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NOTICE D’UTILISATION  GEBRUIKSHANDLEIDING
OPERATING INSTRUCTIONS  MANUAL DE UTILIZACAO
MODO DE EMPLEO  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA
GEBRAUCHSANWEISUNG  HASZNALATI UTMUTATO
ISTRUZIONI PER L'USO  WHCTPYKLMA MO UCNONb3OBAHMIO

OAHrIIEX XPHXZHX
INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE
NAVOD NA POUZITIE
NAVOD K POUZITi
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Notice a conserver
Keep these instructions
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
) Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati Otmutatét
CoXpaHWTb MHCTPYKLMIO
Odnyieg xpfiong yia puradn
Pdstrati instructiunile
Névod je potrebné uchovaf
Ndvod je treba uchovat
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Guidon mobile - Moving handlebars

Manillar mévil - Mobiler Lenker

Manubrio mobile - Mobiele stuurstang
Guiador mével - Kierownica ruchoma

Mozgathaté kormdny - Perynupyemsiit pyns
Kivnré mipédvi - Ghidon mobil

Pohyblivé riadidld - Mobilnf Fiditka

BEIBF

Guidon fixe

Stationary handlebars
Manillar fijo

Fester Lenker
Manubrio fisso

Vaste stuurstang
Guiador fixo
Kierownica nieruchoma
Régzitett kormany
Heperynupyemsist pyns
31a0epd TIpdVI

Ghidon fix

Pevné riadidla

Pevnd fiditka

ElERF

Pédales - Pedals
Pedales - Pedale
Pedali - Pedalen
Pedais - Pedaty
Peddlok - Menanu
Merdhia - Pedale
Peddle - Peddly
Bt

-
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Roulettes de déplacement - Castors
Ruedas de desplazamiento - Transportrollen
Rotelle di spostamento - Transport wielen

Capteur de pulsations - Heart rate monitor
Sensor de pulsaciones - Pulssensoren

Sensore di pulsazioni - Hartslagsensor

Sensor de pulsagdes - Czujnik pulsu

Szivritmus érzékeldje - Oarumk usmeperms nynsca
Aicbnmpag maipdv - Captor de pulsatii

Snimag tepu - Snimad pulzd

S ENRE

Console - Console
Consola - Konsole
Console - Terminal
Consola - Konsola
Konzol - Konconb

Kovoodha - Consold
Konzola - Konzole

BANE

Molette de réglage de la résistance - Resistance adjustment knob

Rueda de regulacién de la resistencia - Widerstands-Stellschraube
Manopola di regolazione della resistenza - Afstelknop van de weerstand
Selector rotativo de regulacdo da resisténcia - Pokretto regulacii oporu
Kerék az ellendllds dllitdséhoz - Konecuko perynmposku conpotmsnenms
Tpoxiokog pUBuiong g avriotaong - Rotitd canelatd de reglare a rezistentei
Nastavovacia skrutka odporu - Kolecko pro nastaveni zatéze

PEETIHF

Compensateur de niveau - Level corrector
Compensador de nivel - Niveauausgleicher
Compensatore di livello - Niveaucompensator
Compensador de nivel - Element poziomujqcy
Szintkilénbség-athidalé - Beipashmsarens
loooTabpiomg - Compensator de nivel
Uroviovy kompenzétor - Kompenzétor Grovné

KRS

Roletes de deslocacdo - Kétka do przewozenia
Gorgdk a mozgatdshoz - Tpancnopmposounsie ponkm

PoSdakia perakivnong - Rotile de deplasare

Posivacie kolieska - Kole¢ka pro posouvéni pfistroje
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Product in accordance with
EN 957 class HC, GB17498,
not suitable for therapeutic purposes
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/\ WARNING

® Misuse of this product may
result in serious injury.
e Read user’s manual and

operating instructions prior
fo 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.

all warnings and

Ce produit, qui est conforme aux nor-
mes EN 957 classe HC, GB17498,
n’est pas destiné & un usage théra-
peutique.

Este producto, que es conforme

a las normas EN 957 clase HC,
GB17498, no se debe utilizar a fines
terapéuticos.

Dieses Produkt entspricht den Normen
EN 957 Klasse HC, GB17498.

Es ist nicht fir eine therapeutische
Benutzung geeignet.

Il presente articolo, conforme alle
norme EN 957 classe HC, GB17498,
non & destinato ad un uso terapeutico.

Dit product, dat voldoet aan de
normen EN 957 klasse HC, GB17498,
Is niet bestemd voor therapeutisch
gebruik.

Este produto, que estd em conformi-
dade com as normas EN 957 classe
HC, GB17498, ndo se destina a uma
utilizagdo terapéutica.

Produkt zgodny z EN 957 klasa HC,
GB17498, nie nadaije sie do celéw
terapeutycznych.

Ez a késziilék megfelel az ofthon és
nem kezelés keretében haszndlt Fitness
termékekre vonatkozé eurépai és kinai
szabvényoknak (EN-957-1 és 5 HC
osztaly / GB17498).

J:lCHHhIl‘:i ﬂpMéOp COOTBeTCTByeT
eBPDneﬁCKVIM, AMEPUKAHCKUM U KUTAMCKMM
CTAHAGPTAM HO W3nenMs ans GpuTHeca Ans
OOMALWHEero He ﬂeqeéHOfO MCNONb3OBAHMUS
(EN-957-1 1 5 knacc HC / GB17498).

H mapoloa ouokeur ouppopdwveral mpog
T1a Eupwmaikd kar Kivélika mpdruma mou
axerilovran pe Ta ipoidvra pn Bepameurikig
doknong oto omin (EN-957-1 kai 5ng
katnyopiag HC / GB17498).

Acest produs care este conform normelor
EN957, clasa HC, GB17498, nu este
destinat utilizarii terapeutice.

Tento vyrobok spliajici poziadavky no-
riem INTO 957 triedy HC, GB 17498,
nie je uréeny na terapeutické pouzitie.

Tento vyrobek, ktery je ve shodé s nor-
mami EN 957, ffida HC, GB17498,
neni uréen pro léebné Geely.
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AVERTISSEMENT

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

* Avant toute utilisation,
veuillez lire attentivement
le mode d'emploi et
respecter |'ensemble des
avertissements et instruc-
tions qu'il contient.

* Ne pas permetre aux
enfantsd'utiliser cette ma-
chine et les fenir éloignés
de cette derniére.

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

* Ne pas approcher vos
mains, pieds et cheveux
de toutes les pigces en
mouvement.

AVISO

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

 Antes de cada utilizagdo,

leia atentamente as instru-
¢bes de utilizagdo

e respeite o conjunto dos

avisos

e instrugdes incluidas.

Mantenha este aparelho

afastado das criangas

e ndo permita a sua

utilizagdo por estas.

Se o autocolante estiver

danificado, ilegivel ou

ausente, é conveniente
substitui-lo.

Ndo aproxime as suas

mdos, pés e cabelos das

pecas em movimento.

ATENTIE

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

« Inainte de utilizare, va rugam
54 cififi cu atentie modul de
folosire si s& respectati toate

* Atentionarile si instructiunile
pe care acesta le confine.

* Nu permitefi copiilor sa
utilizeze aceastd masing si
tinefii departe de aceasta.

* Dacd autocolantul este
deteriorat, ilizibil sau lipseste,
este indicat s& inlocuifi

* Nu v& apropiafi méinile,
picioarele si parul de piesele
n miscare.

ADVERTENCIA

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

¢ Antes de cualquier utili-

zacién, lea atentamente

el modo de empleo y

respetar todas las adver-

tencias e instrucciones que

contiene.

No permitir a los nifios

utilizar esta méquina'y

mantenerlos alejados

de la misma.

Si faltase la pegatina, o

si la misma estuviera da-

fiada o ilegible, conviene

sustituirla.

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

UWAGA

¢ Nieprawidtowe
uzytkowanie produktu
moze byé przyczynq
wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcje

obstugi i przestrzegaj

wszystkich zalecen i

instrukcji.

Nie zezwalaj dzieciom

na zabawe na i w poblizu

urzqdzenia.

Wymier efykiety w

przypadku uszkodzenia,

nieczytelnoici lub ich

braku.

Nie zbliza¢ rgk, ndg i

whoséw do elementéw

w ruchu.

UPOZORNENIE

* Akékolvek nevhodné
pouzitie tohoto vyrobku
mbze vyvolaf vézne
poranenia.

Pred akymkolvek pouzitim
vyrobku si starost-

livo preitajte névod na
pouzitie a re3pekiujte
vietky upozomenia

a pokyny, kforé i tu
uvedené.

Nedovolte defom, aby
tento pristroj pouzZivali a
priblizovali sa k nemu.
V pripade, Ze je samo-
lepiaci stitok poskodeny,
necitatelny alebo titok
chyba na vyrobku, je
potrebné ho vymenit.
Nepriblizujte ruky, nohy a
vlasy k siciastkam, ktoré
sa pohybujo.

WARNHINWEIS

¢ Jede unsachgemafle
Benutzung dieses
Produktes kann schwere
Verletzungen zur Folge
haben.
Vor jedem Gebrauch bitte
diese Gebrauchsanwei-
sung aufmerksam lesen
und alle darin enthaltenen
Warnhinweise und Anwei-
sungen befolgen.
Kindern ist die Benutzung
dieser Maschine zu
unfersagen und sie sind
davon fernzuhalten.
Ist der Aufkleber bes-
chédigt, unleserlich oder
nicht mehr vorhanden,
muss er ersetzt werden.
o |hre Hande, FiiBe und
Haare von allen drehen-
den Teilen fernhalten.

FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen
haszndlata solyos sérilé-
sekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el
a felhaszndléi kézikonyvet
és tartson be minden
figyelmeztetést, illetve
haszndlati Gtmutatast

¢ Ne hagyija, hogy a
gyerekek a gépre vagy
kozelébe kerilienek

e Cserélie ki a cimkét, ha
sérilt, olvashatatlan vagy
hianyzik

o Tarfsa tavol a kezeket,
labakat, a hajat a mozgé
alka wirészekté|

UPOZORNENI

* Jakékoliv nevhodné pouziti
tohoto vyrobku mize
zpsobit vaznd poranéni.

¢ Pred jakymkoliv pouzitim
vyrobku si peclivé proctéte
névod k pouzitf a respektu-
jte viechna upozornéni
a pokyny, kferd jsou zde
uvedena.

¢ Zabraiite détem, aby
tento pfistroj pouZivaly a
priblizovaly se k nému.

* Jestlize je samolepici 3titek
poskozen, je necitelny
nebo na vyrobku chybi, je
nutné jej vyménit.

¢ Nepriblizujte ruce, nohy
a vlasy k pohybujicim se
sou&astkam.

AVVERTENZA

 Ogni uso improprio del
presente articolo rischia di
provocare gravi incidenti

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

® Tenere i bambini lonfani
dalla macchina e non per-
mettere loro di utilizzarla.

o Se |'etichetta & danneggia-
ta, illeggibile o assente,
occorre sostituirla.

* Non avvicinare mani,
piedi e capelli ai pezzi in
movimenfo.

Mpenynpexnexue

* HekoppekrHas akcnnyaraums
RGHHOTO M30eNMs MOXeT
BbI3BATH THXKENbIE HOPQXEHMH

* Mepen 1cnons3osaHmem
BHUMATENbHO HPD‘JMTGIZYS
MHCTPYKUMIO NO 3KCnAyaTaumm

* Cobnionarire sce

NPERoCTOPOXHOCTA U

PEeKOMEHRALMM, KoTOpble

COREPXHT 3TOT IOKYMEHT

He nossonsitre netsm

MCNOnNb308aTs 3Ty MawwHy. He

nonyckaitre netei 6nmako K

annapary.

Ecnu kneiikas aketka

NOBPEXAEHT, CTepTa Unu

otCyTCTBYET, 8€ HeobXomMMo

3aMEHUT

* Heobxommmo cneauts 3a
Tem, 4To6bl Py, HOMM 1
BONOCHI HOXOAMNMCh BAANM OT
[BMXYUIMXCS YaCTel annapara
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WAARSCHUWING

* Onjuist gebruik van dit
product kan ernstige ve-
rwondingen veroorzaken.
Voordat u het product
gaat gebruiken, moet u de
gebruiksaanwijzing lezen
en alle waarschuwingen
en instructies die hij bevat
toepassen.

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

Als de sticker beschadigd,
onleesbaar of

afwezig is, moet hij
vervangen worden.

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

Mpozidomoinon

* H akataMnhn xprion tou
TIPOIOVTOG EyKupovel Kivouvo
oofapou Tpaupariopol.

* Mpiv amd kabe ypron,
SiaPdaore mpooeyTika TG
odnyieg xpriong kai mpeite
Oeg Tig mpoduradeig kal TIg
obnyieg mou mepiEgoLV.

* Mnv emmpémere T xpnon Tou
pnxavijparog amé maidia kai
KPATAOTE Ta PaKpIG amod auto.

* Eav kamoio autokdMnTo
£xel kataotpadel, eival
Suoavayvuorto A Aeimel, Ba
mptmel va avrikaraotabel

* Mnv minaiadere ta xépia, Ta
noSia kai Ta paAid oag oe
kivnra edaprpara




Sie haben ein Fitness-Produkt der Marke DOMYOS gewdhlt. Wir danken Ihnen fir Thr Vertrauen.
Wir haben die Marke DOMYOS fiir alle Sportler geschaffen, die sich in Form halten wollen.

Dieses Produkt wurde von Sportlern fir Sportler entwickelt. lhre Wiinsche und Anregungen zu den DOMYOS-Produkten sind
herzlich willkommen. Wenden Sie sich hierfir bitte an das Verkaufsteam Ihres Sporthéndlers oder die Entwicklungsabteilung
fir DOMYOS-Produkte. Sie finden uns ebenfalls in www.DOMYOS.com
Wir wiinschen lhnen ein angenehmes Training und hoffen, dass lhnen dieses DOMYOS-Produkt viel Vergnigen bereitet.

EINLEITUNG

Das VE 170 ist ein Fitness-Gerdt der neuen Generation.

Dieses Gerdt ist fir einen gréfieren Tretkomfort sowie einen leisen und rucklosen Lauf mit einem magnetischen Widerstand ausgestattet.
Das VE 170 verbindet die Kreisbewegungen des Bikes, die horizontalen Bewegungen des Laufens und die vertikalen Bewegungen des
Steppers. Die elliptische Bewegung der Beine, verbunden mit der Bewegung der Arme erméglicht das Training der:
GefaBmuskeln, Schenkelstreckmuskeln, Waden und Rickenmuskeln, Brustmuskeln und Bizeps

Um das Risiko schwerer Verletzungen und der Beschédi-
gung des Produktes zu verringern, lesen Sie bitte vor
Benutzung des Produkis die Vorsichtsmalnahmen aufme-
rksam durch.

1. Benutzen Sie das Produkt nur auf die in dieser Gebrauchsanwei-
sung beschriebene Weise. Bewahren Sie diese Gebrauchsanweisung
wdhrend der gesamten Lebensdauer des Produkts auf.

2. Es liegt in der Verantwortung des Eigentimers, darauf zu achten,
dass alle Benutzer des Produkts Gber samtliche VorsichtsmafBnahmen
fir die Anwendung hinreichend informiert sind.

3. DOMYOS ibernimmt keine Haftung fir Beschwerden beziglich
Verletzungen und Personen- oder Sachschéaden, die auf den unsa-
chgeméBen Gebrauch dieses Produkts durch den Kéufer oder eine
andere Person zuriickzufihren sind.

4. Dieses Gerdt entspricht den europdischen Normen (EU-Norm, Normen
EN 957-1 und EN 957-6 Klasse HC) beziglich Fitnessgerdte fir das
nicht therapeutische Heimtraining (Aquivalenz GB17498). Verwenden
Sie dieses Gerdt nicht fir Geschdfts-, Miet- oder Schulzwecke.

5. Das Produkt im Inneren auf einer ebenen Fliche, vor Feuchtigkeit und
Staub geschitzt und an einem unverstellten Platz verwenden. Stellen
Sie sicher, dass geniigend Platz fir den Zugang und das sichere
Gehen um das Gerdt herum gewdhrleistet ist. Das Produkt weder im
Freien lagern noch verwenden.

6. Der Benutzer ist dafir verantwortlich, vor jeder Verwendung des Pro-
duktes alle Teile zu berprifen und gegebenenfalls festzuspannen.
Alle abgenutzten oder beschédigten Teile sofort austauschen.

7. Jede Montage/Demontage am Gerdt muss sorgfaltig durchgefihrt
werden.

8. Basteln Sie nicht an lhrem Gerat herum.
9. Verwenden Sie im Fall einer Beschadigung des Gerdts dieses vor der
vollstandigen Reparatur nicht mehr und bringen Sie es in Ihr Decath-

lon-Geschdft.

10. Lagern Sie das Gerat nicht an feuchten Orten (Schwimmbadrand,
Badezimmer, usw.....

11. Decken Sie lhren Boden zum Schutz unter dem Produkt mit einem geei-
gneten Bodenteppich ab, der im Decathlon-Geschaft erhéltlich ist.

12. Genehmigen Sie niemals die Verwendung des Gerdts durch mehr
als eine Person gleichzeitig.

13. Halten Sie lhre Hande und FiiBe von beweglichen Teilen fern.
14. Halten Sie wahrend der Ubungen den Riicken gerade.

15. Binden Sie lhre Haare zuriick, damit sie Sie wahrend dem Training
nicht behindern.

16. Tragen Sie keine weiten Kleider, die wéhrend dem Training stéren
konnten.

17. Halten Sie sich beim Be- und Absteigen des Gerdts am festen Len-
ker.

18. Kinder und Tiere missen stets vom Gerét fern gehalten werden.

19. Benutzen Sie zum Abstauben ein weiches Tuch. Hartnéckiger Sch-
mutz (der Art Schweif3) kann mit einem leicht feuchten Tuch entfernt
werden.

20. Zahlreiche Faktoren kdnnten die Anzeigeprazision des Pulssensors
beeintrdchtigen. Dies ist kein medizinisches Gerdt. Es ist einzig
dafiir vorgesehen lhnen dabei zu helfen, die allgemeine Tendenz
der Herzfrequenz zu bestimmen.

Medizinische Warnung

21. Personen mit einem Herzschrittmacher oder jeder anderen implan-
tierten elektronischen Vorrichtung werden gewarnt, dass Sie den
Pulssensor auf eigene Gefahr verwenden. Vor dem ersten Gebrauch
wird daher ein Trainingstest unter &rztlicher Anleitung empfohlen

22. Schwangeren wird von der Verwendung des Pulssensors abgeraten.
Wenden Sie sich vor der Verwendung des Gerdts immer an lhren

Arzt,

23. Senken Sie am Ende lhrer Ubung schrittweise die Tretgeschwindig-
keit bis zum vollstandigen Stillstand der Pedale

VORSICHT: wenn Sie ein Schwindelgefiihl, Ubelkeit, Brustschmerzen oder jegliches andere anormale Symptom vers-
puren, unterbrechen Sie sofort die Ubung und suchen Sie einen Arzt auf, bevor Sie das Training fortsetzen.

Zégern Sie nicht, vor Beginn einer kérperlichen Anstrengung einen ARZT AUFZUSUCHEN, vor allem wenn:
Sie wahrend der letzten Jahre keinen Sport betrieben haben, Sie dlter als 35 Jahres sind, Sie sich ihres Gesundheitsstandes nicht sicher

sind, Sie unter arztlicher Behandlung sind.




TRANSPORT IHRES GERATS

Warnung : Fir jede Standortéinderung muss vom Ellipticaltrainer abgestiegen werden.
Stellen Sie sich an Boden vor |hr Gerdt, halten Sie den Lenker und ziehen Sie den Heimtrainer in lhre Richtung. So stiitz sich Ihr Gerét auf
seine Transportrollen und Sie kdnnen es verschieben. Sobald die Standortdnderung durchgefihrt ist, stellen Sie die hinteren FiBe vorsichtig

auf den Boden zuriick.

Laut der EN-Definition ist dieses Produkt ein ,Produkt, das unabhéngig von der Geschwindigkeit ist”.

Sie kénnen das Bremsmoment nicht nur durch die Trittgeschwindigkeit, sondern auch durch die manuelle Wahl des Widerstandsgrades
anpassen (bei nichtmotorisierten Produkten durch Drehen des Knopfes zur Drehzahlkontrolle, bei motorisierten Produkten durch Drijcken der
Knépfe nach oben/unten). Wenn Sie dennoch den gleichen Widerstandsgrad beibehalten, erhdht / verringert sich das Bremsmoment im
gleichen MaBe wie sich Ihre Tritthdufigkeit erhdht / verringert.

o HOHENVERSTELLUNG DES HEIMTRAINERS

Warnung: Fir jede Hoheneinstellung des Gerdts muss vom Ellipticaltrai-
ner abgestiegen werden.

Sollte das Gerét wéhrend der Verwendung nicht stabil stehen, drehen Sie einen der
Niveauausgleicher oder beide, bis die Unstabilitat beseitigt ist.

e EINSTELLUNG DES WIDERSTANDS

Das Einstellen des Widerstands erfolgt mit dem Radchen mit der Skala 1 bis 8.
Position 1 entspricht dem geringsten und Position 8 dem héchsten Widerstand.
Der Widerstand kann auch wahrend des Tretens verstellt werden.

KONSOLE FC100

| EINLEGEN DER BATTERIEN |

1. Die Konsole von ihrer Halterung nehmen, den Deckel des Batterie-
fachs hinten an der Konsole 6ffnen, dann zwei Batterien der Art
AA oder UM-3 in das hierfir vorgesehene Fach hinter dem Display
einlegen.

2. Sicherstellen, dass die Batterien richtig eingelegt wurden und per-
fekten Kontakt mit den Federn haben.

3. Den Deckel des Batteriefachs und die Konsole wieder anbringen
und Uberprifen, dass diese gut befestigt sind.

4. Wenn die Anzeige unlesbar oder nur teilweise lesbar ist, die Batte-
rien entfernen, 15 Sekunden warten und dann wieder einlegen.

5. Werden die Batterien herausgenommen, wird der Speicher der

Konsole geldscht.

ENTSORGUNG : |

Das Symbol ,durchgestrichene Milltonne” bedeutet, dass dieses Pro-
dukt sowie die darin enthaltenen Batterien nicht mit dem Hausmill zu
entsorgen sind. Sie werden mit dem Spezialmill entsorgt.

Entsorgen Sie die Batterien sowie das elekironische Gerat zum Re-
cycling an einer genehmigten Sammelstelle. Die Wiederverwertung
elektronischer Abfélle ermdglicht den Schutz der Umwelt und lhrer

Gesundheit.




AUTOMATISCHE KONSOLE

Die Konsole FC100 ist vollautomatisch
und schaltet sich ein, sobald mit dem
Treten begonnen wird.
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. Anzeige der TRETGESCHWINDIGKEIT

2. Abwechselnde Anzeige der zuriickgelegten STRECKE und der
DAUER der Ubung. Alle Informationen sind abwechselnd jeweils
10 Sekunden lang sichtbar.

. Anzeige der verbrauchten KALORIEN

. Angabe des HERZRHYTHMUS

. Digitale Anzeige der HERZFREQUENZ

N w

RESET DES GERATS :

Nach 10-minitigem Stillstand schaltet das Gerdt in den Standby-
Betrieb um. Die Anzeigen werden beim Ubergang auf Standby-
Betrieb auf O zuriickgestellt (keine Datenspeicherung).

FUNKTIONEN

Geschwindigkeit: Diese Funktion ermdglicht die Anzeige der
geschatzten Geschwindigkeit, dies je nach Schalterposition auf der
Gerdtriickseite in km/h oder Mi/h.

Distanz: Diese Funktion ermdglicht die Anzeige der geschatzten
Distanz, dies je nach Schalterposition auf der Gerétriickseite in km
oder Mi.

Zeit: Diese Funktion gibt die seit Ubungsbeginn verstrichene Daver
in Minuten an: Wahrend der ersten Stunde in Sekunden dann in
Stunden: Minuten

Nach Ablauf von 10 Stunden wird der Zdahler automatisch auf O
gestellt.

Kalorien: Diese Funktion dient der Schétzung der seit Ubungsbe-
ginn verbrauchten Kalorien.

Herzfrequenz*: Legen Sie lhre Handfléchen auf die Pulssensoren.
Nach einigen Sekunden blinkt die Anzeige Ihres Herzrhythmus. Ihre
Herzfrequenz wird daraufhin in Schlégen pro Minute angezeigt.

o ACHTUNG: Es handelt sich hierbei um einen Schétzwert,
der auf keinen Fall als medizinische Angabe betrachtet
werden darf.

FEHLERDIAGNOSE

- Wenn Sie feststellen, dass Ihr Z&hler nicht die Richtigen MaBeinheiten fir die Entfernung anzeigt iberprifen Sie ob der Schalter hinten an der Konsole auf
Position Mi firr das Anzeigen in Meilen, km fir das Anzeigen in Km ist. Die Batterien herausnehmen und wieder einlegen, damit die Anderung durchgefihrt

wird.

- Wenn Sie anormale Distanzen oder Geschwindigkeiten feststellen, iberprifen Sie ob der Schalter hinten an der Konsole sich auf Position VM fiir Ma-

gnetheimtrainer oder VE fiir Ellipticaltrainer befindet.

Auf den Magnetheimtrainern entspricht jede Pedaldrehung einer Distanz von 4 Metern. Auf Ellipticaltrainern entsprechen 2 Bewegungen einer Distanz von
1,6 Metern (Diese Werte entsprechen den Durchschnittswerten beim Radfahren oder Gehen).

- Wenn die Herzrhythmus-Anzeige (4) unregelmaBig oder gar nicht blinkt, stellen Sie sicher, dass lhre Héande richtig aufliegen und die Sensoren nicht zu

feucht sind.




CARDIO-TRAINING

CARDIO-TRAINING KREISLAUFTRAINING

Das HerzKreislauf-Training ist eine Form des aeroben Trainings (Bewegung mit Sauerstoff) und verbessert die Leistungsféhigkeit des Herz-Kreislauf-
Systems. Préziser ausgedriickt, kraftigen Sie Herz und Blutgefdfie. Das Cardio-Training fihrt den mit der Luft eingeatmeten Sauerstoff in die Muskeln.
Dabei verteile das Herz diesen Sauerstoff im gesamten Kérper und vor allem in den beanspruchten Muskeln.

Es ist unbedingt notwendig, wahrend der Ubung regelméBig seinen Puls
zu messen, um sein Training zu kontrollieren.

Wenn Sie kein elektronisches Messgerdt haben, gehen Sie wie folgt vor:
Um lhren Puls zu messen, legen Sie zwei Finger auf:

- den Hals oder unter das Ohr oder innen am Handgelenk neben dem
Daumen.

PRUFEN SIE IHREN PULS

Driicken Sie nicht zu stark:

Ein zu starker Druck verringert die Durchblutung und kann die Herzfre-
quenz verlangsamen.

Nachdem Sie 30 Sekunden lang die Pulsschldge gezahlt haben, multipli-
zieren Sie mal 2, um die Anzahl der Pulse pro Minute zu erhalten.

Beispiel: 75 gezahlte Pulsschldge 150 Pulsschlage/Minute

A - die Aufwérmungsphase: progressive Anstrengung
Das Aufwdrmen ist die Vorbereitungsphase fir jede Anstrengung und

schafft die IDEALEN VORAUSSETZUNGEN fiir die sportliche Befdtigung.
Es ist ein VORBEUGENDES MITTEL GEGEN SEHNEN- UND MUSKELVER-
LETZUNGEN: Es hat zwei Aspekte: WECKEN DES MUSKELSYSTEMS,
ALLGEMEINES AUFWARMEN.

1) Die Vorbereitung des Muskelsystems erfolgt bei einer SPEZIFISCHEN
DEHNUBUNG, die auf die ANSTRENGUNG VORBEREITEN muss.
Dabei werden alle Muskelgruppen und die Gelenke angesprochen.

2) Beim allgemeinen Aufwdrmen werden Herz, Kreislauf und Atem-
wegsorgane nach und nach ,angekurbelt”, um eine bessere Dur-
chblutung der Muskeln und eine hohere Belastbarkeit zu erreichen.
Es muss lange genug dauern: 10 Min. fir den Freizeitsport, 20 Min.
fir den Wettkampfsport. Wir weisen darauf hin, dass das Aufwérmen
lénger sein muss: ab 55 Jahren und morgens.

DIE PHASEN EINER KORPERLICHEN AKTIVITAT

- Training
Dos Trolnlng stellt die Hauptphase der sportlichen Betdtigung dar. Dank
einem REGELMASSIGEN Training kénnen Sie lhre kérperliche Verfassung
verbessern.
e Durch anaerobes Training erhéht sich die Ausdauer.
e Durch aerobes Training wird das HerzKreislauf-System belastbarer.

C - Entspannungsphase

Diese entspricht einem weiterfihren der Ubung mit geringer Infensitat. Dies
ist die progressive ,Ruhe”-Phase

Die ENTSPANNUNGSPHASE gewdbhrleistet die Riickkehr des HerzKreis-
lauf- und Atemsystems sowie der Muskeln in den ,Normalzustand” (was
unerwiinschten Begleiterscheinungen wie der Bildung von Milchséure vor,
die einen der Hauptgriinde fir Muskelschmerzen d.h. Krdmpfe und Muskel-
kater darstellt.

D - Dehniibungen

Den Dehnilbungen muss die Entspannungsphase folgen. Sich nach der Ans-
trengung_dehnen: verringert MUSKELSTARRE aufgrund der Ansammlung von
MILCHSAURE und regt die DURCHBLUTUNG an.

TRAINIERTE KORPERTEILE

Der Ellipticaltrainer ist eine ausgezeichnete Form des Cardio-Trainings. Das Training an diesem Gerét soll die Belastbarkeit des Herz-Kreislauf-Sys-
tems verbessern. Es soll lhre kérperliche Fitness und Ausdauer steigern und lhnen helfen, Kalorien zu verbrauchen (dies ist unerlasslich fir die bei
einer Digt angestrebte Gewichtsabnahme). Der Ellipticaltrainer ermdglicht ebenfalls, die Beine, Gesdfdmuskeln und den Oberkérper (Biste, Riicken
und Arme) zu kréftigen. Die Wadenmuskeln und der untere Teil der Bauchmuskeln beteiligen sich ebenfalls an der Ubung. Sie kdnnen das Training
der GesaBBmuskeln verstdrken, indem Sie risckwdrts treten.

VERWENDUNG

Wenn Sie Anfénger sind, sollten Sie zundchst einige Tage lang locker mit niedriger Tretgeschwindigkeit und bei geringem Widerstand trai-
nieren, gegebenenfalls sind Pausen einzulegen. Steigern Sie nach und nach Anzahl und Daver der Ubungen.

MaBiges Training/Aufwérmen :
Ubungen mit steigender Belastung ab 10
Minuten.

Fir ein méBiges Training zur Bewahrung der kér-
perlichen Form oder fir eine Heilgymnastik kon-
nen Sie taglich etwa zehn Minuten lang trainie-
ren. Durch dieses Training werden lhre Muskeln
und Gelenke stimuliert. Es kann auch zum Aufwar-
men vor einer grofBen kérperlichen Anstrengung
eingesetzt werden. Wenn Sie die Spannkraft Threr
Beinmuskeln erhdhen mdchten, wdhlen Sie eine
héhere Schwierigkeitsstufe und eine langere Trai-
ningszeit. Natirlich kénnen Sie den Tretwiders-
tand auch wahrend der Ubung jederzeit andern.

Aerobes Fitnesstraining: MéfBige Ans-
trengung Uber einen ausreichend langen
Zeitraum hinweg (30 Min. bis 1 Stunde).
Wenn Sie abnehmen méchten,

ist diese Trai-
ningsweise in Verbindung mit einer Diat das ein-

zige Mittel, den Energieverbrauch des Kérpers zu
erhdhen. Es ist hierfir nicht notwendig, sich Gber
seine Grenzen hinaus anzustrengen. Die besten
Ergebnisse werden durch ein regelméBiges Aus-
davertraining erzielt. Wéhlen Sie einen relativ
schwachen Tretwiderstand und filhren Sie die
Ubung mindestens 30 Minuten lang durch.

Sie missen dabei leicht schwitzen, dirfen aber
unter keinen Umsténden aufer Atem kommen.
Eine Ubungsdaver von mindestens 30 Minuten
und mindestens drei Mal pro Woche, bei einem
langsamen Tempo bewirkt die Freisetzung von
Energie aus den Feftreserven des Kérpers.

Aerobes Ausdauertraining:
Erh6hte Anstrengung wdéhrend 20 bis 40
Minuten.

Durch dieses Training wird der Herzmuskel ents-
cheidend gestarkt und die Atmungsleistung ver-

bessert.

Der Tretwiderstand und/oder die Tretgeschwindi-
gkeit werden so erhdht, dass die Atmung wéhrend
der Ubung beschleunigt wird. Die Belastung ist
dabei gréger als beim Fitnesstraining. Mit der Zeit
werden Sie die Anstrengung iber einen ldngeren
Zeitraum durchhalten, das Tempo erhdhen oder
bei hdherem Widerstand trainieren kénnen.

Das aerobe Ausdauertraining muss mindestens
drei Mal wochentliche durchgefihrt werden.

Das Training bei héherem Tempo (anaerobes
Training und Training an der Leistungsgrenze) ist
Profisportlern vorbehalten und erfordert eine ents-
prechende Vorbereitung.

Nehmen Sie sich nach jedem Training einige
Minuten Zeit, mit Geschwindigkeits- und Widers-
tandsverringerung zu treten, um sich zu entspan-
nen und den Organismus nach und nach zur Ruhe
zu bringen.




CARDIO-TRAINING : UBUNGSBEREICH

® Training bei 80 bis 90 % und ber die maximale Herzfrequenz hinaus. Die anaerobe Zone und die Zone an der

Leistungsgrenze sind Leistungssportlern und Spezialisten vorbehalten.
- e Training bei 70 bis 80 % der maximalen Herzfrequenz: Ausdauertraining.
- e Training bei 60 bis 70 % der maximalen Herzfrequenz: Fitnesstraining/Férderung der Fettverbrennung.
® Training bei 50 bis 60 % der maximalen Herzfrequenz: Mé&figes Training/Aufwdrmtraining.

Pulsschlage pro Minute Herren Pulsschlage pro Minute Damen

| ACHTUNG - WARNUNG DES BENUTZERS |

Das Fitnesstraining muss KONTROLLIERT durchgefihrt werden. Zégern Sie nicht, vor Beginn einer kérperlichen Anstrengung einen ARZT
AUFZUSUCHEN, vor allem wenn: Sie wéhrend der letzten Jahre keinen Sport betrieben haben, Sie dlter als 35 Jahres sind, Sie sich ihres
Gesundheitsstandes nicht sicher sind, Sie unter arztlicher Behandlung sind.

VOR DER AUFNAHME JEGLICHER SPORTART IST ES NOTWENDIG, EINEN ARZT AUFZUSUCHEN.

| MEDIZINISCHE WARNUNG |

Achtung: Die Herzpulsmessung geht immer von 90 Pulsen/Minute aus und benétigt eine Stabilisierungszeit (etwa 30 Sekunden). Wahrend
der Ubung fishrt die Berechnungszeit des Pulses pro Minute zu einer Verschiebung zwischen reeller und angezeigter Herzfrequenz von etwa
20 Minuten. Die von lhrer Konsole gegebenen Daten sind Informationswerte und haben keinen wissenschaftlichen Wert. Die gegebenen
Daten kénnen je nach Position der Handflachen und dem auf die Pulssensoren ausgeibten Druck variieren. Wenn lhre Hande nicht richtig
mit den Pulssensoren in Kontakt sind, ist die Messung beeintrachtigt. Dieses Gerat ist nicht zum Erstellen einer drztlichen Diagnose oder zur
Vorbeugung von Herzproblemen vorgesehen.

Wenden Sie sich vor Beginn irgendeines Trainingsprogramms an einen Arzt, vor allem wenn Sie langere Zeit keinen Sport betrieben haben,
wenn Sie Herzprobleme hatten, wenn Sie rauchen, wenn Sie an Bluthochdruck und/oder Ubergewicht leiden.

HANDLERGARANTIE

DECATHLON gewdhrt fir dieses Gerdt unter normalen Benutzungsbedingungen eine Garantie fir Teile und Arbeitszeit: 5 Jahre fir die
Struktur und 2 Jahre fir Verschleifteile und Arbeitszeit, dies ab Kaufdatum, wobei der Kassenbeleg als Nachweis gilt.
Die garantiegeméfen Verpflichtungen der Firma DECATHLON beschrénken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach Ermessen
der Firma DECATHLON.
Alle Produkte, fir die diese Garantie gilt, missen ausreichend frankiert zusammen mit einem giltigen Kaufbeleg an eine von DECATHLON
anerkannte Kundendienststelle geschickt werden.
Diese Garantie erstreckt sich nicht auf :

e Transportschaden

e Bedienungsfehler oder unsachgemafien Gebrauch

¢ Unsachgemdfle Montage

e Unsachgemafe Wartung

e Reparaturen, die von einem, von DECATHLON nicht berechtigten Techniker durchgefihrt wurden.

e Gebrauch zu gewerblichen Zwecken

Diese Handlergarantie schlieBt die in den einzelnen Landern und/oder Provinzen geltende gesetzliche Garantie nicht aus.
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