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Stationary handlebars - Guidon fixe -
Manillar fijo - Fester Lenker - Manubrio
fisso - Vaste stuurstang - Guiador fixo

- Kierownica nieruchoma - Régzitett kor-
mén¥,- Heperynupyembii pynb - Ghidon
fix - Pevné riadidla - Pevna riditka - Fast
styre - ®ukcupaHo kopmuno - Sabit gidon

- Hepyxome kepMo - <5 35is - [F EFEF

Console - Console - Consola - Konsole
Console - Console - Consola - Konsola
Miiszerfal - Qucnnen - Consola - Konzola
Konzole - Konsol - Ta6no - Konsol

Mpucraeka - oS>l sl - IR

Resistance adjustment knob - Molette de
réglage de la résistance

Rueda de ajuste de la resistencia -
Widerstands-Einstellradchen

Rotella di regolazione della resistenza -
Knop instelling weerstand

Botao rotativo de regulagio da resisténcia -
Rolka regulujaca opor

Ellenallas-szabalyz6 kerék -
MepekntoyaTernb YPOBHSA Harpy3ku

Moleta pentru reglarea nivelului de difi-
cultate - Nastavovacie koliesko odporu

- Kolecko pro nastaveni odporu - Tumhjul
for instéllning av motstandet - Ponka 3a
perynupaHe Ha CbNPOTUBIEHNETO
Dayaniklihk ayarlama kolu - PykosiTka
PErystoBaHHS OMOPY- e jliall lapa ~Lids
MEETER

Pedal - Pédale - Pedal - Pedal - Pedale
- Pedaal

Pedal - Pedat - Pedal - Nepansb - Pedala -

Pedal

Slapky - Pedal - NMepan - Pedal - Nepans -
Jlad) - BEAR

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 - Kompenzator Grovné -
Nivakompensator

KomneHcartop Ha HMBOTO - Seviye
denklestirici - 3piBHIOBaY piBHIO

sl Jana - JRPHMERS

20 kg
44,1 bs

100 x 53 x 132 cm
39,4 x 21 x 52 inch
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result in serious injury.
follow all warnings
to use.

around machine.
llegible, or removed.

« Keep hands, feet and hai
away from moving parts.
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C AWARNIN

« Misuse of this product may
+ Read user’s manual and
and
operating instructions prior

« Do not allow children on or

« Replace label if damaged,

rs
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/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 enfantsd'utiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
derniére.

« Sil'autocollant est endommagg, 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 utilizagao impropria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

« Antes de cada utilizagéo, leia atenta-
mente as instrugdes de utilizagédo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrugdes incluidas.

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

+ Se o0 autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitui-lo.

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

AUPOZORNENIE

+ Akékolvek nevhodné pouzitie tohoto
vyrobku moze vyvolat vaZne poranenia.

« Pred akymkolvek pouzitim vyrobku si
starostlivo precitajte navod na pouzitie a
re$pektujte vSetky upozornenia a pokyny,
ktoré su tu uvedené.

+ Nedovolte detom, aby tento pristroj
pouzivali a priblizovali sa k nemu.

« V pripade, Ze je samolepiaci titok
poskodeny, necitatelny alebo Stitok chyba
na vyrobku, je potrebné ho vymenit.

« Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
sUciastkam, ktoré sa pohybuiju.

A3ACTEPEXEHHA

* Besike He BignosigHe 3acTocyBaHHS
BMPOBY YTBOPIOE PU3MK TKKUX
nopaHeHb.

« Mepen 3acTocyBaHHsIM NpoynTaiiTe
iHCTPYKL|il0 BUKOPUCTaHHA Ta
[IOTPUMYIATECS! YCIX NONEpeKeHb Ta
nopag, siki BOHa MiCTUTb.

* He possonsitte AiTAM Kopuctatmca Lum
anapaToM Ta He nignyckaiTe ix 6nmsbko
10 HBOTO.

* AKLLO Haknelika NOLIKOAXKeHa,
Hepo3Gipnnea abo BifcyTHsl, Tpeba i
3aMIHUTH.

* He Habrvxaitte pyku, HOrM Ta BONOCCSt
[10 ieTaneil, WO pyXatoTbCs.

/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

« Nieprawidfowe uzytkowanie produktu
moze by¢ przyczyna wypadkow.

* Przeczytaj instrukcjg obstugi i przestrze-
gaj wszystkich zalecen i instrukcji.

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

« Wymien etykiety w przypadku uszkodze-
nia, nieczytelnosci lub ich braku.

« Nie zbliza¢ rak, nog i wioséw do elemen-
tow w ruchu.

AUPOZORNENI

« Jakékoliv nevhodné pouziti tohoto vyro-
bku mize zpUsobit vazna poranéni.

« Pfed jakymkoliv pouzitim vyrobku si
peclivé proctéte navod k pouziti a respek-
tujte v8echna upozornéni a pokyny, ktera
jsou zde uvedena.

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

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

« Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k pohy-
bujicim se soucastkam.
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Product

EN 957 class HC, GB17498,
not suitable for therapeutic purposes

in accordance with

MAXI

L

110Kg / 242 Ibs

VE 100 - 1284416 Rk
Fabncado na China
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CNP.I 02.314.041/0001-88
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AWARNHINWEIS

« Jede unsachgemaRe 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.

« Kindemn ist die Benutzung dieser Maschine
zu untersagen und sie sind davon fern-
zuhalten.

« 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 hasznalata sulyos
sériilésekhez vezethet

+ Hasznalat elétt olvassa el a felhasznaloi
kézikényvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve hasznalati Gtmutatast

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

« Cserélje ki a cimkét, ha sériilt, olvasha-
tatlan vagy hianyzik

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

AVARNING

« Felaktig anvéndning av denna produkt
riskerar att fororsaka allvarliga per-
sonskador.

« Las noga bruksanvisningen innan du
anvander produkten och ta hénsyn 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 sak-
nas, maste den ersattas med en ny.

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

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

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

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

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

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

Alpegynpexaexue

+ HekoppekTHast akcnnyarauusi JaHHoro
VM3AENNs MOXET BbI3BATb TSKErble
nopaxeHmst

+ Mepep MCTIONb30BaHUEM BHUMATENBHO
NPOMMTANTE UHCTPYKLIMIO MO AKCMyaTaLyi

+ Cobiniopalite BCe NPEAOCTOPOKHOCTY 1
PEKOMEHAALIAN, KOTOpbIE COAEPXMT STOT
[DIOKyMEHT

+ He nossonsiite AeTsiM MCTIONb30BATH Ty
MalLvHy. He fonyckarite AeTeit 6rnako k
annapary.

« Ecnm kneifikas aTkeTka noBpexaeHa,
CTepTa Wn OTCYTCTBYET, €8 HeobXoAMMOo
3aMeHnTb

ANPEQYNPEXAEHUE:

+ Besiko HEeMpaBWIHO M3Non3BaHe Ha Toav
NPOAYKT MOXe f1a I0BeAe A0 CEpUO3HH
HapaHsiBaHus.

+ Mpeav Aa w3nonaeate nNpoaykTa, Mons
npoYeTETe BHUMATENHO HauMHa Ha ynoTpeGa
¥ Cna3BsaiiTe BCUUKN NPeaynpexneHis u
VHCTPYKLIMM, KOUTO TOI ChbpXa.

* He nossonsisalite Taau MaluuHa aa Gbae
M3NON3BaHa OT fieLia U 1 PbKTE Ha
Pa3CTosHMe OT Hesl.

+ AKo camo3arensalLiara fieHTa € NoBpefeHa,
He4eTnMBa U Nuncea, T8 Tpsdea Aa Gbae
CMeHeHa.

+ He pobnixagalite pbLeTe, kpakara i kocuTe

C¥ [10 ABWXeLLuTe ce YacTu.

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 necorespunzatoare a acestui
produs risca sa provoace raniri_grave.

« Inainte de utilizare, va rugam sa cititi cu
atentie modul de folosire si s 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-I inlocuiti

« Nu va apropiati mainile, picioarele si
pérul de piesele in migcare.

AUYARI

« Bu Uriintin herhangi bir yanhs kullanimi
agir yaralara yol acabilir.

« Her kullanimdan 6nce, 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.

« Yapigkan etiket zarar gérmiis, okunaksiz
veya mevcut degilse, yenisi ile
degistiriimesi uygun olacaktir.

« Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi hare-
ket halindeki pargalara yaklastirmayin.




SAFETY ¢ SECURITE ¢ SEGURIDAD ¢ SICHERHEIT
» SICUREZZA « VEILIGHEID + SEGURANGA
« BEZPIECZENSTWO ¢ BIZTONSAG * MEPbI

BE3OMACHOCTH * SIGURANTA « BEZPECNOST
» BEZPECNOST * SAKERHETSANVISNINGAR

BE3OMACHCT * GUVENLIK * BE3MEKA ¢
R 7

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




U koos een fitnesstoestel van het merk DOMYOS. Graag willen wij u voor dat vertrouwen danken. We creéerden het
merk DOMYQOS om sporters te helpen in vorm te blijven. Dit product werd gecreéerd door sportieve mensen voor sportieve
mensen. Al uw opmerkingen en suggesties over DOMYQOS-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 ftraining toe en hopen dat dit DOMYOS-product voor u voortaan synoniem is aan
sportplezier.

OVERZICHT Met dit apparaat werkt u op een geheel nieuwe manier aan uw conditie. Het heeft een magnetische weerstand, \
waardoor u comfortabel, geruisloos en zonder schokken de pedalen rond trapt. Dit apparaat combineert de cirkelvormige beweging van de
fiets met de horizontale beweging van het hardlopen en de verticale beweging van de stepper. Door de elliptische beweging van de benen te
combineren met de beweging van de armen ontwikkelt u de billen, de quadriceps, de kuiten, de rugspieren en de biceps. De crosstrainer is
een uitstekende manier om aan cardiotraining te doen. U verstevigt met de crosstrainer uw benen, uw billen en uw bovenlichaam (borst, rug
en armen). Ook de kuitspieren en de onderste buikspieren doen mee tijdens de training. U kunt uw bilspieren nog wat harder laten werken
wanneer u achteruit trapt op de crosstrainer. 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). /

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.

WELKE LICHAAMSDELEN WORDEN GEOEFEND

.

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

1. Het is de taak van de eigenaar zich ervan te overtuigen dat 4. De gebruiker dient voor elk gebruik het apparaat te controleren, en
alle gebruikers van het product goed op de hoogte zijn van alle indien nodig bepaalde onderdelen opnieuw vast te schroeven.
gebruiksaanwijzingen.

2. Domyos kan niet aansprakelijk worden gesteld voor klachten 5. De montage en demontage van het product dient steeds zorgvuldig
wegens verwondingen of schade toegebracht aan personen of te gebeuren.
voorwerpen, die het gevolg zijn van een verkeerd gebruik van het
product, door de koper of een andere persoon.

3. Gebruik het product niet voor commerciéle, verhuur- of institutionele 6. Als u pijn voelt of duizelig wordt als u aan het trainen bent, moet u
doeleinden. onmiddellijk stoppen, uitrusten en uw arts raadplegen.

- /

L _NSTELLINGEN )
"\ 1.DE FIETS RECHT ZETTEN

Waarschuwing: voordat u de crosstrainer bij instabiliteit recht op de
vloer gaat zetten, dient u altijd af te stappen.

Staat de crosstrainer tijdens het gebruik niet stabiel, draai dan aan de
beide stelschroeven totdat het apparaat stabiel staat.

5

2. INSTELLING WEERSTAND

Is dit een product met een zogenaamde ‘onafhankelijke snelheid’.
U kunt het remkoppel niet alleen regelen 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 weerstandsniveau
behoudt, dan zal het remkoppel toenemen/afnemen, naarmate u
sneller/langzamer trapt.

o -~
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Hieronder vindt u de instellingen die behoren bij de knoppen van uw VE 100 fiets.

Kies VE bij de eerste knop van uw VE100 fiets : Kies km/u of Milu, afhankelijk van het land waarin u woont :
VM 0 VE i

Mi Km
| | | [ ] B TN

Kies ‘0’ bij de tweede knop.
RO 0 ST

Druk op de knop RESET.

Indien de instellingen niet correct zijn, verschijnt er een foutmelding
op de console [ Err | Controleer de positie van de knoppen.

A U hoort een ‘klik’ wanneer de knop op de goede positie staat.

o
EINLEGEN DER BATTERIEN

1. Die Konsole von ihrer Halterung abnehmen, Batteriedeckel hinten am Gerét 6ffnen, zwei Batterien
der Art AA oder UM-3 in das dafiir 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 Gerat befestigen und kontrollieren, dass er festhalt.

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

E ENTSORGUNG : Das Symbol ,durchgestrichene Milltonne® bedeutet, dass dieses Produkt sowie die darin enthaltenen Batterien

nicht mehr verwendetes, elektronisches Produkt zum Recycling an einer entsprechenden Sammelstelle. Die Wiederverwertung
\_ B | c|cktronischer Abfalle erméglicht den Schutz der Umwelt und Ihrer Gesundheit.

nicht mit dem Hausmdill entsorgt werden diirfen.Sie werden mit dem Spezialmdill entsorgt. Entsorgen Sie die Batterien sowie |hr

J
\

J

FEHLERDIAGNOSE

- Indien u vaststelt dat uw teller niet de juiste meeteenheden weergeeft voor de afstand, controleer dan of de schakelaar aan de achterzijde van
de console op Mi staat voor een weergave in mijlen, en Km voor een weergave in kilometers. Haal de batterijen eruit en stop ze er opnieuw
in om ervoor te zorgen dat de wijziging wordt uitgevoerd, of druk op de knop RESET.

- Indien u constateert dat de afstanden of snelheden die worden weergegeven niet correct zijn, of indien de foutmelding ‘ERR’ verschijnt,
controleer dan of de schakelaar op VM staat voor een fiets, en op VE voor een crosstrainer, en druk vervolgens op RESET.

Bij de fiets komt elke pedaalronde overeen met een afstand van 4 meter, en bij een crosstrainer komen 2 bewegingen overeen met een
afstand van 1,6 meter. (deze waarden komen overeen met de gemiddelde waarden van fietsen of lopen). Deze console is volledig automatisch
\_ en start op zodra er getrapt wordt.

\

AUTOSCAN : de verschillende functies worden om de 5 Seconden afwisselend op het scherm weergegeven.

Het product resetten op nul : Indien het product gedurende 5 minuten niet wordt gebruikt gaat het over naar de stand-by stand.

In de stand-by stand worden alle indicatoren weer op 0 gezet (gegevens worden niet opgeslagen).

1 - Geschwindigkeit : Diese Funktion ermdglicht es, die geschéatzte Geschwindigkeit anzuzeigen. Dies kann, je nach Position des
Schalters hinten am Gerat, in km/h oder in Mi/h erfolgen.

2 - Distance : Diese Funktion erméglicht es, die geschéatzte Distanz seit Beginn der Ubung anzuzeigen. Dies kann, je nach
Position des Schalters hinten am Geréat, in km oder in Mi erfolgen.

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

4 - Zeit : Diese Funktion zeigt die seit Beginn der Ubung abgelaufene Zeit an. Diese Angabe ist wahrend der ersten Stunde in
,Minuten : Sekunden“ und geht dann auf ,Stunden : Minuten® tiber. Uber 10 Stunden hinaus, wird der Z&hler automatisch

\_ wieder auf 0 gestellt.

J

-

TRAININGSZONE

Il - Training op 80 tot 90 % van de maximale hartslag of hoger: anaerobe zone en rode zone die is voorbehouden aan gespecialiseerde en
prestatiegerichte atleten.
* Training op 70 tot 80 % van de maximale hartslag : duurtraining.
I - Training op 60 tot 70 % van de maximale hartslag : conditietraining / accent op vetverbranding.
* Training op 50 tot 60 % van de maximale hartslag : onderhoud / warming-up.

Slagen per minuut Man Slagen per minuut \Vrouw

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

20 25
Leeftijd

25



26

De eerste paar dagen van de training oefent u met een lage trapweerstand en gematigde snelheid, A
zonder dat u zich forceert. En neem, indien nodig, de tijd om uit te rusten. Verhoog geleidelijk de frequentie of de duur van
de trainingssessies. De hometrainer moet altijd zorgvuldig gemonteerd en gedemonteerd worden.

Onderhoud/Warming up: Geleidelijk opvoeren van de krachtinspanning gedurende 10 minuten.

Voor het onderhouden of voor het verbeteren van uw conditie, kunt u dagelijks gedurende tien minuten
trainen. Deze oefenmethode warmt uw spieren en gewrichten op en kan ook worden toegepast als warming
up voor een fysieke activiteit. Om uw beenspieren te verstevigen, kiest u een grotere trapweerstand en
verhoogt u de duur van de oefening. Het spreekt vanzelf dat u de trapweerstand gedurende de training
steeds kunt veranderen.

Conditieverbetering: Gematigde krachtinspanning gedurende langere tijd (35min tot 1 uur).

Als u gewicht wilt kwijtraken, is dit soortoefening, in combinatie met een dieet, de enige manier om het
verbruik van lichaamsenergie te verhogen. Om dit te doen, is het niet nodig zich meer in te spannen. Het
is de regelmaat van trainen die de beste resultaten geeft. Kies een relatief lage trapweerstand en doe de
oefening in uw eigen tempo, maar wel gedurende tenminste 30 minuten. Tijdens deze oefening mag u
lichtelijk transpireren, maar u mag in geen geval buiten adem raken. Het is de duur van de oefening, in een
langzaam tempo, die uw lichaam vraagt haar energie te halen uit uw vet, op voorwaarde dat u minstens drie
keer per week meer dan een half uur fietst.

Verbetering van uw uithoudingsvermogen: Flinke inspanning gedurende 20 a 40 minuten.

Deze trainingsmethode is bedoeld om hartspieren aanmerkelijk te versterken en de ademhaling te
verbeteren. De trapweerstand en/of het tempo worden verhoogd zodat u sneller moet ademhalen. De
krachtinspanning is groter dan bij de conditieverbeterende oefeningen. Naarmate u langer traint, kunt u deze
inspanning langer volhouden, in een hoger tempo of met een grotere trapweerstand. Op deze manier kunt
u minstens driemaal per week trainen. Het trainen in een nog hoger tempo (anaérobe training en trainen in
de rode zone) is voorbehouden aan atleten en vereist een aangepaste voorbereiding. Na iedere training,
fietst u nog enige tijd door, waarbij u snelheid en trapweerstand vermindert om weer tot kalmte te komen en
uw organisme.

Terug naar de rusttoestand

Deze fase komt overeen met het voortzetten van de activiteit bij lagere in:spanning en een progressieve terugkeer naar de rusttoestand®.
DE TERUGKEER NAAR DE RUSTTOESTAND betekent het herstel van de “normale” 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).

Rekken
LHet rekken moet volgen op de fase waarbij men terugkeert naar de rusttoestand.Stretching na de inspanning:beperkt SPIERSTIJFHEID

\ als gevolg van MELKZUUROPHOPING, en stimuleert de BLOEDSOMLOOP. )

HANDL ERGARANT I E

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

Die garantiegemafRen Verpflichtungen der Firma DOMYOS beschrénken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach Ermessen
der Firma DOMYOS.

Alle Produkte, fiir die diese Garantie gilt, missen ausreichend frankiert zusammen mit einem giltigen Kaufbeleg an eine von DOMYOS
anerkannte Kundendienststelle geschickt werden.

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf :

* Transportschaden

« Bedienungsfehler oder unsachgeméfen Gebrauch

* Reparaturen, die von einem, von DOMYOS nicht berechtigten Techniker durchgefiihrt wurden
» Gebrauch zu gewerblichen Zwecken

» Gebruik anders dan privégebruik

Diese Handlergarantie schlieRt die in den einzelnen Landern und/oder Provinzen geltende gesetzliche Garantie nicht aus.
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VE 100

Keep these instructions
Notice a conserver
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrugdes a conservar
Zachowaj instrukcje
Orizze meg a hasznalati utmutatét
CoxpaHUTb UHCTPYKLUIO
Pastrati instructiunile
Navod je potrebné uchovat’
Navod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anaseTe ynbTBaHeETO
Bu kilavuzu saklayiniz
30epexiTb LI iHCTPYKLUitOo
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Mmnoptep : OO0 «OkTobny», 141031, Poccusa, MockoBckas obnactb, MbiTuwmHeckun panoH, MKAL
84-n km., TMN3 «AnTydbeBo», BnageHune 3, cTpoeHune 3

TURKSPORT Spor Uriinleri Sanayi ve Ticaret Ltd.$ti - Mega Center C 36 Blok D: 374 Bayrampasa
34235 Istanbul - Turkey

Importado para o Brasil por IGUASPORT Ltda
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