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Handlebars - Guidon - Manillar - Lenker
Manubrio - Stuur - Guiador - Kierownica
Kormany - Pynib - Ghidon - Riadidla
Riditka - Styre - Kopmuno - Gidon

Kepmo - 25l - 40

Console - Console - Consola - Konsole
Console - Console - Consola - Konsola
Mduszerfal - Oucnnen - Consola - Konzola
Konzole - Konsol - Tabno - Konsol
MpucTaska - oS3 As 5l - P25 E R

Seat-tube adjustment knob

Bouton de réglage du tube porte-selle

Boton de ajuste del tubo portasillin

Einstellrad des Sattelstutzrohrs

Bottone di regolazione del tubo porta-sella
Instellingsknop stang zadelsteun

Botao de regulagéo do tubo porta-selim
Przycisk regulacji rurki podtrzymujacej siodetko
A nyeregtart6 csé szabalyoz6 gombja

Pyyka perynupoBkv onopsl ceana

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

Tlacitko pro nastaveni trubky nesouci sedlo
Justeringsknapp for sadelstolpen

ByToH 3a perynupaHe Ha HocellaTa Tpbba Ha ceanoTo
Sele borusu ayar digmesi

PykosiTka perynioBaHHs

aaiall Jalall 3 sale Jana 53

SR EIETHIER

Seat - Selle - Asiento - Sattel - Sedile - Zadel - Assento
Siodetko - Ulés - Ceqno - Scaun - Sedadlo - Sedlo - Sits
Cenno - Oturak - Ciano - asidll - FEfL

Resistance adjustment knob

Molette de réglage de la résistance

Rueda de ajuste de la resistencia
Widerstands-Einstellradchen

Rotella di regolazione della resistenza
Knop instelling weerstand

Botao rotativo de regulacado da resisténcia
Rolka regulujgca opor

Ellenéllas-szabalyz6 kerék
MepekntoyaTenb ypoBHS Harpy3ku

Moleta pentru reglarea nivelului de dificultate
Nastavovacie koliesko odporu

Kolec¢ko pro nastaveni odporu

Tumbhijul for instélining av motstandet

Pornka 3a perynupaHe Ha CbNpoTVBNEHNETO
Dayaniklilik ayarlama kolu

PykosiTka peryntoBaHHsi onopy

o gliall b 38 - AR VETI R

B pPulse sensors - Capteurs de pulsations
Sensores de pulso - Pulssensoren
Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
Sensores de pulsagdes - Czujniki pulsu
Pulzusszam-érzékel6k - OaTtunku nynsca
Captatori de pulsatii - Snima¢ pulzu
Snimace tepu - Pulsgivare

Oartumum Ha nynca - Nabiz algilayicilar
Mynbcosi ceHcopm - ) Cluas

IS ERlimul

Pedal - Pédale - Pedal - Pedal - Pedale - Pedaal -Pedal
- Pedat - Pedal - Nepanb - Pedala - Pedal - Slapky - Pedal -
Mepan - Pedal - Mepanb - Jx - B4R

B castors - Roulettes de déplacement

Ruedas de desplazamiento - Transportrollen

Rotelle di spostamento - Transportwieltjes

Rodinhas de deslocacgéao - Rolki transportowe

Gorgdk a mozgatashoz - TpaHCNOPTMPOBOYHbIE KONECUKU
- Rotite de deplasare - Premiestiiovacie kolieska -
Premist'ovaci kole¢ka - Flytthjul

Konenua 3a npemectBaHe - Hareket tekerlekleri
Koniwarka Ans nepecyBaHHs - sl <lae

BRRR

El Level adjuster - Compensateur de niveau - Compensador de
nivel Niveauausgleicher - Compensatore di livello - Stelschroef
niveau - Compensador de nivel - Regulacja poziomu - Szintbe
allitas - KomneHcaTop HepoBHOCTM nona - Compensator

de nivel - Vyrovnavaci kompenzator - Kompenzator urovné

- Nivakompensator - KomneHcaTtop Ha HUBOTO - Seviye
denklestirici - 3piBHIOBa4 piBHIO -

o sl Jone - KPR

25 kg
55,1 lbs

91 x 54 x 130 cm
35,8 x 21,3 x 51,2 inch
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result in serious injury.
* Read user’s manual
follow all warnings
to use.

around machine.

llegible, or removed.

« Misuse of this product may

operating instructions prior
« Do not allow children on or
« Replace label if damaged,

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

and
and

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 instruc-
tions qu'il contient.

« Ne pas permettre aux enfants d'utiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
derniére.

« Si lautocollant est endommage, illisible ou
manquant, il convient de le remplacer.

+ Ne pas approcher vos mains,pieds et che-
veux de toutes les piéces en mouvement.

AADVERTENCIA

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

« Antes de cada utilizagéo, leia atenta-
mente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrugdes incluidas.

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

+ Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitui-lo.

« Nao aproxime as suas méos, pés e cabe-

los das pegas em movimento.

AUPOZORNENIE

« Akékolvek nevhodné pouZitie tohoto
vyrobku mdZe vyvolat véZne poranenia.

« Pred akymkolvek pouZitim vyrobku si
starostlivo precitajte ndvod na pouZitie a
re$pektujte vietky upozornenia a pokyny,
ktoré su tu uvedené.

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

« V pripade, Ze je samolepiaci $titok
poskodeny, necitatelny alebo $titok chyba
na vyrobku, je potrebné ho vymenit.

« Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
sUciastkam, ktoré sa pohybuju.

A3ACTEPEXEHHA

* Besike He BignoBigHe 3acTocyBaHHs
BUPOGY YTBOPIOE PU3MNK TSHKKIX
nopaHeHs.

« Mepep, 3acTOCyBaHHAM NpoYUTanTe
iHCTPYKL|it0 BUKOPUCTaHHS Ta
[OTPUMYITECS YCiX nonepemkeHb Ta
nopap, ki BOHa MiCTUTb.

* He fo3BonsiiTe AitaM KopuUcTaTucs LM
anapaToMm Ta He nianyckaite ix 6n13bko
A0 HbOrO.

* AKLLO HakneWnka NoLKoaKeHa,
Hepo3bipnusa abo BigcyTHs, Tpeba i
3aMiHUTH.

* He HabrnmxaliTe pyku, Horv Ta Bonoccst
[0 AeTareii, LWo pyxatTbes.

A\ ADVERTENCIA

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

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

* No permitir a los nifios utilizar esta maquina y
mantenerlos alejados de la misma.

« Si faltase la pegatina, o si la misma estu-
viera dafiada o ilegible, conviene sustituirla.

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

AUWAGA

« Nieprawidfowe uzytkowanie produktu
moze by¢ przyczyng wypadkow.

* Przeczytaj instrukcje obstugi i przestrze-
gaj wszystkich zalecen i instrukcji.

« Nie zezwalaj dzieciom na zabawe na i w
poblizu urzadzenia.

« Wymien etykiety w przypadku uszkodze-
nia, nieczytelnoci lub ich braku.

« Nie zblizac rak, nég i wioséw do elemen-
téw w ruchu.

/AUPOZORNENi

« Jakékoliv nevhodné pouZiti tohoto vyro-
bku muZe zpUsobit vazna poranéni.

* Pfed jakymkoliv pouzitim vyrobku si
peclivé proctéte navod k pouZziti a respek-
tujte vechna upozornéni a pokyny, ktera
jsou zde uvedena.

« Zabrarite détem, aby tento pfistroj
pouZzivaly a pfiblizovaly se k nému.

« Jestlize je samolepici Stitek poskozen, je
necitelny nebo na vyrobku chybi, je nutné
jej vyménit.

« Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k pohy-
bujicim se souc¢astkam.
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This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,
is not designed for therapeutic use.

Waa in Ching
Fabricado na China

MAXI

1

110kg/242 Ibs

CNPJ : 02.314.041/0001-88
Munapreg: D00 “Own
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AWARNHINWEIS

« Jede unsachgeméaRe Benutzung dieses
Produktes kann schwere Verletzungen zur
Folge haben.

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

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

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

« lhre Hande, FlRe und Haare von allen

drehenden Teilen femhalten.

AFIGYELMEZTETES

« A szerkezet helytelen hasznélata sulyos
seriilésekhez vezethet

« Hasznélat el6tt olvassa el a felhasznaléi
kézikényvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve hasznalati Utmutatast

« Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre vagy
kozelébe keriljenek

« Cserélje ki a cimkét, ha sériilt, olvasha-
tatlan vagy hianyzik

« Tartsa tavol a kezeket, labakat, a hajat a
mozg6 alka wirészektdl

AVARNING

« Felaktig anvéndning av denna produkt
riskerar att fororsaka allvarliga per-
sonskador.

« Las noga bruksanvisningen innan du
anvander produkten och ta hénsyn till
alla varningar och instruktioner som den
innehaller.

« Lat inte barn anvanda denna maskin och
hall dem pa avstand fran den.

» Om dekalen &r skadad, olaslig eller sak-
nas, maste den ersattas med en ny.

« Lat inte handerna, fotterna eller haret
komma i nérheten av rérliga delar.
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AAVVERTENZA

« Ogni uso improprio del presente articolo
rischia di provocare gravi incidenti

« Prima di qualsiasi utilizzo, vi preghiamo di
leggere attentamente le istruzioni per 'uso
e di rispettare le avvertenze
e le modalita d'impiego.

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

« Se I'etichetta & danneggiata, illeggibile o
assente, occorre sostituirla.

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

Alpeaynpexaexne

* HexoppekTHas akcnnyatauus AaHHOTO
WU30enua MOXET BbI3BaTb TAXeNble
nopaxeHus

. I'Iepen WUCNOMb30BaHNEM BHUMATENBHO
npoYNUTaNTE MHCTPYKLMIO NO 3KCnnyaTaumn

« CobniogiaifTe BCe NPEAOCTOPOKHOCTY U
PEKOMEHAALIMM, KOTOPbIE COAEPXMT 3TOT
[IOKYMEHT

* He nosonsiite AeTsiM UCMonb30BaTh 3Ty
MalurHy. He fonyckaitTe aeteit 6nuako k
annapary.

« Ecnu kneiikas aTukeTka noBpexaeHa,
CTepTa UMM OTCYTCTBYET, ee HeobXxoauMo
3aMeHUTb

ANPEQYNPEXOEHME:

* Besiko HenpasuiHO U3N03BaHe Ha TO3N
MpOZYKT MOXE /12 J0BE/E A0 CEpUoHy
HapaHABaHuA.

« Mpean pa u3nonasare NpoaykTa, Mons
npoyeTeTe BHAMATENHO HaunHa Ha ynotpeba
1 Cna3BaiiTe BCUYKW NpeaynpexaeHus n
MHCTPYKLMM, KOWTO TOW CbbpXa.

* He nosgonsigalite Tasu MalumHa aa Gbae
M3nonasaHa ot eLa u i ApbxTe Ha
Da3CTOsHYE OT Hest.

+ AKo camo3arenBallara fieHTa e rospeseHa,
HeyeTnvBa UNu Nuncea, Ts Tpsibea Aa Gbae
CMeHeHa.

* He pobnukasaiite pbLeTe, kpakaTa 1 Kocute

CM [10 BVXELLNTE Ce YacT.

AWAARSCHUWING

« Onjuist gebruik van dit product kan ernstige
verwondingen veroorzaken.

« Voordat u het product gaat gebruiken,
moet u de gebruiksaanwijzing lezen en alle
waarschuwingen en instructies die hij bevat
toepassen.

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

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

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

AATENTIE

« Utilizarea necorespunzatoare a acestui
produs riscd sa provoace raniri grave.

« Inainte de utilizare, va rugam sa cititi cu
atentie modul de folosire si s& respectati
toate
Atentionarile si instructiunile pe care
acesta le contine.

+ Nu permiteti copiilor sa utilizeze aceasta
masind si tineti-i departe de aceasta.

« Daca autocolantul este deteriorat, ilizibil
sau lipseste, este indicat sa-I inlocuiti

+ Nu va apropiati mainile, picioarele si
parul de piesele n migcare.

AUYARI

« Bu Urtintin herhangi bir yanlis kullanimi
agr yaralara yol agabilir.

«+ Her kullanimdan 6nce, kullanim yénte-
mini dikkatle okumaniz ve igindeki tim
uyari ve talimatlara uymaniz gerekir.

« Gocuklarin bu makineyi kullanmalarina
izin vermeyin ve onlari bu makineden
uzak tutun.

* Yapigkan etiket zarar gérmus, okunaksiz
veya mevcut degilse, yenisi ile
degistiriimesi uygun olacaktir.

« Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi hare-
ket halindeki parcalara yaklagtirmayin.



SAFETY ¢ SECURITE « SEGURIDAD ° SICHE-
RHEIT « SICUREZZA * VEILIGHEID * SEGURAN-
CA * BEZPIECZENSTWO °* BIZTONSAG * MEPbI

BE3OMACHOCTM « SIGURANTA « BEZPECNOST
* BEZPECNOST + SAKERHETSANVISN INGAR

BE3OMACHCT * GUVENLIK « BE3MEKA *
A cllalia . 224

Warning: to reduce the risk of serious injury, please read the important precautions below before using the product.




On a DOMYOS marka fitnesz késziilékét vélasztotta. K6szonjiik a belénk vetett bizalmat. A DOMYOS markéat azért hoztuk létre,
hogy minden sportolni vagyonak segitsiink formaja megérzésében. A terméket sportolok fejlesztették ki sportolék szamara.

Nagyon ériilnénk, ha megosztana veliinka DOMYQOS termékekkel kapcsolatos észrevételeit és javaslatait. Az aruhaz személyzete
és a DOMYOS termékfejleszt6 osztalya ezért kivancsi az On véleményére. A www.domyos.com internetes oldalon is felkereshet

bennlinket. J6 edzést kivanunk, és reméljiik, hogy éréme fog telni ennek a DOMYQOS terméknek a hasznalataban.

-

AVM200-as egy Ujgeneracios,
formaba hozé szobakerékpar.
Akerékparon helyes anatomiai
testhelyzetben ulhet, egyenes
hattal és pihentetd helyzetben
Iévé karokkal. Magnesfékes
rendszere nagyon kényelmes,
hirtelen 16késektdél mentes
pedalozast tesz lehetéve.

y

FIGYELMEZTETES

Aformaba hozatalnak ELLENORZES MELLETT
kelltérténnie. Mielbttelkezdenéedzésprogramjat,
kérdezze meg kezelborvosat. Ez kiléndsen
fontos, ha On elmdlt 35 éves, vagy ha el6zdleg
voltak egészséggel kapcsolatos problémai, és
tébb éve nem sportol. Minden utasitast olvasson
el hasznalat elétt.

A TEST MEGDOLGOZTATOTT
1Z MAI

-

- J 4
A N
BIZTONSAG A sériilések kockazatanak cs6kkentése érdekében kérjlik, a termék hasznalatat megelézben figyelmesen
olvassa el az alabbi hasznalati tmutatot!
1. A tulajdonos kételessége megbizonyosodni arrél, hogy a termék 7. Akezével és a labaval ne kdzelitsen a mozg6 alkatrészekhez.
valamennyi hasznaléja megfelel6en tajékozott az 6sszes biztonsagi
|6irast illetéen.
elotrast fietoen 8. Ne hagyja tullogni a beallito eszkozoket.
. A Domyos minden felel6sséget elharit a terméknek a vasarlé vagy
mas szemely altal torténd helytelen hasznalatabol eredd barmilyen 9. Szivritmus-szabalyzoéval, defibrilatorral vagy mas, testbe Ultetett
Zﬁigily' SIS, VERY) VEENR (IR VEhElers NG elektromos készilékkel rendelkezé személyek a pulzusszam-
; érzékel6t csak a sajat felelésséglikre hasznaljak. Az els6 hasznalat
. A termék kizarolag otthoni hasznalatra készilt. Ne hasznalja a elétt javasolt az orvos felligyelete mellett elvégzett probaedzés.
terméket Uzleti, bérleti vagy intézményes keretek kozott.
4. A felhasznalé felel6ssége, hogy minden hasznalat el6tt ellenérizze 10. Terhes ndk szamara a pulzusszam-érzékeldk hasznalata nem
az egyes alkatrészeket, és ha szilkséges, meghlizza a csavarokat. javasolt.
5. Alaba megovasa érdekében az edzés alatt mindig viseljen sportcip6t. Foy - = _ z - c
NE VISELJEN b6, vagy 16g6 ruhazatot, amely beakadhatna a gépbe. /A2 O rr'undertn ST T S R
Vegye le az 6sszes ékszerét. Késse dssze a hajat, hogy ne zavarja gondosan kell vegezni.
edzés kdzben.
o . . o 12. FIGYELEM! A szivritmust figyel6 rendszerek pontossaga nem
.Ha a gyakorlatok végzése koézben fajdalmat vagy szédulést tskéletes. A tdlterhelés sal sriilésekh thet akar halalt
érez, azonnal hagyjon fel a gyakorlatokkal, pihenjen, és forduljon .o cletes. A tutier e.es su y,(?s seru'esia ez vezetnel, a' ar a‘t’]
orvoshoz. is okozhat. A legkisebb fajdalomérzés vagy rosszullét esetén
azonnal abba kell hagyni az edzést.
4
BEALLITAS figyelmeztetés A (nyereg-, illetve kormany-) beallitasi miivelet elvégzeséhez le kell szallni a kerékparrol. )
"\  1.AZ ULES BEALLITASANAK MODJA
A hatékony edzéshez az Ulésnek megfeleld6 magassagban
9 kell lennie, azaz a pedal legals6 pozicijaban a térdnek kissé
1 behajlitott helyzetben kell lennie. Az lilés beallitasahoz fogja meg,
csavarja ki és huzza meg a nyeregcsovon levé szabalyzokereket.
\ Allitsa be az Ulést a kivant magassagra, majd helyezze
vissza a szabalyzokereket a csbbe, és teljesen tekerje be.
FIGYELEM:
* Gy6z6djon meg rdla, hogy teljesen meghlzta-e a
szabalyzokereket.
*Soha ne dllitsa a nyerget a megengedett maximumnal
') magasabbra. )
2. KIEGYENSULYOZAS
Amennyiben a kerékpar hasznalat kézben egyensulyat veszti,
\-) forgassa addig a hats6 kitdmasztd labakon lévd egyik vagy
mindkét cs6véget, amig a kerékpar egyensulyba nem kertil.
3. AZ ELLENALLAS BEALLITASA
Ez a termék ,fuggetlen sebessegl termék”. A fékezes
forgatonyomatéka nemcsak a pedalozasi gyakorisaggal
szabalyozhato, hanem az ellenalldas mértékének kézi
kivalasztasaval is (a nem motorizalt termékeknél forgassa meg a
forgatobnyomaték-vezérld gombot, a motorizalt termékeknél pedig
nyomja meg a +/- gombot). Mindenesetre amennyiben megtartja
ugyanazt az ellenallasi szintet, a fékezés forgatonyomatéka az
On pedalozasi gyakorisaganak novekedésével/csokkenésével
J novekszik/csokken.
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FC 50-ES KONZOL

PARAMETEREK MEGADASA

Alabb talalhaté a VM 200-es kerékpar gombjaihoz tartozé paraméterek megadasa.

VM kivalasztasa a VM 200-es kerékpar els6 csuszkajahoz: Az orszagtol figgéen Km/h vagy Mi/h kivalasztasa:
0 VE i

VM Mi Km
[ 1 | | [ .

«0» kivalasztasa a masodik csuszkahoz.

RO 0 ST

Rossz paraméterezés esetén a konzolon [Err]. hibaiizenet jelenik A A cstszka kattanasa jelzi, hogy megfeleld helyzetbe kerlt.
meg. Ellenérizze a csuszkak helyzetét.

AZ ELEMEK BEHELYEZESE

fedelét, majd illesszen két AA vagy UM-3 tipusu elemet az elemrekeszbe.

a megfeleld rogzitettségrol.

helyezze 6ket vissza.

\-

1. Hizza le a miszerfalat a felfliggesztésérdl, vegye le a termék hatoldalan talalhaté elemrekesz

2. Gy6z6djon meg rdla, hogy a megfeleld polaritassal ilesztette-e be az elemeket, és hogy az érintkezés is megfelelé-e.
3. Helyezze vissza az elemrekesz fedelét, majd helyezze az eszkdzt a helyére, és gy6z6djon meg

4. Ha a kijelzb részben vagy teljesen olvashatatlan, vegye ki az elemeket 15 masodpercre, majd

SELEJTEZES: Az ,Athlizott szemetesedény” szimbolum azt jelzi, hogy sem ezt a terméket, sem a benne
ﬁ levd elemeket nem szabad a haztartasi szemétbe dobni. Ezeket specialis valogatasnak vetik ala. A hasznalt

elemeket és a tovabb mar nem hasznalhatt elektronikus terméket Ujrahasznositas céljiabdl adja le egy eme
mmmm | Szakosodott gytijtéhelyen. Az elektronikai hulladék Ujra hasznositasa védi a kémyezetet és az On egészségéty

J
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HIBAKERESES

- Ha azt latja, hogy a szamlalé nem a megfeleld hosszmértékegységben mutatja a tavolsagot, ellendrizze, hogy a konzol hatoldalan talalhato
kapcsold Mi allasban legyen, a mérfdldekben, és km allasban, a kilométerekben torténd kijelzéshez. Vegye ki, majd tegye vissza az
elemeket, vagy nyomja meg a RESET gombot, hogy a valtozast érvényesitse.

- Ha nem helyes tavolsag- vagy sebességértékeket lat, vagy « ERR » Uzenetet kap, ellendrizze, hogy a konzol hatoldalan a
kapcsold magnesfékes szobakerékpar esetén VM helyzetben, elliptikus szobakerékpar esetén pedig VE helyzetben legyen,
majd nyomja meg a RESET gombot. A magnesfékes szobakerékparnal a pedal egy fordulata 4 méteres tavolsagnak, az elliptikus
szobakerékparnal 2 mozdulat 1,6 méteres tavolsagnak felel meg (ezek az értékek a kerékparozas vagy gyaloglas k6zben megtett

\_  atlagos értékeknek felelnek meg).

\
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i ruNKeIoK

AUTOSCAN: 5 mp-enként valtakozva jelzi ki a funkciokat. Akonzol nulldzasa: Akonzol a hasznalat 5 perces felfliggesztése utan készenléti
allapotba Iép. Készenléti allapotban a kijelzések nullazédnak (az adatok nem 6rz6dnek meg).

1 - Sebesség: Ez a funkcié lehetdvé teszi a becsilt sebesség kijelzését. A termék hatuljan 1évé kapcsold segitségével a sebesség
mértékegységét km/éra és mérféld/ora kdzil valaszthatja ki.

2 - Tavolsag: Ez a funkcio lehetévé teszi az edzés kezdete 6ta megtett becsilt tavolsag kijelzését. A termék hatuljan 1évé kapcsolo
segitségévek a tavolsag mértékegységét km és mérféld kozul valaszthatja ki.

3 - Kaloriak: Ez a funkcio lehet6vé teszi az edzés kezdete 6ta elégetett kaldridk becsiilt értékének kijelzését.

4 - 1d6: Ez a funkcio lehetdvé teszi az edzés kezdete 6ta eltelt id6 kijelzését. A kijelzés formatuma: ,perc: masodperc”, az els6 eltelt 6ra
utan pedig: ,6ra: perc’ 10 6ra eltelte utan a szamlalo automatikusan 0-ra ugrik.

5 - Percenkénti pulzusszam* : Helyezze a tenyerét a pulzusszam-érzékel6kre. Néhany masodperc elteltével hangjelzés mutatja a
szivveréseét, és a kijelz6n megjelenik a percenkénti pulzusszam.

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

* FIGYELEM: nagyon gyors szivverés vagy hirtelen szivritmusvaltozas esetén elképzelhet6, hogy a kijelzett érték nem felel meg a valds
\_ pulzusszamnak. Ez az alkalmazott algoritmus miatt lehetséges.

N
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EDZESI TERULET

Bl . A maximalis szivritmus 80 - 90 %-an és afolbtt végzett edzés: Anaerob és piros zona, fenntartva az élsportolok és szakosodott
sportolok szamara.
+ A maximalis szivritmus 70 - 80 %-an végzett edzés: Alloképességet fejlesztd edzés.
I - Amaximalis szivritmus 60 - 70 %-an végzett edzés: Formaba hozas/Fokozott mértéki zsirégetés.
» A maximalis szivritmus 50 - 60 %-an végzett edzés: Fenntartas/bemelegités.
Percenkénti pulzusszam Férfi Percenkénti pulzusszam N6

Ha az On életkora eltér a tablazatban
talalhatotol, az alabbi képletekkel
kiszamithatia a 100%-nak megfeleld
pulzusszamot:

Férfiak esetén: 220 — az On életkora
N6k esetén: 227 — az On életkora
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Eletkor
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Kezdetben, alacsony pedSlozSsi ellenSiiSssal ts sebesstggel, megerditett's ntlktli, ts sztkstg szerini )
pihendbkkel tarkUtott enyhe edztsmunkSt vigezzen nthSny napon St. Fokozatosan nUvelje az edztsek szSmSt ts id6tartamSt.
A gyakorlatok végzése alatt ne homoritsa a hatat, hanem tartsa egyenesen.

Fenntartti edzt's/BemelegUtt's: 10 perccel indultl, fokozatosan nUvekvé erékifejtt’s.

Afenntartt vagy a visszaszoktat(l edzt'st naponta kb. 10 percen St vtgezheti. Ez a gyakorlattUpus izmai
t's izt letei frissen (fitten) tartSsSt szolgSlja, ts akSr bemelegUttsnek is szSnhat egy fizikai tevtkenystg
elétt.

A ISbizmok tlinusSnak nUveltse trdektben, vSlasszon egy magasabb ellenSliSsi fokot ts nUvelje
a gyakorlat idétartam$t.

MagStul trtetédéen, a pedSlozSsi ellenSIISst a gyakorlat egtsz idétartama alatt megvSltoztathatja.

Az erénlttjavUti aerab (Ifgztssel pSrosulii) edzts: Hosszas idétartamk kUzepes erdkifejtt's (35 perctdl
1.GrSn St).

Ha fogylkkrSzni akar, ez a dittSval UsszekUtUtt gyakorlattUpus az egyetlen miid a szervezet Sltal
elhasznSlt energiamennyistg nUveltstre. Ehhez fUlUsleges ezen hatSrok tklitptse. A jobb eredmtnyek
egyetlen feltttele az edzt'sek rendszeresstge.

Egy viszonylag gyenge pedSlozSsi ellenSIISst vSlasszon, a gyakorlatot pedig az Un szokSsos
ttemtvel, de legkevesebb 30 percig vtgezze. Ez a gyakorlat nthSny verejttkcseppet kell elidtzzen
a bértn, de semmi esetre sem kell kifullassza. A minimum 30 percig, hetente hSromszor vtgzett edzt's
eléfeltttele melletti, alacsony ritmussal vtgzett gyakorlat id6étartama idtzi el6 tulajdonktppen a szervezet
zsUrtartaltkSbul szSrmazti energiafelvttelt.

Az Sliiiktpesstg-javUtt aertb edzts: 20 ts 40 perc kUzUtti hosszantartt erékifejtts.

Ez a gyakorlattUpus a szUvizom szSmottevé megerssUttstt ts a ltgztsmunka javUtSsSt ctlozza.

A pedSlozSsi ellenSIiSst tsivagy a pedSlozSsi sebesstget oly midon emelik, hogy az edzts alatti tgztsmunka
nUvekedjen. Az erékifejtt's tartsabb, mint a fenntart( edzt's esetth.

Az edzt'sek elérehaladtSval meghosszabbUthatja az erdkifejtt's idétartamSt, nagyobb ttemben t's magasabb
ellenSIISsi fokon vtgezve &ket. Ezt az edztstUpust hetente minimum hSromszor vtgezheti.

A magasabb ttemben vtgzett edzts (a Itgztsvttel ntlktli ts SjulSsig vtgzett edztsmunka) sportoliknak van
fenntartva t's megfelel6 felkt'szt Itst feltttelez.

Ahhoz, hogy megnyugodjon ts szervezete megpihenhessen, minden egyes edzts utSn szentelien nthSny
percet a fokozatosan csUkkentett sebesstg(i ts ellenSlISsk pedSlozSsnak.

Visszatérés nyugalmi allapotba

A tevékenység alacsony intenzitast folytatasat jelenti, ez a fokozatos ,nyugalmi‘ szakasz. A NYUGALMI ALLAPOTBA VALO VISSZATERES
biztositja a sziv és az érrendszer, a légzdszervek, a vérkeringés és az izmok visszatérését a ,normal* allapothoz (ezzel elkerllheték az olyan
ellenhatasok, mint példaul a tejsavak felhalmozédasa, amelyek az izomfajdalmak, azaz a gércsok és az izomlaz f6 okozoi).

Nyujté mozgasok

A nyugalmi allapothoz valé visszatérést nyudjté mozgasoknak kell kovetnilik. Az erdkifejtés utani nyujtd6 mozgas: minimalisra csdkkenti a TEJSAVAK
felhalmozédasa altal okozott IZOMLAZAT, ,serkenti“ a VERKERINGEST.
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KERESKEDE LMI GARANCIA

A DOMYOS a vasarlas szamlaval igazolt napjatol szamitott 5 éven keresztiil a rendes hasznalat kortilményei kdzott garanciat vallal ennek
a terméknek a szerkezetére és 2 éven keresztil az elhasznalddé alkatrészekre és a sziikséges munka elvegzésére.

A DOMYOS ennek a garanciavallalasnak a keretében csak a termék cseréjére vagy javitasara koteles, melyrél a DOMYOS belatasa
szerint dont.

Minden terméket, melyre a garanciat érvényesitik, bérmentesitett kiildeményben, a vasarlas tényét megfeleléen igazol6 iratokkal egyuitt
kell eljuttatni a DOMYQOS altal elismert szervizek egyikébe.

A garancia nem vonatkozik az alabbi esetekre:

« Szallitasi sérilések.

* Rossz vagy helytelen hasznalat.

* ADOMYQOS altal el nem ismert szervizben végzett javitasok.
» Uzleti célu felnasznalas.

* Nem maganijellegli hasznalat.

Ez a kereskedelmi garancia nem zarja ki az egyes orszagokban és/vagy régiokban eléirt térvényes garancia-feltételek alkalmazasat.
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Keep these instructions
Notice a conserver
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrugcoes a conservar
Zachowaj instrukcje
Orizze meg a hasznalati itmutatot
CoxpaHUTb UHCTPYKLIUIO
Pastrati instructiunile
Navod je potrebné uchovat’
Navod je tfeba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anaseTte ynbTBaHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexiTb L0 iIHCTPYKLitO

4 LAy cany o
5 %% R

Mmnoptep : OO0 «OkTobny», 141031, Poccusa, MockoBckas obnactb, MbiTuwwmHeknn panoH, MKAL
84-n km., TMN3 «AnTydbeBo», BnageHune 3, cTpoeHune 3

TURKSPORT Spor Uriinleri Sanayi ve Ticaret Ltd.Sti - Mega Center C 36 Blok D: 374 Bayrampasa
34235 Istanbul - Turkey

Importado para o Brasil por IGUASPORT Ltda CNPJ : 02.314.041/0001-88
&A1& & - Réf. Pack : 1280.483

Made in China - Fabricado na China — #1[E f/i& - MpousseneHo B Kutae - imal edildigi yer Cin

OXYLANE 4, bd de Mons - BP 299
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