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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 * CEOPKA * MONTARE « MONTAZ

e MONTAZ ¢ MONTERING ¢ MOHTUPAHE * MONTAJ * MOHTYBAHHS ¢ <=S il
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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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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.




NEDERLANDS

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

OVERZICHT

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 horizon-
tale 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
vitstekende 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).
Dit product is compatible met DIS.

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

BEVEILIGING

Om het risico op ernstige verwondingen tot het uiterste te
beperken, leest hieronder belangrijke waarschuwingen 13. Bescherm voor gebruik de vloer met een speciaal kleed dat verkrijg-
voor het gebruik van dit product. baar is bij de Décathlonwinkel.

1. Lees alle aanwijzingen van deze handleiding alvorens het product e~ 14- Zorgt u ervoor dat er slechts één persoon per keer gebruik maakt
gebruiken. Gebruik dit product alleen op de wijze zoals beschreven van het apparaat.
is in deze handleiding. Bewaar deze handleiding gedurende de le- 15

. Houd uw handen en voefen uit de buurt van de bewegende onderdelen
vensduur van het product

2. Het is de taak van de eigenaar zich ervan te overtuigen dat alle 16. Tiidens uw oefeningen uw rug recht houden.

gebruikers van het product goed op de hoogte zijn van alle gebruik- 17. Maak uw haar vast zodat het u niet hindert als u traint
saanwijzingen
18. Draag GEEN ruimzittende of loshangende kleding; dit zou vast kun-

3. DOMYOS kan niet aansprakelijk worden gesteld voor klachten wegens nen komen te zitten in het toestel.

verwondingen of schade toegebracht aan personen of voorwerpen,

die het gevolg zin van een verkeerd gebruik van het product, door de 19 Wanneer u op- en af wilt stappen, houd u dan altijd vast aan het
koper of een andere persoon vaste stuur.

4. Dit apparaat is gemaakt conform de Europese normen (CE norm, 20, Houd kinderen en huisdieren altijd uit de buurt van het toestel
normen EN-957-1 en EN 957-9 klasse HC) met betrekking tot fitnes-

sapparaten voor thuisgebruik en niettherapeutisch gebruik (gelik aan ~ 21. Er zijn verschillende factoren die de exactheid van de weergave
GB17498) Gebruik het product niet voor commerciéle, verhuur- of via de hartslagsensoren kunnen beinvloeden. Het is geen medisch
institutionele doeleinden. instrument.

5. Gebruik het product binnen, op een vrijgemaakte droge en stofvrije  22. Het is uitsluitend bedoeld om u een globaal beeld te geven van de
plaats en zorg voor een vlakke ondergrond. tendens van uw hartslag.

6. Controleer of u over voldoende ruimte beschikt om het apparaat te ~ 23. Maximumgewicht van de gebruiker: 130 kg - 287 pond.
bereiken en om veilig rond het apparaat te kunnen lopen. Het product

niet buiten opbergen of gebruiken Medische waarschuwing

7. De gebruiker dient voor elk gebruik het apparaat te controleren, en  24. We willen personen met een pacemaker, een defibrillator of een
indien nodig bepaalde onderdelen opnieuw vast te schroeven. ander geimplanteerd elektronisch hulpmiddel graag waarschuwen

R dat het gebruik van de hartslagsensoren voor eigen risico is.
8. Vervang onmiddellijk alle versleten of defecte onderdelen.

. ~ 25. Voordat u het apparaat voor het eerst gebruikt, raden we u aan eerst
9. De montage en demontage van het product dient steeds zorgvuldig een trainingstest onder toezicht van een arts te doen.

te gebeuren.

] 26. Voor zwangere vrouwen wordt het gebruik van de hartslagsensoren
10. Sleutel niet zelf aan uw product afgeraden.

11. Gebruik uw product niet meer wanneer het beschadigd is, maar 27 Raadpleeg voor elk gebruik uw arts.
breng het naar uw Décathlonwinkel.
28. Wanneer u de training wilt stoppen, trap dan rustig door en breng

de trapfrequentie omlaag totdat de pedalen stil houden.
12. Het product niet opstellen op een vochtige plaats (rand van een

zwembad, badkamer, ...)




NEDERLANDS
INSTELLINGEN.

o o DE FIETS RECHT ZETTEN
§ ; WAARSCHUWING : Voordat u de crosstrainer bij instabiliteit recht op de vloer gaat zetten, dient
1 v altijd af te stappen.

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

e INSTELLING WEERSTAND

Op grond van de formulering van de EN (Europese Norm), is dit een product met een zogenaamde ‘onafhankelijke
snelheid’. U kunt het remkoppel niet alleen regelen door uw trapfrequentie, maar ook door handmatig een weers-
tandsniveau 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.

e INSTELLING POSITIE PEDALEN

U kunt tijdens de montage de positie van de pedalen instellen.

U kunt kiezen uit 3 niveaus:

voor: het dichtst bij het stuur

midden

achter: het verst van het stuur.

De meest optimale positie is de middelste positie.

De wijziging van de instelling kan nuttig zijn voor het bereiken van een
bepaald trainingsdoel, of kan zinvol zijn om de ideale positie te vinden
die past bij uw lichaamsbouw.

De voorste positie is het meest geschikt voor personen die kleiner zijn
dan 175 cm, en de achterste positie is het meest geschikt voor personen
die groter zijn dan 185 cm.

VERPLAATSING VAN HET PRODUCT

WAARSCHUWING : Voordat u het apparaat gaat verplaatsen dient u altijd af te stappen.
Ga voor de fiets staan, pak het stuur vast en trek de crosstrainer naar u toe. Het product steunt nu op de transportwieltjes, en u kunt het nu
verplaatsen. Wanneer u klaar bent met verplaatsen, zet dan de crosstrainer weer met de achterste poten op de grond.

ONDERHOUD
Gebruik een zachte doek om stof te verwijderen.

Hardnekkige vlekken (bijv. van zweet) kunnen het beste worden verwijderd met een licht vochtige doek.
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CONSOLE FC600

|  WEERGAVE |
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1. Weergave programma's — HOOFDSCHERM
2. Aanwijzing selectie programma's
3. Weergave van de SNELHEID (km/u - Mi/u), de AFSTAND (Km - Mi) of de
HARTSLAGFREQUENTIE (BPM), afhankelijk van de keuze van de gebruiker.*
4. Niet gebruikte indicator op FC600
5. Niet gebruikte indicator op FC600
6. Indicator selectie GESLACHT (Man / vrouw)
7. Indicator voor instelling gewenste hartslagzones:
HIGH / hoog (100% van de max. waarde)
LOW / laag. (70% van de max. waarde)
8. Weergave van de gewenste trainingszone.
9. Indicator voor het wel of niet aangeven van een geluidssignaal bij het verlaten
van de gewenste trainingszone.
10. Weergave afgelegde AFSTAND
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11. Weergave van de verbruikte CALORIEEN (Call)
12. Weergave van de AFSTAND of de HARTSLAGFREQUENTIE, afhankelijk
van de keuze die de gebruiker in het hoofdscherm heeft gemaakt.
13. Weergave van de Terugtelmodus, standaard ingesteld op 20 minuten (duur
in te stellen tussen 10 en 180 minuten met intervallen van 5 minuten).
a. Wanneer de resterende duur meer bedraagt dan 1 uur, dan is de
weergave UU : MM
b. Wanneer de resterende duur minder bedraagt dan 1 vur, dan is
de weergave MM : SS
Wanneer er gedurende 5 seconden of langer niet gefietst wordt, dan stopt de
terugtelfunctie, evenals de berekening van de CALORIEEN.
De terugtelfunctie en de berekening van de CALORIEEN worden weer gestart
zodra u begint met trappen.
14. Weergave van de SNELHEID of de HARTSLAGFREQUENTIE, afhankelijk
van de keuze die de gebruiker in het hoofdscherm heeft gemaakt.
15. Indicator van de selectie van de LEEFTIID van de gebruiker

* Gedurende de training kan de gebruiker de weergave aanpassen door op
knop B of D te drukken.

Het product terug op 0 zetten :

- Als het product gedurende 10 minuten niet gebruikt wordt, gaat het over in
stand-by.

- De indicatoren worden in stand-by terug op O gezet (de gegevens worden
niet opgeslagen).

- Druk op de knop RESET.

- De teller wordt geactiveerd zodra u voor het eerst trapt, of wanneer u op
een van de knoppen drukt.

| FUNCTIE KNOPPEN |

Het bedieningsmenu van uw F600-console bevat het volgende :

- een cenfrale instellings- en bevestigingsknop, E
- 2 navigatieknoppen op het scherm, B en D
- 2 knoppen voor het wijzigen van instelling, A en C
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|  FUNCTIES |

Snelheid : Met deze functie wordt een geschatte snelheid aangegeven; dit
kan in Km/h (kilometer/u) of Mi/h (miles per uur), afhankelijk van de positie
van de schakelaar die zich achter op het product bevindt. (cf. schema).

Afstand : Deze functie zorgt voor de aanduiding van een geschatte
afstand sinds het begin van de oefening.

Dit is mogelijk in km/u of in Mi/u, afhankelijk van de positie van de
schakelaar die zich achter op het product bevindt.

Tijd : Deze functie geeft de duur aan die verstreken is sinds het begin van
de oefening. Die weergave gebeurt in Minuten : Seconden tijdens het eerste
uur en gaat erna over in Uren: Minuten (UU :MM).

Calorieén : Deze functie geeft een schatting van de verbruikte calorieén
weer sinds het begin van de oefening.

Hartslagfrequentie*: De meting van de hartslagfrequentie vindt plaats
met behulp van de hartslagsensoren op het stuur. Uw hartslagfrequentie
wordt weergegeven in slagen per minuut.

*Let op : het gaat hier om een schatting, die in geen geval als medisch
gegeven beschouwd mag worden.

*Let op : Het is mogelijk dat gedurende een periode van tientallen
seconden, of bij een plotselinge verandering van de frequentie uw hartslag
niet juist wordt weergegeven. Dit wordt veroorzaakt door het opstarten van
het algoritme.

*Let op : Onder invloed van sterke magnetische velden kan de waarde
van de slagen veranderen.

PAS OP

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

Tijdens het meten van de hartslag houdt u de handen goed op de sensoren.
De handen tijdens de meting van de hartslag niet te strak vastklemmen om
de sensoren. De meting van de hartslag d.m.v. de handen (via de sensoren
op het stuur), is minder nauwkeurig dan de meting van de hartslag via de
borst (bijv. met behulp van een borstband).

| INSTELLING ACHTERKANT CONOSOLE |

Schuifregelaar 1 : Selecteer het apparaattype waarop uw
console is aangesloten: VM (Hometrainer) / VE (Crosstrainer).

Schuifregelaar 2 : Selectie van de eenheid voor AFSTAND:
MI (Miles)/ KM (Kilometers)

SCHUIFREGELAAR 1
SCHUIFREGELAAR 2 Ir
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| PROGRAMMA'S |

Let op: het huidige programma wordt stopgezet indien u enige tijd op E drukt.

Door op B en D te drukken kunt u door de programma's bladeren. Selecteer de programma's met toets E.

PROGRAMMA'S 1 tot 6

Stel met A en C de trainingstijd in, en
bevestig met E.

U kunt de intensiteit van het programma
opvoeren door na de start van de
training op A en C te drukken.
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INSTELLINGEN

Om naar het instellingenmenu te gaan, drukt u enige tijd op toets E op het
moment dat het woord SEL verschiint.

Indien v nog niet gestart bent met de training, komt u direct in het
instellingenmenu door enige tijd op toefs E te drukken.

Indien u reeds met de oefening bent begonnen, dan stopt u de training door
enige tijd op E te drukken. Het woord STOP wordt gedurende 15 seconden
weergegeven in het scherm. U ziet gedurende die tijd de gegevens van
uw voorgaande oefening op het scherm. Vervolgens wordt het woord SEL
op het scherm weergegeven. Druk enige tijd op E om opnieuw naar het
instellingenmenu te gaan.

Instelling Geslacht (Man/Vrouw)
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Instelling leeftijd

Min. beoogde hartslagfrequentie

In het instellingenmenu kunt u uw GESLACHT, LEEFTID en GEWICHT
aangeven. Het apparaat stelt u vervolgens een beoogde hartslagzone
voor die standaard overeenkomt met een maximum van 100% van de
aanbevolen hartslag en een minimum van 70% van de maximale hartslag.
U kunt deze waarden wijzigen door op A en C te drukken.

Door de knoppen A of C te gebruiken kunt u de waarden verhogen of
verlagen. Indien u deze toetsen enige tijd vasthoudt zullen de waarden
sneller verlopen.

Met toets B kunt u uw keuze bevestigen en naar de volgende instelling
gaan. Bij een foute invoer drukt u op D om terug te gaan naar het vorige
scherm.

Max. beoogde hartslagfrequentie

Instelling gewicht
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Instelling aan/uit alarm
bij het verlaten van de

beoogde trainingszone.

GEBRUIK |

Uw console werkt zowel op het elekriciteitsnetals op batterijen.
De console wordt vitgeschakeld wanneer er gedurende 10 minuten geen activiteit meer plaatsvindt.
We raden u aan de batterijen fe verwijderen indien u de console gedurende langere tijd niet wilt gebruiken, of indien u de console aansluit op het

elektriciteitsnet.
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GEBRUIK VAN DE BATTERIJEN

1. Haal de console van de houder, haal het batterijdeksel dat zich aan de
achterkant van het product bevindt eraf, plaats twee batterijen van het
type LR14 (1,5V) in het hiervoor bestemde vak aan de achterkant van het
scherm.

2. Overtuig u ervan dat de batterijen correct zijn geplaatst, en dat ze goed
contact maken met de veren.

3. Plaats het batterijdeksel en het product ferug en controleer of het stevig vast zit.

4. Indien de weergave volledig of gedeeltelijk onleeshaar is, dient u de
batterijen te verwijderen, en 15 seconden te wachten voordat u ze terug
te plaatst.

5. Wanneer de batterijen verwijderd worden, wordt het geheugen gewist.

RECYCLING :

Het symbool « doorkruiste vuilnisbak » betekent dat dit product

en de batterijen erin niet weggegooid mogen worden met het

huisafval. Ze maken deel uit van een specifiek sorteerproces.

B | \Verp de batterijen evenals uw elektronisch product aan het einde

van de levensduur in een daarvoor bestemde container teneinde

deze te recyclen. Deze recycling van uw elektronisch afval zal het milieu en uw
gezondheid beschermen.
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- Indien u abnormale afstanden of snelheden vaststelt, controleer dan
of de schakelaar aan de achterzijde van de console op de positie
VM staat voor de hometrainer, en op VE voor de Crosstrainer. Druk
op RESET zodat de wijziging geactiveerd wordt.

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

- Indien de hartslagindicator (3,12, 14) niet of onregelmatig knippert,
controleer dan of uw handen goed geplaatst zijn en of de sensoren
niet te vochtig zijn.

- Indien u vaststelt dat uw teller niet de juiste meeteenheden weer-
geeft voor de afstand, controleer dan of de schakelaar aan de ach-
terzijde van de console op Mi staat voor een weergave in mijlen,
en Km voor een weergave in kilometers. Druk op RESET zodat de
wijziging geactiveerd wordt.

FOUTENDIAGNOSTIEK

Indien de teller niet start :

- De console werkt op batterijen: controleer of de +/- van de batterijen
correct geplaatst is.

- Indien het probleem aanhoudt nieuwe batterijen plaatsen

- De console werkt op het elekiriciteitsnet: controleer of de adapter
correct is aangesloten op de fiets.

- Controleer in beide gevallen de kabelaansluiting aan de achterkant
van de console en ter hoogte van de verbinding van het T-stuk met
de fiets.

Indien het probleem aanhoudt: Breng uw product naar de dichtstbijzijnde

DECATHLON-winkel.

Indien u geluiden hoort uit de behuizing waaraan de pedalen zitten,
of indien het u niet lukt om de infensiteit van de training handmatig
bij te stellen, probeer dan niet om dit te repareren. Breng uw product
naar de dichtstbijziinde DECATHLON-winkel.

Gebruik het apparaat alleen met de bijgeleverde adapter.
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CARDIOTRAINING

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

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

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

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

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

UW POLS CONTROLEREN

Druk niet te hard:

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

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

75 getelde slagen betekent 150 slagen/minuut

DE FASES TIJDENS EEN LICHAMELIJKE INSPANNING

A - Opwarmingsfase progressieve inspanning.
De warming-up gaat vooraf aan elke inspanning, en zorgt ervoor dat de

OPTIMALE LICHAMELJKE GESTELDHEID te verkrijgen voordat de training
begint. Het is een MANIER OM PEES- EN SPIERPROBLEMEN TE VOORKO-
MEN. Dit is gebaseerd op twee aspecten: HET SPIERSTELSEL ACTIVEREN,
ALGHELE WARMING-UP.

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

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

B - Training

De training is de belangrijkste fase van de lichamelijke activiteit.

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

* Anaérobe inspanning om het uithoudingsvermogen te verbeteren.

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

C - Terug naar de rusttoestand

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

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

D - Rekken

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

CARDIOTRAINING TRAININGSZONE

- ® 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.

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

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

Man

Slagen per minuut
100%

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Leeftijd
Indien uw leeftijd niet overeenkomt met de leeftiiden 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

Slagen per minuut Vrouw
100%

30 35 40 45 50 55 60 65

20 25
Leeftijd
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Bent u een beginner, start de training dan door gedurende enkele dagen met een lage weerstand en een lage snelheid te trappen. Niet force-
ren, neem zonodig een pauze. Voer geleidelijk het aantal en de duur van de sessies op.

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

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

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

Uiteraard kunt u de trapweerstand tijdens de
trainingssessie aanpassen.

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

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

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

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

Aérobe training voor het
weerstandsvermogen:  Doorlopende

inspanning gedurende 20 tot 40 minuten.
Dit type fraining is gericht op een aanzienlijke
versterking van de hartspier. De training verbetert
de ademhalingscapaciteiten.

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

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

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

dan bij de

groter

HANDLERGARANTIE

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

Die garantiegemdfen Verpflichtungen der Firma DOMYOS beschrdnken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach

Ermessen der Firma DOMYOS.

Alle Produkte, fir die diese Garantie gilt, miissen ausreichend frankiert zusammen mit einem giiltigen Kaufbeleg an eine von DOMYOS
anerkannte Kundendienststelle geschickt werden.

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf :
e Transportschaden.

e Bedienungsfehler oder unsachgeméafen Gebrauch.

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

e Gebrauch zu gewerblichen Zwecken.

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

OXYLANE - 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 - 59665 VILLENEUVE D'ASCQ - France
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