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INSTRUKCJA UŻYTKOWANIA
 HASZNÁLATI ÚTMUTATÓ
ИНСТРУКЦИЯ ПО ИСПОЛЬЗОВАНИЮ 
INSTRUCŢIUNI DE UTILIZARE

NÁVOD NA POUŽITIE
NÁVOD K POUŽITÍ
BRUKSANVISNING

УПЪТВАНЕ ЗА ИЗПОЛЗВАНЕ 
KULLANIM KILAVUZU

ІНСТРУКЦІЯ ВИКОРИСТАННЯ 
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VM 290
Keep these instructions 

Notice à conserver
Conservar instrucciones

Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare

Bewaar deze handleiding
Instruções a conservar
Zachowaj instrukcję

Őrizze meg a használati útmutatót
Сохранить инструкцию
Păstraţi instrucţiunile

Návod je potrebné uchovať
Návod je třeba uchovat
Spara bruksanvisningen

Запазете упътването
Bu kılavuzu saklayınız
Збережіть цю інструкцію
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 СБОРКА 
МОНТИРАНЕ МОНТУВАННЯ  
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�  Seat tube - Tube porte-selle - Tubo portasillín - Sattelstützrohr
Tubo porta-sella - Stang zadelsteun - Tubo porta-selim - Rurka 
podtrzymująca siodełko - Nyeregtartó cső - Опора седла
Tub sprijin şa - Nosná rúra sedla - Trubka nesoucí sedlo - 
Sadelstolpe - Носеща тръба на седлото - Sele borusu
Підсідельна трубка - -�	
�

�  Seat-tube adjustment knob
Bouton de réglage du tube porte-selle 
Botón de ajuste del tubo portasillín
Einstellrad des Sattelstützrohrs
Bottone di regolazione del tubo porta-sella
Instellingsknop stang zadelsteun 
Botão de regulação do tubo porta-selim
Przycisk regulacji rurki podtrzymującej siodełko
A nyeregtartó cső szabályozó gombja
Ручка регулировки опоры седла 
Buton de reglare al tubului de sprijin pentru şa 
Nastavovací gombík nosnej rúry sedla
Tlačítko pro nastavení trubky nesoucí sedlo
Justeringsknapp för sadelstolpen
Бутон за регулиране на носещата тръба на седлото
Sele borusu ayar düğmesi 
Рукоятка  регулювання 

 
�������

�  Pedal - Pédale - Pedal - Pedal - Pedale - Pedaal
Pedal - Pedał - Pedál - Педаль - Pedală - Pedál
 Šlapky - Pedal - Педал - Pedal - Педаль - 
��

�  Handlebar tube - Tube support-guidon
Tubo soporte-manillar - Lenkerstützrohr
Tubo supporto-manubrio - Stang stuursteun 
Tubo suporte-guiador - Rurka podtrzymująca kierownicę
Kormánytartó cső - Опора руля
Tub suport-ghidon - Nosná rúra riadidiel
Podpůrná trubka řidítek - Hållarrör - styre
Носеща тръба на кормилото - Gidon dayanak borusu
Підкермова трубка -  - ����

�  Handlebars - Guidon - Manillar - Lenker
Manubrio - Stuur - Guiador - Kierownica
Kormány - Руль - Ghidon - Riadidlá
Řidítka - Styre - Кормило - Gidon
Кермо -  - ��

�  Seat - Siège - Asiento - Sattel - Sedile - Zadel
Assento - Siodełko - Ülés - Седло - Scaun - Sedadlo
Sedlo - Sits - Седло - Oturak - Сідло -  - 	�

�  Resistance adjustment knob
Molette de réglage de la résistance 
Rueda de ajuste de la resistencia
Widerstands-Einstellrädchen
Rotella di regolazione della resistenza
Knop instelling weerstand 
Botão rotativo de regulação da resistência
Rolka regulująca opór
Ellenállás-szabályzó kerék
Переключатель уровня нагрузки 
Moletă pentru reglarea nivelului de dificultate 
Nastavovacie koliesko odporu
Kolečko pro nastavení odporu
Tumhjul för inställning av motståndet
Ролка за регулиране на съпротивлението
Dayanıklılık ayarlama kolu 
Рукоятка регулювання опору 

 - ������

	  Console - Console - Consola - Konsole
Console - Console - Consola - Konsola
Műszerfal - Дисплей - Consolă - Konzola
Konzole - Konsol - Табло - Konsol
Приставка -  - �� �

VM 290

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

25 kg
55,1 lbs
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  Pulse sensors - Capteurs de pulsations 
Sensores de pulso - Pulssensoren
Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
Sensores de pulsações - Czujniki pulsu
Pulzusszám-érzékelők - Датчики пульса
Captatori de pulsaţii - Snímač pulzu 
Snímače tepu - Pulsgivare 
Датчици на пулса - Nabız algılayıcılar
Пульсові сенсори - 
!"#$%
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This product, which complies with 
EN 957 class HC, GB17498 standard, 

is not designed for therapeutic use.

 �

� AVERTISSEMENT

attentivement le mode d’emploi et respecter 
l’ensemble des avertissements et instructions 

cette machine et les tenir éloignés de cette 
dernière.

-

� ADVERTENCIA

puede provocar heridas graves.

atentamente el modo de empleo y respetar 

contiene.

y mantenerlos alejados de la misma.
-

todas las piezas en movimiento.

� WARNHINWEIS

Produktes kann schwere Verletzungen zur 
Folge haben.

-
sanweisung aufmerksam lesen und alle darin 

befolgen.

zu untersagen und sie  sind davon fern-
zuhalten.

oder nicht mehr vorhanden, muss er ersetzt 
werden.

drehenden Teilen fernhalten.

� AVVERTENZA

rischia di provocare gravi incidenti

leggere attentamente le istruzioni per l’uso 
e di rispettare le avvertenze  
e le modalità d’impiego.

non permettere loro di utilizzarla.

assente, occorre sostituirla.

pezzi in movimento.

� WAARSCHUWING
-

tige verwondingen veroorzaken.

moet u de gebruiksaanwijzing lezen en 
alle waarschuwingen en instructies die hij 
bevat toepassen.

gebruiken en niet in de buurt ervan laten 
komen.

 
afwezig is, moet hij vervangen worden.

van de bewegende delen brengen.

� ADVERTÊNCIA

produto comporta o risco de causar 
danos graves.

-
 

e respeite o conjunto dos avisos  
e instruções incluídas.

por estas.

ilegível ou ausente, é conveniente 
substituí-lo.

cabelos das peças em movimento.

� UWAGA

-

-

� FIGYEL S

sérülésekhez vezethet

kézikönyvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve használati útmutatást

vagy közelébe kerüljenek
-

tatlan vagy hiányzik

mozgó alka wtrészektől

� Предупреждение

может вызвать тяжелые поражения

отсутствует, ее необходимо заменить

� ATENŢIE

� UPOZORNENIE

rešpektujte všetky upozornenia a pokyny, 

� UPOZORNĚNÍ
-

-

je nečitelný nebo na výrobku chybí, je 

� VARNING

produkt riskerar att förorsaka allvarliga 
personskador.

alla varningar och instruktioner som den 
innehåller.

håll dem på avstånd från den.

� ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ:

внимателно начина на употреба и спазвайте 
всички предупреждения и инструкции, които 

нечетлива или липсва, тя трябва да бъде 

до движещите се части

� UYARI

-
mini dikkatle okumanız ve içindeki tüm 

izin vermeyin ve onları bu makineden 

veya mevcut değilse, yenisi ile 

-

� ЗАСТЕРЕЖЕННЯ

інструкцію використання та дотримуйтеся 

апаратом та не підпускайте їх близько 

� 

.

.

.

.

.
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WAARSCHUWING

OVERZICHT

(een onmisbare activiteit waarmee u in combinatie met een dieet gewicht kunt verliezen).

Dit product is compatible met DIS

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.  
CE, normen EN 957-1 en EN 957-5 klasse HC) met betrekking tot 

worden verhuurd. 

volwassene. 

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

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 

doeleinden.

7.  Gebruik het product binnen, op een vrijgemaakte droge en 
stofvrije plaats en zorg voor een vlakke ondergrond. Controleer of 
u over voldoende ruimte beschikt om het apparaat te bereiken en 

van de vloer iets onder het product.     

indien nodig bepaalde onderdelen opnieuw vast te schroeven.

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

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

sieraden af. 

oefening, stop dan onmiddellijk om uit te rusten en raadpleeg 
uw dokter.

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

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

tijdens het trappen licht gebogen 
zijn wanneer de pedalen op de 
laagste stand zijn.

schroeft u het knopje op de 
zadelstang open en trekt u het 
uit. Stel het zadel op de goede 
hoogte in en plaats het knopje 
terug in de zadelstang terwijl u 
het stevig vastdraait. 
Opgelet:

-
pje weer correct in de zadels-
tang zit en draai het stevig 
aan.

van het zadel nooit overschri-
jden.

 DE 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.

    INSTELLING WEERSTAND 

EN (Europese Norm), is dit een product 
met een zogenaamde ‘onafhankelijke 
snelheid’. 

-

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 snel-
ler/langzamer trapt.

1 1

2

3

+ -

3

2

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

16. Ga nooit verder dan de beschikbare instelmogelijkheden.

 

17. Sleutel niet zelf aan uw product.

18. Tijdens de training de rug niet buigen maar recht houden.

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

20.  We willen personen met een pacemaker, een defibrillator 
of een ander geïmplanteerd 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.

21.  Voor zwangere vrouwen wordt het gebruik van de 
hartslagsensoren afgeraden.

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

zorgvuldig te gebeuren.

25.  Wanneer u de training wilt stoppen, trap dan rustig door en 

27.  Tijdens de oefening mag slechts een persoon plaats nemen op 
het apparaat.

onnauwkeurige resultaten geven.

dood. Stop direct met de training indien u pijn ervaart of indien u 
zich onwel voelt.

BEVEILIGING
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KONSOLE FC 100

lang angezeigt. 

RESET DES GERÄTS:

-

ANZEIGE

AUTOMATISCHE KONSOLE

Geschwindigkeit:
-

 
Distanz:

Zeit:

Kalorien:

verbrannten Kalorien an.

Herzfrequenz* :

FUNKTIONEN
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und den perfekten Kontakt mit den Federn.

-

entnehmen Sie bitte die Batterien und legen Sie sie 
nach 15 Sekunden erneut ein.

5.  Beim Entnehmen der Batterien wird der 
Computerspeicher gelöscht.

   

Produkt sowie die darin enthaltenen Batterien nicht mit dem 

Entsorgen Sie die Batterien sowie Ihr nicht mehr verwendetes, 

Sammelstelle.  

-  Indien u abnormale afstanden of snelheden vaststelt, controleer dan of de schakelaar aan de achterzijde van de console op de positie 

-  Indien u abnormale afstanden of snelheden vaststelt, controleer dan of de schakelaar aan de achterzijde van de console op de positie 

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.

EINLEGEN DER BATTERIEN

FEHLERDIAGNOSE

PAS OP 
Verschillende factoren kunnen de precieze aflezing van de hartslagsensor beïnvloeden, 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.

borst (bijv. met behulp van een borstband).
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gespecialiseerde en prestatiegerichte atleten.

Man VrouwSlagen per minuut Slagen per minuut

Voor mannen: 
Voor vrouwen: 

Voor het bijhouden van de trainingseffecten is het noodzakelijk dat u ti-
jdens het trainen regelmatig uw pols opneemt.
Wanneer u niet over een elektronisch meetinstrument beschikt, gaat u als 

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

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.

75 getelde slagen betekent 150 slagen/minuut

UW POLS  CONTROLEREN

C A R D I O T R A I N I N G

A - Opwarmingsfase progressieve inspanning.

-

-

worden belast.
-

lingssysteem geleidelijk op gang te brengen en zo te zorgen voor een 
betere doorbloeding van de spieren, en een beter uithoudingsvermogen. 

of wanneer u s’ochtends traint. 

B - Training

-
ren.

C - Terug naar de rusttoestand
-

ning en een progressieve terugkeer naar de « rusttoestand ». 
-

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
-

CARDIOTRAINING TRAININGSZONE
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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.

gewrichten wakker te maken, en kan ook gebruikt 
worden als warming-up voor een fysieke activiteit. 

weerstand en verlengt u de trainingstijd.

trainingssessie aanpassen.

Aërobe training voor conditieopbouw: 
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 te gaan. Het is de regelmaat van de 
training die ervoor zorgt dat u de beste resultaten 
bereikt. 
Kies een relatief lichte trapweerstand en voer de 
oefening uit op uw eigen tempo, maar train ten 
minste gedurende 30 minuten.

maar u mag in geen geval buiten adem raken.

dient dan wel langer dan dertig minuten te trainen, 
en dat ten minste drie maal per week.

Aërobe training voor het 
weerstandsvermogen: Doorlopende 
inspanning gedurende 20 tot 40 minuten.

de ademhalingscapaciteiten.

training opgevoerd zodat de ademhaling tijdens 
de oefening versnelt.

conditietraining.
Naar mate uw trainingen 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 

weerstand en laat het lichaam rustig herstellen.

GEBRUIK

-
kannte Kundendienststelle geschickt werden.

OXYLANE 

HÄNDLERGARANT IE


