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Notice à conserver
Keep these instructions 
Conservar instrucciones

Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare

Bewaar deze handleiding
Instruções a conservar
Zachowaj instrukcję

Őrizze meg a használati útmutatót
Сохранить инструкцию
Păstraţi instrucţiunile

Návod je potrebné uchovať
Návod je třeba uchovat
Spara bruksanvisningen

Запазете упътването
Bu kılavuzu saklayınız
Збережіть цю інструкцію

Réf. pack : 1154.033 - CNPJ : 02.314.041/0001-88   

Made in China - Hecho en China - Fabricado na China -  
中国 制造 - Произведено в Китае

OXYLANE - 4, Boulevard de Mons - BP299 - 59665 Villeneuve d’Ascq Cedex - France

www.domyos.com

www.domyos.com
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MONTAGE • ASSEMBLY •Montaje • MONTAGE • MONTAGGIO • AFwerking 
• Montagem • MONTAŻ • szerelés • Сборка • MONTARE •  Montáž 
• Montáž • MONTERING • МОНТИРАНЕ • MONTAJ • МОНТУВАННЯ •  

• 安装
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PLIAGE/DEPLIAGE • FOLDING/UNFOLDING •PLEGADO/DESPLIEGUE • EIN-/AUSKLAPPEN • PIEGATURA/
APERTURA • DICHTVOUWEN/OPENVOUWEN • DOBRAGEM/DESDOBRAGEM • SKŁADANIE/ROZKŁADANIE 

• ÖSSZEHAJTÁS/SZÉTNYITÁS • СКЛАДЫВАНИЕ/РАСКЛАДЫВАНИЕ • PLiere/depliere •  skladanie/ 
rozkladanie • SLOŽENÍ/ROZLOŽENÍ • IHOPVIKNING/UPPFÄLLNING • СГЪВАНЕ/РАЗГЪВАНЕ •  
KATLAMA/KATLANMIŞ RÜNÜ AÇMA • СКЛАДАННЯ/РОЗКЛАДАННЯ • /  • 折迭/打开
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VE 490

147 x 55 x 137 cm
59,9 x 21,7 x 53,9 inch

43,5 kg
95,9 lbs

4 �Console - Console - Consola - Konsole - Console - Console 
Consola - Konsola - Műszerfal - Дисплей - Consolă - Konzola 
Konzole - Konsol - Табло - Konsol - Приставка -  - 控制面板

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

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

1 �Capteurs de pulsations - Pulse sensors - Sensores de pulso 
Pulssensoren - Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren 
Sensores de pulsações - Czujniki pulsu - Pulzusszám-
érzékelők - Датчики пульса - Captatori de pulsaţii - Snímač 
pulzu - Snímače tepu - Pulsgivare - Датчици на пулса  
Nabız algılayıcılar - Пульсові сенсори -  
脉搏测试仪

2 �Guidon mobile -  Mobile handlebars - Manillar móvil  
Mobiler Lenker - Manubrio mobile - Beweegbaar stuur 
Guiador móvel -  Kierownica ruchoma - Mozgatható kormány 
Подвижный руль  - Ghidon mobil - Mobilné riadidlá - Pohyblivá 
řidítka - Rörligt styre - Подвижно кормило - Hareketli gidon 
Рухоме кермо -  - 移动式手把

5 �Poignée d’aide au pliage - Fold handle 
Asa de ayuda para plegar - Hilfsgriff zum Zusammenklappen 
Impugnature per agevolare la chiusura - Hulphandvat voor het vouwen 
Cabo de ajuda para a dobragem - Uchwyt służący składaniu 
Összecsukást segítő fogantyú - Рукоятка для складывания 
Mâner de ajutor la pliere - Páka na skladanie 
Pomocná rukojeť na skládání - Hjälphandtag för hopfällning 
Ръчка, улесняваща сгъването - Katlama kolu 
Допоміжна рукоятка для складання -  
辅助折叠把手

ap �Bouton de réglage de position :Plié/Déplié 
Position adjustment button: Folded/Unfolded 
Botón de ajuste de posición: Plegado/desplegado 
Einstellknopf der Position: Zusammengeklappt/Auseinandergeklappt 
Bottone di regolazione della posizione: Chiuso / Aperto 
Knop voor instellen positie: Opgevouwen/Uitgevouwen 
Botão de ajustamento da posição: Dobrado/Desdobrado 
Przycisk regulacji położenia: Pozycja Złożona/Rozłożona 
Beállító gomb: Összecsukott / kinyitott állapot 
Кнопка регулировки положения : Сложено/Разложено 
Buton de reglare a poziţiei: Pliat/Depliat 
Tlačidlo nastavenia polohy: Zložený/Rozložený 
Knoflík pro nastavení polohy : Složené/Rozložené 
Knapp för justering av läge: Hopfälld/Uppfälld 
Бутон за регулиране на позицията: Сгънат/Разгънат 
Konum ayar butonu: Katlanmış/Açılmış 
Рукоятка регулювання положення: Складений / Розкладений 

 
位置调节按钮： 折叠状态/展开状态

9 �Roulettes de déplacement - Castors - Ruedas de desplazamiento 
Transportrollen - Rotelle di spostamento - Transportwieltjes 
Roletes de deslocação - Kółka do przewożenia 
Görgők a mozgatáshoz - Транспортировочные ролики 
Rotiţe de deplasare - Kolieska na premiestňovanie 
Přemísťovací kolečka - Transporthjul 
Колелца за преместване - Hareket makaraları 
Регулювальні коліщатка -  - 移动用小滑轮

3 �Goupille de verrouillage - Locking pin - Clavija de bloqueo 
Verriegelungsstift - Coppiglia di bloccaggio - Borgpen 
Cavilha de bloqueio - kołek blokujący - Rögzítő csap 
стопорный палец - Cui de blocare - Závlačka blokovania 
Zavírací kolík - Låssprint - щифт за заключване - Kilitleme pimi 
Блокувальний загвіздок -  - 锁止销

8 �Pied de stabilité - Support leg - Pie de estabilidad 
Stabilitätsfuß - Piedino stabilizzatore - Steun voor stabiliteit 
Pé de estabilidade - Nóżka stabilizacyjna - Stabilizáló láb 
стабилизирующая ножка - Picior de stabilitate - Stabilný stojan/podstavec 
Noha pro stabilitu - Stödfot - подпора, осигуряваща по-голяма стабилност 
Denge ayağı - стабілізаційний стояк -  - 稳定支脚
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6/696.236

DECATHLON
4, bd de Mons, 59650 Villeneuve d'Ascq - FRANCE

+00 33 (0) 320335000

Stds : EN 957-1,2,4 Code : 3000001

DP Shangaï
STT : 0000000000

Prod : 123456789
WW-YY

CNPJ: 02.314.041/0001-88

MADE IN CHINA
HENCHO EN CHINA

This product, which complies with 
EN 957 class HC, GB17498 standard, 

is not designed for therapeutic use.

 m

m AVERTISSEMENT
• �Tout usage impropre de ce produit risque 

de provoquer des blessures graves.
• �Avant toute utilisation, veuillez lire 

attentivement le mode d’emploi et respecter 
l’ensemble des avertissements et instructions 
qu’il contient.

• �Ne pas permettre aux enfantsd’utiliser 
cette machine et les tenir éloignés de cette 
dernière.

• �Si l’autocollant est endommagé, illisible ou 
manquant, il convient de le remplacer.

• �Ne pas approcher vos mains,pieds et che-
veux de toutes les pièces en mouvement.

m ADVERTENCIA
• �Cualquier uso impropio de este producto 

puede provocar heridas graves.
• �Antes de cualquier utilización, lea 

atentamente el modo de empleo y respetar 
todas las advertencias e instrucciones que 
contiene.

• �No permitir a los niños utilizar esta máquina 
y mantenerlos alejados de la misma.

• �Si faltase la pegatina, o si la misma estuvie-
ra dañada o ilegible, conviene sustituirla.

• �No acercar sus manos, pies y cabello de 
todas las piezas en movimiento.

m WARNHINWEIS
• �Jede unsachgemäße Benutzung dieses 

Produktes kann schwere Verletzungen zur 
Folge haben.

• �Vor jedem Gebrauch bitte diese Gebrauch-
sanweisung aufmerksam lesen und alle darin 
enthaltenen Warnhinweise und Anweisungen 
befolgen.

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

• �Ist der Aufkleber beschädigt, unleserlich 
oder nicht mehr vorhanden, muss er ersetzt 
werden.

• �Ihre Hände, Füße und Haare von allen 
drehenden Teilen fernhalten.

m AVVERTENZA
• �Ogni uso improprio del presente articolo 

rischia di provocare gravi incidenti
• �Prima di qualsiasi utilizzo, vi preghiamo di 

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

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

• �Se l’etichetta è danneggiata, illeggibile o 
assente, occorre sostituirla.

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

m 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 toepassen.

• �Deze machine niet door kinderen laten 
gebruiken en niet in de buurt ervan laten 
komen.

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

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

m Advertência
• �Qualquer utilização imprópria deste 

produto comporta o risco de causar 
danos graves.

• �Antes de cada utilização, leia atenta-
mente as instruções de utilização  
e respeite o conjunto dos avisos  
e instruções incluídas.

• �Mantenha este aparelho afastado das 
crianças e não permita a sua utilização 
por estas.

• �Se o autocolante estiver danificado, 
ilegível ou ausente, é conveniente 
substituí-lo.

• �Não aproxime as suas mãos, pés e 
cabelos das peças em movimento.

m UWAGA
• �Nieprawidłowe użytkowanie produktu 

może być przyczyną wypadków.
• �Przeczytaj instrukcję obsługi  i przestrze-

gaj wszystkich zaleceń i instrukcji.
• �Nie zezwalaj dzieciom na zabawę na i 

w pobliżu urządzenia.
• �Wymień etykiety w przypadku uszkodze-

nia, nieczytelności lub ich braku. 
• �Nie zbliżać rąk, nóg i włosów do 

elementów w ruchu.

m FIGYELMEZTETÉS
• �A szerkezet helytelen használata súlyos 

sérülésekhez vezethet
• �Használat előtt olvassa el a felhasználói 

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

• �Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre 
vagy közelébe kerüljenek

• �Cserélje ki a címkét, ha sérült, olvasha-
tatlan vagy hiányzik

• �Tartsa távol a kezeket, lábakat, a hajat a 
mozgó alka wtrészektől

m Предупреждение

• �Некорректная эксплуатация данного изделия 
может вызвать тяжелые поражения

• �Перед использованием внимательно 
прочитайте инструкцию по эксплуатации

• �Соблюдайте все предосторожности и 
рекомендации, которые содержит этот документ

• �Не позволяйте детям использовать эту  машину. 
Не допускайте детей близко к аппарату.

• �Если клейкая этикетка повреждена, стерта или 
отсутствует, ее необходимо заменить

m ATENŢIE

• �Utilizarea necorespunzătoare a acestui 
produs riscă să provoace răniri  grave.

• �Înainte de utilizare, vă rugăm să citiţi cu 
atenţie modul de folosire şi să respectaţi toate 
�Atenţionările şi instrucţiunile pe care acesta 
le conţine.

• �Nu permiteţi copiilor să utilizeze această 
maşină şi ţineţi-i departe de aceasta.

• �Dacă autocolantul este deteriorat, ilizibil sau 
lipseşte, este indicat să-l înlocuiţi

• �Nu vă apropiaţi mâinile, picioarele şi părul 
de piesele în mişcare.

m UPOZORNENIE
• �Akékoľvek nevhodné použitie tohoto 

výrobku môže vyvolať vážne poranenia.
• �Pred akýmkoľvek použitím výrobku si 

starostlivo prečítajte návod na použitie a 
rešpektujte všetky upozornenia a pokyny, 
ktoré sú tu uvedené.

• �Nedovoľte deťom, aby tento prístroj 
používali a približovali sa k nemu.

• �V prípade, že je samolepiaci štítok 
poškodený, nečitateľný alebo štítok chýba 
na výrobku, je potrebné ho vymeniť.

• �Nepribližujte ruky, nohy a vlasy k 
súčiastkam, ktoré sa pohybujú.

m UPOZORNĚNÍ
• �Jakékoliv nevhodné použití tohoto výro-

bku může způsobit vážná poranění.
• �Před jakýmkoliv použitím výrobku si 

pečlivě pročtěte návod k použití a res-
pektujte všechna upozornění a pokyny, 
která jsou zde uvedena.

• �Zabraňte dětem, aby tento přístroj 
používaly a přibližovaly se k němu.

• �Jestliže je samolepicí štítek poškozen, 
je nečitelný nebo na výrobku chybí, je 
nutné jej vyměnit.

• �Nepřibližujte ruce, nohy a vlasy k 
pohybujícím se součástkám.  

m VARNING
• �Felaktig användning av denna 

produkt riskerar att förorsaka allvarliga 
personskador.

• �Läs noga bruksanvisningen innan du 
använder produkten och ta hänsyn till 
alla varningar och instruktioner som den 
innehåller.

• �Låt inte barn använda denna maskin och 
håll dem på avstånd från den.

• �Om dekalen är skadad, oläslig eller 
saknas, måste den ersättas med en ny.

• �Låt inte händerna, fötterna eller håret 
komma i närheten av rörliga delar.

m ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ:

• �Всяко неправилно използване на този продукт 
може да доведе до сериозни наранявания.

• �Преди да използвате продукта, моля прочетете 
внимателно начина на употреба и спазвайте 
всички предупреждения и инструкции, които 
той съдържа. 

• �Не позволявайте тази машина да бъде използвана 
от деца и ги дръжте на разстояние от нея. 

• �Ако самозалепващата лента е повредена, 
нечетлива или липсва, тя трябва да бъде 
сменена.

• �Не доближавайте ръцете, краката и косите си 
до движещите се части.

m UYARI
• �Bu ürünün herhangi bir yanlış kullanımı 

ağır yaralara yol açabilir.
• �Her kullanımdan önce, kullanım yönte-

mini dikkatle okumanız ve içindeki tüm 
uyarı ve talimatlara uymanız gerekir.

• �Çocukların bu makineyi kullanmalarına 
izin vermeyin ve onları bu makineden 
uzak tutun.

• �Yapışkan etiket zarar görmüş, okunaksız 
veya mevcut değilse, yenisi ile 
değiştirilmesi uygun olacaktır.

• �Ellerinizi, ayaklarınızı ve saçlarınızı hare-
ket halindeki parçalara yaklaştırmayın.

m ЗАСТЕРЕЖЕННЯ

• �Всяке не відповідне застосування виробу 
утворює ризик тяжких поранень.

• �Перед застосуванням прочитайте 
інструкцію використання та дотримуйтеся 
усіх попереджень та порад, які вона містить.

• �Не дозволяйте дітям користатися цим 
апаратом та не підпускайте їх близько 
до нього.

• �Якщо наклейка пошкоджена, нерозбірлива 
або відсутня, треба її замінити.

• �Не наближайте руки, ноги та волосся до 
деталей, що рухаються.

m 

•

•

•

•

•

110Kg/242 lbs
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N E D E R L A N D S
U koos een fitnesstoestel van het merk DOMYOS. Graag willen wij u voor dat vertrouwen danken.

We creëerden het merk DOMYOS om alle sportlui te helpen in vorm te blijven.
Product voor sportlui door sportlui.

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.

Indien u ons wenst te schrijven, kunt u dit doen door ons een e-mail te sturen naar het volgende adres: domyos@decathlon.com
We wensen u alvast een goede training toe en hopen dat dit DOMYOS-product voor u voortaan synoniem is met sportplezier.

1. Lees alle aanwijzingen van deze handleiding alvorens het product te 
gebruiken. Gebruik het product alleen op de wijze waarop het in deze 
handleiding is beschreven. Bewaar deze handleiding gedurende de 
levensduur van het product.

2. Dit apparaat is conform de Europese en Chinese normen m.b.t. 
de Fitness producten voor huishoudelijk en niet-therapeutisch gebruik 
(EN-957-1, EN 957-9 klasse HC / GB17498).

3. De montage van het apparaat dient te gebeuren door een volwas-
sene. 

4. Het is de taak van de eigenaar zich ervan te verzekeren dat alle 
gebruikers van het product goed op de hoogte zijn van alle voorzorgs-
maatregelen.

5. DOMYOS kan niet aansprakelijk worden gesteld voor klachten 
wegens verwondingen of schade toegebracht aan personen of 
voorwerpen en die het gevolg zijn van het gebruik of een verkeerd 
gebruik van het product, door de koper of een andere persoon (enkel 
geldig voor het grondgebied van de Verenigde Staten).

6. Het product is alleen geschikt voor huishoudelijk gebruik. Gebruik 
het product niet voor commerciële, verhuur- of institutionele doelein-
den.

7. Gebruik dit product binnen, beschut tegen vochtigheid en stofdeel-
tjes, op een plat en stevig oppervlak en in een ruimte die groot 
genoeg is. Zorg voor het beschikken over voldoende ruimte om u te 
verplaatsen rondom de elliptische fiets ten einde het in alle veiligheid 
te gebruiken. Om de vloer te beschermen, leg een tapijt op de vloer 
onder het product.     

8. Het is de verantwoordelijkheid van de gebruiker om te zorgen voor 
een goed onderhoud van het toestel. Ga na de montage van het pro-
duct en voor elk gebruik na of de elementen die het toestel verstevigen 
goed vastzitten en niet te hard vastgeschroefd zijn. Ga de staat na van 
de stukken die het meest blootgesteld zijn aan slijtage. 

9. In geval van beschadiging van uw product, laat elk versleten of 
kapot stuk vervangen door de Dienst Na Verkoop van de dichtstbijzi-
jnde DECATHLON-winkel en gebruik het product niet meer vooraleer 
het volledig hersteld is.

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

11. Draag sportschoenen om uw voeten te beschermen tijdens het 
oefenen. Draag GEEN ruimzittende of slobberende kledij; deze zou 
kunnen vast komen te zitten tussen het toestel. Doe al uw juwelen uit.  

12. Maak uw haar vast zodat het u niet hindert als u traint.

13. Als u pijn voelt of u wordt duizelig tijdens het doen van een oefe-
ning, stop dan onmiddellijk om uit te rusten en raadpleeg uw dokter.

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

15. Hou uw handen en voeten uit de buurt van de bewegende stuk-
ken.

16. Vooraleer te beginnen aan dit oefenprogramma, is het vereist een 
arts te raadplegen ten einde u ervan te verzekeren dat er geen tegens-
trijdige aanwijzingen zijn; en in het bijzonder indien u al verschillende 
jaren niet meer aan sport hebt gedaan.
 
17. Ga niet voorbij aan de beschikbare instelmogelijkheden.

18. Pruts niet aan uw VE 490.

19. Krom uw rug niet tijdens uw oefeningen, maar hou hem recht.t. 

20. Verschillende factoren kunnen de precieze aflezing van de harts-
lagsensor beïnvloeden, dit is geen medisch instrument. Het is enkel 
ontworpen om u te helpen de algemene tendens van uw hartslag te 
bepalen.

21. Personen die een pacemaker, een defibrillator of om het even welk 
ander ingeplant elektronisch instrument dragen, zijn gewaarschuwd 
dat ze op eigen risico gebruik maken van de hartslagsensor. Vooraleer 
het een eerste keer te gebruiken, is een testoefening in het bijzijn van 
een arts bijgevolg aangeraden.

22. Wij raden zwangere vrouwen af gebruik te maken van de harts-
lagsensor. Gelieve telkens uw arts te raadplegen vooraleer het keer te 
gebruiken.

VEILIGHEID

VOORSTELLING
De VE 490 is een toestel van de nieuwe generatie om u weer in vorm te krijgen.

Dit product is uitgerust met een magnetische koppeling voor meer pedaalcomfort zonder schokken.
De VE 490 verenigt de circulaire bewegingen van de fiets, de horizontale bewegingen van het lopen en de verticale van het steppen: alles is er!

De elliptische beweging van de voeten voor- of achterwaarts zorgt samen met de beweging van de armen voor het ontwikkelen van de arm-,  
rug-, buik-, bil- en kuitspieren en de quadriceps.

Om ruimte te besparen in uw woning, hebben we de VE490 opvouwbaar gemaakt.
Dit product is compatible met DIS.

Waarschuwing: om het risico van ernstige verwondingen te verminderen, lees de onderstaande belangrijke  
gebruiksaanwijzingen vooraleer het product te gebruiken.
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23. Om van en op het product te stappen, hou u altijd vast aan de 
stang.

24. Elke handeling (montage/démontage) op de hometrainer moet 
zorgvuldig worden uitgevoerd.

25. Wanneer u uw oefening beëindigt, verminder langzaam aan de 
snelheid tot de pedalen volledig tot stilstand zijn gekomen.
26. Maximumgewicht van de gebruiker : 110 kg – 242 pond.

27. Tijdens de oefening mag er zich slechts één persoon op het product 
bevinden

28. Schoonmaken met een vochtige spons. Goed spoelen en drogen

29. �Controleer voor elk gebruik van het product of de positie van de 
vergrendelingspennen van de pedalen (pagina 13) correct is.

30. De VE490 niet gebruiken in de opgevouwen positie.

31. �Controleer voor elk gebruik of de instellingsknop voor de positie 
(pagina 13) goed is aangedraaid.

32. �Controleer voor het op- of uitvouwen de instelling van de  
steunpoot. 

    Draai de knop aan of terug, totdat de steun net contact maakt  
      met de grond..

INSTELLINGEN
Waarschuwing : om over te gaan tot gelijk welke instelling, is het van belang om van de elliptische fiets te stappen. 

1 2

+-

Vooraleer gelijk welk oefenprogramma te beginnen, raadpleeg uw arts. Dit is in het bijzonder belangrijk voor personen ouder dan 35 of perso-
nen die voordien gezondheidsproblemen hebben gehad. Lees alle instructies voor gebruik.

WAARSCHUWING

1  ��DE FIETS RECHT ZETTEN
Wanneer de fiets tijdens het gebruik niet stabiel staat, draai dan aan een, of 
aan beide plastic knopjes aan het uiteinde van de achterste steunvoet, totdat de 
fiets stabiel staat. 

2 � �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 weerstandsniveau 
te kiezen (bij niet gemotoriseerde producten door aan de controleknop voor het 
remkoppel te draaien, en bij gemotoriseerde producten door op de +/- knop te 
drukken). Wanneer u echter het zelfde weerstandsniveau behoudt, dan zal het 
remkoppel toenemen/afnemen, naarmate u sneller/langzamer trapt.
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CONSOLE FC400

1.	 Weergave van  de TRAPSNELHEID of de HARTSLAGFREQUENTIE, afhankelijk van de keuze die de gebruiker heeft gemaakt*.
2.	 Weergave van de duur van de training.
3.	 Weergave van de afgelegde AFSTAND of de HARTSLAGFREQUENTIE, afhankelijk van de keuze die de gebruiker heeft gemaakt*.
4.	 Weergave van de verbruikte CALORIEEN.
5.	 Visueel waarschuwingssignaal wanneer de trainingszone wordt verlaten.
6.	 Indicator voor instelling gewenste hartslagzones:
		  HIGH / hoog (100% van de max. waarde)
		  LOW / laag. (70% van de max. waarde)
7.	 Aanwijzing voor de selectie van het GESLACHT van de gebruiker.
8.	 Aanwijzing voor de selectie van de LEEFTIJD van de gebruiker.
9.	� Weergave van de HARTSLAGFREQUENTIE, de afgelegde AFSTAND of de TRAPSNELHEID, afhankelijk van de keuze van de gebruiker.
10.	 Aanwijzing voor het al dan niet geactiveerde geluidssignaal wanneer de trainingszone wordt verlaten.

*  Tijdens de oefening kan de gebruiker de weergave aanpassen door op middelste knop te drukken .

HET PRODUCT TERUG OP 0 ZETTEN:
- Indien het product gedurende 10 minuten niet gebruikt wordt, gaat het over in stand-by.
- De indicatoren worden in stand-by terug op 0 gezet (de gegevens worden niet opgeslagen).
- Druk op de knop RESET.
- De teller wordt geactiveerd vanaf de eerste beweging van de pedalen, of wanneer men op een van de knoppen drukt.

WEERGAVE

Aansluiting DIS

Reset
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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 verstreken tijd aan vanaf het begin van de 
training. Deze aanduiding is in «Minuten: Seconden» gedurende het 
eerste uur, en gaat vervolgens over in ‘Uren : Minuten».
Voorbij de 10 uur gaat de teller automatisch terug naar 0.

Calorieën:
Deze functie geeft een schatting van de verbruikte calorieën weer 
sinds het begin van de  oefening.

Hartslagfrequentie*:
plaats uw handen op de hartslagsensoren. Na enkele seconden geeft 
de knipperende indicator uw hartritme aan. Uw hartslagfrequentie 
wordt weergegeven in slagen per minuut.

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

• OPGELET: het is mogelijk dat gedurende een periode van tiental-
len seconden, of bij een plotselinge verandering van de frequentie 
uw hartslag niet juist wordt weergegeven.

Dit wordt veroorzaakt door het opstarten van het algoritme.

PAS OP: Verschillende factoren kunnen de precieze aflezing van 
de hartslagsensor beïnvloeden, het is geen medisch instrument. Het 
is enkel ontworpen om u te helpen de algemene tendens van uw 
hartslag te bepalen. 
Tijdens het meten van de hartslag houdt u de handen goed op de 
sensoren.
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).

FUNCTIES

FUNCTIES KNOPPEN

Het navigatiesysteem van uw console FC 400 bestaat uit:

	 • een centrale knop voor de instellingen E
	 • 2 navigatieknoppen in de schermen, B en D
	 • Twee knoppen voor wijzigen van de waarden, A en C

FUNCTIESCHEMA
Om terug te gaan naar het instellingenmenu, drukt u enige tijd op knop E.
U zult in deze parametermodus uw GESLACHT en LEEFTIJD kunnen invoeren, waarna het toestel u een overeenkomstige standaardhartslagzone 
voorstelt voor een maximum van 100% van uw aanbevolen hartslag en een minimum van 70% van deze maximumwaarde.

Met de knoppen A en C kunt u de waarden laten op- of aflopen.
Wanneer u de knop langer vasthoudt, kunt u de waarden sneller laten lopen.
Met toets B kunt u uw keuze bevestigen en naar de volgende instelling gaan.
Bij een foute keuze, drukt u op toets D om terug te gaan naar het vorige scherm.
Wanneer de instellingen zijn ingegeven drukt u op E om het instellingenmenu te verlaten.
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1. �De console uit de drager halen, het batterijdeksel dat zich achter 
het product bevindt wegnemen, twee batterijen plaatsen van het 
type AA of UM-3 in het daarvoor bestemde vakje achter 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 terug en controleer of het 
stevig vast zit.

4. �Indien de weergave volledig of gedeeltelijk onleesbaar 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 batteri-
jen erin niet weggegooid mogen worden met het huisafval. Ze maken deel uit 
van een specifiek sorteerproces. Werp 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.

GEBRUIK VAN DE BATTERIJEN

- �Indien u vaststelt dat uw teller niet de juiste meeteenheden weergeeft 
voor de afstand, controleer dan of de schakelaar aan de achterzijde 
van de console op Mi staat voor een weergave in mijlen, en Km voor 
een weergave in kilometers. Zet de schakelaar op de juiste eenheid. 
Verwijder kort de batterijen en plaats ze terug; de wijzing is nu door-
gevoerd.

 

- �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.

Op de hometrainer komt elke pedaaldraai overeen met een afstand van 
4 meter, en op de crosstrainer komen 2 bewegingen overeen met een 
afstand van 1,6 meter (deze waarden komen overeen met de gemid-
delde fiets- of wandelwaarden).

- �Indien de hartslagindicator niet of onregelmatig knippert, controleer 
dan of uw handen goed geplaatst zijn en of de sensoren niet te vochtig 
zijn.

FOUTENDIAGNOSTIEK

Batterij vrijgesteld van
milieutaks. Inleveren bij
een Bebat-inzamelpunt.
Pile exonérée d’écotaxe.

A retourner à un point
de collecte Bebat.

B
E
B
A
T

B
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C A R D I O T R A I N I N G
DE  CARDIOTRAINING

De cardiotraining is aëroob (ontwikkeling in aanwezigheid van zuurstof) en verbetert de cardiovasculaire capaciteit.

Meerbepaald verbetert de conditie van het geheel hart-/bloedvaten. De cardiotraining vervoert de zuurstof aanwezig in de ingeademde lucht 
naar de spieren. Het hart pompt deze zuurstof in heel het lichaam en in het bijzonder naar de spieren die belast zijn

A  Warming-up : progressieve inspanning
De warming-up is de aan de inspanning voorafgaande fase die 
het mogelijk maakt in OPTIMALE CONDITIE te komen om de sport 
aan te vatten. Het is een MANIER OM PEES- EN SPIERPROBLEMEN 
TE VOORKOMEN. Het behelst twee aspecten: WEKKEN VAN HET 
SPIERSTELSEL, ALGEMENE WARMING-UP.
1) �Het spierstelsel wordt gewekt in een sessie van SPECIFIEKE 

OEFENINGEN VAN STRETCHING die VOORBEREIDEN OP 
DE INSPANNING: elke spiergroep wordt aangesproken en alle 
gewrichten worden belast.

2) �De algemene warming-up is nuttig om het cardiovasculaire en 
respiratoire systeem progressief in gang te brengen en zo te 
zorgen voor een betere irrigatie van de spieren en een beter 
uithoudingsvermogen. Deze fase moet voldoende lang zijn: 10 
min voor een sportactiviteit op laag niveau, 20 min voor een 
sportactiviteit op wedstrijdniveau. We merken op dat de war-
ming-up langer moet duren: vanaf 55 jaar, ’s ochtend.

B  Training
De training is de belangrijkste fase van de lichamelijke activiteit. 
Dankzij een REGELMATIGE training kunt u uw lichamelijke condi-
tie verbeteren.
• Anaërobe inspanning om het uithoudingsvermogen te verbeteren.
• Aërobe inspanning om de weerstand van hart en longen te verbeteren.

C  Tot rust komen
Deze fase komt overeen met het voortzetten van de activiteit bij 
lagere inspanning en een progressieve terugkeer naar de “rust-
toestand”. DE TERUGKEER NAAR DE RUSTTOESTAND garandeert 
het herstel van de “normale” toestand van het cardiovasculaire en 
ademhalingsstelsel, de bloedstroom en de spieren (om tegenwer-
kingen te voorkomen zoals de accumulatie van melkzuur, een van 
de belangrijkste oorzaken van spierpijn, krampen en stijfheid).

D  Stretching
De stretching volgt op de rusttoestand, wanneer de spieren nog 
warm zijn en om de kans op letsels te voorkomen. Stretching na 
de inspanning: beperkt STIJFHEID te wijten aan de accumulatie 
van MELKZUUR “stimuleert” de BLOEDSOMLOOP.

DE  FASEN VAN EEN L ICHAMEL I JKE  ACT IV I TE I T

• �Training van 80 tot 90% van de maximale hartfrequentie en hoger:Anaërobe zone en rode zone voorbehouden aan ervaren en gespecialiseerde atleten.

• �Training tussen 70 en 80% van de maximale hartfrequentie: Uithoudingstraining.

• �Training tussen 60 en 70% van de maximale hartfrequentie:Fitness/Bevoorrecht verbranden van vetten.

• �Training tussen 50 en 60% van de maximale hartfrequentie:Training/Warming-up.

Hartkloppingen per minuut

Leeftijd

Hartkloppingen per minuut

Leeftijd

Indien uw leeftijd niet voorkomt in de tabel, kunt u de volgende formules gebruiken om uw maximale hartslag  
(die overeenkomt met 100%) te bepalen:

Voor Mannen: 220 min uw leeftijd                        Voor Vrouwen: 227 min uw leeftijd

Heren Dames
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Fietsen op de hometrainer is uitstekend voor de conditie van uw hart. Trainen op dit apparaat verhoogt uw hart- en vaat capaciteiten. 
Op die manier verbetert u uw lichamelijke conditie, uw uithoudingsvermogen en verbrandt u calorieën 

(noodzakelijk om gewicht te verliezen in combinatie met een dieet).
De hometrainer versterkt tenslotte de benen en de billen, terwijl ook de kuitspieren en de onderbuikspieren geoefend worden.

WELKE LICHAAMSDELEN WORDEN GEOEFEND

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

Onderhoud/Warming up: Geleidelijk 
opvoeren van de krachtinspanning 
gedurende 10 minuten.
Voor het onderhouden of voor het verbeteren 
van uw conditie, kunt u dagelijks gedurende 
tien minuten trainen. Deze oefenmethode 
warmt uw spieren en gewrichten op en kan 
ook worden toegepast als warming up voor 
een fysieke activiteit.
Om uw beenspieren te verstevigen, kiest u 
een grotere trapweerstand en verhoogt u de 
duur van de oefening.
Het spreekt vanzelf dat u de trapweerstand 
gedurende de training steeds kunt veran-
deren.

Conditieverbetering: Gematigde 
krachtinspanning gedurende lan-
gere tijd (35min tot 1 uur).
Als u gewicht wilt kwijtraken, is dit soort oefe-
ning, in combinatie met een dieet, de enige 
manier om het verbruik van lichaamsenergie 

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

Verbetering van uw uithoudings-
vermogen: Flinke inspanning gedu-
rende 20 à 40 minuten.
Deze trainingsmethode is bedoeld om harts-
pieren aanmerkelijk te versterken en de 
ademhaling te verbeteren.
De trapweerstand en/of het tempo worden 

verhoogd zodat u sneller moet ademhalen. 
De krachtinspanning is groter dan bij de 
conditieverbeterende oefeningen.
Naarmate u langer traint, kunt u deze ins-
panning langer volhouden, in een hoger 
tempo of met een grotere trapweerstand. Op 
deze manier kunt u minstens driemaal per 
week trainen.   
Het trainen in een nog hoger tempo (anaëro-
be training en trainen in de rode zone) is 
voorbehouden aan atleten en vereist een 
aangepaste voorbereiding.
Na iedere training, fietst u nog enige tijd 
door, waarbij u snelheid en trapweerstand 
vermindert om weer tot kalmte te komen en 
uw organisme.

GEBRUIK

DOMYOS garandeert voor dit product, in normale gebruiksomstandigheden, gedurende 5 jaar voor het frame en 2 jaar voor de slijtbare  
onderdelen en tenslotte het arbeidsloon vanaf de aankoopdatum (datum op het kasticket geldt als bewijs). Deze garantie is alleen  
van toepassing op de eerste koper.
	
De verplichting van DOMYOS uit hoofde van deze garantie beperkt zich tot de vervanging of de reparatie van het product, naar believen van 
DOMYOS.
	  
Alle producten waarop de garantie van toepassing is, dienen in ontvangst te worden genomen door DOMYOS in een van de officieel erkende 
centra (1 DECATHLON winkel), ongefrankeerd en voorzien van het geldige aankoopbewijs.
Deze garantie geldt niet in geval van:
• Schade veroorzaakt tijdens het transport
• Onjuist gebruik of abnormaal gebruik
• Reparaties die zijn uitgevoerd door technici die niet officieel erkend zijn door DOMYOS
• Gebruik voor handelsdoeleinden van het betreffende product

Deze handelsgarantie vormt geen uitsluitsel voor de wettelijk geldende garantie van het betreffende land / de betreffende provincie
 

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

COMMERCIËLE GARANTIE
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