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NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA  YITbTBAHE 3A M3MON3BAHE
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLIA MO UCNOMb30BAHUIO  IHCTPYKLLIS BUKOPUCTAHHS
GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE RIFCISAT
ISTRUZIONI PER L'USO  NAVOD NA POUZITIE VDA B
GEBRUIKSHANDLEIDING NAVOD K POUZITi
MANUAL DE UTILIZACAO  BRUKSANVISNING




VM 190

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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Kl Guidon - Handlebars - Manillar - Lenker
Manubrio - Stuur - Guiador - Kierownica
Kormdny - Pyns - Ghidon - Riadidlé

Riditka - Styre - Kopmuno - Gidon

Kepmo - 25l - T4t

B Console - Console - Consola - Konsole

Console - Console - Consola - Konsola

Mdszerfal - Oucnneit - Consold - Konzola

Konzole - Konsol - Taéno - Konsol l

Mpucraska - o< A o1 Phl bR

EXfube support-guidon - Handlebar tube
Tubo soporte-manillar - Lenkerstitzrohr
Tubo supporto-manubrio - Stang stuursteun
Tubo suporte-guiador - Rurka podtrzymujqca kierownice 2
Kormdnytarté ¢sé - Onopa pyns

Tub suport-ghidon - Nosné rura riadidiel

Podpirnd trubka fiditek - Hallarrér - styre

Hocewa 1ps6a Ha kopmumnoto - Gidon dayanak borusu
Minkepmosa Tpy6Ka - siall dales sl - o 37 45

1 Bouton de réglage du tube porte-selle
Seattube adjustment kno

Botén de ajuste del tubo portasillin

Einstellrad des Sattelstiitzrohrs

Bottone di regolazione del tubo porta-sella
Instellirljgsknop stang zadelsteun

Botdo de regulagdo do tubo porta-selim
Przycisk regulacji rurki podtrzymu[ql;:ei siodetko
A nyeregtarté csé szabdlyozé gombja

Pyuka perynuposku onopsl ceana

Buton de reglare al tubului de sprijin pentru sa
Nastavovaci gombik nosnej riry sedla

Tlaéitko pro nastaveni trubky nesouci sedlo
Justeringsknapp fér sadelstolpen

ByToH 3a perynupate Ha Hocewara Tprba Ha ceanoto
Sele borusu ayar digmesi

Pykositka peryniosaHHs

2xdall ST ) 5 see Jana )
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H sSiege - Seat - Asiento - Sattel- Sedile - Zadel
Assento - Siodetko - Ulés - Ceano - Scaun - Sedadlo

Sedlo - Sits - Ceano - Oturak - Ciano - Ax&a - FE{

B Pédale - Pedal - Pedal - Pedal - Pedale - Pedaal
Pedal - Pedat - Peddl - Menans - Pedal& - Pedd

Slapky - Pedal - Menan - Pedal - Menans - Jiall - BA#K

Roulettes de déplacement - Castors
Ruedas de desplazamiento - Transportrollen
Rotelle di spostamento - Transportwielties
Rodinhas de des|ocaﬁao - R0|Ei transporfowe

Gorgék a mozgatdshoz - TpancnopmposouHsie konecuku
Rotite de deplasare - Premiestfiovacie kolieska
Pfemisfovaci kolecka - Flytthjul

Konenua 3a npemectsare - Hareket tekerlekleri

Koniwarka ans nepecysarns - <isill <lae

(2t

E Tube porte-selle - Seat tube - Tubo _Portosi”l'n - Sattelstiitzrohr
Tubo porta-sella - Stang zadelsteun - Tubo porta-selim - Rurka
odtrzymujgca siodetko - Nyeregtarté csé - Onopa ceana
ub sprijin sa - Nosnd rira sedla - Trubka nesouci sedlo -
Sodefgtolpe - Hocewa tpw6a Ha ceanoto - Sele borusu

MincinensHa Tpy6Ka - S Al sl - 57 J5 57 457

E Molette de réglage de la résistance - Resistance adjustment knob
Rueda de ajuste dela resistencia - Widerstands-Einstellradchen

Rotella di regolazione della resistenza - Knop instelling weerstand
BotGo rotativo de regulacdo da resisténcia - Rolka regulujgca opér
E||ené|||és—szcbé|yzé£1(erék - MepekntouaTens ypoBHs HArpy3ku

Moletd pentru reglarea nivelului de dificultate - Nastavovacie koliesko
odporu - Kole¢ko pro nastaveni odporu - Tumhijul fér instéllning av
motst&ndet - Ponka 3a perynupare Ha cenpoTueneHmero

Dayaniklilik ayarlama kolu - Pykostka peryniosants onopy- ie stiall bua i

PRSI A4

10 Compensateur de niveau - Level adjuster - Compensador de nivel
Niveauausgleicher - Compensatore di live”o - Stelschroef niveau -
Compensador de nivel - egu|a%o poziomu - Szintbe dllitas
Komnetcarop Hepostoctu nona - Compensator de nivel - Vyrovnévaci kom-
enzator - Kompenzdtor Grovné - Nivakompensator
omnetcatop Ha Husoto - Seviye denklestirici - 3pieniosay pisHio

G simall dame - AKCOP MRS

23 kg
51 lbs

121 x 48 x 87 cm
48 x 19 x 34 inch




AWARNIN

« Misuse of this product may

result in serious injury.

e 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.
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This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,
is not designed for therapeutic use.

MAXI

4

110Kg / 242 Ibs

A 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
I'ensemble des avertissements et instructions
qu'il contient.

* Ne pas permetre aux enfantsd'utiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
demiére.

* Si I'autocollant est endommag, illisible ou
manquant, 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
produfo comporta o risco de causar
danos graves.

¢ Antes de cada utilizagdo, leia atenta-
mente as instrugdes de utilizagdio
e respeite o conjunto dos avisos
e insfrucdes 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
substitui-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 akymkolvek pouzitim vyrobku si
starostlivo preitajte ndvod na pouzitie a
respekiujte vetky upozornenia a pokyny,
ktoré sG tu uvedené.

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

* V pripade, Ze je samolepiaci sfitok
poskodeny, necitatelny alebo 3titok chyba
na vyrobku, je potrebné ho vymenit.

* Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
sigiastkam, ktoré sa pohybujd.

A\ 3ACTEPEXXEHHS

* Beske He ignosiaHe 3acTocysaHHs BUPoGy
YTBOPIOE PHUIMK THKKMX NOPAHEHS.

* lMepen 3actocysakHsm npoumtaiite
IHCTPYKLIiIO BUKOPMCTAHHS TA AOTPUMYMTECS
YyCix nonepemxeHs Ta NOPa, ki BOHA MICTUTS.

* He nossonsitre aitam kopuctatics umMm
anaparom Ta He nignyckaire ix 6nussko
O HbOTO.

* Akwo
abo sincyHs, Tpeba ii 3aminmTi.

* He Habnuxaiite pyku, Homm Ta Bonoces Ao
AeTanei, Wo pyxaioTes.

/A ADVERTENCIA

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

o Antes dpe cualquier utilizacién, lea
atentamente el modo de empleo y respefar
todas las advertencias e instrucciones que
contiene.

* No permiir a los nifios utilizar esta méquina
y mantenerlos alejados de la misma.

o Si faltase la pegating, 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

¢ Nieprawidtowe uzytkowanie produktu
moze byé przyczyng wypadkow.

© Przeczytaj instrukcig obstugi i przestrze-
gaj wszystkich zalecen i instrukeji.

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

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

¢ Nie zblizaé rgk, ndég i whoséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

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

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku si
pedlivé prodtéte navod k pouzit a res-

ekiujte viechna upozornéni a pokyny,
terd jsou zde uvedena.

* Zabrarite détem, aby tento piistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

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

* Nepfiblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se sou&astkam.
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A WARNHINWEIS

* Jede unsachgeméfe 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 unfersagen und sie sind davon fern-
zuhalten.

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

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

A FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata silyos
sérilésekhez vezethet

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

* Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre
vagy kézelébeierﬂlienek

o Cserélie ki a cimkét, ha sérilt, olvasha-
tatlan vagy hiényzik

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

A VARNING

* Felaktig anvandning av denna
produkt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

* Lds noga bruksanvisningen innan du
anvdnger produkien ocE ta hansyn till
alla varningar och instruktioner som den
innehdller.

* Lat infe barn anvéinda denna maskin och
hall dem pé avsténd fran den.

* Om dekcren &r skadad, olaslig eller
saknas, méste den ersdttas med en ny.

o L&t inte handerna, fotterna eller haret
komma i nérheten av rérliga delar.
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A AVVERTENZA

 Ogni uso improprio del presente articolo
rischia di provocare gravi incidenti

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi preghiamo di
leggere attentamente le istruzioni per I'vso
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 Npenynpexaexue

* HekoppekrHas akcnnyataums AGHHOTO u3nenva
MOXKET BLI3BQTS TAXENbIE MOPAXEHNS

* MMepen MCNONbIOBAHMEM BHUMATENbHO
TPOYMTaliTE MHCTPYKUMIO NO 3KCMNYaTaUMM

* Cobnionarire Bce NPEROCTOPOXHOCTA 1
PEKOMEHAAUMM, KOTOPbIE COTEPXUT STOT JOKYMEHT

* He nossonsitre aetam MCnonk30BaTh 3Ty MOWMHY.
He nonycxaitre nerei 6nusko k annapary.

* Ecnv kneiikas 3TMKeTka NOBPEXAEHA, CTEpTa UnK
oTCyTCTBYeT, €6 HEOBXORMMO JAMEHHTE

A NPEQYNPEXXAEHME:

* BCsKo HenpaswnHO M3NON3BaHe Ha T3 NPOYKT
MOXe 10 fI0BEfIE [10 CEPUO3HM HAPAHSBAHMS.

* Mpenv a v3noN3BaTe NPOAYKTG, MOAS NPOYETETe
BHMMOTENHO HaHA Ha ynoTpe6a v cnassarite
BCMUKM NPERYNPEXTEHHS 1 HHCTPYKUMM, KOUTO
O ChIBPXA.

* He nossonssarire a3 mawmHa na Geae mnonssana
O LT W 11 LXK HA PAICTOSHME OT Hes.

* Ao camo3anenBawaTa ieHTa e nospeneHa,
HeYeTnMBa nu nuncea, T4 Tpsbea na Gae
CMEHEHa.

* He nonmxasarire peliete, Kpakata 1 kocure cu
RO [BUXELMTE CE YaCTH.

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 toepassen.

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

omen.

o 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.

/\ ATENTIE

* Utilizarea necorespunzéatoare a acestui
produs riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, vé rugam sa citifi cu
afentie modul de folosire si s& respectati foate
Atentionarile si instructiunile pe care acesta
le contine.

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

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

* Nu v& apropiali mdinile, picioarele si parul
de piesele in miscare.

A UYARI

* Bu iriinin herhangi bir yanhs kullanimi
agir yaralara yol agabilir.

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

* Cocuklarin bu makineyi kullanmalarina
izin vermeyin ve onlari bu makineden
uzak futun.

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

® Ellerinizi, ayaklarinizi ve saclarinizi hare-
ket halindeki parcalara yaklastrmayin.




MAGYAR

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 szamdra. Nagyon &riilnénk,
ha megosztand velink a DOMYOS termékekkel kapcsolatos észrevételeit és javaslatait. Az druhdz személyzete és a DOMYOS
termékfejlesztd osztdlya ezért kivancsi az On véleményére. A www.domyos.com internetes oldalon is felkereshet benniinket.
16 edzést kivanunk, és reméljik, hogy drome fog telni ennek a DOMYOS terméknek a haszndlatdban.

BEMUTATAS

Ez VM 190 a készilék egy Uj generdciéds formdba hozé edzdgép. Mégnesfékes rendszere nagyon kényelmes, csendes és hirtelen
|okésektd| mentes peddlozdst tesz lehetévé. A VM 190 késziilék egyesiti a kerékpdrozds korkdrds mozgésait a futds vizszintes és a
lépcsézés figgdleges mozgdsaival: teljes edzést nyijt! A labak elére vagy hétrafelé végzett elliptikus mozgdsa a karok mozdulataival
tarsitva lehetévé teszi a combizmok, a négyfeji izom, a ldbikra izmai, a hatizmok, a mellizmok és a bicepsz izmainak fejlesztését.
Az elliptikus szobakerékpdr a kardio-edzés kivalé eszkdze. Az elliptikus kerékpér alkalmas a 1ab- és fenékizmok, valmint a felsétest
(mell, hét, kar) feszességének fokozasdra is. A l&bikra és a hasizmok alsé része is részt vesz az edzésben. Erésebb munkéra foghatja
a fenékizmokat, ha visszafelé peddlozik. A berendezéssel végzett edzésmunka ndveli szivizmai erejét. Ennek kdvetkeztében fizikai
dllapota, dlléképessége javul, szervezete pedig kaléridt éget (amely a diétézds mellett elengedhetetlen a fogydshoz).

FIGYELMEZTETES

A formaba hozatalnak ELLENORZES MELLETT kell trténnie. Mieldtt elkezdené edzésprogramidt, kérdezze meg kezelSorvosdt.
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.

Figyelmeztetés: a stlyos sérilés veszélyének cskkentése
céljabél kérjik, hogy a termék hasznalata elétt olvassa
el az alabbi fontos hasznalati évintézkedéseket !

1. Haszndlat elétt olvassa el a tdjékoztaté minden tandcsdt. A ter-
méket csak a tdjékoztatdban leirt médon szabad haszndélnil Kérjuk,
drizze meg a tdjékoztatét a termék teljes élettartama sordn.

2. Ez a készilék eleget tesz a hdzi, nem terdpids haszndlatra készilt
fitness eszkdzdkre vonatkozé eurépai és kinai (EN-957-1 és 957-5
HC / GB17498 osztdly) szabvdnyok eléirasainak.

3. A késziilék dsszeszerelését csak felndtt végezhetil

4. A tulajdonos kotelessége megbizonyosodni arrél, hogy a termék
valamennyi haszndléja megfeleléen ismeri az sszes biztonsdgi
Svintézkedést.

5. DA DOMYOS minden felel8sséget elhérit a terméknek a vasérlé
vagy bdrki mas dltal t5rténd helyes vagy helytelen haszndlatdbdl
eredd bdrmely személyi sérilésre vagy vagyoni kdrra vonatkozé
reklamdcié esetén (csak az Egyesilt Allamok teriletén érvényes).

6. A termék csak ofthoni haszndlatra készilt. Ne haszndlia izlefi,
bérleti vagy intézményes keretek kdzott.

7. A terméket teremben kell haszndlni, szilérd, egyenes tala-
jon, nedvességtél és portdl mentes, megfeleléen tégas helyen.
Bizonyosodjon meg arrdl, elegendé hely dll-e rendelkezésére, hogy
az elliptikus edz8gépet biztonsdgosan meg tudja kozeliteni vagy
koril tudja jérni. A talaj megévdsdra teritsen egy szényeget a
készilék ald.

8. A felhaszndlé felelés gondoskodni a készilék megfelelé karban-
tartésardl. A késziilék dsszeszerelése utdn, és minden haszndlat eléit
ellendrizze, hogy a rdgzitések kellsképpen meg legyenek hizva,
és ne dlljanak ki a sikbél. Ellendrizze a kopdsnak leginkdbb kitett
alkatrészek dllapotat.

BIZTONSAG

9. EA termék meghibdsoddsa esetén azonnal cseréltesse ki az
elhaszndlédott vagy hibds alkatrészt a legkdzelebbi DECATHLON
aruhdz szervizében, és a telijes megjavitdsig ne haszndlia azt
tovdbb.

10. Ne ftdrolja a késziléket nedves helyen (Uszémedence szélén,
firdészobdban, stb.).

11. A léba megdvdasa érdekében az edzés alatt mindig viseljen
sporfcipét. NE VISELEN bé, vagy 16gé ruhdzatot, amely beakadha-
tna a gépbe. Vegye le az dsszes ékszerét.

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

13. Ha a gyakorlatok végzése kdzben fajdalmat érez, vagy szédil,
azonnal hagyja abba, pihenjen, és forduljon orvoshoz.

14. Allandéan tartsa tévol a készilékidl a gyermekeket és a hazidlla-
tokat.

15. A kezével és labdaval ne kdzelitsen a mozgé alkatrészekhez.

16. Mielétt elkezdené az edzésprogramot, kérje ki orvosa tandcsdt,
hogy biztosan nincs-e ellenjavallat; kiléndsen akkor, ha On mér tébb
éve nem végez sporttevékenységet.

17. Ne hagyja tillégni a bedllité eszkézdket.
18. Ne barkdcsoljon semmit az én VM 190-asdn.

19. A gyakorlatok végzése alatt ne homoritsa a hatét, hanem tartsa
egyenesen.

20. A szivritmus-érzékel& nem orvosi miszer, a mérés pontossagat
szdmos tényezé befolydsolhatia. Csak arra alkalmas, hogy téjékoz-
tassa ént szivritmusanak dltaldnos tendencidjérdl.

21. A szivritmus-szabdlyzét, defibrillatort vagy mdés egyéb elek-
tronikus beépitett késziléket haszndlékat figyelmeztetjik, hogy a
szivritmus-érzékelét csak sajat felelésségikre hasznélhatiak. Ezért
ajénlatos az elsé haszndlat elétt orvosi ellendrzés mellett probae-
dzést végezni:
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22. IVérandés kismamdknak nem tandcsoljuk a szivritmus-érzékeld 25. Amikor befejezi az edzést, a sebességet fokozatosan csékkentve
haszndlatat. Mielétt elkezdené a készilék haszndlatdt, kérdezze meg peddlozzon tovabb a peddlok teljes ledllésdig.
kezeléorvosat.

26. A felhaszndlé maximdlis sdlya: 110 kg — 242 font.
23. A fel- és leszdllaskor mindig kapaszkodjon a kormdnyba.

27. [Edzés alatt csak egy személy foglalhat helyet a késziléken.
24. A szobakerékpdron minden &ssze- vagy szétszerelési munkdt
nagyon gondosan kell elvégezni. 28. Tisztitdséhoz haszndljon nedves szivacsot. Alaposan dblitse le
és szdritsa meg.

BEALLITAS

FIGYELMEZTETES A (nyereg-, illetve korméany-) bedllitasi mivelet elvégzéséhez le kell széllni a kerékparrél.

AZ ULES BEALLITASANAK

MODJA
A hatékony edzéshez az ilésnek
megfelel6 magasségban kell len-
nie, azaz a peddl legalsé pozi-
ciéjdban a térdnek kissé behaijli-
tott helyzetben kell lennie.
Az ilés bedllitdsdhoz fogja meg,
csavarja ki és hizza meg a
nyeregcsovon 1évé szabdlyzoke-
reket. Allitsa be az ilést a kivant
magassagra, majd helyezze vis-
sza a szabdlyzékereket a csébe,
és teljesen tekerje be.
FIGYELEM:
® gyézédjon meg réla, hogy
teliesen meghiztae a sza-
balyzdkereket.
e Soha ne dllitsa a nyerget
a megengedett maximumndl
magasabbra.

O «iecyensuLYozas
Amennyiben  a  kerékpar
haszndlat kézben egyensilydt
veszti, forgassa addig a hatsé

kitdmaszté labakon 1évé egyik
vagy mindkét csdvéget, amig
a kerékpdr egyensilyba nem
keril.

AZ ELLENALLAS

BEALLITASA
Az EN (eurdpai szabvdany) megha-
tarozds szerint ez a termék ,fig-
getlen sebességl termék”.
A fékezés forgatényomatéka
nemcsak a peddlozdsi gyako-
riséggal szabdlyozhaté, hanem
az ellendllds mértékének kézi
kivalasztasaval is (a nem motori-
z4lt termékeknél forgassa meg a
forgatényomaték-vezérld gombot,
a motorizdlt termékeknél pedig
nyomja meg a +/- gombot).
Mindenesetre amennyiben megtar-
tia ugyanazt az ellendllési szintet,
a fékezés forgatényomatéka az
On peddlozasi  gyakorisagénak
ndovekedésével/csokkenésével
novekszik/csokken.
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FC 50-ES KONZOL

| PARAMETEREK MEGADASA |

Alébb taldlhaté a VM 190-es kerékpdr gombjaihoz tartozé paraméterek megaddsa.

VM kivélasztdsa a VM 190-es kerékpdr elsé csiszkdjdhoz: Az orszagtél figgéen Km/h vagy Mi/h kivélasztasa:

0 VE Mi Km

1 . g

«0» kivdlasztdsa a masodik csuszkdhoz

RO 0 ST

A Rossz paraméterezés esetén a konzolon El hibaiizenet jelenik meg. Ellendrizze a csiszkdk helyzetét.

A A csiszka kattanésa jelzi, hogy megfeleld helyzetbe kerijlt.

|  AZ ELEMEK BEHELYEZESE |

1. Hizza le a miszerfalat a felfiggesztésérél,
vegye le a termék hdtoldaldn taldlhatéd
elemrekesz fedelét, majd illesszen két AA
vagy UM-3 tipus( elemet az elemrekeszbe.

2. Gy6zédion meg réla, hogy a megfelelé
polaritéssal illesztette-e be az elemeket, és
hogy az érintkezés is megfelelé-e.

3. Helyezze vissza az elemrekesz fedelét, majd
helyezze az eszkdzt a helyére, és gybz&didn
meg a megfeleld rogzitettségrél.

4. Ha a kijelzd részben vagy teliesen olvasha-
tatlan, vegye ki az elemeket 15 mdsodper-
cre, majd helyezze &ket vissza.

dobni. Ezeket specidlis vlogatasnak vetik ald. A haszndlt elemeket és a tovabb mdr nem hasznalhaté elektronikus terméket Gjrahasznositas

SELEJTEZES :
ﬁ Az ,Gthizott szemetesedény” szimbélum azt jelzi, hogy sem ezt a terméket, sem a benne levd elemeket nem szabad a haztartdsi szemétbe
céligbdl adja le egy erre szakosodott gytjthelyen. Az elekironikai hulladék djra hasznositdsa védi a kéryezetet és az On egészségét.
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| HIBAKERESES |

- Ha azt létja, hogy a szamlalé nem a megfelelé hosszmértékegységben mutatia a tdvolsdgot, ellenérizze, hogy a konzol hétoldalén taldl-
hat6 kapcsold Mi éllésban legyen, a mérféldekben, és km dlldsban, a kilométerekben t6rténd kijelzéshez. Vegye ki, majd tegye vissza az
elemeket, vagy nyomja meg a RESET gombot, hogy a véltozdst érvényesitse.

-Ha nem helyes tavolsdg- vagy sebességértékeket lat, vagy « ERR » izenetet kap, ellendrizze, hogy a konzol hdtoldalén a kapcsolé
mdgnesfékes szobakerékpdr esetén VM helyzetben, elliptikus szobakerékpdr esetén pedig VE helyzetben legyen, majd nyomja meg a

RESET gombot.

A mégnesfékes szobakerékpdrndl a peddl egy fordulata 4 méteres tavolségnak, az elliptikus szobakerékpamal 2 mozdulat 1,6 méteres tévolsé-
gnak felel meg (ezek az értékek a kerékpdrozds vagy gyaloglés kézben megtett dtlagos értékeknek felelnek meg).

| AUTOMATA KONZOL |

Ez a konzol teljesen automatikus és régton bekapesol, amint a peddlok megmozdulnak.

| KIJELZES |
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AUTOSCAN: 5 mp-enként vdltakozva jelzi ki a funkcidkat.

A KONZOL NULLAZASA:

A konzol a haszndlat 5 perces felfiggesztése utén készenléti
dllapotba lép.

Készenléti dllapotban a kijelzések nulldzédnak (az adatok nem
8rzédnek meg).

| FUNKCIOK |

1 - Sebesség:

Ez a funkcié lehetévé teszi a becsillt sebesség kijelzését. A termék
hétuljan évé kapcesolé segitségével a sebesség mértékegységét km/
6ra és mérfdld/éra kdzil vélaszthatja ki.

2 - Tavolsag:

Ez a funkcié lehetdvé teszi az edzés kezdete Sta megtett becsilt
tavolsag kijelzését. A termék hétuljan 1évé kapesold segitségévek a
tavolsag mértékegységét km és mérfold kozil valaszthatia ki.

3 - Kalériak:
Ez a funkcié lehetvé teszi az edzés kezdete éta elégetett kaldridk
becsilt értékének kijelzését.

4 - Idé:

Ez a funkcié lehetdvé teszi az edzés kezdete Sta eltelt idé kijelzését.
A kijelzés formdtuma: ,perc : masodperc” , az elsé eltelt 6ra utdn
pedig: ,6ra : perc” 10 4ra eltelte utdn a szamlélé automatikusan
O-ra ugrik.

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

Ez az alkalmazott algoritmus miatt lehetséges.
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KARDIOTRENING

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

ELLENORIZZE A PULZUSAT

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

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

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

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

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

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

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

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

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

KARDIOTRENING: EDZESI TERULET

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

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

Percenkénti pulzusszdm Férfi Percenkénti pulzusszam No

40 55 60

5 , 20 25
Eletkor Eletkor

50 55

Ha az On életkora eltér a tablazatban taldlhatétdl, az aldbbi képletekkel kiszamithatia a 100%-nak megfelelé pulzusszamot:
Férfiak esetén: 220 - az On életkora
Nok esetén: 227 - az On életkora
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TEST MEGDOLGOZTATOTT IZMAI

A szobokerﬂ(pSr a kardioedzfs kivSli eszkUze. Ezzel az edzdgtppel nYvelni lehet a sz0v- fs frrendszer kapacitSsSt.

EzSltal javul az Un fizikai Sllapota, teljesUtékipesstge,

fs kaloriSkat fget el (ami elengedhetetlen a diftShoz kapcsolids testsklychkkenﬂshez)
Ezen felt! a szobakertkpSr alkalmas a ISb- fs fentkizmok feszessfgfnek fokozSsSra is.
A ISbikra fs a hasizmok alst rfsze is rfszt vesz az edzfsben.

Kezdetben, alacsony pedSlozSsi ellenSliSssal s sebesstggel, megerdltetts ntlkli, fs sztkstg szerini pihendkkel tarkUtott enyhe edzfsmunkSt
vigezzen nthSny napon St. Fokozatosan nUvelje az edztsek szSmSt fs idétartam$t

Fenntartd edzfs/BemelegUtfs:
10 perccel indulb, fokozatosan
nYvekvo erdkifeijtt's.

A fenntartd vagy a visszaszoktatd edzfst
naponta kb. 10 percen St vigezheti. Ez a
gyakorlattUpus izmai s jztletei frissen (fitten)
tartSsSt szolgSlja, fs akSr bemelegUttsnek is
szSnhatd egy fizikai tevikenysfg el6tt.

A 18bizmok tonusSnak nUvelfse frdektben,
vSlasszon egy magasabb ellenSlISsi fokot
fs nYvelie a gyakorlat idétartamst.

MagStol frtetédéen, a pedSlozSsi ellenSIISst
a gyakorlat egfsz idétartama  alatt
megvSltoztathatja.

Az eronlft-javUtd aerib (lfgztssel
pSrosult) edzf's: Hosszas idotartamk
szeBes erokifejtts (35 perctol 1
urSn St). .

Ha fogyokkrSzni akar, ez a diftSval
UsszekUtUtt gyakorlattUpus az egyet-
len mod a szervezet Sltal elhasznSlt
energiamennyistg _nlUvelfstre.  Ehhez
fUlUsleges ezen hatSrok tkllfpfse. A jobb

eredminyek egyetlen felittele az edzfsek
rendszeressfge.

Egy _ viszonylag gyenge pedSlozSsi
ellenSlISst vSlasszon, a gyakorlatot pedig
az Un szokSsos ttemtvel, de legkevesebb
30 percig vigezze. Ez a gyakorlat nthSny
verejttkcseppet kell eldidfzzen a bértn, de
semmi esetre sem kell kifullassza. A mini-
mum 30 percig, hetente hSromszor vigzett
edzfs eldfelittele mellefti, alacsony ritmus-
sal vfgzett gyakorlat idétartama idfzi elé
tulgjdonkfppen a szervezet zsUrtartaltkSbol
szSrmazd energiafelvitelt.

Az Sllokfpesstg-javOto aerdb edzts:
20 ts 40 perc kUzUtti hosszantartd
erokifejtt's.

Ez a gyakorlattUpus a szUvizom szSmottevd
meger6sUtfstt fs a ligzfsmunka javUtSsSt
cflozza. | L L
ApedSlozSsiellenSISstts/vagy apedSlozSsi
sebesstget oly midon emelik, hogy az edzfs
alatti lfgzfsmunka nYvekedjen. Az erdkifeitfs
tartbsabb, mint a fenntartd edzts esetfn.

Az edzfsek elérehaladtSval
meghosszabbUthatia  az  erdkifejtfs
idétartamSt, nagyobb ttemben fs mago-
sabb ellen3lISsi fokon vigezve Sket. Ezt az
edzfstUpust hetente minimum hSromszor
vigezheti.

A magasabb ttemben yigzett edzfs (a
ligztsvitel nflktli s SjulSsig  vigzett
edzfsmunka) sportoltknak van fenntartva fs
megfeleld felkfsztlfst felitelez.

Ahhoz, hogy megnyugodjon fs szerveze-
te_megpihenhessen, minden egyes edzfs
utSn szenteljen nthSny percet a fokoza-
tosan csJkkentett sebesstgi fs ellenSlISsk
pedSlozSsnak.

KERESKEDELMI GARANCIA

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

A DOMYOS ennek a garanciavéllaldsnak a keretében csak a termék cseréjére vagy javitdsara kételes, melyrél a DOMYOS belatdsa

szerint dont.

Minden terméket, melyre a garanciat érvényesitik, bérmentesitett killdeményben, a vasdrlés tényét megfeleléen igazolé iratokkal
egyutt kell eljuttatni a DOMYQOS dltal elismert szervizek egyikébe.

A garancia nem vonatkozik az aldbbi esetekre:

o Szdllitdsi sérilések.
® Rossz vagy helytelen haszndlat.

e A DOMYQOS dltal el nem ismert szervizben végzett javitdsok.

o Uzleti célg felhaszndlds.

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

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