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Pédale - Pedal - Pedal - Pedal - Pedale - Pedaal

Bl Bouton de réglage du tube porte-selle

Console - Console - Consola - Konsole
Console - Console - Consola - Konsola
Muszerfal - Oucnnet - Consold - Konzola
Konzole - Konsol - Taéno - Konso

Mprcraska - J g 581 - BHIEHR

Guidon - Handlebars - Manillar - Lenker

Manubrio - Stuur - Guiador - Kierownica
Kormany - Pyns - Ghidon - Riadidla
Riditka - Styre - Kopmuno - Gidon

Kepmo - 5l - THE

Tube support-guidon - Handlebar tube

Tubo soporte-manillar - Lenkerstijtzrohr

Tubo supporto-manubrio - Stang stuursteun

Tubo suporte-guiador - Rurka podtrzymujqca kierownice
Korménytarté csé - Onopa pyns

Tub suportghidon - Nosna rura riadidiel

Podpirné trubka Fiditek - Hallarror - styre

Hocewa Tps6a Ha kopmunoto - Gidon dayanak borusy
Minkepmosa TPY6Ka - (j silall Jalall 3 galali- FISE

Siége - Seat - Asiento. - Sattel - Sedile - Zadel

Assento - Siodefko - Ulés - Cenno - Scaun - Sedadlo
Sedlo - Sits - Cenno - Oturak - Ciano -sial- PEAL

B Molette de réglage de la résistance

Resistance adjustment knob

Rueda de ajuste de la resistencia
Widerstands-Einstellrgdchen

Rotella di regolazione della resistenza
Knop instelling weerstan

Bot@io rofativo de regulagéo da resisténcia
Rolka regulujgca opor ,
Ellendllés-szabalyzo kerék

TMepekniouarens ypoBHa HATPY3ku

Moletd pentru reglarea nivelului de dificuliate
Nastavovacie koliesko odporu

Kolecko ‘pro nastaveni odporu -

Tumhiul for instalining av motsténdet

Ponka 3a perynMpaHe Ha CbNpoTMBREHNETO
Dayanikhiik ayarlama kolv

PykosTka peryntosantis onopy

o i)l apn A8 - VBRI ARE

@ Tube porte-selle - Seat tube - Tubo portasillin - Sattelstitzrohr
Tubo portassella - Stang zadelsteun - Tubo porta-selim - Rurka
?odirzymu]qca siodetko - Nyeregtarté ¢sé - Onopa cedna
ub slariiin sa - Nosnd rora sedla - Trubka nesouct sedlo -
E

Sadelstolpe - Hoceua tpy6a wa ceanoro - Sele borusu
MincinensHa Tpy6Ka - 1iall Jala 3 sale - B E

Pedal - Pedat - Peddl - Menans - Pedald - Peddl
Slapky - Pedal - Menan - Pedal - Menans - Jladl

BER

Seattube adjustment knob

Botén de ajuste del tubo portasillin

Einstellrad des Sattelstitzrohrs

Bottone dj regolazione del fubo porta-sella
lnste“ir::?sknop stang zadelsteun

Botdo de regulagdo do tubo porta-selim
Przycisk regulacii rurki podirzymu cej siodetko
A nyeregtarté csé szabdlyozé gombja

PyuKa perynuposku onopst ceana

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

Tlagitko pro nastaveni 1rubk)f nesouci sedlo
Justeringsknapp fér sadelstolpen

byToH 30 perynupane Ha Hocewata Tp16a Ha ceanoto
Sele borusu ayar digmesi

PykosTka perynioBaHHs

At B T AL

Bl Capteurs de pulsations - Pulse sensors

Sensores de pulso - Pulssensoren
Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
Sensores de pulsacdes - Czujniki pulsu
Pulzusszam-érzékelSk - Aarumku nyneca
Captatori de pulsatii - Snima¢ pulzu
Snimace tepu - Pul?givure

lasanum va nynca - Nabiz algilayicilar
Mynscoei cencopy - panll Cluss

PR AL

91 x 54 x 130 ¢
36 x 21 x 52,21




MAXI

i

110Kg / 242 ibs

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

» Misuse of this product may
result in serious injury.
+ 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,

illegible, or removed.

+ Keep hands, feet and hairs
away from moving parts.
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& AVERTISSEMENT A ADVERTENCIA A WARNHINWES & AVVERTENZA £ WAARSCHUWING

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

 Avant toute ulilisation, veuillez lire
affentivement le mode d'emploi et respecter
I'ensemble des averfissements et instructions
qu'il contient.

* Ne pas permeftre aux enfantsd'ufiliser
cefte machine et fes tenir éloignés de cetie
demiére.

o Si l'autocollant est endommagé, illisible ou
manquant, il convient de le remplacer.

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

A ADVERTENCIA

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

|  Antes de cada ufilizagdio, leia afenta-
mente as instrugdes de utilizacdo
& respeite o conjunfo dos avisos

| e instrucBes incluidas.

 Mantenha este aparetho afastado das
criangas e ndo permita a sua ulilizagdo
por estas.

e Se o aufocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substituido.

* Nao aproxime as suas mdos, pés e
cabelos das pecas em movimento.

£ UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzifie fohoto

yrobku méze vyvolaf vdzne poranenia.

o Pred akymkol'v:rlpouii!im vyrobku si
starostlivo preéitajte ndved na pouzitie a
reipekiujte vietky upozomenia a pokyny,
ktoré st fu uvedené.

 Nedovolte defom, aby lento prisiroj
pouzivali a priblizovali sa k nemu.

* V pripade, e je samolepiaci Siitok
potkodeny, necitateliny alebo ititok chiba
na vyrobky, je potrebné ho vymenif.

 Nepriblizujte ruky, nohy a viasy k
stéiastkam, ktoré sa pohybuijd.

45 ACTEPEXEHHS

* Boake He BIANOBIAHe SACTOCYBAHHS BUpOsy
YTBOPIOE PUIMK THKKUX IOPGHEHS.

« TMepen 36CTOCYBAHHAM NpoUMTaiTTE
incTpyku ¥ 6 AoTp
YCix nanepe/XeHs 1a MOPaR, K BOHO MICTUTE.

* He noseonsitre NiTam KOPUCTOTUCS Lk
anaparom 1a ke nigayckaine ix Brustko
RO HEOTO,

* Kujo HOKNGHKT ROUIKOLKEHA, HEpO3BIPAKED
abo sincyms, Tpeba if 3ominmum.

* He HaBnuxaiTe pyKkM, HOM TQ BONOGCA O
BETANE, 1O PyXatoTbes.

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

» Antes de cualquier ufilizacién, leo
atentamente el modo de empleo y respetar

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

* Vor jedem Geb'muclh bitte diese Gebrauch-

todas las advertencias e i que
confiene.

o No permitir a los nifios utilizar esta méquina
y mantenerlos alejados de a misma.

o Si faliase la pegating, o si la misma estuvie-
ra dafiada o itegible, conviene sustituirla.

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

A UWAGA

* Nieprawidlowe uzytkowanie produkiu
moze byé przyczyng wypadkéw.

o Przeczytaj instrukcje obstugi i przesirze-
gaj wszystkich zalece i instrukeji.

o Nie zezwalaj dzieciom na zabawe na i
w poblizv urzqdzenia.

ymien efykiety w przypadky uszkodze-

nia, nieczylelnosci lub ich braku.

o Nie zblizaé rqk, nég i wloséw do
elementéw w ruchu.

& UpozormEN|

= Jakskoliv nevhodné pouzii tohoto vyro-
bky mize zpdsobit vazna posanéni.

* Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku si
pedlivé prodtéte navod k pouzii a res-
Eekmile viechna upozoméni a pokyny,

ferd jsou zde uvedena.

* Zabraiite datem, aby fento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

« Jestlize je samolepici $titek poskozen,
e necitelny nebo na vyrobku chybi, je
nutné jej vymenit.

. NepﬁL 2ujte ruce, nohy a viasy k
pohybujicim se souéastkam.
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befolgen.

o Kindern ist die Benutzung dieser Maschine
zu untersagen und sie sind davon fern-
zvhalten. -

o Ist der Aufkleber beschédigt, unleserlich
oder nicht mehr vorhanden, muss er ersetzt

werden.
* lhre Héinde, FiiBe und Haare von allen
drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata stlyos
sérilésekhez vezethet

* Hoszndlat eldit olvassa el a felhaszndléi
kézikanyvet és tartson be minden figyel-

ést, illetve b alati o &

* Ne hagyia, hogy a gyerekek a gépre
vagy kézelébeierﬁl]enek

» Cserélie ki a cimket, ha sériill, olvasha-
tatlan vagy hidnyzik

» Tartsa tavol o kezeket, labakat, @ hajat a
mozgd alka wiészektél

AVARNING

« Felaklig anvéindning av denna
produkt riskerar aft Fororsaka allvarliga
personskador.

« Ldis noga bruksanvisningen innan du
anvénder produklen ocﬁ ta hansyn till
alla varningar och instrukfioner som den
innehéller.

» Lat infe barn anvéanda denna maskin och
héll dem pd avsténd frén den.

© Om dekalen dr skadad, oléislig eller
saknas, maste den ersdtias med en ny.

o Lét infe hiindema, fotterna eller héret
komma i nérheten av rérliga delar.

AR

BalA

o RELLEM@AA

« Ogni uso improprio dal presente arficolo
rischia di provocare gravi incidenti

» Prima di qualsiasi ufilizzo, vi preghiamo di
leggere attentamente le istruzioni per 'uso
e di rispetiare le avvertenze
& le modalita d'impiego.

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

o Se I'efichetta & danneggiata, illeggibile o
assente, occorre sosfituiria.

» Non avicinare mani, piedi e capelli i
pezzi in movimento.

A TMpegynpexpenms

« HekoppeKTHas IKCANYATauus AQHHOTD MaenHs
MOXET BbI3BOTS THKENHE NOPOXERMS

* lepen HCNONEIOBOKHMEM BRUMOTENEHO

P L P s Y

* Cobmopaifre BCE NPEROCTOPOXHOCTH U
PEKOMENZOMM, KOTOPSIE CORGPIKMT JTOT OKYMEHT

* He nossonsime NETIM KCROMEIOBATS Ty MALIMHY.
He nomyckaitre nerei Ennaxo k annapary..

 Ecnv knelixas 3TMKETKA NOBPEXKAEHT, CTEPTA WK
OTCYTCTBYeT, €8 HBOBXOMMMO STMBHHTH

£ IPELYTIPERUEHME:

* BCSKO HENPBMTHO MANOJI3EAHE HO T3 NPORYKT
MOXe [0 ROBEAE 10 CEPHOIHN HAPAHABTHIA,

« Tpeqy 00 Kenonzsare NPOSYKTO, MOMR MpoNeTere
BHUMOTENHO HQUMHA Ha ynaTpeBo W cnasmaiie
BCUMKM NPRIYTIPEXACHAS % MHCTRYXUAM, KOWTO
TO¥ CHILPXA.

« He nossonseaite Tawm malmk na Gae KenoRsBaHa
OT 1A W M AEXTE HA PAICTOSHKE OF Hed.

* A0 COMOIQRENBALLCTA NEKTA € NOBPSASHA,
HeeTIMBa Uny AWNCBa, T4 Tpséea na Gbie
cMenena,

* He noBnwkasaiire puliete, KpOXaTa 1 KOCHTE C1
00 SEAXELTE €8 YOCTA.

o WRHAESEER™ BHEOTEE,
o GRS A B, M
A % MEIMBRAEE .
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* Onjuist gebruik van dit produet kan erns-
tige verwondingen veroorzaken.

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

« Deze machine niet door kinderen laten

ebruiken en niet in de buurt ervan laten

omen.
o Als de sticker beschadigd, onleesbaar of
alwezig is, moet hij vervangen worden.
 Uw handen, voeten of haar niet in de buurt
van de bewegende delen brengen.

A ATENTIE

« Usilizarea necorespunzétoare a acestui
produs riscd s provoace réniri_ grave.

« Inainte de utilizare, vé rugém sa cilifi cu
atentie modul de folosire si sa respectati toote
Atentionarile si instructiunile pe care acesto
le confine.

* Nu permitefi copiilor s& utilizeze aceasta
magind §i inefi departe de aceasta.

* Dacé autocolantul este deteriorat, flizibil sau
lipssste, este indicat s& inlocuili

« Nu vé apropicfi méinile, picioarele i parul
de piesele in miscore.

o By iriiniin herhangi bir yonhs kullanim
agir yaralara yol agabilir.

o Her kullanimdan dnce, kuflanim ydnte-
mini dikkatle okumaniz ve igindeki tiim
uyari ve talimatlara uymaniz gerekir.

» Cocuklarin by makineyi kullanmalaning
izin vermeyin ve onfar bu makineden
vzak tutun.

* Yapiskan efiket zarar gormiss, okunakstz
veya meveut degilse, yenisi ile
degistirilmesi uygun olacakhr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saclarinizi hare-
ket halindeki paralara yaklastirmayn.




Vous avez choisi un appareil filness de marque D

OMYOS. Nous vous remercions de votre confiance.

Nous avons crée la marque DOMYOS pour permetire & tous les sportifs de garder la forme.
Ce produit est créé par des sportifs pour des sportifs.
Nous serons heureux de recevoir foutes vos remarques et suggestions concernant les produits DOMYOS.
Pour cela, I'équipe de votre magasin est & voire écoute ainsi que le service conception des produits DOMYOS.
Vous pouvez nous refrouver également sur www.domyos.com.
Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit DOMYOS sera pour vous synonyme de plaisir.

PRESENTATION

Ce produit est un vélo de remise en forme nouvelle génération.
Par sa géométrie étudiée ce vélo vous place dans une position anatomique.
Ce produit est équipé d'une transmission magnétique pour un grand confort de pédalage sans d-coups et silencieux.

Le vélo d’appartement est une exce

llente forme d'activité cardio-raining.

I'entrainement sur cet appareil vise @ augmenter votre capacité cardio-vasculaire.

Par ce principe, vous amé
votre endurance et vous brilez des calories {activité indisp

liorez votre condifion physique,
ensable pour perdre du poids en association avec un régime).

Le vélo d’apparfement permet enfin de tonifier les jambes ef les fessiers.

Parficipent également & I'exercice des musc

les des mollets et la partie basse des abdominaux.

Ce produit est compatible DIS

| AVERTISSEMENT

La recherche de la forme doit &tre pratiquée de fagon CONTROLEE.

Avant de commencer tout programme
Cela est particuligrement important pour les personnes de plus

si vous n'avez pas fait de sport depuis plusieurs années.

d'exercice, consultez votre médecin.
de 35 ans ou ayant eu des problémes de santé auparavant et

Lisez toufes les instructions avant utilisation.

Pour réduire le risque de blessures graves,

1. Lisez toutes les instructions de ce manuel avant d'utiliser le produit.
N'utilisez ce produit que de la fagon dont cela est décrit dans ce
manue!. Conservez ce manuel pendant toute la durée de vie du
produit.

. Cet appareil est conforme aux normes européennes, américaines
of chinoises, relafives aux produits Finess dans un usage
domestique et non thérapeutique (EN-957-1 et 5 classe HC /
GB17498 / A

. Le montage de cet appareil doit &tre fait par un adulte.

1l revient au propriétaire de s’assurer que fous les utilisateurs du
produit sont informés comme il convient de toutes les précautions
d’emploi.

 DOMYOS se décharge de toute responsabilité concernant les
plaintes pour blessure ou pour des dommages infligés & foute
personne ou & tout bien ayant pour origine la mauvaise utilisation
de ce produit par I'acheteur ou par toute aulre personne.

.le produit n‘est destiné qu'a une utilisation domestique.
N'utilisez pas le produit dans tout contexte commercial, locatif ou
institutionnel.

3 SECURITE o

lisez les précautions d’emploi importantes ci-dessous avant d'utiliser le produit.

7.

10

12.

13.

Utilisez le produit & V'intérieur dans un endroit dégagé, sur une
surface plane, & I'abri de I'humidité et des poussiéres. Assurez-
vous de disposer d'un espace suffisant pour un accés et un
passage aufour de Vappareil en toute sécurité. Pour sa protection,
recouvrez le sol en-dessous du produit.

1l est de la responsabilité de I'vtilisateur d'inspecter et visser si

nécessaire toutes les pigces avant chaque utilisation du produit.

_ En cas de dégradation, n'utilisez plus votre produit, et rapportez-

le dans voire magasin DECATHLON.

. Ne pas stocker le produit dans un endroit humide (bord de
piscine, salle de bain, ...

. Pour la protection de vos pieds pendant I'exercice, portez des
chaussures de sport.‘NE PAS porter de vétements amples ou
pendants, qui risquent d'étre pris dans la machine. Retirez fous
vos bijoux.

Aftachez vos cheveux afin qu'ils ne vous génent pas pendant
I'exercice.

Si vous ressentez une douleur ou si vous étes pris de vertiges
alors que vous faifes de l'exercice, arrétez immédiatement,
reposez-vous et consultez votre médecin.




15.

17.

18.

20.

. A fout moment, tenir les enfants et animaux domestiques

éloignés du produit.

Ne pas approcher vos mains et pieds des piéces en
mouvement.

. Ne laissez pas dépasser les dispositifs de réglage.

Ne bricolez pas votre produit.

Lors de vos exercices, ne pas cambrer le dos, mais le tenir
droit.

. De nombreux facteurs sont susceptibles d’affecter la précision

de lecture du capteur de pulsations, celui-ci nest pas un outil
médical. Il est uniquement destiné & vous aider & déterminer la
tendance générale du rythme cardiaque.

Les personnes portant un stimulateur cardiaque, un défibrillateur
ou tout autre dispositif électronique implanté sont averties
qu'elles utifisent le capteur de pulsations & leurs risques et périls.
Avant la premiére utilisation, un exercice test sous le contrale
d'un médecin est donc recommandé.

21. 11 est déconseillé aux femmes enceintes d'utiliser le capteur de

pulsations.

22.
23.

toujours au guidon.

24.

effectuée avec soin.

25.

Avant toute utilisation veuillez consulter votre médecin.

Pour monter ou descendre ou ufiliser le produit, tenez-vous

Toute opération de montage/démontage sur le produit doit &tre

Lorsque vous arrétez votre exercice, pédalez en diminuant

progressivement la vitesse jusqu’'a arrét complet des pédales.

26.

27.
I'exercice.

28.

29.

Poids maxi de I'vtilisateur : 110 kg — 242 livres.

(I ne doit y avoir qu’une seule personne sur le produit pendant

Nettoyez avec une éponge humide. Bien rincer et sécher.

AVERTISSEMENT ! Les systémes de surveillance du

rythme cardiaque peuvent manquer de précision. Un
surmenage peut entrainer de graves blessures, voire la
mort. Toute sensation de douleur ou malaise doit étre
suivie d’'un arrét immédiat de I'entrainement

Avertissement : il est nécessaire de descendre du vélo pour procéder a tout réglage (selle, guidon).

COMMENT AJUSTER LA
POSITION DU SIEGE

Pour un exercice efficace, le siége

doit &ire & bonne hauteur c’est a

dire en pédalant, vos genoux

doivent étre légérement fléchis
au moment ob les pédales sont
dans la position la plus basse.

Pour ajuster le si¢ge, le maintenir,

dévisser et tirer la molette sur le

tube de selle . Régler votre siége

a la bonne hauteur ef réinsérer la

molette dans le tube de selle tout

en la resserrant a fond.

ATTENTION :

e S'assurer de la remise en
place du bouton dans le tube
de selle et le serrer & fond.

* Ne jamais dépasser la hauteur
maxi de selle.

© MisE A NIVEAU DU VELO
En cas d'instabilité du vélo pen-
dant 'utilisation, tourner l'un des
embouts d’extrémité en plastique
du pied support arriére ou les
deux jusqu’a la suppression de
I'instabilité.

e REGLAGE DE LA
RESISTANCE
D'aprés la définition EN (Norme Euro-
péenne), ce produit est un « produit &
vitesse indépendante ».
Vous pouvez régler le couple de frei-
nage non seulement par la fréquence
de pédalage mais également en choi-
sissant le niveau de résistance manuelle-
ment {en tournant le bouton de contréle
de couple sur les produits non motori-
sés, en appuyant sur les boutons +/- sur
les produits motorisés).
Néanmoins, si vous conservez le méme
niveau de résistance, le couple de frei-
nage va augmenter / décroitre & me-
sure que votre fréquence de pédalage
augmentera/diminuera.




CONSOLE FC 100
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[Connexions DIS

| CONSOLE AUTOMATIQUE |

Cette console est entiérement automatique et s'allume dés le démarrage du pédalage.

| AFFICHAGE |

-
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Affichage de la VITESSE de pédalage

2. Affichage alterné de la DISTANCE parcourue et DUREE
de I'exercice.

Chacune des informations est affichée durant 10 secondes
alternativement

Affichage des CALORIES dépensées

Indicateur du RYTHME CARDIAQUE

Affichage numérique de la FREQUENCE CARDIAQUE

—

ohw

L4
iHE-

REMISE A ZERO DU PRODUIT :

Le produit se met en veille au bout de dix minutes d'inactivité.
Les indicateurs se remettent & O lors de la mise en veille (pas
de mémorisation des données)

| FONCTIONS |

Vitesse :

Cette fonction permet d'indiquer une vitesse estimée, celle ci peut
étre en km/h ou en Mi/h en fonction de la position de I'interrupteur
& l'arrigre du produit.

Distance :

Cette fonction permet d'indiquer une distance estimée depuis le
début de I'exercice. Celle ci peut &fre en km ou en Mi en fonction
de la position de I'interrupteur & I'arriére du produit.

Temps :

Cette fonction indique la durée écoulée depuis le début de Iexercice,
cefte indication est en Minutes : Secondes durant la premigre heure
puis passe en Heures : Minutes

Au deld de 10h le compteur est remis automatiquement & 0.

Calories :
Cefte fonction affiche une estimation des calories dépensées depuis
le début de |'exercice.

Fréquence cardiaque* :

Placez les paumes de vos mains sur les capteurs de pulsation,
aprés quelques secondes I'indicateur de votre rythme cardiaque
clignotera et votre fréquence cardiaque s’affichera en nombre de
battements par minutes.

*ATTENTION : il s’agit d'une estimation, qui ne doit en aucun cas
étre prise comme caution médicale.

 ATTENTION : Pendant une période de plusieurs dizaines de
secondes ou lors d'un saut de fréquence il est possible que la valeur
affichée ne soit pas cohérente avec votre rythme cardiaque réel.

Ceci est di a l'initialisation de |'algorithme.

! — —




ATTENTION : De nombreux facteurs sont susceptibles d'affecter la précision de lecture du capteur de pulsations, celui<i nest pas un
outil médical. Il est uniquement destiné & vous aider & déterminer la tendance générale du rythme cardiaque.

Lors de la prise de pulsations, gardez vos mains bien fixes par rapport aux capteurs.

Lors de la prise de pulsations, ne serrez pas fort les capteurs de pulsations.

La prise de pulsafions par les mains {au travers des capteurs placés sur le guidon) ne peut étre aussi précise que la prise de pulsations
au niveau de la poitrine (& 'aide d’une ceinture cardio par exemple).

| INSTALLATION DES PILES |

1. Retirez la console de son support, enlever le capot
pile qui se situe & I'arrigre du produit, placez deux
batteries de type AA ou UM-3 dans le logement
prévu & cet effet & I'arrigre de I'écran.

2. S’assurer de la mise en place correcte des batteries
et du parfait contact avec les ressorts.

3. Remetire en place le capot pile et le produit et s'as-
surer de sa tenve.

4. Si l'affichage est illisible ou partiel, vevillez retirer
les batteries, attendre 15 secondes et les remetire
en place.

5. Sivous retirez les batteries, la mémoire de I'ordinateur
s'efface.

RECYCLAGE : |

le symbole « poubelle barrée » signifie que ce produit et
les piles qu'il contient ne peuvent étre jetés avec les déchets
domestiques. lls font I'objet d'un tri sélectif spécifique. Déposez
les batteries ainsi que vofre produit électronique en fin de vie
dans un espace de collecte autorisé afin de les recycler. Cette
valorisation de vos déchets électroniques permetira la protection
de I'environnement et de votre santé.

| DIAGNOSTIC DES ANOMALIES |

- Si vous constatez que votre compteur n‘indique pas les bonnes unités de mesures pour la distance, vérifier que Vinterrupteur & I'arrigre
de la console soit sur la position Mi pour un affichage en miles, Km pour un affichage en kilomatres Enlevez et remettez les piles pour
que le changement opére.

- Si vous constatez des distances ou vitesses anormales, vérifiez que I'interrupteur & I'arriére de la console soit sur la position VM pour vélo
magnétique, VE pour vélo elliptique.

Sur les vélos magnéfiques chaque tour de pédale correspondant & une distance de 4 metres, sur les vélos elliptiques 2 mouvements correspondent
a une distance 1,6 métres (ces valeurs correspondant & des valeurs moyennes en vélo ou en marche.)

- Si F'indicateur de rythme cardiaque {4) ne clignote pas ou clignote de maniére irréguliére, vérifiez que vos mains soient bien positionnées
et que les capteurs ne soient pas trop humides




Prendre son
contréler son entrainement. Sj

pouls réguligrement pendant I'exercice est in

électronique, voici comment faire :

Pour prendre votre
-du cou, ov en d
pouce.

pouls, placez 2 doigts au niveau

CARDIO-

OLEZ VOTRE POULS

dispensable pour
vous n‘avez pas d'instrument de mesure

essous de oreille, oy & Vintérieur duy poignet a cété du

TRAINING

N'appuyez pas frop : une trop grande pression
peut ralent

dant 30 secondes, multipliez par 2 pour obtenir le
par minute. :

Exemple :
minute.

75 pulsations comptées sur 30 secondes

A - Phase d‘échauffement ; effort progressif,
est la phase préparatoire & fout effort et permet d'ETRE

pour aborder son sport. Il est un
MOYEN DE PREVENTION DES ACCIDENTS TENDINO-MUSCULAIRES.
: MISE EN EVEIL DU SYSTEME MUSCULAIRE,

l'échauffement
DANS DES CONDITIONS OPTIMALES

aspects

ECHAUFFEMENT GLOBAL

1) La mise en éveil du systeme musculaire s'effectue lors d'une SEANCE
D'ETIREMENTS SPECIFIQUES qui doit permetire de PREPARER A L'EF-

mis en jev, les articulations sont

FORT : chaque groupe musculaire est
sollicitées.

2} l'échauffement
systéme cardio-vasculaire ef respiratoire,
irr;?aﬁon des

suttisamment long : 10 mn pour une aclivité de sport de loisir, 20

pour une activité de sport de compéfition. Notons que I'échauffem
long : & partir de 55 ans

doit &tre plus et le matin.

adaptation & l'effort. Il doit éire

ACTIVITE PHYSIQUE

B - Entrainement
Lentrainement est Iq phase
fre entrainement REGULIER, vous
¢ Travail anaérobie pour développer I'endurance.

* Travail aérobie pour développer la résistance cardio-pulmonaire.

C - Retour au calme
gressive de “repos”. LE RETOUR AU

ce qui permet d’&liminer les
Faccumulation est une des causes
dire crampes et courbatures).

D - Etirement

o L'étirement doit suivre Ig

ent phase de retour qu

QUES, “stimule” |q CIRCULATION SANGUINE.

L

- * Entrainement de 80 & 90% e qu dela de la fréq
réservées aux athlétes performants et spécialisés
- ® Enfrainement de 70 & 80%

_ ® Entrainement de 60 & 70%

® Entrainement de 50 & 60%

Homme

Pulsations par minute
100% FER T

correspondant & 100%
Pour les hommes :
Pour les femmes

220- dge
2 227- Gge

de la fréquence cardiaque maximale : M;

uence cardiaque maximale : Zone anaéorobie et zone rouge

de la fréquence cardiaque maximale : Entrainement endurance.

de la fréquence cardiaque maximale : Entretien/Echauffement.

diminve le flux sanguin et
ntir le rythme cardiaque. Aprés avoir compté les pulsations pen-
nombre de pulsations

> 150 pulsations/

principale de votre activité physique. Grace & vo-
pourrez améliorer votre condifion physique.

Il correspond & I Poursuite d'une activité & faible intensité, c'est la phase pro-
CALME assure le refour & “lq normale”
et respirafoire, du flux sanguin et des muscles
contre-effets, comme les acides lactiques dont
majeures des douleurs musculaires, ¢’sstd-

calme. S'étirer aprés l'effort :
minimise la RAIDEUR MUSCULAIRE due & I'accumulation des ACIDES LACTI-

se en forme/Consommation privilégiée des graisses.




L UTILISATION [

Si vous débutez, commencez par vous entrainer pendant plusieurs jours avec une résistance et une vitesse de pédalage faible, sans forcer, et
en prenant si nécessaire des temps de repos. Augmentez progressivement le nombre ou la durée des séances.

Entretien/Echauffement : Effort
progressif & partir de 10 minutes.

Pour un travail d'entretien visant & se maintenir
en forme ou & une rééducation, vous pouvez vous
enfrainez tous les jours pendant une dizaine de
minutes. Ce type d'exercice visera & éveiller vos
muscles et articulations ou pourra &fre ufilisé comme
échauffement en vue d'une activité physique.

Pour augmenter la tonicité des jambes, choisissez
une résistance plus importante et augmentez le
temps d’exercice.

Bien évidemment, vous pouvez faire varier la
résistance de pédalage tout au long de votre
séance d'exercice.

Travail aérobie pour la mise en forme :
Effort modéré pendant un temps assez
long (35mn & 1 heure).

Si vous désirez perdre du poids, ce fype d'exercice,
associé & un régime, est le seul moyen d'augmenter
la quantité d’énergie consommée par I'organisme.
Pour ce faire, inutile de forcer au-deld de ces
limites. C'est la régularité de I'entrainement qui
permetira d’obtenir les meilleurs résultats,
Choisissez une résistance de pédalage relativement
faible et effectuez I'exercice & votre rythme mais
au minimum pendant 30 minutes. Cet exercice
doit faire apparaitre une légére sueur sur la peau
mais ne doit en aucun cas vous essouffler. Clest
la durée de I'exercice, sur un rythme lent qui va
demander & votre organisme de puiser son énergie
dans vos graisses & condition de pédaler au deld
d'une trentaine de minutes, trois fois par semaine
minimum.

Entrainement aérobie pour I'endurance :
Effort soutenu pendant 20 & 40 minutes.
Ce type d'entrainement vise un renforcement
significatif du muscle cardiaque et améliore le
travail respiratoire.

La résistance et/ou la vitesse de pédalage est
augmentée de facon & augmenter la respiration
pendant |'exercice. L'effort est plus soutenu que le
fravail pour la mise en forme.

Au fur et & mesure de vos entrainements,  vous
pourrez fenir cet effort plus longtemps, sur un
meilleur rythme ou avec une résistance supérieure.
Vous pouvez vous entrainer au minimum trois fois
par semaine pour ce type d'enirainement.
Uentrainement sur un rythme plus forcé (travail
anaérobie et fravail en zone rouge} est réservé aux
athlétes et nécessite une préparation adaptée.
Aprés chaque entrainement, consacrez quelques
minutes & pédaler en diminuant la vitesse et lq
résistance pour revenir au calme et ramener
progressivement I'organisme au repos.

GARANTIE COMMERCIALE

DOMYOS garantit ce produit pigces et main d’ceuvre

» dans des conditions normales dutilisation, pendant 5 ans pour la structure ef 2 ans

pour les piéces d'usure et la main d'ceuvre, & compter de la date d'achat, la date sur le ticket de caisse faisant foi.

L'obligation de DOMYOS en vertu de cette garantie se limite au remplacement ou & la réparation du produit, & la discrétion de DOMYOS.

Tous les produits pour lesquels la garantie est applicable doivent &ire recus par DOMYOS dans l'un de ses centres agréés, en port pays,
accompagnés de la preuve d’achat suffisante.

Cette garantie ne s'applique pas en cas de :
® Dommages causés lors du fransport
* Mauvaise utilisation ou utilisation anormale

® Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par DOMYOS

* Utilisation & des fins commerciales

Cefte garantie commerciale n‘exclut pas la garantie légale applicable selon les pays et / ou provinces.
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