NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA YITbTBAHE 3A U3MOM3BAHE
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLIUA MO MCMOMb30BAHMIO IHCTPYKLIIA BUKOPWUCTAHHS

GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE SEESADRAR
ISTRUZIONI PER L'USO  NAVOD NA POUZITIE ff FE i3
GEBRUIKSHANDLEIDING NAVOD K POUZITi
MANUAL DE UTILIZACAO  BRUKSANVISNING




Notice & conserver
Keep these instructions
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
) Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati dtmutatét
CoxXpaHUTb MHCTPYKLMIO
Pdstrati instructiunile
Névod je potrebné uchovaf
Ndvod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasere ynsTBaHeTo
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexitb Lo IHCTPYKLiO
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MONTAGE » ASSEMBLY *MONTAJE * MONTAGE * MONTAGGIO » AFWERKING
* MONTAGEM *» MONTAZ ¢ SZERELES » CBOPKA * MONTARE « MONTAZ
* MONTAZ o MONTERING * MOHTUPAHE * MONTAJ  MOHTYBAHHS ¢ <=5 il




MONTAGE » ASSEMBLY *MONTAJE * MONTAGE * MONTAGGIO » AFWERKING
* MONTAGEM *» MONTAZ ¢ SZERELES » CBOPKA * MONTARE « MONTAZ
* MONTAZ o MONTERING * MOHTUPAHE * MONTAJ  MOHTYBAHHS ¢ <=5 il




MONTAGE » ASSEMBLY *MONTAJE » MONTAGE * MONTAGGIO » AFWERKING
* MONTAGEM *» MONTAZ ¢ SZERELES » CBOPKA * MONTARE « MONTAZ
* MONTAZ o MONTERING * MOHTUPAHE * MONTAJ  MOHTYBAHHS ¢ <=5 il




MONTAGE » ASSEMBLY *MONTAJE » MONTAGE * MONTAGGIO » AFWERKING
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El Copteurs de pulsations - Pulse sensors
Sensores de pulso - Pulssensoren
Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
Sensores de pulsacdes - Czupniki pulsu
Pulzusszam-érzékeldk - Oarumkm nynsca
Captatori de pulsatii - Snimaé pulzu
Snimade tepu - Pulsgivare

Darumum Ha nynca - Nabiz algilayicilar
: IMynbcosi cencopm - 'g.' | Y_IL.M
JhK A A

H Guidon mobile - Mobile handlebars - Manillar mévil
1 Mobiler Lenker - Manubrio mobile - Beweegbaar stuur
Guiador mével - Kierownica ruchoma - Mozgathafé kormdny
MoasrxHbIM pynb - Ghidon mobil - Mobilné riadidla
Pohybliva Ficﬁ’rka - Rorligt srgre - MoneuxHO KOpMHUNO

Hareketli gidon - Pyxome kepmo - <aia 2 5

(‘@ e
(b
\

% Console - Console - Consola - Konsole
W)

Console - Console - Consola - Konsola
Mszerfal - J:\Mcnneﬁ - Consold - Konzola
Konzole - Konsol - Taéno - Konsol

Mpucraska - J s s8I Pl TR

B Guidon fixe - Fixed handlebars - Manillar fijo
Fester Lenker - Manubrio fisso - Vast stuur
Guiador fixo - Kierownica stata

Régzitett kormdny - Henomsusxbiit pyns

Ghidon fix - Fixné riadidlé

Pevné zafixovand fiditka - Fast sg/re
Oukenparo kopmuno - Sabit gidon

Hepyxome kepmo - <=5 2 i - i 532 30 T4

A Pédale - Pedal - Pedal - Pedal - Pedale - Pedaal
Pedal - Pedat - Peddl - Menans - Pedald - Pedd
S|dpky - Pedal - Mepan - Pedal - Megnans - Jlad!

AR

@ Compensateur de niveau - Level adjuster
Compensador de nivel - Niveauausgleicher
Compensatore di livello - Stelschroef niveau
ompensador de nivel - Regulacja poziomu
Szintbe éllités - Komnencarop Heposoctu nona
Compensator de nivel - Vyrovndvaci kompenzétor
Kompenzdtor rovné - Nivakompensator
Komnetcarop Ha Hueoto - Seviye denklestirici
3pisHioBaY piBHIO - & fdaes

AP

Roulettes de déplacement - Castors

Ruedas de desplazamiento - Transportrollen

Rotelle di spostamento - Transportwieltjes

Rodinhas de deslocagdio - Rolki transportowe

Gérgdk a mozgatdshoz - TpancnopmposouHsle konecuku
Rotite ge deplasare - Premiestiovacie kolieska
Pfemisfovaci kolecka - Flytthjul

Konenua 3a npemectsare - Hareket tekerrelderi

Koniwatka ang nepecysatHs - <hoaill “lae

BahiRit

46,5 kg
102,5 Ibs

154 x 68 x 132 cm
61 x 27 x 52 inch
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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 contient.

* 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 foutes les piéces en mouvement.

A ADVERTENCIA

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

* Anfes Jge 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 ufilizagdio
por estas.

* Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitut-lo.

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

A UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie tohoto
vyrobku méze vyvolat vézne poranenia.

* Pred ak)'lmkol'vmpouiih'm vyrobku si
starostlivo precitajte ndvod na pouzitie a
re3pektujte vietky upozornenia a pokyny,
ktoré si tu uvedené.

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

* V pripade, Ze je samolepiaci sfitok
poskodeny, necitatelny alebo stitok chyba
na vyrobku, je potrebné ho vymenit.

¢ Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
siciastkam, kioré sa pohybuji.

A 3ACTEPEXKEHHS

* Bcske He sinnosiaHe 3acTocysaHHs BUPoby
YTBOPIOE PU3UK TAXKUX NMOPAHEHS.

* Mepen 3acrocysanHsm npoumTaite
HCTPYKLitO BUKOPUCTAHHS T AOTPMMYHTECS
Yycix nonepemnxeHs Ta NOPag, ki BOHA MICTHTS.

* He no3sonsitre aitam kopuctaics umm
anaparom Ta He nignyckaiie ix Gnm3sko
A0 HbOrO.

* Akuo
abo sincyHs, 1pe6a ii 3amiHMTH.

* He Habmixaiite pyku, Hom Ta sonoccs o
neTaned, Wo pyxaroTses.

A ADVERTENCIA

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

* Anfes nfe 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 pegatina, 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 by¢ przyczynq wypadkow.

* Przeczytaj instrukcje obsﬁjgi i przesirze-
gaj wszystkich zalecen i instrukeji.

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

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

* Nie zbliza¢ rgk, ndg i wloséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

* Jakékoliv nevhodné pouzit tohoto vyro-
bku mize zpGsobit vaznd poranéni.

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

ekiujte viechna upozornéni a pokyny,
terd jsou zde uvedena.

* Zabrafite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

* Jestlize je samolepici 3titek poskozen,
je negitelny nebo na vyrobku chybi, je
nutné jej vyménit.

* Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se souastkam.
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A WARNHINWEIS

© Jede unsachgemdifBe Benutzung dieses
Produktes kann schwere Verletzungen zur
Folge haben.
* Vor jedem Gebrauch bitte diese Gebrauch-
sanweisung aufmerksam lesen und alle darin
hal Warnhinweise und i

befolgen. N

* Kindern ist die Benutzung dieser Maschine
zu untersagen und sie sind davon fern-
zuhalten.

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

* |hre Hande, Fiie und Haare von allen
drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

¢ A szerkezet helytelen haszndlata silyos
sérijlésekhez vezethet

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

¢ Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre
vagy kézelébeierﬂlienek

e Cserélie ki a cimkét, ha sérillt, olvasha-
tatlan vagy hidnyzik

¢ Tartsa tévol a kezeket, labakat, a hajat a
mozgé alka wirészekté|

A VARNING

o Felaktig anvéndning av denna
produkt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

o Lés noga bruksanvisningen innan du
anvénder produkten och ta hénsyn till
alla varningar och instruktioner som den
innehdller.

o L&t inte barn anvénda denna maskin och
hall dem pé& avsténd frén den.

* Om dekalen &r skadad, oléslig eller
saknas, méste den erséttas med en ny.

 Lat inte hénderna, fétterna eller haret
komma i nérheten av rérliga delar.
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This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,
is not designed for therapeutic use.

A AVVERTENZA

* Ogni uso improprio del presente arficolo
rischia di provocare gravi incidenti

* Prima di qualsiasi utiﬁzzo, vi preghiamo di
leggere attentamente le istruzioni per |'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 awvicinare mani, piedi e capelli ai
pezzi in movimento.

A Npenynpexaenue

* HexoppexrHas skcnnyatauus AaHHorO unenms
MOXKET BLI38QTb TAXEbIE MOPAXEHNS
* MMepen uCMoNb30BAHMEM BHUMATENbHO

P 10 3K

« Cobnionarite BCe NPEROCTOPOXHOCTH U
PEKOMEHAALYH, KOTOPbIE COIEPXMT STOT AOKYMEHT

* He nossonsifre aetam cnons30BaTs 3Ty MaLMHY.
He nonycxaitre neres 6nuako k annapary.

* Ecnv Knelikas 3TMKeTKQ NOBPEXAEHA, CTepTa Mk
oTCyTCTBYeT, €6 HeOBXOIMMO JAMEHNTL

A NMPEQYNPEXXAEHUE:

* Beako HENPaBMITHO W3NOM3BaKE HQ TO3M NPORYKT
MOXE 10 IOBEE 10 CEPHO3HM HAPAHSIBAHMS.

* Mpenu ga vanonzsate NPpoAyKTa, Mons npouetete
BHUMQTENHO HAUMHA HA yNoTpeba U cnassalire
BCWUKY NPEAYNPEXAEHHS 1 UHCTPYKUMM, KOUTO
TOM CBABPXA.

* He nossonssaitre Tasv MowmHa Aa Gbae vInonmsaKa
OT fIla W 1 APEXTE HA PAICTOSHME O Hes.

* Ao camo3anensalaTa neHTa e nospeaeHa,
HEYeTnMBa WM NMNcaa, T4 TpsEaa aa Gbne
CMeHeHa.

* He nobnixasaifre phuiete, Kpakata 1 Kocure cn
10 [BMXEWMTE Ce YaCTA,

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.

- /

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 foepassen.

* Deze machine niet door kinderen laten
Eebruiken en niet in de buurt ervan laten

omen.

* Als de sticker beschadigd, onleesbaar of
afwezig is, moet hij vervangen worden.

o Uw handen, voeten of haar niet in de buurt
van de bewegende delen brengen.

A ATENTIE

* Utilizarea necorespunzétoare a acestui
produs risca s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, vé rugam sé citifi cu
atenfie modul de folosire si s& respectati toate
Atenfiondrile si instrucfiunile pe care acesta
le contine.

* Nu permitefi copiilor s ufilizeze aceastd
masing si finefi departe de aceasta.

* Dacd autocolantul este deteriorat, ilizibil sau
lipseste, este indicat s&- inlocuiti

* Nu vé apropiafi minile, picioarele si parul
de piesele in miscare.

A UYARI

* Bu irijniin herhangi bir yanlis kullanimi
adir yaralara yol acabilir.

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

* Cocuklarin bu makineyi kullanmalarina
izin vermeyin ve onlan bu makineden
uzak tutun.

* Yapiskan efiket zarar gérmis, okunaksiz
veya mevcut degilse, yenisi ile
degistirilmesi uygun oYacckhr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saclarinizi hare-
ket holinde{i parcalara yaklastirmayin.




MAGYAR

On a DOMYOS mérka fitnesz késziilékét vélasztotta. Koszénjik a belénk vetett bizalmat. A DOMYOS mérkdt azért hoztuk létre,
hogy minden sportolni védgyénak segitsink formaja megdérzésében. A terméket sportoldk fejlesztették ki sportolék szamdra. Nagyon &riilnénk,
ha megosztand velink a DOMYOS termékekkel kapcsolatos észrevételeit és javaslatait. Az druhdz személyzete és a DOMYOS
termékfejleszté osztélya ezért kivancsi az On véleményére. A www.domyos.com internetes oldalon is felkereshet benniinket.
J& edzést kivanunk, és reméljik, hogy dréme fog telni ennek a DOMYOS terméknek a haszndlatdban.

BEMUTATAS

Ez a késziilék egy Uj generécids forméba hozé edz8gép. Mdgnesfékes rendszere nagyon kényelmes, csendes és hirtelen 16késektd|
mentes peddlozdst tesz lehetévé. A készilék egyesiti a kerékpdrozds korkdrds mozgdsait a futds vizszintes és a lépesézés figgdleges
mozgdsaival: teljes edzést nydijt! A ldbak elére vagy hétrafelé végzett elliptikus mozgésa a karok mozdulataival térsitva lehetévé teszi a
combizmok, a négyfeji izom, a ldbikra izmai, a hatizmok, a mellizmok és a bicepsz izmainak fejlesztését. Az elliptikus szobakerékpdr
a kardio-edzés kivalé eszkdze. Az elliptikus kerékpdr alkalmas a lab- és fenékizmok, valmint a felsétest (mell, hét, kar) feszességének
fokozdsdra is. A ldbikra és a hasizmok alsé része is részt vesz az edzésben. Erésebb munkdra foghatja a fenékizmokat, ha visszafelé
peddlozik. A berendezéssel végzett edzésmunka néveli szivizmai erejét. Ennek kévetkeztében fizikai dllapota, élléképessége javul,
szervezete pedig kaléridt éget (amely a diétédzds mellett elengedhetetlen a fogydshoz).

A termék DIS-kompatibilis.

FIGYELMEZTETES

A forméba hozatalnak ELLENORZES MELLETT kell torténnie. Mieldtt elkezdené edzésprogramidt, kérdezze meg kezelSorvosét.
Ez kiilénasen fontos, ha On elmdlt 35 éves, vagy ha elézéleg voltak egészséggel kapcsolatos problémdi,
és tobb éve nem sportol. Minden utasitdst olvasson el haszndlat elétt.

A sérilések kockazatanak csékkentése érdekében kérjilk, 12. Ne trolija a késziléket nedves helyen (0szémedence szélén,
a termék hasznalatat megelézéen figyelmesen olvassa el fird8szobdban, stb.).

az alébbi hasznélati Gtmutatét!
13. A padléburkolat megévdsa érdekében teritsen a gép ald egy spe-

1. Haszndlat eldtt gondosan olvassa el a t4jékoztatéban foglaltakat. cidlis, a Decathlon druhézban kaphaté szényeget.

A terméket csak a tdjékoztatéban leirt médon szabad haszndlnil 4 4

. ) PO \ . Soha ne engedje meg, hogy egyszerre tobb személy haszndlja a
Orizze meg ezt a tdjékoztatdt a termék teljes élettartama sordn. ged 9. hogy egysz zemely haszndl

késziléket.

2. A tulajdonos ktelessége megbizonyosodni arrél, hogy a termék z
valamennyi haszndléja megfeleléen tajékozott az 6sszes biztonsdgi
eldirdst illetéen. 16. A gyakorlatok kdzben tartsa a hétét egyenesen.

. A kezével és a l&bdval ne kézelitsen a mozgé alkatrészekhez.

3. A Domyos minden felelésséget elhdrit a terméknek a vasérlé vagy mas
személy dltal t6rténd helytelen haszndlatdbdl eredd barmilyen szemé-
lyi sérilésre, vagy vagyoni kérra vonatkozé reklamacié esetén. 18. NE VISELEN b, vagy l6g6 ruhdzatot, amely beakadhat a gépbe.

. Kdsse 6ssze a hajdt, hogy ne zavarja edzés kdzben.

4. Ez a készilék eleget tesz a nem terdpids, hazi haszndlatra készilt fi- - 19, A fel- és leszdlléskor mindig kapaszkodjon a régzitett korményba.
tnesz eszkdzdkre vonatkozé, (a GB17498 szabvénnyal egyenértéki)
eurdpai EN 957-1 és EN 9579 HC osztdly CE szabvanyok 20. Mindig tartsa tévol az edzégéptél a gyermekeket és a hdzidllato-
eldirdsainak. Ne haszndlia a terméket Uzleti, bérleti vagy intézmé- kat.

nyes keretek kozott. . C , . ]
Y 21. A pulzusszdm-érzékeld pontossagdt szémos tényezd befolydsolja;

5. A késziléket belsé térben, sima felileten, nedvességtdl és portdl men- az érzékelé nem orvosi miszer.

tes, tagas helyen kell haszndilni. "
es, fagas helyen kel hasznain! 22. A berendezés egyediil arra szolgdl, hogy On kévetni tudja szivve-

6. Bizonyosodjon meg arrdl, hogy elegendd hely dll rendelkezésére a résének vdltozasat.
készilék biztonsdgos megkdzelitéséhez és koriljarasdhoz. Ne téro-

lia, és ne haszndlia a gépet a szabadban. 23. A felhaszndlé maximdlis slya 130 kg lehet.

7. A felhaszndlé feleléssége, hogy minden haszndlat elétt ellendrizze az Orvosi figyelmeztetés

egyes alkatrészeket, és ha szikséges, meghizza a csavarokat.
9y 9 E 24. Szivritmus-szabdlyzéval, defibrildtorral vagy mds, testbe ltetett elek-

8. Azonnal cseré|ie ki az elhaszndélédott vagy hibds alkatrészeket. tromos késziilékkel rendelkezé személyek a pulzusszém-érzékelét
csak a sajét felelésségitkre haszndljak.
9. Az edz8gépen minden &ssze- vagy szétszerelési munkdt nagyon gon-
dosan kell végezni. 25. Az elsé haszndlat elétt javasolt az orvos feligyelete mellett elvégzett
prébaedzés.
10. Ne barkécsoljon semmit a terméken.
26. Terhes nék szdmdra a pulzusszam-érzékeldk haszndlata nem java-
11. A terméket meghibdsoddsa esetén ne haszndlja tovdbb, hanem vi- solt.
gye vissza a Decathlon druhdzba.
27. Haszndlat elétt minden esetben kérje orvosa tandcsat.

28. Az edzés végén egészen a megdllésig fokozatosan csékkentse a
peddlok hajtasi sebességét.
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@ KIEGYENSULYOZAS

FIGYELMEZTETES : A késziilék szintbe allitasakor le kell szallni az elliptikus kerékpéarrél.En cas
d’instabilité du vélo

Ha haszndlat kdzben instabillé valna a kerékpdr, forgassa el a két szintbedllité kdzil valamelyiket a billegés
megszintetéséhez.

© AZ ELLENALLAS BEALLITASA

Az EN (eurdpai szabvény) meghatdrozds szerint ez a termék ,figgetlen sebességi termék”.

A fékezés forgatényomatéka nemcsak a peddlozasi gyakorisdggal szabdlyozhaté, hanem az ellendllds mértékének
kézi kivalasztdsaval is (a nem motorizdlt termékeknél forgassa meg a forgatényomaték-vezérlé gombot, a motorizdlt
termékeknél pedig nyomja meg a +/- gombot).

Mindenesetre amennyiben megtartja ugyanazt az ellendlldsi szintet, a fékezés forgatényomatéka az On peddlozdsi
gyakorisdgdnak névekedésével/csokkenésével ndvekszik/csokken.

€ A PEDALOK HELYZETENEK BEALLITASA

Az dsszeszereléskor lehetdség van a peddlok helyzetének bedllitéséra.
3 bedllitési lehetéség van:

Elére: kdzelebb a kormdanyhoz.

Kozépre.

Hatra: a legtdvolabb a kormdénytél.

A tervezett optimdlis helyzet a kézépsé.

Emellett azonban, nagyobb teljesitmény elérése és a testalkathoz t6rténd
alkalmazkodds érdekében lehetséges az elliptikus kerékpdron

elfoglalt testhelyzet optimalizaldsa.

Az eldre dllitas tokéletesen megfelel a 175 cm-nél alacsonyabbak,

a hétra dllitds pedig a 185 cm-nél magasabbak szaméra.

r

O

A KESZULEK ATHELYEZESE

EIGYELMEZTETES : Barmilyen mozgatdshoz le kell szallni a kerékpéarrsél.
Alljon a kerékpar elé, fogja meg a kormdnyt, és hizza maga felé a kerékpart. Mivel ekkor a kerékpér a mozgatdsra szolgdlé gorgéksn
all, el tudja mozditani a helyérél. Amikor megtdrtént az dthelyezés, lassan eressze vissza a hatsé labakat a talajra.

&’
KARBANTARTAS
A portalanitdshoz haszndljon puha térléruhdt.

A makacsabb (példéul izzadsag-foltokat kissé megnedvesitett ruhdval lehet eltévolitani.
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FC 600-as konzol

| KIJELZES |

. Programok kijelzésének zéndja - FO KEPERNYO
. A programok kivélasztasanak jelzése )
3. A felhaszndlé vélasztasatol figgéen a SEBESSEG (km/h - Mi/h), a
TAVOLSAG (km - Mi), vagy a PULZUSSZAM (BPM) kijelzése.*
. Az FC600-ndl nem haszndlt kijelzés
. Az FC600-ndl nem haszndlt kijelzés
. A NEM (férfi/nd) kivdlasztasanak kijelzése
. A célzéna paraméterezésének kijelzése :
HIGH / fels6 hatér (a maximdlis érték 100%-a)
LOW / alsé hatér (a maximdlis érték 70 %-a)
8. A célzdéna elhagydsdnak kijelzése

N —

NO O

9. A szivritmus célzéndjanak elhagydsdra figyelmeztetd hangjelzés be-

vagy kikapesoldsanak megijelenitése.
10. A megtett TAVOLSAG kijelzése

T - |

Y
[

NS

11. Az elégetett KALORIA (Cal) értéke
12. A felhaszndlénak a f6 képernyén tett vélasztasatol figgéen a megtett
TAVOLSAG vagy a PULZUSSZAM kijelzése.
13. A Visszaszamldlds megjelenitése, alapesetben 20 perc (idétartama 10
és 180 perc kozott dllithatd be, 5 percenkénti ugrésokkal).
a. Ha a visszaszadmldlasbdl tébb mint 1 éra van hétra, a kijelzett
id6 érdban és percben van megadva = (HH : MM)
b. Ha a visszaszdmldldsbdl kevesebb, mint 1 éra van hétra, a
kijelzett idd perchen és mdsodpercben van megadva = (MM : SS)
Ha t8bb mint 5 masodpercen keresztil nem tekeri a peddlt, a visszaszamlalgs,
és vele egyitt a KALORIAK szdmitésa is ledll. o
A peddlok elsd fordulaténdl Gjra indul a visszaszdmlélds és a KALORIAK
kiszamitasa is. )
14. Afelhaszndlénak a f6 képernyén tett vélasztasatol figgden a SEBESSEG
vagy a PULZUSSZAM kijelzése.
15. A felhaszndlé dltal bedllitott ELETKOR kijelzése.

* A felhaszndlé az edzés alatt is médosithatia a kijelzést a B vagy a D
gomb megnyomdsaval.

Nullazas :

- A konzol a haszndlat tiz perces felfiggesztése utdn készenléti dllapotba
lép.

-Készenléti dllapotban a  kijelzések nullézédnak (az adatok nem
memorizdlédnak).

- Nyomja meg a RESET gombot.

- A peddl elsé fordulatdra vagy barmely gomb megnyomdséra a szamldlds
Gjraindul.

| A GOMBOK FUNKCIOJA |

Az FC600-as konzolon a kévetkezé gombok taldlhaték:

- egy kozépsé gomb a bedllitdsokhoz és az érvényesitéshez (E)
- a kijelzések kozstti lépkedésre szolgdlé 2 gomb (B és D)
- az értékek médositdsara valé 2 gomb (A és C)
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| FUNKCIOK |

Sebesség: Ez a funkcié mutatja a becsiilt sebességet a konzol hétoldaldn
taldlhaté kapesolé dllésétsl (lésd a rajzon) figgden km/h-ban (kilométer
per éraban) vagy Mi/h-ban (mérféld per 6rdban).

Tavolsag: Ez a funkcié mutatja a gyakorlat kezdete éta megtett tavolsag
becsilt értékét.

Ez az érék a konzol hdtoldalén taldlhaté kapesold dllasatél figgden
km-ben (kilométerben) vagy Mi-ben (mérfdldben) van megadva.

Id6: Ez a funkcié az edzés kezdetétd! eltelt idét mutatia, az elsé érdban
perc : és mdsodpercben (MM : SS), majd az egy éra leteltével éraban és

percben (HH : MM).

Kaléria: Ez a funkcié a gyakorlat kezdete éta elégetett kalériamennyiség
becsilt értékét mutatja.

Pulzusszam*: A pulzusszém mérése a kormanyon 1évé pulzusérzékeldk
segitségével torténik. A pulzusszdm percenkénti szivverésben van
megadva.

*Figyelem: Ez csak becslés, semmi esetre sem vehetd figyelembe hiteles
orvosi adatként!

*Figyelem: Akér tobb tiz mdsodpercen keresztil, vagy a pulzusszam
érzékelésének megszakaddsa esetén eldfordulhat, hogy a kijelzett érték
nem felel meg az On valésdgos szivritmusénak. Ennek oka az algoritmus
inicializéldsdban rejlik.

*Figyelem: Ers mdgneses mezd hatdsdra a pulzusszém kijelzett értéke
médosulhat.

FIGYELEM!

A szivritmus-érzékelé nem orvosi miszer, a mérés pontossdgdt szamos
tényez6 befolydsolhatia. Csak arra alkalmas, hogy tdjékoztassa Ont
szivritmusanak dltaldnos tendencigjdrdl.

A pulzus mérése alatt tartsa fixen a kezét az érzékeldksn.

Pulzusmérés kdzben ne szoritsa nagyon az érzékeldket.

A kezeken végzett pulzusmérés (a kormdanyon elhelyezett érzékelSkkel) nem

lehet olyan pontos, mint a mellkason (példéul egy kardiodvvel) végzett.

| A KONZOL HATSO RESZEN ELVEGEZHETO BEALLITASOK |

1. kurzor 1 : A késziléktipus kivélasztdsa, amelyen a konzolt
haszndljgk: VM (mdagnesfékes szobakerékpar) / VE (elliptikus
kerékpar)

2. kurzor 2 : A TAVOLSAG mértékegységének kivalasztdsa:
MI (mérfsld) / KM (kilométer)

1. KURZOR 1 Ir

2. KURZOR 2

U
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i— DIS csatlakozés
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@@
()

| PROGRAMOK |

Emlékeztetd: az E gomb nyomva fartésa esetén ledll a folyamatban 1évé program.

A programokat a B és a D gombok megnyomasaval éptetheti. A kivant programot az E gomb megnyomdsaval vélaszthatja ki.

Programok 1-tol 6-ig

A gyakorlat idétartamét az A és a C
gombokkal vélaszthatia ki, és az E
gombbal érvényesitheti.

Amikor a program elindult, a gyakorlat
erésségét megvdltoztathatia az A és C
gombbal.

2
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PARAMETEREK MEGADASA

A paraméterek bedllitasi médjaba valé belépéshez tartsa lenyomva az E
gombot, amig a kijelzén meg nem jelenik a SEL szé.

Ha még nem kezdte el az edzést, az E gomb nyomva tartdsaval kézvetlendl
a paraméterek bedllitdsi médjaba 1ép be.

Edzés kdzben az E gomb nyomva tartdsa ledlliia a folyamatban 1évé
programot. A & kijelzén a STOP szé lathaté 15 mésodpercen kereszfil.
Ez idé alatt megjelenitheti az el6z6 edzés adatait. Ezutdn a kijelzén a SEL
sz6 jelenik meg. A paraméterek bedllitdsi médjgba valé belépéshez ismét
tartsa lenyomva az E gombot.

alapértelmezésben a tandesolt pulzusszdm 100%-anak, minimdlis értéke
pedig a maximdlis érték 70%-anak felel meg. Ezt a 2 értéket az A és C
gombokkal lehet megvdltoztatni.

Az A és C gombokkal lehet felfelé vagy lefelé médositani az értéket.
Hosszan tarté lenyomdssal gyorsabban lehet porgetni az értékeket.

A B gombbal lehet elfogadni a bedllitést, és 4t lehet 1épni a kévetkezd
paraméter bedllitdséra. Tévedés esetén a D gombbal vissza lehet Iépni az
el6zé kijelzésekre.

A paraméterezési modban megadhaté a NEM, az ELETKOR és a TESTSULY
is. A készulék ekkor javasol Onnek egy célzéndt, melynek maximdlis értéke

A NEM (férfi/nd) bedllitdsa

A pulzusszédm-tartomdny maximdlis értéke

T
]
s -
; o
7 Y
Az életkor bedllitasa l A pulzusszdm-tartomdany minimdlis értéke l

2 23
Jo

A megcélzott pulzusszam-
tarfomdny elhagydsdra
figyelmeztetd riasztds
bekapcsolasa/
kikapcsoldsa

Al O8N

A testsily bedllitdsa

@
| Ko

| HASZNALAT |

A konzol hélézatrdl vagy elemekrdl is mikadtethets.
A haszndlat 10 perces szinefeltetése utan a konzol kikapcsol.
Ha sokdig nem haszndlja, vagy ha rendszeresen a halézatrdl miksdteti, javasoljuk, hogy vegye ki az elemeket a konzolbdl.
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AZ ELEMEK BEHELYEZESE

YAR

1. Vegye le a konzolt a tartérél, vegye le a hétoldaldn taldlhaté fedelet, és
tegyen be 4 darab R 14 tipusd (1,5 V-os) elemet a kijelzé mégott taldlhatd
elemtarté rekeszbe.

2. Bizonyosodjon meg arrél, hogy az elemeket megfelelden helyeztee be és
hogy azok tokéletesen érintkeznek-e a rugékkal.

3. Tegye vissza a helyére az elemek fedelét és a konzolt a tartéjdba, majd
ellendrizze, hogy elég stabilan régzitette-e.

4. Ha a kijelzé teljesen vagy részben olvashatatlan, vegye ki az elemeket,
vérjon 15 mp-ef, majd tegye vissza azokat.

5. Ha kiveszi az elemeket, t6rlédik a szamitégép memdridja.

a terméket, sem a benne levd elemeket nem szabad a hdztartési

szemétbe dobni. Ezeket specidlis vdlogatdsnak vetik ald. A

B | hoszndlt elemeket és a tovabb mdr nem haszndlhaté elektronikus

terméket Gjrahasznositds céligbdl adja le egy erre szakosodott

gyUitéhelyen. Az elektronikai hulladék Gjra hasznositdsa védi a kémyezetet és
az On egészségét.

SELEJTEZES :
E Az ,thizott szemetesedény” szimbdlum azt jelzi, hogy sem ezt

BE
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-Ha nem helyes tdvolsdg- vagy sebességértékeket tapasztal,
ellendrizze, hogy a konzol hétoldalan 1évé kapcsolé magnesfékes
szobakerékpdr esetén VM helyzetben, elliptikus kerékpér esetén
pedig VE helyzetben legyen. Nyomja meg a RESET gombot, hogy
a konzol figyelembe vegye a bedllitas médositasat.

- A mégnesfékes szobakerékpdarndl a peddl egy fordulata 4 méteres
tavolsagnak, az elliptikus szobakerékparndl 1 mozdulat 1,6 méteres
tavolsagnak felel meg (ezek az értékek a kerékpdrozds vagy
gyaloglds kézben megtett atlagos tévolsdgoknak felelnek meg).

- Ha a pulzusszdm kijelzése (3,12 vagy 14) nem, vagy rendszertelendl
villog, ellenérizze, a megfelel helyen érinti-e a keze az érintkezét,
és nem tdlsdgosan nedvesek-e az érintkezdk.

-Ha azt tapasztalja, hogy a szémldlén a tévolség nem a megfelelé
mértékegységben jelenik meg, ellenérizze, hogy a konzol hétoldalédn
lévé kapesold mérfdldben torténé kijelzéshez Mi dllasban, kilométerben
t6rténd kijelzéshez Km é&llésban legyen. Nyomja meg a RESET gombot,
hogy a konzol figyelembe vegye a bedllitds médositasdt.

A MUKODESI RENDELLENESSEGEK DIAGNOSZTIKAJAGNOSZTIKAJA

Ha a szdmlélé képernydje sotét :

- Ha elemrdl haszndlja a konzolt: ellendrizze az elemek + / - pélusénak
helyzetét.

- Ha a probléma tovébbra is fenndll, helyezzen be Gj elemeket.

- Ha hdlézati téplaldssal haszndlia a konzolt: ellenérizze, hogy az
adapter megfeleléen van-e csatlakoztatva a kerékpdrhoz.

- Mindkét esetben ellendrizze, hogy megfeleléen vannak-e
csatlakoztatva a vezetékek a konzol hatoldaldn, illetve a kerékpar
fé véza és a kormanyvilla dsszeszerelésénél

Ha a probléma még mindig fenndll: vigye el a terméket a legkézelebbi

DECATHLON druhdzba.

Ha zaj hallhaté a héz belsé része felél, vagy ha manudlis médban
nem tudja bedllitani az infenzitds mértékét, ne prébdlkozzon
a javitdssal. Vigye el a terméket a legkdzelebbi DECATHLON
druhdzba.

Vigye vissza a terméket a legkdzelebbi DECATHLON éruhézba.
A kerékpart csak a hozzd mellékelt adapterrel szabad haszndlni.
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KARDIOTRENING

A kardiotréning aerob tipusi (azaz oxigén jelenlétében végzett fejlesztés),
mely lehetévé teszi a sziv és a keringési rendszer kapacitésénak névelését. Pontosabban, On novelheti a szivének és a
véredényeinek egyittes izomténusat. A kardiotréning elviszi a belélegzett levegd oxigénijét az izmokhoz.
A sziv pumpdlja szét ezt az oxigént az egész testben, kiiléndsképpen a munkdt végzé izmokhoz.

ELLENORIZZE A PULZUSAT

Az edzés ellenérzéséhez feltétlenil szikséges a pulzus rendszeres mérése  Ne nyomija ré nagyon erésen:

a festgyakorlds alatt. a t0l nagy nyomds csokkenti a véraramlast, és lelassithatja a szivritmust.
Ha nincs elektronikus mérékésziléke, az aldbbiakat teheti: Miutédn 30 mp-ig szdmolta a lUktetéseket, szorozza meg 2-vel, és meg-
A pulzus méréséhez tegye 2 ujjat kapja a percenkénti pulzusszdmot.
a nyakdra, vagy a file ald, vagy a csukléja belsé oldaldra a hivelykujja  Példéul:
mellett. Ha 75 liktetést szamolt, az percenként 150-es pulzusszdmot jelent.
A TESTEDZES SZAKASZAI

A - Bemelegitési szakasz: fokozatos terhelés.. B - Edzés

A bemelegités minden erdkifejtés eldkészits szakasza, mely OPTIMALIS Az edzés az On fizikai tevékenységének fé szakasza.

ALLAPOTBA HOZ a_ sportolas megkezdéséhez. Altala MEGELOZHETOK ~ RENDSZERES edzéssel javithat fizikai kondicisjan.

AZ IN- ES IZOMSERULESEK. Két feladata van: e Anaerob munka az dlléképesség fejlesztésére.

AZ IZOMZAT FELKESZITESE ES AZ AITALANOS BEMELEGITES. e Aerob munka a sziv- és érrendszer ellendlloképességének fejlesztésére.

1) Az izomrendszer felébresztése SPECIFIKUS NYUJTO MOZGASOKBOL € - Visszatérés nyugalmi éllapotba
allé gyakorlatsor végzésével torténik, mely ELOKESZIT A MEGTERHE- A tevekenyseg alacsony intenzitdst folytatasdt jelenti, ez a fokozatos ,nyu-
LESRE: minden izomcsoportot megmozgat, minden iziletet igénybe golml szakasz. A NYUGALMI ALLAPOTBA VALO VISSZATERES biztositia a
vesz. sziv és az érrendszer, a légz&szervek, a vérkeringés és az izmok visszatérését
2) Az dltaldnos bemelegités lehetdvé teszi a sziv és az érrendszer, valamint  a ,normal” é||0pothoz (ezzel elkeriilhetdk az olyan ellenhatésok, mint példaul
a légzdszervek fokozatos terhelését, ezdltal az izmok jobb vérelldtdsdt,  a tejsavak felhalmozéddsa, amelyek az izomfdjdalmak, azaz a géresék és az
és az igénybe vételhez t5rténé jobb alkalmazkoddsukat. Idétartama le-  izomlaz f6 okozdi).
gyen elég hossz0: szabadidés sport elétt 10 percig, versenysport el6tt D - Nydité mozadsok

20 percig fartson. Megjegyezzik, hogy a bemelegitésnek tovabb kell
P ! R A nyugalmi éllapothoz valé visszatérést nydjté mozgasoknak kell kévetniik.
fartania: 55 éves kor feleft és a reggeli orékban. Az erdkifejtés utani nydjté mozgéds: minimdlisra csdkkenti a TEJSAVAK felhal-
mozédésa dltal okozott IZOMLAZAT, «serkenti» a VERKERINGEST.

KARDIOTRENING: EDZESI TERULET

* A maximdlis szivritmus 80 - 90 %-n és afolstt végzett edzés: Anaerob és piros zéna, fenntartva az élsportolék és szakoso-
dott sportolék szadméra..
- * A maximdlis szivritmus 70 - 80 %-Gn végzett edzés: Alloképességet fejlesztd edzés.
- o A maximdlis szivritmus 60 - 70 %-dn végzett edzés: Formdba hozds / Fokozott mértéki zsirégetés.

® A maximdlis szivritmus 50 - 60 %-&n végzett edzés: Fenntartds / bemelegités.

Percenkénti pulzusszédm Férfi Percenkénti pulzusszam No

40 55 60

5 , 20 25
Eletkor Eletkor

Ha az On életkora eltér a tablazatban taldlhatétsl, az aldbbi képletekkel kiszamithatia a 100%-nak megfelelé pulzusszamot:
Férfiak esetén: 220 - az On életkora
Nok esetén: 227 - az On életkora
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HASZNALAT

Ha On kezdd, néhdny napig gyenge ellendlldssal és lassi 1épegetési ritmussal végezze a testedzést, erdltetés nélkil, és ha szikséges, pihendk
beiktatdsaval. Emelje fokozatosan az egyes edzések szamat vagy idétartamdt.

Fenntartas / Bemelegités: Fokozatos
terhelés 10 perc elmultaval.

A forma fenntartésa vagy rehabilitacié céligbél
végzett fenntarté edzést minden nap végezhefi
korilbelil 10 percig. Ez a fajta gyakorlat az izmok
és az iziletek megmozgatdsdt szolgdlia, vagy
sporttevékenység elStti bemelegitésként végezhetd.
A l&bak izomténusanak fokozdsa  céliabdl
dllitson be nagyobb ellendlldst, és novelie meg
az edzésiddt. Természetesen a lépcsézés sordn
kifejtett ellendllast az edzés alkalméval barmikor
megvdltoztathatia.

Forméba hozé aerob edzés: Viszonylag
hosszi ideig (35 perctdl 1 éra hosszat)
tarté mérsékelt terhelés.

Ha On vesziteni szeretne a silyabdl, ez a fajta
testgyakorlds az egyetlen, amely, megfeleld
diétéval térsitva, névelni tudja a szervezet dltal
elfogyasztott energia mennyiségét. Ehhez nincs
szilkség mértéktelen erdfeszitésre. A testgyakorlds
rendszeressége a  legjobb  eredmények
elérésének zdloga. Allitson be egy viszonylag
alacsony ellendlldst a lépcsézéshez, és végezze
a gyakorlatot a sajat ritmusdban, de legaldbb
30 percig. Ettdl a gyakorlattél a bérén finom
izzadsagnak kell megjelennie, de semmi esetre sem
szabad kifulladnia téle. A lassd ritmusban végzett
gyakorlat id8tartama az, ami arra fogja késztetni
a szervezetét, hogy a zsirokbdl meritsen energidt,
feltéve, ha legaldbb hetente haromszor harminc
percnél tovdbb végez edzést szobakerékparidn.

Alléképességet néveld aerob edzés: 20-40
perces eroteljes izommunka.

Ez a fajta edzés a szivizom jelentés megerdsitését
és a légzés javitdsat tizi ki célul.

Az ellendllds és/vagy a peddlozds sebessége tgy
van bedllitva, hogy névelie a légzés gyakorisdgat
a gyakorlat végzése alatt.

Az elvégzett munka infenzitdsa nagyobb, mint a
formdba hozds sorén végzetté.

Az edzések sordn fokrdl fokra tovabb tudja majd
tartani ezt az erékifejtést, jobb ritmusban vagy
nagyobb ellendllést lekizdve.

llyen fajta gyakorlatot legaldbb hetente haromszor
végezhet.

Minden edzés utén néhény percet szdnjon a
lassabban vagy csokkentett ellendllassal végzett
peddlozésra, hogy a szervezete fokozatosan térjen
vissza a nyugalmi dllapotba.

KERESKEDELMI GARANCIA

A DOMYOS a vésdrléds szédmléval igazolt napjatdl szédmitott 5 éven keresztil a rendes haszndlat kdrilményei kdzétt garancidt vallal ennek a
terméknek a szerkezetére és 2 éven keresztil az elhaszndlédé alkatrészekre és a szikséges munka elvégzésére.

A DOMYOS ennek a garanciavdllalasnak a keretében csak a termék cseréjére vagy javitdsdra koteles, melyrél a DOMYOS belétdsa

szerint dont.

Minden terméket, melyre a garancidt érvényesitik, bérmentesitett killdeményben, a vésdrlds tényét megfelelden igazolé iratokkal
egyutt kell eljuttatni a DOMYOS dltal elismert szervizek egyikébe.

A garancia nem vonatkozik az aldbbi esetekre:

o Szdllitdsi sérilések.
® Rossz vagy helytelen haszndlat.

e A DOMYQOS dltal el nem ismert szervizben végzett javitdsok.

o Uzleti célg felhaszndlds.

Ez a kereskedelmi garancia nem zdrja ki az egyes orszagokban és/vagy régidkban eldirt torvényes garanciafeltételek alkalmazésat.
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