NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA YITbTBAHE 3A H3MOM3BAHE
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLIUA MO MCMOMb30BAHMIO IHCTPYKLIIA BUKOPWUCTAHHS
GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE SKESND{REAR
ISTRUZIONI PER L'USO  NAVOD NA POUZITIE ff FE i3

GEBRUIKSHANDLEIDING NAVOD K POUZITi
MANUAL DE UTILIZACAO BRUKSANVISNING
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Domyos Interactive System

Notice a 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
CoxpaHUTb MHCTPYKLMIO
Pastrati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Ndvod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasere ynsTBaHeTo
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexith Lo IHCTPYKLiO
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Console - Console Capteurs de pulsations - Pulse sensors

Consola - Konsole Sensores de pulso - Pulssensoren

Console - Console Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren

Consola - Konsola Sensores de pulsacdes - Czujniki pulsu

Mdiszerfal - Oucnneit Pulzusszam-érzékeldk - Oarumkm nyneca

Consold - Konzola Captatori de pulsatii - Snimaé pulzu

Konzole - Konsol Snimace tepu - Pulsgivare

Ta6no - Konsol Oarumum wa nynca - Nabiz algilayicilar

Mpucraska - J s ) IMynbcosi ceHcopw - Lanill Cluaa

Guidon - Handlebars P AR JR IR A

Manillar - Lenker

Manubrio - Stuur .

Guiador - Kierownica Tube support-guidon - Handlebar tube

Kormdny - Pyns Tubo soporte-manillar - Lenkerstitzrohr

Ghidon - Riadidla Tubo supporto-manubrio - Stang stuursteun

Riditka - Styre Tubo suporte-guiador - Rurka podtrzymujgca kierownice

Kopmuno - Gidon Kormdnytarté csé - Onopa Fg/nu

Kepmo - ¢y salal) Tub §uporr—ghidog_ - Nosnd rira riadidiel

Fip Podpirnd trubka fiditek - Hallarrér - styre

Hocewa tpr6a Ha kopmunoto - Gidon dayanak borusu

MinkepmoBa Tpy6Ka - () salall Jalall 3 salall

FAAL

Siege - Seat

Asiento - Sattel

Sedile - Zadel

Assentg - Siodetko

Ulés - Ceano

7 Scaun - Sedadlo

Sedlo - Sits

. Cenno - Oturak

Molette de réglage de la résistance Cinno - il

Resistance adjustment knob FERT

Rueda de ajuste de la resistencia
Widerstands-Einstellrédchen

Rotella di regolazione della resistenza
Knop instelling weerstand P
Bot@o rofativo de regulacéo da resisténcia %
Rolka regulujgca opér

Ellendllés-szabdlyzé kerék

Mepekntouatens ypoBHs HArpysKku

Moleta pentru reglarea nivelului de dificultate
Nastgvovacie koliesko odporu

Kolegko pro nastaveni odporu

Tumhiul fgr instéllning av motstandet

Ponka 3a perynupaHe Ha cbNpoTMBREHMETO
Dayaniklilik ayarlama kolu

Pykostka peryniosaHHs onopy

o il Jaren A8

Bouton de réglage du tube porte-selle

Seattube adjustment kno

Botén de ajuste del tubo portasillin

Einstellrad des Sattelstiitzrohrs

Bottone di regolazione del tubo
orta-sella

nstellir:jgsknop stang zadelsteun

Tube porte-selle - Seat tube

Tubo portasillin - Sattelstitzrohr

Tubo porta-sella - Stang zadelsteun

Tubo porta-selim - Rurka podtrzymujgea siodetko
Nyeregtarté cs6 - Onopa cenna

Tub ‘sprijin sa - Nosnd rura sedla
Trubka nesouci sedlo - Sadelstolpe
Hocewa Tpv6a Ha ceanoto - Sele borusu
MincinensHa TPY6Ka - aziall Jala 3 sale

’ e SO
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Botdo de regulagdo do tubo Pédale - Pedal
Borro—.sellm N ) ‘ll. Pedal - Pedal
rzycisk regulacii rurki { Pedale - Pedaal
podtrzymujqcej siodetko Pedal - Pedat
A nyeregtarté csé szabdlyozd Peddl - Menans
ombja %?doll(é - IF;eéJléi
4YKQa perynmpoBkM onopsl ceana a - Feda
BUton F::Jeyregplc:re ol fobului de sprijin I'IeEoZ - Pedal
entru sa i o Meaans - Jiall
astavovaci gombik nosnej riry PR
sedla "
Tlagitko pro nastaven( trubky nesouct
sedlo

Justeringsknapp fér sadelstolpen
ByToH 3a perynupate Ha Hocewara Tpsba
HQa ceanoto

Sele borusu ayar digmesi

Pykostka peryniosanHs
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29 kg
63 lbs

91 x 54 x 124 cm
36 x 21 x 49 inch




MAXI
110 kg / 242 Ibs
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This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,
is not designed for therapeutic use.

/\ WARNING

® Misuse of this product may
result in serious injury.

e Read user’s manual and
follow all warnings and
operating instructions prior
to use.

e Do not allow children on
or around machine.

® Replace label if damaged,
illegible, or removed.

® Keep hands, feet and hairs
away from moving parts.

AVERTISSEMENT

* Tout usage impropre de ce produit
risque de provoquer des blessures
graves.

 Avant toute utilisation, vevillez lire
attentivement le mode d'emploi et
respecter |'ensemble des avertisse-
ments et instructions qu'il contient.

* Ne pas permettre aux enfantsd'uti-
liser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.

¢ Si I'autocollant est endommagé,
illisible ou manquant, il convient de
le remplacer.

* Ne pas approcher vos mains,pieds
et cheveux de toutes les piéces en
mouvement.

AVISO

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

¢ Antes de cada utilizagdo, leia aten-
tamente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrugdes incluidas.

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

* Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substituio.

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

UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolaf vazne
poranenia.

* Pred akymkolvek pouzitim vyrobku
si starostlivo precitajte névod
na pouzitie a respekiujte vietky
upozornenia a pokyny, kioré s6 tu
uvedené.

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

* V pripade, ze je samolepiaci 3titok
poskodeny, necitatelny alebo 3titok
chyba na vyrobky, je potrebné ho

menif.

* Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
sigiastkam, kioré sa pohybuji.

3ACTEPEXKEHHS

* Bcske He signosiaxe 3acTocysanHs
BUPOGY YTBOPIOE PU3NK TAKKMX
NOpaHeHs.

* Mepen 3acrocysanHsm npoumTaitte
IHCTPYKUlO BUKOPHCTAHHA Ta
DOTPUMYHTECS YCiX NonepemxeHs Ta
nopan, 5Kki BoHa MiCTTS.

* He nossonsiire aitam kopuctarmcs
MM GNGPQTOM Ta He NiANyCKadTe x
61136K0 RO HBOTO.

* AKuio HaKNEMKa NOWKOMKEHA,
Hepo3bipnmea abo sincyTHs, Tpeba
i 3aMiHKTH.

* He Habnuxarire pyku, Hom Ta
BONOCCA A0 AETANEH, WO PyXAKOTLCH.

ADVERTENCIA

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

* Antes de cualquier utilizacién, lea
atentamente el modo de empleo y
respetar todas las advertencias e
instrucciones que contiene.

* No permitir tﬂos nifios utilizar esta
mdgquina y mantenerlos alejados
de la misma.

¢ Si faltase la pegatina, o si la
misma estuviera dafiada o ilegible,
conviene sustituirla.

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

UWAGA

* Nieprawidtowe uzytkowanie
produktu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcie obs ugii i
przestrzegaj wszystkich zalecer i
instrukeji.

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

* Wymien efykiety w przypadku
uszkodzenia, nieczytelnosci lub
ich braku.

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

UPOZORNENI

o Jakékoliv nevhodné pouziti to-
hoto vyrobku miZe zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouZitim vyrobku
si peclivé proctéte navod k pouziti
a respektujte viechna upozornéni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

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

* Jestlize je samolepici Stitek
Eoikozen, je negitelny nebo na vyro-

ku chybi, je nuiné jej vyménit.

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

¢ Jede unsachgeméaBe Benutzung
dieses Produktes kann schwere
Verletzungen zur Folge haben.

* Vor jedem Gebrauch bitte diese
Gebrauchsanweisung aufmerksam
lesen und alle darin enthaltenen
Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

* Kindern ist die Benutzung dieser
Maschine zu untersagen und sie
sind davon fernzuhalten.

o Ist der Aufkleber beschadigt, unle-
serlich oder nicht mehr voﬁ\onden,
muss er ersetzt werden.

¢ |hre Hande, FiiBe und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata
stlyos sérijlésekhez vezethet

 Haszndlat eldtt olvassa el a
felhaszndléi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati dtmutatdst

* Ne hagyija, hogy a gyerekek a
gépre vagy kdzelébe keriljenek

o Cserélie ki a cimkét, ha sérillt,
olvashatatlan vagy hiényzik

* Tartsa tavol a kezeket, ldbakat, a
hajat @ mozgé alka wirészekts|

VARNING

¢ Felaktig anvéindning av denna pro-
dukt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

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

* Lat infe barn anvénda denna maskin
och hall dem pé avsténd frén den.

* Om dekalen ar skadad, oléslig
eller saknas, mdste den ersattas
med en ny.

o gt inte handerna, fétterna eller
héret komma i nérheten av rérliga
delar.
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AVVERTENZA

¢ Ogpni uso improprio del presente
articolo rischia di provocare gravi
incidenti

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere attentamente
Fe istruzioni per?‘uso e di rispettare
le avverfenze
e le modalita d'impiego.

* Tenere | bambini lontani dalla
macchina e non permettere loro di
utilizzarla.

* Se |'efichetta & danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

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

Mpenynpexaexne

* HekoppekrHas akcnnyaraums aaHHoro
V30ENMS MOXET BLI3BATb TIXENbIE
nopaxeHms

* Mepen MCNONLIOBAHMEM BHUAMATENEHO

p MHCTPYKUMIO N0 3KCnny

+ Cobnioparite Bce NPeAOCTOPOXHOCTA 1
PEKOMEHAALMM, KOTOPHIE COREPXMT 3TOT
BOKyMeHT

* He nossonsitre neram ucnonesosars sty
Mawwry. He ponyckaitre aeteit 6nmsko
K annapary.

* Ecnu knefikas aTvkeTka nospexaeHa,
CTepTa nm oTCyTCTBYeT, ee Heobxommumo
3aMeHMTH

* Heobxonnmo cneams 3a Tem, utobsl pyku,
HOTM M BONOCHI HAXOAWAWCH BAGAM OT
BBMXYLMXCS YaCTeit annapara

NPEAYNPEXXOEHUE:

* Bcsko HenpasmMHo M3noN3BaHe Ha ToM
NPOAYKT MOXE G AOBEAE A0 CEPHO3HM
HOPQHABAHMS.

* Mpenv na wsnonssare npoaykra,

MONS NPOYeTeTE BHUMATENHO HAYMHA
Ha ynoTpe6a 1 Cnasaiite BCUUKM
NPenyNpPeXaeHMs U MHCTPYKUMM, KOUTO
TOM ChABPXA.

* He nossonssaiire Tasu mawmka na 6vae

M3MON3BAHA OT AELA U W APBXTE Ha

pascTosHMe oT Hes.

Axo camosanensaiaTa nexra e

NOBPEAEHA, HEYETIMBA MM NMNCBA, TH

ps68a na 6bae cMeHeHa.

He nobmuxasaiite pruete, kpakara u

KOCHTE C1 IO MBUXKEUMTE Ce YACTH.

WAARSCHUWING

 Onjuist gebruik van dit product kan
ernsfige verwondingen veroorzaken.

. Voonfct u het product gaat gebrui-
ken, 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.

o 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.

ATENTIE

« Utilizarea necorespunzétoare a acestui
produs riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de ufilizare, v& rugam s cititi
cu atentie modul de folosire si s&
respectafi toate

* Atentionarile si instructiunile pe care
acesta le contine.

* Nu permitefi copiilor s& utilizeze aceastd
masind si finefii departe de aceasta.

* Dacd autocolantul este deteriorat, ilizibil
sau lipseste, este indicat s&| inlocuifi

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

UYARI

 Bu iriiniin herhangi bir yanls
kullanimi agir yaralara yol agabilir.

® Her kullanimdan 6nce, Zu”unlm
yéntemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tim uyari ve talimatlara
uymaniz gere{ir.

 Cocuklarin bu makineyi
kullanmalarina izin vermeyin ve
onlar bu makineden uzak futun.

* Yapiskan efiket zarar gérmis,
okunaksiz veya meveut degilse,
yenisi ile degistirilmesi uygun
olacakhr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi
hareket halindeki parcalara
yaklastirmayin.
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A termék DIS-kompatibilis
On a DOMYOS marka fitnesz készilékét valasztotta. Koszonijik a belénk vetett bizalmat. A DOMYOS mérkdt azért hoztuk létre,
hogy minden sportolni vagyénak segitsink formdja megdrzésében. A terméket sportoldk fejlesztették ki sportolék szamara. Nagyon ériilnénk,
ha megosztand velink a DOMYOS termékekkel kapcsolatos észrevételeit és javaslatait. Az druhdz személyzete és a DOMYOS termékfejleszté
osztdlya ezért kivancsi az On véleményére. A www.DOMYOS.com infernetes oldalon is felkereshet benniinket. J6 edzést kivanunk,
és reméljik, hogy éréme fog telni ennek a DOMYOS terméknek a haszndlatdban.

BEMUTATAS

A termék egy 0j generdciés formaterv szerint készilt kerékpar.
Vizsgdlatok alapjan készilt geometridja illeszkedik az emberi test anatémidjéhoz.

Ergonomikus kialakitdst kormdnya lehetévé teszi, hogy kdnnyen megtaldlia a kezei szamdra idedlis helyzetet.
A termék mdgneses erdatviteli szerkezettel rendelkezik, amely igen kényelmes és megakaddsmentes, halk
peddlozdst tesz lehetévé. A szobakerékpdr kivéldan alkalmas kardiotevékenység végzésére.

A berendezéssel végzett edzésmunka néveli szivizmai erejét.

Ennek kévetkeztében fizikai dllapota, dlléképessége javul, szervezete pedig kalériat éget (amely a
diétdzds mellett elengedhetetlen a fogydashoz).

A szobakerékparral remekiil forméban tarthatia comb- és farizmait.

A vdadli izmainak, valamint a hasizom alsé részének edzésére is alkalmas.

FIGYELMEZTETES

A formdba hozatalnak ELLENORZES MELLETT kell térténnie.
Mielétt elkezdené edzésprogramidt, kérdezze meg kezeléorvosat.
Ez kildndsen fontos, ha On elmdlt 35 éves, vagy ha elézéleg voltak egészséggel kapcesolatos problémdi,
és tobb éve nem sportol. Minden utasitdst olvasson el haszndlat elétt.

2 e

A sérilések kockazatanak csékkentése érdekében kérjik, a termék hasznéalatat megelozéen figyelmesen olvassa el az
alébbi hasznélati Gtmutatét!

1. Haszndlat elétt gondosan olvassa el a téjékoztatéban foglaltakat. 8. A felhaszndlé feleléssége, hogy minden haszndlat elétt
A terméket csak a tdjékoztatéban leirt médon szabad haszndlnil ellendrizze az egyes alkatrészeket, és ha szikséges, meghizza
Orizze meg ezt a tdjékoztatdt a termék teljes élettartama sordn. a csavarokat.

2.Ez a berendezés megfelel a hdztartdsi, nem terdpids 9. A terméket meghibdsoddsa esetén ne haszndlja tovabb, hanem
edz8készilékekre vonatkozé eurdpai, amerikai és kinai vigye vissza a Decathlon &ruhdzba.
irdnyelveknek (EN-957-1 és 5, HC osztdly/GB17498/ASTMF
1250).

10. Ne térolja a késziléket nedves helyen (Gszémedence szélén,
firdészobdban, stb.).
3. A készilék osszeszerelését csak felnétt végezhetil

11. Ldba megébvdsa érdekében az edzés alatt mindig viseljen
4. A tulajdonos kotelessége megbizonyosodni arrél, hogy a sportcipdt. NE VISELEN bé, vagy 1696 ruhdzatot, amely
termék valamennyi hasznéléja megfeleléen tdjékozott az &sszes beakadhat a gépbe. Haszndlat eldtt vegye le ékszereit.
biztonségi eléirdst illetden.

12. Kosse éssze a hajdt, hogy ne zavarja edzés kdzben.
5. A Domyos minden felel8sséget elhdrit a terméknek a vésarlé
vagy mds személy dltal térténé helytelen haszndlatdbdl eredd

bérmilyen személyi sérilésre, vagy vagyoni kdrra vonatkozd 13. Ha a gyakorlatok végzése kézben fdjdalmat vagy szédilést
reklamdcié esetén. érez, azonnal hagyjon fel a gyakorlatokkal, pihenjen, és

forduljon orvoshoz.

14. Mindig tartsa tévol az edzégéptdl a gyermekeket és a

6. A termék kizarélag ofthoni hasznélatra készilt. Ne haszndlja a -
hazidllatokat.

terméket Uzleti, bérleti vagy intézményes keretek kozstt.

7. A késziléket belsd térben, sima felileten, nedvességtdl és portdl 15. A kezével &5 a labaval ne kézelitsen a mozgd alkatrészekhez.

mentes, tédgas helyen kell haszndlni. Bizonyosodjon meg arrél,

hogy elegendd hely d&ll rendelkezésére a késziilék biztonsagos 16. Ne hagyija t6llégni a bedllité eszkézoket.
megkdzelitéséhez és koriljdrdséhoz. A padlézatot letakardssal

védje az eszkoz alatt.
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20.

21.

22.

. Ne barkdcsoljon semmit a terméken.
. Edzés koézben ne gorbitse be hatat, hanem tartsa egyenesen.

. Apulzusszédm-érzékeld pontossdgat szamos tényezé befolyésolja;

az érzékel6 nem orvosi miszer. A berendezés egyedil arra
szolgdl, hogy On kdvetni tudja szivverésének valtozdsdt.

Szivritmus-szabdlyzéval, defibrilatorral vagy mds, testbe iltetett
elektiromos készilékkel rendelkezd személyek a pulzusszam-
érzékelst csak a sajét felelésségikre haszndligk. Az elsd
haszndlat elétt javasolt az orvos feligyelete mellett elvégzett
probaedzés.

Terhes nék szdmdra a pulzusszdm-érzékeldk haszndlata nem
javasolt.

Haszndlat eldtt minden esetben kérje orvosa tandcsét.

BIZT A

23. Felszdllaskor, leszdlldskor vagy a termék haszndlata kdzben

fogja meg a kormdnyt.

24. Az edz8gépen minden 3ssze- vagy szétszerelési munkdat nagyon

gondosan kell végezni.

25. Az edzés végén egészen a megdlldsig fokozatosan csokkentse
a peddlok hajtési sebességét.

26. A felhaszndlé maximdlis silya 110 kg lehet.

27. Edzés kdézben egyszerre csak egy személy tartézkodhat az

eszkdzon.

28. Tisztitds: nedves szivaccsal. Alaposan tordlie le és hagyja

megszaradni.
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BEALLITAS

FIGYELMEZTETES A (nyereg-, illetve kormany-) beallitasi mivelet elvégzéséhez le kell szallni a kerékparrél.

AZ ULES BEALLITASANAK 0 KIEGYENSULYOZAS

MODJA

A hatékony edzéshez az Ulésnek
megfelelé magasségban kell len-
nie, azaz a peddl legalsé pozi-
ciéjdban a térdnek kissé behaili-
tott helyzetben kell lennie.
Az ilés bedllitésahoz fogja meg,
csavarja ki és hizza meg a
nyeregcsovon 1évé szabdlyzéke-
reket. Allitsa be az ilést a kivant
magassagra, majd helyezze vis-
sza a szabdlyzékereket a csébe,
és teljesen tekerije be.

Figyelem:

e gyézédjon meg réla, hogy
teliesen meghiztae a szo-
balyzékereket.

® Soha ne dllitsa a nyerget
a megengedett maximumndl
magasabbra.

A PEDALHEVEDER

BEALLITASANAK MODJA
A peddlheveder bedllitédsdhoz
haszndlia a kilénbézé perforg-
cidkat, amelyeket a megfeleld
helyzetben régzithet.

Amennyiben  a  kerékpér
haszndlat kézben egyensilyét
veszti, forgassa addig a hétsé
kitdmaszté labakon 1évé egyik
vagy mindkét csévéget, amig
a kerékpar egyensilyba nem
kerdl.

AZ ELLENALLAS

BEALLITASA
Az EN (eurépai szabvdny) megha-
tdrozds szerint ez a termék ,fig-
getlen sebességl termék”.
A fékezés forgatényomatéka
nemcsak a peddlozdsi  gyako-
risdggal szabdlyozhaté, hanem
az ellendllds mértékének kézi
kivélasztasaval is (a nem motori-
zalt termékeknél forgassa meg a
forgatényomaték-vezérld gombot,
a motorizélt termékeknél pedig
nyomja meg a +/- gombot).
Mindenesetre amennyiben megtar-
tjia ugyanazt az ellendlldsi szintet,
a fékezés forgatényomatéka az
On peddlozasi - gyakorisagénak
névekedésével/csokkenésével
novekszik/csokken.
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FC 100 MUSZERFAL

j

DIS csatlakozds

| AUTOMATIKUS MUSZERFAL |

Ez a teljesen automatikus miszerfal a peddlok elinditasakor kapcsol be.

| KIJELZESEK |

Km/H MI/H

:——FBHE

p—

A peddlok hajtasi sebességének kijelzése.

2. A MEGTETT UT és az edzés IDOTARTAMANAK kijelzé-
se. A megjelend informdcidk 10 mésodpercenként valtjak
egymast a miszerfalon.

Az elégetett KALORIAK kijelzése.

A SZIVRITMUS kijelzése.

A percenkénti PULZUSSZAM kijelzése.

ohw
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A KESZULEK LENULLAZASA:

A termék 10 perc haszndlaton kivili dllapot utén készenléti
Uzemmédra vdlt.

A készenléti izemmédban a kijelzék O+ mutatnak (adattarolds
nem torténik).

| FUNKCIOK |

Sebesség:

Ez a funkcié lehetévé teszi a becsiilt sebesség kijelzését. A termék
hétuljén 1évé kapesold segitségével a sebesség mértékegységét km/
éra és mérfsld/é6ra kézil vélaszthatja ki.

Tavolsag:

Ez a funkcié lehetévé teszi az edzés kezdete dta megtett becsiilt
tavolsag kijelzését. A termék hétuljan 1évé kapcesold segitségévek a
tavolsag mértékegységét km és mérfold kozil vélaszthatia ki.

Idé:

Ez a funkcié lehetdvé teszi az edzés kezdete Sta eltelt idé kijelzését.
A kijelzés formatuma: ,perc : mésodperc” , az elsé eltelt 6ra utan
pedig: ,6ra : perc” 10 éra elteltfe utdn a szamlélé automatikusan

O-a ugrik.

Kaléridk:
Ez a funkcié lehetdvé teszi az edzés kezdete éta elégetett kaldriak
becsilt értékének kijelzését.

Percenkénti pulzusszam*:

Helyezze a tenyerét a pulzusszdm-érzékeldkre. Néhany mdésodperc
elteltével hangjelzés mutatja a szivverését, és a kijelzén megjelenik
a percenkénti pulzusszdm.

*FIGYELEM: a kijelzett érték becslés, amely orvosi célra nem
haszndlhaté.

e FIGYELEM: nagyon gyors szivverés vagy hirtelen szivritmusval-
tozds esetén elképzelhetd, hogy a kijelzett érték nem felel meg a
valds pulzusszémnak.

Ez az alkalmazott algoritmus miatt lehetséges.
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| AZ ELEMEK BEHELYEZESE |

1. Hizza le a miszerfalat a felfiggesztésérdl, vegye
le a termék hatoldaldn taldlhaté elemrekesz fedelét,
majd illesszen két AA vagy UM-3 tipusi elemet az
elemrekeszbe.

2. Gyéz&didn meg réla, hogy a megfelelé polaritdssal
illesztette-e be az elemeket, és hogy az érintkezés is
megfeleld-e.

3. Helyezze vissza az elemrekesz fedelét, majd helyez-
ze az eszkdzt a helyére, és gy6zédjon meg a
megfeleld rogzitettségrél.

4. Ha a kijelzé részben vagy feliesen olvashatatlan,
vegye ki az elemeket 15 mésodpercre, majd helyez-
ze Sket vissza.

5. Amikor kiveszi az elemeket, a szamitégép meméridja
torlédik.

SELEITEZES

Az ,Gthizott szemetesedény” szimbdlum azt jelzi, hogy sem ezt
a terméket, sem a benne levd elemeket nem szabad a hdztar-
tési szemétbe dobni. Ezeket specidlis valogatdsnak vetik ald. A
haszndlt elemeket és a tovabb mar nem haszndlhaté elektronikus
terméket Gjrahasznositas céligbdl adja le egy erre szakosodott
gyjthelyen. Az elekironikai hulladék djra hasznositdsa védi a
kérnyezetet és az On egészségét.

| HIBAKERESES |

- Ha azt észleli, hogy a szamlalé nem a megfeleld mértékegységben mutatja az adatokat, gyézédidn meg réla, hogy a miszerfal hatoldalén
lévé kapcsolé a megfelels dllésban van-e, azaz Mi dllésban a mérfsld, Km éllésban a kilométer jeléléséhez. Médositaskor vegye ki és
helyezze vissza az elemeket.

- Ha rendellenességet tapasztal a sebesség vagy tavolsdg mérésében, ellenérizze, hogy a miszerfal hétoldaldn évd kapcsolé VM (kerékpar)
helyzetben van-e.
A mégneses kerékpdrokon minden peddlfordulat 4, elliptikus elven mikddd edzékerékpdr esetében 2 mozdulat 1,6 méter tévolsagnak felel meg

(az értékek megfelelnek a kerékpdrozdsra, illetve a gyalogldsra jellemzé dtlagértékeknek).

- Amennyiben szivritmust jelz& hang nem, vagy szabdlytalanul hallhaté, gyéz&dion meg réla, hogy a kezei megfeleléen illeszkednek-e az
érzékeldkhoz, vagy nem til nedvesek-e.
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KARDIOTRENING

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

ELLENORIZZE A PULZUSAT

Az edzés ellenérzéséhez feltétleni| szikséges a pulzus rendszeres mérése  Ne nyomija rd nagyon erésen:

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

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

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

ALLAPOTBA HOZ a sportolds megkezdéséhez. Altala MEGELOZHETOK ~ RENDSZERES edzéssel javithat fizikai kondicisjan.

AZ IN- ES IZOMSERULESEK.. Két feladata van: - ¢ Anaerob munka az 4lléképesség fejlesztésére.

AZ IZOMZAT FELKESZITESE ES AZ ALTALANOS BEMELEGITES. ® Aerob munka a sziv- és érrendszer ellendlléképességének fejlesztésére.

1) Az izomrendszer felébresztése SPECIFIKUS NYUJTO MOZGASOKBOL € - Visszatérés nyugalmi éllapotba
4llé gyakorlatsor végzésével torténik, mely ELOKESZIT A MEGTERHE- A tevékenység alacsony infenzitdst folytatdsat jelenti, ez a fokozatos ,nyu-
LESRE: minden izomcsoporfot megmozgat, minden iziletet igénybe gc|m|” szakasz. A NYUGALMI ALLAPOTBA VALO VISSZATERES biztositia a
vesz. sziv és az érrendszer, a légzdszervek, a vérkeringés és az izmok visszatérését
2) Az dltaldnos bemelegités lehetvé teszi a sziv és az érrendszer, valamint @ ,normdl” dllapothoz (ezzel elkerilheték az olyan ellenhatdsok, mint példdul
a légzdszervek fokozatos terhelését, ezdltal az izmok jobb vérellatasat,  a tejsavak felhalmozédasa, amelyek az izomféjdalmak, azaz a géresok és az
és az ilgén)ébe vételhezbtéétiné jobb ollkalmazkoddsukot. Idétortomolle- izomlaz f6 okozdi).
gyen elég hosszi: szabadidds sport elétt 10 percig, versenysport eldtt D .. .
. ; g » p - Nyuijté mozgésok
20 percig tartson, Megjegyezzik, hogy a bemelegitésnek fovabb kel A nyugalmi éllapothoz valé visszatérést nydijté mozgasoknak kell kévetnitk.

fortania: 55 éves kor felett és a reggeli orakban. Az erdkifejtés utani nydjté mozgds: minimdlisra csdkkenti a TEJSAVAK felhal-
mozéddsa dltal okozott IZOMLAZAT, «serkenti» a VERKERINGEST.

KARDIOTRENING: EDZESI TERULET

® A maximdlis szivritmus 80 - 90 %-dn és afolstt végzett edzés: Anaerob és piros zéna, fenntartva az élsportolék és szakoso-
dott sportoldk szamdra..
e A maximdlis szivritmus 70 - 80 %-an végzett edzés: Alloképességet fejleszté edzés.

® A maximdlis szivritmus 60 - 70 %-&n végzett edzés: Formdba hozds / Fokozott mértéky zsirégetés.

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

&’ o ”
Percenkénti pulzusszam Férfi Percenkénti pulzusszam No

60

, , 20 25
Eletkor Eletkor

50 55

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

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

Fenntartas / Bemelegités: Fokozatos
terhelés 10 perc elmultaval.

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

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

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

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

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

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

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

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

llyen fajta gyakorlatot legaldbb hetente haromszor
végezhet.

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

KERESKEDELMI GARANCIA

A DECATHLON a vdsdrlds szamléval igazolt napjétdl szémitott 5 éven keresztil a rendes haszndlat kérilményei kézatt garanciat vallal
ennek a terméknek a szerkezetére és 2 éven keresztil az elhaszndlédé alkatrészekre és a szikséges munka elvégzésére.

A DECATHLON ennek a garanciavdllaldsnak a keretében csak a termék cseréjére vagy javitdséra kételes, melyrél a DECATHLON

beldtdsa szerint dént.

Minden terméket, melyre a garancidt érvényesitik, bérmentesitett kildeményben, a vasarlds tényét megfeleléen igazolé iratokkal
egyutt kell eljuttatni a DECATHLON dltal elismert szervizek egyikébe.

A garancia nem vonatkozik az aldbbi esetekre:

o Szdllitdsi sérilések.
® Rossz vagy helytelen haszndlat.

e A DECATHLON dltal el nem ismert szervizben végzett javitasok.

o Uzleti célg felhaszndlds.

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

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