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
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MONTAGE » ASSEMBLY *MONTAJE » MONTAGE * MONTAGGIO » AFWERKING
* MONTAGEM *» MONTAZ ¢ SZERELES » CBOPKA * MONTARE « MONTAZ
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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




00 33 (0) 320335000
Stds: EN 957-1,2

DOMYOS

DECATHLON
4, bd de Mons, 59 650 Villeneuve d'Ascq - FRANCE

Code:XXXXX

MAXI

4

130Kg/287 Ibs

MADEIN CHINA
HECHOEN CHINA

DP Shanghai
STT :XXXXXXX

[ g

Npoussenero & Kuae

XXXXXXXXXXXXX

Prod : XXXXXXXXX

decathlon
creation©

CNPJ: 02.314.041/0001-88

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.




Ha scelto un apparecchio Fitness di marca DOMYOS. La ringraziamo per la sua fiducia. Abbiamo creato la marca DOMYOS per
permettere a tutti gli sportivi di restare in forma Questo prodotto & creato da sportivi per sportivi. Saremo felici di ricevere tutte le
osservazioni e i suggerimenti riguardanti i prodotti DOMYOS. Per questo il personale del suo negozio & a sua disposizione cosi come
il servizio di concezione dei prodotti DOMYOS. Pud trovarci anche su www.domyos.com. Le auguriamo un buon allenamento
e speriamo che questo prodotto DOMYOS sard per lei un sinonimo di piacere.

PRESENTAZIONE

Questo prodotto & un apparecchio di rimessa in forma di nuova generazione. E dotato di una resistenza magnetica per un grande
comfort di pedalata, silenziosa e senza strappi. Questo prodotto associa i movimenti circolari della bicicletta, i movimenti orizzontali
della corsa a piedi e quelli verticali dello stepper. Il movimento ellittico delle gambe associato al movimento delle braccia permette di

sviluppare i glutei, i quadricipiti, i polpacci, i dorsali, i pettorali e i bicipiti. La bicicletta ellittica & un’ottima forma di attivita
cardioraining. L'apparecchio ellittico permette di tonificare le gambe e i glutei e la parte alta del corpo (busto, schiena e braccia).
Partecipano all’esercizio anche i muscoli dei polpacci e la parte bassa degli addominali. Potete rinforzare il lavoro dei glutei pedalando
secondo un movimento all’indietro. L'allenamento su questo apparecchio mira ad aumentare la vostra capacita cardiovascolare.
Con questo principio, migliorate la vostra condizione fisica, la vostra resistenza e bruciate delle calorie (attivitd indispensabili
per perdere peso in associazione con una dieta).
Questo prodotto € compatibile DIS.

AVVERTENZA

La ricerca della forma deve essere praticata in modo CONTROLLATO. Prima di iniziare un qualsiasi programma di esercizi, consul-
tare il proprio medico. Questo consiglio & valido in particolare per le persone di oltre 35 anni o quelle che hanno avuto precedente-
mente dei problemi di salute e che non hanno fatto sport da molti anni. Leggere tutte le istruzioni prima dell'uso.

Per ridurre il rischio di gravi lesioni, leggere le importanti
precauzioni per l'uso indicate qui sotto prima di utilizzare
il prodotto.

1. leggere tutte le istruzioni di questo manuale prima di utilizzare il
prodotto. Utilizzare il prodotto esclusivamente nelle modalita: descritte
in questo manuale. Conservare questo manuale per tutta la durata di
vita del prodotto

2. Spetta al proprietario verificare che tutti gli utilizzatori del prodotto
siano adeguatamente informati su tutte le precauzioni per I'uso

3. DOMYQOS non si assume alcuna responsabilitd in caso di denunce
per lesioni o danni inflitti a persone o a beni ed originati dall'utilizzo
o dall'utilizzo non corretto di questo prodotto da parte dell’acquirente
o di altra persona

4. Questo apparecchio & conforme alle norme europee (norma CE,
norme EN 957-1 e EN 957-9 classe HC) relative agli apparecchi di
fitness in un uso domestico e non terapeutico (equivalente GB17498).
Non utilizzare il prodotto in un contesto commerciale, locativo o is-
tituzionale.

5. Utilizzate il prodotto al chiuso, in un posto sgombro, su una superficie
piana, al riparo dall’'vmiditd e dalle polveri.

6. Assicurarsi di disporre di uno spazio sufficiente per accedere e pas-
sare attorno all'apparecchio in tutta sicurezza. Non conservare né
utilizzare il prodotto all’esterno.

7. E responsabilita dell'utilizzatore ispezionare e avvitare se necessario
tutti i pezzi prima di ogni utilizzo del prodotto.

8. Sostituire immediatamente tutti i pezzi usurati o difettosi.

9. Qualsiasi operazione di montaggio/smontaggio sul prodotto deve
essere effettuata con cura.

10. Non cercare di riparare da soli il prodotto

11. In caso di danneggiamento, non utilizzate pib il prodotto e riporta-
telo al vostro negozio Décathlon.

12. Non posizionare il prodotto in un luogo umido (bordo di piscing,
stanza da bagno...).

13.
14.

15.
16.

Per la sua protezione, ricoprire il pavimento sotto il prodotto con un
tappeto adatto, disponibile nei negozi Décathlon.

Non permettete mai che salga pid di una persona alla volta sul
prodotto.

Non avvicinare mani e piedi a nessuna parte in movimento

Durante gli esercizi, tenere la schiena dritta.

. Legarsi i capelli perché non diano fastidio durante I'esercizio.

. NON indossare indumenti ampi o penzolanti che possano rischiare

di rimanere impigliati nella macchina.

. Per salire o scendere o utilizzare il prodotto, reggetevi sempre al

manubirio fisso.

. Tenere sempre i bambini e gli animali domestici lontani dal pro-

dotto

. Numerosi fattori sono suscettibili di influenzare la precisione di let-

tura del sensore di pulsazioni, che non & uno strumento medico.

. E destinato soltanto ad aiutarvi a determinare la tendenza generale

del ritmo cardiaco.

. Peso massimo dell'utilizzatore: 130 kg - 287 libbre.

Avvertenza medica

. Le persone che portano uno stimolatore cardiaco, un defibrillatore

o qualsiasi altro dispositivo eleftronico impiantato sono avvisati che
utilizzano il sensore di pulsazioni a loro rischio e pericolo.

. Prima del primo utilizzo, & quindi raccomandato un esercizio test

sotto il controllo di un medico.

. Si sconsiglia alle donne incinte di usare il sensore di pulsazioni.
. Prima di qualsiasi utilizzo, consultate il vostro medico.

. Quando interrompete |'esercizio, pedalate diminuendo progressiva-

mente la velocita fino all’arresto completo dei pedali.




o MESSA A LIVELLO DELLA BICICLETTA

AVVERTENZA : é necessario scendere dalla bicicletta ellittica per procedere alla messa a livello
del prodotto.

In caso di instabilita della bicicletta durante I'uso, girare uno dei compensatori di livello o entrambi fino ad eliminare
I"instabilita.

e REGOLAZIONE DELLA RESISTENZA

Secondo la definizione EN (Norma Europea), questo prodotto & un “prodotto a velocitd indipendente”.

Potete regolare la coppia frenante non soltanto con la frequenza della pedalata ma anche scegliendo il livello di
resistenza manualmente (girando il bottone di controllo della coppia sui prodotti non motorizzati, premendo i tasti
+/- sui prodotti motorizzati).

Tuttavia, se conservate lo stesso livello di resistenza, la coppia frenante aumenterd / diminuird a seconda che la
frequenza della vostra pedalata aumenterd/ diminuira.

e REGOLAZIONE DELLA POSIZIONE DEI PEDALI

Avete la possibilita di regolare la posizione dei pedali durante il montaggio.

Avete 3 livelli di regolazione:

In avanti: molto vicino al manubrio.

Al centro.

Indietro: molto lontano dal manubrio.

La posizione oftimale definita & la posizione centrale.

Tuttavia, in un obiettivo di prestazioni e per adattarsi meglio alla vostra morfologia,
questa regolazione vi permettera di oftimizzare la vostra posizione sulla bicicletta ellittica.
La posizione in avanti si adatterd perfettamente alle persone che con una statura
inferiore a 175 cm e la posizione posteriore si adatterd in particolare alle persone
con una statura superiore a 185 cm.
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SPOSTAMENTO DEL PRODOTTO

AVVERTENZA : E necessario scendere dalla bicicletta ellittica per procedere a qualsiasi spostamento.
Al suolo, mettetevi davanti al prodotto, tenete il manubrio e tirate verso di voi la bicicletta. Il prodotto & allora in appoggio sulle sue rotelle
di spostamento, potete quindi spostarlo. Quando lo spostamento & terminato, accompagnate il ritorno dei piedi posteriori sul suolo.

Utilizzate uno straccio morbido per togliere la polvere.
Le tracce tenaci (tipo sudore) possono essere tolte usando uno straccio leggermente umido.




CONSOLE FC600

| VISUALIZZAZIONE |

1. Zona di visualizzazione dei programmi — SCHERMO PRINCIPALE
2. Indicazione di selezione dei programmi
3. Visualizzazione della velocitd (Km = Mi), della DISTANZA (Km - Mi) o della
FREQUENZA CARDIACA (BPM) in funzione delle scelte di visualizzazione
fatte dall’ utilizzatore.*
4. Indicatore non utilizzato su FC600
5. Indicatore non utilizzato su FC600
6. Indicatore di selezione del SESSO (Uomo / Donna)
7. Indicatore per la configurazione delle zone cardiache di riferimento :
HIGH / alte (100% del valore max.)
LOW / basse (70% del valore max.)
8. Visualizzazione di uscita dalla zona cardiaca di riferimento.
9. Indicatore della presenza o meno dell'avviso sonoro di uscita dalla zona
cardiaca di riferimento.
10. Visualizzazione della DISTANZA percorsa
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11. Visualizzazione delle CALORIE consumate (Cal)

12. Visualizzazione della DISTANZA o della FREQUENZA CARDIACA in
funzione delle scelte di visualizzazione fatte dall’ utilizzatore sullo schermo
principale.

13. Visualizzazione del Conto alla rovescia, periodo predefinito 20 minuti
(durata impostabile tra 10 e 180 minuti per intervalli di 5 minuti).

a. Se la durata restante & superiore a 1 ora = Visualizzazione HH:MM
b. Se la durata restante & inferiore a 1 ora = Visualizzazione MM:SS

Se non c’é nessuna pedalata per un periodo superiore a 5 secondi, il conto

alla rovescia si ferma cosi come il calcolo delle CALORIE.

II' conto alla rovescia riparte, cosi come il calcolo delle CALORIE, al primo

ciclo di pedalata.

14. Visualizzazione della velocita o della FREQUENZa CARDIACA in funzione
delle scelte di visualizzazione fatte dall’utilizzatore sullo schermo principale.

15. Indicatore di selezione dell ETar dell’utilizzatore

* Durante |'esercizio |'utilizzatore pud modificare la visualizzazione premendo
il fasto B o D.

Azzeramento del prodotto :

- Il prodotto si mette in stand-by dopo circa dieci minuti di inaffivita.

- In posizione di stand-by, gli indicatori si azzerano (nessuna memorizzazione
dei dati).

- Premete il tasto RESET.

- Il contatore & attivato al primo giro di pedale o se si preme uno dei pul-
santi.

| FUNZIONE DEI PULSANTI |

II'sistema di navigazione della console FC600 & composto:

- da un tasto centrale di regolazione e di conferma, E
- da 2 tasti di navigazione negli schermi, B e D
- di 2 tasti di modifica dei valori, Ae C




| FUNZIONI |

Velocita : Questa funzione permette di indicare una velocita stimata,
questa pud essere in km/h (chilometri all’'ora) o in Mi/h (miglia
all’'ora) in funzione della posizione dell'interruttore sul retro del
prodotto (cfr. schema).

Distanza : Questa funzione consente di indicare la distanza stimata
dall'inizio dell'esercizio.

Questa pud essere in km (chilometri) o in Mi (miglia) in funzione della
posizione dell'interruttore sul retro del prodotto.

Tempo : Questa funzione visualizza la stima delle calorie consumate
dall'inizio dell'esercizio.

Calorie : Questa funzione visualizza la stima delle calorie consumate
dall'inizio dell’esercizio.

Frequenza cardiaca*: La misura della frequenza cardiaca si realizza
usando i sensori di pulsazioni presenti sul manubrio. La vostra frequenza
cardiaca apparird in numero di batiti al minuto.

*Attenzione : si tratta di una stima che non deve essere considerata in
alcun modo come una garanzia medica..

*Attenzione : Per un periodo di varie decine di secondi o in occasione
di un salto di frequenza & possibile che il valore visualizzato non sia
coerente con il ritmo cardiaco reale. Questo & dovuto all'inizializzazione
dell'algoritmo.

*Attenzione : Soffo |'influenza di un forte campo magnetico, il valore
delle pulsazioni pud essere modificato.

ATTENZIONE

Numerosi fattori possono influenzare la precisione di lettura del sensore
delle pulsazioni, non si fratta di uno strumento medico. E destinato
esclusivamente ad aiutarvi a determinare la tendenza generale del ritmo
cardiaco. Durante il rilevamento delle pulsazioni, tenere le mani ben ferme
rispefto ai sensori. Durante il rilevamento delle pulsazioni, non si devono
stringere con forza gli appositi sensori. Il rilevamento delle pulsazioni
aftraverso le mani (per mezzo di sensori posizionati sul manubrio) non pud
essere alirettanto preciso di quello eseguito a livello del petto (ad esempio
con una fascia cardio).

| REGOLAZIONE SUL RETRO DELLA CONSOLE |

Cursore 1 : Selezione del tipo d’apparecchio su cui & utilizzata
la console: VM (Bicicletta magnetica) / VE (Bicicletta Ellittica)

Cursore 2 : Selezione dell’'Unitd di Misura della DISTANZA :
MI (Miglia) / KM (chilometri)

CURSORE 1 =
CURSORE 2 | =
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| PROGRAMMI |

Promemoria: una lunga pressione del tasto E ferma il programma in corso.

Potete fare scorrere i programmi premendo i tasti B e D. Selezionateli con il tasto E.

Programmi da 1 a 6.

Scegliere il tempo di esercizio con i
tasti A e C e confermare con il tasto E.
Si pud aumentare l'intensita
dell'esercizio con i tasti A e C quando
il programma & avviato.
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CONFIGURAZIONE

Per entrare nella modalitd configurazione, fare una lunga pressione sul
tasto E quando lo schermo visualizza la parola SEL.

Se non avete iniziato I'esercizio, la lunga pressione sul tasto E vi fara
entrare direttamente nella modalitd configurazione.

Se stavate facendo un esercizio, la lunga pressione sul fasto E fermerd il
programma in corso. La parola STOP apparira sullo schermo principale
per 15 s. Duranfe questo tempo potrete vedere visualizzati i dati del
vostro esercizio precedente. Lo schermo visualizzerd poi la parola SEL.
Fare una lunga pressione sul tasto E di nuovo per entrare nella modalita
configurazione.

In questa modalité di configurazione, si possono impostare il SESSO, I'ETa,

Impostazione del Sesso (Uomo/Donnal)

SE"

N
Impostazione dell’eté l

Impostazione del peso
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Attivazione/disattivazione
dell’allarme di uscita
dalla zona cardiaca di
riferimento.

il PESO. L'apparecchio propone allora una zona cardiaca di riferimento
che corrisponde in modo predefinito, per il massimo al 100% del ritmo
cardiaco consigliato e per il minimo al 70% di questo valore massimo. E
possibile fare variare questi 2 valori grazie ai tasti A e C.

| pulsanti A e C permettono di aumentare o diminuire i valori. Una pressione
lunga permette di fare scorrere pit rapidamente i valori su questi tasti.

I tasto B permette di confermare la selezione e di passare alla
configurazione successiva. In caso di errore, utilizzare il tasto D per tornare
sugli schermi precedenti.

Frequenza cardiaca di riferimento max.

©r

Frequenza cardiaca di riferimento min.

| UTILIZZO |

La console funziona con alimentazione di rete o con le pile.
Dopo 10 minuti di inaftivita la console si spegne.

Si consiglia di togliere le pile se non si utilizza la console per un lungo periodo di tempo o se la si utilizza regolarmente collegata all’alimentazione di rete.
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. Estraete la console dal suo supporto, togliete il coperchio del vano pile
situato sul retro del prodotto, mettete quattro batterie di fipo LR 14 (1,5 V)
nell'apposito alloggiamento sul retro dello schermo.

. Assicuratevi che le batterie siano inserite correttamente e che siano a
contatto con le molle.

. Riposizionate il coperchio del vano pile e il prodotto e accertatevi della sua
tenuta.

. Se la visualizzazione & illeggibile o parziale, togliete le batterie e aspettate
15 secondi prima di riposizionarle.

. Togliendo le batterie, la memoria del computer si cancella.

RICICLAGGIO :

Il simbolo rappresentante un cestino barrato significa che il prodotto
e le pile in esso contenute non possono essere gettati nei normali
rifiuti urbani. Sono oggetto di uno specifico smaltimento. Riportare
le pile ed il prodotto elettronico non pit utilizzabile in un apposito
spazio di raccolta per poterli riciclare. Questa valorizzazione dei
rifiuti eletironici permetterd la protezione dell'ambiente e della salute.

LLAZIONE DELLE PILE
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DIAGNOSI DELLE ANOMALIE

- Se notate distanze o velocitd anomale, verificate che Iinterruttore
sul retro della console sia sulla posizione VM per bicicletta magne-
tica, VE per bicicletta ellittica. Premete il tasto RESET perché venga
attuata la modifica.

- Sulle biciclette magnetiche ogni giro di pedale corrisponde a una
distanza di 4 metri, sulle biciclette ellittiche 1 giro di pedale corris-
ponde a una distanza di 1,6 metri (questi valori corrispondono a
dei valori medi in bicicletta o in marcia).

- Se l'indicatore di ritmo cardiaco (3, 12 o 14) non lampeggia o
lampeggia in modo irregolare, verificare che le mani siano ben
posizionate e che i rilevatori non siano troppo umidi.

- Se notate che il contatore non indica le corrette unita di misura per
la distanza, verificate che l'interruttore sul retro della console sia
sulla posizione Mi per una visualizzazione in miglia, Km per una
visualizzazione in chilometri. Premete il tasto RESET perché venga
attuata la modifica.

Se il contatore non si accende :

- Se siete su batteria: verificate la corretta posizione +/- delle pile.

- Se il problema persiste, riprovate con delle pile nuove.

- Se siete collegati sull'alimentazione di rete: verificate il corretto
collegamento dell’adattatore sulla bicicletta.

- In entrambi i casi, verificate la corretta connessione dei cavi dietro
la console, e a livello dell’assemblaggio del manubrio con la strut-
tura principale della biciclefta.

Se il problema persiste: Portare il prodotto al negozio DECATHLON

piU vicino.

Nel caso di un rumore proveniente dall'interno del carter, se non
riuscite a regolare il livello di intensitd quando siete in modalita
manuale, non cercate di ripararlo. Portare il prodotto al negozio
DECATHLON piu vicino.

Utilizzare il prodotto solo con I'adattatore fornito.




CARDIO-TRAINING

L'allenamento cardio-raining & di tipo aerobico (sviluppo in presenza di ossigeno) e permette di migliorare la propria capacitd cardio-vascolare.
Pid precisamente, migliorate la tonicitd dell’insieme cuore/vasi sanguigni.
L'allenamento cardioraining porta |'ossigeno dell’aria respirata ai muscoli.
E il cuore che pompa questo ossigeno in tutto il corpo e pid particolarmente ai muscoli che lavorano.

Sentire il polso regolarmente durante I'esercizio & indispensabile per
controllare il proprio allenamento.

Se non si hanno strumenti di misurazione elettronica, ecco come fare:

Per prendere il polso, mettere 2 dita a livello:

del collo, o sotto I'orecchio, o all’interno del polso accanto al pollice
Non premere troppo:

CONTROLLARE IL POLSO

una pressione eccessiva diminuisce il flusso sangugno e pud rallentare il
ritmo cardiaco.

Dopo avere contato le pulsazioni per 30 secondi, moltiplicare per 2 per
ottenere il numero di pulsazioni al minuto.

Esempio:

75 pulsazioni contate 150 pulsazioni/minuto

A - Fase di riscaldamento sforzo progressivo
Il riscaldamento & la fase preparatoria per qualsiasi sforzo e permette di
ESSERE NELLE CONDIZIONI OTTIMALI per iniziare uno sport.
Si tratta di un METODO DI PREVENZIONE CONTRO GLI INCIDENTI TEN-
DINO-MUSCOLARI.
Presenta due aspetti:
RISVEGLIO DEL SISTEMA MUSCOLARE, RISCALDAMENTO GLOBALE.

1) Il risveglio del sistema muscolare si effettua durante una SEDUTA DI
STRETCHING SPECIFICO che deve permettere di PREPARARSI ALLO
SFORZO: viene messo in gioco ogni gruppo muscolare, le articolazioni
sono sollecitate.

2) Il riscaldamento globale permette di mettere progressivamente in azione
il sistema cardio-vascolare e respiratorio allo scopo di permettere una
migliore irrorazione dei muscoli ed un migliore adattamento allo sforzo.
Deve essere sufficientfemente lungo: 10 min. per un’attivita sportiva di di-
vertimento, 20 min. per un’attivita sportiva di competizione. Si noti che il
riscaldamento deve essere pib lungo: a partire da 55 anni e il mattino.

LE FASI DI UN’ATTIVITA FISICA

B - Allenamento

L'allenamento & la fase principale dell’attivita fisica.

Grazie all'allenamento REGOLARE, & possibile migliorare la propria condi-
zione fisica.

* Lavoro anaerobico per sviluppare la resistenza.

e Lavoro anaerobico per sviluppare la resistenza cardio-polmonare.

C - Ritorno alla calma

Corrisponde allo svolgimento di un‘attivita di debole intensita, & la fase pro-
gressiva di “riposo”.

IL RITORNO ALLA CALMA assicura il ritorno “alla normalita” del sistema car-
dio-vascolare e respiratorio, del flusso sanguigno e dei muscoli (che consente
di eliminare effetti collaterali quali I'acido lattico, il cui accumulo & una delle
principali cause di dolori muscolari, ossia crampi e indolenzimenti).

D - Stretching
Lo stretching deve seguire la fase di ritorno alla calma.

Fare stretching dopo uno sforzo:
Riduce la RIGIDITa MUSCOLARE dovuta all’accumulo di ACIDO LATTICO,
“stimola” la CIRCOLAZIONE SANGUIGNA.

dinamici e specializzati.

e Allenamento dal 50 al 60% della frequenza cardiaca massima:

Uomo

Pulsazioni al minuto
100%

25

20

Eta
Se la vostra etd & diversa da quelle proposte nella tabella, potete utilizzare le seguenti formule per calcolare la vostra frequenza cardiaca massima
corrispondente al 100%.
Per gli vomini: 220- efd
Per le donne: 227 - etd

CARDIO-TRAINING : ZONA DI ESERCIZIO

® Allenamento dall’80 al 90% e oltre della frequenza cardiaca massima: Zona anaerobica e zona rossa riservate agli atleti

e Allenamento dal 60 al 70% della frequenza cardiaca massima:

e Allenamento dal 70 all’80% della frequenza cardiaca massima: Allenamento resistenza.

Messa in forma / Consumo privilegiato dei grassi.

Allenamento / Riscaldamento.

Donna

Pulsazioni al minuto
0%

20
Eta




Mantenimento/Riscaldamento:  Sforzo
progressivo a partire da 10 minuti.

Per un lavoro di mantenimento che ha lo scopo di
mantenervi in forma o un lavoro di rieducazione,
potete allenarvi tutti i giorni per una decina di
minuti.

Questo tipo di esercizio avra lo scopo di svegliare
i muscoli e le arficolazioni o potrd essere utilizzato
come riscaldamento in vista di un'attivitd fisica
Per aumentare la tonicita delle gambe, scegliete
una resistenza maggiore e aumentate la durata
dell'esercizio.

Evidentemente, potete variare la resistenza della
pedalata durante tutta la seduta di esercizio.

All'inizio dell'attivitd, & bene cominciare con I'allenarsi per diversi giorni con una resistenza e una velocitd di pedalata ridotta, senza forzare,
e prendendo, se necessario dei tempi di riposo. Aumentate progressivamente il numero o la durata delle sessioni.

Lavoro aerobico per la messa in forma:
Sforzo moderato per un tempo abbastanza
lungo (da 35 min. a 1 ora).

Se si desidera perdere peso, questo tipo di
esercizio, abbinato a una dieta, & 'vnico modo
per aumentare la quantita di energia consumata
dall'organismo.  Per fare questo, & inutile
cercare di superare i propri limiti. E la regolarita
dell’allenamento che consentird di oftenere i
risultati migliori.

Scegliete una resistenza di pedalata relativamente
bassa ed effettuate I'esercizio secondo il vostro
ritmo ma minimo per 30 minuti.

Questo esercizio deve far comparire un leggero
sudore sulla pelle, ma non deve in nessun caso
|‘usciorvi senza fiato.

E la durata dell’esercizio, con un ritmo lento, che
richiederd all’organismo di attingere le sua energia
nei grassi a condizione di pedalare oltre una
trentina di minuti, minimo tre volte a settimana.

Allenamento aerobico per la resistenza:
Sforzo sostenuto per 20/40 minuti.

Questo tipo di allenamento mira a un rafforzamento
significativo del muscolo cardiaco e migliora
attivitds respiratoria

la resistenza e/o la velocitd di pedalata &
aumentata in modo da aumentare la respirazione
durante I'esercizio.

Lo sforzo & pib sostenuto rispetto al lavoro per
ritrovare la forma.

Man mano che si susseguono gli allenamenti,
potrefe sostenere questo sforzo pi a lungo e con
un ritmo migliore o con una resistenza superiore.
Potete allenarvi minimo tre volte a settimana per
questo tipo di allenamento.

Dopo ogni allenamento, & bene dedicare qualche
minuto a pedalare diminuendo la velocitd e la
resistenza per tornare alla calma e riportare
progressivamente |'organismo al riposo.

GARANZIA COMMERCIALE

DOMYOS garantisce questo prodotto per pezzi e manodopera, in condizioni normali d'utilizzo, per 5 anni per la struttura e
2 anni per i pezzi usurabili e la manodopera, a partire dalla data di acquisto: fa fede la data sullo scontrino di cassa.

L'obbligo di DOMYOS in virtt di questa garanzia si limita alla sostituzione o alla riparazione del prodotto, a discrezione di

DOMYOS.

Tutti i prodotti per cui & applicabile la garanzia devono essere ricevuti da DOMYOS in uno dei suoi centri autorizzati, in porto
pagato, accompagnati dalla relativa prova di acquisto.

Questa garanzia non si applica in caso di:
¢ Danni causati durante il trasporto.
e Utilizzo non corretto o utilizzo anomalo.

® Riparazioni effettuate da tecnici non autorizzati da DOMYOS.

e Utilizzo a scopi commerciali.

Questa garanzia commerciale non esclude la garanzia legale applicabile secondo i paesi e/ o le province.
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