglare al tobulur de sprijin pentru sa
Nastavovaci gombik nosnej riry sedla
Tlagitko pro nastaveni trubky nesouci sedlo
Justeringsknapp fér sadelstolpen
ByToH 3a perynmpate Ha Hocewara Tprba Ha ceanoto
Sele borusu ayar digmesi
Pykostka peryntoBaHHs
sl Jalall 3 gale dasa 5
SRS EETEE

Bl Pulse sensors - Capteurs de pulsations
Sensores de pulso - Pulssensoren
Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
Sensores de pulsacdes - Czujniki pulsu
Pulzusszdm-érzékeldk - Oarumkm nyneca
Captatori de pulsatii - Snimac pulzu
Snimage tepu - Puls iv%re ol |

arunum Ha nynca - Nabiz algilayicilar
Horaus o yrco” Ngbi ooy

IMynecosi ceHcopu - U=

Rk R AL

25 kg
55,1 lbs

91 x 54 x 130 cm
36 x 21 x 52,2 inch




110Kg / 242 Ibs
——
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This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,

is not designed for therapeutic use.

AWARNIN

» Misuse of this product may

result in serious injury.

« Read user’s manual and

follow all warnings and

operating instructions prior

to use.

« Do not allow children on or

around machine.

« Replace label if damaged,

llegible, or removed.

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

N /

A AVERTISSEMENT

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

 Avant foute utilisation, veuillez lire
attentivement le mode d'emploi et respecter
I'ensemble des avertissements et instructions
qu'il confient.

* Ne pas permetire aux enfantsd'ufiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
derniére.

* Si I'autocollant est endommags, illisible ou
mangquant, il convient de le remplacer.

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

A ADVERTENCIA

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

 Antes de cada utilizagdo, leia atenta-
mente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrucdes incluidas.

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

* Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substituilo.

* Ndo aproxime as suas mdos, pés e
cabelos das pegas em movimento.

A UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie tohoto
vyrobku méze vyvolat vazne poranenia.

* Pred akymkolvek pouZitim vyrobku si
starostlivo precitajte ndvod na pouzitie a
re3pekiujte vietky upozornenia a pokyny,
ktoré s tu uvedené.

¢ Nedovolte defom, aby tento pristroj
pouzivali a priblizovali sa k nemu.

* V pripade, 7e je samolepiaci stitok
poskodeny, necitatelny alebo stitok chyba
na vyrobku, je potrebné ho vymeni.

* Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
stciastkam, ktoré sa pohybuji.

A 3ACTEPEXKEHHS

* Bcske He sinnosiane 3acTocysanHs Bupoby
YTBOPIOE PU3MK THKKMX NOPAHEHS.

* Mepen 3acTocyBaHHsm npouuTaiite
IHCTPYKLiIO BUKOPHCTAHHS TO ROTPMMYTECS
YCix nonepemxeHb Ta NOPAR, ki BOHA MICTHTS.

* He nossonsitre aitam kopuctatmes umm
anapaTom Ta He nignyckavite ix 6nmssko
1O HbOTO.

* fkwo i pO3Bif
abo sincyTHs, Tpeba i 3aMiHuTH.

* He Habnuxarire pyku, Homv Ta Bonioces o
LeTane, Wo pyxaroTses.

A ADVERTENCIA

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

* Anfes cre cualquier utilizacién, lea
atentamente el modo de empleo y respetar
todas las advertencias e instrucciones que
contiene.

* No permiir a los nifios utilizar esta méquina
y mantenerlos alejados de la misma.

* Si faltase la pegating, o si la misma estuvie-
ra dafiada o ilegible, conviene sustituirla.

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

A UWAGA

* Nieprawidfowe uzytkowanie produkiu
moze byé przyczynq wypadkow.

* Przeczytaj instrukcie obstugi i przestrze-
gaj wszystkich zalecen i instrukeji.

* Nie zezwalaj dzieciom na zabawe na i
w poblizu urzqdzenia.

* Wymien efykiety w przypadku uszkodze-
nia, nieczytelnosci lub ich braku.

 Nie zbliza¢ rgk, nég i whoséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

o Jakékoliv nevhodné pouziti tohoto vyro-
bku mize zpisobit vaznd poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku si
pedlivé proctéte navod k pouziti a res-

ekiujte viechna upozornéni a pokyny,
terd jsou zde uvedena.

¢ Zabrafite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a piiblizovaly se k nému.

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

* Nepiiblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se sou¢dstkam.
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A WARNHINWEIS

* Jede unsachgeméifBe 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
2u unfersagen und sie sind davon fern-
zuhalten.

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

¢ lhre Hainde, FiiBe und Haare von allen
drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata solyos
sérilésekhez vezethet

¢ Haszndlat elétt olvassa el a felhasznaléi
kézikdnyvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve haszndlati Gtmutatdst

 Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre
vagy kozelébe kerilljenek

o Cserélie ki a cimkét, ha sérilt, olvasha-
tatlan vagy hiényzik

* Tartsa tavol a kezeket, ldbakat, a hajat a
mozgé alka wirészektd|

A VARNING

* Felaktig anvandning av denna
produkt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

* Lds noga bruksanvisningen innan du
anvdnger produkien ocﬁ ta hansyn till
alla varningar och instruktioner som den
innehdller.

* Lat infe barn anvénda denna maskin och
hall dem pé avstand fran den.

* Om dekcren ér skadad, oldslig eller
saknas, méste den ersdttas med en ny.

* L&t inte handerna, fotterna eller haret
komma i nérhefen av rérliga delar.

AER
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A AVVERTENZA

 Ogni uso improprio del presente articolo
rischia di provocare gravi incidenti

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

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

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

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

A TNpenynpexnaexne

* HekoppekTHas akcnnyaraums AQHHOTO u3genus
MOXET BbI38QTS TAXENbIE MOPAXEHNS

* MMepen MCNONLIOBAHUEM BHAMATENEHO

P i P no

« Cobnionarire Bce NPEROCTOPOXHOCTA M
PEKOMEHIAUMM, KOTOPBIE COREPXKMT ITOT AOKYMEHT

* He nossonsitre QeTsm MCONE30BaTb 3Ty MAUWMHY.
He nonycxaitre ereit 6nusko k annapary.

* Ecnu kneftkas STMKeTKa NOBPEXAeHa, CTepTa un
oTCyTCTBYeT, 66 HEOBXORMMO 3aMEHMTb

A NPEAYMPEXXAEHUE:

* Bcsko HeNpaBnnHO M3NON3BaHE HA TO3M NPOIYKT
MOXe 0 fI0BEfIE [0 CEPHO3HM HUPGHSBAHMS.

* Mpenu na wnonzsare NpomyKkIa, Mons Npoverere
BHMMATENHO HAYMHA Ha ynoTpe6a v cnassaitTe
BCHKY MPERYPEXAEHHS 1 MHCTPYKUMM, KOUTO
TOV CHABPXA.

* He nossonssaire a3 MawwHa aa 6bae MaNon3saHa
OT U 1 M JPXTE HO PA3CTOSHUE OT Hes.

* Axo caMo3anensawaTa nexTa e nospeaeHa,
HEYeTMBA MMM NMNCBA, T4 TPS6Ba Aa Bbae
CMeHeHa.

* He nobnixasaitre phuere, kpakata 1 kocure ci
IO RBIXELLMTE Ce YaCTA.
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A WAARSCHUWING

* Onjuist gebruik van dit product kan erns-
tige 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
Eebru'\ken en niet in de buurt ervan laten

omen.

* 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.

A ATENTIE

« Utilizarea necorespunzétoare a acestui
produs riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, v& rugam s ciiti cu
atentie modul de folosire si s& respectati toate
Atentionérile si instructiunile pe care acesta
le contine.

* Nu permitefi copiilor s& utilizeze aceastd
masind si finefi departe de aceasta.

* Dacd autocolantul este deteriorat, ilizibil sau
lipseste, este indicat s&| inlocuifi

* Nu vé apropiati méinile, picioarele si pérul
de piesele in miscare.

A UYARI

 Bu iriiniin herhangi bir yanlhs kullanimi
agir yaralara yol acabilir.

 Her kullanimdan énce, kullanim yénte-
mini dikkatle okumaniz ve igindeki tim
uyari ve talimatlara uymaniz gerekir.

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

* Yapiskan efiket zarar gérmijs, okunaksiz
veya meveut degilse, yenisi ile
degistirilmesi uygun orocckhr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi hare-
ket halindeki pargalara yaklastrmayin.



NEDERLANDS

U koos een fitnesstoestel van het merk DOMYOS. Graag willen wij u voor dat vertrouwen danken. We cregerden het merk DOMYOS
om sporters te helpen in vorm te blijven. Dit product werd gecreéerd door sportieve mensen voor sportieve mensen. Al uw opmerkingen
en suggesties over DOMYOS-producten zijn steeds welkom. U kunt daarvoor steeds terecht bij het team van uw winkel of
de ontwerpdienst van de DOMYOS-producten. U kunt ons ook terugvinden op www.domyos.com. We wensen u alvast een
goede training toe en hopen dat dit DOMYOS-product voor u voortaan synoniem is aan sportplezier.

OVERZICHT

Dit product vertegenwoordigt een nieuwe generatie trainingsfietsen.
Door de uitgekiende geometrische vorm, neemt uw lichaam een correcte anatomische houding aan.
Dit product is voorzien van een magnetische koppeling, waardoor u comfortabel, zonder schokken en geruisloos kunt trappen.
De hometrainer biedt u een uitstekende mogelijkheid om aan cardiotraining te doen.
De training op dit apparaat heeft als doel om uw cardiovasculaire vermogen te doen toenemen.
Op die manier verbetert u uw lichamelijke conditie en uw uithoudingsvermogen, en u verbrandt de nodige calorieén
(een onmisbare activiteit waarmee u in combinatie met een dieet gewicht kunt verliezen).
Met de hometrainer werkt u aan de versteviging van uw benen en billen.
Ook traint u de spieren van uw kuiten en de onderste buikspieren.
Dit product is compatible met DIS

U dient op een GECONTROLEERDE wijze aan uw conditie te werken.
Raadpleeg uw arts voor u met een oefenprogramma begint.
Dat is vooral belangrijk wanneer u ouder dan 35 jaar bent, vroeger gezondheidsproblemen heeft gehad, of indien
u al jaren niet aan sport heeft gedaan. Lees alle instructies voor gebruik.

BEVEILIGING

Om het risico op ernstige verwondingen tot het uiterste te beperken, leest hieronder belangrijke waarschuwingen voor het
gebruik van dit product.

1. Lees alle aanwijzingen van deze handleiding alvorens het product 7. Gebruik het product binnen, op een vrijgemaakte droge en

te gebruiken. Gebruik dit product alleen op de wijze zoals
beschreven is in deze handleiding. Bewaar deze handleiding
gedurende de levensduur van het product.

2. Dit apparaat is in overeenstemming met de Europese normen (norm
CE, normen EN 957-1 en EN 957-5 klasse HC) met betrekking tot
de finessapparaten in een huishoudelijke en niettherapeutische
omgeving (equivalent GB17498). Het product mag niet worden
gebruikt in een commerciéle of institutionele context en mag ook niet
worden verhuurd.

3. De montage van het apparaat dient te gebeuren door een
volwassene.

4. Het is de tack van de eigenaar zich ervan te overtuigen dat
alle gebruikers van het product goed op de hoogte zijn van alle
gebruiksaanwijzingen.

5. DOMYOS kan niet aansprakelijk worden gesteld voor klachten
wegens verwondingen of schade toegebracht aan personen of
voorwerpen, die het gevolg zijn van een verkeerd gebruik van
het product, door de koper of een andere persoon.

6. Het product is alleen geschikt voor huishoudelijk gebruik. Gebruik
het product niet voor commerciéle, verhuur- of institutionele
doeleinden.

stofvrije plaats en zorg voor een vlakke ondergrond. Controleer of
u over voldoende ruimte beschikt om het apparaat te bereiken en
om veilig rond het apparaat te kunnen lopen. Leg ter bescherming
van de vloer iets onder het product.

8. De gebruiker dient voor elk gebruik het apparaat te controleren, en

indien nodig bepaalde onderdelen opnieuw vast te schroeven.

9. Gebruik uw product niet meer wanneer het beschadigd is, maar

breng het naar uw Décathlonwinkel.

10. Het product niet opstellen op een vochtige plaats (rand van een
zwembad, badkamer, ...).

11. Draag sportschoenen om uw voeten te beschermen tijdens het
oefenen. Draag GEEN ruimzittende of loshangende kleding;
dit zou vast kunnen komen te zitten in het toestel. Doe al uw
sieraden af.

12. Maak uw haar vast zodat het u niet hindert als u traint.

13. Als u pijn voelt of u wordt duizelig tijdens het doen van een
oefening, stop dan onmiddellijk om uit te rusten en raadpleeg
uw dokter.

14. Houd kinderen en huisdieren altijd uit de buurt van het toestel.




NEDERLANDS

20.

21.

. Houd uw handen en voeten uit de buurt van de bewegende

onderdelen.

. Ga nooit verder dan de beschikbare instelmogelijkheden.
. Sleutel niet zelf aan uw product.
. Tijdens de training de rug niet buigen maar recht houden.

. Er zijn verschillende factoren die de exactheid van de weergave

via de hartslagsensoren kunnen beinvioeden. Het is geen
medisch instrument. Het is vitsluitend bedoeld om u een globaal
beeld te geven van de tendens van uw hartslag.

We willen personen met een pacemaker, een defibrillator
of een ander geimplanteerd elektronisch hulpmiddel graag
waarschuwen dat het gebruik van de hartslagsensoren voor
eigen risico is. Voordat u het apparaat voor het eerst gebruikt,
raden we u aan eerst een trainingstest onder toezicht van een
arts te doen.

Voor zwangere vrouwen wordt het gebruik van de

hartslagsensoren afgeraden.

BEVEILIGING

22.

23.
24.

25.

Raadpleeg voor elk gebruik uw arts.

Waneer u het product wilt op- of afstappen, dient u zich vast te
houden aan het stuur.

De montage en demontage van het product dient steeds
zorgvuldig te gebeuren.

Wanneer u de training wilt stoppen, trap dan rustig door en
breng de trapfrequentie omlaag totdat de pedalen stil houden.

26.

27.
het apparaat.

28.

29.

Maximumgewicht van de gebruiker: 110 kg — 242 pond.

Tijdens de oefening mag slechts een persoon plaats nemen op

Afnemen met een vochtige spons. Goed spoelen en drogen.

WAARSCHUWING! Systemen die de hartslag meten kunnen

onnauwkeurige resultaten geven.

Overtraining kan leiden tot ernstige blessures, en soms zelfs tot de
dood. Stop direct met de training indien u pijn ervaart of indien u

zich onwel voelt.

WAARSCHUWING U dient van de fiets af te stappen wanneer u de instellingen wilt veranderen (zadel, stuur).

DE POSITIE VAN HET
ZADEL VERANDEREN

Voor een doeltreffende training
dient het zadel op de juiste hoog-
te te staan, d.w.z. dat uw knieén
tijdens het trappen licht gebogen
zijn wanneer de pedalen op de
laagste stand zijn.

Om het zadel aan te passen,

schroeft u het knopje op de

zadelstang open en trekt u het
vit. Stel het zadel op de goede
hoogte in en plaats het knopje

terug in de zadelstang terwijl u

het stevig vastdraait.

Opgelet:

* Overtuig u ervan dat het kno-
pje weer correct in de zadels-
tang zit en draai het stevig
aan.

* De maximale instellingshoogte
van het zadel nooit overschri-
jden.

eDE FIETS RECHT ZETTEN
Indien de fiets tijdens het gebruik
niet stabiel staat, draai dan de

aan plastic stelschroeven onder
aan de achterste steunvoet totdat
de instabiliteit is opgeheven.

e INSTELLING WEERSTAND

Op grond van de formulering van de
EN (Europese Norm), is dit een product
met een zogenaamde ‘onafhankelijke
snelheid'.

U kunt het remkoppel niet alleen rege-
len door uw trapfrequentie, maar ook
door handmatig een weerstandsniveau
te kiezen (bij niet gemotoriseerde
producten door aan de controleknop
voor het remkoppel te draaien, en bij
gemotoriseerde producten door op de
+/-knop te drukken).

Wanneer u echter het zelfde weerstands-
niveau behoudt, dan zal het remkoppel
toenemen/afnemen, naarmate u snek
ler/langzamer trapt.
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KONSOLE FC 100

| SCHUIFREGELAAR 1 | | SCHUIFREGELAAR 2 |
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Aansluitingen DIS

|  AUTOMATISCHE KONSOLE

Diese Konsole ist vollkommen automatisch und schaltet sich ein, sobald man zu Treten beginnt.

| ANZEIGE |
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Anzeige der Tretgeschwindigkeit.

Abwechselnde Anzeige der zuriickgelegten DISTANZ
und der DAUER der Ubung.

Jede der Informationen wird abwechselnd 10 Sekunden
lang angezeigt.

Anzeige der verbrannten KALORIEN.

Angabe des HERZRHYTHMUS.

Digitalanzeige der HERZFREQUENZ.

A

@ <«
i,
L | » 49 »

RESET DES GERATS:

Das Gerdt geht nach etwa 10 Minuten Stillstand auf Standby
iber. Die Angaben werden im Standby-Betrieb auf O zuriic-
kgestellt (keine Datenspeicherung).

| FUNKTIONEN |

Geschwindigkeit:
Diese Funktion erméglicht es, die geschatzte Geschwindigkeit anzu-

zeigen. Dies kann, je nach Position des Schalters hinten am Gerdt,

in km/h oder in Mi/h erfolgen.

Distanz:

Diese Funktion ermoghcht es, die geschatzte Distanz seit Beginn der
Ubung anzuzeigen. Dies kann, je nach Position des Schalters hinten
am Gerdt, in km oder in Mi erfolgen

Zeit:

Diese Funktion zeigt die seit Beginn der Ubung abgelaufene Zeit
an. Diese Angabe ist wdhrend der ersten Stunde in «Minuten :
Sekunden» und geht dann auf «Stunden : Minuten» ber. Uber 10
Stunden hinaus, wird der Z&hler automatisch wieder auf O gestellt.

Kalorien: )
Diese Funktion zeigt eine Schatzung der, seit Beginn der Ubung
verbrannten Kalorien an.

Herzfrequenz* :
Legen Sie lhre Handfléchen auf die Pulssensoren auf. Nach einigen

Sekunden blinkt die Herzrhythmusanzeige und lhre Herzfrequenz
wird in Anzahl von Schlagen 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 Gbereinstimmt.

Dies ist auf die Initialisierung des Algorithmus zuriickzufihren.

»



NEDERLANDS

PAS OP

Verschillende factoren kunnen de precieze aflezing van de hartslagsensor beinvloeden, het is geen medisch instrument. Het is enkel
ontworpen om u te helpen de algemene tendens van uw hartslag te bepalen.

Tijdens het meten van de hartslag houdt u de handen goed op de sensoren.

De handen tijdens de meting van de hartslag niet te strak vastklemmen om de sensoren.

De meting van de hartslag d.m.v. de handen (via de sensoren op het stuur), is minder nauwkeurig dan de meting van de hartslag via de
borst (bijv. met behulp van een borstband).

| EINLEGEN DER BATTERIEN |

1. Die Konsole von ihrer Halterung abnehmen,
Batteriedeckel hinten am Gerdt 6ffnen, zwei Batterien
der Art AA oder UM-3 in das dafir 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 Gerdt befestigen und kontrol-
lieren, dass er festhdlt.

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

5. Beim Entnehmen der Batterien wird der
Computerspeicher geldscht.

ENTSORGUNG : —

Das Symbol ,durchgestrichene Miilllonne” bedeutet, dass dieses
Produkt sowie die darin enthaltenen Batterien nicht mit dem
Hausmiill entsorgt werden dirfen.

Sie werden mit dem Spezialmill entsorgt.

Entsorgen Sie die Batterien sowie |hr nicht mehr verwendefes,
elekironisches Produkt zum Recycling an einer entsprechenden
Sammelstelle.

Die Wiederverwertung elektronischer Abfélle erméglicht den
Schutz der Umwelt und lhrer Gesundheit.

| FEHLERDIAGNOSE |

- Indien u abnormale afstanden of snelheden vaststelt, controleer dan of de schakelaar aan de achterzijde van de console op de positie
VM staat voor de hometrainer.

- Indien u abnormale afstanden of snelheden vaststelt, controleer dan of de schakelaar aan de achterzijde van de console op de positie
VM staat voor de hometrainer.

Op de hometrainer komt elke pedaaldraai overeen met een afstand van 4 meter, en op de crosstrainer komen 2 bewegingen overeen met een
afstand van 1,6 meter (deze waarden komen overeen met de gemiddelde fiets- of wandelwaarden).

- Indien de hartslagindicator niet of onregelmatig knippert, controleer dan of uw handen goed geplaatst zijn en of de sensoren niet te
vocht+H49+ig zijn.
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CARDIOTRAINING

De cardiotraining is aéroob (ontwikkeling in aanwezigheid van zuurstof) en verbetert de cardiovasculaire capaciteit.
U versterkt, om precies te zijn, uw hart en uw bloedvaten.
Door cardiotraining brengt uw lichaam zuurstof uit de lucht naar uw spieren.
Uw hart pompt deze zuurstof door uw hele lichaam, met name richting de spieren die aan het werk zijn.

Voor het bijhouden van de trainingseffecten is het noodzakelijk dat u ti-
idens het trainen regelmatig uw pols opneemt.

Wanneer u niet over een elektronisch meetinstrument beschikt, gaat u als
volgt te werk:

Om uw pols op te nemen, plaatst u 2 vingers op een van de volgende
plaatsen:

in uw nek, onder uw oor, of aan de binnenkant van uw pols aan de kant
van de duim

UW POLS CONTROLEREN

Druk niet te hard:

door te hard te drukken kan de bloedstroom afnemen en het hartritme
vertragen.

Nadat u gedurende 30 seconden uw pols heeft geteld, vermenigvuldigt u
het getal maal 2, waardoor het aantal slagen per minuut krijgt.
Bijvoorbeeld:

75 getelde slagen betekent 150 slagen/minuut

DE FASES TIJDENS EEN LICHAMELIJKE INSPANNING

A - Opwarmingsfase progressieve inspanning.
De warming-up gaat vooraf aan elke inspanning, en zorgt ervoor dat de
OPTIMALE LICHAMELIJKE GESTELDHEID te verkrijgen voordat de training
begint. Het is een MANIER OM PEES- EN SPIERPROBLEMEN TE VOORKO-
MEN. Dit is gebaseerd op twee aspecten: HET SPIERSTELSEL ACTIVEREN,
ALGHELE WARMING-UP.

1) Het spierstelsel wordt opgewarmd door een sessie van SPECIFIEKE OE-
FENINGEN VAN STRETCHING die u moeten VOORBEREIDEN OP DE
INSPANNING: elke spiergroep wordt aangesproken en alle gewrichten
worden belast.

2) De algemene warming-up is nuttig om het cardiovasculaire- en ademha-
lingssysteem geleidelijk op gang te brengen en zo te zorgen voor een
befere doorbloeding van de spieren, en een beter uithoudingsvermogen.
Deze fase dient lang genoeg te duren: 10 min voor een sporfactiviteit op
laag niveau, 20 min voor een sportactiviteit op wedstrijdniveau. Let erop
dat de warming-up langer moet duren: wanneer u 55 jaar of ouder bent,
of wanneer u s’ochtends traint.

B - Training

De training is de belangrijkste fase van de lichamelijke activiteit.

Dankzij een REGELMATIGE training kunt u uw lichamelijke conditie verbete-
ren.

* Anaérobe inspanning om het vithoudingsvermogen te verbeteren.

* Aérobe inspanning om de weerstand van hart en longen te verbeteren.

C - Terug naar de rusttoestand

Deze fase komt overeen met het voortzetten van de activiteit bij lagere inspan-
ning en een progressieve terugkeer naar de « rusttoestand ».

DE TERUGKEER NAAR DE RUSTTOESTAND betekent het herstel van de “nor-
male” toestand van het cardiovasculaire stelsel, de bloedstroom en de spieren
(om nawerkingen te voorkomen zoals de opbouw van melkzuur, een van de
belangrijkste oorzaken van spierpijn, krampen en stijfheid).

D - Rekken

LHet rekken moet volgen op de fase waarbij men terugkeert naar de rust-
toestand. Stretching na de inspanning:beperkt SPIERSTIFHEID als gevolg van
MELKZUUROPHOPING “, en stimuleert de BLOEDSOMLOOP

gespecialiseerde en prestatiegerichte atleten.

CARDIOTRAINING TRAININGSZONE

* Training op 80 tot 90 % van de maximale hartslag of hoger: anaerobe zone en rode zone die is voorbehouden aan

® Training op 70 tot 80 % van de maximale hartslag: duurtraining.

® Training op 60 tot 70 % van de maximale hartslag: conditietraining / accent op vetverbranding.

® Training op 50 fot 60 % van de maximale hartslag: onderhoud / warming-up.

Man

Slagen per minuut
100%

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Leeftijd

Vrouw

Slagen per minuut
100%

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Leeftijd

Indien uw leeftijd niet overeenkomt met de leeftijden op het bord, dan kunt u op grond van de volgende formule uw maximale hartslag uitrekenen, die

overeenkomt met 100 %
Voor mannen: 220 - leeftijd
Voor vrouwen: 227 - leeftijd
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Bent u een beginner, start de training dan door gedurende enkele dagen met een lage weerstand en een lage snelheid te trappen. Niet force-
ren, neem zonodig een pauze. Voer geleidelijk het aantal en de duur van de sessies op.

Conditie/Warming-up: Na 10 minuten
een geleidelijke verhoging van de
inspanning.

Voor een onderhoudstraining met het doel in
vorm te blijven, of voor een revalidatietraining,
kunt u elke dag gedurende ongeveer tien minuten
trainen.

Deze oefening heeft tot doel uw spieren en
gewrichten wakker te maken, en kan ook gebruikt
worden als warming-up voor een fysieke activiteit.
Om uw benen te verstevigen, kiest u een zwaardere
weerstand en verlengt u de trainingstijd.

Uiteraard kunt u de trapweerstand tijdens de
trainingssessie aanpassen.

Aérobe training voor conditicopbouw:
Gematigde inspanning gedurende een vrij
lange tijd (35 minuten tot 1 uur).

Wanneer u gewicht wilt verliezen is deze training,
gecombineerd met een dieet, de enige manier op
het calorieverbruik van uw lichaam te vergroten.
Hiervoor is het niet nodig om over uw eigen
grenzen fe gaan. Het is de regelmaat van de
training die ervoor zorgt dat u de beste resultaten
bereikt.

Kies een relatief lichte frapweerstand en voer de
oefening uit op uw eigen tempo, maar train ten
minste gedurende 30 minuten.

Door deze oefening mag v licht gaan zweten,
maar u mag in geen geval buiten adem raken.
Door de duur van de training en het lage tempo zal
uw lichaam zijn energie uit vetten gaan putten. U
dient dan wel langer dan dertig minuten te trainen,
en dat ten minste drie maal per week.

Aérobe training voor het
weerstandsvermogen:  Doorlopende
inspanning gedurende 20 tot 40 minuten.
Dit type training is gericht op een aanzienlijke
versterking van de hartspier. De training verbetert
de ademhalingscapaciteiten.

De trapweerstand- en/of snelheid wordt fijdens de
training opgevoerd zodat de ademhaling tijdens
de oefening versnelt.
De inspanning s
conditietraining.
Naar mate uw frainingen vorderen kunt u de
inspanning langer volhouden, met een hoger
tempo of met een hogere weerstand.

Voor deze soort training kunt u minimaal drie keer
per week trainen.

Besteed elke training enkele minuten om weer
fot rust te komen: verminder de snelheid en de
weerstand en laat het lichaam rustig herstellen.

dan  bij de

groter

HANDLERGARANTIE

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

Die garantiegemédfen Verpflichtungen der Firma DOMYQOS beschranken 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 DOMYQOS aner-

kannte Kundendienststelle geschickt werden.

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf :
e Transportschdden.

* Bedienungsfehler oder unsachgeméafen Gebrauch.

® Reparaturen, die von einem, von DOMYOS nicht berechtigten Techniker durchgefihrt wurden.

e Gebrauch zu gewerblichen Zwecken.

Diese Handlergarantie schlieBt die in den einzelnen Léndern und/oder Provinzen geltende gesetzliche Garantie nicht aus.

OXYLANE - 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 - 59665 VILLENEUVE D’ASCQ Cedex — France




