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Console
Console
Consola
Konsole
Console
Console
Consola
Konsola
Konzol
Consola
Konzola
konzole
Konsol
Konsona
Konzola
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Kovaoha
Konsol
Koconb
Bang diéu khién
Monitor
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Fixed handlebar
Guidon fixe

Manillar fijo

Fester Lenker
Manubrio fisso

Vaste stuurhendels
Guiador fixo
Kierownica nieruchoma
Rogzitett kormany
Ghidon fix

Pevné riadidla

Pevné madlo

Fast styre

DuKeupaHo kopmmuno
Fiksni upravija¢

Fiksni drzali
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Movable handlebar
Guidon mobile
Manillar movil

Mobiler Lenker
Manubrio mobile
Bewegende stuurhendels
Guiador mével
Ruchoma kierownica
Mobil kormany
Ghidon mobil
Pohyblivé riadidla
Pohyblivé madlo
Rorligt styre
CBarnsiLLo ce KopmMmro
Mobilni upravijaé
Premicni drzali
PuBpiopevo Tipovi
Hareketli gidon
Perynupyemsli pynb
Tay lai rdi
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Pulse sensors
Capteurs de pulsations
Sensores de pulso
Pulssensoren

Sensori di pulsazioni
Hartslagsensoren
Sensores de pulsagdo
Czujnik tetna
Pulzusérzékelok
Senzori de pulsatii
Pulzné snimace
Tepové senzory
Pulssensorer
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Pedal
Pédale
Pedal
Pedal
Pedale
Pedaal
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Pedal
Pedal
Menan
Pedala
Pedali
MetdNi
Pedal
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Pedal
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Castors

Roulettes de déplacement
Ruedas de desplazamiento
Transportrollen

Rotelle di spostamento
Transportwielties
Rodinhas de deslocacao
Kotka do przemieszczania
Gorgék a mozgatashoz
Rotite de deplasare
Premiestfiovacie kolieska
Premistovaci kolecka
Transporthjul

Konenua 3a npemecTsate
Kotaéi premjestanje
Kolesca za premikanje
Tpoiokor

Hareket makaralari
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Levelling foot
Compensateur de niveau
Compensador de nivel
Niveauausgleicher
Compensatore di livello
Niveauregelaar
Compensador de nivel
Kompensator poziomu
Szintkiegyenlité
Compensator de nivel
Kompenzator trovne
Vyrovnavaci podlozka
Nivakompensator
Komnetcatop Ha HuBoTO
Kompenzator razine
Nastavek za vodoravno poravnavo
Modapaki eubuypdupiang
Yiikseklik ayar tertibati
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Kaki penstabil
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Bottle holder

Porte bouteille
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Flaschenhalter
Portabottiglia
Flessenhouder
Suporte de garrafa
Uchwyt na bidon
Palacktarto

Suport pentru sticla de apa
Drziak flage
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Flaskhallare

Croitka 3a byTunka
Drza¢ za bocu
DrZalo za steklenicko
Bdon pmoukahiol
Sise taslyici
KpoHwTeitH anst GyTbinki
Gia dd hinh chai
Penyangga botol
*ER
RRLFLA—

uiismANIAUa
s a0

bk



ASSEMBLY

MONTAGE - MONTAJE - MONTAGE - MONTAGGIO - MONTAGE - MONTAGEM - MONTAZ - 0SSZESZERELES - MONTARE - MONTAZ
MONTAZ - MONTERING - MOHTAX - MONTAZA - Montaza - EYNAPMOAOMHZH - MONTAJ - MOHTAX - L&p rép - PERAKITAN - & - #

KIAT - B - n191lsvnay - &

x|7]. - BBU], - oSl - 2,4l

O )

Lou OOKS

@@@@

W o220

M8*20mm D8*F19*2mm

@8*014*2mm

®©
©)X0)

a8*319

28*314*2m

M8*20mm

B8*@25*2mm

19.5*@330*0.3mm

B8*F14*2mm

219.5*@30*0.3mm

B8*A25*2mm

G
[0 (g fm  ©
o ™ ™

T 11
M8*40mm @

B28*316*1Tmm 28*@16*1Tmm

©
iy

M5*16mm

@ DOMYOS

el

—

I§

30 min


















~

J

10






PRESENTATION

Elliptical bikes are an excellent way to burn up calories and exercise your heart, whilst toning your entire body: buttock muscles, thighs, calves, back, chest muscles, biceps and abdominal muscles. Riding a bike allows your
buttock muscles and the back of your thighs to work and strengthen. Elliptical bikes are perfect for losing weight and improving your figure, when combined with a balanced diet.

SETTINGS LEVELLING THE BICYCLE

WARNING : you must get off the elliptical bike to adjust the level of the product. In the event that the bike becomes unstable during use, turn one or both of the level adjusters until the bike is
stable.

MOVING

WARNING : You must get off the elliptical bike to move it in any way. Standing on the floor in front of your product, hold the handlebars and pull the bike towards you. The product is then resting on the castors and you can
move it. When you have finished moving it, move down to the floor with the rear legs.

CONSOLE

The console features numerous functions and programmes for your exercises. You will find all of the instructions below for easy use. Also note that the console has a support for tablets/smartphones. Remember to use the
elastic to secure your tablet/smartphone when exercising.

PRESENTATION
@ Button Central button to switch on the console, confirm your choices, start a training session.
@ Button Browse through the programme selection menu.
@ Button Exit a programme, return to the main menu, switch off the console.
+ Button Adjust (increase or decrease) the pedalling difficulty level, adjust (increase or decrease) your settings.
-

Selection switch: Select the type of machine (VE, RO, VM).
VE: cross trainer - VM: exercise bike - RO: rowing machine - RESET: Reset the selection.

KM/MILES SELECTION
By default, your console will give you distance and speed information in km and km/h.
To change the unit to Miles (Mi):
n 1. Switch off the console.
2. Press and hold the central button e
HA 3. Select the unit with the + -
4 Confirm by pressing the central button e the console will automatically display the start screen.
Home screen

- This is the first screen that is displayed when you switch on the console by pressing the e
oo

HEART RATE COACHING

Information on your heart rate is necessary to measure the effectiveness of your exercises in complete safety. You can see your heart rate by squeezing the heart beat sensors on the
fixed handlebars of the bike.

Maximum heart rate calculation (max HR):

*For women: 226 - age. +For men: 220 - age.
Adjustment based on level of experience:
+Add 10 for beginners, *Recreational exercisers should stick with the basic calculation +Take off 10 for regular exercisers.
inexperienced people. given above.
Max HR, linked with a goal:
+<60% MAXHR =>MAX HR + between 60% and 69% of MAX HR => gentle exercise + between 80% and 89% of MAX HR => stamina improvement
recovery phase + between 70% and 79% of MAX HR => weight loss +>90% MAX HR => performance improvement
Please note that, to find out your target zones, it is recommended to conduct an exercise stress test with a cardiologist.
Quick start
1. Begin pedalling to start your session. 4.To resume your session (within 15 minutes of the start of the break), 6. To switch off the console, press and hold the @ button once you
2. To adjust the pedalling difficulty level, press the + - start pedalling again. have returned to the start screen.
3. To take a break, stop pedalling for a few seconds. 5. To stop the session before the end, press the @button. 7. The console will switch off automatically after 15 minutes of inactivity.
PROGRAMMES
1. Select the programmes menu by pressing the @ button. 6. To adjust the pedalling difficulty level, press the =f» or == buttons.
2. In the programmes menu, select the profile from the 7 options using the @ button or the =f= or == buttons. 7. To resume your session (within 15 minutes of the start of the break), start pedalling again.
3. Confirm by pressing the @ button; set the workout duration using the =f» or = buttons. 8. To stop the session before the end, press the @button.
4. Confirm by pressing the @ button or start pedalling (the default workout duration is 30 minutes). 9. To switch off the console, press and hold the @ button once you have returned to the start screen.
5. You can start your session. 10. The console will switch off automatically after 15 minutes of inactivity.
PROGRAMME PROFILES

Default time = 30 minutes (except for the Quick-Start, in which the time increases), adjustable using the <fe or ==buttons. A vertical tile = 1 resistance levels . There are 15 vertical blocks so 15 resistance levels in total.
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»Quick-Starty mode: »KCAL 02» programme

A5aE Benefit: Weight loss (Level 2).

HCAL 0e Description: Low-intensity intervals in order to keep within the target zone, invol-
ving a greater muscle load than in level 1.

"

I.JD Benefit: Quick use.
Description: Simply sit on the bike and pedal!

»PERlF» programme »FIT 01» programme
Benef!t. .PerforAmarllce C . ‘ ‘ shacte. Benefit: Fitness (Level 1).
PErF 5\23::%2035g*elgsfr\]'l')fl‘}lﬁnggykgngfgpaﬁrtgu'é“rg&\’%:tgggg :.nlijomgrr] rrggiz(t:;?\ L%iﬂg?gﬂgﬁ Fle gy | Description: Two peaks in intensity in a workout sequence that includes a progres-

very phases. sive (climb) then declining (descent) phase.

»PULS» programme »FIT 02» programme

Benefit: Toning E N Benefit: Fitness (Level 2).

Description: Double ascent, pace adapted according to resistance level. Fie 0e Description: Maintain a good workload throughout the workout, which includes a
High resistance = slower pace for greater muscular involvement. progressive phase, a plateau and a declining phase.

»KCAL 01» programme

Benefit: Weight loss (Level 1). ;::;I'»Fpl;‘t’gramme
Description: Low-intensi le pl intaining a fairly quick hroughout th e -k
HCAL 01 traeif]?,ﬁg’ts'%';sioﬂvlv intensity double platea, maintaining a faify quick pace throughout the El Description: 100% customisable with a performance summary at the end of the

Tip: If you can, keep hands in place during exercise. session.
SCREEN DURING THE SESSION
; . Time before the end of the session (or accumulated time since the
Calories burned in Keal !:! L ! :! !-! start of the session, in the case of a quick-start session).
4 - e
cal m
Heart rate in beats per minute. - P pn n Resistance level (scale of exercise intensity)
mg N Z N % a N1
Sl P (LR
Distance in km (or Mi) [ Km 1-!! !'1 !! ! Km /h [ Number of pedal rotations per minute (or rpm)
o L R R R (ol g
L ® w K
Speed in kmh (or mph) Resist Rem
PERFORMANCE SUMMARY

The summary of your performance is automatically displayed at the end of your session during the two-minute recovery period. You will be able to see:

* your average heart rate (if you were wearing a non-encoded analogue heartrate  + your average speed;
monitor during your session); + the distance travelled.
« an estimate of the number of calories burned;

To exit the performance summary before the end, press and hold the central button.
TROUBLESHOOTING

If the console does not switch on: Check the cable connection at the back of the console and inside the frame (see step 3 + 7 in the assembly instructions) If the problem persists, check the table on the last page of your user
qguide.

The screen of my console displays ‘E1’, ‘E2’, ‘E3": Contact the Domyos after-sales service (see last page).

PRESENTATION

Le vélo elliptique est une excellente activité qui vous permettra de briler des calories, de travailler votre coeur tout en tonifiant I'ensemble de votre corps : fessiers, quadriceps, mollets, dorsaux, pectoraux, biceps et abdomi-
naux en gainage. La pratique du rétropédalage vous permettra d'accentuer le travail des fessiers et de l'arriere des cuisses. Le vélo elliptique est idéal pour perdre du poids et affiner votre silhouette, en association avec une
alimentation équilibrée.

REGLAGES MISE A NIVEAU DU VELO
I

e
f- Y )

DEPLACEMENT

Avertissement : il est nécessaire de descendre du vélo elliptique pour procéder a la mise & niveau du produit. En cas d'instabilité du produit pendant I'utilisation, tournez I'un des compensateurs de
niveau ou les deux jusqu’a la suppression de l'instabilité.

Avertissement: Il est nécessaire de descendre du vélo elliptique pour procéder & tout déplacement. Placez-vous a 'avant de votre produit, tenez le guidon fixe et tirez-le vers vous. Quand votre produit est en appui sur les
roulettes de déplacement, vous pouvez le déplacer. Lorsque le déplacement est terminé, accompagnez le retour des pieds arriéres vers le sol.

CONSOLE

Votre console propose de nombreuses fonctions pour accompagner votre pratique via différentes fonctions et différents programmes. Vous trouverez ci-dessous I'ensemble des indications pour ['utiliser facilement. A noter
également, que votre console est équipée d'un support tablette/smartphone. Veillez a bien utiliser 'élastique, afin de caler votre tablette/smartphone pendant votre pratique.

PRESENTATION

Bouton central pour allumer la console, valider vos choix, démarrer une séance d’entrainement.

Naviguer dans le menu choix du programme.

Quitter un programme, revenir au menu principal, éteindre la console.

I+ ® © 0

Régler (augmenter ou diminuer) la difficulté de pédalage, régler (augmenter ou diminuer) vos paramétres.

Interrupteur de sélection : Sélectionner votre type d’appareil (VE, Ro,VM).
VE: vélo elliptique - VM: vélo d'appartement - RO: rameur - RESET : Réinitialiser la sélection.

SELECTION KM/ MI
Par défaut, votre console vous donne les indications de distance et vitesse en km et km/h.
Pour passer en unité Miles (Mi):
n 1. Eteindre la console.
2 Appuyer plus de 3 secondes sur le bouton central e
m 3. Sélectionner 'unité avec les boutons -l- -
4 Valider en appuyant sur le bouton central e , la console se met automatiquement sur I'écran d’accueil.
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ECRAN D’ACCUEIL

ke C'est le premier écran qui s'affiche lorsque vous allumez la console en appuyant sur le bouton e
Go

COACHING DE LA FREQUENCE CARDIAQUE

La fréquence cardiaque est une donnée nécessaire pour mesurer l'efficacité de votre pratique en toute sécurité. Vous pouvez obtenir cette donnée en serrant les capteurs de pulsation
cardiaque présents sur le guidon fixe de votre appareil.

Calcul de la fréquence cardiaque maximum (FC max):

+Pour les femmes: 226 - I'4ge. +Pour les hommes: 220 - I'age.
Ajustement par rapport au niveau de pratique:
+Ajouter +10 pour les débutants, *Rester sur le calcul de base ci-dessus pour les pratiquants «Enlever -10 pour les pratiquants réguliers.
personnes non entrainées. occasionnels.
La FC max, en lien avec I'objectif:
+< 60 % FC MAX => phase de +entre 60% et 69% de la FC MAX => reprise en douceur +entre 80% et 89% de la FC MAX => amélioration de I'endurance
récupération de la FCMAX ~entre 70% et 79% de la FC MAX => perte de poids +> 90 % FC MAX => amélioration de la performance
Sachez que, pour connaitre vos zones cibles, il est recommandé d'effectuer un test d’effort chez un cardiologue.
DEMARRAGE RAPIDE
1. Commencez a pédaler pour démarrer votre séance. 4. Pour reprendre votre séance (dans la limite de 15 minutes apres le 6. Pour éteindre la console, appuyez longuement sur le bouton @ une
début de la pause), remettez-vous a pédaler. fois revenu sur I'écran d'accueil.

2. P-iﬂr ajuster la difficulté de pédalage, appuyez sur les boutons

3.Pour faire une pause, arrétez de pédaler pendant quelques secondes. 5. Pour arréter la séance avant la fin, appuyez sur le bouton @ 7.La console s'éteint automatiquement aprés 15 minutes d'inactivité.
PROGRAMMES
1. Sélectionner le menu programmes en appuyant sur le bouton @ 5. Vous pouvez commencer votre séance.

2. Dans le menu programmes, sélectionner le profil parmi les 7 proposés en utilisant le bouton @ oules 6. Pour ajustez la difficulté de pédalage, appuyer sur les boutons = ou ==,

boutons =+ ou = 7. Pour reprendre votre séance (dans la limite de 15 minutes aprés le début de la pause), remettez-vous a
3. Vous validez en appuyant sur le bouton @ vous réglez le temps de pratique en utilisant les boutons =f» pédaler.

o =. 8. Pour arréter la séance avant la fin, appuyez sur le bouton @
4. Vous validez en appuyant sur le bouton @) ou commencez & pédaler (par défaut e temps de pratique est g poy gteindre la console, appuyez longuement sur le bouton (49) une fois revenu sur Iécran daccueil.

de 30 minutes). o ) R ) TN
10. La console s'éteint automatiquement aprés 15 minutes d'inactivité.
PROFILS DE PROGRAMME

Temps par défaut = 30 minutes (sauf «Quick-Start» ol le temps s'incrémente) ajustable en appuyant sur les touches =f» ou ==. Un carreau vertical = 1 niveaux de résistance. Il y a 15 carreaux verticaux donc 15 niveaux de
résistance au total.

Programme «KCAL 02»
Bénéfice : Perdre du poids (Niveau 2).

Description : Intervalles de faible intensité afin de se maintenir en zone cible, en
associant une sollicitation musculaire plus importante que sur le niveau 1.

Mode «Quick-Start»
Beénéfice : Utilisation rapide.
Description : S'installer sur le vélo et pédaler tout simplement!

Programme «PERF»
Bénéfice : Performance .

PEFF Description : Intervalles de haute intensité pour améliorer son endurance et sollicitation
musculaire importante. Dans I'idéal, il faut garder le méme rythme tout au long de la
séance. Les résistances plus faibles étant des phases de récupération.

Programme «FIT 01»
Bénéfice : Etre en forme (Niveau 1).

Description : 2 pics d'effort inclus dans une séquence d'effort qui comprend une
phase progressive puis dégressive.

Programme «PULS» Programme «FIT 02»
Bénéfice : Tonification E N Bénéfice : Etre en forme (Niveau 2).

PULS Description : Double ascension, adapter le rythme en fonction du niveau de résistance. FIE ga | Description : Maintenir un bon volume de travail sur l'ensemble de la séquence
Résistance élevée = rythme plus faible pour un engagement musculaire plus important. qui comprend une phase progressive, un pic d'effort, et une phase dégressive.

Programme «KCAL 01»

U pol ds [} P gramir SOF
p— Bénéfice : Perdre d i (NIV au ) I .e « » l
HCA Descl 'pto : Double plateau a intensité faible, maintenir un rythme assez rap'de surla = Bénéfice : Parcours plat.
01 3955i0| d'entrainement. I l I l I : SOFE DeSﬁCriptiO . Parcours 100% perso alisable, avec eCﬁth|aﬁ des performances

Conseil: Garder les mains fixes de préférence pendant I'effort.

Vitesse en km/h (ou Mi/h). Resist

ECRAN PENDANT LA SEANCE
Temps restant avant la fin de la séance (ou temps cumulé depuis
Calories brilées en Kcal [l ™ 1™ Il le début de la séance, dans le cas d’'une séance a démarrage
‘:I ‘:' { |:' U rapide).
Kcal Bpm
Fréquence cardiaque en battement par minute. ™M™ 1™ n Niveaux de résistance (échelle d'intensité de I'effort)
- X 7 7N a7
S o
. . Km =m0 Km /h ) .
Distance en km (ou Mi). [] = Nadll i.‘ 1) ' - - [l Nombre de tours de pédale par minutes (ou rpm)
101 Yo b0 =1
l L0 ® (A

RECAPITULATIF DES PERFORMANCES

Le récapitulatif de vos performances s'affiche automatiquement a la fin de votre séance pendant la période de récupération de 2 minutes. Vous pouvez ainsi visualiser:

= + votre fréquence cardiaque moyenne (si vous avez porté une ceinture + votre vitesse moyenne;
CooL cardiofréquencemetre de type analogique non codée pendant votre séance); + la distance parcourue.

* une estimation du nombre de calories brilées;
Pour arréter le récapitulatif de vos performances avant la fin, appuyer longuement sur le bouton central.

DIAGNOSTIC DES ANOMALIES

Votre console ne s'allume pas: Vérifiez la connexion des cables au dos de la console et a lintérieur de 'armature (étape de montage n°3 + 7). Si le probléme persiste, consultez le tableau en derniére page de votre notice
d'utilisation.

L’écran de ma console affiche «E1», «E2», «E3»: Contacter le service aprés vente Domyos (cf derniére page).

PRESENTACION

La bicicleta eliptica es una excelente actividad que le permitird quemar calorias y trabajar su corazén mientras tonifica todo su cuerpo: gliteos, cuadriceps, pantorrillas, espalda, pectorales, biceps y los masculos abdomi-
nales. Montar en bicicleta permite que los gluteos y la parte posterior de los muslos trabajen y se fortalezcan. La bicicleta eliptica es ideal para perder peso y mejorar la figura, en combinacion con una dieta equilibrada.
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AJUSTES NIVELACION DE LA BICICLETA
I

e
f--"-!'-=!

DESPLAZAMIENTO

Advertencia: debe bajarse de la bicicleta eliptica para para proceder a la nivelacion del producto. En casode inestabilidad de la bicicleta durante la utilizacion, gire uno de los compensadores de
nivel o los dos, situados en el pie trasero, hasta suprimir la inestabilidad

Advertencia: Antes de proceder a mover el producto, hay que bajarse de la bicicleta eliptica. En el suelo, sitiese por delante de la bicicleta, sujétela por el manillar y tire de ella hacia usted. De este modo, el producto
quedara apoyado sobre unos ruedines que facilitaran los desplazamientos. Una vez desplazada, vuelva a apoyar las patas traseras de la bici en el suelo.

CONSOLA

La consola ofrece muchas funciones para guiar su practica mediante diferentes funciones y diferentes programas. Encontrara todas las instrucciones a continuacion para mejorar su practica. También tenga en cuenta que
la consola esta equipada con un soporte para tableta/teléfono inteligente. AsegUrese de usar la banda de goma para mantener su tableta/teléfono inteligente estable durante la practica.

PRESENTACION

Botdn central para encender la consola, confirmar sus opciones ¢ iniciar una sesién de ejercicios.

Navegar por las opciones del menu elegido del programa.

Salir de un programa, volver al ment principal, apagar la consola.

I+ ® © 0

Ajustar (aumentar o disminuir) la dificultad del pedaleo, ajustar (aumentar o disminuir) su configuracion.

Interruptor de seleccion: Seleccionar el tipo de dispositivo (VE, Ro, VM).
VE: eliptica - VM: bicicleta estatica - RO: Remo - RESET: Reinicializar la seleccion.

SELECCION KM/MI
De forma predeterminada, la consola le da las indicaciones de distancia y velocidad en km y km/h.
Para pasar a la unidad Millas (Mi):
i 1. Apague la consola.
2 Presione mas de 3 segundos el boton central e
HA 3. Seleccione la unidad con los botones + -
4 Confirme pulsando el boton central e La consola mostrara automaticamente la pantalla de inicio.

Pantalla de inicio

13 Esta es la primera pantalla que se muestra al encender la consola pulsando el boton e
Go

CONSEJOS SOBRE FRECUENCIA CARDIACA

La frecuencia cardiaca es una informacion necesaria para medir la efectividad de su préctica de forma segura. Puede obtener esta informacion presionando los sensores de frecuencia
cardiaca situados en el manillar fijo de su dispositivo.

Calculo de la frecuencia cardiaca maxima (FC max.):
+Para las mujeres: 226 - edad. +Para los hombres: 220 - edad.
Ajuste en relacion con el nivel de competencia:

+Afadir +10 para principiantes, *Restar respecto al siguiente célculo basico para los que practican +Subir -10 para los que practican con regularidad.
personas no entrenadas. ocasionalmente.

La FC max., vinculada al objetivo:

* <60% FC MAX. => fase de + entre el 60% y el 69% de la FC MAX. => recuperacién lenta + entre el 80% y el 89% de la FC MAX. => mejora de la resistencia
recuperacion de la FCMAX. “entre el 70% y el 79% de la FC MAX. => pérdida de peso + >90% FC MAX. =>Mejora del rendimiento

Tenga en cuenta que, para averiguar sus zonas de objetivos se recomienda realizar una prueba de esfuerzo con un cardidlogo.

Inicio rapido
1. Comienza a pedalear para iniciar la sesion. 4. Para reanudar la sesion (dentro de los 15 minutos siguientes al inicio 6. después de volver a la pantalla de inicio. @ después de volver ala
2. Para ajustar la dificultad de pedaleo, presione los botones =f» = de la pausa), comienza a pedalear de nuevo. pantalla de inicio.
3. Para hacer una pausa, deja de pedalear durante algunos segundos 5. Para apagar la consola, mantenga presionado el boton @ 7.La consola se apaga automaticamente después de 15 minutos de
' ’ ’ inactividad.
PROGRAMAS
1. Seleccione los programas del menu pulsando el boton @ 6. Para ajustar la dificultad de pedaleo, presione los botones = 0 «=.
2. En el menu de programas, selecciona el perfil entre las 7 opciones con el botén @ olos botones 4= 0 7. Para reanudar la sesion (hasta un maximo de 15 minutos después del inicio de la pausa), vuelva a pe-
- dalear.
3. Confirma pulsando el botén @ : establece la duracién del entrenamiento con los botones = 0 =. 8. Para apagar la consola, mantenga presionado el botén @

4. Confirma pulsando el boton @ o0 empiece a pedalear (el tiempo de practica predeterminado es de 30 9. después de volver a la pantalla de inicio. @ después de volver a la pantalla de inicio.

minutos). 10.La consola se apaga automaticamente después de 15 minutos de inactividad.
5. Puede comenzar su sesion.

PERFILES DE PROGRAMA

Tiempo predeterminado = 30 minutos (excepto en Quick-Start en el que aumenta el tiempo), ajustable con las teclas <f» 0 ==. Una barra vertical = 1 niveles de resistencia. Hay 15 blogues verticales, es decir, 15 niveles de
resistencia en total.



Programa «KCAL 02»

e Modo «Quick-Start» (inicio rapido): o o ,
EU Beneficio: Uso rapido. HICI;-: Benef!mol.y Pérdida de peso (ngl 2). .
Descripcion: Siéntese en la bicicleta y simplemente pedalee! 02 E&Z{‘icg?fgﬁ Lnrfgnclglrgz cﬁugiﬁ;?ﬁgsyg? gu%az] rglar:}irﬁrlte dentro de [a zona
— Progrngla «PERF>f Programa «FIT 01»
LLLI ge"effc"?{ Reln‘:'m'elm"a R e ressondia ] s Beneficio: Fitness (Nivel 1).
PErF escripcion: Intervalos de alta intensidad para mejorar la resistencia y la carga muscu- [ L . : ' . ' o
lar. Lo ideal seria mantener el mismo ritmo durante toda la sesion. Las resistencias méas at 33;2rhpnceﬁg'sE%?o%?g;fae(géggﬁgj;dsggL:Jigg chﬁfg ?;asg %ggrt;P:nTée&tgsg:ﬁslg)

bajas son las fases de recuperacion.

Programa «PULS» Programa «FIT 02»

anifasii Beneficio: Tonificacion sl Beneficio: Fitness (Nivel 2).

PULS Descripcion: Doble ascenso, ritmo adaptado segun el nivel de resistencia. F e 02 Descripcion: Mantiene una buena carga de trabajo a lo largo de la sesion de
Alta resistencia = ritmo mas lento para una mayor participacion muscular. ejercicios, que incluye una fase progresiva, una meseta y una fase decreciente.

Programa «KCAL 01»

Programa «SOFT»

Beneficio: Pérdida de peso (Nivel 1). Beneficio: Plano
Descripcion: Baja intensidad con dobl ta, manteniend itmo bastante rapido | | ey X ) - )
HCAL 01 dlfrsa%rtlg%fga |aaézsl?¢ﬁndsé gnt;onnam?eniomesea manienienco un rilmo bastants rapido S0Ft SDéaSsingmon: 100% personalizable con un resumen del rendimiento al final de la

Consejo: Si puedes, mantén las manos en su lugar durante el ejercicio.

PANTALLA DURANTE LA SESION

Tiempo que queda para el final de la sesion (o tiempo acumulado
desde el inicio de la sesion, en el caso de una sesion de inicio
rapido).

Calorias quemadas en Kcal [l 1 ™
(L ug B
Frecuencia cardiaca en pulsaciones por minuto. [ ™1 1™ Niveles de resistencia (escala de intensidad del esfuerzo)

C
Km /h

Distancia en km (o mi). |} P YAl Numero de rotaciones de pedal por minuto (o rpm)

-am
R
- m' 9
N, 3

Velocidad en km/h (o mi/h).

RESUMEN DE RENDIMIENTO

El resumen de su rendimiento aparece automaticamente al final de su sesion durante el periodo de recuperacion de 2 minutos. Podra ver:

+ su frecuencia cardiaca media (si tiene un cinturon pulsémetro analégico llevado * su velocidad media;
sin codificar durante la sesion); + la distancia recorrida.

+ el nimero estimado de calorias quemadas;
Para detener el resumen de los resultados antes de terminar, mantenga pulsado el boton central.

DIAGNOSTICO DE ANOMALIAS

Si la consola no se enciende: Compruebe las conexiones de los cables por detras de la consola y dentro del armazén (fase de montaje n.° 3 + 7). Si el problema persiste, consulte el cuadro de la dltima pagina del manual
de instrucciones.

En la pantalla de la consola aparece «E1», «E2», «E3»: Dirijase al servicio posventa de Domyos (véase la Ultima pagina).
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Original instructions to be kept
Notice originale a conserver
Conserve estas instrucciones originales
Originalanleitung fiir lhre Unterlagen
Istruzioni originali da conservare
De oorspronkelijke handleiding dient bewaard te worden
Manual original a guardar
Instrukcja obstugi do zachowania na przysztos¢
Tegye el az eredeti hasznalati utasitast.
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Original navod uchovat
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