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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
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Notice & conserver
Keep these instructions
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
) Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati dtmutatét
CoxXpaHUTb MHCTPYKLMIO
Pdstrati instructiunile
Névod je potrebné uchovaf
Ndvod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasere ynsTBaHeTo
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexitb Lo IHCTPYKLiO
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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.




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

PRESENTAZIONE

Questo VM 190 prodotto & un apparecchio di rimessa in forma di nuova generazione. E dotato di una resistenza magnetica per un
grande comfort di pedalata, silenziosa e senza strappi. Questo VM 190 prodotto associa i movimenti circolari della bicicletta, i movi-
menti orizzontali della corsa a piedi e quelli verticali dello stepper. Il movimento ellittico delle gambe associato al movimento delle
braccia permette di sviluppare i glutei, i quadricipiti, i polpacci, i dorsali, i pettorali e i bicipiti. La bicicletta ellittica & un’oftima forma
di attivitd cardio-raining. L'apparecchio ellittico permette di tonificare le gambe e i glutei e la parte alta del corpo (busto, schiena
e braccia). Partecipano all’esercizio anche i muscoli dei polpacci e la parte bassa degli addominali. Potete rinforzare il lavoro dei
glutei pedalando secondo un movimento all’indietro. L'allenamento su questo apparecchio mira ad aumentare la vostra capacita car-
diovascolare. Con questo principio, migliorate la vostra condizione fisica, la vostra resistenza e bruciate delle calorie (attivitd indis-
pensabili per perdere peso in associazione con una dieta).

AVVERTENZA

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

Avvertenza: per ridurre il rischio di gravi incidenti, é
importante leggere le seguenti precauzioni d’uso prima
di utilizzare la vostra cyclette.

1. Lleggete il manuale d'istruzioni prima d'utilizzare la cyclette.
Utilizzatela solo conformemente alla descrizione del presente
manuale. Conservate quest'ultimo per tutta la durata di vita del vostro
articolo.

2. Questo apparecchio & conforme alle norme europee e cinesi rela-
tive ai prodotti Fitness in uso domestico e non ferapeutico (EN-957-1,

EN-957-5 classe HC / GB17498).
3. Il montaggio dell’apparecchio va effettuato da un adulto.

4. |l proprietario deve verificare che tutte le persone che fanno uso
della cyclette siano correttamente informati sulle precauzioni d'im-

piego.

5. DOMYOS declina ogni responsabilitt concernente le azioni legali
per incidenti o danni subiti da persone o cose, causati dall'utilizzo (o
errato utilizzo) del presente articolo da parte dell’acquirente o qualsiasi
altra persona (validita: solo per il ferritorio degli Stati Uniti).

6. Il presente articolo & destinato solo all'uso domestico. Non utilizza-
telo in un contesto commerciale, locativo o istituzionale.

7. Utilizzare la cyclette all’esterno, lontano da umidita e polvere, su
una superficie piana e solida, in uno spazio sufficientemente vasto.
Accertatevi che vi sia uno spazio sufficiente per un accesso sicuro alla
bicicletta e gli spostamenti intorno alla medesima. Per la protezione
del pavimento sottostante la bicicletta, coprirlo con un tappeto.

8. La responsabilita dell’utente deve garantire la corretta manutenzio-
ne dell’apparecchio. Dopo il suo montaggio e prima di ogni utilizzo,
controllate che gli elementi di fissaggio siano correttamente serrati e
non sporgano. Verificate lo stato dei pezzi piu soggetti all’'usura.

9. In caso di usura del vostro articolo, fate sostituire immediatamente
qualsiasi pezzo logoro o difettoso dal Servizio Post - Vendita del vos-
tro negozio DECATHLON piu vicino e non utilizzate |'apparecchio
prima della sua riparazione.

10. Non lasciate il presente articolo in un luogo umido (bordo della
piscina, bagno, ...)

11. Indossare scarpe sportive per proteggere i piedi e abiti appro-
priati durante I'esercizio. Non indossare abiti ampi o svolazzanti
che potrebbero impigliarsi nella macchina. Non portare gioielli.

12. Raccogliere i capelli affinché non diano fastidio durante I'eser-
cizio.

13. Se accusate un dolore o siete presi da vertigini mentre vi esercita-
te, inferrompete immediatamente, riposatevi e consultate il medico.
14. Tenere i bambini e gli animali domestici lontani dall’attrezzo.
15. Tenere mani e piedi lontani dalle parti mobili.

16. Prima d'intraprendere questo programma d’esercizi, & necessa-
rio consultare il medico per accertarsi che non esistano controindica-
zioni (in particolare se non praticate sport da anni).

17. Non lasciate sporgere i dispositivi di regolazione.

18. Non effettuate interventi sul vostro VM 190.

19. Durante gli esercizi non curvare la schiena, ma tenerla diritta.
20. Numerosi fattori possono influenzare la precisione di lettura del
sensore per le pulsazioni, esso non & uno strumento medico. E esclu-

sivamente destinato ad aiutarvi a determinare la tendenza generale
del ritmo cardiaco.




21. Le persone che portano uno stimolatore cardiaco, un defibrillato-
re o qualsiasi altro dispositivo elettronico installato sul corpo devono
essere informate del fatto che utilizzano il rilevatore di pulsazioni e
lo strumento di misurazione dei grassi corporei a loro rischio e peri-
colo. Prima del primo utilizzo, si raccomanda quindi di effettuare un
eserciziotest softo il controllo di un dottore.

22. Si sconsiglia alle donne incinte I'utilizzo del sensore di pulsa-
zioni. Prima dell’utilizzo dovrete consultare il medico.

23. Tenere sempre il manubrio durante la salita, la discesa e durante
I'intero utilizzo della cyclette.

24. Usare cautela salendo e scendendo dalla cyclette.

25. Alla fine degli esercizi, pedalate diminuendo progressivamente
la velocitd fino all’arresto completo dei pedali.

26. Peso massimo dell’utente: 110 kg (242 pound).

27. Una sola persona si troverd sull’articolo durante I'esercizio.

28. Pulite con una spugna umida. Sciacquare bene e asciugare.

AVVERTENZA é necessario scendere dalla bicicletta per procedere a qualsiasi regolazione (sella, manubrio).

COME SISTEMARE LA
POSIZIONE DEL SEDILE
Per un esercizio efficace, il sedile
deve essere all'altezza giusta,
cioé pedalando, le ginocchia
devono essere leggermente pie-
gate nel momento in cui i pedali
sono nella posizione pid lon-

tana.

Per sistemare il sedile, tenerlo

fermo, svitare e ftirare la rotella

sul tubo della sella. Regolare il

sedile all'altezza giusta e reinse-

rire la rotella nel tubo della sella
ristringendola a fondo.

ATTENZIONE:

e assicurarsi di avere rimesso a
posto il bottone nel tubo della
sella e stringerlo a fondo.

® Non superare mai I'altezza
massima della sella.

MESSA A LIVELLO DELLA
BICICLETTA
In caso di instabilita della bicicletta
durante |'uso, girare uno dei ter-
minali di plastica delle estremité
del piede di supporto posteriore
o entrambi fino all’eliminazione
dell'instabilita.

REGOLAZIONE DELLA

RESISTENZA
Secondo la definizione EN (Norma
Europea), questo prodofto & un
“prodotto a velocitd indipendente”.
Potete regolare la coppia frenante
non soltanto con la frequenza della
pedalata ma anche scegliendo il
livello di resistenza manualmente
(girando il bottone di controllo della
coppia sui prodotti non motorizzati,
premendo i tasti +/- sui prodotti mo-
torizzati).
Tuttavia, se conservate lo stesso
livello di resistenza, la coppia fre-
nante aumenterda / diminuird a se-
conda che la frequenza della vostra
pedalata aumenterd/ diminuird.




CONFIGURAZIONE

Qui softo ci sono le configurazioni dei pulsanti per la vostra bicicletta VM 190.

Scegliere VM sul primo cursore per la vostra bicicletta VM190: Scegliere km/h o Mi/h in funzione del vostro paese:

0 VE Mi Km

1 IR g

Scegliere “0” sul secondo cursore

RO 0 ST

B BY Pt o s

A In caso di configurazione sbagliata, sulla console comparird un messaggio di errore El Verificate la posizione dei cursori.

A Il “clic” del cursore conferma la sua corretta posizione.

| INSTALLAZIONE DELLE PILE |

1. Estraete la console dal suo supporto, togliete
il coperchio del vano pile situato sul retro del
prodotto, mettete due batterie di tipo AA o
UM:-3 nell'apposito alloggiamento sul retro
dello schermo.

2. Assicuratevi della corretta sistemazione delle
batterie e del perfetto contatto con le molle.

3. Rimettete a posto il coperchio del vano pile e
il prodotto e assicuratevi della sua tenuta.

4. Se la visualizzazione & illeggibile o parzia-
le, togliete le batterie, aspettate 15 secondi
e rimettetele a posto.

RICICLAGGIO :

Il simbolo rappresentante un cestino barrato significa che il prodotto e le pile in esso contenute non possono essere gettati nei normali rifiuti

urbani. Sono oggetto di uno specifico smaltimento.

Riportare le pile ed il prodotto eleftronico non pib utilizzabile in un apposito spazio di raccolta per poterli riciclare.

I | Questa valorizzazione dei rifiuti elefironici permetterd la protezione dell’ambiente e della salute.




| DIAGNOSI DELLE ANOMALIE |

- Se constatate che il contatore non indica le giuste unita di misura per la distanza, verificate che I'interruttore sul retro della console sia
sulla posizione Mi per una visualizzazione in miglia e Km per una visualizzazione in chilometri. Togliete e rimettete le pile perché si attivi
il cambiamento o premete il pulsante RESET.

- Se constatate delle distanze o delle velocitd anomale o ¢’& un messaggio “ERR”, verificate che Iinterruttore sul retro della console sia sulla
posizione VM per bicicletta magnetica, VE per bicicletta ellittica, poi premete il pulsante RESET.

Sulle biciclette magnetiche ogni giro di pedale corrisponde a una distanza di 4 metri, sulle biciclette ellittiche 2 movimenti corrispondono
a una distanza 1,6 metri (questi valori corrispondono a dei valori medi percorsi in bicicletta o camminando.)

|  CONSOLE AUTOMATICA |

Questa console & completamente automatica e si accende all'inizio della pedalata.

| VISUALIZZAZIONE |

R/ MR K M KCal ® Bpm

AUTOSCAN: Visualizzazione alternata delle funzioni ogni AZZERAMENTO DEL PRODOTTO:

5 secondi. Il prodotto entra in stand-by dopo 5 minuti di inattivita.
Quando I"apparecchio & in stand-by, gli indicatori si azzerano
(nessuna memorizzazione dei dati).

| FUNZIONI |

1 - Velocita: 4 - Tempo:

Questa funzione permette di indicare una velocitd stimata. Queste funzione indica la durata trascorsa dall'inizio dell’esercizio.
Questa pud essere in km/h o in Mi/h in funzione della posizione Questa indicazione & in “Minuti”: Secondi” durante la prima ora poi
dell'interruttore sul retro del prodotto. passa in “Ore: Minuti”.

Oltre le 10 ore, il contatore si azzera automaticamente.
2 - Distanza:

Questa funzione permette di indicare una distanza stimata dall’ini- e ATTENZIONE: Per un periodo di varie decine di secondi o in
zio dell’esercizio. Questa pud essere in km o in Mi in funzione della occasione di un salto di frequenza & possibile che il valore visualiz-
posizione dell'interruttore sul retro del prodotto. zato non sia coerente con il ritmo cardiaco reale.

Questo & dovuto all’inizializzazione dell’algoritmo.
3 - Calorie:
Questa funzione visualizza una stima delle calorie spese dall’inizio
dell’esercizio.




ITALIANO

CARDIO-TRAINING

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

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

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

Per prendere il polso, mettere 2 dita a livello:

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

CONTROLLARE IL POLSO

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

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

Esempio:

75 pulsazioni contate 150 pulsazioni/minuto

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

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

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

LE FASI DI UN’ATTIVITA FISICA

B - Allenamento

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

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

* Lavoro anaerobico per sviluppare la resistenza.

e Lavoro anaerobico per sviluppare la resistenza cardio-polmonare.

C - Ritorno alla calma

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

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

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

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

dinamici e specializzati.

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

Uomo

Pulsazioni al minuto
100%

25

20

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

CARDIO-TRAINING : ZONA DI ESERCIZIO

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

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

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

Messa in forma / Consumo privilegiato dei grassi.

Allenamento / Riscaldamento.

Donna

Pulsazioni al minuto
0%

20
Eta




PARTI DEL CORPO SOLLECITATE

La bicicletta d’appartamento & un’eccellente forma d'attivita cardio+raining. L'allenamento su questo apparecchio favorisce
I’aumento della vostra capacita cardiovascolare. Grazie a tale principio, migliorerete le vostre condizioni fisiche, la vostra resistenza
e smaltirete calorie (attivitd indispensabile per una perdita ponderale abbinata ad una dieta).

Infine la bicicletta d’appartamento permette di tonificare le gambe e i glutei.

Partecipano all’esercizio anche dei muscoli dei polpacci e la parte inferiore degli addominali.

Se siete principianti, iniziate ad allenarvi per alcuni giorni con una resistenza e una velocita di pedalata debole, senza forzare; se necessario,
concedetevi alcuni istanti di riposo. Aumentate progressivamente la frequenza o la durata degli allenamenti.

Mantenimento della  forma /
Scioltezza: Sforzo progressivo a
partire da 10 minuti.

Per un esercizio volto al mantenimento
della forma o alla rieducazione, potete alle-
narvi tutti i giorni per una decina di minuti.
Questo tipo d'esercizio & destinato a solle-
citare i vostri muscoli e articolazioni oppure
potrd servire come esercizio di scioglimento
prima di un’attivita fisica.

Per aumentare la tonicita delle gambe, sce-
gliete una resistenza piv forte e aumentate
il tempo d'esercizio.

Evidentemente, potete variare la resistenza
della pedalata durante tutta la durata dei
vostri esercizi.

Esercizio d’aerobica per tenersi in
forma: Sforzo moderato per una
durata alquanto lunga (da 35 minuti
a 1 ora).

Se desiderate perdere peso, questo tipo

d’esercizio, associato ad una dieta, & il
solo mezzo per aumentare la quantité
d’energia consumata dall'organismo. A
tale scopo, inutile forzare oltre questi limiti.
E' la regolarita dell’allenamento che per-
metterd di oftenere i migliori risultati.
Scegliete una resistenza di pedalata rela-
tivamente scarsa ed effettuate |'esercizio
a vostro ritmo ma almeno per 30 minuti.
Questo esercizio deve fare apparire una
leggera traspirazione sulla pelle ma non
deve in nessun caso mozzarvi il fiato. E’ la
durata dell’esercizio, ad un ritmo lento che
richiederd al vostro organismo di attingere
la sua energia nei grassi a condizione di
pedalare pit di trenta minuti circa, almeno
tre volte alla settimana.

Allenamento di resistenza mediante
I'aerobica: sforzo sostenuto da 20
a 40 minuti.

Questo tipo d’allenamento serve a rinfor-

zare significativa-mente il muscolo cardiaco
migliorando |'attivita respiratoria.

La resistenza e/o la velocita di pedalata
aumenta in maniera da aumentare la res-
pirazione durante |'esercizio. Lo sforzo &
piU sostenuto dell’esercizio per il recupero
della forma.

Durante lo svolgimento dei vostri allena-
menti potrete mantenere questo sforzo piv
a lungo, ad un ritmo migliore o con
una resistenza superiore. Potete allenarvi
almeno tre volte alla settimana per questo
tipo d'allenamento.

L'allenamento ad un ritmo pit forzato
(esercizio anaerobico ed esercizio in zona
rossa) & riservato agli atleti e richiede
un’apposita preparazione.

Dopo ogni allenamento, passate alcuni
minuti a pedalare diminuendo la velocitd
e la resistenza per ritrovare la calma e
riportare progressivamente |‘organismo al
riposo.

GARANZIA COMMERCIALE

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

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

DOMYOS.

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

Questa garanzia non si applica in caso di:

¢ Danni causati durante il trasporto.

e Utilizzo non corretto o utilizzo anomalo.

® Riparazioni effettuate da tecnici non autorizzati da DOMYOS.

e Utilizzo a scopi commerciali.

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

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