E-ESSENTIAL +
ELLIPTICAL

.

E-ESSENTIAL + :

ELLIPTICAL : MAXI
34kg/7491bs : 100 kg @l?
131 x62x143 cm : 220.5 Ibs :

51.5x24.4x 56.2 in : 30 min

.
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Console
Console
Consola
Konsole
Console
Console
Consola
Konsola
Konzol
Consold
Konzola
konzole
Konsol
Konsona
Konzola
Konzola
Kovaoha
Konsol
Koxcons
Béng diéu khién
Monitor
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Adjustable handlebar
Guidon mobile
Manillar mévil

Mobiler Lenker
Manubrio mobile
Bewegende stuurhendels
Guiador mével
Ruchoma kierownica
Mobil kormany
Ghidon mobil
Pohyblivé riadidla
Pohyblivé madlo
Rorligt styre
CaansiLLo ce KopmMmuno
Mobilni upravijaé
Premicni drzali
PuBpiopevo Tipovi
Hareketli gidon
Perynupyemsli pynb
Tay lai rdi

Stang dapat disesuaikan
BHER
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Non-adjustable handlebar
Guidon fixe

Manillar fijo

Fester Lenker

Manubrio fisso

Vaste stuurhendels
Guiador fixo

Kierownica nieruchoma
Rogzitett kormany
Ghidon fix

Pevné riadidla

Pevné madio

Fast styre

dukevpaHo kopMino
Fiksni upravijaé

Fiksni drzali

Mn puBuI{opevo TipovI
Sabit gidon
HenoaswxHbIi pynb
Tay l&i ¢8 dinh

Stang tidak dapat disesuaikan
BEFE
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BERER
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Pedal
Pédale
Pedal
Pedal
Pedale
Pedaal
Pedal
Pedat
Pedal
Pedald
Pedal
Pedal
Pedal
Mepan
Pedala
Pedali
Metahi
Pedal
MNepans
Ban dap
Pedal
IR
REN
R
Twladnsuu
b=
Jly
Jiy
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Levelling foot
Compensateur de niveau
Compensador de nivel
Niveauausgleicher
Compensatore di livello
Niveauregelaar
Compensador de nivel
Kompensator poziomu
Szintkiegyenlitd
Compensator de nivel
Kompenzator drovne
Vyrovnavaci podlozka
Nivakompensator
KomneHcartop Ha H1BOTO
Kompenzator razine

Nastavek za vodoravno poravnavo

Modapdki eubuypaupiang
Yiikseklik ayar tertibati
KomneHcatop yposHs

B¢ diéu chinh can béng

®

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

[aT4nLm 3a nync
Senzor otkucaja srca
Senzorji za merjenje srénega utripa
aieBnmpag maApwv
Nabiz sensorleri
[AaT4mMKm nynbca

Thiét b] cam bién xung

Kaki penstabil Sensor detakan jantung
FEMER 73t
BERE [3iEh A
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ffSuseiy waaiindnas
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Any use of this product other than that intended may
lead to serious injury

Prior to use, read the instructions carefully and
comply with all warnings and instructions

Do no let children use this appliance, keep them
away from it

You must replace the sticker if it is damaged, illegible
or missing

Keep your hands, feet and hair away from all
moving parts

Not suitable for high accuracy purposes
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AVERTISSEMENT FR

Toute utilisation de ce produit autre que celle prévue
peut entrainer de sérieux dommages physiques
Avant I'utilisation, lisez attentivement les instructions
et conformez-vous aux avertissements et aux
instructions

Ne laissez pas les enfants utiliser ce produit ou s’en
approcher

Vous devez remplacer I'étiquette si elle est endom-
magée, illisible ou manquante

Eloignez vos mains, vos pieds et vos cheveux de
toutes les pieces mobiles

Ne convient pas a des exercices de hautes
précisions

WAARSCHUWING NL

+ Indien het product wordt gebruikt voor andere doe-
leinden dan waarvoor het is bedoeld, kan dit leiden
tot ernstig letsel

U wordt verzocht om vodr gebruik de instructies
zorgvuldig door te nemen en gevolg te geven aan
alle waarschuwingen en instructies

Laat kinderen dit apparaat niet gebruiken en houd ze
uit de buurt ervan

U moet de sticker vervangen als deze is beschadigd,
onleesbaar is geworden of ontbreekt

Houd uw handen, voeten en haar uit de buurt van
alle bewegende delen

Niet geschikt voor nauwkeurig gebruik

AVERTISMENT RO

Orice alta utilizare a acestui produs decét cea pentru care
afost conceput poate duce la ranirea grava

Inainte de utilizare, cititi cu atentie instructiunile si
respectati toate avertismentele si instructiunile

Nu l&sati copiii s utilizeze acest aparat, nu lasati aparatul
laindemana copiilor

Trebuie s inlocuiti eticheta autocolanta daca este
deterioratd, ilizibila sau lipseste

Tineti mainile, picioarele si prul la distanta de piesele
mobile

Nu este adecvat in scopuri de inaltd precizie

NPEOYNPEXOEHUE BG

M3anonseaHeTo Ha NpoAayKTa no npeaHasHaveHne
pasnuyHo OT NPeaBIUAGHOTO MOXe Aa oBefe [0
Cep103HO HapaHsiBaHe

[Mpean n3nonssaxe npoyeTeTe BHUMATENHO
WHCTpyKUUUTE N CcrasBaiTe BCUYKM npeaynpexanexns
V1 yKasaHua

He nossonsBaiiTe Ha Aela Aa U3non3sar ypeaa,
ApbXTe ro Aaney ot Tax

Ako CTUKEPBT € NOBPELeH, He Ce YeTe Unm nuncea,
TpsiGBa Aa ro cMeHuTe

[NpbXTe pbleTe ci, CTbNanata i kocara faney ot
[OBKeLuTe ce Yactu

He e noaxoasLy 3a Lienu ¢ BUCOKA MPeLu3HOCT

UYARI TR

+ Bu lirinlin tasarim amaci disindaki herhangi bir
kullanimi ciddi yaralanmaya neden olabilir
Kullanmadan 6nce, talimatlari dikkatle okuyun, tim
uyari ve talimatlara uyun

Gocuklarin bu cihazi kullanmasina izin vermeyin,
cihazi gocuklarin ulasamayacaklari yerlerde
muhafaza edin

Zarar gormiis, okunamayan veya kaybolmus etiketi
yenisiyle degistirmelisiniz

Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi hareketli parga-
lardan uzak tutun

Yiiksek kesinlikte deger alim amaci igin uygun
degildir
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ADVERTENCIA ES

Cualquier uso de este producto distinto al previsto
puede provocar lesiones graves

Antes de usar, lee atentamente las instrucciones y
cumple con todas las advertencias e instrucciones
No dejes que los nifios utilicen este aparato, manten-
los alejados del mismo

Debes cambiar la etiqueta si esta dafiada, ilegible

o inexistente

Mantén las manos, pies y cabello lejos de las partes
moviles

No es adecuado para fines de alta precision

AVISO PT

Qualquer utilizagdo deste produto além da prevista
pode causar ferimentos graves

Antes de utilizar, leia cuidadosamente e respeite
todos os avisos e instrugdes

Mantenha este aparelho fora do alcance das crian-
¢as e nao permita que estas o utilizem

E necessario substituir o autocolante caso fique
danificado, ilegivel ou em caso de extravio
Mantenha as suas maos, pés e cabelo longe das
pecas moveis

Néo adequado para efeitos de elevada preciséo

UPOZORNENIE SK

PouZivanie tohto vyrobku na iné nez uréené Gcely
moze viest k vaznemu zraneniu

Pred pouzitim si dokladne precitajte pokyny

a reSpektujte vSetky varovania a pokyny
Nenechavajte toto zariadenie pouzivat' deti, drzte ich
od neho dalej

Ak je nalepka poskodend, neplatna alebo chyba,
treba ju vymenit

Drzte ruky, nohy aj vlasy mimo dosahu pohyblivych
Casti

+ Nevhodné na Gcely s vysokou presnostou

UPOZORENJE HR

Bilo kakva upotreba ovog proizvoda u svrhu za koju
nije namijenjen moze uzrokovati ozbiljne ozljede.
Prije upotrebe pazljivo procitajte upute i postupajte u
skladu s upozorenjima i uputama.

Ne dopustaite djeci da se sluze uredajem, drzite

ga podalje.

Naljepnicu morate zamijeniti ako je o3te¢ena, necitka
ili je nestala.

Ruke, kosu i stopala drZite podalje od pokretnih
dijelova.

+ Nije prikladno za jako precizne radove.

BHUMAHUE RU

JTio6oe 1cnonb3oBaHme AaHHOTO U3fenus He

110 Ha3HaYeHuIo MOXET NPUBECTM K CEPbEHBIM
TpaBMam

Mepen ncnonb3oBaHneM BHUMATENbHO MPOYTUTE
BCE VHCTPYKUWK; CriedlyiiTe BCEM YKa3aHusim 1
npeaynpexneHnam

He nossonsiite aeTAM Monb30BaTLCA AAHHLIM
YCTPOVICTBOM, AEPXMTE €ro BHE WX 30Hb!
[l0CsiraemMocT

Bbl AOMKHbI 3aMEHUTD CTUKEP, ECTIN OH NOBPEXAEH,
He YNTaeTCs UK yTepsH

[lepxuTe pyku, HOMY 1 BONIOCHI BAANM OT BCEX
[BUXYLLMXCS YacTeil

He noaxoaut ans 3apau, TpebytoLLnx BbICOKOA
TOYHOCTH
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AROBHMATHRERATHE, BEABEREBL
QBRHBIENBYET,

FRACE, RPBLIEL TRA, IRNTOEE
EBRBIRHITTEL,
BFRCRCOBBEREASET, FORNBVE
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WARNUNG DE

Jede andere als die bestimmungsgemaBe Verwen-
dung kann ernsthafte Verletzungen zur Folge haben
Lesen Sie die Anweisungen vor der Verwendung
aufmerksam durch und beachten Sie alle Warn-
hinweise und die Bedienungsanleitung

Das Gerét darf nicht von Kindern benutzt werden.
Halten Sie Kinder von dem Gerét fern
Beschadigte, unleserliche oder fehlende Aufkleber
miissen ersetzt werden

Halten Sie Ihre Hande, FiiRe und Haare von allen
beweglichen Teilen fern

Nicht geeignet fiir Zwecke, die eine hohe Genauig-
keit erfordern

OSTRZEZENIA PL

Jakiekolwiek nieprawidtowe uzytkowanie tego pro-
duktu grozi odniesieniem powaznych obrazen

Przed rozpoczeciem uzytkowania nalezy doktadnie
przeczyta¢ instrukcje obstugi, a nastepnie scisle
przestrzega¢ wszystkich zamieszczonych w niej
ostrzezen i zalecen

Nie pozwala¢ dzieciom, aby bawity sig urzadzeniem.
Dzieci powinny zawsze pozostawa¢ w bezpiecznej
odlegtosci

Jezeli naklejka jest uszkodzona, nieczytelna lub
nieobecna, nalezy wymieni¢ ja na nowa

Trzymac rece, stopy i wiosy w bezpiecznej odlegtosci
od ruchomych czeéci urzadzenia

Nie nadaje sie do zastosowan wymagajacych duzej

UPOZORNENI Cs

PouZiti k jakémukoli jinému acelu, nez k némuz je
vyrobek uréen, mize zplsobit vazné zranéni

Pred pouzitim si pozorné prectéte navod a dodrzujte
vechny pokyny a upozornéni

Uchovavejte zafizeni mimo dosah déti

Je-li titek poSkozeny, necitelny nebo zcela chybi, je
tfeba jej nahradit

Dbejte na to, aby se do pohyblivych ¢asti nedostaly
ruce, nohy ¢i viasy

+ Neni vhodné pro uréeni vysoké presnosti

OPOZORILO SL

+ Kakranakoli uporaba, ki se razlikuje od predvidene
uporabe, lahko vodi do resnih poskodb.

Pred uporabo pazljivo preberite navodila za uporabo
in upostevaijte vsa opozorila in navodila.

Otroci te naprave ne smejo uporabljati. Preprecite jim
dostop do naprave.

Ce je nalepka poskodovana, neberljiva ali manjka, jo
morate nadomestiti z novo.

Poskrbite, da roke, noge in lasje ne pridejo v stk s
premikajocimi se deli.

Ni primerno za uporabo, ki zahteva visoko stopnjo
natancnosti.

CHUY Vi
Bét clt sy st dung ndo clia s&n pham khac véi dy
kién c6 thé dan dén chan thuong nghiém trong
Doc k§ hudng dan sit dung trudc khi dung, tuan tha
dung cac hudng dan va canh bao

Khong cho phép tré sit dung thiét bi nay va dé thiét
bj xa tam tay tré

Thay thé nhan dan trong truding hop bi hut hong,
khong doc dugc hoac thét lac

Khdng dudc dé tay, chan va téc gan cac bd phén
chuyén dong

Khong phu hop véi nhu cau st dung doi héi tinh
chinh x4c cao
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AVVERTENZA IT

Qualunque utilizzo di questo prodotto diverso da
quello previsto potrebbe causare gravi lesioni

Prima dell'utilizzo, leggete attentamente le istru-
zioni e attenetevi a tutti gli avvertimenti e a tutte le
istruzioni

Impedite ai bambini di utilizzare questa apparecchia-
tura e teneteli lontani da essa

Sostituite 'autoadesivo se & danneggiato, illeggibile
0 mancante

Tenete le mani, i piedi e i capelli lontani da tutte le
parti in movimento

Non adatto a impieghi di alta precisione

FIGYELMEZTETES HU

+ Atermék rendeltetésén kivili barmilyen hasznalata
slilyos sériiléshez vezethet

Hasznalat el6tt figyelmesen olvassa el az utasita-
sokat, és tartson be minden figyelmeztetést és
utasitést

Ne hagyja, hogy gyermekek hasznaljék a készuiléket.
Gyermekektdl tavol tartandd

Cserélie ki a matricat, ha az sériilt, olvashatatlan
vagy hianyzik

A kezét, labat és hajat tartsa tavol a mozgd
alkatrészektdl

A nagy pontossagot igénylé alkalmazasokhoz nem
megfeleld

VARNING SV

All'annan anvandning av produkten &n den avsedda
kan leda till allvarlig skada

L&s igenom anvisningarna noggrant fére anvéndning
och folj alla varningar och anvisningar

Lat inte barn anvanda denna apparat, utan hall dem
pa avstand fran den

Etiketten méste bytas ut om den &r skadad eller
olaslig eller saknas

Hall hander, fotter och har borta fran alla rérliga delar
Inte I&mplig fér &ndamal som kréver hog precision

NPOZOXH EL

O10drTmoTE Xpriam ToU TTPOIGVTOG AUTOU BIOPOPETIK
amo QUTAV Yia TNV oTToia TPOOpIeTal pTTopei va
0dnynoel o€ goBapod TPAUKATIOUO

Mpiv ammd ™y xprion, dlaBaaTe Tig 0dnyieg TPOTEKTIKG
KaI TNPRATE OAEG TIG TPOEIBOTIONTEIG Katl TIG 00NYiEG
Mnv agrivere Ta TaIdId va XpNaIHoTIoIoUY TV
GUOKEUN, KPOTATE Ta POKPIG AT QUTAV

TpETel va QVTIKATOOTAJETE TO QUTOKOMNTO av Exel
KATaoTPaEi, £ival duoavayvwato 1 €xel Xabei

Ta xépia, To TOdIa Kal Ta paANIG oag TTPETTE! va eival
HakpId aTo OAa Ta KIVOUWEVA aToIXEi

Aev eivar kataMnAo yia akpieig xprioeig

PERINGATAN ID

Penggunaan produk ini selain yang dimaksudkan
dapat mengakibatkan cedera parah

Sebelum penggunaan, bacalah petunjuk dengan sak-
sama dan patuhilah semua peringatan dan petunjuk
Jangan membiarkan anak menggunakan perangkat
ini, jauhkan mereka darinya

Anda harus mengganti stiker apabila rusak, tidak
dapat dibaca, ataupun hilang

Jauhkan tangan, kaki, dan rambut dari semua bagian
yang bergerak

Tidak sesuai untuk kegunaan dengan akurasi tinggi
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SECURITE - SEGURIDAD - SICHERHEIT - SICUREZZA - VEILIGHEID SEGURANGA - BEZPIECZENSTWO - BIZTONSAG - SIGURANTA -
BEZPECNOST BEZPECNOST - SAKERHET - BENIOMACHOCT - SIGURNOST - VARNOST - AZOAAEIA EMNIYET - BE3OMACHOCTD - AN TOAN
- KESELAMATAN - €2 - ®2 - 2 - anulaanss - 2 - Lial - oYl




MONTAGE - MONTAJE - MONTAGE - MONTAGGIO - MONTAGE - MONTAGEM - MON'[AZ -OSSZESZERELES
- MONTARE - MONTAZ - MONTAZ - MONTERING - MOHTAX - MONTAZA - MONTAZA - ZYNAPMOAOrHZH
- MONTAJ - MOHTAX - LAP RAP - PERAKITAN - &5 - AL T - R% - msilsenau - BRI7| -8l - WSyl

30 min
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Avete scelto un prodotto di marca DOMYOS e vi ringraziamo per la vostra fiducia.

Che siate principianti o sportivi di alto livello, DOMYQOS é il vostro alleato per restare in forma o sviluppare la vostra condizione fisica. Le nostre squadre si sforzano sempre
di concepire i migliori prodotti per il vostro uso. Se tuttavia avete delle osservazioni, dei suggerimenti o delle domande, siamo al vostro ascolto sul nostro sito DOMYOS.
COM. Qui troverete anche dei consigli per la vostra pratica e assistenza in caso di bisogno.

PRESENTAZIONE

La bici ellittica & un eccellente esercizio fisico che vi permettera di migliorare le vostre capacita cardiovascolari e respiratorie, tonificando al contempo tutta la muscolatura
del corpo: glutei, quadricipiti, polpacci, dorsali, pettorali, bicipiti e addominali con la tecnica del core training. La pedalata all'indietro vi permettera di intensificare il lavoro
dei glutei e della parte posteriore delle cosce. In associazione a un regime alimentare equilibrato, la bici ellittica & ideale per perdere peso ed assottigliare la silhouette).

AVVERTENZA

La ricerca della forma deve essere praticata in modo CONTROLLATO. Prima di iniziare un qualsiasi programma di esercizi, consultare il proprio medico. Questo consiglio
€ valido in particolare per le persone di eta superiore a 35 anni o che abbiano avuto precedentemente problemi di salute e coloro che non fanno sport da molti anni. Leg-
gere tutte le istruzioni prima dell’'uso.

RACCOMANDAZIONI GENERALI

1. Spetta al proprietario verificare che tutti gli utilizzatori del prodotto siano adegua- dispositivo elettronico impiantato sono avvisate che utilizzano il sensore delle
tamente informati su tutte le precauzioni d’uso. pulsazioni a loro rischio e pericolo.

2. DOM.YOS non si assume alcupa re§pon§abilité m caso di dengnce per lesionio 7. L'uso del sensore delle pulsazioni & sconsigliato alle donne incinte.
danni inflitti @ persone o a beni e originati dall'utilizzo o dall'utilizzo non corretto g A\VERTENZA! | sistemi di controllo del ritmo cardiaco possono mancare di pre-

di questo prodotto da parte dell'acquirente o di altra persona. cisione. Un sovraffaticamento puo provocare gravi lesioni o addirittura la morte.
3. Non utilizzare il prodotto in un contesto commerciale, locativo o Qualsiasi sensazione di dolore o malessere deve essere seguita da un’imme-
istituzionale. diata interruzione dell’allenamento.

4. Qualsiasi operazione di montaggio/smontaggio sul prodotto deve essere effet- 9. Utilizzare il prodotto solo con I'adattatore fornito.
tuata con cura. 10. L’attrezzo deve essere posto su una superficie piana e stabile.

5. P'er pro.teggere aqeguatamgnte ! p'ed.' durgnte gli eserciz, indossare scarpe da 44, Per garantire la vostra sicurezza, spetta a voi ispezionare ogni volta tutti i pezzi
ginnastica. NON indossare indumenti ampi o penzolanti che possono rischiare prima di utilizzare il prodotto, serrando le viti piu esposte all'usura.

di rimanere impigliati nella macchina. Non indossare gioielli. Legarsi i capelli . Rk X N L. .
perché non diano fastidio durante I'esercizio. 12. Questo prodotto non & dotato di ruota libera, percio le parti in movimento non

— . . 0ssono essere arrestate immediatamente
6. Le persone che portano un cardiostimolatore, un defibrillatore o qualsiasi altro P

REGOLAZIONI

MESSA A LIVELLO DELLA BICICLETTA
Avvertenza: € necessario scendere dall’ergometro per procedere alla messa a livello del prodotto.
( In caso d’instabilita del prodotto durante I'utilizzo, girare uno dei compensatori di livello o entrambi fino a I'eliminazione dell'instabilita.

-0

Avvertenza: & necessario scendere dall’ergometro per procedere a qualsiasi spostamento.

A terra, mettetevi davanti al prodotto, tenete il manubrio e tirate verso di voi la bicicletta. Il prodotto € allora in appoggio sulle sue rotelle di spostamento e potete spostarlo.
Quando lo spostamento & terminato, accompagnate il ritorno dei piedini indietro sul pavimento.

CONSOLE

La console offre numerose funzioni che arricchiscono la vostra pratica sportiva.
Troverete qui di seguito tutte le istruzioni per utilizzarla facilmente.

PRESENTAZIONE

SPOSTAMENTO

Pulsante centrale per accendere la console, confermare una scelta, avviare una seduta d’allenamento.

Per navigare nel menu di scelta del programma.

Per uscire da un programma, tornare al menu principale, spegnere la console.

Per regolare (aumentare o diminuire) la difficolta della pedalata, regolare (aumentare o diminuire) i vostri parametri.

I+00©0

Interruttore di selezione: Per selezionare il tipo di attrezzo (VE, Ro,VM).
VE: ellittica

VM: cyclette

RO: vogatore

RESET: Reinizializzare la selezione.

selezione km / mi

Per preimpostazione, la console fornisce le indicazioni di distanza e velocita in km e km/h.
Per passare alle unita Miglia (Mi):

=

1. Spegnete la console.

2. Premete il pulsante centrale per piu di 3 secondi @ .

3. Selezionate I'unita con i pulsanti + -

4. Confermate premendo il pulsante centrale @ , la console si porta automaticamente alla schermata iniziale.

HN
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schermata iniziale

GO

E la prima schermata visualizzata allaccensione della console premendo il pulsante @ .

COACHING SULLA FREQUENZA CARDIACA

Calcolo della frequenza cardiaca massima (FC max):
Per le donne: 226 - I'eta.
Per gli uomini: 220 - l'eta.
Aggiustamento in base al livello dell’esercizio:

Aggiungere +10 per i principianti, persone non allenate.

Restare sul calcolo di base di cui sopra per i praticanti occasionali.
Togliere -10 per i praticanti regolari.

La FC max in rapporto all’obiettivo:

fase di recupero della FCMAX

tra il 60% e il 69% della FC MAX => ripresa gradual

tra il 70% e il 79% della FC MAX => perdita di peso

tra I'80% e I'89% della FC MAX => aumento della resistenza
> 90 % FC MAX => miglioramento delle prestazioni

Per conoscere i vostri obiettivi, sappiate che & raccomandabile eseguire un test sotto sforzo presso un cardiologo.

AVVIAMENTO RAPIDO

Iniziate a pedalare per avviare la sessione.

Per regolare la difficolta della pedalate, premete i pulsanti + O ammm .

Per fare una pausa, smettete di pedalare per alcuni secondi.

Per riprendere la sessione (entro i 15 minuti dopo l'inizio della pausa), ricominciate a pedalare.

Per interrompere la seduta prima della fine, premete il pulsante @ .

Per spegnere la console, premete a lungo il pulsante @ dopo essere tornati alla schermata iniziale.

La console si spegne automaticamente dopo 15 minuti di inattivita.

PROGRAMMI

Selezionate il menu programmi premendo il pulsante @ .

Nel menu programmi, selezionate uno dei 7 profili proposti utilizzando il pulsante @ o i pulsanti + 0 ammm .

Per confermare, premete il pulsante @ , per impostare il tempo dell’esercizio, premete i pulsanti + o amm . Per confermare, premete il pulsante @ o iniziare a

pedalare (il tempo dell’esercizio & di 30 minuti per preimpostazione).

Potete iniziare la seduta.

Per regolare la difficolta della pedalate, premete i pulsanti

O e

Per riprendere la seduta (entro il limite di 15 minuti dopo l'inizio della pausa), rimettetevi a pedalare.

Per interrompere la seduta prima della fine, premete il pulsante @ .

Per spegnere la console, premete a lungo il pulsante @ dopo essere tornati alla schermata iniziale.

La console si spegne automaticamente dopo 15 minuti di inattivita.

PROFILI DI PROGRAMMA

Tempo preimpostato = 30 minuti (tranne «Quick-Start» per il quale il tempo aumenta) regolabile premendo i tasti + O GEED .

Un quadretto in verticale = 1 livelli di resistenza.
Ci sono 15 quadretti in verticale, quindi 15 livelli di resistenza in tutto.

MODALITA «QUICK-START»

30

Beneficio:

Descrizione:

Beneficio:

Descrizione:

Utilizzo rapido.

Basta salire sulla cyclette e pedalare!

Prestazioni .

Intervalli ad alta intensita per migliorare la vostra resistenza con un elevato sforzo muscolare. Idealmente,
occorre mantenere lo stesso ritmo per l'intera sessione. Le resistenze inferiori sono fasi di recupero.



PROGRAMMA «PULS»

Beneficio: Tonificazione

F' U l- 3J Descrizione: Doppia ascensione, adattare il ritmo secondo il livello di resistenza.
' Resistenza elevata = ritmo piu lento per un impegno muscolare maggiore.

PROGRAMMA «KCAL 01»
Beneficio: Perdita di peso (Livello 1).
H E H L A Doppio plateau a bassa intensita, mantenere un ritmo abbastanza rapido durante la sessione d’allenamen-
Joi Descrizione: to.
Consiglio: Tenere possibilmente le mani ferme durante lo sforzo.
PROGRAMMA «KCAL 02»
Beneficio: Perdita di peso (Livello 2).
. . Intervalli a bassa intensita per mantenersi nella zona voluta, associando uno sforzo muscolare maggiore
Descrizione: rispetto al livello 1.
Beneficio: Tenersi in forma (Livello 1).
- ) 2 picchi di intensita inclusi in una sequenza d’allenamento comprendente una fase progressiva e una
Descrizione: decrescente.
PROGRAMMA «FIT 02»
Beneficio: Tenersi in forma (Livello 2).
/ c D e D . . Mantenere un buon volume di lavoro durante l'intera sequenza comprendente una fase progressiva, un
escrizione: . .
picco di sforzo e una fase decrescente.
PROGRAMMA «SOFT»
Beneficio: Percorso piano.
CcnNE
50FE g o R
Descrizione: Percorso totalmente personalizzabile, con riepilogo delle prestazioni a fine sessione.
SCHERMATA DURANTE LA SEDUTA
1. Calorie bruciate in Kcal
oC 2. Frequenza cardiaca in battiti al minuto (€ necessario indossare una cintura cardio analogica non codificata).
-,!,J 3. Distanza in km (o mi).
BEG 4. Velocita in km/h (o mi/h).
kin 5. Tempo rimanente prima della fine della seduta (o tempo complessivo dall'inizio della seduta, nel caso di una seduta ad
G 8 avvio rapido).

Resist

o

Livelli di resistenza (scala d’intensita dello sforzo)
7. Numero di giri di pedale al minuto (o rpm)

Il riepilogo delle vostre prestazioni & visualizzato automaticamente al termine della seduta, durante il periodo di recupero di 2
minuti.
 Potete cosi visualizzare:

« la vostra frequenza cardiaca media (se avete indossato una cintura con cardiofrequenzimetro di tipo analogico non codificato
durante la seduta);

« una stima del numero di calorie bruciate;
* la velocita media;
« la distanza percorsa.

Per fermare il riepilogo delle prestazioni prima della fine, premete a lungo il pulsante centrale. @
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DIAGNOSI DELLE ANOMALIE

LA CONSOLE NON SI ACCENDE:

« Verificare il collegamento dell’adattatore sulla bicicletta;
« Verificare la connessione dei cavi sul retro della console e all'interno dell’intelaiatura (fase di montaggio n° 7).

IL DISPLAY DELLA CONSOLE VISUALIZZA «E1», «E2», «<E3»:
Contattare il servizio postvendita domyos (cfr. ultima pagina).

UTILIZZO

Se siete principianti, iniziate ad allenarvi per vari giorni con una bassa velocita, senza forzare, e prendendovi, se necessario, dei tempi di riposo. Aumentate progressiva-
mente il numero o la durata delle sedute. Durante gli esercizi non inarcate la schiena, ma tenetela dritta. Durante I'allenamento, ricordatevi di aerare la stanza in cui si trova

la bicicletta.

\

Stiramento:

Mantenimento/riscaldamento: sforzo progressivo a partire da 10 minuti

Per un lavoro di mantenimento che ha lo scopo di rimanere in forma o per una rieducazione, potete allenarvi tutti i giorni per
una decina di minuti. Questo tipo di esercizio avra lo scopo di svegliare i vostri muscoli e articolazioni o potra essere utilizzato
come riscaldamento in vista di un’attivita fisica. Per aumentare la tonicita delle gambe, scegliete una resistenza piu importante
e aumentate il tempo dell’esercizio. Naturalmente, potete fare variare la resistenza di pedalata nel corso di tutta la seduta di
esercizio.

Mantenersi in forma/Perdere peso: sforzo moderato per un tempo abbastanza lungo (almeno 22 minuti/giorno)

Si consiglia di praticare questa attivita regolarmente e con moderazione. Fatevi consigliare dal vostro cardiologo sui limiti
da rispettare, dopo un test sotto sforzo. L'ideale & una leggera sudorazione senza mancanza di fiato durante 'esercizio. Per
mantenevi in forma, 'OMS raccomanda una sessione quotidiana di questo tipo della durata di almeno 22 minuti.

Per perdere peso, e in particolare per perdere la massa grassa, 'OMS raccomanda una sessione quotidiana di questo tipo della
durata di almeno 44 minuti.

Migliorare la vostra resistenza: sforzo sostenuto per 20/40 minuti

Questo tipo di allenamento mira a un rafforzamento significativo del muscolo cardiaco e migliora il lavoro respiratorio. La
resistenza e/o la velocita di pedalata &€ aumentata in modo da accentuare la respirazione durante I'esercizio. Lo sforzo & piu
sostenuto del lavoro per la messa in forma. Mano a mano che proseguono i vostri allenamenti, potrete mantenere questo sforzo
piu a lungo, a un ritmo migliore. Potete allenarvi come minimo tre volte a settimana per questo tipo di allenamento. L’allena-
mento a un ritmo piu forzato € riservato agli atleti e richiede una preparazione adatta. Dopo ogni allenamento, dedicate qualche
minuto a defaticarvi per riportare progressivamente I'organismo a riposo, diminuendo la velocita di pedalata.

Si consiglia di eseguire esercizi di stretching dopo ciascuna sessione per rilassare i muscoli e recuperare con maggiore efficacia.

GARANZIA COMMERCIALE

DOMYOS garantisce questo prodotto, in condizioni normali d’utilizzo, per 5 anni per la struttura e 2 anni per gli altri pezzi e la manodopera a partire dalla data di acquisto:

fa fede la data riportata sullo scontrino.

L’obbligo di DOMYOS in virtu di questa garanzia si limita alla sostituzione o alla riparazione del prodotto, a discrezione di DOMYOS.

Questa garanzia non si applica in caso di:

- danni causati durante il trasporto
- utilizzo e/o stoccaggio in esterni o in un ambiente umido (esclusi i trampolini)

- montaggio sbagliato

- utilizzo non corretto o anomalo

- manutenzione errata

- riparazioni effettuate da tecnici non autorizzati da DOMYOS

- utilizzo al di fuori dell’'ambito privato.

La presente garanzia commerciale non esclude la garanzia legale applicabile nel paese di acquisto.
Per beneficiare della garanzia sul prodotto consultate la tabella nell’ultima pagina delle istruzioni d’uso.
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AFTER-SALES SERVICE

SERVICE APRES-VENTE - SERVICIO POSVENTA - KUNDENDIENST - SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA - AFTERSALESAFDELING - ASSISTENCIA POS-
VENDA - SERWIS PO SPRZEDAZY - UGYFELSZOLGALAT - SERVICIU POST-VANZARE - POPREDAJNY SERVIS - POPRODEJNI SERVIS - EFTERMARKNAD -
CNEQNPONAXBEH CEPBM3 - SERVIS NAKONPRODAJE - POPRODAJNA SLUZBA - EYMHPETHZH NEAATQN - SATIS SONRASI SERVISI - CEPBUCHASA CNYXBA

- DICH VU SAU BAN HANG - LAYANAN PURNA JUAL - ERR% - 77 2—H—E A - SHIRE - usn1sudon1sune - RZE] MHIA - Giig)9 5l Juy oloas - gall doxs a2y

UK
Do you need assistance?

Find us at www.domyos.co.uk, or if you
don't have an internet connection, call
our Customer Loyalty Team at 0207
064 3000.

NEDERLAND

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug

op de website sav.domyos.nl (kosten
internetverbinding) of contacteer de
klantendienst op 088 33 22 888 (lokaal

FRANCE

Besoin d'assistance ?
Retrouvez-nous sur le site internet
http://www.domyos.fr/sav (colt d'une
connexion internet) ou contactez le
centre de relation clientéle, muni d’'un
justificatif d’achat, au 0800 71 00 71
(appel gratuit depuis un poste fixe en
France métropolitaine).

PORTUGAL

Necessita de assiténcia?

Encontre-nos no site domyos.pt

ou nos contacte através do nosso Centro
de apoio técnico tendo em méos uma
prova de compra (cartao Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servigo pés venda gratuito para

ESPANA

¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
http:/www.domyos.es/sav (coste de
conexion a internet) o contacte con su
tienda habitual y/o el centro de atencion
al cliente, con el ticket de compra, a
914843981 para ayudarle a abrir un
dosier spv (servicio de post venta,
llamada gratuita desde un telefono fijo
desde Espafia).

DEUTSCHLAND

Sie finden uns auf der Internetseite:
www.Domyos.com oder Sie rufen
unser Customer - Relationship -
Center an unter: 0049-7153-5759900
Halten Sie bitte Ihre Rechnung bereit.

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Ci puoi contattare dal sito www.domyos.
com per aprire un dossier

di assistenza post vendita. Se non hai
una connessione ad internet, contatta il
Centro Relazione Clienti, munito dello
scontrino al numero 0395979702

(al costo di una telefonata urbana) per
farti aiutare ad aprire una segnalazione.

o

REEHENG 2

EIRENG ML
http://www.domyos.cn/sav
RERTRINNLERRRREE 4009-
109-109, BERTR: RITREF,

BELGIQUE
Besoin d'assistance?

Retrouvez le service apres vente sur le
site internet sav.domyos.be (colt d'une
connexion internet) ou contactez le
centre de relation clientéle au 02 208 26
60 (tarif local).

BELGIE

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website nl.sav.domyos.be (kosten
internetverbinding) of contacteer de

klantendienst op 02 208 26 60 (lokaal

. 1 T 4R iE X
tarief). os produtos Domyos, ver condigdes de BRACHBNFL. tarief).

garantia. *“Chamada gratuita.
EN - OTHER COUNTRIES FR - AUTRES PAYS ES - OTROS PAISES DE - ANDERE LANDER IT - ALTRI PAESI

Need help?

Find us on our website www.domyos.
com (cost of an internet connection) or
go to the front desk of one of the stores
where you bought the product, with
proof of purchase.

NL - ANDERE LANDEN

Hulp nodig?

Raadpleeg de website www.domyos.
com (kosten internetverbinding) of
contacteer het onthaal van de winkel
waar u het product heeft gekocht.

SK - OSTATNE KRAJINY
Potrebujete asistenciu?

Néjdite si nas na internetovych
strankach www.domyos.com (cena
internetového pripojenia), alebo sa
obrétte na oddelenie styku so zakazni-
kom v obchode, kde ste svdj vyrobok
zakupili a popritom nezabudnite
predlozit doklad o kupe.

SL - DRUGE DRZAVE
DRUGE DRZAVE
Potrebujete pomo¢?

Obiscite naso spletno stran www.
domyos.com ali trgovino, v kateri ste
izdelek kupili, pri cemer je potrebno
dokazilo o nakupu.

ID - NEGARA LAIN
Perlu bantuan?

Kunjungilah situs internet kami www.
domyos.com (biaya koneksi internet)
atau datanglah ke toko merek di mana
Anda membeli produk Anda, dengan
membawa bukti pembelian.

KO - 7|E}t 27}

20| "R

2 AFS] RALO|Ewww.domyos.comE
225 7L} (O|E|L1\ [p-] H|9-) =i/
YME x|&stn HES FOHE oHE ol

ZREGAIE YRAALAL.
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Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet www.
domyos.com (cot d'une connexion
internet) ou présentez-vous a I'accueil
d’'un magasin de I'enseigne ou vous avez
acheté votre produit, muni d'un justificatif
d'achat.

PT - OUTROS PAISES
Precisa de assisténcia?

Contacte nos através do site da Internet
www.domyos.com (custo de uma ligagdo
a Internet) ou dirija-se a recepgéo da
loja da marca onde adquiriu o seu
produto, com o respectivo comprovativo
de compra.

CS - OSTATNI ZEME
Potfebujete pomoc?

Kontaktujte nas na nasich internetovych
strankach www.domyos.com (cena za
internetové pfipojeni) nebo pfijdte na
recepci jedné z prodejen znacky, kde jste
koupili va$ vyrobek, a predlozte doklad

0 nakupu.

EL - ANAEZ XQPEZ

Xpeideae Boneia;

Emiokegreite Tov dIKTUAKS Lag TOTTO,
am SieuBuvan www.domyos.com (ue To
k6aT0g piag aUvdeang ato diadiktuo) r
ameuBuvBeite anv urodoxr oloudrjmmoTe
karagTparog Tng aAuaidag amé Tnv
oTToia ayopaaare To TPoiov aag, padi pe
TV amodeign ayopdg.

ZH - EfttER
EEHY?
2R www.domyos.com SENEE (

BELRRA ) AETUNRRELWR
FRNEEEEERLEN.

s51ds - AR

Soaclun J| gl J®

98IVl lisdgo e e Juaslwww.
domyos.com(a>gi 9l(cu Yl Jlasl aals
29 sily iall dio il Ul Jrall |
il puaii le (0,219 (S il dolle «y
clyidl.

¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.domyos.com (coste de conexion
de internet) o preséntese con el
justificante de compra en la recepcion
de la tienda de la marca donde haya
comprado el producto.

PL - INNE KRAJE
Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie internetowej www.
domyos.com (koszt jednego potaczenia
internetowego) lub wraz

z dowodem zakupu zgto$ siedo punktu
obstugi sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonates zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behéver du hjalp?

Hitta oss pa hemsidan www.domyos.
com (kostnad for internet-anslutning
tillkommer) eller ga till kundtjansten

i butiken dar du képte produkten, med
ditt inkdpsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.domyos.com internet sitesinden
bize ulasabilirsiniz (bir internet baglanti
lcreti karsilijinda) veya bir satin alma
kaniti ile birlikte, Uriinii satin aldiginiz
magazanin danisma bolimiine basvu-
rabilirsiniz.

JA-Z0OHOE

AVTHBETTH?

#4 hwww.domyos.comZ Z B K&
WA 2=y MNEfHE), EU<RE
REAEIAHTILOECHESOL,
BEVLEFVEEVEBRECHEL
<EZW,

9,94 ylw - FA

Cayb jlb Ko o

(cobng oo I (el & Juasl aijd b lgs
Lo www.domyos.com aisly Julai ) bo b
Uiy a0 43 383 33 i il ol,ad i L

b Jpao ol o B9, 03,3 51 S
1S ag2ly0 wl 035 )l

Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site www.
domyos.com (Kosten des Interne-
tanschlusses) oder wenden Sie sich

an die Empfangsstelle des Geschéfts
der Marke, in welchem Sie |hr Produkt
gekauft haben. Legen Sie bitte Ihren
Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK

Segitségre van sziiksége?

Keressen meg minket internetes
honlapunkon www.domyos.com
(internetcsatlakozas &ra), vagy forduljon
személyesen egyik Uizletiink vevdszol-
galatahoz, amely Uizletben vasarolta a
terméket, a vasarlasi bizonylattal.

BG - IPYTU AbP)XXABU
Vmate Hyxga ot nomoLy?

Monsi, noceTeTe Hawwms canT: www.
domyos.com (LeHaTa Ha UHTEpHeT
BPb3Ka) UnK oTUAETE B OTAEN
«OBCnyxBaHe Ha KMeHTU» Ha
Marasva, Kb[eTo CTe Kynuu npoaykTa,
KaTo HocuTe Cbe cebe CUAOKYMEHT,
[floKa3BalLHanpaBeHaTa nokynka.

RU - OPYFUE CTPAHbI
HyxHa noanepxka?

O6patutech Kk Ham Yepes Hall
WHTEpHeT-cailT www.domyos.com
(CTOMMOCTb MOAKMIOYEHMS K UHTEPHETY)
Unu NogoiauTe B OTAEN 0BCTYXUBaHUS
KNWEHTOB B MarauHe Toi ceTu, B
KOTOPOIA Bbl KyNWNM BaLL NPOAYKT, C
TOBAPHBIM YeKoM.

ZT - AftER
FEEH?

% H www.domyos.com SEEFFIBIE (
ZELPEA ) IBFBYRRELRE
ERNEENESRARREH,

Bisogno di assistenza?

Ci potete trovare sul sito Internet www.
domyos.com (costo di una connessione
Internet) o potete recarvi all'accoglienza
di un negozio del marchio in cui avete
comprato il prodotto, muniti di un giustifi-
cativo di acquisto.

RO - ALTE TARI
Aveti nevoie de asistentd?

Ne puteti gési pe site-ul www.domyos.
com (pretul unei conectari la internet)
sau va puteti prezenta la serviciul de
relatii cu clientii al magazinului firmei
de la care ati achizitionat produsul,
avand asupra dumneavoastra dovada
cumpararii.

HR - OSTALE ZEMLJE

Potrebna vam je pomo¢?

Pronadite nas na internetskoj stranici
www.domyos.com (po cijeni naknade za
koridtenje interneta) ili savjet

potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenje racuna.

VI - QUOC GIA KHAC

Can h trg?

Hay lién hé véi chung toi qua trang

web www. domyos com (can c6 két ndi
internet) hogc dén dai ly chinh hang ma
ban da mua san phdm, mang theo minh
chting mua hang.

TH - semeau q
faun1ssuAnagILmEn ?
w6 e www.domyos.com
(2mafiin g lumaidpndaduinasiin)
viafiuwunaasinuiguldge
wAnfuginsanfuangIuMstandndon
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E-ESSENTIAL +
ELLIPTICAL

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.
CoxpaHuTe OpUrMHanNbHYH MHCTPYKLMIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat’

Originalni navod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3anaseTte OpUTMHANHOTO yNbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullamim kilavuzu
Izvorne upute, sacuvajte za kasniju upotrebu
Shranite originalna navodila
QuAdgre TO TrprOTUTro Twv 0dnyiwyv xpnong
Tuén theo céc chi din ban dau
Petunjuk asli untuk disimpan
EREHEH
APCRELTLEEY
ERERRRPEE
Tsafivsnuaiianislaeu
Hatsiof & AFR AT HE
Jiill 03 LYl >
28 §)bagsi |y ol sl Jaslljgiws

Mpov3soavTent v aapec, GpaHuys:
2]  DECATHLON - 4 Boulevard de Mons - BP 299
59650 Villeneuve d'Ascq cedex - France

Made in China - Hecho en China - Fabriqué en Chine - Fabricado na/em China - MpoussegeHo B Kutae - imal edildigi yer Cin - ndnludu - ;uall
oS &0

540-0011, RBRHHRXEAE1-1-22, KTEIL10BE, /T7F7Y U2 v ROBKR Lt

Importado para o Brasil por IGUASPORT Ltda. CNPJ 02.314.041/0001-88

FEE - TZ4E . 8 - PERE - E0/ZEFSBEBEFRERAR AP TR EREXBREE3795% 04-24719666 - 04-24719666

/imMnoprep/ynonHomoyertoe uarotoswTenem nuLo: 000 «Oktobnyy, 141031, Poccus, Mockosckas 06nacTs, MbimuwuyHckwit paito, MKAT 84-i k., TN3 «Antydibeson, Briap. 3, ¢Tp. 3, +7(495)6414446 - dnnunTudeckwi TeHaxep - ANA 3aHATUIA CopTOM

AT AR RARE P B KRB IE A - 277 bk () SUEBARAT it - HBTRRNXEHN93S20E =R AN #4:201204 - GB17498-1 2008 - GB 17498-9
2008 - REMEAN - TEHE : 2 - 2R SR - FESIE - RIS ; &4 - Bin DOMYOS

Fnsuuanninds - Safundn : uSEM Fuavaau (Usanalng) 3150 @il 14/9 v 13 aUULWUI-ASIA FLALINLAD dUNaUWE Faninaumslsinng 10540
Importado para Colombia por Decathlon Colombia SAS - NIT: 900868271 - SIC: 900868271-1

aul a>1,> - Decathlon Trading Egypt - 1st Al Wozaraa Square 1169 - Sheraton - Cairo - Egypt

Decathlon Australia Pty Ltd. - 4/37 Union Street, Pyrmont, Sydney NSW 2009, Australia

Importado por Articulos Deportivos Decathlon, S.A de C.V Av. Ejército Nacional 826, Delegacion Miguel Hidalgo, Colonia Polanco, 11540 Ciudad de México, México R.F.C ADD 150727834

Xe dap tp elip - VAt liéu chinh:Kim loai - Sén xuét tai Trung Qudc - Tén va dja chi NNK/PP: Cong ty TNHH Decathlon Viét Nam 561A Dién Bién Phd, Phuting 25, Quan Binh Thanh, Tp.Ho Chi Minh, Viét Nam
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