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DOMYOS

ESSENTIAL RUN :

54 kg / 119 Ibs

64 x 29 x 54 in

MAXI
130 kg

162x 72,8 x 138 cm: 287 Ibs
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Safety key

Clé de sécurité

Llave de seguridad
Sicherheitsschlissel
Chiave di sicurezza
Veiligheidssleutel
Chave de seguranca
Klucz zabezpieczajacy
Biztonsagi kulcs

Kniou 6e3onacHocTu
Cheie de siguranta
Bezpecnostny klu¢
Bezpecnostni kli¢
Sékerhetsnyckel
Kniou 3a 6e3onacHocT
Glvenlik anahtari
Sigurnosni klju¢
Varnostni klju¢
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Handrail

Barre de maintien
Barra de sujecion
Haltestange
Barra di tenuta
Steunstang

Barra de suporte
Uchwyt

Tartérud
MopyyeHb

Bard de sustinere
Operna ty¢
Madlo

Stodstang
[pbKKa
Tutunma bari
Rucka za drzanje
Balanca

Thanh vin
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Master switch
Interrupteur principal
Interruptor principal
Hauptschalter
Interruttore principale
Hoofdschakelaar
Interruptor principal
Wytacznik gtéwny
Fékapcsolo
OcHOBHOW BbIKNOYaTeSNb
Intrerupator principal
Hlavny vypinac
Hlavni vypinac
Huvudbrytare
OcHoBeH 6yToH

Ana kumanda anahtari
Glavni prekidac
Glavno stikalo
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Treadmill belt
Bande de course
Cinta de correr
Laufflache

Nastro di corsa
Loopband
Passadeira de corrida
Pas biezny
Futdfelllet
Berosoe nonotHo
Bandd de alergare
Bezecky pés
Bézici pas
Lopband

bAarawa neHrta
Kosu bandi

Traka za tr¢anje
Tekalno stezo
Tham chay
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Castors

Roulettes de déplacement
Ruedas de desplazamiento
Transportrollen

Rotelle di spostamento
Transportwieltjes
Rodinhas de deslocagao
Kétka do przemieszczania
Gorgbk a mozgatashoz
TpaHCNOPTNPOBOYHBIE PONNKN
Rotite de deplasare
Premiestiiovacie kolieska
Premistovaci kolecka
Transporthjul

Konenua 3a npemectBaHe
Hareket makaralari

Kotaci premjestanje
Kolesca za premike naprave
Béanh lan
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Adjusting nut to centre and set the tension of the treadmill belt

Vis de réglage pour le centrage et la tension de la bande de course

Tornillo de ajuste para el centrado y la tension de la cinta de correr
Einstellschraube fiir das Zentrieren und die Spannung der Laufflache.

Vite di regolazione per la centratura e la tensione del nastro di corsa
Regelschroef voor het centreren en het spannen van de loopband

Parafuso de ajuste para centragem e tensao da passadeira de corrida

Sruba regulacji wysrodkowania i naprezenia pasa bieznego

A futdfellilet kdzpontositasara és a szalag feszességének beallitasara szolgaloé csavar
PerynmpoBouHbIi 6OT ANs LEHTPMPOBAHWSA 1 HATAKEHWS 6ErOBOro NosjoTHa
Suruburi de reglare pentru centrarea si tensionarea benzii de alergare
Nastavovacia skrutka pre centrovanie a napinanie bezeckého pasu

Sroub pro nastaveni centrovani a napéti béziciho pasu

Justerskruv for centrering och spanning av [6pbandet

Perynvipaly BUHT 3a LeHTPrpaHe 1 perysimpaHe cTerneHTa Ha obTAraHe Ha bsrawiara neHra
Kosu bandi i¢in ortalama ve gerginlik ayari vidasi

Regulator za centriranje i podesavanje napetosti trake za tr¢anje

Nastavitveni vijak za centriranje in nastavitev napetosti tekalne steze

Vit diéu chinh vi tri va d6 cdng clia tham chay
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Footrest
Repose-pieds
Reposapiés
FuBraste
Poggiapiedi
Voetensteun
Descanso para pés
Oparcia stop
Labtarto
MopgHOXKN

Suport pentru picioare
Stupacka
Stupacky

Fotstod

CTbneHka

Ayak dayama yeri
Odmoriste za noge
Podstavek za noge
Ché dé chan
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Power cord

Cordon d‘alimentation
Cable de alimentacion
Stromkabel

Cavo d'alimentazione
Elektriciteitssnoer
Cabo de alimentagao
Kabel zasilajacy
Tapkabel

CeteBoli kabenb
Cablu de alimentare
Napajaci kabel
Napajeci kabel
Elsladd

3axpaHBaly kaben
Guig kablosu

Kabel za napajanje
Napajalni kabel

Day dién
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SECURITY « SECURITE « SEGURIDAD « SICHERHEIT « SICUREZZA « VEILIGHEID »
SEGURANCA - BEZPIECZENSTWO « BIZTONSAG « BE3OMACHOCTb « SIGURANTA .
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FOLDING « PLIAGE « PLEGADO « EINKLAPPEN « CHIUSURA « UITKLAPPEN -
DOBRAGEM « SKLADANIE « OSSZEHAJTAS « CKJIAQbIBAHUE « PLIERE «
SKLADANIE « SKLADANI « HOPFALLNING « CTbBAHE « KATLAMA « SKLAPANJE .

ZLAGANJE « GAP LAl + 78 « 37 V) 1= 1= & « 37 B « WL vl

MOVING - DEPLACEMENT « DESPLAZAMIENTO - TRANSPORT « SPOSTAMENTO +
VERPLAATSEN - DESLOCACAO - TRANSPORT « MOZGATAS « TEPEMELLEHVE « DEPLASARE
PREMIESTNENIE « PREMISTENI - TRANSPORT « TPEMECTBAHE « HAREKET ETME «

PREMJESTANJE « PREMIK « DI CHUYEN « 31 « B &) « B &b « msi@aouing, Jadl

UNFOLDING « DEPLIAGE « DESPLEGADO « AUSKLAPPEN « APERTURA « INKLAPPEN «
DESDOBRAGEM « ROZKLADANIE « KIHAJTAS « PACKNAZIbIBAHVE « DEPLIERE «
ROZKLADANIE - ROZKLADANI « UPPFALLNING « PA3rbBAHE « ACMA - RASKLAPANJE «

ODPIRANJE - MG RA « BT « BT - BB - NNSAR00N 2,4l
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USE « UTILISATION « UTILIZACION - VERWENDUNG + UTILIZZO - GEBRUIK  UTILIZACAO -
WYKORZYSTANIE » HASZNALAT « ICMOJIb3OBAHME « UTILIZARE « POUZITIE - POUZITi -
ANVANDNING » HAYMH HA YMOTPEBA « KULLANIM « KORISTENJE - UPORABA
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Our operating tips are all on the product record on our website.
Retrouvez tous nos conseils d’utilisation sur la fiche produit présente sur notre site internet.
Todos nuestros consejos de uso en la ficha de producto de nuestra pagina de Internet.
Sie finden alle unsere Verwendungsratschlage auf dem Produktmerkblatt in unserer Internetsite.

Ritrovate i nostri consigli per I'uso nella scheda prodotto reperibile sul nostro sito internet.

U vindt onze adviezen omtrent het gebruik terug bij de productgegevens op onze website.
Consulte todos os nossos conselhos de utilizacao na ficha do produto presente no nosso site da Internet.
Wszystkie wskazowki dotyczace uzycia znajduja sie w zakladce produktu na naszej stronie internetowej.

A hasznalatra vonatkoz6 minden tanacsunkat megtalalja az internetes honlapunkon lévo termékleirasban.
Bce pekomeHAaLMM Mo NCMONb30BaHNIO 3TOro NPOAYKTa MOXKHO HaTU Ha HalleM Be6-caiiTe.
Regasiti toate recomandarile noastre de utilizare in fisa tehnica a produsului care figureaza pe site-ul nostru de internet.
Vsetky nase rady tykajuce sa pouzitia najdete v karte vyrobku na nasej webovej stranke.
Veskeré nase navody k pouziti najdete u popisu vyrobku, ktery je dostupny na nasi internetové strance.
Alla vara bruksanvisningar finns pa produktens informationssida pa var webbplats.
Ha HawwmsA caiiT MmoXkeTe Aa HaMmepuTe onNucaHNe Ha NPOAYKTa, BK/OYBaLlL0 CbBeTU 3a ynoTpeba.
Biitiin kullanim dnerilerimizi, internet sitemizde bulunan iiriin fisinde bulabilirsiniz.
Savjete za koriStenje mozete pronaci u opisu proizvoda kojeg mozete naci na nasoj internetskoj stranici.
Vse nasvete za uporabo lahko najdete pri informacijah o proizvodu na nasi spletni strani.

Hay xem huéng dan st dung sdn phdm nay trén trang web clia ching toi
BEERMNNESNGEAEERUEAF PN IBEAEI
HEHYANOREBMET, FALOTRNA AZZEBEVEETERT,
FEHBEMANESREUEEEMRASINERRES.
ALEINIT00MUAMUINNTITU I HURUREA S 7L TU L nuagisn.

Lisdge o gand) 1o pluseal Gliy pilad o dodlls Lo S § Cany

www.domygs.com
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Thank you for choosing a DOMYOS product and for the trust this demonstrates.

Whether you are a beginner or a high level athlete, DOMYOS is there to help you stay fit or increase your fitness. Our teams are always pushing themselves
to create the best possible products for you to use. However if you have any comments, suggestions or questions, you can voice them on our website:

DOMYOS.COM. On the website you will also find training advice and support.

We wish you all the best for your training and hope that this DOMYOS product will meet all your needs.

B PRESENTATION
®
B RECOMMENDATIONS FOR USE

Read instructions carefully and keep for future reference.

1.

ounhrwnN =

Check your fitness level with your medical practitioner. This is
especially important for persons over the age of 35 or persons
with pre-existing health problems.

This equipment should not be used by persons (including
children) with reduced physical, sensory or mental abilities or
persons lacking the necessary experience or knowledge, unless
they have received prior instruction on how to use the equipment
or are under the supervision of a person responsible for their
safety.

Domyos cannot be held liable for claims of injury or damage
sustained by any person or property resulting from the use or
misuse of this product by the purchaser or by any other person.

Your home’s electrical supply must be in a good state of repair
and comply with current standards. This machine should be used
with a 220 volt/16 amp circuit (minimum). Ensure that no other
piece of equipment shares the same circuit.

For your safety, your treadmill must be connected to a properly
fitted plug with an earth connection that complies with currently
applicable regulations. If in doubt, get a qualified electrician to
check that the treadmill is properly installed. Do not modify the
plug supplied with your treadmill in any way.

If you need an extension cable, use one fitted with an earth
connection and which is at least 1.5 m long.

Never use this machine with a damaged electrical cable or plug or
if it has been in contact with water.

Immediately after each use and prior to any cleaning, assembly
or maintenance operation, turn off the master switch and
disconnect the treadmill from the mains.

Never leave the treadmill plugged in without supervision.

Never remove motor hood. Adjustments and modifications
other than those described in this manual must only be carried
out by an authorised technician. Failure to follow these safety
instructions may result in serious injuries, even death.

Keeps hands well away from all moving parts. Never place your
hands or feet under the walking belt.

START-UP

Plug in the power cable.

12.
13.
14.

18.
19.

20.

21.
22.

23.

24,

25.

26.
27.

The DOMYOS ESSENTIAL RUN is designed for walking at a speed of 1 km/h upwards, for power walking
and running at a speed of up to 14km/h.

The incline system allows you to increase your effort and burn more calories.

Replace any worn or faulty parts immediately.
Ensure that there is adequate air flow during your exercise session.

Wear sports shoes which are in good condition. To avoid
damaging your apparatus, ensure that your shoes are free of any
debris such as gravel or small stones.

Tie up your hair. Do not wear baggy clothing likely to get in your
way when exercising. Take off all jewellery.

After exercising, wait for the treadmill to stop completely before
getting off.

After use, remove the safety key from the console and storeitin a
place which is inaccessible to children.

Always stop the machine using the master switch.

Always position and store the power cable away from heavy
traffic areas.

If you want to get off urgently, grab the support rails and place
your feet on the foot rails.

To perform an emergency stop, remove the safety key.

Level of acoustic pressure measured 1 m from the surface of
the machine and at a height of 1.6 m above the ground: 75 dBA
(maximum speed). Noise emission under load is higher than
without load

The underside of the belt will have been lubricated during
manufacturing. During transportation, some lubricant may have
been transferred onto the top of the belt and the cardboard. If
there is any lubricant on top of the belt, clean the belt using a
cloth and non-abrasive cleaning product.

This equipment is for household use only (class H).

If you experience dizziness, nausea, chest pain, or any other
abnormal symptom, stop exercising immediately and consult a
doctor.

The machine must be placed on a stable, flat, horizontal surface.

The customers are not allowed to open the fixed guards on front
roller, under any circumstances

Switch the circuit breaker, located near the power cable, to the RESET position.

Position yourself on the treadmill, with your feet on the foot rails.
Attach the safety key clip to your clothing.

Insert safety key into designated slot on the console.

Your screen will light up and the treadmill is ready to us
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B FUSING THE CONSOLE

s
SERFORMANCE PROGRAM

(5)
I
- @® .
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Display:

1. Running time

2. Calorie tracker

3.  Distance covered

4.  Speed of workout

5. Phases of the program selected or representation of a running track for a distance of 400 m. As you walk or run on the treadmill, the indicators

appear one after the other around the track until the entire track appears. The track then disappears and the indicators continue to appear
one after the other.

Functions:

A - «START/PAUSE» button: Starts the treadmill if it is stopped and pauses the machine for taking a break.

B - «<STOP» button: Lets you stop exercising at any time.

C - Allows the user to adjust the speed of use from 1 km/h to 14 km/h at any time, in increments of 0.1 km/h (0.1 miles per hour). *
D - Allows the incline to be adjusted at any time from 0% to 10% in increments of 0.5%.

E - Allows the user to select programmes 1 to 4.

F - Allows the user to select programmes 5 to 8.

G - Direct access to 8 predefined speeds: Press the number of your choice to go directly to the desired speed.

* Hold this down to see all the speeds in increments of 0.5 km/h (0.5 mph).
Programs:
The DOMYOS ESSENTIAL RUN offers 8 pre-set programs that vary in speed and incline.

The programmes are divided into several segments. Each segment has a corresponding speed and incline setting. Please note that two successive
segments can have the same settings. During your workout, the flashing segment shows the segment in use. The height of the segment represents
speed.

4 CALORIES programs:

- Program 1: 20 min - 200 kcal
- Program 2: 30 min - 300 kcal
- Program 3: 40 min — 400 kcal
- Program 4: 40 min — 600 kcal

4 PERFORMANCE programs:

- Program 5: 20 min — Hill Climb 1

- Program 6: 30 min - Sprint intervals
- Program 7: 40 min - Hill Climb 2

- Program 8: 50 min — Speed Run

Depending on your level of fitness, you can adjust the speed and/or incline of the treadmill at any time during the program. However, when a new
segment of the workout begins, the treadmill returns to the default settings for the segment.

Selecting programs:

- CALORIES programs (1 to 4): Press the «SELECT CALORIE PROGRAM» button (E) until you find the desired program.

- PERFORMANCE programs (5 to 8): Press the «<SELECT PERFORMANCE PROGRAM» button (F) until you find the desired program.
- Press the «START / PAUSE» button (A) to start the chosen program.

- Press the «START / PAUSE» button (A) to pause the program at any time.

- Press the «STOP» button (B) to stop the program at any time.

For more information on the profile of the programs, visit the Domyos after-sales service site.



H INFORMATION MODE

The console features an information mode that allows you to enable or disable the demo mode and choose between kilometres and miles for the
unit of measurement. The information mode also keeps track of information regarding use of the treadmill.

To select the information mode:
- Press and hold the «STOP» button.
- Insert the safety key in the console then let go of the «<STOP» button.

Demonstration mode:

The console includes a demo mode that is used when the treadmill is displayed in store. When demo mode is activated, and when the power cable
is plugged in, the switch is in the reset position and the safety key is in the console, the console works normally. When you remove the safety key,
the screens stay lit up but the buttons don't work. When the demo mode is activated, the left-hand screen shows a «d».

To enable or disable the demo mode, press the reduce speed button.

Choosing the unit of measurement for speed and distance:
The left-hand screen shows an «M» for kilometres or an «E» for miles.
To change the unit of measurement, press the increase speed button.

Instructions for using the treadmill:

For a few seconds, the right-hand screen displays the treadmill’s total number of hours of use as well as the total number of kilometres or miles run
by the treadmill. To exit information mode, remove the key from the console.

H  MAINTENANCE

Regular maintenance is necessary to maintain the performance of the machine and to extend the life of the product. Refer to the maintenance
table at the end of the instructions.

Failure to comply with maintenance recommendations may result in premature wear, permanent damage and voiding of the guarantee.

If you have any questions, please contact your local DECATHLON store or visit our website, www.domyos.com.

The following can help reduce treadmill noise:

1. Tighten the screws and bolts once a month.

2. Lubricate the running belt after 20 hours of use. Process described below: "Lubrication of the running belt."
3. Place a suitable floor mat (such as the Domyos Training Mat) under your treadmill.

WEEKLY MAINTENANCE

\ Inspect and, if necessary, tighten all external parts of the treadmill.

=

\ Cleaning:

. Switch off and then unplug the treadmill.

. Apply a small amount of mild, multi-purpose cleaner, using a 100% cotton cloth. Do not spray directly onto the walking belt and

~ do not use acid or ammonia-based cleaning products.

. Wipe the console and screens.

. Remove any dust and grime from the hand rails, uprights, foot rails, frame and motor hood. In addition, wipe the deck along the
sides of the walking belt. Do not wipe under the walking belt.

Adjusting the position of the walking belt (centring):

@ The space G between the walking belt and the foot rails must be visible at all times on both sides of the belt. This prevents damage to
the walking belt and untimely stopping.

. Run your treadmill at 4 km/h (2.5 mph) and stand behind
the machine.

. The belt is skewed to the left:
Turn the left adjusting screw clockwise half a turn.

. The belt is skewed to the right:
Turn the right adjusting screw clockwise half a turn.

. Let the treadmill run long enough for the belt to reposition
itself (1-2 minutes) and repeat the procedure if necessary.
However, make sure that the belt is not too tight.
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Adjusting the tension of the walking belt:

The walking belt is susceptible to wear and tear and can stretch over time. Re-tighten it as soon as it begins to slip (skidding feeling
with sudden changes in speed).

. Turn both adjusting screws by half a turn clockwise.
. Repeat procedure if necessary but make sure that the belt is not too tight. The belt is correctly tightened if you can lift the edges
by 2 to 3 centimetres on each side.

MAINTENANCE EVERY 200 HOURS OF USE OR EVERY 1500 KM
To find out the duration of use and the distance travelled since the treadmill was started up, refer to the INFORMATION MODE section.

Lubricating the treadmill belt:

§ / It is important to lubricate your treadmill in order to reduce friction between the walking belt and the deck. If you note traces of

silicone on the inner surface of the walking belt (damp, wet and slightly greasy surface), there is no need to lubricate.

If the belt and deck are dry:

. Switch off treadmill and unplug.

. Lift the edges of the walking belt and coat the inner surface with silicone.*
. Plug in treadmill.

. Before using, run the walking belt at 4km/h (2.5 mph) for 10-20 seconds.

. Your treadmill is now ready to use!

* One lube application usually requires between 5 and 10 ml of silicone. Warning: a surfeit of
silicone can adversely affect the functioning of your treadmill (risk of slipping).

To purchase belt lube, please contact your local DECATHLON store.

B DIAGNOSING ERRORS

The treadmill doesn't switch on:

1.

Check that the power cable is plugged into a functioning wall socket (to check if the wall socket is working, plug in a lamp or other electrical
device).

2. Check that the power cable is plugged into a correctly earthed wall socket. If you need an extension cable, use one fitted with an earth
connection which is no longer than 1.5 m in length.

3. Onceyou've plugged in the power cable, check that the key is properly inserted into the console.

4.

Check the circuit breaker, located on the treadmill frame, near the power cable. If it is protruding, as shown, the circuit breaker has tripped. To
reset, wait for 5 minutes and then push the switch back in.

The treadmill switches off when in use:.

Check the circuit breaker, located near the power cable. If it is in the OFF position,
wait 5 minutes, then switch to the RESET position.

Check that the power cable is plugged in.

Remove key from console. Reinsert key into console.

If the problem persists, contact the after-sales service team (see last page of instructions).

The console screen remains on when you remove key from console:

The console has a demo mode which is designed to be used when the treadmill is
displayed in store. If the screen remains lit when you remove the key from the console,
the demo mode is probably turned on. To disable the demo mode, refer to paragraph

entitled INFORMATION MODE.

The belt slows down when you walk on it:

If you need to use an extension cable, you must only use a cord with 3 x T mm?” conductors (size 14), which is no longer than 1.5 m (5 ft) in
length.

If the walking belt is over-tightened, your treadmill performance may be adversely affected and the walking belt may become damaged

To adjust the tension of the belt, refer to the paragraph entitled MAINTENANCE.

If the problem persists, contact the after-sales service team (see last page of instructions).

The incline system does not function property:

Recalibrate incline system:

1.
2.
3.

Change the incline by pressing one of the incline adjusting buttons.
During the recalibration process, remove the safety key from console then unplug treadmill.
Wait a few seconds then plug in treadmill once again and insert safety key into console.

The treadmill will automatically rise to the maximum incline level then return to the minimum level.



Noise from motor when treadmill switched on:

If the treadmill was switched off during the incline phase, it will automatically recalibrate when the treadmill is switched on. When this happens,
there is a noise from the motor although no belt movement. The treadmill will automatically rise to the maximum incline level then return to the
minimum level. Wait until the treadmill has finished recalibrating and then continue as usual.

Structure-borne noise (grinding):
Check and, if necessary, tighten all external parts of the treadmill

B USE

If you are a beginner, start by training for several days at a gentle pace; don't push yourself and rest if necessary. Gradually increase the frequency and
duration of sessions. Ensure the room in which you are exercising is well ventilated.

N\ Stretching/warming up: Gentle effort for a minimum of 10 minutes

To maintain fitness or for rehabilitation, train every day for at least 10 minutes. This type of exercise provides a good,
gentle work-out for muscles and joints and can be used as a warm-up activity before more intense physical exercise.

To develop muscle tone in the legs, choose a steeper incline and increase the duration of the exercise.

N\ Aerobic exercise for weight loss: Moderate effort for 35 to 60 minutes

This type of training is an effective way of burning calories. There is no point in pushing yourself unduly; for the best
Y results the most important thing is frequency of exercise (at least 3 times a week) and the duration of the session (35 to
60 minutes). Exercise at average intensity (moderate effort so you are not out of breath).

In order to lose weight, as well as taking regular physical exercise, it's essential to follow a balanced diet.

Aerobic training for endurance: Sustained effort for 20 to 40 minutes

This type of exercise helps strengthen the heart muscle and improves your respiratory health. Exercise at least 3 times a
week at a steady pace (rapid breathing). As your training progresses, you will be able to maintain this effort for longer,
and at an improved pace.

Training at a faster pace (anaerobic and in the red zone) is reserved for athletes and requires special preparation.

Cool down

After each training session, walk slowly for a few minutes to bring your body gradually to rest. This cool down phase helps your cardiovascular and
respiratory systems, blood circulation and muscles return to normal. It also helps to eliminate side effects such as the accumulation of lactic acid
which is one of the major causes of muscle pain (cramps and stiffness).

Stretching

Stretching after exercise reduces muscle stiffness caused by lactic acid accumulation and stimulates blood circulation.

B COMMERCIAL GUARANTEE

DOMYOS guarantees this product in normal conditions of use, 5 years for the structure and 2 years for other parts and labour, from the date of
purchase, the date on the receipt is binding.

DOMYOS'S obligation with regards to this guarantee is limited to the replacement or repair of the product, at the discretion of DOMYOS.
This guarantee doesn't apply in cases of:

. Damage caused during transportation

. Use and/or storage outside in a damp environment (excluding trampolines)

. Poor assembly

. Misuse or abnormal use

. Poor maintenance

. Repairs made by technicians not approved by DOMYOS

. Use in excess of 5 hours per week

This guarantee does not cancel the legal guarantee applicable in the country of purchase.
To take advantage of your product's guarantee, consult the last page of the user's guide.
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Vous avez choisi un produit de la marque DOMYOS et nous vous remercions de votre confiance.

Que vous soyez débutant ou sportif de haut niveau, DOMYQS est votre allié pour rester en forme ou développer votre condition physique. Nos équipes
sefforcent toujours de concevoir les meilleurs produits pour votre usage. Si toutefois vous avez des remarques, des suggestions ou des questions, nous
sommes a votre écoute sur notre site DOMYOS.COM. Vous y trouverez également des conseils pour votre pratique et une assistance en cas de besoin.

Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit DOMYOS répondra pleinement a vos attentes.

Le DOMYOS ESSENTIAL RUN a été concu pour la pratique de la marche a partir de 1km/h, la marche

L'utilisation du systéme d'inclinaison permet d'intensifier I'effort et de braler davantage de calories.

B PRESENTATION
® E active et la course a pied jusqu’a 14 km/h.
B PRECAUTIONS D’EMPLOI

A lire attentivement et a conserver pour consultation ultérieure.

1.
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Vérifiez votre niveau de forme auprés de votre médecin traitant.
Cela est particuliérement important si vous avez plus de 35 ans ou
avez eu des problémes de santé auparavant.

Cet appareil n'est pas prévu pour étre utilisé par des personnes, y
compris les enfants, dont les capacités physiques, sensorielles ou
mentales sontréduites, ou des personnes dénuéesd’expérience ou
de connaissance, sauf si elles ont pu bénéficier, par lI'intermédiaire
d’une personne responsable de leur sécurité, d’'une surveillance
ou d'instructions préalables concernant l'utilisation de lI'appareil.

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

Linstallation électrique de votre domicile doit étre en bon état et
conforme aux normes en vigueur. Cet appareil doit étre utilisé sur
un circuit d’au moins 16 ampéres et 220 volts alternatifs. Aucun
autre appareil ne doit étre branché sur le méme circuit.

Pour votre sécurité, votre tapis doit étre raccordé a une prise
de courant correctement installée et pourvue d'une terre
conformément a la réglementation en rigueur. En cas de doute,
faites vérifier votre installation par un électricien qualifié. Ne
procédez a aucune modification de la fiche fournie avec votre
tapis de course.

Si vous avez besoin d'une rallonge, n'utilisez qu'une rallonge
munie d'une prise de terre, d'une longueur de 1,5 métres
maximum.

N'utilisez jamais cette machine avec un cable ou une fiche
électrique endommagée ou si elle a été en contact avec de l'eau.

Immédiatement aprés chaque utilisation et avant toute
intervention de nettoyage, d’assemblage ou d'entretien, coupez
I'interrupteur principal et débranchez votre tapis de course de la
prise de courant.

Ne laissez jamais la machine branchée sans surveillance.

N'enlevez jamais le capot du moteur. Les réglages et les
manipulations autres que ceux décrits dans ce manuel ne doivent
étre effectués que par un technicien autorisé. Le non-respect de
cette mesure de sécurité peut entrainer des blessures graves voire
mortelles.

Tenez vos mains loin de toute piéce en mouvement. Ne placez
jamais vos mains ou vos pieds sous la bande de course.

MISE EN MARCHE

Branchez le cordon d’alimentation.

18.
19.

20.

21.
22.

23.

24,
25.

26.

27.

Remplacez immédiatement toutes les piéces usées ou
défectueuses.
Assurez-vous que la circulation dair est suffisante tout au long de

I'exercice.

Portez des chaussures de sport en bon état. Pour éviter
d'endommager votre machine, assurez-vous que les semelles
sont exemptes de tout débris, tel que du gravier ou des cailloux.

Attachez vos cheveux. Ne portez pas de vétements amples
susceptibles de vous géner durant l'exercice. Retirez tous vos
bijoux.

En fin d'exercice, attendez l'arrét complet du tapis avant de
descendre.

En fin d’exercice, retirez la clé de sécurité de la console et stockez-
la dans un endroit non accessible aux enfants.

Arrétez toujours la machine grace a l'interrupteur principal.

Positionnez et rangez toujours le cordon d‘alimentation loin de
tout passage.

Pour une sortie d'urgence, agrippez-vous aux barres de maintien
et mettez vos pieds sur les repose-pieds.

Pour un arrét d’'urgence, retirez la clé de sécurité.

Niveau de pression acoustique mesuré a 1 meétre de la surface
de la machine et a une hauteur de 1,60 métre au-dessus du sol
: 75 dBA (a vitesse maximale). Le niveau sonore émis dans des
conditions de fonctionnement a vide est plus élevé que celui émis
lors de fonctionnement avec charge.

Le dessous de la bande de course a été lubrifié en production.
Pendant le transport, il est possible que du lubrifiant ait coulé
sur le dessus de la bande de course et sur le carton. S'il y a du
lubrifiant sur le dessus de la bande de course, nettoyez la bande
avec un chiffon et un produit de nettoyage non abrasif.

Cet appareil est destiné a un usage familial (classe H).

Si vous ressentez des vertiges, des nausées, une douleur a la
poitrine ou tout autre symptome anormal, arrétezimmeédiatement
votre séance d'entrainement et consultez votre médecin.

L'appareil doit étre placé sur une surface stable, plane et
horizontale.

Les clients ne sont en aucun cas autorisés a ouvrir les protecteurs
fixés sur les rouleaux avant.

Basculez l'interrupteur situé prés du cordon d’alimentation sur la position RESET.

Positionnez-vous sur les repose-pieds du tapis de course.
Attachez la pince de la clé de sécurité a votre vétement.

Insérez la clé de sécurité dans 'emplacement prévu a cet effet sur la console.

Votre écran s'allume et le tapis de course est prét a I'emploi.



H FONCTIONNEMENT DE LA CONSOLE
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Affichage :

Temps de pratique
Calories dépensées
Distance parcourue
Vitesse de pratique
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Phases du programme sélectionné ou représentation d’une piste d’athlétisme d’une distance de 400 m. A mesure que vous marchez ou
courez sur le tapis de course, les indicateurs apparaissent successivement autour de la piste jusqu’a ce que la totalité de la piste apparaisse. La
piste disparait alors et les indicateurs recommencent a apparaitre successivement.

Fonctions :

A -Touche «START / PAUSE» : Permet de mettre en marche le tapis s'il est a I'arrét ou de faire une pause.

B - Touche «STOP» : Permet d'arréter I'exercice a tout moment.

C - Permet a tout moment d’ajuster la vitesse de pratique de 1 km/h a 14 km/h par incréments de 0,1 km/h (0,1 mi/h).*

D - Permet a tout moment d'ajuster l'inclinaison de 0% a 10% par incréments de 0,5%.

E - Permet de sélectionner les programmes de 1 a 4.

F - Permet de sélectionner les programmes de 5 a 8.

G - Accés direct a 8 vitesses prédéfinies : Appuyez sur le chiffre de votre choix pour aller directement a la vitesse souhaitée.

* Un appui long vous permet de faire défiler les vitesses par incréments de 0,5 km/h (0,5 mi/h).

Programmes :
Le DOMYOS ESSENTIAL RUN propose 8 programmes préréglés faisant varier vitesse et inclinaison.

Les programmes sont divisés en plusieurs segments. A chaque segment correspondent un réglage de la vitesse et de l'inclinaison. Attention, 2
segments successifs peuvent avoir les mémes réglages.

Lors de votre entrainement, le segment qui clignote représente le segment en cours de I'entrainement. La hauteur du segment représente la
vitesse.

4 programmes CALORIES :

- Programme 1: 20 min - 200 kcal
- Programme 2 : 30 min - 300 kcal
- Programme 3 : 40 min - 400 kcal
- Programme 4 : 40 min - 600 kcal

4 programmes PERFORMANCE :

- Programme 5 : 20 min - Hill Climb 1

- Programme 6 : 30 min - Sprint intervals
- Programme 7 : 40 min - Hill Climb 2

- Programme 8 : 50 min - Speed Run

En fonction de votre niveau, vous pouvez ajuster a tout moment du programme la vitesse et/ou l'inclinaison du tapis.

Cependant, lorsqu’un nouveau segment de I'entrainement démarre, le tapis de course reprend les réglages par défaut du segment.

Sélection des programmes :

- Programmes CALORIES (de 1 a 4) : Appuyez sur la touche «SELECT CALORIE PROGRAM> (E) jusqu’a I'obtention du programme souhaité.

- Programmes PERFORMANCE (de 5 a 8) : Appuyez sur la touche «SELECT PERFORMANCE PROGRAM» (F) jusqu’a l'obtention du programme souhaité.
- Appuyez sur la touche «START / PAUSE» (A) pour débuter le programme choisi.

- Appuyez sur la touche «START / PAUSE» (A) pour mettre en pause le programme a tout moment.
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- Appuyez sur la touche «STOP» (B) pour arréter le programme a tout moment.
Pour plus de détails sur le profil des programmes, rendez-vous sur le site SAV Domyos

H  MODE INFORMATION

La console comporte un mode d'information vous permettant d'activer ou de désactiver le mode démonstration et de choisir entre kilométres et
miles pour l'unité de mesure. Le mode information conserve également un suivi des informations d’utilisation du tapis de course.

Pour sélectionner de mode information :
- Maintenez enfoncée la touche «STOP».
- Insérez la clé de sécurité dans la console puis relachez la touche «STOP».

Mode démonstration :

La console comporte un mode démonstration que l'on utilise lorsque le tapis de course est exposé en magasin. Lorsque le mode démonstration
est activé, que le cordon d'alimentation électrique est branché, que l'interrupteur d’'alimentation est placé en position réarmement et que la
clé de sécurité est insérée dans la console, la console fonctionne normalement. Néanmoins, lorsque vous enlevez la clé de sécurité, les écrans
demeurent allumés mais les touches ne fonctionnent pas. Lorsque le mode démonstration est activé, 'écran de gauche affiche un «d». Pour activer
ou désactiver le mode démonstration, appuyez sur la touche de diminution de la vitesse.

Choix des unités de mesure pour la vitesse et la distance :

L'écran de gauche affiche un «M» pour les kilométres ou un «E» pour les miles. Pour changer I'unité de mesure, appuyez sur la touche d'augmentation
de la vitesse.

Informations d’utilisation du tapis de course :

L'écran de droite indique, pendant quelques secondes, le nombre total d’heures de fonctionnement du tapis de course ainsi que le nombre total
de kilometres ou de miles accomplis par la bande de course.

Pour quitter le mode information, enlevez la clé de la console.

B ENTRETIEN

Un entretien régulier est nécessaire pour préserver les performances de votre appareil et prolonger sa durée de vie. Référez-vous au tableau
d’entretien a la fin de votre notice d'utilisation.

Le non respect des consignes d'entretien peut entrainer une usure prématurée, des dommages permanents et conduire a l'annulation de la
garantie commerciale.

Pour toute question, contactez votre magasin DECATHLON habituel ou rendez-vous sur notre site internet www.domyos.com.

Pour atténuer les bruits parasites de votre tapis de course, pensez a:

1. Resserrer les vis et les boulons une fois par mois.

2. Lubrifier la bande de course aprés 20 heures d'utilisation. Processus décrit ci-dessous: "Lubrification de la bande de course".
3. Poser un tapis de sol conforme (type Domyos Training Mat) sous votre tapis de course.

ENTRETIEN HEBDOMADAIRE

Inspectez et serrez si nécessaire toutes les piéces externes du tapis de course.

\ Nettoyage:

. Eteignez puis débranchez votre tapis.

. Appliquez une petite quantité de produit nettoyant doux universel sur un chiffon 100% coton. Ne vaporisez pas le nettoyant

~ directement sur le tapis de course et n'utilisez pas de nettoyants a base d'ammoniaque ou d’acide.

. Essuyez la console et les écrans.

. Enlevez la poussiere et les taches sur les rampes, les montants, les repose-pieds, le cadre et le capot du moteur. Essuyez également
la plate-forme le long de la bande de course. Ne nettoyez pas sous la bande de course.

Réglage de la position de la bande de course (centrage) :

@ L'espace G entre la bande de course et les repose-pieds doit étre visible a tout moment de chaque c6té de la bande de course. Ceci
permet de préserver la bande de course et d’éviter les arréts inattendus.



. Faites tourner votre tapis a 4 km/h (2.5 mi/h) et placez-
vous a l'arriére de la machine.

. La bande est décalée vers la gauche :
Tournez la vis de réglage gauche d’'un demi-tour dans le
sens des aiguilles d'une montre.

. La bande est décalée vers la droite :
Tournez la vis de réglage droite d'un demi-tour dans le
sens des aiguilles d'une montre.

. Laissez tourner votre tapis le temps que la bande se mette
enplace (1a2minutes) etrépétezl'opération si nécessaire.
Veillez cependant a ne pas trop tendre la bande.

Réglage de la tension de la bande de course:

La bande de course est une piece d'usure qui se détend au cours du temps. Retendez-la dés qu'elle commence a glisser (sensation de
patinage, a-coups dans la vitesse).

. Tournez les 2 vis de réglage d'un demi-tour dans le sens des aiguilles d'une montre.
. Recommencez l'opération si nécessaire mais veillez a ne pas trop tendre la bande. La bande est correctement tendue si vous
pouvez soulever les bords de 2 a 3 cm de chaque coté.

ENTRETIEN TOUTES LES 200h D'UTILISATION OU TOUS LES 1500 km
Pour connaitre la durée d'utilisation depuis la mise en service du tapis, référez-vous au paragraphe MODE INFORMATION

Lubrification de la bande de course:
Il est impératif de lubrifier son tapis afin de limiter les frottements entre la bande de course et la planche. La lubrification n'est pas

nécessaire si des traces de silicone sont présentes sur la face intérieure de la bande de course (surface humide et |égérement grasse)

Sila bande et la planche sont seches :

. Eteignez et débranchez votre tapis.

. Soulevez les bords de la bande de course et enduisez la face intérieure de silicone.*
. Rebranchez votre tapis.

. Faites tourner la bande a vide a 4 km/h (2.5 mi/h) pendant 10 a 20 secondes.

. Votre tapis est prét a étre utilisé !

* Une lubrification correspond a une dose de silicone comprise entre 5 et 10 mL. Attention, un
exces de silicone peut nuire au bon fonctionnement de votre tapis (risque de patinage).

Pour vos achats de lubrifiant, adressez-vous a votre magasin DECATHLON habituel.

B DIAGNOSTIC DES ANOMALIES

Le tapis de course ne s'allume pas :

1. Vérifiez que le cordon d’alimentation est branché dans une prise murale en état de marche (pour vérifier si la prise murale marche, branchez
une lampe ou tout autre appareil électrique).

2. Vérifiez que le cordon d’alimentation est branché dans une prise murale correctement reliée a la terre. Si vous avez besoin d'une rallonge,

n'utilisez qu’une rallonge munie d'une prise de terre, d'une longueur de 1,5 métres maximum.

Aprés avoir branché le cordon d’alimentation, assurez-vous que la clé est bien enfoncée dans la console.

4,  Vérifiez l'interrupteur sur le cadre du tapis de course, prés du cordon d’alimentation. Si I'interrupteur dépasse de son socle, comme illustré,
I'interrupteur s'est déclenché. Pour remettre l'interrupteur en marche, attendez 5 minutes puis appuyez sur l'interrupteur.

w

Le tapis de course s’éteint durant I'utilisation :.

. Vérifiez I'interrupteur situé pres du cordon d'alimentation. S'il est sur la position OFF, attendez 5 minutes puis basculez-le sur la position RESET.
. Assurez-vous que le cordon d’alimentation est branché.
. Retirez la clé de la console. Réinsérez la clé dans la console.

Si le probleme persiste, contactez le service aprés-vente (voir en derniére page de votre notice d'utilisation).

L'écran de la console reste allumé quand vous retirez la clé de la console :

La console possede un mode démonstration congu pour étre utilisé quand le tapis de course est exposé en magasin. Si Iécran reste allumé
quand vous retirez la clé de la console, le mode démonstration est probablement activé. Pour désactiver le mode démonstration, référez-vous au
paragraphe MODE INFORMATION.

La bande de course ralentit lorsque vous marchez dessus :

. Si vous avez besoin d’une rallonge, utilisez uniquement un fil & 3 conducteurs de 1 mm? (taille 14) dont la longueur ne dépasse pas 1,5 m (5 ft).
. Si la bande de course est trop tendue, les performances du tapis vont étre diminuées et la bande de course risque de sendommager.
Pour régler la tension de la bande de course, référez-vous au paragraphe ENTRETIEN.
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Si le probleme persiste, contactez le service apres-vente (voir en derniére page de votre notice d'utilisation).

Linclinaison du tapis de course ne change pas correctement :
Procédez a un recalibrage de l'inclinaison :

1. Modifiez I'inclinaison en appuyant sur I'une des touches de réglage de l'inclinaison.
2. Pendant que la modification s'opére, retirez la clé de sécurité de la console puis débranchez le tapis
3. Attendez quelques secondes puis rebranchez le tapis et insérez la clé de sécurité dans la console.

Le tapis de course va s'élever automatiquement au niveau maximal d’inclinaison puis redescendre au niveau minimal.

Bruit de moteur lors de I'allumage du tapis :

Si le tapis a été éteint en phase d'inclinaison, un recalibrage va s'effectuer automatiquement lors de I'allumage du tapis. Cela se traduit par un
bruit de moteur sans mouvement de la bande de course. Le tapis de course va s‘élever automatiquement au niveau maximal d'inclinaison puis
redescendre au niveau minimal. Attendez que l'opération se termine et utilisez votre tapis normalement.

Bruit de structure (grincement) :
Inspectez et serrez si nécessaire toutes les pieces externes du tapis de course.

B UTILISATION

Sivous débutez, commencez par vous entrainer a faible allure, sans forcer et en prenant si nécessaire des temps de repos. Augmentez progressivement la
fréquence et la durée des séances. Pensez a bien aérer la piéce dans laquelle vous vous trouvez.

N\ Entretien / Echauffement : Effort faible pendant 10 min minimum

Pour un travail d'entretien ou de rééducation, entrainez-vous tous les jours pendant au moins 10 minutes. Ce type
d'exercice permet de faire travailler les muscles et les articulations en douceur et peut étre utilisé comme échauffement
avant une activité physique plus intense.

Pour augmenter la tonicité des jambes, choisissez une inclinaison plus importante et augmentez la durée de I'exercice.

N\ Entrainement aérobie pour la perte de poids : Effort modéré pendant 35 a 60 minutes

Ce type d'entrainement permet de briler des calories de maniere efficace. Inutile de forcer au-dela de ses limites, c'est
4 la fréquence (au moins 3 fois par semaine) et la durée des séances (de 35 a 60 minutes) qui permettront d'obtenir les
meilleurs résultats. Exercez-vous a vitesse moyenne (effort modéré sans essoufflement).

Pour perdre du poids, en plus de pratiquer une activité physique réguliére, il est indispensable de suivre un régime
alimentaire équilibré.

Entrainement aérobie pour I'endurance : Effort soutenu pendant 20 a 40 minutes

Ce type d'entrainement permet de renforcer le muscle cardiaque et d'améliorer le travail respiratoire. Exercez-vous au
moins 3 fois par semaine a un rythme soutenu (respiration rapide). Au fur et a mesure de vos entrainements, vous pourrez
tenir cet effort plus longtemps et sur un meilleur rythme.

L'entrainement sur un rythme plus rapide (travail anaérobie et travail en zone rouge) est réservé aux athlétes et nécessite
une préparation adaptée.

Retour au calme

Aprés chaque entrainement, marchez quelques minutes a vitesse faible pour ramener progressivement I'organisme au repos. Cette phase de retour
au calme assure le retour a la normale des systemes cardio-vasculaire et respiratoire, du flux sanguin et des muscles. Cela permet déliminer les
contre-effets comme les acides lactiques dont I'accumulation est une des causes majeures des douleurs musculaires (crampes et courbatures).
Etirements

S'étirer apres l'effort minimise la raideur musculaire due a I'accumulation des acides lactiques et stimule la circulation sanguine.

B GARANTIE COMMERCIALE

DOMYOS garantit ce produit, dans des conditions normales d'utilisation, pendant 5 ans pour la structure et 2 ans pour les autres piéces et la main
d'oeuvre a compter de la date d'achat, la date sur le ticket de caisse faisant foi.

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

Cette garantie ne s'applique pas en cas de :

. Dommages causés lors du transport

. Utilisation et/ou stockage en extérieur ou dans un environnement humide (sauf trampolines)
. Mauvais montage

. Mauvaise utilisation ou utilisation anormale

. Mauvais entretien

. Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par DOMYOS

. Utilisation au-dela de 5 heures par semaine

Cette garantie commerciale n'exclut pas la garantie légale applicable dans le pays d’achat.
Pour bénéficier de la garantie sur votre produit, consultez la derniére page de votre notice d'utilisation.



Gracias por su confianza al haber elegido un producto de la marca DOMYOS.

Tanto si es principiante como deportista profesional, DOMYOS serd su aliado para mantenerse en forma o desarrollar su condicién fisica. Nuestros equipos
se esfuerzan en todo momento por disefar los mejores productos. Si atin asi tiene alguna observacion, sugerencia o duda que plantearnos, le atenderemos
en nuestra web DOMYOS.COM, donde también encontrard consejos para realizar ejercicios fisicos y asistencia en caso de necesidad.

Esperamos que disfrute con el entrenamiento y que este producto de DOMYOS satisfaga plenamente sus expectativas.

B PRESENTACION
® E hasta una velocidad de 14 km/h.
B PRECAUCIONES DE USO

Léalas atentamente y guardelas para consultarlas en el futuro.

1.
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Consulte a un médico para comprobar su estado de salud. Esto
es importante sobre todo para las personas mayores de 35 afos
o para quienes hayan tenido problemas de salud anteriormente.

Este aparato no estd previsto para ser utilizado por personas
(incluidos nifos) con capacidades fisicas, sensoriales o mentales
reducidas, o personas sin experiencia ni conocimientos, salvo que
hayan estado vigiladas o hayan podido recibir de una persona
responsable de su seguridad, instrucciones previas relativas a la
utilizacién del aparato.

DOMYOS se exime de toda responsabilidad relativa a las
reclamaciones por heridas o por los danos infligidos a cualquier
persona a causa de una mala utilizacién de este producto por el
comprador o por cualquier otra persona.

La instalacion eléctrica de su domicilio debe estar en buen estado
y ser conforme con las normas vigentes. Este aparato debe
utilizarse en un circuito minimo de 16 amperios y 220 voltios de
corriente alterna. No se debe conectar ningun otro aparato al
mismo circuito.

Para su seguridad, su cinta deberd conectarse a una toma de
corriente instalada correctamente y provista de una tierra
conforme a la normativa vigente. En caso de duda, pida a un
electricista cualificado que compruebe su instalacion. No realice
ninguna modificacion del enchufe suministrado con su cinta.

Si necesita un alargador, utilice Unicamente un alargador con una
toma de tierra de una longitud maxima de 1,5 m.

No utilice nunca esta maquina con un cable o un enchufe eléctrico
danado o si ha estado en contacto con el agua.

Inmediatamente tras cada utilizaciéon y antes de cualquier
intervencion de limpieza, ensamblaje o mantenimiento, apague
el interruptor principal y desconecte la cinta de la toma de
corriente.

No deje nunca la maquina conectada sin vigilancia.

Noretire nunca el capotdel motor.Los ajustesy las manipulaciones
que no se describan en este manual sélo deben ser efectuados
por un técnico autorizado. El incumplimiento de esta medida de
seguridad puede acarrear lesiones graves e incluso mortales.

Mantenga las manos alejadas de cualquier pieza en movimiento.
No coloque nunca las manos ni los pies debajo de la cinta de
correr.

PUESTA EN MARCHA

Conecte el cable de alimentacion.

18.
19.

20.
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25.

26.

27.

El DOMYOS ESSENTIAL RUN se ha disefiado para andar a partir de 1 km/h, hacer marcha activa y correr

El uso del sistema de pendiente permite intensificar el esfuerzo y quemar mas calorias.

Sustituya inmediatamente todas las piezas desgastadas o
defectuosas.

Compruebe que la circulacion de aire sea suficiente a lo largo del
ejercicio.

Lleve zapatillas de deporte en buen estado. Para evitar dafnar su
maquina, asegurese de que las suelas estén limpias y no tengan
gravilla ni piedras.

Sujétese el pelo. No lleve prendas anchas que puedan molestarle
durante el ejercicio. Prescinda del uso de joyas.

Al final del ejercicio, espere a que la cinta se detenga
completamente antes de bajarse.

Al final del ejercicio, retire la llave de seguridad de la consola y
guérdela en un lugar fuera del alcance de los nifios.

Pare siempre la maquina con el interruptor principal.

Coloque y guarde siempre el cable de alimentacién en un lugar
seguro.

Para realizar una salida urgente, agarre las barras de sujecion y
coloque los pies en los reposapiés.

Para realizar una parada urgente, extraiga la llave de seguridad.

Nivel de presion acustica medido a 1 m de la superficie de la
maquinay a una altura de 1,60 m por encima del suelo: 75 dBA (a
velocidad maxima). El nivel de ruido es superior con carga.

La parte inferior de la cinta de correr se ha lubricado durante el
proceso de fabricacion. Es posible que, durante el transporte, el
lubricante se haya deslizado por debajo de la cinta de correr y en
el carton. Si hay lubricante debajo de la cinta de correr, limpie la
cinta con un trapo y un producto de limpieza no abrasivo.

Aparato destinado al uso doméstico (categoria H).

Si siente vértigo, nauseas, dolor en el pecho o cualquier otro
sintoma andémalo, interrumpa inmediatamente el ejercicio y
consulte a sumédico antes de proseguir con el entrenamiento.

El aparato debe colocarse en una superficie estable, plana y
horizontal.

El cliente no debe abrir los resguardos fijos del rodillo delantero
en ninguna circunstancia.

Lleve el interruptor situado junto al cable de alimentacién a la posicion RESET.

Coléquese sobre el reposapiés de la cinta de correr.
Enganche la pinza de la llave de seguridad a su ropa.

Inserte la llave de seguridad en el lugar previsto para ello en la consola.

La pantalla se encendera y la cinta de correr estara lista para usarla.
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H FUNCIONAMIENTO DE LA CONSOLA
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Informacion en pantalla:
Duracion del ejercicio
Calorias consumidas
Distancia recorrida
Velocidad de carrera

voh W

Fases del programa seleccionado o representacion de una pista de atletismo de 400 m. A medida que se camina o corre en la cinta, los
indicadores van apareciendo sucesivamente hasta dibujar la pista por completo. Después, la pista desaparece y los indicadores vuelven a
aparecer sucesivamente.

Funciones:

A - Boton START/PAUSE: Para poner en funcionamiento la cinta cuando esté parada o ponerla en pausa si esta funcionando.
B - Botén STOP: Para detener el ejercicio en cualquier momento.

C - Para ajustar la velocidad de carrera en todo momento de 1 a 14 km/h por incrementos de 0,1 km/h (0,1 mi/h).*

D - Para regular en todo momento la inclinacién del 0 al 10 % por incrementos de 0,5 %.

E - Para seleccionar los programas del 1 al 4.

F - Para seleccionar los programas del 5 al 8.

G - Acceso directo a las 8 velocidades predeterminadas: pulsar la cifra para ir directamente a una velocidad en concreto.
* Al mantener el boton pulsado, las velocidades van desfilando por incrementos de 0,5 km/h (0,5 mi/h).

Programas:

DOMYOS ESSENTIAL RUN incluye 8 programas predefinidos con velocidades e inclinaciones diferentes. Dichos programas se dividen en varios
segmentos. A cada segmento le corresponde una velocidad e inclinaciéon determinadas.

Advertencia: dos segmentos sucesivos pueden tener la misma configuracién de velocidad e inclinacion.
Durante el ejercicio, el segmento que parpadea representa el segmento en curso de entrenamiento.
La altura del segmento representa la velocidad.

4 programas de CALORIAS:

- Programa 1: 20 min / 200 kcal
- Programa 2: 30 min / 300 kcal
- Programa 3: 40 min / 400 kcal
- Programa 4: 40 min / 600 kcal

4 programas de RENDIMIENTO:

- Programa 5: 20 min / Hill Climb 1

- Programa 6: 30 min / Sprint intervals
- Programa 7: 40 min / Hill Climb 2

- Programa 8: 50 min / Speed Run

En funcién de la resistencia del usuario, se puede regular en cualquier momento del programa la velocidad o inclinacién de la cinta. Sin embargo,
la cinta recupera la configuracion del segmento por defecto cuando se inicia un nuevo segmento del entrenamiento.

Seleccion de programas:

- Programas de CALORIAS (del 1 al 4): Pulsar el botén «SELECT CALORIE PROGRAM» (E) hasta que aparezca el programa deseado.

- Programas de RENDIMIENTO (de 5 a 8): Pulsar el botén «<SELECT PERFORMANCE PROGRAM> (F) hasta que aparezca el programa deseado.
- Pulsar el botén START/PAUSE (A) para iniciar el programa deseado.

- Pulsar el boton START/PAUSE (A) para poner en pausa el programa en cualquier momento.

- Pulsar el boton STOP (B) para detener el programa en cualquier momento.

Para obtener mas informacion sobre los programas, visite el sitio de servicio post-venta de Domyos.



® MODO DE INFORMACION

La consola dispone de un modo de informacion para poder activar o desactivar el modo de demostracion y seleccionar kildémetros o millas como
unidad de medida. Asimismo, el modo de informacion realiza un seguimiento con la informacién de uso de la cinta andadora.

Para seleccionar el modo de informacion:
- Mantener pulsado el botén STOP.
- Introducir la llave de seguridad en la consola y soltar el botén STOP.

Modo de demostracion:

La consola dispone de un modo de demostracion que se utiliza cuando la cinta de correr estd expuesta en tienda. Cuando el modo de demostracion
estd activado, el cable de alimentacién enchufado, el interruptor de alimentacion en posicion de encendido y la llave de seguridad introducida
en la consola, la consola funciona con normalidad. En cambio, si se retira la llave de seguridad, las pantallas seguiran encendidas pero los botones
dejaran de funcionar.

Cuando el modo de demostracion estd activado, en la pantalla de la izquierda aparece una «d». Para activar o desactivar el modo de demostracion,
hay que pulsar el botén de disminucién de la velocidad

Seleccion de las unidades de medida para la velocidad y la distancia:

En la pantalla de la izquierda aparece una «M» para kilémetros y una «E» para las millas.

Para cambiar la unidad de medida, hay que pulsar el botén de aumento de la velocidad.

Informacion sobre el uso de la cinta de correr:

En la pantalla de la derecha aparece durante unos segundos el nimero total de horas de funcionamiento de la cinta de correr asi como el nimero
total de kildmetros o millas recorridos en la cinta. Para salir del modo de informacion, hay que quitar la llave de la consola.

B MANTENIMIENTO

Se requiere un mantenimiento periédico para mantener el rendimiento del aparato y prolongar su vida util. Consulte la tabla de mantenimiento
que se encuentra al final de las instrucciones de uso.

El incumplimiento de las instrucciones de mantenimiento puede provocar un desgaste prematuro y dafos permanentes, asi como la anulacion de
la garantia comercial.

Si tiene cualquier pregunta, pongase en contacto con su tienda DECATHLON habitual o vaya a nuestro sitio web www.domyos.com.

Las siguientes acciones pueden ayudar a reducir el ruido de la cinta de correr:

1. Apriete los tornillos una vez al mes.

2. Lubrique la superficie de carrera después de 20 horas de uso siguiendo el procedimiento que se describe bajo "Lubricacién de la superficie de carrera'
3. Coloque una alfombra adecuada (por ejemplo Domyos Training Mat) debajo de la cinta de correr

MANTENIMIENTO SEMANAL

 Revisey apriete, en caso necesario, todas las piezas externas de la cinta de correr.

\ Limpieza:

. Apague y, a continuacion, desconecte la cinta.

. Aplique una pequena cantidad de producto de limpieza suave universal en un trapo de algodén 100%. No vaporice el producto

~— de limpieza directamente sobre la cinta de correr y no utilice productos de limpieza elaborados con amoniaco o acido.

. Limpie la consola y las pantallas.

. Quite el polvo y las manchas de las rampas, los montantes, los reposapiés, el armazoén y la tapa del motor. Limpie también la
plataforma a lo largo de la cinta de correr. No limpie debajo de la cinta de correr.

Ajuste de posicion de la cinta de correr (centrado):

@ El espacio G entre la cinta de correr y los reposapiés debe quedar visible en todo momento a cada lado de la cinta de correr. De este
modo, no se dafara la cinta de correr y se evitaran paradas inesperadas.

. Haga funcionar su cintaa 4 km/h (2,5 millas/h) y coléquese
detras de la maquina.

. La cinta se desvia hacia la izquierda:
Gire el tornillo izquierdo de ajuste media vuelta en el
sentido de las agujas del reloj.

. La cinta se desvia hacia la derecha:
Gire el tornillo derecho de ajuste media vuelta en el
sentido de las agujas del reloj.

. Deje que la cinta funcione hasta que se coloque
correctamente (entre 1y 2 minutos) y repita la operacion
en caso necesario pero no tense demasiado la cinta.
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Ajuste de la tension de la cinta de correr:

La cinta de correr es una pieza de desgaste que se afloja al cabo de cierto tiempo. Vuelva a tensarla en cuanto empiece a deslizarse
(sensacion de patinaje, con cambios bruscos de velocidad).

. Gire los 2 tornillos de ajuste media vuelta en el sentido de las agujas del reloj.
. Repita la operacion en caso necesario pero procure no tensar demasiado la cinta. La cinta estara correctamente tensada si puede
levantar los bordes 2-3 centimetros de cada lado.

MANTENIMIENTO CADA 200 h DE USO O CADA 1500 km
Si no sabe como consultar la duracion de uso y la distancia recorrida desde la puesta en servicio de la cinta, remitase al apartado MODO DE
INFORMACION.

Lubricacion de la cinta de correr:

Se recomienda lubricar la cinta para limitar los roces entre la cinta de correr y la tabla. La lubricacion no es necesaria si hay rastros de
silicona en la cara interior de la cinta de correr o sobre la tabla (superficie hUmeda y ligeramente grasa)..

Sila cintay la tabla estan secas:

. Apague y desconecte la cinta.

. Levante los bordes de la cinta de correr y recubra la cara interior con silicona.*
. Vuelva a conectar la cinta.

. Haga girar la cinta en vacio a 4 km/h (2,5 millas/h) durante 10-20 segundos.

. El sensor esta preparado para utilizarlo.

* Una lubricacion corresponde generalmente a una dosis de silicona comprendida entre 5 y
10 ml. Atencién: un exceso de silicona puede perjudicar el funcionamiento de su cinta (riesgo
de patinaje).

Cuando tenga que comprar lubricante, dirfjase a su tienda DECATHLON habitual.

B DIAGNOSTICO DE ANOMALIAS

La cinta de correr no se enciende:

1. Compruebe que el cable de alimentacién esté conectado a una toma de pared en estado de marcha (para verificar si la toma de pared
funciona, enchufe una lampara o cualquier otro aparato eléctrico).

2. Compruebe que el cable de alimentacién esté conectado a una toma de pared con una toma a tierra adecuada. Si necesita un alargador,

utilice Unicamente un alargador con una toma de tierra de una longitud maxima de 1,5 m.

Una vez conectado el cable de alimentacién, asegurese de que la llave esté bien insertada en la consola.

4.  Compruebe el interruptor del armazon de la cinta de correr que se encuentra junto al cable de alimentacion. Si el interruptor sobrepasa el
z6calo, como se indica en la imagen, el interruptor se ha desconectado. Para volver a poner en marcha el interruptor, espere 5 minutos y, a
continuacién, pulse el interruptor.

w

La cinta de correr se apaga mientras se esta utilizando:

. Compruebe el interruptor que se encuentra junto al cable de alimentacién. Si
se encuentra en la posicion OFF, espere 5 minutos y, a continuacién, cambie la
posicién a RESET.

. Asegurese de que el cable de alimentacion esté conectado.

. Retire la llave de la consola. Vuelva a insertar la llave en la consola.

Si el problema continda, péngase en contacto con el servicio posventa (consulte la
ultima pagina de las instrucciones de uso).

La pantalla de la consola se queda encendida tras extraer la llave de la consola:

La consola cuenta con un modo de demostraciéon disefiado para utilizarlo cuando la
cinta de correr se expone en una tienda. Si la pantalla permanece encendida tras extraer
la llave de la consola, probablemente se ha activado el modo de demostracion. Para
desactivar el modo de demostracion, consulte la seccion MODO DE INFORMACION.

La cinta de correr se desacelera cuando se coloca encima:

. Si necesita un alargador, utilice tnicamente un cable de 3 conductores de 1 mm? (tamafo 14) con una longitud méxima de 1,5 m (5 pies).
. Sila cinta de correr estd demasiado tensa, el rendimiento de la cinta se reducird y es posible que la cinta sufra dafos.
Para ajustar la tensién de la cinta de correr, consulte la seccion MANTENIMIENTO.

Si el problema continda, pédngase en contacto con el servicio posventa (consulte la tltima pagina de las instrucciones de uso).

La pendiente de la cinta de correr no cambia correctamente:
Vuelva a calibrar la pendiente:

1. Modifique la pendiente pulsando una de las teclas de ajuste de la pendiente.
2. Mientras realiza la modificacién, saque la llave de seguridad de la consola y, a continuacién, desconecte la cinta.
3. Espere unos segundos y, a continuacion, vuelva a conectar la cinta e inserte la llave de seguridad en la consola.

La cinta de correr subirad automaticamente hasta el nivel maximo de pendiente y, a continuacién, volvera a bajar al nivel minimo.



El motor hace ruido al encender la cinta:

Sila cinta se ha apagado en la fase de pendiente, se realizard automaticamente un nuevo calibrado al encender la cinta. Esto se traduce en un ruido
de motor sin que la cinta de correr se mueva. La cinta de correr subird automaticamente hasta el nivel médximo de pendiente y, a continuacion,
volverd a bajar al nivel minimo. Espere a que termine la operacion y utilice la cinta con normalidad.

Ruido de la estructura (chirridos):
Revise la cinta y, en caso necesario, ajuste todas las piezas externas de la cinta de correr.

B UTILIZACION

Los usuarios con falta de prdctica deben empezar a entrenar a poca resistencia, sin forzar y haciendo descansos en caso necesario. Vaya aumentando
progresivamente la frecuencia y la duracion de las sesiones. Ventile bien la habitacién en la que se encuentra.

N\ Mantenimiento y calentamiento: Poco esfuerzo durante 10 minutos como minimo

Para realizar un trabajo de mantenimiento o reeducacion, entrénese todos los dias durante 10 minutos como minimo.
Este tipo de ejercicio permite hacer trabajar los musculos y las articulaciones de forma suave y se puede utilizar como
calentamiento antes de realizar una actividad fisica mas intensa.

Para aumentar la tonicidad de las piernas, elija una pendiente mayor y aumente el tiempo de ejercicio.

N\ Entrenamiento aerébico para perder peso: Esfuerzo intenso entre 35 y 60 minutos

Este tipo de entrenamiento permite quemar calorias de forma eficaz. Es inutil que se esfuerce por encima de sus limites;
Y la frecuencia (como minimo 3 veces a la semana) y la duracién de las sesiones (entre 35 y 60 minutos) son los factores
que permitirdn obtener los mejores resultados. Haga ejercicio a una velocidad media (esfuerzo moderado sin jadear).

Para perder peso, ademas de practicar una actividad fisica regular, es indispensable seguir una dieta alimentaria
equilibrada.

Entrenamiento aerébico de resistencia: Esfuerzo intenso entre 20 y 40 minutos

Este tipo de entrenamiento permite reforzar el misculo cardiaco y mejorar el trabajo respiratorio. Haga ejercicio al menos
3 veces a la semana a un ritmo sostenido (respiracion rapida). A medida que se va entrenando, el esfuerzo intenso se
puede mantener cada vez mas tiempo y a mejor ritmo.

El entrenamiento a un ritmo mas forzado (trabajo anaerdbico y trabajo en zona roja) queda reservado a los atletas porque
requiere una preparacion adaptada.

Vuelta a la calma

Después de cada entrenamiento, camine durante unos minutos a baja velocidad para llevar el organismo progresivamente al estado de reposo.
Esta fase de vuelta a la calma garantiza el regreso al estado normal de los sistemas cardiovascular y respiratorio, el flujo sanguineo y los musculos.
Esto permite eliminar los efectos negativos, como los acidos lacticos, cuya acumulacion es una de las principales causas de los dolores musculares
(calambres y agujetas).

Estiramientos

Estirarse después de realizar un esfuerzo fisico permite reducir al minimo la rigidez muscular por la acumulacion de acidos lacticos y, ademas,
permite estimular la circulacién sanguinea.

B  GARANTIA COMERCIAL

En condiciones normales de uso, este producto cuenta con una garantia de DOMYOS de 5 afios para la estructura y de 2 afos para las demas piezas
y la mano de obra a partir de la fecha de compra que aparece en el recibo.

La obligacion de DOMYOS en virtud de esta garantia se limita a la sustituciéon o a la reparacién del producto, a discrecion de DOMYOS.
Esta garantia no se aplica en los siguientes casos:
. Danos causados durante el transporte

. Utilizacién o almacenamiento en exteriores o en un ambiente himedo (excepto camas elasticas)
. Montaje mal realizado

. Mal uso o uso anémalo

. Mantenimiento incorrecto

. Reparaciones efectuadas por técnicos no autorizados por DOMYOS
. Utilizacién durante mas de 5 horas a la semana

Esta garantia comercial no excluye la garantia legal vigente en el pais donde se adquiera el producto.
Para beneficiarse de la garantia del producto, consulte la Ultima pagina del manual de instrucciones.
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Sie haben ein Produkt der Marke DOMYOS gekauft und wir méchten uns fiir Ihr Vertrauen bedanken.

Egal ob Sie Einsteiger oder Hochleistungssportler sind, ist DOMYQOS lhr Verbiindeter um in Form zu bleiben oder um lhre kbrperliche Form zu verbessern.
Unsere Teams sind stédndig darum bemiiht, die besten Produkte fiir Ihre Verwendung zu entwickeln. Sollten Sie jedoch Hinweise, Vorschlédge oder Fragen
haben, wenden Sie sich bitte liber unsere Site DOMYOS.COM an uns. Sie finden darin ebenfalls Ratschldge fiir die Sportaustibung und gegebenenfalls Hilfe.

Wir wiinschen Ihnen ein angenehmes Training und hoffen, dass dieses DOMYOS-Produkt vollkommen lhren Erwartungen entsprechen wird.

B VORSTELLUNG
@ E 14 km/h entwickelt.
0 E Kalorien verbrennen.
B SICHERHEITSHINWEISE

Der DOMYOS ESSENTIAL RUN wurde fiir das Gehen ab 1 km/h, das Power-Walking und das Running bis zu

Mit der Verwendung des Neigungssystems kdnnen Sie |hr Training intensivieren und dadurch zusatzliche

Bitte aufmerksam durchlesen und fiir ein spateres Nachschlagen aufbewahren.

1.

ounkhwnN =

Uberpriifen Sie Ihre kdrperliche Form bei lhrem Hausarzt. Dies
ist besonders fiir Personen mit einem Alter iber 35 Jahren oder
Personen die friiher Gesundheitsprobleme hatten wichtig.

Dieses Gerdt ist nicht zur Verwendung durch Personen geschaffen
(inbegriffen Kinder), deren korperliche, sensorische oder geistige
Kapazitaten beschrankt sind oder Personen die keine Erfahrung
oder Kenntnisse haben, auBer wenn sie von einer, fur ihre
Sicherheit verantwortliche Person (berwacht werden oder
vorherige Anweisungen zur Verwendung des Gerats erhalten
haben.

DOMYOS uibernimmt keine Haftung fiir Beschwerden bezlglich
Verletzungen und Personen- oder Sachschaden, die auf den
unsachgemafBen Gebrauch dieses Produkts durch den Kaufer
oder eine andere Person zuriickzufiihren sind.

Die Strominstallation lhrer Wohnung muss in gutem Zustand sein
und den geltenden Normen entsprechen. Dieses Gerat muss an
einem Stromkreis fiir mindestens 16 A und 220 V Wechselstrom
verwendet werden. Es darf kein anderes Gerdt am selben
Stromkreis eingesteckt sein.

Zu lhrer eigenen Sicherheit muss lhr Laufband in eine, gemaR
den geltenden Bestimmungen korrekt installierte geerdete
Steckdose eingesteckt werden. Im Zweifelsfall lassen Sie bitte
Ihre Installation von einem qualifizierten Elektriker Giberprifen.
Fuhren Sie an dem, mit lhrem Laufband gelieferten Stecker
keinerlei Anderung durch.

Wenn Sie ein Verlangerungskabel brauchen, verwenden Sie ein
hochstens 1,5 m langes, geerdetes Kabel.

Dieses Gerdt niemals mit einem beschadigten Stromkabel oder
Stromstecker verwenden oder wenn es mit Wasser in Kontakt war.

Sofort nach jeder Verwendung und vor jeder Reinigung, Montage
oder Instandhaltung muss der Hauptschalter ausgeschaltet und
das Laufband ausgesteckt werden.

Das Gerat niemals ohne Aufsicht angesteckt lassen.

Niemals die Motorhaube abnehmen. Einstellungen und andere
Handhabungen als jene, die in diesem Handbuch beschrieben
sind, dirfen nur von einem befugten Fachmann durchgefiihrt
werden. Die Nichteinhaltung dieser Sicherheitsma3nahme kann
zu schweren, selbst todlichen Unféllen fiihren.

Ihre Hande von allen beweglichen Teilen fern halten. Niemals Ihre
Héande oder FliBe unter das Laufband geben.

INBETRIEBNAHME

Stecken Sie das Stromkabel ein.

12.
13.

18.
19.

20.

21.
22.

23.

24,
25.

26.

27.

Tauschen Sie alle abgenutzten oder beschadigten Teile sofort aus.

Stellen Sie sicher, dass wihrend der gesamten Ubung geniigend
Durchluftung vorhanden ist.

Sportschuhe in gutem Zustand tragen. Um zu vermeiden, lhr
Gerét zu beschadigen, kontrollieren Sie dass sich auf den Sohlen
kein Schmutz wie Kiesel oder Steine befindet.

Binden Sie lhre Haare zusammen. Tragen Sie KEINE weiten Kleider,
die wahrend der Ubung stéren kénnten. Legen Sie Ihren Schmuck
ab.

Warten Sie am Ende der Ubung den vollkommenen Stillstand der
Laufflache ab, bevor Sie herunter steigen.

Ziehen Sie den Sicherheitsschliissel von der Konsole ab und
bewahren Sie ihn an einem, fiir Kinder unzuganglichen Ort auf.

Schalten Sie das Gerat immer mit dem Hauptschalter aus.

Positionieren Sie das Stromkabel immer weit von jeglichem
Durchgang entfernt.

Halten Sie sich flir einen Notabgang an den Haltestangen fest und
stellen Sie lhre FiiBe auf die FuBrasten.

Fiur die Notabschaltung ziehen Sie den Sicherheitsschlissel.

Schalldruckpegel, in 1 Meter Entfernung von der Geréateflache
und in einer Hohe von 1,6 Meter Gber dem Boden gemessen:
75 dBA (bei Hochstgeschwindigkeit). Die Gerduschentwicklung
unter Belastung ist starker als ohne Belastung.

Die Unterseite der Lauffliche wurde im Werk geschmiert. Es ist
moglich, dass das Schmiermittel wéahrend des Transports auf
die Bandoberflaiche und den Karton geflossen ist. Wenn sich
Schmierstoff auf dem Band befindet, reinigen Sie diesem mit
einem Tuch und einem nicht scheuernden Reinigungsmittel.

Dieses Gerat ist fur die Familiennutzung (Klasse H) bestimmt.

Wenn Sie Schwindel, Ubelkeit, Brustschmerzen oder jegliches
andere anormale Symptom verspiren, stellen Sie sofort lhre
Ubung ein und suchen Sie lhren Arzt auf, bevor Sie das Training
fortsetzen.

Das Gerat muss auf einer stabilen, flachen und horizontalen
Flache aufgestellt werden

Nutzer dirfen unter keinen Umstinden die festen
Schutzeinrichtungen an der Vorderrolle 6ffnen.

Stellen Sie den Schalter, der sich in der Nahe des Stromkabels befindet, auf Position RESET.

Stellen Sie sich auf die FuBraste des Laufbands.

Befestigen Sie die Klemme des Sicherheitsschlissels an lhrer Kleidung.
Stecken Sie den Sicherheitsschliissel an der hierfir vorgesehenen Stelle an der Konsole ein.

Ihr Monitor schaltet sich ein und das Laufband ist einsatzbereit.



B BETRIEB DER KONSOLE
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SERFORMANCE PROGRAM
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Anzeige:
Ubungszeit
2. Kalorienverbrauch
3. Zurlckgelegte Entfernung
4. Ubungsgeschwindigkeit
5. Gewdhlte Programmphasen oder Darstellung einer 400 m langen Leichtathletikbahn. Wahrend Sie auf dem Laufband gehen oder laufen,

erscheinen nacheinander die Indikatoren rund um die Strecke herum, bis schlief3lich die gesamte Strecke erscheint. Dann erlischt die Strecke
wieder und die Indikatoren erscheinen neuerlich nacheinander

Funktionen:

A - Taste «<START / PAUSE»: Ermdglicht die Inbetriebnahme des Laufbands wenn es im Stillstand ist oder eine Pause zu machen.

B - Taste «STOP»: Erméglicht es, die Ubung jederzeit anzuhalten.

C - Erméglicht es, jederzeit die Ubungsgeschwindigkeit von 1 km/h bis 14 km/h mittels Schritten von 0,1 km/h (0,1 mi/h) anzupassen).*
D - Ermoglicht es, jederzeit die Neigung von 0% bis 10% in Schritten von 0,5% anzupassen.

E - Ermoglicht die Wahl der Programme 1 bis 4.

F - Ermoglicht die Wahl der Programme 5 bis 8.

G - Direkter Zugang zu den 8 vordefinierten Geschwindigkeiten: Driicken Sie auf die gewtinschte Zahl, um direkt zur gewiinschten Geschwindigkeit
zu gelangen.

* Ein langer Druck erméglicht es Ihnen, die Geschwindigkeit in Schritten von 0,5 km/h (0,5 mi/h) ablaufen zu lassen.

Programme:

Das DOMYOS ESSENTIAL RUN bietet 8 voreingestellte Programme bei welchen Geschwindigkeit und Neigung variieren. Die Programme sind in
mehrere Abschnitte unterteilt. Jedem Abschnitt entspricht eine Geschwindigkeits - oder Neigungseinstellung. Achtung, 2 aufeinanderfolgende
Abschnitte kdnnen dieselben Einstellungen haben. Wihrend lhrem Training blinkt der Abschnitt, der dem aktuellen Ubungsabschnitt entspricht.
Die Hohe des Abschnitts stellt die Geschwindigkeit dar.

4 KALORIENPROGRAMME:

- Programme 1: 20 Min. - 200 kcal

- Programme 2 : 30 min - 300 kcal

- Programme 3 : 40 Min. - 400 kcal

- Programme 4 : 40 Min. - 600 kcal

4 LEISTUNGSSPORTPROGRAMME:

- Programme 5 : 20 Min. - Hill Climb 1

- Programme 6 : 30 Min. - Sprint intervals
- Programme 7 : 40 Min. — Hill Climb 2

- Programme 8 : 50 min - Speed Run

Je nach lhrem Leistungsniveau kdnnen Sie jederzeit im Programm die Geschwindigkeit oder Laufbandneigung justieren. Wenn jedoch ein neuer
Trainingsabschnitt beginnt, Gbernimmt das Laufband wieder die Standardeinstellungen des Abschnitts.

Wahl der Programme:
- KALORIENPROGRAMMIE (von 1 bis 4): Driicken Sie auf die Taste «SELECT CALORIE PROGRAM>» (E) bis Sie das gewiinschte Programm erhalten.

- LEISTUNGSSPORTPROGRAMME (von 5 bis 8): Driicken Sie auf die Taste «<SELECT PERFORMANCE PROGRAM» (f) bis Sie das gewUinschte Programm
erhalten.

- Driicken Sie auf die Taste «<START/ PAUSE» (A) um das gewahlte Programm zu starten.
- Driicken Sie auf die Taste «<START / PAUSE» (A) um das Programm jederzeit auf Pause zu stellen.
- Driicken Sie auf die Taste «<STOP» (B) um das Programm jederzeit zu stoppen.

Weitere Informationen tiber das Programmprofil finden Sie auf der Domyos-Website in der Kundendienst-Rubrik.
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H INFORMATIONSMODUS

Die Konsole enthalt einen Informationsmodus, der das Aktivieren oder Desaktivieren des Vorfiihrmodus und die Wahl zwischen Kilometer und
Meilen firr die MaBeinheit ermdglicht. Der Informationsmodus enthélt ebenfalls eine Verfolgung der Benutzungsinformationen des Laufbands.

Zum Wahlen des Informationsmodus:
- Halten Sie die «STOP» Taste gedrtickt.
- Stecken Sie den Sicherheitsschliissel in die Konsole ein und lassen Sie dann die «STOP»-Taste los.

Vorfiihrmodus:

Die Konsole enthélt einen Vorfiihrmodus, den man verwendet, wenn das Laufband im Geschéft ausgestellt ist. Wenn der Vorfiihrmodus aktiviert,
das Stromkabel eingesteckt, der Stromschalter auf Position Reset und der Sicherheitsschlissel in die Konsole eingesteckt ist, funktioniert die
Konsole normal. Wenn Sie jedoch den Sicherheitsschliissel ziehen, bleiben die Monitore eingeschaltet aber die Tasten funktionieren nicht. Wird der
Vorfihrmodus aktiviert, zeigt der linke Monitor ein «d» an.

Um den Vorflihrmodus zu aktivieren oder desaktivieren, drlicken Sie auf die Taste der Geschwindigkeitsreduzierung.

Wahl der MaBeinheiten fiir die Geschwindigkeit und Distanz:

Der linke Monitor zeigt ein «M» fiir Kilometer und «E» fiir Meilen an. Um die MaBeinheit zu dndern, driicken Sie auf die Taste der
Geschwindigkeitserhohung.

Benutzungsinformationen des Laufbands:

Der rechte Monitor zeigt einige Sekunden lang die Gesamtbetriebsstundenanzahl des Laufbandes sowie die Gesamtzahl der Kilometer oder
Meilen an, die vom Laufband gemacht wurden. Um den Informationsmodus zu verlassen, ziehen Sie den Schlissel aus der Konsole.

H INSTANDHALTUNG

Es ist eine regelmdBige Instandhaltung notwendig, um die Leistungen |hres Gerdts zu erhalten und seine Lebensdauer zu verlangern. Siehe
Wartungstabelle am Ende Ihrer Gebrauchsanleitung.

Die Nichtbeachtung der Wartungsanweisungen kann zu einer vorzeitigen Abnutzung oder zu bleibenden Schaden bzw. zum Verfall der
Handlergarantie fuihren.

Fur jegliche Fragen kontaktieren Sie bitte ihr tibliches DECATHLON-Geschéft oder begeben Sie sich in unsere Internetsite www.domyos.com.

So konnen Sie unerwiinschte Gerdusche lhres Laufbands mindern:

1. Ziehen Sie einmal pro Monat Schrauben und Bolzen fest.

2. Schmieren Sie das Laufband nach 20 Betriebsstunden. Folgen Sie dazu den nachstehenden Anweisungen:,Schmierung des Laufbands".
3. Legen Sie eine geeignete Bodenmatte (z. B. eine Training Mat der Marke Domyos) unter das Laufband.

WOCHENTLICHE INSTANDHALTUNG

"\ Kontrollieren Sie alle duBBeren Teile des Laufbands und spannen Sie diese gegebenenfalls fest.

=

\ REINIGUNG:

. Ihr Laufband ausschalten und ausstecken.
. Eine geringe Menge des sanften Universalreinigungsmittels auf ein Tuch aus 100% Baumwolle auftragen. Das Reinigungsmittel
~— nicht direkt auf das Laufband spriihen und keine Reinigungsmittel auf Ammoniak- oder Sdurebasis verwenden.

. Wischen Sie die Konsole und Displays ab.
. Staub und Flecken an den Rampen, Stiitzen, Fu3rasten, am Rahmen und der Motorabdeckung entfernen. Wischen Sie ebenfalls
die Plattform dem Laufband entlang ab. Reinigen Sie nicht unter dem Laufband.

Einstellen der Position der Laufflache (Zentrierung):

@ Der Zwischenraum G zwischen dem Laufband und den Fuf3rasten muss jederzeit auf beiden Seiten des Laufbands sichtbar sein. Dies
ermoglicht es, das Laufband zu schiitzen und ein unerwiinschtes Anhalten zu vermeiden.

. Lassen Sie Ihr Laufband mit 4km/h (2,5 mi/h) laufen und
stellen Sie sich hinter das Gerat.

. Das Band ist nach links verschoben:
Drehen Sie die linke Stellschraube um eine halbe Drehung
im Uhrzeigersinn.

. Das Band ist nach rechts verschoben:
Drehen Sie die rechte Stellschrauben um eine halbe
Drehung im Uhrzeigersinn.

. Lassen Sie das Band laufen, bis sich die Laufflache
eingestellt hat (1 bis 2 Minuten) und wiederholen Sie
wenn notwendig den Vorgang. Achten Sie jedoch darauf,
die Laufflache nicht zu sehr zu spannen.




Einstellung der Spannung der Lauffliche:

Die Laufflache ist ein Verschleiteil, der im Laufe der Zeit an Spannung verliert. Spannen Sie nach, sobald sie zu rutschen beginnt
(Gefiihl des Gleitens, Ruckbewegungen in der Geschwindigkeit).

. Drehen Sie die 2 Stellschrauben um eine halbe Drehung im Uhrzeigersinn.
. Wiederholen Sie wenn notwendig den Vorgang, achten Sie jedoch darauf, das Band nicht zu sehr zu spannen. Das Band ist
korrekt gespannt, wenn Sie die Rander auf beiden Seiten um 2 bis 3 Zentimeter heben kénnen.

INSTANDHALTUNG ALLE 200 STD. VERWENDUNG ODER ALLE 1.500 KM

Um die Verwendungsdauer und die zurlickgelegte Distanz seit Inbetriebnahme des Laufbands zu kennen, siehe bitte Paragraph
INFORMATIONSMODUS.

Schmieren des Laufbandes:

0, l Es ist unbedingt notwendig, sein Laufband zu 6len, um Reibungen zwischen der Lauffldiche und der Laufplanke zu vermeiden. Das
sy L‘ﬁg Schmieren ist nicht notwendig, wenn sich auf der Innenseite der Lauffliche oder auf der Laufplanke Silikonspuren befinden (Flache
feucht und leicht fett).

Wenn die Laufflache und Laufplanke trocken sind:

. Ihr Laufband ausschalten und ausstecken.
. Heben Sie die Rénder der Laufflaiche und spriihen Sie die Innenseite mit einem Silikonspray
ein*,

. Stecken Sie lhr Laufband wieder ein.

. Lassen Sie das Laufband leer bei 4 km/h (2.5 mi/h) 10 bis 20 Sekunden lang laufen.

. Ihr Laufband ist einsatzbereit !

* Ein Schmieren entspricht im allgemeinen an eine Silikondosis zwischen 5 und 10 ml. Achtung:
Zu viel Silikon kann den korrekten Betrieb lhres Laufbands beeintrachtigen (Risiko des
Durchdrehens)

Wenden Sie sich fiir Inren Kauf des Schmiermittels bitte an Ihr Gbliches DECATHLON-Geschaft.

B FEHLERDIAGNOSE

Das Laufband schaltet sich nicht ein:

1. Uberpriifen Sie, dass das Stromkabel in einer funktionierenden Wandsteckdose eingesteckt ist (zur Uberpriifung ob die Wandsteckdose
funktioniert, stecken Sie eine Lampe oder ein anderes Elektrogerat ein).

2. Uberpriifen Sie, dass das Stromkabel in einer korrekt geerdeten Wandsteckdose eingesteckt ist. Wenn Sie ein Verldngerungskabel brauchen,

verwenden Sie ein hochstens 1,5 m langes, geerdetes Kabel.

Nachdem das Stromkabel eingesteckt wurde, tiberpriifen Sie ob der Schlussel richtig in der Konsole eingesteckt ist.

4. Uberpriifen Sie den Schalter am Laufbandrahmen, in der Ndhe des Stromkabels. Wenn der Schalter wie abgebildet tiber seinen Sockel hinaus
geht, hat sich der Schalter ausgeschaltet. Um den Schalter wieder einzuschalten warten Sie bitte 5 Minuten ab und driicken Sie dann auf den
Schalter.

w

Das Laufband schaltet sich wéahrend der Verwendung aus:

. Uberpriifen Sie den Schalter, der sich neben dem Stromkabel befindet. Wenn er auf Position OFF ist, warten Sie 5 Minuten ab und stellen Sie
ihn dann auf die Position RESET.

. Kontrollieren Sie, dass das Stromkabel eingesteckt ist.

. Ziehen Sie den Schlissel aus der Konsole Stecken Sie den Schliissel wieder in die Konsole ein.

Wenn das Problem anhélt, kontaktieren Sie bitte den Kundendienst (siehe letzte Seite lhrer Gebrauchsanweisung).

Das Display der Konsole bleibt eingeschaltet, wenn Sie den Schliissel aus der Konsole ziehen:

Die Konsole hat einen Vorfilhrmodus der geschaffen wurde um verwendet zu werden, wenn das Laufband im Geschaft ausgestellt wird. Bleibt
das Display eingeschaltet, wenn Sie den Schliissel aus der Konsole ziehen, ist wahrscheinlich der Vorfiihrmodus aktiviert. Zum Deaktivieren des
Vorfiihrmodus siehe bitte den Paragraph INFORMATIONSMODUS.

Das Laufband wird langsamer, wenn Sie darauf gehen:

. Wenn Sie ein Verldngerungskabel brauchen, verwenden Sie ausschlieBlich ein Kabel mit 3 Leitern mit 1 mm? (GréRe 14) das nicht ldnger als
1,5 m (5 ft) ist.

. Wenn die Lauffldche zu sehr gespannt ist, werden die Leistungen des Laufbands verringert und die Laufflaiche kdnnte beschéddigt werden.
Um die Spannung der Laufflache einzustellen siehe bitte Paragraph INSTANDHALTUNG.

Wenn das Problem anhdlt, kontaktieren Sie bitte den Kundendienst (siehe letzte Seite lhrer Gebrauchsanweisung).

Die Neigung des Laufbands d@ndert sich nicht korrekt:
Fuhren Sie das Neukalibrieren der Neigung durch:

1. Andern Sie die Neigung indem Sie auf eine der Einstelltasten der Neigung driicken.
2. Wihrend die Anderung durchgefiihrt wird, ziehen Sie den Sicherheitsschliissel aus der Konsole und stecken Sie das Laufband aus.
3. Warten Sie einige Sekunden ab, stecken Sie das Laufband wieder ein und stecken Sie den Sicherheitsschlissel in die Konsole.

Das Laufband wird sich automatisch auf den hochsten Neigungsstand heben und dann zum geringsten Neigungsstand zurlickkehren.
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Motorgerausch beim Einschalten des Laufbands:

Wenn das Laufband in geneigter Stellung ausgeschaltet wurde, wird beim Einschalten des Laufbands automatisch eine Neukalibrierung
durchgefiihrt. Die bewirkt ein Motorgerdusch ohne Bewegung der Laufflache. Das Laufband wird sich automatisch auf den hdchsten Neigungsstand
heben und dann zum geringsten Neigungsstand zuriickkehren. Abwarten bis der Vorgang beendet ist und lhr Laufband normal verwenden.

Gerausch der Struktur (Quietschgerdusch):
Kontrollieren Sie alle duf3eren Teile des Laufbands und spannen Sie diese gegebenenfalls fest.

B VERWENDUNG

Wenn Sie Einsteiger sind, beginnen Sie Ihr Training mehrere Tage lang bei geringem Widerstand, ohne Kraftanstrengung und gegebenenfalls mit Pausen.
Erhéhen Sie nach und nach die Héiufigkeit und Dauer der Ubungen. Denken Sie daran, den Raum zu liiften, in dem Sie sich befinden.

N\ MaBiges Training/Aufwarmen: Geringe Anstrengung wahrend mindestens 10 Minuten

Fiir ein maBiges Training zur Erhaltung der korperlichen Form oder fir eine Heilgymnastik trainieren Sie taglich etwa
10 Minuten lang. Diese Art Ubung erméglicht es, die Muskeln und Gelenke langsam arbeiten zu lassen und kann als
Aufwérmen vor einer intensiveren korperlichen Ubung verwendet werden.

Wenn Sie die Spannkraft Ihrer Beinmuskeln erhohen mdéchten, wahlen Sie eine hohere Neigung und eine ldngere
Trainingszeit.

N\ Aerobes Training fiir den Gewichtsverlust: MdBige Anstrengung wahrend 35 bis 60 Minuten
Diese Art Training ermdglicht es, auf eine effiziente Weise Kalorien zu verbrennen. Unniitz Uber seine Grenzen
Y hinauszugehen, die Haufigkeit (mindestens 3 Mal pro Woche) und die Ubungsdauer (35 bis 60 Minuten) sind es, die die
besten Ergebnisse ermdglichen. Trainieren Sie bei einer mittleren Geschwindigkeit (maBige Anstrengung ohne Atemnot).
Um Gewicht zu verlieren ist es, zusatzlich zu einer regelméBigen korperlichen Aktivitdt unbedingt notwendig, eine
ausgeglichene Erndhrung zu haben.

Aerobes Ausdauertraining: Erh6hte Anstrengung wéahrend 20 bis 40 Minuten

Diese Art Training ermdglicht es, den Herzmuskel zu starken und die Atmungsarbeit zu verbessern. Trainieren Sie
mindestens 3 Mal pro Woche in einem erhéhten Rhythmus (schnelles Atmen). Im Laufe lhrer Trainingstibungen kénnen
Sie diese Anstrengung langer oder mit einem groeren Tempo machen.

Das Training bei h6herem Tempo (anaerobes Training und Training an der Leistungsgrenze) ist Profisportlern vorbehalten
und erfordert eine entsprechende Vorbereitung.

Entspannung

Gehen Sie nach jedem Training einige Minuten bei geringer Geschwindigkeit, um den Korper langsam wieder zur Ruhe kommen zu lassen.
Diese Entspannungsphase gewdhrleistet die Rlickkehr des Herz- und Atemsystems, der Durchblutung und der Muskeln in den Normalzustand.
Dies ermdglicht das Ausschalten von unerwiinschten Begleiterscheinungen wie z.B. Milchsaure, deren Bildung einer der Hauptgriinde fiir
Muskelschmerzen (Krampfe und Muskelkater) ist.

Streckiibungen

Dehnungstibungen nach der Anstrengung verringern die Muskelstarre aufgrund der Ansammlung von Milchséure und regen die Durchblutung
an.

B HANDLERGARANTIE

DOMYOS gewihrt fiir dieses Produkt unter normalen Benutzungsbedingungen eine Garantie von 5 Jahren fir die Struktur und 2 Jahren fir die
anderen Teile und Arbeitszeit, dies ab Kaufdatum, wobei der Kassenbeleg als Nachweis gilt.

Die garantiegemaf3en Verpflichtungen der Firma DECATHLON beschrédnken sich auf den Austausch oder die Reparatur des Produkts nach Ermessen
von DOMYOS.

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf:

. Transportschaden

. Verwendung und/oder Lagerung im Freien oder in einem feuchten Umfeld (auBer Trampoline).
. UnsachgemaBe Montage

. Bedienungsfehler oder unsachgemafBen Gebrauch

. UnsachgemafBe Wartung

. Reparaturen die durch nicht von DOMYOS berechtigte Techniker durchgefiihrt wurden

. Verwendung wahrend mehr als 5 Stunden pro Woche

Diese Handlergarantie schlieBt nicht die gesetzlich anzuwendende Garantie im Land des Kaufes aus.
Um die Garantie lhres Produktes in Anspruch zu nehmen, siehe bitte letzte Seite Ihrer Gebrauchsanleitung.



Avete scelto un prodotto di marca DOMYQOS e vi ringraziamo per la vostra fiducia.

Che siate principianti o sportivi di alto livello, DOMYOS 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 dkomande, siamo al vostro
ascolto sul nostro sito DOMYOS.COM. Qui troverete anche dei consigli per la vostra pratica e assistenza in caso di bisogno.

Vi auguriamo un buon allenamento e speriamo che questo prodotto DOMYOS rispondera pienamente alle vostre aspettative.

B PRESENTAZIONE
® E e la corsa a piedi fino a 14 km/h.
H PRECAUZIONI D'USO

Leggere attentamente e conservare per futura consultazione.

1.

ounkhwnN =

Verificare il livello di forma con il proprio medico curante. Questo
e importante in particolare per le persone di un'eta superiore a 35
anni o che hanno precedentemente avuto dei problemi di salute.

Questo apparecchio non deve essere utilizzato da persone,
compresi i bambini, con capacita fisiche, sensoriali o mentali
ridotte, o da persone prive di esperienza o di conoscenza, a meno
che una persona responsabile della loro sicurezza li sorvegli o li
abbia preventivamente informati sull'utilizzo dell'apparecchio.

DOMYOS non si assume alcuna responsabilita in caso di denunce
per lesioni o danni inflitti a persone o a beni e originati dall’utilizzo
non corretto di questo prodotto da parte dell’acquirente o di altra
persona.

Limpianto elettrico della casa deve essere in buono stato e
conforme alle norme in vigore. Questo apparecchio deve essere
utilizzato su un circuito di almeno 16 ampére e una tensione
alternata di 220 volt. Sullo stesso circuito non deve essere
collegato nessun altro apparecchio.

Per la sicurezza dell'utilizzatore, la pedana deve essere collegata
ad una presa di corrente correttamente installata e provvista di
una terra in conformita con la regolamentazione in vigore. In caso
di dubbio, fare verificare I'impianto da un elettricista qualificato.
Non procedere ad alcuna modifica della scheda fornita con la
pedana da corsa.

Se serve una prolunga, utilizzare esclusivamente una prolunga
dotata di una presa di terra, della lunghezza massima di 1,5 metri.

Non utilizzare mai questa macchina con un cavo o una presa
elettrica danneggiata o che e stata a contatto con I'acqua.

Immediatamente dopo ogni utilizzo e prima di qualsiasi
intervento di pulizia, assemblaggio o manutenzione, spegnere
I'interruttore principale e staccare la pedana da corsa dalla presa
di corrente.

Non lasciare mai la macchina incustodita quando é collegata alla
corrente.

Non togliere mai il cofano del motore. Le regolazioni e le
manipolazioni diverse da quelle descritte in questo manuale
devono essere effettuate solo da un tecnico autorizzato. Il
mancato rispetto di questa misura di sicurezza pud comportare
delle lesioni gravi o addirittura mortali.

Tenere le mani lontane da qualsiasi pezzo in movimento. Non
mettere mai le mani o i piedi sotto il nastro di corsa.

ACCENSIONE

Collegare il cavo d'alimentazione.

12.
13.

18.
19.

20.

21.
22.

23.

24,
25.

26.

27.

La DOMYOS ESSENTIALRUN é stata concepita per la pratica della marcia a partire da 1 km/h, lamarcia attiva

Lutilizzo del sistema di inclinazione permette di intensificare lo sforzo e di bruciare pili calorie.

Sostituire immediatamente tutti i pezzi usurati o difettosi.

Assicurarsi che la circolazione dell'aria sia sufficiente nel corso di
tutto l'esercizio.

Indossare scarpe sportive in buono stato. Per evitare di
danneggiare la macchina, assicurarsi che le suole siano prive di
detriti, come ghiaia o sassolini.

Legarsi i capelli. Non indossare mai vestiti ampi che potrebbero
intralciare durante l'esercizio. Non indossare gioielli.

Alla fine dell'esercizio, aspettare I'arresto completo della pedana
prima di scendere.

Alla fine dell'esercizio, togliere la chiave di sicurezza dalla console
e conservarla in un posto non accessibile ai bambini.

Spegnere sempre la macchina usando l'interruttore principale.
Posizionare e riporre sempre il cavo d'alimentazione lontano da
ogni passaggio.

Per un'uscita di emergenza, aggrapparsi alle barre di sostegno e
mettere i piedi sui poggiapiedi.

Per un arresto di emergenza, togliere la chiave di sicurezza.

Livello di pressione acustica misurata a 1 m della superficie della
macchina ed ad un'altezza di 1,60 m al di sotto del suolo: 75 dBA
(alla velocita massima). Le emissioni rumorose sotto carico sono
maggiori rispetto al funzionamento senza carico

La parte inferiore del nastro di corsa é stata lubrificata in
produzione. Durante il trasporto, & possibile che sia colato del
lubrificante sulla parte superiore del nastro di corsa e sul cartone.
Se c'eé del lubrificante sulla parte superiore del nastro di corsa,
pulire il nastro con uno straccio e un prodotto detergente non
abrasivo.

Questo apparecchio e destinato a un uso familiare (classe H).

Se si avvertono vertigini, nausea, un dolore al petto o qualsiasi
altro sintomo anomalo, interrompere immediatamente la seduta
di allenamento e consultare il proprio medico.

L'apparecchio deve essere posizionato su una superficie stabile,
piana e orizzontale.

| clienti non sono autorizzati ad aprire le protezioni fisse poste sui
rulli anteriori in nessun caso

Spostare l'interruttore situato vicino al cavo di alimentazione sulla posizione RESET.

Posizionarsi sui poggiapiedi della pedana da corsa.
Attaccare la pinza della chiave di sicurezza agli indumenti.

Inserire la chiave di sicurezza nell'apposito alloggiamento sulla console.

Lo schermo si accende e la pedana da corsa & pronta per I'uso.
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H FUNZIONAMENTO DELLA CONSOLE
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Visualizzazione:
Tempo di pratica
Calorie consumate
Distanza percorsa
Velocita di pratica

voh W

Fasi del programma selezionato o rappresentazione di una pista di atletica di una distanza di 400 m. Mano a mano che camminate o correte
sulla pedana da corsa, gli indicatori compaiono successivamente attorno alla pista finché compare la totalita della pista. La pista allora
scompare e gli indicatori ricominciano a comparire successivamente.

Funzioni:

A - Tasto «START / PAUSE»: permette di avviare la pedana se é ferma o di fare una pausa.

B - Tasto «STOP»: permette di interrompere l'esercizio in qualsiasi momento.

C - Permette in qualsiasi momento di adattare la velocita di pratica da 1 km/h a 14 km/h con incrementi di 0,1 km/h (0,1 mi/h).*
D - Permette in qualsiasi momento di adattare l'inclinazione da 0% a 10% con incrementi di 0,5%.

E - Permette di selezionare i programmida 1 a 4.

F - Permette di selezionare i programmi da 5 a 8.

G - Accesso diretto a 8 velocita predefinite: Premete la cifra di vostra scelta per andare direttamente alla velocita desiderata.

* Una lunga pressione vi permette di fare scorrere le velocita per incrementi di 0,5 km/h (0,5 mi/h).

Programmi:

La DOMYOS ESSENTIAL RUN propone 8 programmi preimpostati che fanno variare velocita e inclinazione. | programmi sono divisi in svariati
segmenti. A ogni segmento corrispondono una regolazione della velocita e dell'inclinazione. Attenzione: 2 segmenti successivi possono avere le
stesse regolazioni.

Durante il vostro allenamento, il segmento che lampeggia rappresenta il segmento in corso dell’allenamento. L'altezza del segmento rappresenta
la velocita.

4 programmi CALORIE:

- Programma 1: 20 min - 200 kcal
- Programma 2: 30 min - 300 kcal
- Programma 3: 40 min - 400 kcal
- Programma 4: 40 min — 600 kcal

4 programmi PRESTAZIONE:

- Programma 5: 20 min - Hill Climb 1

- Programma 6: 30 min - Sprint intervals
- Programma 7: 40 min - Hill Climb 2

- Programma 8: 50 min - Speed Run

In funzione del vostro livello, potete adeguare in qualsiasi momento del programma la velocita e/o I'inclinazione della pedana.
Tuttavia, quando inizia un nuovo segmento dell’allenamento, la pedana da corsa riprende le regolazioni predefinite del segmento.

Selezione dei programmi:

- Programmi CALORIE (da 1 a4): premete il tasto «SELECT CALORIE PROGRAM» (E) fino a ottenere il programma desiderato. - Programmi PRESTAZIONI
(da 5 a 8): premete il tasto «SELECT PERFORMANCE PROGRAM» (F) fino a ottenere il programma desiderato.

- Premete il tasto «START / PAUSE» (A) per iniziare il programma scelto.
- Premete il tasto «START / PAUSE» (A) per mettere in pausa il programma in qualsiasi momento.
- Premete il tasto «STOP» (B) per fermare il programma in qualsiasi momento.

Per maggiori informazioni sul profilo dei programmi, visitare il sito dell'assistenza post-vendita Domyos.



B MODALITA INFORMAZIONE

La console comprende una modalita di informazione che vi permette di attivare o disattivare la modalita dimostrazione e di scegliere tra chilometri
e miglia per I'unita di misura. La modalita informazioni conserva anche una traccia delle informazioni di utilizzo della pedana da corsa.

Per selezionare la modalita informazione:
- tenete premuto il tasto «<STOP»;
- inserite la chiave di sicurezza nella console poi rilasciate il tasto «STOP».

Modalita dimostrazione:

La console comprende una modalita dimostrazione che si utilizza quando la pedana da corsa € esposta in negozio. Quando é attivata la modalita
dimostrazione, il cavo di alimentazione elettrica e collegato, l'interruttore dell’alimentazione € messo sulla posizione riarmo e la chiave di sicurezza
e inserita nella console, la console funziona normalmente. Tuttavia, quando togliete la chiave di sicurezza, gli schermi restano accesi ma i tasti non
funzionano. Quando ¢ attivata la modalita dimostrazione, sullo schermo di sinistra compare una «d».

Per attivare o disattivare la modalita dimostrazione, premete il tasto di diminuzione della velocita.

Scelta delle unita di misura per la velocita e la distanza
Sullo schermo di sinistra compare una «M» per i chilometri o una «E» per le miglia.
Per cambiare |'unita di misura, premete il tasto di aumento della velocita.

Informazioni di utilizzo della pedana da corsa

Lo schermo di destra indica, per qualche secondo, il numero totale di ore di funzionamento della pedana da corsa e anche il numero totale di
chilometri o di miglia compiuti dal nastro di corsa. Per uscire dalla modalita informazione, togliete la chiave dalla console.

H MANUTENZIONE

E necessaria una manutenzione regolare per preservare le prestazioni dell'apparecchio e prolungare la sua durata di vita. Consultare la tabella di
manutenzione alla fine delle istruzioni d'uso.

Il mancato rispetto delle istruzioni di manutenzione pud comportare un'usura prematura, dei danni permanenti e portare all'annullamento della
garanzia commerciale.

Per qualsiasi domanda, contattare il proprio negozio DECATHLON abituale o andare sul sito Internet www.domyos.com.

Per ridurre i rumori parassiti del tapis roulant:

1. Serrare ogni mese le viti e i bulloni.
2. Lubrificare il nastro scorrevole dopo 20 ore d'utilizzo. La procedura é descritta sotto la voce: "Lubrificazione del nastro scorrevole."
3. Disporre sotto il tapis roulant un tappetino da pavimento adatto (come il Training Mat Domyos)

MANUTENZIONE SETTIMANALE

\ Ispezionare e serrare se necessario tutti i pezzi esterni della pedana da corsa.

=

N Pulizia:

. Spegnere poi scollegare la pedana dalla corrente.

. Applicare una piccola quantita di prodotto detergente delicato universale su uno straccio 100% cotone. Non spruzzare il

~ detergente direttamente sulla pedana da corsa e non utilizzare detergenti a base di ammoniaca o di acido.

. Pulire la console e gli schermi.

. Togliere la polvere e le macchie sulle rampe, i montanti, i poggiapiedi, il telaio e il cofano del motore. Pulire anche la piattaforma
lungo il nastro di corsa. Non pulire sotto il nastro di corsa.

Regolazione della posizione del nastro di corsa (centratura):

@ Lo spazio G tra il nastro di corsa e i poggiapiedi deve essere visibile in qualsiasi momento da ogni lato del nastro di corsa. Questo
permette di preservare il nastro di corsa e di evitare gli arresti imprevisti.

. Fare girare la pedana a 4 km/h (2,5 mi/h) e mettersi dietro
la macchina.

. Il nastro e spostato verso sinistra:
girare la vite di regolazione sinistra di mezzo giro in senso
orario.

. Il nastro & spostato verso destra:
girare la vite di regolazione destra di mezzo giro in senso
orario.

. Lasciare girare la pedana il tempo che il nastro si metta
a posto (da 1 a 2 minuti) e ripetere l'operazione se
necessario. Tuttavia fare in modo di non tendere troppo
il nastro.
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Regolazione della tensione del nastro di corsa:

Il nastro di corsa e un pezzo soggetto a usura che si allenta nel corso del tempo. Tenderlo nuovamente quando comincia a scivolare
(sensazione di slittamento, strappi nella velocita).

. Girare le 2 viti di regolazione di mezzo giro in senso orario.
. Ripetere |'operazione se necessario ma fare attenzione a non tendere troppo il nastro. Il nastro e teso correttamente se e possibile
sollevare i bordi da 2 a 3 cm da ogni lato.

MANUTENZIONE OGNI 200 h DI UTILIZZO OPPURE OGNI 1.500 km
Per conoscere il tempo di utilizzo e la distanza percorsa dalla messa in funzione del tappeto, consultate il paragrafo MODALITA INFORMAZIONE.

Lubrificazione del nastro di corsa:

E obbligatorio lubrificare la pedana per limitare gli sfregamenti tra il nastro di corsa e la tavola. La lubrificazione non & necessaria se
sono presenti delle tracce di silicone sulla faccia interna del nastro di corsa (superficie umida e leggermente grassa).

Se il nastro e la tavola sono asciutti:

. spegnere e scollegare la pedana dalla corrente.

. Sollevare i bordi del nastro di corsa e spalmare la faccia interna di silicone.*
. Ricollegare la pedana.

. Fare girare il nastro a vuoto a 4 km/h (2,5 mi/h) per 10/20 secondi.

. La pedana e pronta per essere utilizzata!

* Una lubrificazione corrisponde a una dose di silicone compresa tra 5 e 10 mL. Attenzione: un
eccesso di silicone pud nuocere al corretto funzionamento della pedana (rischio di slittamento).

Per gli acquisti di lubrificante, rivolgersi al proprio negozio DECATHLON abituale.

H DIAGNOSI DELLE ANOMALIE

La pedana da corsa non si accende:

1. Verificare che il cavo d'alimentazione sia collegato a una presa a muro funzionante (per verificare se la presa a muro funziona, collegare una
lampada o qualsiasi altro apparecchio elettrico).

2. Verificare che il cavo d'alimentazione sia collegato a una presa a muro correttamente collegata a terra. Se serve una prolunga, utilizzare

esclusivamente una prolunga dotata di una presa a terra, della lunghezza massima di 1,5 metri.

Dopo avere collegato il cavo d'alimentazione, assicurarsi che la chiave sia ben inserita nella console.

4,  Verificare l'interruttore sul telaio della pedana da corsa, vicino al cavo d'alimentazione. Se l'interruttore oltrepassa la sua base, come illustrato,
I'interruttore si e attivato. Per rimettere in funzione l'interruttore, aspettare 5 minuti poi premere l'interruttore.

w

La pedana da corsa si spegne durante l'utilizzo:

. Verificare l'interruttore situato vicino al cavo d’alimentazione. Se é sulla posizione OFF, aspettare 5 minuti poi spostarlo sulla posizione RESET.
. Assicurarsi che il cavo d'alimentazione sia collegato.
. Togliere la chiave dalla console. Reinserire la chiave nella console.

Se il problema persiste, contattare il servizio post-vendita (vedere nell'ultima pagina delle istruzioni d'uso).

Lo schermo della console resta acceso quando si toglie la chiave dalla console:

La console possiede una modalita dimostrazione concepita per essere utilizzata quando la pedana da corsa & esposta in negozio. Se lo schermo
resta acceso quando si toglie la chiave dalla console, probabilmente & attivata la modalita dimostrazione. Per disattivare la modalita dimostrazione,
consultare il paragrafo MODALITA INFORMAZIONE.

Il nastro di corsa rallenta quando ci si cammina sopra:

. Se serve una prolunga, utilizzare esclusivamente un filo a 3 conduttori da T mm? (taglia 14) la cui lunghezza non superi 1,5 m (5 ft).
. Se il nastro di corsa & troppo teso, le prestazioni della pedana saranno diminuite e il nastro di corsa rischia di danneggiarsi.
Per regolare la tensione del nastro di corsa, consultare il paragrafo MANUTENZIONE.

Se il problema persiste, contattare il servizio post-vendita (vedere nell'ultima pagina delle istruzioni d'uso).

Linclinazione della pedana di corsa non cambia correttamente:
Procedere a una ricalibratura dell'inclinazione:

1. modificare l'inclinazione premendo uno dei tasti di regolazione dell'inclinazione,
2. mentre si opera la modifica, togliere la chiave di sicurezza della console poi staccare la pedana dalla corrente,
3. aspettare qualche secondo poi ricollegare la pedana e inserire la chiave di sicurezza nella console.

La pedana da corsa si sollevera automaticamente al livello massimo di inclinazione per poi riscendere al livello minimo.



Rumore di motore durante I'accensione della pedana:

Se la pedana é stata spenta in fase di inclinazione, sara effettuata automaticamente una ricalibratura al momento dell'accensione della pedana.
Questo si traduce in un rumore di motore senza movimento del nastro di corsa. La pedana da corsa si sollevera automaticamente al massimo livello
diinclinazione per poi riscendere al livello minimo. Aspettare che l'operazione termini e utilizzare normalmente la pedana.

Rumore di struttura (cigolio):
Ispezionare e serrare se necessario tutti i pezzi esterni della pedana da corsa.

B UTILIZZO

All'inizio dell'attivita, é bene cominciare con l'allenarsi per diversi giorni con una bassa resistenza senza forzare, e prendendo, se necessario dei tempi di
riposo. Aumentare progressivamente la frequenza e la durata delle sedute. Provvedere ad areare la stanza in cui ci si trova.

N\ Mantenimento / riscaldamento: basso sforzo per minimo 10 minuti

Per un lavoro di mantenimento o di rieducazione, allenarsi tutti i giorni per almeno 10 minuti. Questo tipo di esercizio
permette di fare lavorare i muscoli e le articolazioni delicatamente e puo essere utilizzato come riscaldamento prima di
un'attivita fisica pil intensa.

Per aumentare la tonicita delle gambe, scegliere un'inclinazione maggiore e aumentare la durata dell'esercizio.

N\ Allenamento aerobico per la perdita di peso: sforzo moderato per 35/60 minuti

Questo tipo di allenamento permette di bruciare calorie in modo efficace. Inutile forzare oltre i propri limiti, & la frequenza
Y (almeno 3 volte a settimana) e la durata delle sedute (da 35 a 60 minuti) che permetteranno di ottenere i migliori risultati.
Esercitarsi a velocita media (sforzo moderato senza affanno).

Per perdere peso, oltre a praticare un'attivita fisica regolare, € indispensabile seguire un regime alimentare equilibrato.

Allenamento aerobico per la resistenza: sforzo sostenuto per 20/40 minuti

Questo tipo di allenamento permette di rinforzare il muscolo cardiaco e di migliorare il lavoro respiratorio. Esercitarsi per
almeno 3 volte a settimana a un ritmo sostenuto (respirazione rapida). Man mano che proseguono gli allenamenti, sara
possibile sostenere questo sforzo piu a lungo con un ritmo migliore.

L'allenamento a un ritmo pil rapido (lavoro anaerobico e lavoro in zona rossa) e riservato agli atleti e richiede una
preparazione idonea.

Defaticamento

Dopo ogni allenamento, camminare per qualche minuto a bassa velocita per riportare progressivamente I'organismo a riposo. Questa fase di
defaticamento assicura il ritorno alla normalita del sistema cardiovascolare e respiratorio, del flusso sanguigno e dei muscoli. Questo permette di
eliminare gli effetti collaterali come I'acido lattico il cui accumulo é una delle cause principali dei dolori muscolari (crampi e indolenzimenti).
Allungamenti

Allungarsi dopo lo sforzo minimizza I'irrigidimento muscolare dovuto all'accumulo degli acidi lattici e stimola la circolazione sanguigna.

H 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 sullo scontrino di cassa.

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 (trampolini esclusi),
. montaggio sbagliato,

. utilizzo non corretto o utilizzo anomalo,

. manutenzione sbagliata,

. riparazioni effettuate da tecnici non autorizzati da DOMYOS,
. utilizzo oltre 5 ore a settimana.

La presente garanzia commerciale non esclude la garanzia legale applicabile nel paese di acquisto.
Per beneficiare della garanzia sul prodotto consultare la tabella nell'ultima pagina delle istruzioni d'uso.
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U heeft gekozen voor een product van het merk DOMYQOS. Graag willen wij u voor dat vertrouwen danken.

Of u nu een beginner bent, of sport op een hoog niveau, DOMYOS helpt u om in vorm te blijven en uw lichamelijke conditie te verbeteren. Onze teams
doen steeds hun uiterste best om voor u de beste producten te ontwikkelen. Mocht u desondanks toch opmerkingen, suggesties of vragen hebben, dan
vernemen we dat graag van u via onze site DOMYOS.COM. U vindt hier ook adviezen voor het sporten, en indien nodig bieden we u ondersteuning.

Wij wensen u een goede training, en we hopen dat dit product van DOMYQS aan al uw verwachtingen voldoet.

B PRESENTATIE
®
|

VOORZORGSMAATREGELEN BlJ GEBRUIK

Aandachtig lezen en bewaren voor toekomstige raadpleging.

1.

ounhwnN =

Laat bij uw behandelend arts uw conditieniveau vaststellen. Dit
is in het bijzonder van belang indien u ouder bent dan 35 jaar
of indien u eerder problemen heeft gehad met uw gezondheid.

Het apparaat mag niet worden gebruikt door personen (o.a.
kinderen) die niet beschikken over de volledige fysieke,
zintuiglijke of mentale vermogens, of door personen die
onervaren zijn of over onvoldoende kennis beschikken, tenzij
zij worden bijgestaan door een bevoegd persoon die over hun
veiligheid waakt en vooraf de instructies over het gebruik van het
apparaat kenbaar maakt.

Domyos kan niet aansprakelijk worden gesteld voor klachten
wegens verwondingen of schade toegebracht aan personen of
voorwerpen, die het gevolg zijn van een verkeerd gebruik van het
product, door de koper of een andere persoon.

De elektrische installatie van uw huis moetin goede staat verkeren,
en moet in overeenstemming zijn met de huidige normen. Het
apparaat dient te worden gebruikt op een elektriciteitscircuit met
minimaal 16 ampere en 220V wisselspanning. Er mag geen ander
apparaat aangesloten zijn op hetzelfde elektriciteitscircuit.

Voor uw veiligheid dient u de loopband aan te sluiten op een
correct geinstalleerd stopcontact dat geaard is conform de
geldende wetgeving. Laat bij twijfel de aansluiting controleren
door een gekwalificeerde elektricien. De stekker die met de
loopband is meegeleverd niet aanpassen.

Indien u een verlengsnoer nodig hebt, gebruik dan enkel een
verlengsnoer van maximaal 1,5 meter lang met een geaarde
stekker.

Deze machine nooit gebruiken wanneer de elektriciteitsstekker
is beschadigd, of wanneer deze in contact is geweest met water.

Onmiddellijk na elk gebruik en voor de band wordt gereinigd,
in elkaar gezet of onderhouden, zet u de hoofdschakelaar uit en
trekt u de stekker van de band uit het stopcontact.

Laat de machine nooit aan staan zonder toezicht.

De kap nooit van de motor halen. De instellingen en de
handelingen die niet zijn omschreven in deze handleiding moeten
worden uitgevoerd door een daartoe bevoegde technicus. Het
niet naleven van deze veiligheidsmaatregel kan ernstige, en zelfs
dodelijke verwondingen met zich meebrengen.

Houd uw handen uit de buurt van bewegende onderdelen. Uw
handen of uw voeten nooit onder de band plaatsen.

Vervang onmiddellijk alle versleten of defecte onderdelen.

INSCHAKELING

Sluit de stroomkabel aan.

Zet de schakelaar die dicht bij het stroomsnoer zit op RESET.
Ga op de voetsteunen van de loopband staan.

Plaats de clip van de veiligheidssleutel op uw kleding.

18.
19.

20.

21.

22.

23.

24,
25.

26.

27.

De DOMYOS ESENTIAL RUN is ontwikkeld voor het lopen met een snelheid vanaf 1 k/u, voor de Actieve
loop en voor het hardlopen met een snelheid tot 14 km/u.

Door gebruik te maken van het hellingsmechanisme kan de inspanning intensiever worden gemaakt
waardoor er meer calorieén worden verbrand.

Controleer dat er voldoende luchtcirculatie is gedurende de
oefening.

Draag sportschoenen die in goede staat verkeren. Om te
vermijden dat uw machine wordt beschadigd, dient u zich ervan
te vergewissen dat er geen stukjes zoals grind of stenen onder de
zolen zitten.

Maak uw haren vast in een staart. Draag geen loshangende en
wijde kleding die u kan hinderen tijdens de training. Doe al uw
sieraden af.

Aan het einde van de oefening wacht u tot het apparaat volledig
tot stilstand is gekomen, alvorens eraf te stappen.

Haal aan het einde van de training de veiligheidssleutel uit de
console en bewaar hem op een plaats buiten het bereik van
kinderen.

Het apparaat altijd uitschakelen met de hoofdschakelaar.

Plaats of bewaar de voedingskabel nooit op een doorgang waar
wordt gelopen.

Wilt u snel afstappen, plaats dan uw handen op de steunbalken
en uw voeten op de voetsteunen.

Voor het maken van een noodstop trekt u de veiligheidheidssleutel
los.

Gemeten akoestische druk op 1 meter boven het oppervlak
van het apparaat en op 1,60 meter vanaf de grond: 75dBA (bij
maximale snelheid). De geluidsemissie met belasting is hoger
dan zonder belasting.

De onderkant van de loopband is tijdens de productie gesmeerd.
Het is mogelijk dat er tijdens het vervoer wat smeermiddel op
de loopband of op het karton terecht is gekomen. Indien er
smeermiddel op de loopband zit, verwijder het dan met een
doekje en een niet-schurend reinigingsmiddel.

Dit apparaat is bedoeld voor thuisgebruik (klasse H).
Indien u zich duizelig voelt, misselijk bent, pijn hebt in de
borststreek of een ander abnormaal symptoom vertoont, stop

dan onmiddellijk met uw training en raadpleeg uw arts alvorens
verder te gaan met uw training.

Het apparaat dient op een stabiele, vlakke en horizontale
ondergrond geplaatst te worden.

Gebruikers mogen in geen geval de vaste afschermingen op de
voorste roller openen.

Plaats de veiligheidssleutel in de daarvoor bestemde opening in de console.
Het scherm wordt ingeschakeld en de loopband is klaar voor gebruik.



B DEWERKING VAN DE CONSOLE

s
SERFORMANCE PROGRAM
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Weergave:

Trainingstijd
Verbrande calorieén
Afgelegde afstand
Snelheid training

vokh wN

Fases binnen het geselecteerde programma of weergave van een atletiekbaan van 400 m. Terwijl u loopt of hardloopt op de band geven
de markeringen steeds rondom de baan aan waar u bent, totdat u het hele traject heeft afgelegd. Vervolgens verdwijnt de baan weer en
verschijnen de verschillende markeringen opnieuw.

Functies:

A - Knop «START / PAUZE»: hiermee start u de loopband wanneer deze is gestopt of op pauze is gezet.

B - Knop «STOP»: hiermee kunt u de training op elk gewenst moment stoppen.

C - Hiermee kunt u op elk gewenst moment de snelheid aanpassen van 1 km/u tot 14 km/u in stapjes van 0,1 km/u (0,1 mi/u).*

D - Hiermee kunt u op elk gewenst moment de helling instellen van 0% tot 10% in stapjes van 0,5%.

E - Hiermee kiest u uit de programma’s 1 tot 4.

F - Hiermee kiest u uit de programma’s 5 tot 8.

G - U kiest hiermee direct uit 8 voorgeprogrammeerde snelheden: druk op het getal van uw keuze om direct naar de gekozen snelheid te gaan.

* Drukt u langer op deze knop, dan kunt u de snelheid wijzigen in stapjes van 0,5 km/u (0,5 mi/u).

Programma’s:

De DOMYOS ESSENTIAL RUN biedt 8 voorgeprogrammeerde programma’s waarbij het tempo en de hellingsgraad steeds veranderen. De
programma’s worden in verschillende segmenten onderverdeeld. Elk segment komt overeen met een bepaalde instelling voor de snelheid en de
helling. Let op, het kan voorkomen dat twee achtereenvolgende segmenten dezelfde instellingen hebben. Het segment dat knippert geeft aan in
welk segment van de training u zich op dat moment bevindt. De hoogte van het segment toont de snelheid.

4 programma'’s CALORIES:

- Programma 1: 20 min - 200 kcal
- Programma 2: 30 min - 300 kcal
- Programma 3: 40 min - 400 kcal
- Programma 4: 40 min — 600 kcal

4 programma’s PERFORMANCE:

- Programma 5: 20 min - Hill Climb 1

- Programma 6: 30 min - Sprint intervals
- Programma 7 : 40 min - Hill Climb 2

- Programma 8: 50 min - Speed Run

U kunt al naar gelang uw niveau op elk gewenst moment in het programma de snelheid en/of het hellingspercentage van de loopband aanpassen.

Wanneer u echter naar het volgende segment gaat van de training, dan zal de hardloopband automatisch naar de standaard ingestelde waarden
van het segment gaan.

Programmaselectie:

- Programma’s CALORIES (van 1 tot 4): Druk op de knop «SELECT CALORIE PROGRAM» (E) totdat u bij het gewenste programma komt.

- Programma’s PERFORMANCE (van 5 tot 8): Druk op de knop «SELECT PERFORMANCE PROGRAM> (F) totdat u bij het gewenste programma komt.
- Druk op de knop «START / PAUZE» (A) om te starten met het gekozen programma.

- Druk op de knop «START / PAUZE» (A) om op elk gewenst moment het programma op pauze te zetten.

- Druk op de knop «STOP» (B) om op elk gewenst moment te stoppen.

Voor nadere informatie over het profiel van de programma's, raadpleegt u de Domyos klantenservice website.
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E MODUS INFORMATIE

De console bevat een informatiemodus waarin u een demonstratiemodus in - of uit kunt schakelen. De informatiemodus bewaart eveneens een
informatierapport over het gebruik van de loopband.

Om de modus informatie te selecteren:

- Houd de knop «STOP» ingedrukt.

- Voer de veiligheidssleutel in de console, druk op de knop»STOP», en laat de knop weer los.

Demonstratiemodus:

De console bevat een demonstratiemodus die gebruikt wordt wanneer de hardloopband in de winkel getoond wordt. Wanneer de
demonstratiemodus is ingeschakeld, het elektriciteitssnoer is aangesloten, de schakelaar op de stand‘opnieuw starten’staat en de veiligheidssleutel
is ingevoerd, dan zal de console normaal functioneren. Wanneer u echter de veiligheidssleutel verwijdert, dan blijven de weergaveschermen
ingeschakeld. De knoppen werken echter niet. Wanneer de demonstratiemodus is ingeschakeld, dan ziet u op het linker scherm een»d» staan. Om
de demonstratiemodus in - of uit te schakelen drukt u op de toets voor het verlagen van de snelheid.

Keuze eenheden voor snelheid en afstand:

Het linker scherm toont een «M» voor de kilometers en een «E» voor de mijlen. Om de meeteenheid te wijzigen drukt u op de knop voor het
verhogen van de snelheid.

Informatie over het gebruik van de hardloopband:

Het rechter scherm geeft gedurende enkele seconden het aantal uren aan dat de hardloopband heeft gewerkt, en de totale hoeveelheid kilometers
of mijlen die de band heeft gelopen. Voor het verlaten van de informatiemodus verwijdert u de sleutel uit de console.

Benutzungsinformationen des Laufbands:

Der rechte Monitor zeigt einige Sekunden lang die Gesamtbetriebsstundenanzahl des Laufbandes sowie die Gesamtzahl der Kilometer oder
Meilen an, die vom Laufband gemacht wurden. Um den Informationsmodus zu verlassen, ziehen Sie den Schlissel aus der Konsole.

E ONDERHOUD

Voor een optimale werking en een langere levensduur van het apparaat is regelmatig onderhoud noodzakelijk. Raadpleeg de onderhoudstabel
aan het einde van de gebruiksaanwijzing.

Wanneer de onderhoudsadviezen niet worden nageleefd kan dit leiden tot vroegtijdige slijtage, permanente beschadigingen en intrekking van
de aankoopgarantie.

Heeft u vragen, neem dan contact op met uw vertrouwde DECATHLON-winkel, of ga naar de website www.domyos.com.

De volgende instructies kunnen de ruis verminderen van de loopband:

1. Draai de schroeven en bouten een keer per maand vast.
2. Smeer de loopband na 20 uren gebruik. Zie de hieronder beschreven procedure: "De loopband smeren.”
3. Plaats een geschikte vloermat (zoals de Domyos trainingmat) onder uw loopband.

WEKELIJKS ONDERHOUD

\ Controleer alle aan de buitenkant toegankelijke onderdelen van de band.

=

[ ) Reiniging:
. Schakel de band uit, en verwijder de stekker uit het stopcontact.
. Doe een kleine hoeveelheid van een mild schoonmaakmiddel op een 100% katoenen doekje. Het schoonmaakmiddel nooit
~ rechtstreeks op de loopband sprayen. Gebruik geen schoonmaakmiddelen op basis van ammoniak of zuur.
. Veeg de console en het scherm af.
. Verwijder stof en vlekken van de leuningen, de stijlen, de voetsteunen, het frame en de motorkap. Veeg ook het vlakke deel naast
de loopband af. Het deel onder de loopband niet reinigen.

Regeling van de positie van de loopband (centreren):

@ De ruimte G tussen de loopband en de voetsteunen dient steeds aan weerszijden van de loopband zichtbaar te zijn. Dit zorgt ervoor
dat de band in goede staat blijft en voorkomt onverwachte stops.

. Laat de band lopen op 4 km/u (2.5 mi/u) en neem plaats
achter het toestel.

. De band is naar links geschoven:
Draai de regelschroef aan de linkerkant een halve slag
met de wijzers van de klok mee.

. De band is naar rechts geschoven:
Draai de regelschroef aan de rechterkant een halve slag
met de wijzers van de klok mee.

. Laat uw loopband draaien terwijl de band z'n plaats zoekt
(1 tot 2 minuten) en herhaal de handeling indien nodig.
Span de band niet te strak aan.




Regeling van de spanning van de loopband:

De loopband zal na verloop van tijd slijten, en de spanning van de band zal teruglopen. Span de band opnieuw aan zodra deze begint
te slippen (gevoel van heen en weer bewegen, schokken in de voortbeweging).

. Draai een kwartslag aan de 2 regelschroeven in de richting van de klok.
. Herhaal de handeling indien nodig, maar zorg ervoor dat de band niet al te strak gespannen is. De band is correct gespannen
indien u de randen aan weerszijden 2 tot 3 centimeter kunt optillen.

ONDERHOUD NA 200 GEBRUIKSUREN OF NA ELKE 1500 km
Voor de totale gebruikersduur en afgelegde afstand sinds de ingebruikname van de band raadpleegt u de paragraaf MODUS INFORMATIE.

Smering van de loopband:

4

We raden u aan de band te smeren om wrijvingen tussen de band en de bodem te voorkomen. De smering is niet nodig indien er

N
o> | sporenvan siliconen aanwezig zijn op de binnenzijde van de loopband of op de plank (het oppervlak is vochtig en enigszins vettig).

Indien de band en de plank droog zijn:

. Schakel de band uit en verwijder de stekker uit het stopcontact.

. Til de randen van de loopband op en bespray de binnenzijde met siliconenspray.*

. Sluit de loopband weer aan.

. Laat de lege band gedurende 10 tot 20 seconden lopen op een snelheid van 4 km/u
(2,5 mi/u).

. Uw loopband is klaar voor gebruik!

* Een smering stemt over het algemeen overeen met een dosis siliconen van 5 tot 10 ml. Opgelet,

een overmatig gebruik van siliconen kan de goede werking van uw loopband beschadigen
(risico op glijden).

Neem contact op met uw vertrouwde DECATHLON-winkel voor de aanschaf van smeermiddelen

B FOUTENDIAGNOSTIEK

De hardloopband gaat niet aan:

1. Controleer of het elektriciteitssnoer is aangesloten op een werkend stopcontact (controleer de werking van het stopcontact door een lamp
of ander elektrisch apparaat aan te sluiten op het stopcontact).

2. Controleer of het elektriciteitssnoer is aangesloten op een stopcontact dat op de juiste manier geaard is. Indien u een verlengsnoer nodig

hebt, gebruik dan enkel een verlengsnoer van maximaal 1,5 meter lang met een geaarde stekker.

Controleer nadat u het elektriciteitssnoer heeft aangesloten of de veiligheidssleutel goed is ingevoerd in de console.

4.  Controleer of de schakelaar op het frame naast het elektriciteitssnoer in de juiste stand staat. Indien de schakelaar uitsteekt boven zijn
behuizing (zie afbeelding), dan is deze uitgeschakeld. Om de schakelaar weer in te schakelen wacht u 5 minuten, waarna u de schakelaar
weer indrukt.

w

De hardloopband wordt tijdens het gebruik uitgeschakeld:.

. Controleer de schakelaar naast de aansluiting voor het elektriciteitssnoer. Staat deze op OFF, wacht dan 5 minuten, en zet de schakelaar dan
weer op RESET.

. Controleer dof de elektriciteitskabel is aangesloten.

. Verwijder de sleutel uit de console. De sleutel weer invoeren in de console.

Indien het probleem aanhoudt neemt u contact op met de aftersales afdeling (zie laatste pagina van deze handleiding).

Het scherm blijft verlicht wanneer u de sleutel verwijdert uit de console:

De console beschikt over een demonstratiemodus, die speciaal ontwikkeld is voor de opstelling van de loopband in de winkel. Indien het scherm
aan blijft terwijl de sleutel wordt verwijderd, dan is de demonstratiemodus waarschijnlijk nog ingeschakeld. Voor het uitschakelen van de
demonstratiemodus raadpleegt u paragraaf MODUS INFORMATIE.

De loopband gaat langzamer wanneer u er op loopt:

. Indien u gebruik moet maken van een verlengsnoer, gebruik dan een snoer met 3 geleiders van 1 mm? (maat 14) met een maximale lengte
van 1,5 m (5 ft).
. Indien de band te strak is aangespannen, zullen de prestaties van de loopband afnemen en kan de band beschadigd raken.

Voor het instellen van de spanning van de loopband raadpleegt u de paragraaf ONDERHOUD.
Indien het probleem aanhoudt neemt u contact op met de aftersales afdeling (zie laatste pagina van deze handleiding).

De hellingsgraad van de loopband verandert niet op de juiste wijze:
Ga over tot een herijking van de hellingsgraad:

1. Pas de hellingsgraad aan door op een van de knoppen voor instelling van de helling te drukken.
2. Trektijdens de aanpassing van het hellingspercentage de veiligheidssleutel uit de console en schakel vervolgens de loopband uit.
3. Wacht enkele seconden, schakel de loopband weer in en plaats de veiligheidssleutel weer in de console

De loopband zal nu automatisch omhoog gaan naar het maximale hellingsniveau, en vervolgens naar beneden gaan tot het minimale
hellingsniveau.
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Lawaai van de motor tijdens het inschakelen van de band:

Indien de band uitgeschakeld is tijdens een stijgingsfase van de band, dan zal er na het inschakelen automatisch een ijking plaatsvinden. De motor
maakt geluid zonder dat de band beweegt. De loopband zal nu automatisch omhoog gaan naar het maximale hellingsniveau, en vervolgens naar
beneden gaan tot het minimale hellingsniveau. Wacht tot deze procedure is afgerond. Vervolgens kunt u de loopband weer normaal gebruiken.

Lawaai (knarsend geluid):
Controleer alle aan de buitenkant toegankelijke onderdelen van de band.

B GEBRUIK

Indien u een beginner bent, begin dan te trainen met een geringe snelheid, zonder te forceren, en neem indien nodig een rustpauze. Bouw geleidelijk aan
de frequentie en de duur van de trainingen uit. Denk eraan om het vertrek waarin u traint goed te ventileren.

N\ Conditie / Warming-up: geringe inspanning gedurende minimaal 10 minuten

Om fit te blijven of om te herstellen traint u elke dag minimaal 10 minuten. Op deze wijze laat u uw spieren en gewrichten
lichte arbeid verrichten. Deze trainingsvorm kunt u gebruiken als warming up.

Voor een sterkere training van uw benen, stelt u een hogere helling in en breidt u de trainingstijd uit.

N\ Aérobe training voor gewichtsverlies: intensieve inspanning van 35 tot 60 minuten.

Met dit trainingstype verbrandt u op doeltreffende wijze calorieén. Het is niet nodig om over uw grenzen te gaan:
Y de beste resultaten worden namelijk verkregen door de juiste frequentie (minimaal 3 maal per week) en duur van de
trainingen (35 tot 60 minuten). Train op een matige snelheid (matige inspanning zonder te hijgen).

Wanneer men gewicht wil verliezen dan dient er naast een regelmatige fysieke inspanning eveneens een evenwichtige
voeding te worden gebruiken.

Aérobe training voor duurvermogen: intensieve inspanning van 20 tot 40 minuten.

Met dit trainingstype versterkt u de hartspier en verbetert u de ademhalingsfunctie. Train minimaal 3 maal per week op
een pittig tempo (snelle ademhaling). Naarmate u langer traint, zult u deze inspanning langer vol kunnen houden op
een hoger tempo.

Trainen op een zeer hoog tempo (anaérobe training en in de rode zone trainen) is alleen bedoeld voor atleten en vereist
een aangepaste voorbereiding.

Terugkeer naar rusttoestand

Na elke training loopt u enkele minuten op een lage snelheid om het lichaam geleidelijk aan weer in de rusttoestand te brengen. Met deze
terugkeer naar de rusttoestand komen het cardiovasculaire stelsel, het ademhalingssysteem, de spieren en de bloedsomloop weer op een normaal
niveau. Hiermee beperkt u eventuele neveneffecten als melkzuurophoping. Dit is een van de voornaamste oorzaken voor het ontstaan van pijnlijke
spieren (kramp, spierpijn).

Rekken
Rekken na het trainen beperkt spierstijfheid als gevolg van melkzuurophoping, en stimuleert de bloedsomloop.

H GARANTIEBEWLS

DOMYOS geeft bij normale gebruiksomstandigheden 5 jaar garantie op het frame en 2 jaar op de slijtagegevoelige onderdelen en het arbeidsloon,
geteld vanaf de datum van aankoop, waarbij de kassabon als aankoopbewijs dient.

De verplichting van DOMYOS uit hoofde van deze garantie beperkt zich tot de vervanging of de reparatie van het product, naar goeddunken van
DOMYOS.

Deze garantie geldt niet in geval van:

. Schade die wordt veroorzaakt tijdens het vervoer.

. Gebruik en/of opslag buiten, of in een vochtige omgeving (m.u.v. trampolines)

. Slechte montage

. Onjuist gebruik of abnormaal gebruik

. Slecht onderhoud

. Reparaties die zijn uitgevoerd door technici die niet officieel erkend zijn door DOMYOS
. Gebruik van meer dan 5 uur per week

Deze aankoopgarantie sluit de wettelijke geldende garantie die van toepassing is in het land van aankoop niet uit.
Om gebruik te maken van de garantie op dit product, raadpleegt u de tabel op de laatste pagina van de gebruiksaanwijzing.



Escolheu um produto da marca DOMYOS e agradecemos a confian¢a que depositou em nos.

Quer seja principiante ou desportista de alto nivel, a DOMYQOS é o seu aliado para se manter em forma ou desenvolver a sua condigéo fisica. As nossas
equipas envidam sempre todos os esfor¢os para conceber os melhores produtos para a sua utilizagdo. Contudo, se tiver comentdrios, sugestées ou
perguntas, estamos disponiveis no nosso sitio DOMYOS.COM. Também encontrard aqui conselhos para a sua prdtica e assisténcia no caso de necessidade.

Desejamos-lhe um bom treino e esperamos que este produto DOMYQOS vd ao encontro de todas as suas expectativas.

eacorrida a pé até 14 km/h.

B APRESENTACAO
®
|

PRECAUCOES DE UTILIZACAO

A ler com atencdo e a conservar para consulta posterior.

1.
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Verifique o seu nivel de forma com o seu médico-assistente. Isso
é particularmente importante se tiver mais de 35 anos ou se teve
problemas de satide anteriormente.

Este aparelho nao foi concebido para ser utilizado por individuos
(incluindo criangas) cujas capacidades fisicas, sensoriais ou
mentais estdo diminuidas ou por individuos sem experiéncia
ou conhecimentos, excepto no caso de poderem beneficiar,
pelo intermédio da pessoa responsavel pela sua seguranca, de
vigilancia ou instrucoes referentes a utilizacao do aparelho.

A Domyos descarta-se de qualquer responsabilidade decorrente
de queixas devido a ferimentos ou danos infligidos a qualquer
pessoa ou bem, causados pela utilizacdo incorrecta deste
aparelho pelo comprador ou por qualquer outra pessoa.

A instalacdo eléctrica da sua casa tem de estar em bom estado e
em conformidade com as normas em vigor. Este aparelho deve
ser usado num circuito com pelo menos 16 amperes e 220 volts
de corrente alterna. Nao deve existir qualquer outro aparelho
ligado ao mesmo circuito.

Para uma maior seguranca, o seu tapete deve ser ligado a uma
tomada de corrente correctamente instalada e com uma ligacdo
a terra em conformidade com a regulamentacdo em vigor. Em
caso de duvida, providencie a verificacdo da sua instalacdo por
um electricista qualificado. Nao proceda a qualquer modificacdo
da ficha fornecida com o tapete de corrida.

Caso precise de uma extensdo, utilize apenas uma extensdo
equipada com uma tomada de terra com 1,5 m de comprimento
no maximo.

Nunca utilize esta maquina com um cabo ou uma ficha eléctrica
danificada ou se tiver estado em contacto com agua.

Imediatamente apds cada utilizacdo e antes de qualquer
intervencdo de limpeza, de montagem ou de manutencdo, corte
o interruptor principal e desligue o tapete da tomada de corrente.

Nunca deixe a maquina ligada sem superviséo.

Nunca retire a cobertura de proteccdo do motor. Quaisquer
regulacdes e manipulacdes diferentes das descritas neste
manual sé podem ser efectuadas por um técnico autorizado.
A inobservancia desta medida de seguranca pode causar
ferimentos graves e, inclusivamente, mortais.

Mantenha as mdos afastadas de qualquer peca em movimento.
Nunca coloque as maos ou pés debaixo da passadeira de corrida.

ENTRADA EM FUNCIONAMENTO

Ligue o cabo de alimentagao.

12.
13.

18.
19.

20.

21.
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O DOMYOS ESSENTIAL RUN foi concebido para a pratica da marcha a partir de 1 km/h, a marcha active

A utilizagao do sistema de inclinagao permite intensificar o esforco e queimar ainda mais calorias.

Substitua de imediato todas as pecas gastas ou defeituosas.

Certifique-se de que a circulagéo do ar é suficiente ao longo de
todo o exercicio.

Use ténis em bom estado. Para evitar danificar a maquina,
certifique-se de que as solas nao tém residuos, como particulas
de gravilha ou cascalho.

Prenda o cabelo. Nao use pecas de roupa largas susceptiveis de
o incomodar no decurso do exercicio. Retire todas as suas jéias.

No fim do exercicio, aguarde pela paragem completa do tapete
antes de descer.

No fim do exercicio, retire a chave de seguranca da consola e
guarde-a num local ndo acessivel a criancas.

Pare sempre a maquina através do interruptor principal.

Posicione e disponha sempre o cabo de alimentacao afastado de
qualquer passagem.

Para uma saida de emergéncia, agarre-se as barras de suporte e
coloque os pés nos descansos para os pés.

Para uma paragem de emergéncia, retire a chave de seguranca.

Nivel de pressao acustica medida a 1 m da superficie da maquina
e a uma altura de 1,60 m acima do chao: 75 dBA (a velocidade
maéxima). A emissao de ruido com carga é superior a emissdo de
ruido sem cargas

A parte de baixo da passadeira de corrida foi lubrificada em
producdo. Durante o transporte, é possivel que tenha escorrido
lubrificante para a parte de cima da passadeira de corrida e para a
embalagem. Se existir lubrificante na parte de cima da passadeira
de corrida, limpe a passadeira com um pano e um produto de
limpeza ndo abrasivo.

Este aparelho destina-se a um uso familiar (classe H).

Caso sofra de vertigens, nauseas, dor no peito ou qualquer outro
sintoma anémalo, pare de imediato a sessao de treino e consulte
0 seu médico.

O aparelho deve ser colocado numa superficie estavel, plana e
horizontal.

Em nenhuma circunstancia os clientes poderao abrir as guardas
fixas do rolo frontal

Ajuste o interruptor situado perto do cabo de alimentacdo para a posicao RESET.

Posicione-se nos descansos para os pés do tapete de corrida.
Fixe a pinca da chave de seguranca a sua roupa.

Insira a chave de seguranca na localizagao prevista para este efeito na consola.

O seu ecra acende-se e o tapete de corrida esta pronto a ser utilizado.

41




1d

42

B FUNCIONAMENTO DA CONSOLA

(5)
I
- @® .
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Ecra:

Tempo de pratica

Calorias gastas
Distancia percorrida
Velocidade de pratica

voh W

Fases do programa seleccionado ou representacdo de uma pista de atletismo com uma distancia de 400 m. A medida que anda ou corre
no tapete de corrida, os indicadores surgem sucessivamente a volta da pista até visualizar a totalidade da pista. A pista desaparece e os
indicadores voltam a aparecer sucessivamente.

Fungoes:

A - Botdo «START / PAUSE»: permite por o tapete a funcionar se estiver parado, fazer uma pausa ou para-lo se estiver a funcionar.
B - Botdo «STOP»: permite parar o exercicio em qualquer altura.

C - Permite ajustar em qualquer altura a velocidade de pratica de 1 km/h a 14 km/h por incrementos de 0,1 km/h (0,1 mi/h).*

D - Permite ajustar em qualquer altura a inclinacédo de 0% a 10% por incrementos de 0,5%.

E - Permite seleccionar os programas de 1 a 4.

F - Permite seleccionar os programas de 5 a 8.

G - Acesso directo a 8 velocidades predefinidas: Prima o nimero a escolha para ir directamente para a velocidade pretendida.

* uma pressao longa permite-lhe fazer desfilar as velocidades por incrementos de 0,5 km/h (0,5 mi/h).

Programas:

O DOMYOS ESSENTIAL RUN oferece 8 programas pré-ajustados que fazem variar a velocidade e a inclinagdo. Os programas estao divididos em
varios segmentos. A cada segmento corresponde uma regulacdo da velocidade e da inclinacdo. Atencéo, 2 segmentos sucessivos podem ter as
mesmas regulacdes. No treino, o segmento que pisca representa o segmento em curso do treino. A altura do segmento representa a velocidade.

4 programas calorias:

- Programa 1: 20 min - 200 kcal
- Programa 2: 30 min - 300 kcal
- Programa 3: 40 min — 400 kcal
- Programa 4: 40 min - 600 kcal

4 programas PERFORMANCE:

- Programa 5: 20 min - Hill Climb 1

- Programa 6: 30 min - Sprint intervals
- Programa 7: 40 min - Hill Climb 2

- Programa 8: 50 min — Speed Run

Em fungdo do seu nivel, pode ajustar em qualquer altura do programa a velocidade e/ou a inclinagéo do tapete.
Contudo, sempre que comeca um novo segmento do treino, o tapete de corrida retoma as regulacdes por defeito do segmento.

Seleccao dos programas:

- Programas calorias (de 1 a 4): prima o botdo «SELECT CALORIE PROGRAM» (E) até a obtencao do programa pretendido.

- Programas PERFORMANCE (de 5 a 8): prima o boté&o «SELECT PERFORMANCE PROGRAM» (F) até a obtencao do programa pretendido.
- Prima o botéo «START / PAUSE» (A) para iniciar o programa escolhido.

- Prima o botéo «START / PAUSE» (A) para colocar o programa em pausa em qualquer altura.

- Prima o botéo «STOP» (B) para parar o programa em qualquer altura.

Para obter mais informacoes sobre o perfil dos programas, visite o website do servigo de pds-venda da Domyos.



E MODO INFORMACAO

A consola comporta um modo informacao que Ihe permite activar ou de desactivar o modo demonstracao e escolher entre quilémetros e milhas
para a unidade de medida. O modo informagao conserva também um seguimento das informacdes de utilizagao do tapete de corrida.

Para seleccionar o modo informacgao:

- Mantenha premido o botéo «STOP».

- Insira a chave de seguranca na consola e solte o botéo «STOP».

Modo demonstracéo:
A consola comporta um modo demonstracdo que é utilizado quando o tapete de corrida é exposto na loja.

Quando o modo demonstracéo é activado, o cabo de alimentacao eléctrica é ligado, o interruptor de alimentacéo é colocado na posicdo de rearme
e a chave de seguranca é inserida na consola, a consola funciona normalmente.

N&o obstante, quando retira a chave de seguranca, os ecras ficam acesos mas os botdes ndo funcionam.
Quando o modo demonstracdo é activado, o ecra da esquerda apresenta um «d».
Para activar ou desactivar o modo demonstracédo, prima o botdo de diminuicdo da velocidade.

Escolha das unidades de medida para a velocidade e a distancia:
O ecré da esquerda apresenta um «M» para os quilémetros ou um «E» para as milhas.

Para mudar a unidade de medida, prima o botdo de aumento da velocidade.

Informacoes de utilizacao do tapete de corrida:

O ecra da direita indica, durante alguns segundos, o nimero total de horas de funcionamento do tapete de corrida bem como o nimero total de
quilémetros ou de milhas percorridos pela passadeira de corrida.

Para sair do modo informacao, retire a chave da consola.

Os seguintes procedimentos podem ajudar a reduzir o ruido da passadeira:

1. Aperte os parafusos uma vez por més.

2. Lubrifique a passadeira de corrida apds 20 horas de utilizagao. Processo descrito abaixo: "Lubrificagdo da passadeira de corrida."
3. Coloque um tapete adequado (como o Tapete de treino da Domyos) debaixo da sua passadeira

B MANUTENCAO

E necessaria uma manutencdo regular para preservar as performances do seu aparelho e prolongar a duraco (til. Consulte a tabela de manutencéao
no final do manual de utilizagcdo.

Ainobservancia das indicagdes de manutencao pode causar um desgaste prematuro, danos permanentes e provocar a anulacdo da garantia comercial.
Para qualquer duvida, contacte a sua loja DECATHLON habitual ou consulte o nosso site da Internet www.domyos.com.

MANUTENCAO SEMANAL

Inspeccione e aperte, se necessario, todas as pecas externas do tapete de corrida.

Limpeza:

. Apague e desligue o tapete.

. Aplique uma pequena quantidade de produto de limpeza suave num pano 100% algodao. Ndo vaporize o produto de limpeza

~— directamente no tapete de corrida e nao utilize produtos de limpeza a base de amoniaco ou de acido.

. Enxugue a consola e os ecras.

. Elimine o pé e as manchas nas rampas, colunas, descansos para os pés, quadro e capé do motor. Enxugue igualmente a
plataforma ao longo da passadeira de corrida. Nao limpe sob a passadeira de corrida.

Regulacao da posicao da passadeira de corrida (centragem):

@ O espaco G entre a passadeira de corrida e os descansos para os pés deve ser sempre visivel de cada lado da passadeira de corrida. Isto
permite preservar a passadeira de corrida e evitar as paragens inesperadas.

N

|
e~ f"'

. Faca o tapete funcionar a 4 km/h (2,5 mi/h) e coloque-se
na parte de trds da maquina.

. A passadeira esta descalcada para a esquerda:
Rode o parafuso de ajuste esquerdo descrevendo meia
volta no sentido dos ponteiros do relégio.

. A passadeira esta descalcada para a direita:
Rode o parafuso de ajuste direito descrevendo meia volta
no sentido dos ponteiros do reldgio.

. Deixe o tapete funcionar pelo tempo necessério até a
passadeira voltar ao lugar (1 a 2 min.) e repita a operacéo,
se necessario. Contudo, certifique-se de que néo estica
demasiado a passadeira.
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Regulacao da tensao da passadeira de corrida:

A passadeira de corrida é uma peca de desgaste que se distende com o passar do tempo. Volte a estica-la logo que comece a ficar
frouxa (sensacdo de patinagem, de forma gradual na velocidade).

. Rode os 2 parafusos de ajuste descrevendo meia volta no sentido dos ponteiros do relégio.
. Reinicie a operacao, se necessario, mas certifique-se de que de que nao estica demasiado a passadeira. A passadeira esta
correctamente esticada se conseguir levantar os bordos 2 a 3 centimetros de cada lado.

MANUTENGCAO TODAS AS 200 h DE USO OU TODOS OS 1 500 km
Para conhecer a duracéo de uso e a distancia percorrida desde a entrada em funcionamento do tapete, consulte o pardgrafo MODO INFORMAGAO.

LUBRIFICAGAO DA PASSADEIRA DE CORRIDA:

E obrigatério lubrificar o tapete de modo a limitar as friccées entre a passadeira de corrida e a tdbua. A lubrificacdo ndo é necesséria no
caso da presenca de vestigios de silicone na face interior da passadeira de corrida (superficie himida e ligeiramente oleosa).

Se a passadeira e a tabua estiverem secas:

. Apague e desligue o tapete.

. Levante os bordos da passadeira de corrida e cubra a face interna com silicone.*

. Ligue novamente o tapete.

. Faca a passadeira funcionar em vazio a 4 km/h (2,5 mi/h) durante 10 a 20 segundos.
. O tapete esta pronto a ser utilizado!

* Uma lubrificacdo corresponde, regra geral, a uma dose de silicone entre 5 e 10 ml. Cuidado:
silicone em excesso pode prejudicar o funcionamento adequado do tapete (risco de patinagem).

Para as suas compras de lubrificante, dirija-se a loja DECATHLON habitual.

B DIAGNOSTICO DAS ANOMALIAS

O tapete de corrida néo se liga:

1. Verifique que o cabo de alimentacéo estd ligado a uma tomada de parede em estado de funcionamento (para verificar se a tomada de parede
funciona, ligue uma lampada ou qualquer outro aparelho eléctrico).

2. Verifique que o cabo de alimentacéo esta ligado a uma tomada de parede correctamente ligada a terra. Caso precise de uma extensao, utilize

apenas uma extensao equipada com uma tomada de terra com 1,5 m de comprimento no maximo.

Depois de ligar o cabo de alimentacéo, certifique-se de que a chave esta devidamente inserida na consola.

4.  Verifique o interruptor no quadro do tapete de corrida, perto do cabo de alimentacéo. Se o interruptor ultrapassar a base, tal como ilustrado,
o interruptor desencadeou-se. Para ligar novamente o interruptor, aguarde 5 minutos e prima o interruptor.

w

O tapete de corrida desliga-se durante a utilizacao:.

. Verifique o interruptor situado perto do cabo de alimentacdo. Se estiver na posicdo OFF, aguarde 5 minutos e ajuste para a posicdo RESET.
. Certifique-se de que o cabo de alimentagéo esta ligado.
. Retire a chave da consola. Reinsira a chave na consola.

No caso de persisténcia do problema, contacte a assisténcia pés-venda (ver na ultima pagina do manual de utilizagdo).

O ecra da consola mantém-se aceso quando retira a chave da consola:

A consola possui um modo de demonstracao concebido para ser utilizado quando o tapete de corrida esta exposto na loja. Se o ecré se mantiver
aceso quando retirar a chave da consola, 0o modo demonstragao esta provavelmente activado. Para desactivar o modo demonstracdo, consulte o
paragrafo MODO INFORMACAO.

A passadeira de corrida abranda quando anda por cima:

. Caso precise de uma extensao, utilize apenas um fio de 3 condutores de 1 mm? (tamanho 14) cujo comprimento nao exceda 1,5 m (5 ft).
. Se a passadeira de corrida estiver demasiado esticada, as performances do tapete diminuem e a passadeira de corrida pode ficar danificada.
Para regular a tensdo da passadeira de corrida, consulte o paragrafo MANUTENCAO.

No caso de persisténcia do problema, contacte a assisténcia pds-venda (ver na ultima pagina do manual de utilizagao).

A inclinacao do tapete de corrida ndo muda correctamente:
Proceda a uma recalibracéo da inclinacao:

1. Modifique a inclinagdo premindo uma das teclas de regulacdo da inclinagao.
2. Durante a modificacéo, retire a chave de seguranca da consola e desligue o tapete
3. Aguarde alguns segundos e ligue novamente o tapete e insira a chave de seguranca na consola.

O tapete de corrida vai elevar-se automaticamente, até ao nivel maximo de inclinacéo e, de seguida, descer para o nivel minimo.



Ruido do motor aquando da ligagao do tapete:

Se o tapete se desligar na fase de inclinacdo, ocorre automaticamente uma recalibracdo quando o tapete se liga. Tal traduz-se por um ruido do
motor sem movimento da passadeira de corrida. O tapete de corrida vai elevar-se automaticamente, até ao nivel maximo de inclinagao e, de
seguida, descer para o nivel minimo. Aguarde pelo fim da operacao e use o tapete normalmente.

Ruido da estrutura (chiar):
Inspeccione e aperte, se necessario, todas as pecas externas do tapete de corrida..

m UTILIZACAO

Se for um principiante, comece por treinar com uma resisténcia fraca, sem forcar, e com tempos de repouso, se necessdrio. Aumente progressivamente a
frequéncia e a duragdo das sessées. Nédo se esquega de areja a divisdo onde se encontra.

N\ Manutencao/Aquecimento: Esforco fraco durante 10 min minimo

Para um trabalho de manutencao ou de reeducacao, treine-se todos os dias durante pelo menos 10 minutos. Este tipo de
exercicio permite fazer trabalhar os musculos e as articulagdes em suavidade e pode ser usado como aquecimento antes
de uma actividade fisica mais intensa.

Para aumentar a tonicidade das pernas, escolha uma inclinagdo maior e aumente a duracéo do exercicio.

N\ Treino aerodbico para a perda de peso: Esforco moderado durante 35 a 60 minutos

Este tipo de treino permite queimar calorias de forma eficaz. E indtil forcar para além dos limites: é a frequéncia (pelo
Y menos 3 vezes por semana) e a duracdo das sessoes (de 35 a 60 minutos) que permitirdo obter os melhores resultados.
Exerca-se a uma velocidade média (esforco moderado sem respiragao ofegante).

Para perder peso, além de praticar uma actividade fisica regular, é indispensavel seguir um regime alimentar equilibrado.

Treino aerdbico para a endurance: Esforco sustentado durante 20 a 40 minutos

Este tipo de treino permite reforcar o musculo cardiaco e melhorar o trabalho respiratério. Exerca-se pelo menos 3 vezes
por semana a um ritmo sustentado (respiragao rapida). Com a progressao dos seus treinos, podera manter estes esforcos
por mais tempo, a um melhor ritmo.

O treino a um ritmo mais rapido (trabalho anaerdbico e trabalho na zona vermelha) esta reservado aos atletas e implica
uma preparacao adequada.

Regresso a calma

Apds cada treino, ande alguns minutos a uma velocidade baixa para levar progressivamente o organismo ao estado de repouso. Esta fase de
retorno a calme assegura o retorno ao normal dos sistemas cardiovascular e respiratdrio, do fluxo sanguineo e dos musculos. Tal permite eliminar
os contra-efeitos, como os acidos lacticos, cuja acumulagéo é uma das principais causas das dores musculares (caibras e entorses).
Alongamentos

O alongamento apds o esforco minimiza a rigidez muscular devida a acumulagao dos acidos lacticos e estimula a circulagao sanguinea.

H GARANTIA COMERCIAL

A DOMYOS garante este produto, em condi¢des normais de utilizacdo, durante 5 anos para a estrutura e 2 anos para as outras pecas e a mao-de-
obra, a contar da data de compra, correspondente a data no ticket da caixa.

A obrigacdo da DOMYOS em virtude desta garantia limita-se a substituicao ou a reparacdo do produto, a discricao da.
Esta garantia ndo se aplica no caso de:

. Danos causados no decorrer do transporte

. Utilizagdo e/ou armazenamento no exterior ou num ambiente himido (excepto trampolins)

. Montagem incorrecta

. Utilizacdo incorrecta ou utilizacdo anémala

. Manutencao incorrecta

. Reparacgoes efectuadas por técnicos nao-autorizados pela DOMYOS

. Utilizacéo além de 5 horas por semana

Esta garantia comercial ndo exclui a garantia legal aplicavel no pais da compra.

Para beneficiar da garantia sobre o seu produto, consulte a tabela apresentada na ultima pagina do seu manual do utilizador.
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Wybrates produkt marki DOMYOS i dziekujemy Ci za okazane zaufanie.

Niezaleznie od tego czy jestes poczqtkujgcym czy zaawansowanym sportowcem, DOMYOS jest Twoim sprzymierzericem w zakresie dbania o forme
czy rozwijania swej kondydji fizycznej. Nasi pracownicy doktadajq wszelkich starar, aby opracowywac dla Ciebie najlepsze produkty. Jesli jednak masz
jakiekolwiek uwagi, sugestie lub pytania, pozostajemy do Twojej dyspozycji na stronie DOMYOS.COM. Znajdziesz tam takze wskazéwki dotyczqce cwiczen
oraz, w razie potrzeby, pomoc.

Zyczymy przyjemnych ¢wiczeri i mamy nadzieje, ze ten produkt DOMYOS bedzie w petni spetniat Twoje oczekiwania.

B PREZENTACJA
®
B WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA

Produkt DOMYOS ESSENTIAL RUN jest przeznaczony do uzycia podczas marszu z predkoscig od 1Tkm/h,
marszu aktywnego oraz biegania z predkoscig nieprzekraczajaca 14km/h.

Wykorzystanie systemu nachylania umozliwia intensyfikacje wysitku i spalanie wiekszej ilosci kalorii.

Nalezy doktadnie przeczytac instrukcje obstugi i zachowac ja do wykorzystania w przysztosci.

1.

o wN =

Przed przystapieniem do programu ¢wiczen nalezy sprawdzi¢
swoéj stan zdrowia u lekarza. Jest to szczegdlnie istotne w
przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat lub majacych problemy
ze zdrowiem.

Niniejsze urzadzenie nie jest przeznaczone do uzytku przez
osoby (w tym dzieci) o ograniczonej sprawnosci fizycznej,
umystowej lub psychicznej, a takze przez osoby nieposiadajace
doswiadczenia lub wiedzy, chyba Zze osoba odpowiedzialna
za ich bezpieczenstwo udzielita im niezbednych wskazéwek
dotyczacych korzystania z urzadzenia lub sprawuje nad nimi
nadzér podczas uzytkowania produktu.

Firma Domyos nie ponosi odpowiedzialnosci w przypadku
jakichkolwiek roszczer dotyczacych obrazen ciata lub szkéd
majatkowych spowodowanych nieprawidtowym uzytkowaniem
produktu przez nabywce lub osoby trzecie.

Domowa instalacja elektryczna musi znajdowac sie w dobrym
stanie i spetnia¢ wymogi obowigzujacych norm. Urzadzenie moze
by¢ podtaczone jedynie do instalacji o natezeniu wynoszacym
co najmniej 16 amperdw i napieciu 220 wolt pradu zmiennego.
Do tego samego obwodu nie moga by¢ podtaczone zadne inne
urzadzenia.

Dla Panstwa bezpieczenstwa bieznia musi by¢ podtaczona do
prawidtowo zainstalowanego gniazdka zasilania, wyposazonego
w uziemienie zgodnie z obowigzujacymi przepisami. W razie
jakichkolwiek watpliwosci nalezy zleci¢ wykwalifikowanemu
elektrykowi przeprowadzenie kontroli instalacji. Nie wolno w
zaden sposob przerabiac¢ wtyczki dostarczonej wraz z bieznia.

Jezeli konieczny jest przediuzacz, nalezy uzywac wylacznie
przedtuzaczy o maksymalnej dtugosci 1,5 m, wyposazonych w
uziemienie.

Nie nalezy uzywac urzadzenia, jezeli jego przewdd zasilajacy lub
wtyczka sg uszkodzone badz zostaty zmoczone woda.

Po kazdym uzyciu urzadzenia oraz przed przystapieniem do
czyszczenia oraz jakichkolwiek prac dotyczacych montazu lub
konserwacji, nalezy wylgczy¢ bieznie za pomoca wytacznika
gtéwnego i wyjac wtyczke z gniazdka sieciowego.

Nigdy nie pozostawia¢ wigczonego urzadzenia bez nadzoru.

Nigdy nie zdejmowac ostony silnika. Jakiekolwiek regulacje
i prace inne, niz opisane w niniejszej instrukcji moga byc
przeprowadzane wytacznie przez wykwalifikowanego technika.
Brak przestrzegania powyzszego zalecenia bezpieczenstwa moze
spowodowac powazne, a nawet smiertelne obrazenia ciata.

Nalezy trzymac rece w bezpiecznej odlegtosci od ruchomych
czesci urzadzenia. Nie nalezy w zadnym wypadku wktadac rak lub
stop pod tasme biezni.

WLACZANIE

Podtaczy¢ przewdd zasilajacy.

12.

13.

20.

21.

22.
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27.

Wszystkie czesci zuzyte lub uszkodzone musza by¢ natychmiast
wymieniane na nowe.

Nalezy upewnic sig, ze przez caly czas treningu obieg powietrza
jest prawidtowy.

Nosi¢ obuwie sportowe w dobrym stanie. Aby zapobiec
uszkodzeniu urzadzenia nalezy upewnic sig, ze w podeszwach nie
znajduja sie zadne odpady, takie jak zwir lub kamyki.

Nalezy spig¢ dtugie wtosy. Nie nalezy nosi¢ zbyt luznej odziezy,
ktéra moze przeszkadza¢ podczas wykonywania ¢wiczen. Zdjac
bizuterie.

Przed zejsciem z biezni na zakonczenie ¢wiczen nalezy zaczekac,
az tasma catkowicie sie zatrzyma.

Po zakonczeniu ¢wiczen wyjac klucz zabezpieczajacy z konsoli i
przechowywac go w miejscu niedostepnym dla dzieci.

Do wylaczania urzadzenia nalezy zawsze uzywac wytacznika
gtéwnego.

Przewod zasilajacy powinien by¢ uktadany i przechowywany w
miejscu, w ktérym nie przechodzi duzo oséb.

Aby w nagtym wypadku jak najszybciej zejs¢ z urzadzenia, nalezy
chwycic sie poreczy i umiescic stopy na podndzkach.

Aby natychmiast wylaczy¢ urzadzenie w nagtych wypadkach,
nalezy wyjac klucz zabezpieczajacy.

Poziom cisnienia akustycznego zmierzony w odlegtosci 1 m od
urzadzenia, na wysokosci 1,60 m nad ziemia: 75 dBA (z predkoscia
maksymalna). Emisje hatasu przy obciazeniu sg wieksze niz bez
obcigzenia

Dolna czeé¢ tasmy biezni zostata nasmarowana fabrycznie.
Podczas transportu biezni niewielka ilos¢ smaru moze zabrudzi¢
gorna strone tasmy biezni oraz karton. Jezeli gérna strona tasmy
biezni jest zabrudzona smarem, nalezy wyczysci¢ ja szmatka oraz
niepozostawiajgcym zarysowan srodkiem czyszczacym.
Urzadzenie przeznaczone do uzytku rodzinnego (klasa H)..

W razie odczucia zawrotéw gtowy, nudnosci, bélu w klatce
piersiowej lub jakichkolwiek innych niepokojacych symptoméw
nalezy natychmiast przerwa¢ ¢wiczenie i skontaktowad sie z
lekarzem.

Urzadzenie powinno by¢ ustawione na stabilnej, ptaskiej i
poziomej powierzchni.

Klienci nie moga otwiera¢ statych oston przedniej rolki pod
zadnym pozorem.

Ustawi¢ wytacznik znajdujacy sie na przewodzie zasilajagcym w potozeniu RESET.

Stanac¢ na podnézkach biezni treningowe;j.
Przypiac¢ zacisk klucza zabezpieczajacego do ubrania.

Wtozy¢ klucz zabezpieczajacy w przeznaczonym do tego celu miejscu konsoli.

Ekran zostanie wtaczony i bieznia jest gotowa do pracy.



B DZIALANIE KONSOLI

SROGRAMS

PERFOR! MANCE

(5)
I
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Wyswietlanie:

1 - Czas ¢wiczenia

2 - Spalone kalorie

3 - Pokonana odlegtos¢

4 - Predkosc¢ ¢wiczenia

5 - Etapy wybranego programu ¢wiczen lub przedstawienie biezni lekkoatletycznej o dtugosci 400 m. W miare marszu lub biegu, wskazniki
pojawiaja sie w odpowiednich miejscach biezni az do chwili, kiedy pokazana zostanie cata bieznia. Nastepnie bieznia znika i wskazniki
s3 ponownie wyswietlane po kolei.

Funkcje:

A - Przycisk «START / PAUSE»: Umozliwia wiaczenie biezni, kiedy nie porusza sie lub chwilowe zatrzymanie jej poprzez pauze.

B - Przycisk «<STOP»: Umozliwia zakonczenie ¢wiczenia w dowolnej chwili.

C - Umozliwia w dowolnej chwili zmiane predkosci ¢wiczenia w zakresie od 1 km/godz. do 14 km/godz. w krokach po 0,1 km/godz. (0,1 mi/
godz.).*

D - Umozliwia w dowolnej chwili zmiane nachylenia biezni w zakresie od 0% do 10% w krokach po 0,5%.

E - Umozliwia wybranie programéw od 1 do 4.

F - Umozliwia wybranie programéw od 5 do 8.

G - Bezposredni dostep do 8 zaprogramowanych predkosci: Wcisniecie dowolnej cyfry umozliwia bezposrednie ustawienie wybranej
predkosci.

* Przytrzymanie wcisnietego przycisku umozliwia modyfikowanie predkosci w krokach po 0,5 km/godz. (0,5 mi/godz.).

Programy:

Urzadzenie DOMYOS ESSENTIAL RUN proponuje 8 gotowych programéw o réznych ustawieniach predkosci i nachylenia biezni.
Programy sa dzielone na wiele segmentéw. Kazdemu segmentowi odpowiada odrebne ustawienie predkosci i nachylenia. Uwaga: 2
kolejne segmenty moga posiadac takie same ustawienia.

Segment migajacy podczas wykonywania ¢wiczen oznacza biezacy segment programu.

Wysokos¢ segmentu odpowiada predkosci.

4 programy KALORII:

- Program 1: 20 min - 200 kcal
- Program 2: 30 min - 300 kcal
- Program 3: 40 min - 400 kcal
- Program 4: 40 min - 600 kcal

4 programy WYCZYNOWE:

- Program 5: 20 min - Hill climb 1

- Program 6: 30 min - Sprint intervals
- Program 7: 40 min - Hill climb 2

- Program 8: 50 min - Speed Run

W zaleznosci od Twojego poziomu, w dowolnej chwili programu mozesz zmodyfikowa¢ predkos¢ i/lub nachylenie biezni.
Niemniej jednak, kiedy rozpoczyna sie nowy segment programu ¢wiczen, bieznia przywraca parametry domysine okreslone dla tego
segmentu.

Wybor programow:

- Programy KALORIE (od 1 do 4): Wcisng¢ przycisk «SELECT CALORIE PROGRAM» (E) az do wybrania odpowiedniego programu.

- Programy WYCZYNOWE (od 5 do 8): Wcisng¢ przycisk «SELECT PERFORMANCE PROGRAM» (F) az do wybrania odpowiedniego programu.
- Wcisna¢ przycisk «<START / PAUSE» (A), aby rozpocza¢ wybrany program.

- Wcisna¢ przycisk «START / PAUSE» (A), aby w dowolnej chwili wstrzymac¢ wykonywanie programu.

- Wcisna¢ przycisk «STOP» (B), aby w dowolnej chwili catkowicie zakoriczy¢ wykonywanie programu.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej na temat profilu programéw, odwiedz zaktadke serwisu po sprzedazy na stronie Domyos.
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H TRYB INFORMACIJI

Konsola jest wyposazona w tryb informacyjny, umozliwiajacy wiaczanie i wylgczanie trybu pokazowego oraz zmiane jednostki pomiaru w
kilometrach lub milach. W trybie informacyjnym dostepne sa réwniez dane dotyczace wykorzystywania biezni treningowej.

Aby wybrac tryb informacji, nalezy:

- Wecisnac i przytrzymac przycisk «STOP».

- Whozy¢ kluczyk zabezpieczajacy do konsoli i zwolni¢ przycisk «STOP».

Tryb pokazowy:

Konsola jest wyposazona w tryb pokazowy, wykorzystywany kiedy bieznia jest wystawiona w sklepie.

Po wiaczeniu trybu pokazowego, podfgczeniu przewodu zasilajacego, ustawieniu przetacznika zasilania w pozycji aktywnej i wtozeniu kluczyka
zabezpieczajacego do konsoli, urzadzenie dziata normalnie.

Niemniej jednak, po wyjeciu kluczyka zabezpieczajacego ekrany pozostaja wtaczone, ale przyciski nie dziataja.
W trybie pokazowym, na ekranie po lewej stronie wyswietlany jest symbol «d».
Aby wiaczy¢ lub wytaczy¢ tryb pokazowy, nalezy wcisnaé przycisk zmniejszania predkosci.

Wybér jednostek pomiaru predkosci i odlegtosci:
Na ekranie po lewej stronie wyswietlany jest symbol ,M"w przypadku kilometréw i ,E” dla mil.
Aby zmieni¢ jednostke pomiarowa, nalezy wcisna¢ przycisk zwigkszania predkosci.

Informacje dotyczace wykorzystywania biezni treningowej:

Na ekranie z prawej strony wyswietlane sg przez kilka sekund informacje dotyczace catkowitej liczby godzin pracy biezni oraz catkowitej liczby
pokazanych kilometrow lub mil.

Aby wyjs¢ z trybu informacji nalezy wyja¢ kluczyk z konsoli.

B KONSERWACJA

Systematyczna konserwacja jest konieczna, aby zapewni¢ prawidtowe dziatanie urzadzenia i przedtuzy¢ jego trwatos¢. Tabela czynnosci
konserwacyjnych zostata zamieszczona na koricu instrukcji obstugi.

Brak przestrzegania zalecen dotyczacych konserwacji moze spowodowac przedwczesne zuzycie urzadzenia i trwate uszkodzenie oraz anulowanie
udzielonej gwarancji handlowej.

W razie jakichkolwiek pytan nalezy skontaktowac sie z najblizszym sklepem DECATHLON lub odwiedzi¢ nasza strone internetowa www.domyos.com.

Aby zmniejszy¢ hatas produkowany przez bieznie zadbaj o:

1. Dokrecanie $rub i nakretek raz w miesigcu.
2. Smarowanie pasa biegowego po 20 godzinach uzytkowania. Procedure opisano ponizej w punkcie,,Smarowanie pasa biegowego”.
3. Utozenie pod bieznig odpowiedniej wykfadziny (typu Domyos Training Mat)

KONSERWACJA COTYGODNIOWA

\ Sprawdzi¢ i w razie potrzeby dokreci¢ wszystkie zewnetrzne czesci biezni.

=

"\ Czyszczenie:

. Wylaczy¢ bieznie i wyjac wtyczke z gniazdka zasilania.

. Natozy¢ niewielka ilos¢ delikatnego uniwersalnego produktu do czyszczenia na szmatke w 100% bawetniana. Nie nalezy

~ natryskiwac produktu do czyszczenia bezposrednio na bieznie i nie uzywac srodkéw zawierajacych amoniak lub kwas.

. Wytrzec konsole i ekrany.

. Usunac kurz i zabrudzenia z poreczy, stupkdw, podndzkdw, ramy oraz ostony silnika. Nalezy réwniez wytrze¢ platforme wzdiuz
biezni. Nie nalezy czysci¢ elementéw znajdujacych sie pod tasma biezni.

Regulacja potozenia tasmy biezni (wycentrowanie):

@ Odstep G pomiedzy tasmga biezni a podnézkami powinien by¢ przez caty czas wyraznie widoczny po obu stronach tasmy. Zapewnia
to prawidtowe dziatanie tasmy biezni i zapobiega mozliwosci nagtego zatrzymania.

. Uruchomi¢ bieznie z predkoscia 4 km/godz. (2.5 mile na
godz.) i stang¢ za urzadzeniem.

. Tasma jest przesunieta w lewa strone:
Przekreci¢ lewa Srube regulacyjng o pét obrotu w kierunku
zgodnym z ruchem wskazowek zegara.

. Tasma jest przesunieta w prawa strone:

Przekreci¢ prawa s$rube regulacyjng o pot obrotu w
kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara.

. Uruchomi¢ bieznie i odczeka¢ (1 do 2 minut), az tasma
bedzie ustabilizowana, a nastepnie w razie koniecznosci
ponownie przeprowadzi¢ regulacje. Nalezy uwaza¢, aby
nie naprezac tasmy zbyt mocno.




Regulacja naprezenia tasmy biezni:
Tasma biezni stanowi czes¢ zuzywalng, ktéra w miare uptywu czasu rozluznia sie. Nalezy przeprowadza¢ ponowne naprezenie tasmy,
kiedy tylko zaczyna sie slizga¢ (odczucie slizgania, nieréwna predkosc).

. Przekreci¢ 2 sruby regulacyjne o pét obrotu w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara.
. W razie koniecznosci ponownie przeprowadzi¢ regulacje, uwazajac jednak, aby nie naprezy¢ tasmy zbyt mocno. Tasma jest
naprezona prawidtowo, jezeli jej krawedzie mogg by¢ podniesione z kazdej strony na wysokos¢ 2 do 3 centymetréw.

KONSERWACJA COMIESIECZNA

Smarowanie tasmy biezni:

-4

“\ Smarowanie tasmy jest konieczne dla zapobiezenia tarciu pomiedzy tasma a podstawg biezni. Smarowanie nie jest konieczne, jezeli

@E\\"i'ﬁg na wewnetrznej powierzchni tasmy biezni widoczne sa $lady produktu silikonowego (powierzchnia jest wilgotna i lekko ttusta).

Jezeli tasma i podstawa sg suche:

. Wylaczy¢ bieznie i wyjac wtyczke z gniazdka zasilania.

. Podnies¢ krawedzie tasmy biezni i pokry¢ ja od strony wewnetrznej produktem
silikonowym.*

. Ponownie podtaczy¢ zasilanie biezni.

. Uruchomic¢ bieznie bez obcigzenia z predkoscia 4 km/h (2,5 mi/h) na 10 do 20 sekund.

. Bieznia jest gotowa do uzytku!

* Podczas smarowania nalezy uzy¢ ilosci produktu wynoszacej zazwyczaj od 5 do 10 ml. Uwaga,
zastosowanie zbyt duzej ilosci produktu silikonowego moze spowodowac nieprawidtowe
dziatanie biezni (ryzyko $lizgania sie).

Produkt smarujacy moze zosta¢ kupiony w najblizszym sklepie DECATHLON.

B ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Bieznia nie wiacza sie:

1. Sprawdzi¢, czy przewdd zasilajacy jest podtaczony do prawidtowo dziatajgcego sciennego gniazdka zasilania (aby sprawdzi¢ dziatanie
gniazdka zasilania, nalezy podfaczy¢ do niego lampe lub jakiekolwiek inne urzadzenie elektryczne).

2. Upewnic sig, ze przewdd zasilajacy jest podtaczony do gniazdka zasilania, ktére zostato prawidtowo uziemione. Jezeli konieczny jest

przedtuzacz, nalezy uzywac wylgcznie przedtuzaczy o maksymalnej dtugosci 1,5 m, wyposazonych w uziemienie.

Po podtaczeniu przewodu zasilajacego nalezy sprawdzi¢, czy klucz zostat prawidtowo wtozony do konsoli.

4. Sprawdzi¢ wylacznik znajdujacy sie na ramie biezni w poblizu przewodu zasilajacego. Jezeli wytacznik wystaje z podstawy, tak jak pokazano
na ilustracji, oznacza to, ze zadziatat wytgcznik automatyczny. Nalezy odczekaé¢ 5 minut, a nastepnie wcisna¢ przycisk wytacznika, aby
ponownie uruchomic urzadzenie.

w

Bieznia wytacza sie podczas pracy:.

. Sprawdzi¢ wytacznik, ktéry znajduje sie obok przewodu zasilajgcego. Jezeli wytacznik znajduje sie w pozycji OFF(WYL.), nalezy zaczekac 5
minut, a nastepnie ustawi¢ go w pozycji RESET.

. Sprawdzi¢, czy przewdd zasilajacy jest podtgczony.

. Wyja¢ klucz z konsoli. Ponownie wtozy¢ klucz do konsoli.

Jezeli problem wystepuje nadal, nalezy skontaktowac sie z serwisem naprawczym (patrz na ostatniej stronie instrukcji obstugi).

Jezeli po wyjeciu klucza z konsoli ekran pozostaje wiaczony:

Konsola jest wyposazona w tryb pokazowy, wykorzystywany kiedy bieznia jest prezentowana w sklepie. Jezeli po wyjeciu klucza z konsoli ekran
pozostaje wigczony, prawdopodobnie urzadzenie znajduje sie w trybie pokazowym. Aby wytaczy¢ tryb pokazowy, nalezy postepowac zgodnie ze
wskazéwkami zamieszczonymi w paragrafie TRYB INFORMACYJNY.

Tasma biezni zwalnia podczas chodzenia po niej:

. Jezeli konieczny jest przedtuzacz, nalezy uzywac wylacznie przedtuzaczy o 3 zytach, o przekroju wynoszacym 1 mm? (rozmiar 14) i maksymalnej
dtugosci 1,5 m (5 stép).

. Jezeli tasma biezni jest naprezona zbyt mocno, spowoduje to pogorszenie parametréw urzadzenia i moze by¢ przyczyna uszkodzenia biezni.
Aby wyregulowac naprezenie tasmy biezni, nalezy wykona¢ czynnosci okreslone w paragrafie KONSERWACJA.

Jezeli problem wystepuje nadal, nalezy skontaktowac sie z serwisem naprawczym (patrz na ostatniej stronie instrukcji obstugi).

Nachylenie tasmy biezni nie zmienia sie prawidtowo:
Nalezy przeprowadzi¢ ponowna kalibracje nachylenia:

1. Zmieni¢ nachylenie, wciskajac jeden z przyciskéw regulacji nachylenia.
2. Kiedy modyfikacja jest wykonywana, wyjac klucz zabezpieczajacy z konsoli, a nastepnie wytaczyc¢ bieznie.
3. Zaczekac kilka sekund, po czym ponownie wtaczy¢ bieznie i wtozy¢ klucz zabezpieczajacy do konsoli.

Tasma biezni zostanie automatycznie podniesiona do poziomu nachylenia maksymalnego, a nastepnie obnizona do poziomu minimalnego.

Silnik hatasuje podczas wtaczania biezni:

Jezeli bieznia zostata wytaczona podczas modyfikacji nachylenia, nowa kalibracja bedzie wykonana automatycznie po ponownym wigczeniu
urzadzenia. W takim przypadku wyraznie stycha¢ dzwigk silnika, chociaz tasma biezni nie porusza sie. TaSma biezni zostanie automatycznie
podniesiona do poziomu nachylenia maksymalnego, a nastepnie obnizona do poziomu minimalnego. Nalezy zaczeka¢, az operacja zostanie
zakonczona, po czym mozna normalnie korzystac z biezni.

Hatas konstrukgji (zgrzytanie):
Sprawdzi¢ wszystkie zewnetrzne czesci biezni i, w razie potrzeby, dokreci¢ je.
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B  WYKORZYSTYWANIE

Uzytkownicy poczqtkujqcy powinni rozpoczqc¢ od ¢wiczen przy niskim poziomie oporu, bez duzego wysitku, w razie potrzeby robiqc przerwy. Nastepnie
mozna stopniowo zwiekszac czestotliwosc i czas treningdw. Pomieszczenie, w ktérym ustawione jest urzqdzenie powinno by¢ dobrze przewietrzane.

N\ Utrzymywanie formy / Rozgrzewka: Cwiczenie o niskiej intensywnosci przez co najmniej 10 min.

W przypadku treningdw majacych na celu utrzymanie formy lub rehabilitacje, nalezy ¢wiczy¢ codziennie przez co
najmniej 10 minut. Treningi tego rodzaju umozliwiaja delikatne ¢wiczenie miesni i stawdw i moga réwniez stanowic
rozgrzewke przed bardziej intensywnym wysitkiem fizycznym.

Aby zwigkszy¢ sprawnos¢ miesni nog, nalezy wybrac wieksze nachylenie i wydtuzac czas ¢wiczen.

N\ Trening aerobowy w celu utraty wagi: Cwiczenie o sredniej intensywnosci przez 35 do 60 minut

Treningi tego rodzaju umozliwiaja skuteczne spalanie kalorii. Nie nalezy stara¢ sie przekracza¢ swoich mozliwosci,
Y najlepsze wyniki zapewnia jedynie systematyczne wykonywanie ¢wicze (co najmniej 3 razy w tygodniu) przez
odpowiedni czas (od 35 do 60 minut). Nalezy ¢wiczy¢ ze $rednig predkoscig (wysitek o $redniej intensywnosci bez
zmeczenia).

Aby straci¢ na wadze, poza systematycznym wykonywaniem ¢wiczen nalezy rowniez przestrzegac¢ zréwnowazonej diety.

Trening aerobowy wytrzymatosciowy: Cwiczenie intensywne przez 20 do 40 minut

Cwiczenia tego rodzaju umozliwiajag wzmocnienie mie$nia sercowego i poprawienie pracy ukladu oddechowego. Nalezy
¢wiczy¢ co najmniej 3 razy w tygodniu z duzg intensywnoscig (szybki oddech). W miare kolejnych treningdw uzytkownik
bedzie mégt wytrzymac ten wysitek przez dtuzszy czas i w wiekszym rytmie.

Cwiczenia w wiekszym rytmie (trening anaerobowy i szczegélnie intensywny) powinny by¢ wykonywane wyfacznie
przez zawodowych sportowcéw i wymagaja specjalnego przygotowania.

Powrét do stanu odpoczynku

Na zakonczenie kazdego treningu nalezy przez kilka minut chodzi¢ z matg predkoscia, aby organizm systematycznie powrdcit do stanu
odpoczynku. Zapewnia to systematyczny powré6t do stanu odpoczynku ukfadu sercowo-naczyniowego i oddechowego, krazenia krwi oraz pracy
mie$ni. Umozliwia to réwniez zapobiezenie niekorzystnym konsekwencjom dziatania kwaséw mlekowych, ktérych nagromadzenie stanowi jedna
z najwazniejszych przyczyn bolu migéni (skurcze i znuzenie).

Cwiczenia rozciagajace

Wykonanie ¢wiczen rozciggajacych po zakonczeniu treningu umozliwia zmniejszenie sztywnosci miesni spowodowanej nagromadzeniem kwasu
mlekowego oraz stymulacje krazenia krwi.

B GWARANCJA HANDLOWA

Pod warunkiem przestrzegania normalnych warunkéw uzytkowania, firma DOMYOS udziela na niniejszy produkt gwarancji 5-letniej w odniesieniu
do konstrukgji oraz 2-letniej dla innych czesci oraz robocizny. Okres gwarancji jest liczony od daty zakupu, okreslanej na podstawie paragonu
kasowego.

Zobowigzania DOMYOS w ramach gwarancji ograniczaja sie do wymiany lub naprawy urzadzenia zgodnie z uznaniem DOMYOS.

Gwarancja nie obowiagzuje w nastepujacych przypadkach:

. Uszkodzenia powstatego podczas transportu

. Uzytkowania i/lub przechowywania na wolnym powietrzu lub w warunkach wysokiej wilgotnosci (za wyjatkiem trampolin)

. Nieprawidtowego montazu

. Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania

. Nieprawidtowej konserwacji

. Naprawy wykonanej przez osoby nieposiadajgce autoryzacji firmy DOMYOS

. Uzytkowania przez ponad 5 godzin w tygodniu

Ta gwarancja handlowa nie wyklucza gwarancji stanowionych prawem obowigzujgcym w kraju zakupu.

Aby skorzystac z gwarancji na produkt, nalezy zapoznac sie z informacjami zamieszczonymi na ostatniej stronie instrukgji obstugi.



On egy DOMYOS mdrkdjui terméket vdlasztott, és kiszénjiik bizalmadt.

Akdr kezdé, akdr magas szint( sportolé, a DOMYOS az On szévetségese fizikai kondiciéjdnak megtartdsdban vagy fejlesztésében. Munkatdrsaink
mindig azon fdradoznak, hogy a legjobb termékeket tervezzék az On szdmdra. Ha mégis észrevételei, javaslatai vagy kérdései vannak, DOMYOS.COM
honlapunkon kivdncsian vdrjuk véleményiiket. Honlapunkon edzéseihez tandcsokat, szlikség esetén pedig segitséget is taldlhat.

Kellemes edzést kivdnunk és reméljiik, hogy eza DOMYOS termék teljesen megfelel elvdrdsainak.

B BEMUTATAS
® E 14 km/h sebességig.
B HASZNALATI OVINTEZKEDESEK

Olvassa el figyelmesen, és 6rizze meg kés6bbi tajékozodasra.

1.

ounhwnN =

Ellendriztesse fizikai allapotat kezel6orvosaval. Ez kiilondsen
fontos a 35 év felettieknél, vagy ha el6zdleg voltak egészségi
problémai.

A készulék nem olyan személyek szdmara készlilt (a gyerekeket
is ideértve!), akik csokkent testi, érzékszervi vagy szellemi
képességekkel rendelkeznek, vagy akik hijan vannak a késziilék
haszndlatdhoz sziikséges gyakorlatnak és ismereteknek, kivéve,
ha egy értik felelés személy feltgyel rajuk, vagy el6zetesen
megtanitja 6ket annak hasznalatara.

A Domyos minden felelésséget elhdrit a terméknek a vasarlo
vagy mas személy altal torténd helytelen hasznélatabol eredé
barmilyen személyi sériilésre, vagy vagyoni kérra vonatkozé
reklamacio esetén.

Otthonanak elektromos hélézata j6 allapotban legyen, és meg
kell felelnie az érvényben lévé el6irasoknak. Ezt a készlléket
legalabb 16 A-es és 220 V valtéaramu haldzaton kell hasznalni.
Mas késziiléket nem szabad ugyanerre a korre csatlakoztatni.

Biztonsaga érdekében a futépadot megfeleléen kiépitett és
az érvényes elGirdsoknak megfeleléen foldelt aljzathoz kell
csatlakoztatni. Ha kétségei vannak, vizsgaltassa at a meglévé
rendszert egy villanyszerelével. A futdgéppel széllitott
csatlakozédugdn ne hajtson végre semmiféle véltoztatast.

Ha hosszabbitéra van szlikség, akkor csak legfeljebb 1,5 m-es,
foldelt csatlakozo aljzattal ellatott hosszabbitét hasznéljon.

Soha ne haszndlja a gépet sériilt vezetékkel vagy haldzati
csatlakozédugoval, illetve ha vizzel érintkezett.

Minden hasznalat utdn és minden tisztitdsi, szerelési vagy
karbantartasi muvelet elétt azonnal kapcsolja ki a fékapcsolot, és
huzza ki a futégép csatlakozodugojat a fali aljzatbol.

Soha ne hagyja a hélozatra csatlakoztatott gépet felligyelet
nélkal.

Soha ne vegye le a motor burkolatat. A kézikonyvben leirtakon
kivil bedllitdsokat és muveleteket csak engedéllyel rendelkezé
szakember végezhet. Ennek a biztonsagi intézkedésnek a be nem
tartasa sulyos, esetleg halalos sériilést is okozhat.

Tartsa tavol a kezét minden mozgé alkatrészt6l. Soha ne tegye
sem a kezét, sem a labét a szalag ala.

BEKAPCSOLAS

Csatlakoztassa a tapkabelt.

Billentse &t a tapkabel mellett [év6 kapcsoldt RESET allasba.
Alljon ra a futépad egyik labtartéjara.

Csiptesse a ruhdjara a biztonsagi kulcs csipeszét.

Tegye a biztonséagi kulcsot a konzolon lévé nyilasba.

A kijelzé vilagitani kezd és a futdszalag hasznalatra kész.

12.
13.

14.

18.
19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.
27.

A DOMYOS ESSENTIAL RUN 1 km/h sebességtdl gyaloglas, aktiv gyaloglas és futds gyakorlésara szolgal,

A délési rendszer hasznalataval intenzivebbé valhat az erdkifejtés és tobb kaloria égethetd.

Azonnal cserélje ki az elhasznélédott vagy hibds alkatrészeket.

Ellendrizze, hogy a levegé megfeleléen aramlik az edzés teljes
id6tartama alatt.

Vegyen fel j6 allapotban levé sportcipét. A futdgép karosodasanak
elkertilése érdekében ellendrizze, hogy a cipé talpara ne tapadjon
semmiféle tormelék, mint példaul kavics vagy kovek.

Kbésse Ossze a hajat. Ne hordjon b6 ruhazatot, ami esetleg
zavarhatna edzés kozben. Vegye le az 6sszes ékszerét.

Az edzés végén vdarja meg a szalag teljes megallasat, miel6tt
leszéllna rola.

Vegye ki a biztonsdgi kulcsot a konzolbdl, és tarolja olyan helyen,
ahol gyermekek nem férhetnek hozza.

A gépet mindig a fékapcsoloval kell kikapcsolni.

A héldzati kabelt a kozlekedési utvonalaktol tavol kell elvezetni
és tarolni.

Vészhelyzetben a leszéllashoz kapaszkodjon a tartérudakba és
tegye a labat a labtartora.

A vészledllitashoz huzza ki a biztonsagi kulcsot.

A gép felszinétSl 1 m-re és a talaj szintjétdl 1,60 m magassagban
mért hangnyomasszint: 71 dBA (maximalis sebességnél). Terhelés
alatt a zajkibocsatas nagyobb, mint terhelés nélkdl

A futdszalag also részét gyarilag kenéssel lattak el. A szallitas
soran el6fordulhat, hogy a kenéanyag réfolyt a futészalag felsé
részére és a dobozra. Ha kenbanyag kerilt a futdszalag felsé
részére, tisztitsa meg egy torléronggyal és nem surolé hatdsu
tisztitoszerrel.

A késziilék csaladi hasznélatra szolgal (H osztély).

Ha szédulést, hanyingert, mellkasi fajdalmat, vagy mas szokatlan
jelenséget tapasztal, azonnal hagyja abba az edzést, és kérje ki
orvosa tanacsat.

A késziiléket stabil, sima és vizszintes fellletre kell helyezni.

A vasarlokat kérjuk, hogy semmilyen esetben ne nyissak fel az
elsé gorgdn taldlhaté rogzitett véddburkolatot
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B A KONZOL MUKODESE

')
SERFORMANCE PROGRA

(5)
I
- ® .

249689101214

Kijelzés:

1 - Edzési id6

2 - Elégetett kaloriak

3 - Megtett téavolsag

4 - Edzési sebesség

5 - A kivalasztott program szakaszai, vagy egy 400 méteres atlétikai palya abrazolasa. Ahogy gyalogol vagy fut a futéhevederen, a
kijelzések egymast kovetben feltlinnek a palya kdrnyékén, egészen addig, amig végiil a teljes palya megjelenik. Ekkor elttinik a palya és
a kijelz6k egymas utan megjelennek.

Funkciék
A - «<START / PAUSE» gomb: A heveder bekapcsolaséra és leallitasara, vagy sziinet beiktataséara szolgal.

B - «<STOP» gomb: Megnyomasaval az edzés barmikor leallithaté.

C - Barmikor médosithato az edzési sebesség 1 km/h-tél 14 km/h -ig 0,1 km/h-as fokozatonként (0,1 mi/h).*

D - A d6lésszog allitasat teszi lehetévé barmikor, 0% -tol 10%-ig, 0,5%-0s szakaszonként.

E - Program kivélasztasa 1 - 4-ig.

F - Program kivélasztasa 5 - 8-ig.

G - Hozzéaférés az el6re meghatérozott 8 sebességhez: A kivant sebességre Iépéshez nyomja meg a vélasztasa szerinti szamot.

* Nyomva tartasaval futtathatja a sebességet 0,5 km/h-as szakaszonként (0,5 mi/h).

Programok:
A DOMYOS ESSENTIAL RUN véltozé sebességgel és d6léssel 8 elére bedllitott programot kindl.

A programok tébb szegmensre vannak osztva. Minden szegmens egy sebesség és egy dolés beallitasnak felel meg. Vigyazat, 2 egymast kovetd
szegmens lehet azonos bedllitas.

Edzés kozben a villogd szegmens dbrazolja az edzés aktualis szegmensét.

A szegmens magassaga abrazolja a sebességet.

4 KALORIA program:

- 1. program: 20 perc — 200 kcal
- 2. program: 30 perc - 300 kcal
- 3. program: 40 perc - 400 kcal
- 4. program: 40 perc - 600 kcal

4 TELJESITMENY program:

- 5. program: 20 perc - Hill Climb 1

- 6. program: 30 perc - Sprint intervals
- 7. program: 40 perc - Hill Climb 2

- 8. program: 50 perc - Speed Run

Szintjének megfeleléen barmikor bedllithatja a heveder sebességét és/vagy doélését szabalyozé programot.
Uj edzési szegmens megkezdésekor azonban a futéheveder visszaall a szegmens alapbeéllitasara.

Programok kivalasztasa:
- KALORIA programok (1 - 4-ig): Nyomja meg a,,SELECT CALORIE PROGRAM” (E) gombot a kivant program eléréséig.

- TELJESITMENY programok (5 8-ig): Nyomja meg a,SELECT PERFORMANCE PROGRAM" (F) gombot a kivant program eléréséig.
- Nyomja meg a,START / PAUSE” (A) gombot a kivant program megkezdéséhez.
- A,START / PAUSE” (A) gomb megnyomasaval barmikor sziineteltetheti a programot.

- A, STOP” (B) gomb megnyomdasaval barmikor leéllithatja a programot.

Tovabbi informaciéért a programok profiljarél forduljon a Domyos vevészolgalatahoz



B TAJEKOZTATO MOD

A konzol tartalmaz egy tajékoztatd lzemmodot, ahol be - és kikapcsolhatja a bemutaté modot, valaszthat kilométer és mérfold mértékegységek
kozott. A tajékoztato lizemmaod tartalmazza a futdheveder hasznélatara vonatkozo adatokat.

A tajékoztato lizemmod kivalasztasahoz:
- Tartsa lenyomva a,STOP” gombot.
- Tegye be a konzolba a biztonségi kulcsot, majd engedje fel a,STOP” gombot.

Bemutaté méd:
A konzol tartalmaz egy bemutatoé izemmaodot, amelyet akkor hasznalunk, amikor a futéheveder ki van allitva az izletben.

Amikor a bemutaté lizemmdd be van kapcsolva, a tapkabel be van dugva, a fékapcsold be van kapcsolva és a biztonsagi kulcsot beillesztették a
konzolba, a konzol rendesen m(kodik.

Azonban ha kiveszi a biztonsagi kulcsot, a kijelz6k tovabb vildgitanak, de a gombok nem mukodnek.
Amikor a bemutaté lizemmadd be van kapcsolva, a bal oldali kijelzén,d” lathaté.
A bemutatd Gizemmad ki - és bekapcsolasahoz nyomja meg a sebességcsokkenté gombot.

A sebesség és tavolsag mértékegységének kivalasztasa:

A bal oldali kijelz6n ,M" Iathaté a kilométerekre és egy ,E” bet(i a mérfoldekre.

A mértékegység megviltoztatasahoz nyomja meg a sebességnovel6 gombot.

A futépad hasznalataval kapcsolatos informaciok:

A jobb oldali kijelzé6 néhéany masodpercig mutatja a futdpad lizemorait, valamint a heveder altal megtett kilométerek vagy mérfoldek szamat.
A tajékoztato izemmaodbdl valo kilépéshez vegye ki a konzolbdl a kulcsot.

B KARBANTARTAS

Rendszeres karbantartasra van sziikség ahhoz, hogy a késziilék megérizze teljesitményét és meghosszabbitsa élettartamat. Olvassa el hasznélati
Utmutatonk végén a karbantartasi tablazatot.

A karbantartasi elGirasok figyelmen kivil hagyasa korai elhasznalédashoz, maradandd karosodashoz vezethet és a kereskedelmi jétallas
megszlinését vonhatja maga utan.

Barmilyen kérdéssel forduljon megszokott DECATHLON aruhdzahoz vagy latogasson el www.domyos.com internetes honlapunkra.
A futopad altal generalt zaj csokkentésében segithetnek a kovetkezék:

1. A csavarokat és csapszegeket havonta egyszer hiizza meg.
2. 20 6ra hasznalat utan kenje meg a futdszalagot. Ehhez alabb taldlja a leirast:,,A futdészalag megkenése”.
3. Helyezzen megfelel (a Domyos Training Mat szényeghez hasonld) véddszényeget a futopad ala.

HETI KARBANTARTAS

Vizsgalja at és sziikség esetén hiizza meg a futopad kiilsé alkatrészeit.

Tisztitas:

. Kapcsolja ki, majd huzza ki a konnektorbdl a futépadot.

. Tegyen ra egy 100%-os pamut torlékenddre kis mennyiségli univerzalis finom tisztitoszert. Ne permetezze a tisztitoszert

~— kozvetlenil a hevederre és ne hasznaljon ammonia alapu vagy savas tisztitoszert.

. Torolje at a konzolt és a kijelzoket.

. Tavolitsa el a port és a foltokat a rampakrdl, vazrdl, labtartokrol, a keretrdl és a motor burkolatardl. Tordlje at a futéheveder
mentén a platformot is. Ne tisztitsa a futdszalag alatt.

A futofeliilet helyzetének beallitasa (k6zpontossag):

@ A futdszalag és a labtartok kozotti G tavolsagnak a futdszalag mindkét oldaldan mindig lathatdnak kell lennie. Ezzel évhatja a
futdszalagot és elkerilheti a varatlan ledllasokat.

. Inditsa el a futégépet 4 km/h (2.5 mérfold/h) sebességgel,
és helyezkedjen el a gép mogott.

. Ha a szalag bal felé tér ki:
Forgassa egy fél fordulattal a bal oldali allitocsavart az
dramutato jardsaval megegyez6 iranyba.

. Ha a szalag jobb felé tér ki:

Forgassa egy fél fordulattal a jobb oldali allitécsavart az
éramutato jardsdval megegyez6 iranyba.

. Hagyja jarni a gépet, mig a szalag a helyére nem kerdl
(1-2 percig), és ha kell, ismételje meg a miuveletet.
Vigyazzon azonban, hogy ne feszitse meg tulsagosan a
szalagot.
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A futofeliilet feszességének beallitasa:

A futdfelllet elhaszndlodasnak van kitéve, idével megnyulik. Feszitse Ujra a szalagot, ha csuszni kezd (a csuszas érezhetd, a szalag
sebessége akadozik).

. Forditsa el a 2 allitocsavart egy fél fordulattal az dramutatd jarasaval megegyezé irdanyba.
. Ha sziikséges, ismételje meg, de vigyazzon, ne allitsa tul szorosra a szalagot. A szalag feszessége akkor megfelel6, ha mindkét
oldalon 2-3 cm-re fel tudja emelni a szélét.

MINDEN 200 ORA HASZNALAT VAGY 1500 KM UTAN ELVEGZENDO KARBATARTAS
A futépad lizembe helyezése 6ta eltelt id6tartam és a megtett tavolsag megismeréséhez olvassa el a TAJEKOZTATASI MOD bekezdést.

A futofeliilet kenése:

A szalag kenése ajanlott, hogy csdkkentse a futéfeliilet és az alaplemez kozotti surldédast. Nincs sziikség kenésre, ha szilikon nyomok
lathatdk a szalag belsé fellletén vagy az alaplemezen (nedves, enyhén zsiros a feliilet).

Ha a szalag, vagy az alaplemez széraz:

. Kapcsolja ki, majd huzza ki a konnektorbdl a futépadot.

. Emelje fel a szalag széleit, és permetezzen szilikonsprayt a belsé fellletére. *
. Dugja vissza a konnektorba a futépadot

. Jarassa Uresen a hevedert 4 km/h sebességen (2,5 mi/h) 10 - 20 masodpercig.
. A heveder hasznalatra kész!

* A kenéshez dltaldban 5-10 ml szilikon sziikséges. Vigyazat, a tul sok szilikon arthat a futégép
megfelelé mikodésének (csuszasveszély).

Kendanyag vésarlasanal forduljon megszokott DECATHLON &ruhéazéhoz.

B A MUKODESI RENDELLENESSEGEK DIAGNOSZTIKAJA

A futépad nem kapcsolédik be:

1. Ellendrizze, hogy a tapkabel miikod6képes aljzatba van-e bedugva (annak ellenérzésére, hogy a fali csatlakozé miikodik-e, dugjon be egy
l[dmpat vagy barmilyen elektromos késziiléket).

2. Ellenérizze, hogy a tapkabel megfeleld foldeléssel ellatott aljzatra csatlakozzon. Ha hosszabbitéra van szlikség, akkor csak legfeljebb 1,5 m-es,
foldelt csatlakozo aljzattal ellatott hosszabbitot hasznaljon.

3. Atdpkabel csatlakoztatdsa utan ellendrizze, hogy a kulcsot jol beletette-e a konzolba.

4.  Ellenérizze a heveder keretén, a tapkabel mellett [évé kapcsolot. Ha a kapcsold az dbra szerinti médon tulér az aljzatan, azt jelenti, hogy
mUkodésbe Iépett. Ismételt bekapcsoldsahoz vérjon 5 percig, majd nyomja meg a kapcsolét.

A futépad mindig kikapcsolodik hasznalat kézben:.

. Ellendrizze a tdpkdbel mellett Iévd kapcsol6t. Ha OFF helyzetben van, varjon 5 percig, majd billentse 4t RESET helyzetbe.
. Ellendrizze, hogy a tdpkébel csatlakozik-e.
. Vegye ki a kulcsot a konzolbél. Tegye vissza a kulcsot a konzolba.

Ha a probléma tovébbra is fennall, forduljon a vevészolgalathoz (lasd ennek a hasznalati Utmutatonak az utolso oldalan).

A konzol kijelzéje tovabb vilagit, miutan kihuzta a kulcsot a konzolbél:

A konzol rendelkezik egy Bemutaté méddal, amit akkor hasznalnak, mikor a futépad tizletben van kiéllitva. Ha a kijelzé tovabbra is mikodik, mikor
kihtzta a kulcsot a konzolbdl, feltehetéen a bemutaté méd van bekapcsolva. A bemutaté méd kikapcsolaséhoz olvassa el a BEMUTATO MOD
bekezdést.

A heveder lelassul, amikor On jar rajta:

. Ha hosszabbitéra van sziiksége, csak 3 vezetékes, 1 mm? -es (14-es méret) kabelt hasznaljon, aminek hosszdséaga nem haladja meg a 1,5 m-t
(5 ft).

. Ha a futdszalag tul feszes, a futdpad teljesitménye csokken és a futdszalag kdrosodhat.
A futdszalag feszitésének beallitaséhoz olvassa el a KARBANTARTAS bekezdést.

Ha a probléma tovabbra is fennall, forduljon a vevészolgalathoz (lasd ennek a hasznalati Utmutatonak az utolso oldalan).

A futészalag d6lése nem valtozik megfelel6en:
Allitsa be ismét a délést:

1. Azegyik d6lésszog-allito6 gomb megnyomdsaval valtoztassa meg a délésszoget.
2. Mig a modositast végzi, vegye ki a biztonsagi kulcsot a konzolbdl, majd huizza ki a futépadot a konnektorbdl
3. Varjon néhany percig, majd dugja vissza a konnektorba a futopadot és tegye be a konzolba a biztonsagi kulcsot.

A futdszalag automatikusan a maximalis délésszogre emelkedik, majd visszaereszkedik a minimumra.

Zajos motor a futopad bekapcsolasakor:

Ha a futopadot dontési fazisban kapcsolta ki, automatikusan Ujrakalibralodik a futépad bekapcsolasakor. Ekkor a motor zajos, anélkil, hogy a
futdszalag mozogna. A futdszalag automatikusan a maximalis délésszogre emelkedik, majd visszaereszkedik a minimumra. Véarja meg, mig a
muvelet befejezddik, majd hasznalja a futépadot.

A rendszer zajos (nyikorgas):
Vizsgalja at és szlikség esetén huizza meg a futopad kilsé alkatrészeit.



B HASZNALAT

Ha én kezd8, néhdny napig kis sebességgel végezze az edzést, erbltetés nélkiil, és ha sziikséges, iktasson be pihenbket. Az edzések gyakorisdgdt és
idétartamdt fokozatosan emelje. Ne feledje jol kiszell6ztetni a helyiséget, ahol a késztilék taldlhato.

N\ Fenntartd edzés / Bemelegités: Kis erékifejtés minimum 10 percig

A szintentart6 vagy rehabilitald6 programhoz eddzen minden nap legalébb 10 percig. Ez a gyakorlat-tipus finoman
megdolgoztatja az izmokat és izlleteket, de hasznalhaté bemelegitésként is az intenzivebb fizikai erékifejtés elétt.

A labak ruganyossaganak fokozasa céljabol allitson be nagyobb ellenallast, és novelje meg az edzésidét.

N\ Aerob edzés testsulycsokkentéshez: 35-60 perces erételjes izommunka
Ez az edzés-tipus hatékony kaldriaégetést tesz lehetévé. Sziikségtelen tulerdltetnie magét, a gyakorisaggal (legaldbb
Y heti 3 alkalom) és az edzések id6tartamaval (35-60 perc) érheti el a legjobb eredményeket. Eddzen kdzepes sebességen
(mérsékelt erdkifejtés kifulladas nélkal).
A testsulycsokkentéshez rendszeres fizikai tevékenységre, valamint mindenképpen kiegyensulyozott étrendre van
szlikség.

Alloképességet novel6 aerob edzés: 20-40 perces erételjes izommunka

Az ilyen edzés er6sitheti a szivizmot és javitja a Iégzési munkat. Végezze a gyakorlatokat legalabb heti 3 alkalommal
egyenletes ritmusban (gyors légzés). Az edzések soran fokrol fokra tovabb tudja majd tartani ezt az erdkifejtést, egyre
jobb ritmusban.

Az ennél is erésebb ritmusban végzett edzés (anaerob munka és voros zonaban végzett munka) csak sportoloknak valé,
és megfeleld el6készitést igényel.

Visszatérés nyugalmi allapotba

Minden edzés utan gyalogoljon néhany percig kis sebességen, hogy szervezete fokozatosan nyugalmi allapotba keriiljon. Ez a nyugalmi allapotba
vald visszatérési fazis biztositja, hogy a sziv- és érrendszer, valamint a Iégzérendszer, a vérkeringés és az izmok visszatérjenek a normal miikodésre.
igy kikiiszobdlhetéek a mellékhatasok, példaul a felhalmozédé tejsav, amely az izomfajdalmak egyik okozéja (gorcsdk és izomlaz).

Nyujtas

Az erdkifejtés utani nyujtas enyhiti a tejsavak felhalmozddasa kovetkeztében fellépé izommerevséget és serkenti a vérkeringést.

B KERESKEDELMI GARANCIA

A DOMYOS rendeltetésszerl hasznalat esetén a vasarlas szamlaval igazolt napjatdl szamitott 5 éven keresztiil garanciat véllal ennek a terméknek a
szerkezetére és tovabbi 2 éven keresztil az egyéb alkatrészekre és munkadijra.

A DOMYOS ennek a garanciavallaldsnak a keretében csak a termék cseréjére vagy javitasara koteles, melyrél a DOMYOS sajat belatdsa szerint dont.
A garancia nem vonatkozik az alabbi esetekre:

. Szallitasi sértilések.

. Ha kiltéren vagy nedves kdrnyezetben hasznaltak vagy taroltak (trambulinok kivételével)

. Hibas 6sszeszerelés

. Rossz vagy helytelen hasznalat

. Rossz karbantartas

. A DOMYOS altal el nem ismert szervizben végzett javitasok.

. Heti 5 6ranal tébb hasznalat

Ez a keresked6i garancia nem zarja ki a vasarlas orszagaban hatalyos torvényes garancia alkalmazasat.

A garancia igénybevételéhez tekintse meg a hasznélati Gtmutaté utolsé oldalan 1évé tablazatot.
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Bb1 8bi6panu npodykyuto mapku DOMYOS, u mel 61az00apum 8ac 3a dosepue.

BHe 3a8ucumocmu om mozo, Ha4uHaeme Jiu 8bl 3AHUMAMbCA CNOPMOM UJIU A8/15emeCb CNOPMCMEHOM 8bICOK020 yposHs, DOMYOS cmanem sawum
COI03HUKOM 8 Nod0epxaHuu popmbl UU yy4dweHUU gawel usuyeckoli n0020moeKu. Hawu cneyuanucmel NOCMOAHHO Npusidzaiom ece ycusus,
paspabameligas 071 8ac Hauy4wue npodykmel. Eciiu y eac ecmo kakue-nubo 3ameyaHus, npeodioxeHUs Uu 80NPOCsl, Mbl 6ydem padsel 8bICywdms
8ac Ha Hawem catime DOMYOS.COM. Tam xe 8bl Hatideme cogembl NO 0P2aHU3AYUU MPEHUPOBOK U, 8 CTy4de Heo6Xo0UMOCmu, NOMOWb.

Mol xxenaem eam npusmHol mpeHUposKU U HadeemMcs, Ymo Hacmosuwee usdesue mapku DOMYOS nosiHocmoio onpagddaem 8awiu OXUOAHUS.

B OB30P
%
I :

®H  MEPbI NPEAOCTOPOXKHOCTU NMPU UCMOJIb3OBAHUNA

Yctpoicteo DOMYOS ESSENTIAL RUN npepHa3HaueHo Ana TPeHVPOBOK, Npeanonaraowmx xoabby co
CKOPOCTbIO OT 1 KM/Y, aKTVBHYIO X0AbOY 11 6er co CKopocTblo Ao T4Kkm/u.

Bbnarogapsa cucteme PerynnpoBKku yKnoHa BO3MOXXHO YBEJIMYNTb Harpysky 1 pacxoq Kanopun.

BHumartenbHo ﬂpO“MTaﬁTe N cOXpaHuTe AnA nocsieayioliero ncnojsib3oBaHunsA.

1.

ounhcwnN =

MpoBepbTe ypoBeHb Balein Gpr3nMUeCKo NMOArOTOBKM Y CBOErO
nevallero Bpava. 1o 0co6eHHO BaXKHO, e Bam 6onblue 35 net
UAN eCiin y Bac paHee 6biiin Npobiiembl CO 30POBbEM.

o10 yCTpOPICTBO He npefHa3Ha4yeHO [AnAa  UCnoJsib3oBaHUA
nvuamn  (BKYaa peten) ¢ OorpaHn4yeHHbIMN ¢M3VILIECKVIMI/I,
CEHCOPHbIMN NN YMCTBEHHbIMUN CNOCOOGHOCTAMM, WX NULAMK
6e3 COOTBETCTBYIOLWEro onbitTa " 3HaHMI, 3a WUCKNOYeHMEM
NCcnosb3oBaHMA nog nNpuUCMOTPOM nuua, OTBETCTBEHHONO 3a
nx 6e3onacHocTb, M6o nocne nonyyeHna npenBapuTeNbHbIX
I/IHCprKLlVIPI, Kacalowmnxca nonb3oBaHnA yCTpOPICTBOM.

KomnaHua DOMYOS He HeceT OTBETCTBEHHOCTb KacaTeslbHO
*anob B OTHOLWIEHVM TPaBM UNK ylep6a, MPUUYMHEHHDBIX NOAAM
NN MMYLLeCTBY BCNIEACTBME HENPaBWIbHOIO MCMOJSb30BaHUA
3TOro M3AeNnnA NoKynaTesnem Unn NHbIMU LaMK.

dnekTpuyeckas MpoBofKka B BalleM [OoMe [O/MKHa ObiTb B
Hagfiexallem COCTOfHUM U1 COOTBETCTBOBaTb [eNCTBYOLMM
CTaHJapTam. YCTPOWCTBO cnepyeT nofknouyaTb K CeTn ¢
TaKUMM XapakTepucTrkamu: MuHumym 16 Amnep u 220 Bonbt
nepemMeHHoro Toka. He cnepyet mogkniouaTb K UCMONb3yemon
ceTn gpyrue ycTponcTsaa.

Ona Bawein 6e30MacHOCT [OPOXKKAa [OMKHA BKIOYATbCA
B Hagnexawm o06pa3oM  YCTaHOB/IEHHYI0  pO3eTKy C
3a3emsieHneM, COracHoO AenCTBYyoLWeMy 3aKkoHoaTenbCTy. MNpu
BO3HUKHOBEHUV COMHEHWI BbI3OBUTE ANA NPOBEAEHNA NPOBEPKM
KBannouLMpoBaHHOro 3nekTprka. He mopgubuuupyite BunKy
NyTaHNA, MOCTaBNIAEMYI0 BMECTe C Balleil 6eroBoi JOPOXKKON.

Ecim  Bam  Heobxoaum  yANMHUTENb, WCMOMb3yiTe  TOSbKO
YAMHATENb C HAANEXALWMM 3a3eMIeHneM AIMHON Makcumym 1,5
meTpa.

Hukorga He VICI'IOJ1b3yl7ITe TPpeHaXxep, ecnn Kabenb nnu BuUNKa
NUTaHWA NOBPEXAEHbI NN HAXOAUNCH B KOHTaKTe C BOLOW.

lMocne KaXXAoro WUCMONb30BaHUA, a TakXe nepen YMCTKOWN,
cOOpKOV U TEXHWYECKUM  OOCNYXKMBaHMEM  BbIKJlOYaiTe
YCTPOWCTBO C MOMOLLbIO [MIAaBHOMO MepeksnioyaTens, nocne yero
OTCOeANHANTE ero oT CeTV NUTAHUS.

Hukorga He ocTaBnsnTe 6€3 NPUCMOTPA MOLKIIOUEHHDBIN K CETU
TpeHaxep.

Hwvikorga He cHMMalnTe KanoT ABuraTens. Bce octanbHble paboTbl,
MOMMMO OMWCaHHbIX B HACTOALEM pPYKOBOACTBE, [OJIKEH
BbIMOSIHATL KBaNMGMLUMPOBAHHBIN cneunannct. HecobniogeHune
YKa3zaHHbIX Mep 6e30MacHOCTY MOXET MPUBECTU K TAXEenbiM
TeNnecHbIM MOBPEXAEHWAM U JaxKe CMepTu.

BKJIIOYEHUE

MopknioumnTe WHYpP NUTaHUA.

11.

12.

20.

21.
22.

23.

24,

25.

26.

27.

Beperute pyku ot aBmXKyLmxca fetanei. Hukorga He nomellante
PYKV 1nn Horu nop 6erosoe NosioTHO.

HemepneHHO 3ameHsANTe BCe U3HOCMBLUMECA WM HEUCTIPABHbIE
netanu.

ObecneybTe Hapnexallee MPOBETPMBAaHME B TeyeHue BcCen
TPEHVPOBKN.

CrnopTrBHasa 06yBb AOMKHa ObITb B HaAseXallem cocToaHuun. Bo
n36exaHne NoBpexaeHus TpeHaxepa ybeautecb B TOM, YTO Ha
nofoLuBax Balleln o6yBM HET 3arpA3HeHWi, Hanprmep rpaBus
NN MENKUX KaMHe.

CobepuTte Bonockl. HageBante Ha TPEHNPOBKY WUCKMIOUUTENBHO
yAo6Hyto oaexay. CHAMKTE BCe yKpalleHus.

[0 OKOHYAHUW TPEHMPOBKW [OXAUTECH MOJSHOW OCTAHOBKM
6eroBon JOPOXKKM, NPEXKAE YeM CONTY C Hee.

[0 OKOHYaHUM TPEHUPOBKM W3BJIEKNTE W3 KOHCOMM KoY
6e30MacHOCTU. XpaHUTe ero B MeCTe, He [OCTYNHOM [fA AeTeil.

Bcergpa  BbIknoyanTe
nepeknioyatens.

TpeHaxep C nomMouwblo  rMaBHOro

Bcerpa cknappiBaiiTe WHyp NWTaHWA 1 XpaHuTe ero BAann ot
NMPOXOA0B.

Ecnn Bam Heob6xo4uMMO CPOYHO CONTU C GEroBON AOPOXKKMU,
BO3bMMTECH 33 MOPYYHM U MOCTaBbTE HOTM Ha OMOPbI JOPOXKKM.

[InA cpoYHOW OCTAaHOBKM N3BNEKUTE KITOY 6e3onacHocTn.

YpoBeHb aKyCTU4YeCKOro AaBfeHWA Ha paccToAHMn 1 m OT
NOBEPXHOCTU TpeHaxkepa Ha BbicoTe 1,60 m oT nona: 75 dBA (npun
MaKcuManbHoii ckopocTu). Mpu paboTe nof HarpysKoi TpeHaxxep
LymunT 6osiblue, Yem 6e3 Harpyskum

Berosoe nonoTHO 6bI710 CMa3aHo CHM3Y B NPOLIeCCe MPON3BOACTBA.
Mpu nepeBo3Ke cMaska MOra CTeUb 1 MOMacTb Ha BEPXHIOK YacTb
MOJIOTHA U KapTOHHYI0 YNaKoBKy. [py obHapy»KeHUn CMa3Kku Ha
BEPXHel YacTV MOJIOTHA OYMCTUTE €ro C MOMOLblo canpeTku,
CMOYEHHOW B Heabpas3nBHOM UMCTALLEM CPEACTBE.

JTOT annapaTt npefHasHayeH [AnA CeMelHOro MoJsb30BaHMA
(knacc H)..

Ecnu Bbl UcnbiTbiBaeTe rofloBOKPY»KeHVeE, TOWHOTY, 605b B rpyan
nUnu gpyrve nofobHble CMMNTOMbI, 6e30TnaraTeNlbHO NpepBuUTe
TPEHVPOBKY 1 06paTUTECH K Bpauyy.

TpeHaxep cnepyeT pasmellaTb Ha YCTONYMBOW W POBHOWN
rOPV30HTaNbHON NOBEPXHOCTU.

Crporo 3anpeLaeTca CHMMaTb C TpeHa)kepa 3akperseHHblil Ha
nepefHem posvKe NopyyeHb

MNepepBuHbLTE NepeknoyaTenb, PaCnoNOXeHHbIN BO3Me WHypa NuTaHuaA, B nonoxexue RESET ("CBPOC").
BcTaHbTe Ha onopbl ANA HOT, NpeAyCMOTPeHHble Ha 6eroBo JOPOXKe.

3aKpenuTe 3aX1M Kitoua 6€30MacHOCTM Ha CBOEl ofexae.

BcTaBbTe Koy 6e30MacHOCTY B NpeflyCMOTPEHHOE AJ1A HEro OTBEPCTHE Ha KOHCOJN.

Mocne BKNloueHWA SKpaHa AOPOXKKa OyaeT roToBa K SKCrayaTaLmu.



B PABOTA KOHCONN

Mms
SERFORMANCE PROGRA

0 oy

e

Nupukaynsa:

1 - Bpema TpeHNpPOBKH

2 - MopacueT pacxopa Kanopui

3 - lporgeHHoe paccToAHne

4 - CKOpPOCTb TPEHNPOBKM

5 - OTanbl BbIGpaHHON NporpaMmbl Uiy otobpaxeHre 6eroson auctaHuumn Ha 400 meTpoB. Mo Mepe xoAbbbl Unn 6era no 6eroBo AOPOXKe,
Ha AWCTaHUMW NOABNAITCA MHAMKATOPbI JO TeX Mop, NoKa He CTaHeT BMAHA BCA AMCTaHuuA. [ocne 3Toro gucTtaHuusa nponapaeT, a

VNHAMKaTOPbl CHOBA HAUYMHAIOTCA MOABNATLCA OJUH 3a APYTUM.
QyHKyMN:

A - Knonka «START / PAUSE»: [Mo3BonAeT 3anycTuTb JOPOXKKY, eC/Ii OHa OCTaHOBMIEHA, UN CAeNnaTh naysy.

B - KHonka «STOP»: Mo3BonAeT B 110601 MOMEHT OCTaHOBUTb TPEHUPOBKY.

C - MNo3BonseT B N1t060 MOMEHT N3MEHUTb CKOPOCTb [BVKEHWA MOIOTHA OT 1 KM/4 Ao 14 KM/4 ¢ warom B 0,1 km/4 (0,1 munb/u).*
D - MNo3BonseT B 11060/ MOMEHT U3MEHWTb Yros HakfioHa oT 0% Ao 10% c warom B 0,5%.

E - Mo3BonseT BblbpaTh Nporpammy ot 1 go 4.

F - Mo3BonseT BbI6GpaTh NporpamMmy ot 5 Ao 8.

G - MpAmoit fOCTYN K 8 3anporpamMmm1MpoBaHHbIM CKOPOCTAM: HaXXmuTe Ha Hy»Hyto Ldpy, 4Tobbl cpasy nepeiTi K Xkenaemomn CKopocTu.

*Mpw ANNTENbHOM HaXaTh CKOPOCTM NPOKPYUYMBatoTcA ¢ warom B 0,5 km/4 (0,5 Munb/u).

Mporpammbi:
DOMYOS ESSENTIAL RUN npepnaraet Bam 8 roToBbIX MpOrpamMm C PasinyHbIMU CKOPOCTAMM 1 YIIOM HakfoHa AOPOXKKM.

I'IporpaMMbl pasfeneHbl Ha HeCKOJIbKO CErMEHTOB. Ka)Knomy CErMeHTYy COOTBETCTBYET onpefenieHHasA CKOPOCTb 1 Yro Hak/loHa JOPOXKN. O6paTVITe BHUMaHWe,
ytoy 2 canefyrowmx opyr 3a pyrom CerMmeHToB MoryT 6bITb O[JHAaKOBbl€ CKOPOCTW WUJTN Yyron HaKNoHa.

Bo Bpemsa TpeHMPOBKY MUraloLyii CErMEHT ABNAETCA TEKYLVIM CErMEHTOM TPEHNPOBKY.

BbicoTa cermeHTa 03Hayaet ero CKOpPOCTb.

4 nporpammbl KAJTOPU:

Mporpamma 1: 20 MuH. — 200 KKkan
Mporpamma 2: 30 MuH. — 300 KKan
Mporpamma 3: 40 MuH. — 400 Kkan
Mporpamma 4: 40 MuH. — 600 KKan

4 nporpammbl PE3YJTbTAT:

Mporpamma 5: 20 muH. — Hill Climb 1
Mporpamma 6: 30 MuH. — Sprint intervals
Mporpamma 7: 40 muH. — Hill Climb 2
Mporpamma 8: 50 MuH. — Speed Run

B 3aBncmMmocTn ot YpoBHA BaLLE MOArOTOBKM, Bbl MOXKETE B /000N MOMEHT U3MEHUTD CKOPOCTb 1/vnn Yros HaknoHa AOPOXKKKN.

OpHako, ecni cermeHT NpPorpaMmbl yXe Havancs, 6erosas LAOPOXKa pa60TaeT C napamMmeTpamu, 3aflaHHbIMK NO yMOJTHaHUIO.

Bbi6op nporpamm:
Mporpammbl KAJTOPUWU (c 1 no 4): Haxknumarite Ha kHonKy «SELECT CALORIE PROGRAM» (E) po Bbibopa Hy»KHOI MporpaMmbl.

Mporpammbl PE3YJIBTAT (c 5 no 8): Haxumaiite Ha kHonky «SELECT PERFORMANCE PROGRAM» (F) go Bbibopa Hy»XHOI Mporpammbi.
HaxmuTe Ha KHormKy «START / PAUSE» (A) ans 3anycka Bbi6paHHOI Nporpammbl.

HaxmuTe Ha KHormKy «START / PAUSE» (A) utobbl caenatb naysy B mporpamMme B 1060/ MOMEHT.

Haxmute Ha KHonKy «STOP» (B) UTo6bl OCTaHOBUTL NPOrpammy B 10601 MOMEHT.

Moppo6Hee o npodwe NPOrpamm Bbl MOXETE y3HaTb Ha CaiiTe MOCNenpPofaxKHOro o6cTyxmsaHvs Domyos.
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B  WHOOPMALIMOHHbINA PEXXUM

KoHconb moxeT pa60TaTb B I/IH(I)OpMaLI,I/IOHHOM pexnume, MO3BONAIOLLEM aKTUBMUPOBATb UM OTKIIOUNTb AEMOHCTPALMOHHbIV PEXUM U MPOU3BECTA
Bbl60p eVHNL, N3MEPEHUA PACCTOAHMNA - KUIIOMETPbI Ui Munu. B VIH(I)OpMaLl,VIOHHOM pexrme Takxe [OCTYNHbI 3aperncTpupoBaHHble AaHHble 06
1crnonb3oBaHUn 6eroson AOPOXKKN.

YT06bI BONTY B UHPOPMALIMOHHDIN peXxnm:

Haxxmute n ynepxunsainte KHonky «STOP».
BcTaBbTe B KOHCOJb KitoY 6€30MacHOCTY, 3aTeM OTIYyCTUTE KHOMKY «STOP».

[leMOHCTpaLNOHHbBIN peXXnm:

KoHconb MoxeT paboTaTb B AEMOHCTPALMIOHHOM PEXMME, UCMOSIb3YeMOM NPU EMOHCTPaLMy 6eroBor JOPOXKKM B MarasuHe.

Ecnv B 1EMOHCTPALMOHHOM pPEXIMEe CETEBOI Kabesb BKIIOUYEH B 3NIEKTPUYECKYIO CETb, BbIK/IOUaTESIb HAXOAMTCA B MOMOXKEHUY BO3BPATa, a Koy
6e30MacHOCTY BCTaBJIEH B KOHCOJIb, AOPOXKa GYHKLIMOHUPYET 06blYHbIM 06pa3oMm.

Tem He MeHee, Npu 13BNEYEHNH KITtoua 6e30MacHOCTY SKPaHbl OCTaHYTCA BKIIOUEHHBIMU, HO KHOMKY GyAyT 3a6110KMPOBaHbI.

B [eMOHCTPaLMOHHOM peXrMe Ha N1eBOM 3KpaHe oTobpaxkaetcsa OykBa «d». [1nNA akTMBALMU WK OTKIOYEHUA LEeMOHCTPALMOHHOMO pexnmMa
HaXMWTE Ha KHOMKY YMeHbLUEHNA CKOPOCTN.

Bbi60p eanHNL N3MepeHe CKOPOCTH U PACCTOAHUA:

Ha neBom 3KkpaHe KunomeTpbl oTobpaxatotca 6ykBoi «M», a Munu - 6ykBoit «E». InA n3MeHeHNA efUHULbI N3MEPEHNA HaXXMUTE Ha KHOMKY
YBEJIMYEeHNA CKOPOCTH.

NHdopmauus no ncnonb3oBaHMio 6erosoii AOPOMKKIA:

Ha NnpaBOM 3KpaHe B TeYeHNEe HECKOJIbKNX CEKYH 0T06pa)Ka€TCf-| 06LL|€€ KOJIn4yeCTBO YacoB pa6OTbI TPpeHa)xepaun o6mee KONYeCTBO KNTOMETPOB
N MuUib, NPOKPYYeHHbIX Ha 6eroson [OPOXKKe. YT106bI BLINTY 113 MH¢0pMauMOHHOFO peXxnma, [OCTaHbTE K/THOY N3 KOHCOJTN.

B TEXHWYECKOE OBC/TYKUBAHUE

[inA coxpaHeHna NCXOAHBIX XapaKTePUCTVK U NPOASIEHNA CPOKa KCMITyaTaLMm Ballero yCTponcTBa ciefyeT perynapHO NPOBOANTb TeXHUYeCcKoe
o6cnyxmBaHue. CM. TabnnLy TEXHUYECKOro 06CyKMBaHNA B KOHLLE UHCTPYKLMU MO SKCMTyaTaumm.

HecobniofeHne pekomeHaaumin KacaTenbHO TEXHUYECKOrO OOCNYXMBAaHUA MOXET MPUBECTU K MPEeXAeBpPeMeHHOMY M3HOCY, HeronpaBrmMomMy
ylep6y 1 IMKBUAALUM TOProBOMN rapaHTUN.

C nio6bIMM Bonpocamu obpalyaiiteck B cBoi marasuH DECATHLON vnnwv 3ainguTte Ha Hall HTepHeT-canT www.domyos.com.

[AnA CHMKeHUA WyMa OT BaLuel 6eroBor fOPOXKKMN:

1. MpoBepsiTe 3aTAXKY BUHTOB 11 6ONTOB eXXeMeCAYHO.
2. CmaxbTe 6eroyto nonocy yepes 20 yacoB nocsie Havyana akcnnyatauuu. Mpouecc onucaH Hke: "Cmaska 6erosoi nonochb”.
3. Mop 6eroByto JOPOXKKY MOMECTUTE MOAXOAALLNIA HAaMOJbHbIN KOBPUK (Takol kak Domyos Training Mat).

EXXEHEOEJIbHOE TEXHUYECKOE OBCJTYXKUBAHUE

\ MpoBepsanTe 1 3aTArBaliTe B CJlyyae HEO6XO4MMOCTY BCe BHELLHIE 3/IeMeHTbl 6eroBoli JOPOXKKN.

=

\ Yumcrka:

. Bbikntouarite 6eroByio AOPOXKKY Nepes ee OTK/IOUEHEM OT CeTU.
. HaHecuTe HebGonbluOe KONMYECTBO MATKOTO YHMBEPCANbHOMO YMCTALLEro CpefcTBa Ha candeTky n3 100%-Horo xnonka. He
~— pacnbinAnTe YNCTALLEe CPefCTBO HEMOCPECTBEHHO Ha 6eroByto OPOXKKY 1 He NCMONb3yiTe YMCTALLME CPefCTBa Ha OCHOBE
aMMuraKa Unm KCnoTbl.
. [poTprTe KOHCONb 1 3KPaHbI.

. Ypanute nbifib 1 Npoyrie 3arpa3HeHnst C pamr, CTOeK, Onop AJiA HOT, paMbl U KanoTa Asuratens. MpoTpuTe Takxe nnatdopmy
BAONb 6eroBoro nosioTHa. He oumwanTe yyacTku nop 6€robiM NOOTHOM.

PerynuposKa nonoeHunsa 6eroBoro NoONOTHa (ueHTpuUpoBaHue):

@ MpocTpaHcTBo G mexay 6erosbiM NONOTHOM U OrMopo ANA HOT AOMKHO BCeraa oCcTaBaTbCA B MO 3peHna C obenx CTOPOH NONOTHa.
3710 no3BonseT obesonacuTb 6erosoe NoaoTHO U npenoTBpaTUTb ero HenpeasnaeHHYo OCTaHOBKY.

. 3anyctute 6eroByio [OPOXKKY CO CKOPOCTbiO 4 KM/4
(2,5 Mynb/yac) 1 CTaHbTe NO3aAy TPEHaXepa.

. MonoTHO OTKNOHAETCA B/IEBO:
MoBepHUTe Ha NON06OPOTa NEBBIN BUHT PErYIMPOBKHY MO
4acoBoii CTpesiKe.

. MonoTHO OTKNOHAETCA BNpaBo:
MoBepHUTe Ha NONO6GOPOTa MpPaBblii BUHT PerynvpoBKu
0 YacoBOW CTPEJIKe.

. Bpawaiite 6eroByio [OPOXKY, MOKa TOMIOTHO He
YCTaHOBUTCA B MpaBWIbHOE MnonoxeHue (1-2 MUHYTbI)
1 npu HeobxoAMMOCTU mnosTopuTe onepauuto. OfHako
cneanTe 3a Tem, 4TOObl MONOTHO HEe HaTArMBasoCh
CJIMLIKOM CUJTbHO.




PerynmpoaKa HaTsAXKeHnA 6eroBoro NonoTHa:

beroBoe nMonoTHO ABnAETCA M3HalLUMBAaeMOW [eTanblo, KOTOpaa pacTArMBaeTcA CO BpeMeHeM. HaTarmBanTe MofOTHO, eciii OHO
Ha4YMHaeT CKOJIb3UTb (OLLlyLLleHI/Ie MOMEHTHOIO CKOJTbXKEeHNA NPU ABUXEHNN ,D,OpO)KKVI).

. MoBepHMTE Ha NOMO6OPOTA 2 BUHTA PETYINPOBKM MO YaCOBOM CTPESIKE.
. IMpy HEO6XOAMMOCTI NOBTOPMTE OMEPALINIO, ClIeAs 3a TEM, UTOObI HATFXKEHIE MOMOTHA HE BbINIO CAIMLWKOM CUAbHBIM. HaTaxeHue
MOJOTHA CYMTAETCA NPABUSIbHBIM, EC/IN Bbl MOXETE MPUMOAHATb €ro Kpas Ha 2—3 CM C KaXKo CTOPOHbI.

YXOA YEPE3 KAXKAbIE 200 YACOB SKCMTYATALIUU UJTUA YEPE3 KAMKADIE 1 500 KM

YTo6bl y3HaTb ObLiee Bpems SKCryaTaumm 1 npober 6eroBoii JOPOXKM C MOMEHTa ee BBOAA B SKCMTyaTauuio, cm. pasgen MHOOPMALIMOHHbBIN
PEXKVM.

Cma3sbiBaHIe 6eroBoro nosoTHa:

PeKomeH,qyeTca CMa3blBaTb OPOXKKY, 4TObbI COKpPaATUTb TPeHNE MeXAY NMONOTHOM 1 neK0|7|. Het H806X0,EI,I/IMOCTI/I CMas3blBaTb JOPOXKY,
eCcni Ha BHyTpeHHeIZ CTOpPOHE NONOTHA NPUCYTCTBYIOT Cnefbl CUIIMKOHa (ﬂOBerHOCTb BNAaXKHas 1 Cyierka CKosb3Kas).

CyXOCTb LOEKN 1 NONOTHa:

. BbiknioumnTe 6eroByto JOPOXKKY 1 OTKIIOUMTE ee OT CETU.
. MopgHMMKMTe Kpas 6eroBoro NOMOTHa U CMaXbTe UX CUIMKOHOM.®
. MopkniounTe 6eroByio AOPOXKKY K CETH.

. 3anycTrTe NONOTHO CO CKOPOCTbIO 4 KM/Y (2,5 MUIb/Y), He CTaHOBACH Ha HEro, Ha
10-20 cekyHA.
. Bawa foporka rotoBa K Ncnonb3oBaHuio!
* [InAa ofHOro CMasbiBaHUA TpebyeTcsA fo3a CUAMKOHA oT 5 o 10 mn. BHumaHue! M36biToK
CUSIMKOHA MOXKET HeraTUBHO CKa3aTbCsA Ha paboTe Balle JOPOXKKN (PUCK CKOSTbXKEHNSA).

[ns nprnobpeTeHna cmaskm obpatutecs B cBoli MarasuH DECATHLON.

B JUATHOCTUKA HEUCIMPABHOCTEN

beroBas fopoXKKa He BK/lOYaeTcs:

1. Y6epnTtecb B TOM, 4TO LWHYP NMUTaHWA NOAKIOYEH K ,qel;ICTByK)LLI,eVI HaCTeHHOW po3eTke (4TOObI npoBepuTb pa6oqee COCTOAHNE PO3ETKN,
NoaKounTe K Hel Namny nnu noboe Apyroe sanektpuyeckoe yCTpOVICTBO).

2. Y6eputecb B TOM, YTO WHYpP NUTaHWA NOAKNOYEH K HaCTeHHOW po3eTKe C Haanexalwum 3asemneHvem. Ecnn Bam Heobxonum yonuHuTenb,

I/ICI'IOJ'Ib3yI7ITe TONbKO YANNHUTENDb C HagneXxallnm 3asemneHmnem ONMHON Makcumym 1,5 meTpa.

Mocne nogknoyeHns WHYypa NnnTaHnA y6eAVITer B TOM, YTO K04 BCTaB/1eH B KOHCONb.

4. [poBepbTe NepeknoyaTenb Ha pame 6erosoin AOPOXKKW BO3J1€ LWHYpPa NUTaHUA. Ecnun nepeknioyaTtenb BbIXOAMT 3a Npefenbl PO3eTKu, Kak
MOKa3aHO Ha PNUCYHKE, 3TO 3HAYUT, YTO OH OTKJTIOYEH. [inA BKntoyeHna nogoxaute 5 MWHYT 1N HaXXMUTE ero.

w

BeroBas foporKKa BbIK/1l0YaeTCA BO BpeMsA UCNOoNb30BaHUsA

. MpoBepbTe NepekstoyaTenb, PacroNoXKeHHbIN BO3e WHypa nuTaHuA. Ecnv oH Haxogutca B nonoxerun OFF ("BbIKI1"), nogoxanTe 5 MUHYT
1 nepeknoynTe ero B nonoxeHme RESET ("CBPOC").

. Y6eauTechb B TOM, UTO LUHYP NUTAHUA NMOAKIIOUEH K CETU.

. M3BnekunTe Knioy 13 KOHCoNW. BcTaBbTe Kiltloy 06paTHO B KOHCOSb.

Ecnu npobnema He ycTpaHAeTcA, CBAXUTECH C OTAENIOM MOCNENPOAAXHOro O6CHYKMBAHWUA (CM. MOCNEAHIO CTPaHULY WHCTPYKUMKU MO
JKcnyaTauum).

DKpaH KOHCONMN OCTaeTCA BKIOYEHHbIM NPV N3BNeYeHNN 13 Hee Kiovya:

KoHconb ocHalleHa AEMOHCTPALMOHHBIM PEXMMOM, NCMOMb3yeMbIM NMPU AEMOHCTPaLMK 6eroBoii JOPOXKKN B MarasmHe. Ecnm skpaH ocTaetca
BKJIIOYEHHbIM NPU N3BNIEYEHUN KITI0Ua U3 KOHCOJW, BO3MOXHO, aKTVBMPOBaH AEMOHCTPALMOHHDBIN PEXUM. YTOObI OTKNIOUNTD EMOHCTPALIMOHHDI
pexum, cm. naparpad "MHOOPMALIIOHHBIA PEXXM'".

BeroBoe NonoTHo 3ameanAeT ABMKEHNE Npu HacTynaHun:

. Ecnvn Bam HeOBXOAUM YANMHUTENb, UCMIONb3YiiTe TONBKO NPOBOA C 3 NpoBoAHMKamMM 1 MM (pa3mep 14), AnrHa KOTOPOTO He NpeBbilWwaeT 1,5 m
(5 pyTOB).
. Ecnu 6eroBoe NofIOTHO HaTAHYTO C/IMLLKOM CUSIbHO, ero 3GPeKTUBHOCTb MOXKET ObITb CHUXKEHA 11 BO3HMKAET PUCK MOBPEXAEHUA.
YT006bl OTPErynnpoBaThb HaTaeHre 6eroBoro nonoTHa, cM. naparpad "TEXHUYECKOE OBCITY XUBAHUE"
Ecnn npobnema He yCTpaHAeTCs, CBAXUTECb C OTAENIOM MOCNENPOAAKHOIO OOC/YKMBaHMA (CM. MOC/EAHIO CTPaHWLYy MWHCTPYKUMU MO
aKcnayaTauum).

YKnoH 6eroBoil AOPOXKKIN He U3MEHAETCA HagneXawym obpasom:
BbINoNHMTE NOBTOPHYIO KaNMOPOBKY YKIOHa:

1. V3MeHwTe yKNOH, HaKaB OfHY 13 KHOMOK PerysimpoBKU YKIIOHa.

2. Bnpouecce N3MeHeH s U3BNEKUTE KoY 6€30MacHOCTY 113 KOHCOMW, MOCSIE Yero OTKNIoUNTE GErOBYI0 AOPOXKKY.

3. TNopoXauTe HECKONBKO CEKYHA, MOC/Ie Yero BCTaBbTe Kioy 6e30MacHOCT 06PaTHO B KOHCOSb.

BeroBas fOpoXKKa aBTOMATNYECK NMOAHUMETCA HAa MAaKCUMabHBI YPOBEHb YKIOHA, MOCIE YEro BEPHETCA K MHUMAaNbHOMY.

LLlym aBuratens npu BKAOYeHUN 6eroBoii AOPOXKKM:

Ecnu 6Gerosas fopoXKka Obina BbIK/IOUEHA, HAXOAACh MOA YKNIOHOM, MpY ee nocneaylolem BKIoUYeHM OyaeT BbIMOMHEHa aBTOMaTMyecKas
NOBTOPHaA KannmbpoBKa. ITo NnoapasymesaeT WyMm Apuratena 6e3 ABvKeHVA 6eroBoro nosoTHa. berosasa Aopoxka aBTOMaTUYECKN NOAHUMETCA
Ha MaKCManbHbIi YpOBEeHb YK/IOHa, MOC/e Yero BepHeTCA K MUHUManbHOMY. JIoXANTeCh OKOHYaHWA ornepauuu, nocsie Yero npofosKainte
1CMONb30BaHVe JOPOXKKM B OObIUHOM peXxume.

LUym KOHCTpYyKUMM (cKpun):

lNpoBepbTe 1 3aTAHNTE B cnyyvae HeobX0oAVMMOCTM BCe BHELUHWE 3/1IeMeHTbl 6eroor LOPOXKKN.
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E WCNOJIb3OBAHUE

Ecnu bl monbko HaduHaeme mpeHUpPOBAMbCA, nepeoe 8pems mpeHupyL“lmer ¢ Hebonbwol CKOpOCMblO, Heé HanpA2adAce U omobixas npu
Heobxodumocmu. Yeenu4ugatme Yacmomy u 0/1umenbHOCMb mMpeHUpoB8OK noCmeneHHo. ﬂposempusaﬁme Haonexauwum O6PGSOM nomeuwjeHue, 8
KOMOPpOM 8bl mpeHupyemecse.

N\ MoppepkaHue popmbl/pasmuHKka: He6onbluas HarpysKka B TedeHue MUHUMYM 10 MUH

[na noppepxaHua GopMbl MU B pamKax peabunutauuy TPeHMPYMTeCh Kaxablil fIeHb MUHUMYM B TeyeHne 10 MUHYT.
Takoli TUN ynpakHeHUi 0becneynBaeT WaaALLYIo Harpy3Ky Ha MbILLLbl 1 CyCTaBbl, U MOXeT UCMOJIb30BaTbCA B KayecTBe
pasorpeBsa nepes 6051ee NHTEHCUBHLIMU TPEHNPOBKaMM.

ﬂﬂﬂ NOBbILWEHNA TOHYCa MblILUL HOT 3a,qa|7|Te 60/1bLINIA YKNOH 1 yBeNnybTe NPOAOIKUTENbHOCTb TOEHNPOBKN.

N\ Aspo6Hasn TpeHNpPoBKa ANA NOXYeHUA: yMepeHHana Harpy3Ka B TeueHune 35-60 MuHyT
Takoi TN TPEHMPOBOK CrocobcTByeT 3ddeKTVBHOMY pacxody Kanopuil. lMpeBbilleHVe 3TUX NPeAenos He vmeeT
Y CMbICNa: yKa3aHHble YactoTa (MUHMMYM 3 pasa B Hefiento) U ANnUTeNbHOCTb TPEHUPOBOK (35-60 MI1HYT) obecneurBatoT
ONTVMasbHbIV pe3ynbTaT. TPeHUPYINTeCh CO CpefiHel CKOPOCTbIO (C yMepPeHHO Harpy3Kow, He Bbi3blBatoLLeil OAbILLKN).
[N noxyaeHWA NoMMMO perynapHbIX GU3NYECKNX Harpy30K HEOOXOAMMO TaKXKe CJIeAoBaTb PeKOMeHaLMAM KacaTeNlbHO
cbanaHCcMpoBaHHOTO NUTaHUA.

AQPOSHBH TPpeHNpPOBKa AN NOBbIWEHNA BbIHOCAINBOCTU: yMepeHHas HarpysKa B TeyeHune 20-40 muHyTt

Takon Tmn TPEHNPOBOK CI'lOCO6CTByeT yKpenneHunto cep,qequVl MblWLbl 1 CTaﬁI/IJ'II/I';’aL[I/II/I AbIXaHUA. TpeHleylhTer
MUHNMYM 3 [pasa B Hejenw B CTabunbHOM Temne (c YCKOPEHHbIM ,D,bIXaHI/IeM). lMocTeneHHO B x0Ae 3aHATUI Bbl CMOXKeTe
BblAep»KMBaTb 3Ty Harpy3sKky 6onee NPOAOIXKNTENIbHOE BpeMaA B ny4yllem Temne.

TpeHpOBKa B YCKOPEHHOM Temne (@aHaspobHan HarpysKa v paboTa B KpacHOW 30He) NpefHa3HaueHa Ansa CNopTCMEHOB
1 TpebyeT COOTBETCTBYIOLLEN NOArOTOBKN.

BocctaHoBneHune

Mocne KaX[oW TPEHNPOBKM MOXOANTE HECKONbKO MUHYT C HEOOMbLIOW CKOPOCTbIO, YTOObI MOCTENEHHO HACTPOUTb OPraHM3M Ha OTAbIX. JTan
BOCCTaHOBJIEHNA 06ecrneyrBaeT BO3BpaLLeHVe K HOPManbHO paboTe cepAeUYHO-COCYANCTON 1 AbIXaTeNbHO CUCTEM, a TakxKe KpoBOOOpaLleHNs
1 MblLL,. DTO NO3BOMAET UCKIIOUNTb HeXenaTeslbHble 3G PeKTbl, HanprMep HaKomMIeHNe B MbiLLLaX MOJIOYHOI KACSIOTbI, MPUBOASALLEE K MbILLIEYHbIM
60n1aMm (Cynoporam v Kpenatype).

Pactaxka

PacTsakka Mocfie TPEHWPOBKM CHUXKAET PUTMAHOCTb MblWL, BO3HUKLUYIO B CBA3M C HAKOMIEHMEM MOJSIOYHOM KUCNOTbl, W CTUMynMpyeT
KpoBooGpalyeHue.

B TOProBAATAPAHTUA

Mpy HopManbHbIX YCNOBUAX SKCNyaTauumn komnanua DOMYOS pgaeT rapaHTuIo B TeueHne 5 1eT Ha HecCyLLylo KOHCTPYKLMIO 1 2 NIeT Ha KayecTBO
M3roTOB/IEHNA 1 U3HALLMBAIOLLMECA JeTan CO JHA MOKYMKM COrNMacHO TOBapHOMY YeKy.

KomnaHuna DOMYOS 06:3yeTcs B pamKax AaHHOW rapaHTM NPOU3BECTU 3aMeHY U/ PEMOHT M3[eNNA Ha CBOE YCMOTPEHME.
STa rapaHTUA He PacnpoCTpaHAeTCA Ha Takue cryyam:

. yuiep6, NpUynHeHHbI BO BpeMs TPaHCMOPTUPOBKY;
. IKCMyaTauma u/mam xpaHeHre Ha OTKPbITOM BO3AyXe U/ BO BIaXKHO cpefe (Kpome 6aTyToB);
. HeHaanexalan cbopka;

. HeHaA/Nexallee U HeLeNeBoe UCMosb30BaHMe;
. HeHaanexallee TeXHUYeCKoe 06C/yK1BaHNE;

. PEMOHTHble PaboTbl, BbINOMHEHHbIE HE B CEPBICHOM LieHTpe KomnaHun DOMYOS;
. Crosnb3oBaHne B TeyeHne 6osnee 5 yacos B HeAesto.

JTa TOproBas rapaHTnA ABNAETCA AOMOJIHEHNEM K IOpI/I,ElI/NeCKOVI rapaHTUn CTpaHbl, B KOTOpOVI coBepLleHa Nnokynka.

YTo6bl BOCMONb30BaTbCA rapaHTUell Ha Ballie U3fenuve, CM. Tabnuiy Ha nocieAHen cTpaHuLie Balleil MHCTPYKLIAW MO SKCrTyaTaumm.



Ati ales un produs marca DOMYOS, iar noi vd multumim pentru increderea acordata.

Chiar dacd sunteti incepdtor sau sportiv profesionist, DOMYOS este aliatul dumneavoastrd in incercarea de a vd dezvolta conditia fizicd. Echipele noastre
sestrdduiesc mereu sd conceapd cele mai bune produse pentru dumneavoastrd. Dacd aveti totusi observatii, sugestii sau intrebdri, noi vd stam la dispozitie
pe site-ul nostru DOMYOS.COM. Tot aici veti regdsi recomanddri in vederea efectudrii antrenamentelor si asistentd in caz de nevoie.

Vd urdm un antrenament pldcut si sperdm cd acest produs DOMYOS se va ridica la indltimea asteptdrilor dumneavoastrd.

B PREZENTAREA PRODUSULUI
®
B PREVEDERI DE UTILIZARE

Aparatul DOMYOS ESSENTIAL RUN a fost conceput in vederea practicarii mersului pornind de la Tkm/h,
a mersului activ si a alergarii cu o vitezd de pana la 14 km/h.

Utilizarea sistemului de inclinare va permite sa intensificati efortul si sa ardeti mai multe calorii.

Cititi cu atentie toate instructiunile si pastrati-le pentru consultari ulterioare.

1.
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Verificati-va starea de sanatate la medicul dumneavoastra curant.
Acest lucru este cu atat mai important dacd aveti peste 35 de ani
sau dacd ati mai avut anterior probleme de sanatate.

Acest aparat nu este prevazut pentru a fi utilizat de persoanele
(inclusiv copiii) ale caror capacitati fizice, senzoriale sau psihice
sunt reduse sau de persoanele care sunt lipsite de experienta sau
de cunostintele necesare, cu exceptia cazurilor in care acestea
sunt supravegheate si instruite in prealabil cu privire la utilizarea
aparatului de o persoand responsabild de siguranta lor.

DOMYOS fisi declina orice responsabilitate referitoare la orice
plangere pentru leziunile sau pentru daunele provocate oricarei
persoane sau oricarui bun, survenite in urma utilizarii defectuoase
a acestui produs de cdtre cumparator sau de orice alta persoana.

Instalatia electrica din locuinta dumneavoastra trebuie sa fie
in buna stare si conforma cu normele in vigoare. Acest aparat
trebuie sd fie utilizat pe un circuit de cel putin 16 amperi si 220
volti alternativi. Niciun alt aparat nu trebuie sa fie conectat la
acelasi circuit.

Pentru siguranta dumneavoastrd, banda de alergare trebuie sd fie
conectata la o priza de curent corect instalata si impamantatd, in
concordanta cu reglementarile in vigoare. In caz ca aveti indoieli,
apelati la un electrician calificat care sa va verifice instalatia. Nu
modificati in niciun fel stecarul furnizat impreund cu banda de
alergare.

Daca aveti nevoie de un prelungitor, utilizati doar un prelungitor
prevazut cu priza cuimpdamantare, cu o lungime de cel mult 1,5 m.
Nu utilizati niciodatd acest aparat cu un cablu sau cu un stecher
defect sau daca acesta a intrat in contact cu apa.

Imediat dupa fiecare utilizare si inainte de orice interventie de
curatare, asamblare sau intretinere, deconectati intrerupatorul
principal si debransati banda de alergare de la priza de curent.
Nu lasati niciodata aparatul bransat fara supraveghere.

Nu ridicati niciodata carcasa motorului. Reglarile si manipuldrile
care nu sunt descrise in acest manual trebuie sa fie efectuate
numai de un tehnician autorizat. Nerespectarea acestei masuri de
siguranta poate conduce la leziuni grave sau chiar mortale.

Nu apropiati mainile de orice piesa componenta aflatd in miscare.
Nu introduceti niciodata mainile sau picioarele sub banda de
alergare.

PUNEREA IN FUNCTIUNE

Conectati cablul de alimentare la sursa electrica.

12.
13.

18.
19.

20.

21.
22.

23.

24.

25,

26.

27.

Tnlocuiti imediat toate piesele uzate sau defecte.

Asigurati-va ca circulatia aerului este suficientd pe toata durata
antrenamentului.

Purtati incaltdminte de sport in buna stare. Pentru a evita
deteriorarea aparatului, asigurati-va ca talpile nu prezinta
impuritati, precum pietris sau pietricele.

Prindeti-va parul. Nu purtati imbracaminte larga ce ar putea sa
va deranjeze in timpul efectudrii exercitiilor. Scoateti-va toate
bijuteriile.

La finalul antrenamentului, asteptati ca banda de alergare sd se
opreasca complet inainte de a cobori.

La finalul antrenamentului, scoateti cheia de siguranta din
consola si pastrati-o intr-un loc neaccesibil copiilor.

Opriti mereu aparatul prin apasarea intrerupatorului principal.

Pozitionati si aranjati intotdeauna cablul de alimentare departe
de zonele de trecere.

Pentru a cobori de urgenta de pe banda de alergare, tineti-va de
bara de sprijin si puneti picioarele pe suportul pentru picioare.

Pentru o oprire de urgent3, scoateti cheia de siguranta.

Nivel de presiune acustica masurat la 1T m de la suprafata
aparatului si la o indltime de 1,60 m deasupra solului: 75 dBA (la
viteza maxima). Emisiile de zgomot sub sarcind sunt mai mari
decat fara sarcina

Partea inferioara a benzii de alergare a fost lubrifiatd in timpul
fabricatiei. In timpul transportului, este posibil ca lubrifiantul sa se
scurga pe partea superioard a benzii si pe ambalaj. Daca observati
lubrifiant pe partea superioara a benzii de alergare, stergeti banda
cu o lavetd si un produs de curatare neabraziv.

Acest aparat este destinat unei utilizari familiale (clasa H).

Daca aveti ameteli, greatd, dureri in piept sau orice alt simptom
anormal, opriti imediat exercitiul si consultati medicul inainte de
a continua antrenamentul.

Aparatul trebuie pozitionat pe o suprafatd stabild, pland si
orizontala.

Indiferent de situatie, clientii nu au voie sa deschida aparatorile
fixe de pe rola frontala

Comutati intrerupatorul situat in apropierea cablului de alimentare in pozitia RESET.

Asezati-va pe suporturile pentru picioare ale benzii de alergare.
Atasati clestele cheii de sigurantd de imbracaminte.

Introduceti cheia de siguranta in spatiul prevazut in acest scop pe consold.

Ecranul aparatul se va aprinde, indicandu-va faptul ca banda de alergare este pregatita pentru utilizare.
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B FUNCTIONAREA CONSOLEI

Ms
SERFORMANCE PROGRA

eu

on

N

e

Afisaj:
1 -Timp de antrenament
2 - Calorii consumate

3 - Distanta parcursa

4 - Viteza de antrenament

5 - Faze ale programului selectat sau reprezentarea unei piste de atletism cu o distanta de 400 m. Pe masura ce mergeti sau alergati pe bandd, indicatorii apar
in mod succesiv in jurul pistei pand cand apare toata pista. Pista dispare atunci cand indicatorii reincep sd apard in mod succesiv.

Functii:

A - Tasta «<START / PAUSE»: Permite pornirea benzii de alergare daca aceasta este oprita sau luarea unei pauze.

B - Tasta «<STOP»: Permite oprirea exercitiului in orice moment.

C - Permite, in orice moment, ajustarea vitezei de antrenament de la 1 km/h la 14 km/h prin incrementari de 0,1 km/h (0,1 mi/h).*
D - Permite, in orice moment, ajustarea gradului de inclinare a benzii de la 0% la 10% prin incrementari de 0,5%.

E - Permite selectarea programelor dela 1 la 4.

F - Permite selectarea programelor de la 5 la 8.

G - Acces direct la cele 8 viteze predefinite: Apasati pe cifra dorita pentru a accesa direct viteza corespunzatoare acelei cifre.

* O apasare prelungitd va permite sa treceti in revista vitezele prin incrementari de 0,5 km/h (0,5 mi/h).

Programele:

Aparatul DOMYOS ESSENTIAL RUN va propune 8 programe presetate in care variaza viteza si gradul de inclinare.

Programele sunt divizate in mai multe segmente. Fiecarui segment ii corespunde un reglaj al vitezei si al gradului de inclinare. Atentie! Este
posibil ca 2 segmente succesive sa aibd aceleasi reglaje.

Tn timpul antrenamentului, segmentul care clipeste reprezinta segmentul in curs de antrenament.

Inaltimea segmentului reprezinta viteza.

4 programe CALORII:

Programul 1: 20 min - 200 kcal
Programul 2: 30 min - 300 kcal
Programul 3: 40 min — 400 kcal
Programul 4: 40 min - 600 kcal

4 programe PERFORMANTA:
Programul 5: 20 min - Hill Climb 1
Programul 6: 30 min - Sprint intervals
Programul 7: 40 min - Hill Climb 2
Programul 8: 50 min — Speed Run

In functie de nivelul dumneavoastra, puteti ajusta in orice moment al programului viteza si/sau gradul de inclinare a benzii.
Totusi, atunci cand este lansat un nou segment de antrenament, banda de alergare reia reglajele setate implicit pentru segmentul respectiv.

Selectarea programelor:

Programele CALORII (de la 1 la 4): Apdsati pe tasta «<SELECT CALORIE PROGRAM» (E) pand cand obtineti programul dorit.

Programele PERFORMANTA (de la 5 la 8): Apasati pe tasta «<SELECT PERFORMANCE PROGRAM> (F) pana cand obtineti programul dorit.
Apasati pe tasta «START / PAUSE» (A) pentru a incepe programul ales.

Apasati pe tasta «START / PAUSE» (A) pentru a pune programul pe pauza in orice moment.

Apasati pe tasta «STOP» (B) pentru a opri programul in orice moment.

Pentru mai multe detalii referitoare la profilul programelor, vizitati site-ul de servicii post-vanzare Domyos.



H MODUL DE INFORMARE

Consola va pune la dispozitie un mod de informare care va permite sa activati sau sa dezactivati modul demonstrativ si sa alegeti intre
kilometri si mile pentru unitatea de masura. Modul de informare pastreazd de asemenea un sumar al informatiilor de utilizare a benzii de
alergare.

Pentru a selecta modul de informare:
Tineti apasatd tasta «STOP».
Introduceti cheia de siguranta in consola, apoi eliberati tasta «<STOP».

Modul demonstrativ:

Consola va pune la dispozitie un mod demonstrativ care se poate utiliza atunci cand banda de alergare este expusa in magazin.

Atunci cand modul demonstrativ este activat, cablul de alimentare este bransat, intrerupatorul de alimentare este comutat in pozitie de
pornire si cheia de siguranta este introdusa in consold, consola functioneaza normal.

Totusi, in momentul in care scoateti cheia de siguranta din consola, ecranele vor ramane aprinse, dar tastele nu vor mai functiona.

Atunci cand modul demonstrativ este activat, ecranul din stanga afiseaza un «d».

Pentru a activa sau dezactiva modul demonstrativ, apasati pe tasta de reducere a vitezei.

Alegerea unitatilor de masura pentru viteza si distanta:
Ecranul din stanga afiseaza un «M» pentru kilometri sau un «E» pentru mile.
Pentru a schimba unitatea de masura, apasati pe tasta de crestere a vitezei.

Informatii privind utilizarea benzii de alergare:
Ecranul din dreapta indica, timp de cateva secunde, numdrul total de ore de functionare a benzii de alergare, dar si numarul total de kilometri
sau de mile parcursi(parcurse) de banda de alergare.

Pentru a parasi modul de informare, scoateti cheia de siguranta din consola.

® INTRETINEREA APARATULUI

Este necesara o intretinere regulata pentru a se pastra performantele aparatului si pentru a-i prelungi durata de viata. Consultati tabelul de
intretinere de la finalul manualului de instructiuni.

Nerespectarea recomandarilor de intretinere poate antrena o uzura prematurd a aparatului, daune permanente si poate conduce la anularea
garantiei comerciale.

Pentru informatii suplimentare, contactati magazinul DECATHLON obisnuit sau accesati site-ul nostru de internet www.domyos.com.

Pentru a reduce zgomotul produs in timpul functionarii benzii de alergare, se recomanda:

1. S& strangeti suruburile si buloanele o data pe luna.

2. Sé lubrifiati banda de alergare dupa fiecare 20 de ore de utilizare. Urmati pasii descrisi la sectiunea, Lubrifierea benzii de alergare”.
3. Sé pozitionati banda de alergare pe un covor adaptat (de exemplu Domyos Training Mat).

INTRETINEREA SAPTAMANALA

\ Inspectati si strangeti, daca este necesar, toate piesele externe ale benzii de alergare.

=

"\ Curatarea:

. Opriti si apoi deconectati banda de alergare de la sursa electrica.
. Aplicati o cantitate redusa de produs de curdtare universal pe o laveta din bumbac 100%. Nu vaporizati produsele de curatare

~ direct pe banda de alergare si nici nu utilizati produse pe baza de amoniac sau de acid.
. Stergeti consola si ecranele.
. Indepartati praful si petele de pe rampe, suporturi, suporturi pentru picioare, cadru si carcasa motorului. Stergeti de asemenea

platforma de-a lungul benzii de alergare. Nu stergeti sub banda.

Reglarea pozitiei benzii de alergare (centrarea):

@ Spatiul G dintre banda de alergare si suporturile pentru picioare trebuie sa fie vizibil in orice moment, pe fiecare parte a benzii. Acest
lucru permite evitarea deteriorarii benzii de alergare si a opririlor neasteptate.

. Porniti banda de alergare la 4 km/h (2.5 mi/h) si
pozitionati-va in spatele aparatului.

. Banda este decalata spre stanga:
Tnvartiti surubul de reglare stanga cu jumatate de tur, in
sensul acelor de ceasornic.

. Banda este decalata spre dreapta:
Tnvartiti surubul de reglare dreapta cu jumatate de tur, in
sensul acelor de ceasornic.

. Lasati banda sa ruleze pana cand se va pozitiona corect
(1-2 minute) si reluati operatia daca este necesar. Verificati
totusi ca banda sa nu fie prea tensionata.
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Reglarea tensiunii benzii de alergare:

Banda de alergare este o piesa de uzura care se destinde in timp. Tensionati-o atunci cand aceasta incepe sa alunece (senzatie de
patinare, cu functionare intrerupta la o anumita viteza).

. Tnvartiti cele 2 suruburi de reglare cu o jumatate de tur, in sensul acelor de ceasornic.
. Reluati operatia daca este necesar, dar asigurati-va ca nu ati tensionat banda prea tare. Banda este corect tensionatd daca puteti
sa-i ridicati marginile cu 2-3 cm de fiecare parte.

INTRETINERE LA FIECARE 200 h DE UTILIZARE SAU LA FIECARE 1.500 KM

Pentru a cunoaste durata de utilizare si distanta parcursa de la punerea in functiune a benzii, consultati paragraful MODUL INFORMATII.

Lubrifierea benzii de alergare:

Se recomanda lubrifierea benzii de alergare pentru a se limita frecarile dintre banda de alergare si platforma. Lubrifierea nu este
necesara daca se observa urme de silicon pe fata interioara a benzii de alergare (suprafata umeda si usor grasa).

Daca banda de alergare si platforma sunt uscate:

. Opriti si apoi deconectati banda de la sursa electrica.

. Ridicati marginile benzii de alergare si stergeti fata interioara a acesteia cu silicon.*
. Conectati inapoi banda de alergare la sursa electrica.

. Lasati banda sa ruleze in gol la 4 km/h (2,5 mi/h) timp de 10-20 secunde.

. Acum, puteti utiliza bandal

* O lubrifiere corespunde unei doze de silicon de 5-10 ml. Atentie! Excesul de silicon poate dauna
bunei functionari a benzii de alergare (risc de patinare).

Pentru a achizitiona lubrifiant, vizitati magazinul DECATHLON obisnuit.

B DIAGNOSTICAREA ANOMALIILOR

Banda de alergare nu porneste:

1. Verificati daca ati conectat corect cablul de alimentare la o priza de perete in stare de functionare (pentru a verifica daca priza de perete
functioneaza, conectati la ea o lampa sau orice alt aparat electric).

2. Verificati dacd ati conectat cablul de alimentare la o priza de perete corect impdmantata. Dacd aveti nevoie de un prelungitor, utilizati doar un

prelungitor prevazut cu impdamantare a carui lungime nu depdseste 1,5 m.

Dupa ce ati conectat cablul de alimentare, asigurati-va ca ati introdus corect cheia in consola.

4. Verificati intrerupdtorul de pe cadrul benzii de alergare, din apropierea cablului de alimentare. Daca intrerupatorul iese in afara soclului, ca in
imaginea aldturata, atunci el este oprit. Pentru a reporni intrerupdtorul, asteptati 5 minute, apoi apasati pe el.

w

Banda de alergare se opreste in timpul utilizarii:

. Verificati intrerupatorul situat in apropierea cablului de alimentare. Daca intrerupatorul este comutat in pozitia OFF, asteptati 5 minute, apoi
comutati-l in pozitia RESET.

. Asigurati-va cd ati conectat corect cablul de alimentare.

. Scoateti cheia din consola. Reintroduceti cheia in consola.

Daca problema persistd, contactati serviciul post-vanzare (vezi ultima pagind a acestui manual).

Ecranul consolei ramane aprins chiar si atunci cand scoateti cheia din consola:

Consola este echipata cu un mod demonstrativ, conceput pentru a fi utilizat atunci cand banda de alergare este expusa in magazin. Daca ecranul
ramane aprins dupa ce ati scos cheia din consold, atunci modul demonstrativ este probabil activat. Pentru a dezactiva modul demonstrativ,
consultati paragraful MODUL DE INFORMARE.

Cureaua mobila incetineste atunci cand mergeti pe ea:

. Dacé este nevoie de un prelungitor, utilizati doar un prelungitor cu 3 conductoare de 1 mm? (dimensiunea 14) care are o lungime de maxim
1,5 m (5 ft).

. Daca cureaua mobila este prea tensionata, performanta benzii de alergare poate fi diminuata si cureaua distrusa.
Pentru a regla tensiunea benzii de alergare, consultati paragraful INTRETINEREA APARATULUI.

Daca problema persistd, contactati serviciul post-vanzare (vezi ultima pagina a acestui manual).

Gradul de inclinare al benzii de alergare nu se modifica in mod corect:
Efectuati recalibrarea gradului de inclinare:

1. Modificati gradul de inclinare apasand pe una din tastele de reglare ale inclinarii.
2. Intimp ce modificarea se opereazi, scoateti cheia de siguranta din consold, apoi deconectati banda de alergare de la sursa electrica.
3. Asteptati cateva secunde, apoi reconectati banda si introduceti cheia de siguranta in consola.

Plansa de alergare va urca in mod automat pana la nivelul ei maxim si apoi va cobori inapoi la un nivel minim.

Zgomot de la motor la pornirea benzii de alergare:

Daca banda de alergare a fost oprita in faza de inclinare, pornirea sa va genera o calibrare automata. Acest lucru este indicat de un zgomot de
motor, fara ca banda sa se miste. Plansa de alergare va urca in mod automat pana la nivelul ei maxim si apoi va cobori inapoi la un nivel minim.
Asteptati ca operatia sa se finalizeze, dupa care puteti folosi banda de alergare in mod obisnuit.

Zgomot provenit de la structura (harait):
Verificati si strangeti, daca este necesar, toate piesele externe ale benzii de alergare.



B UTILIZAREA

Dacd suntetiincepdtor, efectuati antrenamente la o vitezd redusd, fcrd a forta si luand, dacd este nevoie, pauze pentru a va odihni. Mdriti, in mod progresiv,
numdrul sau durata sedintelor de antrenament. In timpul antrenamentului, aerisiti bine camera in care se afld banda de alergare.

N\ intretinere / Incélzire: Efort redus de minim 10 minute

Pentru un antrenament de intretinere sau de reeducare, va puteti antrena in fiecare zi timp de minim 10 minute. Acest
tip de exercitiu va viza stimularea muschilor si articulatiilor sau va putea fi utilizat ca etapa de incalzire in vederea unei
activitati fizice mai intense.

Pentru a mari tonicitatea picioarelor, alegeti un nivel de inclinare mai mare si prelungiti durata exercitiului.

N\ Antrenament aerob pentru pierderea in greutate: Efort moderat timp de 35 - 60 minute
Acest tip de antrenament va permite sa ardeti calorii in mod eficient. Este inutil sa fortati dincolo de propriile limite,
Y regularitatea antrenamentului (de cel putin 3 ori pe sdptamana) si durata acestuia (35 - 60 min.) va permit sa obtineti cele
mai bune rezultate. Antrenati-va la o viteza medie (efort moderat fara a obosi excesiv).
Daca doriti sa pierdeti in greutate, acest tip de exercitiu, asociat cu o dieta, este singurul mod de a mari cantitatea de
energie consumata de cdtre organism.

Antrenament aerob pentru rezistenta: Efort sustinut timp de 20 - 40 minute

Acest tip de antrenament vizeaza fortificarea semnificativa a muschiului cardiac si amelioreaza respiratia. Va puteti
antrena de cel putin 3 ori pe sdptamana intr-un ritm mai alert (respiratie rapida). Pe mdsura ce va antrenati, veti putea
sustine acest efort pe o perioada mai lunga si intr-un ritm mai alert.

Antrenamentul intr-un ritm mai fortat (antrenament anaerob si antrenament in zona rosie) este rezervat atletilor si
necesita o pregatire adecvata.

Revenirea la calm

Dupa fiecare antrenament, consacrati cateva minute mersului lejer pentru a aduce organismul la repaus in mod progresiv. Aceasta faza de
revenire la calm asigura revenirea la normal a sistemului cardio-vascular si respirator, a fluxului sanguin si a muschilor. Aceasta permite eliminarea
contra-efectelor, asa cum sunt acizii lactici a caror acumulare reprezinta una dintre cauzele majore ale durerilor musculare (adica a crampelor si a
contractiilor musculare).

Exercitiile de intindere
Exercitiile de intindere dupa efort reduc rigiditatea musculara cauzata de acumularea de acizi lactici si stimuleaza circulatia sanguina.

B  GARANTIE COMERCIALA

DOMYOS garanteaza acest produs in conditii normale de utilizare, timp de 5 ani pentru structura si 2 ani pentru celelalte piese si manopera, de la
data cumpararii, data de pe bonul de casa reprezentand dovada.

Obligatia DOMYOS, in virtutea acestei garantii, se limiteaza la inlocuirea si repararea produsului, la discretia DOMYOS.
Aceasta garantie nu se aplicd in caz de:

. Defectiuni produse in timpul transportului

. Utilizarea si/sau stocarea aparatului in exterior sau intr-un mediu umed (cu exceptia trambulinelor)

. Montare incorecta

. Utilizare incorecta sau in afara parametrilor normali

- Intretinere incorecta

. Reparatii efectuate de tehnicieni neautorizati de DOMYOS

. Utilizare aparatului mai mult de 5 de ore pe saptamana.

Aceasta garantie comerciala nu exclude garantia legald aplicabila in tara din care produsul a fost achizitionat.

Pentru a beneficia de garantia care se acorda acestui produs, consultati ultima pagina a manualului de utilizare.
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Vybrali ste si vyrobok znacky DOMYOS a my vdm dakujeme za vasu doveru.

Ci ste zaciatocnik alebo vrcholovy $portovec, DOMYOS je vasim partnerom pre udrZanie sa vo forme alebo rozvijanie vasej fyzickej kondicie. Nase timy sa
vZdy snazia navrhnut tie najlepsie vyrobky pre vasu potrebu. Ak vsak mdte pozndmky, ndvrhy alebo otdzky, sme pripraveni pocuvat vds na nasej webovej
stranke DOMYOS.COM. Takisto tam ndjdete rady pre cvicenie a podporu v pripade potreby.

Prajeme vdm uspesny tréning a dufame, Ze tento vyrobok DOMYOS sa pre vds stane synonymom potesenia.

B PREDSTAVENIE VYROBKU
® E km/h.
E NAVOD NA POUZITIE

Pozorne precitajte a uschovajte pre neskorsie pouzitie.

1.

ounhwnN =

Overte si fyzicku kondiciu u svojho praktického lekara. To je velmi
dolezité pre osoby starsie ako 35 rokov alebo osoby, ktoré maju
zdravotné problémy.

Tento pristroj nie je uréeny pre osoby (vratane deti) so znizenymi
fyzickymi, sluchovymi alebo mentélnymi schopnostami, alebo
osoby, ktoré nemaju skusenosti alebo znalosti, okrem pripadu,
kedy im osoba zodpovedna za ich bezpecnost, dohlad poskytla
pokyny tykajuce sa pouZzitia pristroja.

Spolo¢nost Domyos nenesie ziadnu zodpovednost pri reklamacii
z dévodu zraneni alebo ujmy spésobenej tretim osobdm ¢i na
veciach neadekvatnym pozivanim tohto vyrobku kupujucim
alebo akoukolvek inou osobou.

Elektricka instalacia vasho domova musi byt v dobrom stave a
vyhovovat platnym normam. Tento pristroj sa musi pouzivat na
obvode s minimélne 16 ampérmi a 220 voltami. Ziaden dal3i
pristroj nesmie byt zapojeny na ten isty obvod.

Pre vasu bezpecnost musi byt pdas pripojeny k spravne
nainstalovanej zasuvke a uzemneny v sulade s platnym
nariadenim. Ak si nie ste isti, nechajte instalaciu skontrolovat
kvalifikovanym elektrikdrom. V ziadnom pripade neupravujte
zastr¢ku dodant s bezeckym pasom.

Ak budete potrebovat predlzovaci kdbel, pouzite iba predlZzovaci
kabel s uzemnenim o maximalnej dizke, 1,5 metra.

Nikdy tento pristroj nepouzivajte, ak su kabel alebo elektricka
zastrcka poskodené, alebo ak boli v kontaktu s vodou.

Okamzite po kazdom pouziti a pred ¢istenim, montovanim alebo
udrzbou vypnite hlavny spinac¢ a pas odpojte.
Nikdy nenechajte stroj zapojeny bez dozoru.

Nikdy neodstrafiujte kryt motoru. Upravy a manipaluacie, ktoré
nie su popisané v tejto priru¢ke moéze uskutocnit iba opravneny
technik. Nedodrzanie tohto opatrenia moze spdsobit vazne, v
niektorych pripadoch aj smrtelné poranenia.

Nedavajte ruky do blizkosti pohybujucich sa ¢asti. Nikdy nedavajte
ruky a nohy pod pas.

UVEDENIE DO CHODU

Zapojte napdjaci kabel.

12.
13.
14.

18.
19.

20.

21.

22.

23.

24,
25.

26.

27.

DOMYOS ESSENTIAL RUN bol vytvoreny na praktikovanie chédze od 1km/h, aktivnej chédze a behu do 14

PouZzitie systému naklonu umoznuje zvysit namahu a spalit viacej kalorii.

Okamzite vymente vietky opotrebené alebo poskodené diely.
Uistite sa o dostato¢nom pradeni vzduchu pocas celého cvicenia.

Noste Sportové topanky v dobrom stave. Aby ste stroj neposkodili,
uistite sa, Ze sa na podrazke nenachddzaju ziadne necistoty ako
napriklad strk a kamienky.

Stiahnite si vlasy. Nenoste volné oblecenie, ktoré by vam pocas
cvi¢enia mohlo prekazat. Pred cvi¢enim si odlozte vietky Sperky.

Pred vystupenim na konci cvic¢enia vyckajte kompletné zastavenie
pasu.

Na konci cvi¢enia vytiahnite bezpecnostny klu¢ z konzoly a
uskladnite ho na mieste mimo dosahu deti.

Stroj vzdy zastavte pomocou hlavného spinaca.

Napajaci kabel vzdy umiestnite a uskladrujte mimo miesta
priechodu.

Pre nudzové vystupenie sa chytnite drzadiel a stupnite si na
stupacky.
Pre nudzovu odstavku vytiahnite bezpecnostny kluc.

Hladina akustického tlaku, nameraného 1 m od povrchu stroja a
vo vyske 1,60 m nad podlahou: 75 dBA (pri maximalnej rychlosti).
Emisie hluku su pri zatazi vyssie ako bez nej

Spodna cast pasu bola vo vyrobni namazana. Je mozné, ze pocas
prepravy mazadlo vytieklo na hornu stranu pésu a na kartén. Ak
sa objavi mazadlo na hornej strane pasu, vycistite ho pomocou
handry a neabrazivneho ¢istiaceho prostriedku.

Tento pristroj je ur¢eny na domace pouzitie (trieda H).
Ak citite zavrate, nevolnost, bolest v hrudi alebo iny nezvycajny
symptom, okamzite prestante cvicit a vyhladajte svojho lekara.

Pristroj musi byt umiestneny na stabilnom, rovnom a

horizontalnom povrche.

Zakaznici nesmu v ziadnom pripade otvérat oba pevné kryty na
prednom valci

Spina¢ umiestneny v blizkosti napdjacieho kablu prepnite do polohy RESET.

Stupnite si na stupacky bezeckého pasu.
Pripnite svorku bezpecnostného kltca k obleceniu.

Bezpecnostny klu¢ zasurite do k tomu ur¢eného miesta na konzole.

Displej sa zapne a bezecky pas je pripraveny na pouzitie.
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Zobrazovanie:
1 - Cas cvi¢enia

2 - Spotrebované kalérie

3 - Prebehnuta vzdialenost

4 - Rychlost cvic¢enia

5 - Fazy zvoleného programu alebo zobrazenie atletickej drahy s dizkou 400 m. Ako kréacate alebo bezite po bezeckom pase, postupne
sa zobrazuju ukazovatele okolo drahy, az kym sa nezobrazi celd draha. Potom draha zmizne a ukazovatele sa opat za¢nu postupne
zobrazovat.

Funkcie:

A -Tlacidlo ,START / PAUSE”: Umoznuje spustit beZecky pas, ak je zastaveny, alebo ho pozastavit.

B - Tlacidlo ,STOP”: Umoznuje kedykolvek zastavit cvicenie.

C - Umoznuje kedykolvek nastavit rychlost cvi¢enia od 1 km/h do 14 km/h s narastom o 0,1 km/h (0,1 mi/h).*

D - Umoznuje kedykolvek nastavit naklonenie od 0 % do 10 % s narastom o0 0,5 %.

E - Umoznuje vyberat programy od 1 do 4.

F - Umoznuje vyberat programy od 5 do 8.

G - Priamy pristup k 8 prednastavenym rychlostiam: Stlacte ¢islo podla vasho vyberu a dostanete sa na Zelanu rychlost.

* Jedno dlhé stlacenie vam umoznuje prechadzat rychlostami s narastom o 0,5 km/h (0,5 mi/h).

Programy:

DOMYOS ESSENTIAL RUN poskytuje 8 prednastavenych programov s réznymi obmenami rychlosti a naklonenia.

Programy sa delia na niekolko segmentov. Kazdému segmentu zodpoveda jedno nastavenie rychlosti a naklonenia. Pozor, 2 za sebou iduce
segmenty mozu mat rovnaké nastavenia.

Pocas tréningu blikajuci segment predstavuje prebiehajuci tréningovy segment.

Vyska segmentu znazornuje rychlost.

4 programy KALORIE:

- Program 1: 20 min - 200 kcal
- Program 2: 30 min - 300 kcal
- Program 3: 40 min - 400 kcal
- Program 4: 40 min - 600 kcal

4 programy PERFORMANCE:

- Program 5: 20 min - Hill Climb 1

- Program 6: 30 min - Sprint intervals
- Program 7: 40 min - Hill Climb 2

- Program 8: 50 min - Speed Run

Podla vasej urovne si mozete kedykolvek pocas programu prispdsobit rychlost a/alebo naklonenie bezeckého pasu.
Avsak, ak za¢ne novy segment tréningu, bezecky péds obnovi Standardné nastavenia segmentu.

Vyber programov:

- Programy KALORIE (od 1 do 4): Tla¢te tlacidlo ,SELECT CALORIE PROGRAM” (E), az kym nedosiahnete zelany program.

- Programy PERFORMANCE (od 5 do 8): Tlacte tlacidlo ,SELECT PERFORMANCE PROGRAM” (F), az kym nedosiahnete Zzelany program.
- Stlacte tlacidlo ,START / PAUSE” (A), ak chcete zacat zvoleny program.

- Stlacte tlacidlo,START / PAUSE” (A), ak chcete kedykolvek pozastavit program.

- Stlacte tlacidlo ,STOP” (B), ak chcete program kedykolvek zastavit.

Podrobnejsie informacie o profile programov najdete na webovej lokalite popredajného servisu spolo¢nosti Domyos.
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B INFORMACNY REZIM
Konzola obsahuje informacny rezim, ktory vdm umoznuje zapnut alebo vypnut predvédzaci rezim a vybrat bud kilometre alebo mile ako
jednotku merania. Informacny rezim archivuje takisto zdznam informacii o pouzivani bezeckého pésu.

Ak chcete zvolit informacny rezim:
- Podrzte stla¢ené tlac¢idlo,STOP”.
- Zasunte bezpecnostny klu¢ do konzoly, potom uvolnite tlac¢idlo,STOP".

Predvadzaci rezim

Konzola obsahuje predvadzaci rezim, ktory sa pouziva, ked je bezecky pas vystaveny v obchode.

Ked je zapnuty predvadzaci rezim, ked' je napajaci kdbel zapojeny, ked' je vypinac¢ napajania v zapnutej polohe a ked je bezpecnostny kluc
zasunuty do konzoly, konzola funguje normalne.

Avsak, ked vyberiete bezpecnostny klu¢, displeje ostanu rozsvietené, ale tlacidla nefunguju.

Ked je zapnuty predvédzaci rezim, lavy displej zobrazuje ,d".

Ak chcete zapnut alebo vypnut predvédzaci rezim, stlacte tlacidlo zniZzovania rychlosti.

Vyber jednotiek merania pre rychlost a vzdialenost:
Lavy displej zobrazuje ,M“ pre kilometre alebo ,E* pre mile.
Ak chcete zmenit jednotku merania, stlacte tlacidlo zvySovania rychlosti.

Informacie o pouzivani bezeckého pasu:
Pravy displej ukazuje pocas niekolkych sekind celkovy pocet prevadzkovych hodin bezeckého pasu, ako aj celkovy pocet ubehnutych
kilometrov alebo mil'na bezeckom pase.

Ak chcete opustit informacny rezim, vyberte k¢ z konzoly.

m UDRZBA

Pravidelna Udrzba je nevyhnutna pre zachovanie vykonu vasho pristroja a predizenie jeho zivotnosti. Pozrite si tabulku tykajlicu sa idrzby na konci
uzivatelskej prirucky.

Nedodrzanie pokynov na udrzbu moze mat za nasledok predcasné opotrebenie, poskodenie a méze spdsobit zrusenie obchodnej zaruky.

Ak mate dalsie otazky, kontaktuje vasu najblizsiu predajiiu DECATHLON alebo si pozrite nasu internetovu stranku www.domyos.com.

Nasledujtice rady mézu znizit hluk beziaceho pasu:

1. Raz mesacne utiahnite skrutky a svorniky.

2. Pas namazte po kazdych 20 hodinach pouzivania. Postup je uvedeny nizsie v Casti : ,Mazanie beZiaceho pasu”.
3. Pod beziaci pas umiestnite vhodny koberec (typ Domyos Training Mat).

TYZDENNA UDRZBA

\ Skontrolujte a v pripade potreby dotiahnite vSetky externé casti bezeckého pasu.

=

g Cistenie:
. Vypnite pés a odpojte ho.
. Na handru z 100% baviny naneste malé mnozstvo jemného ¢istiaceho prostriedku. Cistiaci prostriedok nestriekajte priamo na
~ beZecky pas a nepouZzivajte prostriedky obsahujice amoniak alebo kyseliny.
. Otrite konzolu a displeje.
. Odstrante prach a skvrny na zabradli, stojanoch, stipackach, ramu a krytu motora. Otrite aj platformu okolo pésu. Necistite pod
pasom.

Nastavenie polohy pasu (centrovanie):
@ Priestor G medzi pasom a stupackami musi byt vidiet z obidvoch stran pasu. To umozni ochranit pés a predist ndhlym zastavenim.

. Pas nechajte bezat pri 4 km/h (2,5 mi/h) a stupnite si za
stroj.

. Pas je nakloneny dolava:
Otocte lavu nastavovacu skrutku doprava o pdl zavitu po
smeru hodinovych ruciciek

. Pas je nakloneny doprava:
Otocte pravu nastavovacu skrutku o pél zavitu po smeru
hodinovych ruciciek.

. Nechajte pas bezat, kym sa nesrovna (1 az 2 minuty) a v
pripade potreby krok opakujte. Pas ale prili$ nenapinajte.




Nastavenie napnutia pasu:

Pas je cast, ktord podlieha opotrebeniu a pocas pouzivania dochadza k jeho uvolneniu. Znova ho napnite, ak sa zacné Smykat (pocit
Smykania, nérazy pri rychlosti).

. Otocte 2 nastavovacimi skrutkami o pél zavitu po smeru hodinovych ruciciek.
. V pripade potreby krok opakujte, ale pozor, aby ste pas prili$ nenapnuli. Pas je spravne napnuty vtedy, ked' moézete kraje dvihnut
na kazdej strane 0 2 az 3 cm.

UDRZBA KAZDYCH 200 h POUZITIA ALEBO KAZDYCH 1 500 km
Ak chcete zistit dobu pouzivania a prejdent vzdialenost od spusteni bezeckého pasu, pozrite si odsek INFORMACNY REZIM.

Mazanie pasu:

Odporucame vam pdas mazat, aby ste obmedzili trenie medzi bezeckym pasom a doskou. Mazanie nie je potrebné v pripade, ze su
stopy silikonu viditelné na vnutornej strane pasu (povrch je vihky a mierne mastny).

V pripade, Ze je pés suchy:

. Vlypnite pas a odpojte ho.

. Nadvihnite okraje pasu a namazte vnutornu stranu silikénom.*

. P&s znova zapojte.

. Nechajte pas bezat naprézdno pri 4 km/h (2,5 mi/h) pocas 10 az 20 sekund.

. P&s je pripraveny na pouZzitie!

* Mazanie odpoveda mnozstvu silikonu medzi 5 a 10 ml. Pozor, prilisné mnozstvo silikonu moze
ovplyvnit fungovanie pasu (riziko presmykovania).

Pre nakup mazadla sa obratte na vasu najblizsiu predajriu DECATHLON.

B DIAGNOSTIKA ANOMALII

Bezecky pas nie je mozné zapnut:

1. Skontrolujte, Ze je napéajaci kabel zapojeny do fungujtcej zasuvky (pre kontrolu zésuvky do nej zapojte lampu alebo iny elektricky pristroj).

2. Skontrolujte, Ze je napdjaci kdbel zapojeny do spravne uzemnenej zasuvky. Ak potrebujete predlzovaci kdbel, pouZite iba kdbel s uzemnenim

o maximalnej dizke 1,5 metra.

Po zapojeni napajacieho kablu sa uistite, Ze je kli¢ riadne zasunuty v konzole.

4. Skontrolujte spina¢ na rdmu bezeckého pasu, ktory sa nachddza u napéjacieho kéblu. Ak spina¢ pre¢nieva zo svojho zasadenia tak ako je
znazornené, spinac sa vypnul. Pre jeho spustenie vyckajte 5 minut a ptom spinac stisnite.

w

Bezecky pas sa pocas pouzivania vypina:.

. Skontrolujte spina¢ umiestneny u napéjacieho kéblu. Ak je v polohe OFF, vy¢kajte 5 minut a prepnite ho na polohu RESET.
. Uistite sa, Ze je napdjaci kdbel zapojeny.

. Vysunte kluc¢ z konzoly. Znova zasurite klti¢ do konzoly.

Ak problém pretrvava, obrétte sa na popredajny servis (pozri poslednt stranku uzivatelskej prirucky).

Displej konzoly ostane zapnuty aj po vysunuti klti¢a z konzoly:

Konzola ma predvadzaci rezim uréeny na pouzitie beZzeckého pésu v predajni. Ak displej ostane zapnuty aj po vysunuti klti¢a z konzoly, je mozné,
Ze je predvadzaci rezim zapnuty. Pre deaktivaciu predvadzacieho rezimu si pozrite odsek INFORMACNY REZIM.

Bezecky pas spomaly, ked'po nom kracate:

. Ak potrebejute predlzovaci kébel, pouzite iba kébel s 3 vodi¢mi 1 mm? (velkost 14), ktorého dizka neprekracuje 1,5 m (5 ft).
. Ak je pas prilis napnuty, jeho vykon sa znizi a hrozi mu poskodenie.
Pre nastavenie napnutia pasu si pozrite odsek UDRZBA.

Ak problém pretrvava obrétte sa na popredajny servis (pozri poslednu stranku uzivatelskej prirucky).

Naklon pasu sa nemeni spravne:
Urobte kalibraciu naklonu:

1. Zmerte naklon stisnutim na jedno z tlacidiel nastavenia naklonu.
2. Pocas zmeny vysurite bezpecnostny kli¢ z konzoly a pas odpojte
3. Vyckajte niekolko sekund a potom pds znova zapojte a zasunte bezpe¢nostny kltu¢ do konzoly.

Pas sa automaticky dvihne na maximalnu drover a potom klesne na minimalnu droven.

Hluk motoru pri zapnuti pasu:

Ak sa pas vypne vo fazi ndklonu, dojde k automatickej kalibracii pri zapnuti pasu. Ozve sa hluk v motoru bez pohybu pésu. Pas sa automaticky
dvihne na maximalnu Uroven a potom klesne na minimalnu troven. Vyckajte, kym sa operéacia neskonéi a potom pouzivajte pas zvycajne.

Hluk Struktury (Skripanie):
Skontrolujte a v pripade potreby dotiahnite vietky externé ¢asti pasu.
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B POUZITIE

Ak zacinate, trénujte niekolko dni s nizkym odporom, prilis cvicenie neprehdriajte a v pripade potreby si oddychnite. Postupne zvysujte frekvenciu a dizku
cviceni. Nezabudhnite riadne vetrat miestnost, v ktorej cvicite.

N\ Udrziavanie / Rozohriatie: Slaba namaha minimalne 10 minuat

Pre kondi¢né alebo rehabilitacné cvi¢enie trénujte kazdy der najmdnej 10 minut. Tento druh cvi¢enia umozZiuje pracu na
svalovej hmote a klboch a moéze sa pouzivat ako zahriatie pred intenzivnejsou telesnou aktivitou.

Na zvysenie tonusu néh si vyberte vy3si naklon a predizte ¢as cvicenia.

N\ Aerobny tréning pre zniZenie telesnej hmotnosti: Priemerna namaha pocas 35 az 60 minut

Tento druh tréningu umoznuje efektivne spalovat kalorie. Nie je nutné prekracovat svoje hranice, k najlepsim vysledkom
Y vés privedy frekvencia (najminej 3 krat tyzdne) a dizka cvi¢enia (od 35 do 60 minut). Cvi¢te priemernou rychlostou
(priemernd ndmaha bez zadych¢ania).

Pre zniZzenie telesnej hmotnosti je okrem fyzickej aktivity dolezité zamerat sa na vyvéazenu diétu.

Aerobny tréning pre vytrvalost: Vyrazna namaha pocas 20 az 40 minut

Tento druh tréningu umoznuje posilnit srde¢ny sval a zlepsit dychanie. Cvi¢te najmanej 3 krat tyzdne vo vyraznom tempu
(rychle dychanie). Postupom tréningov mozete tuto namahu predlzit a zvysit rytmus.

Tréning v silnom rytme (anaerébna praca a praca v cervenej zéne) je urceny pre atlétov a vyzaduje vhodnu pripravu.

Ukludnenie

Po kazdom tréningu kracajte niekolko minut pri nizkej rychlosti, aby vas organizmus presiel progresivne do kludu. Tato faza ukludnenia zaisti navrat
do normélneho stavu kardiovaskularneho a dychacieho systému, krvného toku a svalov. To umozni eliminovat nepriaznivé ucinky ako je kyselina
mliecna, ktorej nahromadenie je jednym z hlavnych dévodov svalovej bolesti (krce a vycerpanost).

Strecing
Strec¢ing po namahe minimalizuje stuhnutie svalov spdsobené nahromadenim kyseliny mlie¢nej a stimuluje krvny obeh.

B OBCHODNA ZARUKA

DOMYOS poskytuje na tento vyrobok pri normalnych podmienkach pouzitia 5 ro¢nt zaruku na struktdru a 2 ro¢nu zaruku na ostatné diely a opravy,
pricom zaruka vchadza v platnost datumom nakupu, ktory je uvedeny na pokladni¢nom bloku.

Zavazok spoloc¢nosti DOMYOS vyplyvajuci z tejto zaruky sa obmedzuje iba na vymenu alebo na opravu vyrobku, pricom DOMYOS si vyhradzuje
pravo posudit reklamovanu chybu.

Tuto zéruku nemozno uplatnit v pripade:

. Skody spésobené pocas prepravy

. Poutzitia a/alebo uskladnenia v exteriéroch alebo vo vihkom prostredi (okrem trampolin)

. Chybnej montéaze

. Nespravneho alebo nestandardného pouzitia

. Nespravnej udrzby

. Opravy vykonané osobami, ktoré nemaju opravnenie od spolo¢nosti DOMYOS.

. Pouzitie nad 5 hodin tyzdne

Tato obchodna zaruka nevylucuje zakonnu zaruku aplikovatelnu v krajine, kde bol vyrobok zakupeny.
Pre uplatnenie zaruky na vas vyrobok si prestudujte tabulku na zadnej strane navodu na pouzitie.



Dékujeme Vdm za duvéru, kterou jste ndm projevili tim, Ze jste si vybrali vyrobek znacky DOMYOS,

At jste zacdtecnik nebo sportovec na Spickové trovni, DOMYOS je Vasim spojencem pii udrZovdni formy nebo zlepsovdni fyzické kondice. Nase tymy
vzdy usiluji o vytvoreni téch nejlepsich vyrobkd pro vase vyuZziti. Pokud vsak mdte néjaké pripominky, ndvrhy nebo otdzky, budeme velmi radi, kdyz ndm
je sdélite prostrednictvim nasich internetovych strdnek DOMYOS.COM. Na téchto strdnkdch naleznete rovnéz rady pro provddéni sportovni ¢innosti a v
pripadé potieby i pomoc.

Prejeme vdm prijemny trénink a doufdme, Ze tento vyrobek znacky DOMYOS zcela naplni vase ocekdvdni.

B PREDSTAVENI
® E rychlosti 14 km/h.
B NAVOD K POUZITI

Tento navod si pozorné prectéte a uchovejte pro pozdéjsi pouziti.

1.

ounhAcwnN =

U vaseho osetfujiciho 1ékafe si ovérte Uroven vasi kondice. To je
velmi dulezité zejména pro osoby starsi 35 let nebo pro ty, ktefi
méli dfive zdravotni problémy.

Tento pfistroj neni urcen osobdm (vcetné déti), jejichz fyzické,
smyslové nebo mentalni schopnosti jsou snizeny, nebo osobam,
jeZz nemaji zkusenosti nebo znalosti, pokud jim treti osoba,
odpovédna za jejich bezpecnost, nezajistila dohled nebo
neposkytla pfedchozi instrukce tykajici se pouzivani pristroje.
Spole¢nost DOMYOS nenese zadnou odpovédnost pfi reklamaci
z dGvodu zranéni nebo Ujmy zplsobené tietim osobam ¢i na
vécech nepatficnym pouzivanim tohoto vyrobku kupcem nebo
jakoukoli jinou osobu.

Elektricka instalace ve vasi domacnosti musi byt v dobrém stavu a
musi odpovidat platnym normam. Tento stroj musi byt pouzivan v
ramci zapojeni do obvodu alespon 16 A a 220V stfidavého napéti.
Do stejného obvodu nesmi byt pfipojen zZadny dalsi pristroj.

Z divodu bezpecnosti musi byt bézecky pés zapojen do spravné
instalované zasuvky s uzemnénim v souladu s platnymi predpisy.
V pfipadé pochybnosti si vasi elektrickou instalaci nechejte
zkontrolovat kvalifikovanym elektrikdfem. Zadnym zplsobem
neupravujte zastrcku dodanou s bézeckym pasem.

Pokud potiebujete prodluzovaci kabel, pouzZijte pouze
prodluzovaci kabel s uzemnénim, jehoz délka nepfesahuje
1,5 metru.

Stroj nikdy nepouzivejte, pokud doslo k poskozeni nékterého
elektrického kabelu nebo zastréky nebo se zastr¢ka dostala do
styku s vodou.

Okamzité po kazdém pouziti a pred kazdym cisténim, demontézi
nebo udrzbou vypnéte hlavni vypina¢ a odpojte bézecky pas od
napajeni.

Nikdy nenechavejte bézecky pas ptipojeny k napajeni bez dozoru.
Nikdy nenadzveddvejte kryt motoru. Jind nastaveni a manipulace
nez ta popsand v této priru¢ce mohou byt provadéna pouze
autorizovanym technikem. Nedodrzeni tohoto bezpecnostniho
opatieni muze vést k vaznym az smrtelnym zranénim.

Drzte ruce v bezpecné vzdélenosti od pohybuijicich se dilG. Nikdy

UVEDENI DO PROVOZU

Pripojte napajeci kabel.

Spinac nachazejici se vedle napdjeciho kabelu prepnéte do polohy RESET.

Postavte se na stupacky bézeckého pésu.

Svorku bezpecnostniho klice si pfipnéte k obleceni.
Vlozte bezpecnostni kli¢ do pfislusného mista na konzole.
Rozsviti se obrazovka a bézecky pas je pfipraven k pouziti.

12.
13.

18.
19.
20.

21.
22.

23.

24,
25.

26.

27.

Vyrobek DOMYOS ESSENTIAL RUN je trenazer pro chlzi od rychlosti 1 km/h, aktivni chdzi a béh az do

Pouzivani systému naklonu umoznuje zintenzivnit Usili a spalit tak vice kalorii.

nevkladejte ruce ani nohy pod bézecky pas.

Jakékoli opotiebené ¢i vadné dily okamzité vyménte.

Ujistéte se o dostate¢ném proudéni vzduchu v mistnosti po celou
dobu cviceni.

Noste sportovni obuv v dobrém stavu. Abyste zamezili poskozeni
stroje, ujistéte se, Ze podrazky jsou zbaveny veskerych nedistot,
napt. stérku ¢i kaminka.

Sepnéte si vlasy. Nenoste volné obleceni, které by vdm béhem
cvi¢eni mohlo prekazet. Pfed cvicenim sundejte Sperky.

Na konci cvic¢eni pockejte na Uplné zastaveni pasu, nez z négj
sestoupite.

Na konci cvi¢eni vyjméte bezpecnostni kli¢ z konzoly a uschovejte
jej na misté mimo dosah déti.

Stroj vzdy vypnéte pomoci hlavniho vypinace.

Napdjeci kabel vzdy uchovavejte mimo prichozi mista.

Pro nouzové opusténi bézeckého pasu uchopte madla a dejte
chodidla na stupacky.

Pro nouzové zastaveni vyjméte bezpecnostni klic.

Uroven akustického tlaku méfena 1 m od povrchu stroje a ve vy3ce
1,60 m od podlahy: 75 dBA (pfi maximalni rychlosti). Hlu¢nost je
pfi zatizeni vy3si nez bez zatizeni

Spodni ¢ast bézeckého pasu je namazana z vyroby. Béhem
prepravy je mozné, ze lubrikant vytekl na horni ¢ast pasu a na
krabici. Pokud lubrikant vytekl na horni ¢ast pasu, ocistéte pas
hadfikem a neabrazivnim ¢isticim prostfedkem.

Tento pfistroj je ur¢eny pro domaci pouziti (tfida H).

Pokud citite zdvrat, nevolnost, bolest hrudi ¢i jakykoli jiny

abnormalni symptom, okamzité ukoncete cviceni a kontaktujte
vaseho lékare.

Stroj musi byt umistén na stabilnim, hladkém a vodorovném
povrchu.

Zakaznikim neni za Zzadnych okolnosti dovoleno otevirat
ochranné kryty na prednim valci
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B FUNKCE KONZOLE

SERFORMANCE PRO!

Zobrazeni:

1 - Doba cviceni

2 - Spotiebované kalorie

3 - Ujetd vzdalenost

4 - Rychlost

5 - Faze vybraného programu nebo znazornéni atletické drdhy na 400 m. Podle toho, jak na péasu jdete nebo bézite, se postupné podél drahy
objevuji ukazatele, az se objevi celd drédha. Pak drdha zmizi a ukazatele se znovu zacinaji postupné objevovat.

Funkce:

A - Tlacitko ,START/PAUSE" : dovoluje spustit pas, pokud neni v pohybu, nebo udélat prestavku.

B - Tla¢itko ,STOP”: dovoluje kdykoliv prerusit cviceni.

C - Dovoluje kdykoliv nastavit rychlost cvi¢eni od 1 km/hod. do 14 km/hod. v krocich po 0,1 km/h (0,1 mil/hod).*

D - Dovoluje kdykoliv nastavit sklon od 0 % do 10 % v krocich po 0,5 %.

E - Dovoluje vybrat si program od 1 do 4.

F - Dovoluje vybrat si program od 5 do 8.

G - Pfimy vybér z 8 preddefinovanych rychlosti: Stisknéte zvolené ¢islo a dostanete se pfimo na pozadovanou rychlost.

*Dlouhym stiskem mUzete postupné zobrazovat rychlosti v krocich po 0,5 km/hod. (0,5 mil/hod.).

Programy:

DOMYOS ESSENTIAL RUN nabizi 8 pfednastavenych programt s rdiznou rychlosti a sklonem.

Programy jsou rozdéleny na nékolik segmentd. Kazdému segmentu odpovida nastaveni rychlosti a sklonu. Pozor, 2 nasledné segmenty
mohou mit stejnd nastaveni.

Pfi tréninku blikajici segment ukazuje segment, ktery je pravé pouzivan.

Vy$ka segmentu predstavuje rychlost.

4 programy KALORIE:

Program 1: 20 min - 200 kcal
Program 2: 30 min - 300 kcal
Program 3: 40 min - 400 kcal
Program 4: 40 min - 600 kcal

4 programy VYKON:

Program 5 : 20 min - Hill Climb 1
Program 6 : 30 min - Sprint intervals
Program 7 : 40 min - Hill Climb 2
Program 8 : 50 min - Speed Run

Podle své irovné muzete v jakoukoli chvili programu nastavit rychlost a/nebo sklon pésu.
Jakmile v8ak za¢ne novy segment tréninku, bézecky pas se vrati na nastavené hodnoty.

Volba programu:

Programy KALORIE (1 az 4): Tisknéte tlacitko ,SELECT CALORIE PROGRAM” (E) dokud se neobjevi pozadovany program.
Programy VYKON (5 az 8): Tisknéte tlacitko ,SELECT PERFORMANCE PROGRAM” (F) dokud se neobjevi pozadovany program.
Stisknéte tlacitko ,START/PAUSE” (A) a zvoleny program se spusti.

Stisknéte tlacitko ,START/PAUSE” (A) a program se pozastavi.

Stisknéte tlacitko,STOP” (B) a program zastavite.

Podrobnéjsi informace o profilu program(i naleznete na strankach poprodejniho servisu Domyos.



B INFORMACNI REZIM

Konzole obsahuje informacni rezim, ktery vam umozni aktivovat nebo ukonc¢it demonstracni rezim a zvolit si jako jednotku méteni kilometry
nebo mile. Informacni rezim také uchovava informace o pouziti bézeckého pasu.

Pro volbu informac¢niho rezimu:
Drzte tlac¢itko ,STOP” stisknuté.
Vlozte bezpecnostni kli¢ do konzole a potom uvolnéte tlacitko,STOP“

Demonstracni rezim:

Konzole obsahuje demonstracni rezim, ktery je pouzivan, kdyz je bézecky pds vystaven v prodejné.

Kdyz je demonstracni rezim aktivovan, musi byt elektricka napdjeci Sndra pfipojena, vypinac napajeni musi byt v poloze opétovné zapnuti a
bezpecnostni kli¢ je viozen v konzoly, konzole funguje normalné.

Jakmile vsak vyjmete bezpecnostni kli¢, displej zGstane svitit, ale tlacitka nefunguiji.

Kdyz je aktivovdn demonstraéni rezim, na levém displeji je zobrazeno ,d"
Pro aktivaci nebo vypnuti demonstra¢niho rezimu stisknéte tlacitko snizeni rychlosti.

Volba jednotek méreni rychlosti a vzdalenosti:
Na levém displeji je zobrazeno pismeno,M” pro kilometry nebo ,E” pro mile.
Pro zménu jednotek stisknéte tlacitko zvyseni rychlosti.

Informace o pouzivani bézeckého pasu:
Na pravém displeji je po dobu nékolika sekund zobrazen celkovy pocet hodin fungovani pasu a celkovy pocet kilometrd nebo mil, které
bézecky pas absolvoval.

Z informacniho rezimu odejdete tak, Zze vyjmete kli¢ z konzole.

® UDRZBA

Pravidelnda udrzba je nezbytna pro zachovani technickych vlastnosti vaseho stroje a pro prodlouzeni jeho Zivotnosti. Viz tabulka udrzby na konci
tohoto navodu.

Nedodrzovani pokynt k udrzbé muize vést k pred¢asnému opotiebeni a trvalym skoddm a mize vést ke zneplatnéni obchodni zéruky.

V piipadé jakychkoli dotazli se obratte na vas obchod DECATHLON nebo navstivte nase webové stranky na adrese www.domyos.com.

Nezadouci hluk z bézeckého pasu snizite nasledovné:

1. Jednou mési¢né utdhnéte viechny srouby.

2. Po 20 hodinach uzivani promazte bézecky pas. Nize popsany postup:,Promazani bézeckého péasu”.
3. Umistéte pod bézecky pas vhodnou podlozku (napfiklad tréninkovou podlozku Domyos).

KAZDOTYDENNI UDRZBA

\ Zkontrolujte a utahnéte vSechny vnéjsi prvky a dily bézeckého pasu.

e Cisténi:
. Bézecky pds vypnéte a poté odpojte od pfivodu napajeni.
. Na hadfik ze 100% baviny naneste malé mnozstvi univerzalniho a jemného cisticiho prostiedku. Neaplikujte Cistici prostfedek
~— rozstfikem piimo na bézecky pas a nepouzivejte Cistici prostiedky na bazi amoniaku nebo kyseliny.
. Otrete konzolu a obrazovky.
. Z rampy, madel, stupacek, ramu a krytu motoru setfete prach a necistoty. Rovnéz otrete platformu po celé délce béhounu.
Prostor pod béhounem necistéte.

Nastaveni polohy béhounu (vycentrovani):

@ Prostor G mezi béhounem a stupackami musi byt vzdy viditelny na obou strandch béhounu. To umoznuje zachovat zivotnost béhounu
a vyhnout se jeho neocekavanym zastavenim.

. Spustte pas rychlosti 4 km/h (2,5 mi/h) a postavte se za
stroj.

. Béhoun je posunuty doleva:
Otocte levym stavécim Sroubem o polovinu otacky ve
sméru hodinovych rucicek.

. Béhoun je posunuty doprava:
Otocte pravym stavécim Sroubem o polovinu otacky ve
sméru hodinovych rucicek.

. Otacejte pasem, dokud se neposune na spravné misto
(1 az 2 minuty), a v piipadé potieby operaci opakujte.
Dbejte vsak, aby pas nebyl piilis napnuty.

73

CS



SJ

74

Nastaveni napnuti pasu:

Bézecky paés je opotiebovavajici se dil, jehoz vlastnosti se v pribéhu ¢asu zhorsuji. Pas znovu napnéte, jakmile za¢ne prokluzovat
(dojem brusleni, trhavy pohyb).

. Otocte 2 stavécimi Srouby o polovinu oto¢ky ve sméru hodinovych rucicek.
. V pfipadé potieby operaci opakujte, dbejte viak na to, aby péds nebyl pfilis napnuty. Pas je sprdvné napnuty, je-li mozné
nadzvednout jeho okraj na kazdé strané o 2 az 3 centimetry.
UDRZBA PO KAZDYCH 200 HOD. POUZIVANI NEBO PO KAZDYCH 1 500 KM

Zjisténi doby pouzivani a ub&hnuté vzdalenosti od prvniho spusténi bézeckého pasu viz ¢ast INFORMACNI REZIM.

Promazani bézeckého pasu:

Bézici pas je nezbytné promazavat, aby se omezilo tfeni mezi samotnym pasem a deskou. Promazani neni nutné, jsou-li na vnitini
strané bézeckého pasu patrné stopy po silikonu (vihky a mirné mastny povrch).

Pokud jsou pés a deska suché:

. Bézecky pas vypnéte a odpojte od pfivodu napéjeni.
. Nadzvednéte okraje pasu a promazte vnitini stranu silikonem.*
. Bézecky pas znovu pripojte ke zdroji napéjeni.

. Spustte bézecky pas rychlosti 4 km/h (2,5 mi/h) po dobu 10 az 20 vtefin.

. Vas pas je pfipraven k pouziti!

*Mazéni odpovida jedné davce silikonu mezi 5 a 10 ml. Pozor, nadmérné mnozstvi silikonu miize
uskodit spravnému fungovani bézeckého pasu (riziko prokluzovani).

Ohledné ndkupu mazaciho prostredku se obratte na vas obchod DECATHLON.

B STANOVENi ANOMALIi

Bézecky pas se nezapne:

1. Zkontrolujte, zda je napajeci kabel pfipojen do funkéni elektrické zasuvky (pro kontrolu fungovani zasuvky k ni pfipojte lampu nebo jiny
elektricky pfistroj).

2. Zkontrolujte, zda je napajeci kabel pfipojen do fadné uzemnéné zasuvky. Pokud pottebujete prodluzovaci kabel, pouzijte kabel s uzemnénim

o maximalni délce 1,5 metru.

Po pfipojeni napdjeciho kabelu se ujistéte o sprdvném vlozeni bezpec¢nostniho klice do konzoly.

4.  Zkontrolujte spina¢ na ramu bézeckého pédsu vedle napajeciho kabelu. Pokud spina¢ vystupuje z ramecku, jak je zndzornéno, je spinac
v poloze vypnuto. Pro opétovné sepnuti spinace pockejte 5 minut a poté jej sepnéte.

w

Bézecky pas se béhem pouzivani vypne:.

. Zkontrolujte spina¢ nachézejici se vedle napajeciho kabelu. Pokud je v poloze OFF, pockejte 5 minut a poté jej pfepnéte do polohy RESET.
. Ujistéte se, Ze je napajeci kabel spravné zapojen.

. Vlyjméte kli¢ z konzoly. Znovu vlozte kli¢ do konzoly.

Pokud problém pretrvava, kontaktujte zaru¢ni servis (viz posledni strana ndvodu).

Obrazovka konzoly sviti i po vyjmuti klice z konzoly:

Konzole mé predvadéci rezim urceny pro vystavovani bézeckého péasu v obchodé. Pokud obrazovka konzoly sviti i po vyjmuti klice z konzoly, je
pravdépodobné aktivni predvadéci rezim. Deaktivace rezimu predvadéni viz odstavec INFORMACNI REZIM.

Bézecky pas se pfi béhu ¢i chiizi zpomaluje:
. Pokud potfebujete prodluzovaci kabel, pouzijte vyhradné kabel se 3 vodi¢i T mm? (velikost 14), jehoz délka nepfesahuje 1,5 m (5 stop).
. Pokud je pas pfilis napnuty, je vykon bézeckého pasu snizena a hrozi riziko jeho poskozeni.

Nastaveni napnuti pasu viz odstavec UDRZBA.

Pokud problém pretrvava, obratte se na zarucni servis (viz posledni strana navodu).

Zména sklonu pasu neprobiha spravné.
Pristupte ke kalibraci sklonu:

1. Nastavte sklon stisknutim jednoho z tlacitek pro nastaveni sklonu.
2. Béhem provadéni nastaveni vyjméte bezpecnostni kli¢ z konzoly a poté pas odpojte od napajeni.
3. Pockejte nékolik vtefin, pas znovu pfipojte k napajeni a bezpecnostni kli¢ viozte do konzoly.

Bézecky pés se automaticky zvedne na maximalni Uroven sklonu a poté klesne na minimalni troven.

Hluk motoru béhem chodu pasu:

Pokud se pas vypne v pribéhu nastavovani sklonu, béhem opétovného zapnuti pasu se provede automaticka kalibrace. Ta se projevuje hlukem
motoru bez pohybu pasu. Bézecky pas se automaticky zvedne na maximalni troven sklonu a poté klesne na minimalni troven. Pockejte, dokud se
operace neprovede, a pokracujte v bézném pouzivani bézeckého pasu.

Hluk stavby pasu (sk¥ipani a vrzani):

Zkontrolujte a v pfipadé potieby utdhnéte viechny vnéjsi dily bézeckého pésu.



B POUZIVANI

Pokud zacindte, po nékolik prvnich dni cvicte jen s mirnym odporem, bez pouZiti sily, a vzdy si doprejte dostatek casu na odpocinek. Pocet a dobu trvdni
tréninkd postupné zvysujte. Nezapomerite dobre vétrat mistnost, ve které cvicite.

[ )

Uklidnéni

Udrzovani / zahfivani: Mirna namaha po dobu alespon 10 minut

Pfi udrzovacim cvi¢eni nebo navratu do tréninku cvicte kazdy den alespon po dobu 10 minut. Tento typ cvi¢eni umoznuje
mirné a postupné zapojeni svald a kloub a Ize jej pouzit jako zahféti pred intenzivnéjsi fyzickou aktivitou.

Pro zlepseni napéti v nohach si vyberte vétsi sklon a zvysujte cas cviceni.

Aerobni cviceni pro ubytek vahy: Stredni namaha po dobu 35 az 60 minut

Tento typ cviceni umoznuje uc¢innym zputsobem spalovat kalorie. Neni treba prekondvat své limity, je to Cetnost (alespon
3x tydné) a doba cviceni (od 35 do 60 minut), které umoznuji dosahnout téch nejlepsich vysledkd. Cvicte pi stredni
rychlosti (stfedni namaha bez zadychani).

Pro Ubytek hmotnosti je kromé pravidelné fyzické aktivity nezbytné dodrzovat vyvazeny stravovaci rezim.

Vytrvalostni aerobni trénink: Vyrazna namaha po dobu 20 az 40 minut

Tento typ cviceni umoznuje posilovat srdecni svalstvo a zlepsit fungovani dychacich cest. Cvicte alespon 3x tydné ve
vytrvalém rytmu (rychlé dychani). Jak budete v tréninku postupovat, miizete tuto namahu zkusit vydrzet déle a v lepsim
rytmu.

Trénink ve vyraznéjsim tempu (anaerobni cvi¢eni a v ¢ervené oblasti) je vyhrazen atletim a vyzaduje prislusnou pfipravu.

Po kazdém cviceni piejdéte na nékolik minut do chiize mirnou rychlosti pro postupné uklidnéni organismu. Tato faze uklidnéni zajistuje navrat
kardiovaskularni a dychaci soustavy, krevniho obéhu a svali do normalu. To umoziuje eliminovat nepfiznivé Gcinky, napf. kyselinu mlé¢nou, jejiz
nahromadéni je jednou z hlavnich pficin bolesti svalt (kiece a namozeni).

Protazeni

Protazeni se po fyzické ndamaze minimalizuje ztuhlost svald v dlsledku nahromadéni kyseliny mlé¢né a stimuluje krevni obéh.

B OBCHODNI ZARUKA

DOMYOS poskytuje zaruku na tento produkt za béznych podminek pouzivani, a to 5 let na stavbu a 2 roky na ostatni dily a zhotoveni ode dne
nakupu, pfi¢emz rozhodujici je datum na pokladnim listku.

Zévazek spole¢nosti DOMYOS dle této zaruky se vztahuje pouze na vyménu nebo na opravu vyrobku po dle rozhodnuti spole¢nosti DOMYOS.

Tuto zéruku nelze uplatnit v pfipadé:

. Poskozeni pfi prepravé.
. Pouzivani a/nebo skladovani venku nebo ve vihkém prostfedi (kromé trampolin)

. Chybné montaze.

. Nespravného nebo nestandardniho pouZziti.

. Spatné udrzby.

. Opravy provedené jinymi nez smluvnimi techniky spole¢nosti DOMYOS
. Pouzivani vice nez 5 hodin tydné

Tato obchodni zéruka nevylucuje zaruku podle pravnich predpisti zemé, kde je vyrobek zakoupen.

Informace o vyuziti zaruky na vyrobek jsou uvedeny na posledni strané navodu k pouziti.
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Du har valt en produkt av mérket DOMYOS och vi tackar dig for visat fértroende.

Oavsett om du dr nybérjare eller idrottsutévare pa hég nivd, dr DOMYOS din féljeslagare fér att hdlla formen eller utveckla din fysiska kondition. Vdra
team strévar alltid efter att utforma de bdsta produkterna fér din anvédndning. Om du skulle ha kommentarer, forslag eller fragor, finns vi dock alltid
tillgéngliga pa var webbplats DOMYOS.COM. Hdir kan du dven fa trdningstips och assistans vid behov.

Vi énskar dig en bra triining och hoppas att denna DOMYOS produkt till fullo uppfyller dina forvéntningar.

upp till 14 km/tim.

B PRESENTATION
®
B FORSIKTIGHETSATGARDER

Las noga och spara for framtida referens.

1.

ounhAdwnN =

Be din ldkare kontrollera din fysiska kondition. Det &r synnerligen
viktigt for personer 6ver 35 ar och personer som har haft
hélsoproblem tidigare.

Apparaten dr inte avsedd att anvéndas av personer (inklusive
barn) med nedsatt fysisk eller mental formaga eller kansel eller
av personer med bristande kunskap och erfarenhet om de inte
overvakas av eller instruerats i anvandningen av apparaten av en
person som ansvarar for deras sakerhet

Domyos franséger sig allt skadestandsansvar som galler skador pa
person eller pa egendom som har uppstatt till foljd av att kdparen
eller annan person har anvant produkten pa felaktigt satt.

Elinstallationen i ditt hem maste vara i gott skick och uppfylla
gallande krav. Enheten ska anslutas till ett elndt pa minst 16 A
och 220V véxelstrom. Ingen annan enhet far anslutas till samma
elkrets.

For storsta mojliga sdakerhet bor I6pbandet vara anslutet till
ett korrekt installerat vdgguttag som har jordats i enlighet
med gallande bestammelser. Vid tveksamheter, 1at en behérig
elektriker kontrollera installationen. Det &r inte tillatet att pa
ndgot vis modifiera stickproppen som medfoljer I6pbandet.

Om du behdver en forldangningssladd, ska denna vara jordad och
minst 1,5 m lang.

Anvand aldrig enheten om sladden eller stickproppen har skadats
eller varit i kontakt med vatten.

Sla avI6pbandet med hjalp av strombrytaren och dra ut elsladden
ur vagguttaget omedelbart efter varje anvandningstillfélle, samt
fore rengdring, montering eller underhall.

Lamna aldrig enheten ansluten utan uppsikt.

Avldgsna aldrig motorhdljet. Instéllningar eller @ndringar som
inte beskrivs i den har bruksanvisningen far endast utforas av en
auktoriserad tekniker. Om denna sakerhetsatgard inte iakttas kan
allvarliga skador, och i vérsta fall dodsfall, uppsta som foljd.

Hall handerna pa avstand fran alla rorliga delar. Stick aldrig in
handerna eller fétterna under [6pbandet.

Byt omedelbart ut slitna eller skadade delar.

PASLAGNING

Anslut natkabeln.

For strombrytaren som sitter intill natkabeln till laget RESET.
Stéll dig pa Iopbandets fotstod.

Fast klamman till sékerhetsnyckeln i dina klader.

For in sakerhetsnyckeln i det avsedda laget pa konsolen.
Skarmen téands och lI6pbandet ar klart att anvandas.

18.
19.

20.

21.

22.

23.

24,
25.

26.

27.

DOMYOS ESSENTIAL RUN har utvecklats for gadngtraning pa upp till 1 km/tim, aktiv gdng och [6pning pa

Tack vare lutningssystemet ar det mojligt att intensifiera anstrangningen och branna fler kalorier.

Forsakra dig om att luftcirkulationen éar tillracklig under hela
traningspasset.

Bar sportskor i gott skick. For att undvika skador pa maskinen, bor
du forsékra dig om att skosulorna é&r fria fran skrap sasom grus
eller smasten.

Ha haret uppsatt. Bér inte vida kldder som kan komma i vdgen
under traningen. Tag av alla smycken.

Nar du avslutar ditt traningspass, ska du vénta tills [dpbandet har
stannat upp helt innan du kliver ner.

Nar du avslutar ditt trdningspass, drar du ut sdkerhetsnyckeln fran
konsolen och forvarar den utom rackhall for barn.

Stdng alltid av maskinen med huvudbrytaren.

Elsladden maste placeras och forvaras pa ett sadant satt att det
inte gar att snubbla pa den.

Om du behdver stiga av enheten i en nodfallssituation, greppar
du stédstangerna och satter fotterna pa fotstoden.

Om du behover gora ett nédstopp, dra ut sakerhetsnyckeln.

Den uppmatta akustiska ljudtrycksnivan vid 1 m fran enhetens
yta och vid en hojd pa 1,60 m ovanfor golvet: 75 dBA (vid maximal
hastighet). Bullret blir hogre med belastning dn utan.

Lopbandets undersida har smorjts pa fabriken. Under transport ar
det dock mojligt att smorjmedel hamnar pa I6pbandets ovansida
och pa kartongen. Om det har hamnat smorjmedel pa [6pbandets
ovansida, ska bandet rengdras med en trasa och ett icke-slipande
rengdringsmedel.

Denna enhet ar avsedd for hemmabruk (klass H).
Om du blir yr eller illamaende, kdnner smarta i brostet eller far
nagot annat symptom som verkar onormalt ska du omedelbart

avsluta 6vningen och uppsoka ldkare innan du aterupptar
traningen.

Apparaten maste placeras pa ett stabilt, plant och horisontellt
underlag.

Kunderna fér inte under ndgra omstandigehter 6ppna de fasta
skydden pa den framre rullen.



B KONSOLENS FUNKTION

SERFORMANCE PRO!
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Visning:

1 - Tréningstid

2 - Forbrukade kalorier

3 -Tillryggalagd stracka

4 - Traningshastighet

5 - Faser for det valda programmet eller representation av en I6parbana pa 400 m. Nér du gar eller springer pa I6pbandet, visas indikatorerna
i tur och ordning runt banan tills hela banan visas. Banan kommer da att forsvinna och indikatorerna visas aterigen i tur och ordning.

Funktioner:

A - Tryck pa «START / PAUSE» : for att starta Ipbandet om det star stilla eller pausa det.

B - Tryck pa «STOP» : for att nér som helst avbryta tréningspasset.

C - Gor det mojligt att ndr som helst justera traningshastigheten fran 1 km/tim till 14 km/tim i steg om 0,1 km/tim (0,1 miles/tim).*
D - Gor det mojligt att ndr som helst justera lutningen fran 0 % till 10 % i steg om 0,5 %.

E - Gor det méjligt att vélja program 1 till 4.

F - Gor det méjligt att vélja program 5 till 8.

G - Direktatkomst till 8 forinstéllda hastigheter: Tryck pa valfri siffra for att ga direkt till 6nskad hastighet.

* En lang knapptryckning visar de olika hastigheterna i steg om 0,5 km/tim (0,5 miles/tim).

Program:

DOMYOS ESSENTIAL RUN har 8 forinstallda program med varierande hastighet och lutning.

Programmen ar uppdelade i flera segment. Varje segment motsvaras av en justering for hastighet respektive lutning. Observera att tva
segment som foljer pa varandra kan ha samma justering.

Det segment som blinkar under trdningen, representerar det aktiva traningssegmentet.

Segmentets hojd representerar hastigheten.

4 program CALORIES (Kalorier):
Program 1: 20 min-200 Kcal
Program 2: 30 min-300 Kcal
Program 3: 40 min-400 Kcal
Program 4: 40 min-600 Kcal

4 program PERFORMANCE (Prestanda):
Program 5: 20 min - Hill Climb 1

Program 6: 30 min - Sprint intervals
Program 7: 40 min - Hill Climb 2

Program 8: 50 min - Speed Run

Beroende pa din niva, kan du nér som helst justera programmets hastighet och/eller bandets lutning.
Nar ett nytt traningssegment startar, aterupptar [6pbandet dock standardjusteringarna.

Programval:

Program CALORIES (fran 1 till 4): Tryck pa knappen «SELECT CALORIE PROGRAM» (E) tills 6nskat program visas.

Program PERFORMANCE (fran 5 till 8) : Tryck pa knappen «SELECT PERFORMANCE PROGRAM» (F) tills 6nskat program visas.
Tryck pa knappen «START / PAUSE» (A) for att starta det valda programmet.

Tryck pa knappen «START / PAUSE» (A) for att nar som helst pausa programmet.

Tryck pa knappen «STOP» (B) for att nér som helst stoppa programmet.

Mer information om programmens profiler finns pa Domyos webbplats for kundservice.
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B INFORMATIONSLAGE

Konsolen har ett informationsldage som gor att du kan sla pa eller av demoldget och vélja mellan mattenheterna kilometer och miles.
Informationslaget haller ocksa koll pa I6pbandets anvandarinformation.

For att vdlja informationslédget:
Hall knappen «STOP» intryckt.
For in sakerhetsnyckeln i konsolen och slapp sedan knappen «STOP».

Demoldge:

Konsolen har ett demoldge som anvands nar I6pbandet stélls ut i butiken.

Nar demoldget ar aktivt, natsladden isatt, strombrytaren paslagen och sékerhetsnyckeln isatt i konsolen, fungerar konsolen normalt.
Nar du tar ut sékerhetsnyckeln, forblir skarmen tand, men knapparna fungerar dock inte.

Nar demoldget ar aktivt, visar den vanstra skarmen ett «d».
For att sla pa eller av demoldget, tryck pa knappen som sanker hastigheten.

Val av mattenhet for hastighet och avstand:
Den vanstra skarmen visar ett «M» for kilometer eller ett «E» for miles.
For att andra mattenhet, tryck pa knappen som Okar hastigheten.

Information om hur lopbandet anvénds:
Skarmen till hoger visar under nagra sekunder det totala antalet timmar som I6pbandet har varit igang samt det totala antalet kilometer
eller miles som tillryggalagts med I6pbandet.

Stang av informationslaget genom att ta bort konsolens nyckel.

B SKOTSEL

For att enheten ska fungera felfritt och en lang hallbarhetstid kunna garanteras, maste den underhallas regelbundet. Se underhallstabellen i slutet
av bruksanvisningen.

Underlatenhet att folja underhallsinstruktioner kan gora sa att enheten slits ut i fortid och leda till permanenta skador, samt till att garantin
ogiltigforklaras.

For eventuella fragor, kontakta din DECATHLON-butik eller besok var hemsida www.domyos.com.

Féljande atgarder kan bidra till att minska bullret fran I6pbandet:

1. Dra at skruvar och muttrar en gang i manaden.

2. Smorj I6pbandet efter 20 timmars anvandning. Processen beskrivs nedan: “Smorja [6pbandet”.
3. Lagg en lamplig golvmatta (t.ex. Domyos Training Mat) under [6pbandet

VECKOUNDERHALL

\ Inspektera samtliga externa delar pa I6pbandet och dra at dem vid behov.

=

\ Rengdring:

. Stang av bandet och dra ut natsladden.

. Tillfor en liten mangd av ett milt rengéringsmedel pa en trasa (100 % bomull). Spreja inte rengoringsmedel direkt pa I6pbandet

~— och anvand inte ammoniak- eller syrabaserade rengéringsmedel.

. Torka av konsolen och skarmarna.

. Avlagsna damm och flackar pa ramperna, stegen, fotstdden, ramen och motorhéljet. Torka dven av plattformen langs med
|6pbandet. Torka inte under I6pbandet.

Justera lopbandets lage:

@ Utrymmet G mellan I6pbandet och fotstodet maste alltid vara synligt pa vardera sidan av I6pbandet bade framtill och baktill. Detta
gor det mojligt att undvika skador pa [6pbandet och ovantade stopp.

. Stall in I6pbandet pa 2 km/tim (5 mi/tim) och stéll dig
bakom enheten.

. Bandet forskjuts at vanster:
Vrid de 2 justerskruvarna ett halvt varv medurs.

. Bandet forskjuts at hoger:
Vrid de 2 justerskruvarna ett halvt varv medurs.

. Vanta tills 16pbandet har stéllts in (2 sek) och upprepa
atgdrden vid behov. Var dock noga med att inte spanna
I6pbandet for hart.




Justera lopbandets spdnning:

Lopbandet dr en slitdel som blir mindre spand med tiden. Spann det sa snart det borjar glida (kdnsla av att aka skridskor, oregelbunden
hastighet).

. Vrid de 2 justerskruvarna ett halvt varv medurs.
. Upprepa atgarden vid behov, men var noga med att inte spanna bandet for hart. Bandet har spants korrekt om du kan lyfta
kanterna 2-3 cm pa varje sida.

UNDERHALL EFTER 200 TIMMARS ANVANDNING ELLER EFTER 1 500 KM
For att ta reda pd den totala anviandningstiden och det tillryggalagda avstandet sedan I6pbandet bérjade anvdndas, se avsnitt INFORMATIONSLAGE.

Smdorja lopbandet:

Det ar rekommenderat att man smorjer [6pbandet for att begransa friktion mellan I6pbandet och stommen. Smorjning ar inte
noédvandigt om det forekommer spar av silikon pa I6pbandets insida eller pa basen (fuktig och ldtt oljig yta).

Om bandet och basen ar torra:

. Stang av bandet och dra ut natsladden.

. Lyft Iopbandets kanter och stryk pa silikon pa bandets insida.*

. Koppla in I6pbandet igen.

. Lat bandet ga utan nagon belastning pa 4 km/tim (2.5 mi/h) i 10 till 20 sekunder.
. Lopbandet &r klart att anvandas!

* En smorjning motsvarar i allmanhet en dos silikon pa mellan 5 och 10 ml. Obs! En alltfér stor
mangd silikon kan forsamra I6pbandets funktion (bandet riskerar att borja spinna).

For att kopa smorjmedel, vénd dig till din DECATHLON-butik.

B FELSOKNING

Lopbandet startar inte:

1. Kontrollera att nédtsladden ar ansluten till ett fungerande vdagguttag (kontrollera att vagguttaget fungerar genom att koppla in en lampa eller
en annan elektrisk enhet).

2. Kontrollera att natsladden ar ansluten till ett korrekt jordat natuttag. Om du behéver en forlangningssladd, ska denna vara jordad och minst

1,5 m lang.

Efter att natsladden har anslutits, kontrollera att nyckeln har stuckits in ordentligt i konsolen.

4. Kontrollera strombrytaren pa I6pbandets ram, intill natsladden. Om strombrytaren sticker ut, sésom bilden visar, har strombrytaren [6sts ut.
For att aktivera strombrytaren igen, vdanta 5 minuter och tryck sedan pa strombrytaren.

w

Lopbandet stdangs av under pagaende anvandning:.

. Kontrollera strombrytaren intill natsladden. Om den &r i laget OFF, vanta 5 minuter och skjut den sedan till ldget RESET.
. Kontrollera att natsladden &r ordentligt ikopplad.
. Avlagsna nyckeln fran konsolen. Sétt i nyckeln i konsolen igen.

SV

Om problemet kvarstar, kontakta kundtjanst (se sista sidan i bruksanvisningen).

Konsolens skdrm fortsatter att vara tand nér du avldagsnar nyckeln fran konsolen:

Konsolen har ett demonstrationslage som anvands nér I6pbandet stlls ut i butik. Om skarmen forblir tand nar du avlagsnar nyckeln fran konsolen,
ar demonstrationslaget troligtvis paslaget. Fér att stinga av demonstrationsléget, se avsnittet INFORMATIONSLAGE.

Lépbandet saktar ner nar du gar pa det:

. Om du behéver en férlangningssladd, anvind endast en 3-ledarkabel pa 1 mm? (storlek 14) pd hégst 1,5 m (5 fot).
. Om I6pbandet ar for hart spant, kommer dess prestanda att minska och I6pbandet riskerar att skadas.
For att stalla in [6pbandets spanning, se avsnittet UNDERHALL.

Om problemet kvarstar, kontakta kundtjanst (se sista sidan i bruksanvisningen).

Lopbandets lutning d@ndras inte korrekt:
Utfér en omkalibrering av lutningen:

1. Andra lutningen genom att trycka pa ndgon av instillningsknapparna for lutning.
2. Medan andringen trader i kraft, avldgsna sakerhetsnyckeln fran konsolen och koppla sedan ur [6pbandet genom att dra ut natsladden
3. Véanta nagra sekunder, anslut I6pbandet igen och stick in sékerhetsnyckeln i konsolen.

Lopbandet hojs automatiskt till maximal lutningsniva och sanks sedan till miniminivan.

Motorljud nér lopbandet slas pa:

Om lépbandet har varit avstangt under lutningsfasen, sker en omkalibrering automatiskt nar [6pbandet slas pa. Detta orsakar ett motorljud utan
att I6pbandet ar i rorelse. Lopbandet hojs automatiskt till maximal lutningsniva och sénks sedan till miniminivan. Vanta tills atgarden har avslutats
och anvand sedan lI6pbandet pa vanligt satt.

Oljud fran ramen (gnissel):
Inspektera samtliga externa delar pa I6pbandet och dra at dem vid behov.
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B ANVANDNING

Om du dr nybérjare, bérja med att under flera dagar trdna med ett Idgt motstdnd, utan att kéra fér hért, om nédvéindigt med viloperioder. Oka gradvis
trdningspassens frekvens och varaktighet. Ténk pa att vddra rummet ddr du trdnar ordentligt.

N\ Underhall / Uppvarmning: Lag anstrangning i minst 10 min
For konditions- eller rehabiliteringstraning, tréna varje dag i minst 10 minuter. Denna tréaningstyp ar lindrig for musklerna
och lederna och kan tillampas som uppvarmning fore ett mer intensivt traningspass.

Om du vill 6ka styrkan i benen, valjer du ett hgre motstand och gor ett langre traningspass.

N\ Aerob tréning for viktminskning: Intensiv anstrangning under 35 till 60 minuter.

Den har traningstypen later dig branna kalorier pa ett effektivt satt. Man vinner inget pa att spranga sina granser. Det
Y ar hur ofta (minst 3 ganger i veckan) och hur lange du tranar (35 till 60 minuter) som tillater dig att uppna det bésta
resultatet. Trana i medeltakt (mattlig anstrangning utan att bli andfadd).

For att ga ner i vikt ar det, forutom regelbunden fysisk aktivitet, en nddvandighet att dta en balanserad kost.

Aerobisk uthallighetstraning: Intensiv anstrangning under 20 till 40 minuter.

Denna typ av tréning bidrar till att starka hjartmuskeln och forbattra andningen. Trana minst 3 ganger per vecka i rask
takt (snabb andning). Efter att du utfort flera traningspass, blir det lattare att halla pa en langre tid och i hogre takt.
Traning i hogre takt (anaerobisk tréning och traning i rod zon) &r enbart avsedd for atleter och kraver en anpassad
forberedelse.

Atergang till lugn

Efter varje traningspass, ga nagra minuter pa lag hastighet for att gradvis fora kroppen till vila. Denna fas for att aterga till lugnet forsakrar en
atergang till de kardiovaskulara och respiratoriska systemens, blodflodets och musklernas normaltillstand. Detta bidrar till att eliminera negativa
effekter sésom mjolksyra vars uppkomst &r en av de framsta orsakerna till muskelvérk (kramp och traningsvark).

Stretching

Genom att stretcha efter ett traningspass minskar man den muskelstelhet som uppstar pa grund av uppkomsten av mjolksyra och stimulerar
blodcirkulationen.

B KOMMERSIELL GARANTI

DOMYOS erbjuder vid normala anvandningsforhallanden en garanti pa 5 ar for produktens struktur och 2 ar for 6vriga delar och utfort arbete,
raknat fran inkdpsdatumet. Datumet pa kassakvittot galler.

DOMYOS skyldigheter begréansas enligt denna garanti till att efter DOMYOS egen beddmning ersatta eller reparera produkten.
Garantin galler inte vid:

. Transportskador

. Anvadning och/eller férvaring utomhus eller i en fuktig miljo (galler inte trampoliner)

. Felaktig montering

. Felaktig eller inadekvat anvandning

. Felaktigt underhall

. Reparationer som utforts av reparatorer som ej auktoriserats av DOMYOS

. Anvédndning mer dn 5 timmar per vecka

Denna kommersiella garanti utesluter inte den lagenliga garanti som galler i inkbpslandet.

For att kunna utnyttja produktgarantin, se tabellen pa sista sidan i bruksanvisningen.



Bue usbpaxme ¢pumHec yped Ha mapkama DOMYOS. bnazodapum Bu 3a 0osepuemo.

He3sasucumo 0anu cme Ha4uHaewu uau HanpeoHanu cnopmucmu, DOMYOS e Baw cot03HUK, ko uckame 0d 3and3ume usiu pasgueme gusudeckama
cu ¢opma. Hawume ekunu 8uHazu ce cmpemam 0a paspabomsam ypeou, Koumo 0a ca Hau-nodxodAwu 3a Bac. Ako esnpeku moea Bue umame
3abenexku, npedsIoxeHUs UIU 8BNPOCU, We ce padsame 0d eu uanpamume ype3 Hawus caim: DOMYOS.COM. B Hezo uje Hamepume cslio cCv8emu 3a
Bawume cnopmHu ynpaxHeHus, kakmo u Heobxooumama Bu nomow.

lMoxenagame Bu npuamuu mpeHuposKu u ce Hadsgame, 4e mo3u yped Ha mapkama DOMYOS we omeogopu Ha Bawiume oyakeaHus.

noseve Kanopun.

B OMNUCAHUE
®
|

NPEANA3HW MEPKWU NMPU YINOTPEBA

DOMYOS ESSENTIAL RUN e ypepa, KONTO cCUMynnpa XOfAeHe C HavaslHa CKOpOoCT 1 KM/Y., akTUBHO XofieHe
1 6AraHe CbC CKOPOCT A0 14 KM/u.

Cucremarta 3a perynupaHe Ha HaKk/lOHa MO3BOJiIABAa yBe/M4aBaHe Ha HAaTOBapBaHETO U M3rapAHe Ha

I1pot|e're're BHAMATE/THO BCUYKWN MHCTPYKU MW 1N TN 3ana3eTe 3a cieaBalln cnpaBKu.

1.

ounkhwn =

MposepeTe dusnueckata cn Gopma, KaTo Ce KOHCynTuMpate ¢
neKyBalyus By nekap. ToBa € MHOO BaXKHO 3a LA Hag 35 roguHu
N TaK1BA, KOUTO Ca 1MAsN 34PaBOC/IOBHY NMPOoGemn.

To3n NpoayKT He TpAGBa Aa ce Non3sa OT xopa (BKMOUUTENHO
feua) cbCc  cnabm  pusnMyeckn, CEeTVBHU WAN  YMCTBEHU
Bb3MOXHOCTM, XOpa 6e3 Heo6XoaumMms OnMuUT U MO3HAHUA,
OCBEH B C/lyyauTe, KOraTo ca nof MpsAKoTo HabnioAeHue unu
npeABapUTENHO Ca BUNM MHCTPYKTUPAHM OT MLaTa, OTroBapALLM
3a TAXHaTa 6e30nacHocT.

DOMYOS ce ocBob6oXAaBa OT OTFTOBOPHOCT MO OTHOLIEHME Ha
»anbu, nogafeHn Npu HapaHaBaHe UMK WeTW, HAHeCeH Ha Nuua
NN npegmeTy, BCIeACTBUE HA HempaBuiiHa ynoTtpeba Ha To3u
ypen oT KyrnyBaua Wi BCAKO ApYro nuLe.

Enekpunyeckata MHCTanauua B XUNuLLETo BM TPAGBa Aa e B JO6pO
CbCTOAHME U Aa CbOTBETCTBA Ha [JelcTBaluTe pasnopenodu.
YpepnbT TpAGBa Aa ce BKIOUBA B €/1. MpeXka B KOHTaKT Hall-Masko
16 A1 220 V. He BKNtouBaiiTe Apyr ypea B CbLyMA KOHTaKT.

3a pa cn ocurypuTte 6€30MacHOCT, BUHarK BKIlOUBaiTe MbTekaTa
B 3a3eMeH KOHTaKT, OTroBapsll Ha AelcTBaluTe HOPMU 3a
6e3onacHocT. [py CbMHeHWe, npoBepeTe en.MHCTanauuATa
C nomolyTa Ha KBanuduuUMpaH eneKkTpoTexHuWK. He mnpaseTe
HMKaKBM NMPOMEHW Ha Lencena, npefocTaBeH B/ 3aeAHO C ypesa.

AKO e HE06X0AMMO, N3MON3BaTe CAMO PA3KNOHUTEN CbC 3a3UMEH
KOHTaKT 1 C AbJIXNHA Makcumym 1,5 m.

Hukora He n3nonseanTe ypena ako KabenbT Unn HAKOW OT en.
wencenmn ca nospeneHn nnn ca 61NN B KOHTAKT C BOAA.

Vi3kntoueTe ypeaa C NoMoLyTa Ha OCHOBHUA OYTOH 1 NPeKbCcHeTe
Bpb3KaTa C ef.Mpexa BefHara cfiefj Kato cTe npeycTaHOBMAW
MON3BAHETO Ha ypeaa W Mpeav Aa 3anoyHeTe onepaumun no
HEroBOTO MOYNCTBAHE, CrNobsBaHE UM MOAAPBKKA.

Hvkora He ocCTaBsiTe ypeaa BK/OYEH KOrato He e Moj
HabnoaeHne.

Hukora He oTcTpaHABaWiTe Kamaka Ha MoTopa. Hactpowku u
MaHUMynauum, pasfimyHn OT ON1caHnTe B HaCTOALLOTO YMbTBaHe,
MO>Ke fla U3BbpLUBAT CamMo OT OTOpPU3MpPaH TexHMK. HecnassaHeTo
Ha Ta3un MApPKa 3a 6e30MacHOCT MoXe fja oBeAe A0 CEPUO3HU 1
[lOpV CMbPTOHOCHW HapaHABaHNA.

JpbxKTe pbueTe cu Janedy OT ABWKELWTe Ce 4YacTy Ha ypefa.
Hukora He nocTaesiTe pbleTe WK KpakaTa cu nog 6Gsarawara
neHTa.

BKJ/IIOMBAHE HA YPEOA

BknioueTe 3axpaHBaLyma kaben.

12.
13.

14.

18.
19.

20.

21.

22.

23.

24,
25.

26.

27.

He3abaBHO cMeHEeTe BCUYKM M3HOCEHN UK ,Eled)eKTVIpaJ'IVI vacTu.

YBepeTe ce, Ye MOMeLLEHNETO Ce MPOBEeTPABa AOCTaTbYHO MO
Bpeme Ha uAanata TpeHnpoBKa.

Mo Bpeme Ha TpeHMPOBKa, HOCeTe 3A4paBU CMOPTHU 0OYBKU. 3a
fa npefnasuTe ypepa oT NoBpefa, yBepeTe ce, ye Mo cepankute
HAMa Manky NpefgmeTy, KaTo Hanpumep ApebHy KambyeTa unm
YakbII.

BbpiKeTe kocaTa cu. He HoceTe LIMPOKM fpexu, KOUTO MoraT Aa B1
npeyat AokaTto TpeHmparte. CBaneTe BCUYKUTE C1 BUXKYTa.

Cnep Kpas Ha ynpaXHeHMeTo, n3yakalnTe MbJIHOTO CNMpaHe Ha
ypena, npeau Aa cneseTe OT MbTeKata.

Cnep Kpas Ha TpeHMpPOBKaTa, M3BajeTe Kitoya 3a 6e30MacHoCT oT
TabnoTo 1 ro ocTaBeTe Ha MACTO, HEAOCTBMHO 3a Aela.

BuHaru nskniousante ypeaa Cc NomMmoLlTa Ha rmaBHuA 6yTOH,

3aXpaHBaLL|I/IF|T Kaben Tpﬂ6Ba BMHarn fa ce nocCtaBA Ha MACTO,
KOETO [ila He npeyn npu npeMrnHaBaHe.

AKo TpsibBa CrewwHo Aa cneseTe OT ypeaa, XBaHeTe ce 34paBo 3a
BPDBXKUTE 1 NMOCTaBEeTe KPaKa Ha CTbEHKUTE.

AKO BU Ce Hanara CreLiHo fja U3KIoumnTe ypeaa, n3Bagere Kiova
3a 6e30MacHoCT oT TabnoTo.

M3MepeHOTO HMBO Ha aKyCTUYHO HanAraHe e 1 M OT MOBBbPXHOCTTa
Ha ypefia 1 1,60m oT nofa: 75 dBA (Mpu makcumanHa cKopocT).
3BYKOBUTE EMWCMU MPU HaTOBapBaHe Ha ypeAa ca Mo-BUCOKM
OTKONKOTO 6€3 HaToBapBaHe

[lonHaTa yacT Ha nbTeKkaTa e 6vna cMasaHa npy NPoM3BOACTBOTO
Ha ypepa. BbamMoXHO e, npy TpaHCNopTMpaHeTo, cMaskata ja e
noTekKsa Mo fieHTaTa 1 onakoBKaTa. AKO OTKpMeTe cMaska BbpXy
neHTaTa, MoymcTeTe A C Kbpna U HeabpasvBeH MNOYMUCTBALY
npenapar.

To3wn ypep e npeaHa3HayeH 3a AomaluHa ynotpeba (knac H).

AKO MOYyBCTBaTe CBETOBbPTEX, MOBAMraHe, 6o/Ka B rbpaute
WM Apyr aHopMmaneH CHUMMTOM, He3abaBHO MpeycTaHoBeTe

YNPaXXHEHNETO N ce KOHCYNTUpaniTe C BalvA flekap npeau Aa
NPOABKNTE TPEHUPOBKNTE.

MocTaBete ypeaa Ha CTabunHa,
MOBbPXHOCT.

paBHa ”  XOPW3OHTAsHA

KnneHtnte He 6uBa pda OTBAPAT HEMNOABUMXHUTE 3alLUNTHU
yCTpOVICTBa Ha npeaHnA Bas Npu HUKaKen obcToATencTea

MNMocTaBeTe KNtoua, HaMMpaly ce Ao 3axpaHBawmaA Kaben, Ha nosunyma RESET.

3acTaHeTe Ha CTbNeHKNTe Ha ypepa.
3akaueTe fbpKava Ha Kitoua 3a gpexmuTe Cu.

MNMocTaBeTe Kntouya 3a 6€30MacHOCT Ha CbOTBETHOTO MACTO Ha TabnoTo.

[ncnneAaT ceeTBa 1 H6Arallata NbTeka e rotosa 3a yn0Tpe6a.
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® HAYYH HA OYHKUMOHUPAHE HA TABJIOTO

Ms
SERFORMANCE PROGRA

eu

on

N

e

NMoka3BaHa Ha aucnnen nHpopmaumna:

1 - Bpeme Ha TpeHnpoBKaTa

2 - N3pa3xoaBaHu Kanopun

3 - I3muHaTo pa3cTtoAaHune

4 - CKOpOCT Ha TpeHMpoBKaTa

5 - Etanu Ha n3bpaHaTa nporpama unu NUKTorpama, M3obpassBalla nekoatieTnyecka nucta gbara 400 M. [lokaTo XOAWTe Unu TMyate Ha ypeaa, OKono
nucTaTa ce U3N1CBaT MHANKATOPW C AaHHU 3a ypaXXHEHEeTO, JOKATO Ha iucren ce NoABABA LAnaTa NM1CTa, NoKa3Balla U3MuHatata guctaHuua. Cneg
TOBa MMCTaTa 134e3Ba OT eKpaHa U Ha ANCNiesn OTHOBO Ce NOABABAT UHAMKaTOpUTe C MHPOPMaLUA 3a TPEHUPOBKaTa.

QyHKUNN:

A - byTtoH START / PAUSE (CTAPT/TIAY3A): Mo3BonsABa BKiIoUBaHe Ha ypeja 1 3ajjlaBaHe Ha BpeMe 3a NouymBKa.

B - ByToH STOP: lo3BonABa cnupaHe Ha ynpaxHeHNeTo BbB BCEKN eAH MOMEHT OT TPeHpoBKaTa.

C - MNo3Bonaga perynnpaHe CKOPOCTTa Ha TPeHMpPOBKaTa Ha CTbnky oT 0,1 Km/u. (0,1 Mman/yv.)* B AnanasoH ot 1 Km/4. Ao 14 km/4

D - MNo3Bonaga perynmpaHe Ha Hak/IoHa Ha cTbnKku ot 0,5% B anana3oHa ot 0 go 10%.

E - Mo3Bonaga n3bnpaHe Ha nporpamu ot 1 go 4.

F - No3BonsBa n3burpaHe Ha nporpamu oT 5 o 8.

G - [lupeKTeH fOCTBHN 0 8 NpeABapuUTeNHO 3afiafieHn ckopocTu: HaTucHeTe n3bpaHata oT Bac Lndpa, 3a ja NpeMUHeTe AMPEKTHO KbM XKenaHaTa CKOpOCT.

* Tpn NPOABMKNTENHO HaTUCKaHe Ha 6y TOHa, CKOPOCTUTe ce ciiefiBaT Ha CTbNKK oT 0,5 Km/u. (0,5 mmunn/u.).

Mporpamu:

DOMYOS TC3 npepnara 8 npeaBapuUTenHO 3agafieHn Nporpamm € pas3inyHa CKOPOCT U HaKJIOH.

MporpamnTe ca pa3geneHn Ha HAKONKO CerMmeHTa. Bcekn cermeHT e ¢ pa3nnyHa CKOPOCT U HaKJIOH. BHMMaHuve, 2 nocnepoBaTenHn cermeHTa
MOXe Aia Ca HAaCTPOEHN C eAHN 1 CbLyM NapaMeTpu.

CBeTeWnAT CerMeHT e CermMeHTa Ha TeKyllata TPeHNPOoBKa.

BrncounHaTa Ha cermeHTa noka3Ba HeroBaTa CKOpPOCT.

4 nporpamu CALORIES (KAJIOPUN):
Mporpama 1: 20 muH. — 200 kcal
Mporpama 2: 30 myH.- 300 kcal
Mporpama 3: 40 muH.— 400 kcal
Mporpama 4: 40 muH.— 600 kcal

4 nporpamu PERFORMANCE (PE3YNTAT):
Mporpama 5: 20 muH. - Hill Climb 1
Mporpama 6: 30 MuH. - Sprint intervals
Mporpama 7: 40 muH. - Hill Climb 2
Mporpama 8: 50 muH. - Speed Run

B 3aBmcumocr ot Bawara CNOPTHa ¢opma, BbB BCEKN €ANH MOMEHT OT TPEHMPOBKaTa Bue moxe fia perynupare CKOpocTTa /VAN HAaKNOHa Ha mbTekara.
I'Ipvl 3ano4yBaHe HOB CErMeHT, ypeaAbT aBTOMAaTUYHO Ce BPpbLa KbM ¢a6quHo 3afjafjeHnTe NnapamMmeTpun.

N360p Ha nporpamu:

Mporpamu CALORIES (KAJTOPUW) (oT 1 po 4): HatncHeTe 6yToH SELECT CALORIE PROGRAM (MPOrPAMW KANOPUW) (E), 3a ga HacTpouTe
)KeflaHaTa oT BaC nporpama.

Mporpamy PERFORMANCE (PE3YJITAT) (ot 5 go 8): HatcHeTe n 3agpbxTe 6yToH SELECT PERFORMANCE PROGRAM (MPOITPAMW PE3YNTAT)
(F) nokaTo cTurHeTe [0 XenaHaTa nporpama.

HatucHete 6yToH START / PAUSE (CTAPT/IMAY3A) (A), 3a ga ctapTupaTe nsbpaHaTa nporpama.

HatuncHete 6yToH START / PAUSE (CTAPT/MAY3A) (A), 3a ga npemunHeTe B pexum Maysa.

HatucHete 6yToH STOP (B), 3a ga cnpeTe nporpamarta.

3a noseuye VHpOpMaLMA OTHOCHO Npodua Ha NporpaMmuTe NoceTeTe canTa 3a ciefgnpopakbeH cepsus Ha Domyos.



B  PEXUM UHOOPMALNA

KomnioTbpbT pasnonara ¢ pexum Mudopmauua, KoAato B faBa Bb3MOXKHOCT Aa aKTBMPaATe WY AeakTUBMpaTe AEMOHCTPALMOHHNA PEXNM
1 fa n3bepeTe MepHa efMHULA 3a

pascTosaHue (KunomeTpu unu munu). Pexmnm Mupopmauna cbxpaHaBa AaHHN 3a TPEHUPOBKMTE OT HaYaIHVA MOMEHT Ha MON3BaHe Ha ypepa.
3a pa nsbepere pexum Undpopmauyns:

- HatucHete n 3appbxTe 6yToH STOP.

- MocTaBeTe Kitoya 3a 6e30MacHOCT Ha TabNOTO U clef TOBa Aa oTnycHeTe 6yToH STOP.

[leMOHCTpaLIOHEH pexunm:

KomnioTbpbT npefnara CbLyo 1 AEMOHCTPALMOHEH PEXIM, M3MON3BaH KOraTo ypeabT € U3NTOXKEH B MarasunHuTe.

Korato 103U pexum e aKTMBUPaH, KOMMIOTbPBT We paboTu HOPMANHO, ako CTe BKIIOUMIM 3axpaHBalMA enekTpuyeckn Kaben, ako
3aXpaHBaLLUAT Lencen e CBbP3aH KbM e.MpeXa 1 ako KtoubT 3a 6e30MacHOCT e NocTaBeH Ha TabnoTo.

AKo n3BaanTe Kntoya 3a 6€30MacHOCT, AUCNNEAT We NPOABIXKM Aa CBETW, HO BYTOHUTE Le NpecTaHaT fa GyHKUMOHUPaT.

KoraTo AeMOHCTPaLVOHHUAT PeXnM e akTUBMPaH, Ha NIeBUA Annnei ce n3nucea bykeaTta «d».

3a pa akTuBMpaTe UK feaKTBMpaTe JEMOHCTPALMOHHNA PEXNM, HaTUCHETe 6yTOHa 3a HamanABaHe Ha CKOPOCTTa.

N360p Ha MepHIU eANHULA 3a CKOPOCT 1 pa3cToAHMe:

0603HaueHneTo «M» Ha neBuUA eKpaH 03HauyaBa, Ye 3aflafieHa MepHa eArHNULA 33 PAa3CTOsAHKE e KUomeTpy, a «E» - munu.

3a fa NpoMeHUTe MepHaTa ejuHMLa, HaTUCHeTe GyTOHa 3a yBe/nyaBaHe Ha CKOPOCTTa.

UHdpopmauusa 3a TpeHNpoBKNTE:
B npofb/ikeHne Ha HAKOMKO CEeKYHAW, AeCHUAT AUCMen Wwe BU rnokaxe obLoTo BpemMe Ha TPEHWPOBKUTE, KaKTO 1 O6LOTO M3MMHATO
pa3CTosiHNE B KNIIOMETPU WAV MUSIN.

3a fa nsnesete OT pexum VIHd)opmame, n3BajeTe Kitoya oT Tabnoto.

B MOAAPBXKKA

PepnoBHOTO noaabprkaHe Ha ypeaa e yabJ>Kn HeroBua XXNBOT U LLie OCUrypu 3ana3BaHe Ha HeroeaTta e(beKTI/IBHOCT. Mons, npoyeteTe Tabnuuara c
YKa3aHunA 3a nogapbKKa B Kpad Ha PbKOBOACTBOTO 3a yn0Tpe6a.

Hecna3saHeTto Ha WHCTPYKLUMUTE 3a NOJAPDBKKa MOXKe fla foBee A0 NpeXxaeBpeMeHHO N3HOCBaHE, MOCTOAHHM MOBPeaANn, KakTo 1 A0 NpeKpaTABaHe
Ha TbproBcKaTa rapaHuuA.

OTroBop Ha BCMYKM Bb3HUKHANM BbMNPOCU Lie HamepuTe BbB BalmsA Mmara3vH DECATHLON vnu Ha Hawwmsa cainT www.domyos.com.

3a Aa HamanuTe NapasuTHUTe wymoBe OT BallaTa 6sarawla nbreka, MoXkeTe ga HanpaBuTte C/ieqHOTO:

1. 3aTaranTe BUHTOBETE 1 6ONTOBETE BEJHBXK MECEYHO.
2. Cma3BaiiTe neHTata 3a 6araHe cnep 20 yaca ynotpeba. Mpouec, onvcaH no-gony: "CmMa3BaHe Ha fieHTaTa 3a 6AraHe".

3. MocTaBeTe noaxopdLla noctenka (kato Hanprumep Domyos Training Mat) nop 6arawata nbTeka.
NnoaAaPDBHXKKA CNE[ BCAKA YNOTPEBA

I'Iposepe're n, ako e HEOGXOAIIIMO, 3aTerHete BCMYKN BbHLUHN €/IeMeHTUN Ha Garauqara nbreKa.

MouncrBaHe:

. M3knioueTe ypepna v en. 3axpaHBaHeTo.

. HaHeceTe manko KonMyecTBO MeK yHMBEPCaNeH NoymncTBall npenapat Bbpxy 100% namyuyHa Kbpra. He npbcKaiite ANpeKTHO

~— nouncTBaLl NpenapaT Bbpxy barallaTta MbTeka; He N3MNoN3BaiTe NpenapaTty, CbAbpPXKally aMOHAK WU KACENVHA.

. MN36bpLueTe TabnoTto 1 gucnnesa.

. MouncTeTe NpaxTa 1 NeTHaTa OT PamMnUTe, CTOKaTa, CTbINEHKUTE, pamMKaTa 1 Kanaka Ha moTopa. /136bplueTe cblio nnatdpopmata
nokKpa neHTata 3a 6araHe. He nouncTeaiTe NoBbPXHOCTTA MOA MbTeKaTa.

PerynupaHe nosuuusTa Ha 6araiwarta fieHTa (LeHTpupaHe):

@ npocTpaHCcTBOTO (G) MeXAY NieHTaTa 3a 6AraHe 1 pamkaTa OT BCMUYKM CTPaHU Ha ypeaa Tpa6Ba Aa e Bugmmo. Tosa Lie npefnasu neHTata
OT NoBpefa U Le NpefaoTBpaTyi HeoYakBaHO CNpaHe Ha ypeaa.

. HacTpoiite nbTekaTta 3a ABUXEHME CbC CKOPOCT 4 KM/Y.
(2,5 Mnnn/u.) n 3acTaHeTe 3aj ypepaa.

. JleHTaTa e oTMecTeHa HaNABO:
3aBbpTeTe nesua perynupatl BUHT C NONIOBUH 060pOT no
NMOCOKa Ha YaCOBHMKOBaTa CTpesiKa.

. JleHTaTa e 0oTMecTeHa HafiACHO:
3aBbpTeTe [JeCHUA perynupaty BUHT C NOJOBUH 060pOT
1o NOCOKa Ha YaCOBHMKOBaTa CTpeska.

. OcTaBeTe nMbTekaTta Aa paboTu, JOKATO JieHTaTa 3acTaHe
Ha MACTO (0T 1 JO 2 MWHYTM) U, aKO e HeobXoaumo,
noBTopeTe onepauusaTa. BHumaBaiTe, neHtata He TpabBa
Ia 6bJe npeKaneHo onbHaTa.
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PerynvlpaHe CcTeneHTa Ha 06TAraHe Ha fleHTaTa 3a 6araHe:

BArawarta neHTa ce N3HOCBA NECHO C TeyeHne Ha BpemeTo. OnbHeTe A OTHOBO, BeAHara oM 3anoyHe Aa ce nbp3ana (ycemaHe 3a
nbp3anAaHe, HepaBHOMepPHa CKOPOCT Ha LBUXKEHNE).

. 3aBbpTeTe 2-Ta perynupawimn 60nTa C NONOBUH O60pOT MO NOCOKa Ha YaCOBHMKOBaTa CTpesiKa.
. AKO e HeobxoauUmo, noBTOpeTe onepauunAaTa, HO BHUMaBalTe ieHTaTa Aia He e NpeKaseHo onbHaTa. J/leHTaTa e NpaBWIHO OMbHaTa,
aKo MoyKeTe fia MOBAMraTe KpauLiaTa oT BeTe CTpaHu € 2 [0 3 M.

NMPOBEPKA HA HA BCEKW CJIE[ 200 Y. YITOTPEBA U CJIEQ BCEKU 1500 USMUHATU KUWTOMETPU

3a pa pasbepeTe Kak fia nonyyute nHGopmaLua 3a o6LO0TO BpeMe Ha 13MoM3BaHe Ha ypea U U3SMUHATOTO pa3CcToAHUe, MpoyeTeTe pasaen
PEXUM UHOOPMALIMA.

CmasBaHe Ha sieHTaTa 3a 6araHe:

lpenopbyuBame BY fa CMa3BaTe MbTeKkaTa, 3a @ OrpaHNYMTe TbPKaHUATa NPU ABUKEHME Ha NneHTaTta BbpXy AbCKaTa. Cma3BaHe He
e HeO6XOp,I/IMO, aKO BbTpelHaTa CTpaHa Ha 6ﬂrau4aTa JIeHTa Uin AbcCKaTa ca 06pa60TeHl/l CbC CUINKOH (BNaXHa 1 NeKko cMasaHa

NOBBPXHOCT).
AKO NneHTaTa 1 AbcKaTa ca CyXu:
. M3KknioueTe ypeaa n npekbCHeTe 3axpaHBaHETO.
. MoBaurHeTe KpauwiaTta Ha fieHTaTa 3a 6AraHe 1 HamaXeTe BbTPELUHATa MOBbPXHOCT CbC
CUIMKOHOBA CMa3Ka.*
. BkntoueTe nbTekaTa OTHOBO.

. 3aBbpTeHe NleHTaTa Ha MpasHM 060POTU CbC CKOPOCT 4 KM/4. (2,5 Minn/Y.) B MPOAbIIKEHME
Ha 10-20 cekyHAW.
. lMbTekaTa BeYe e rotoBa 3a ynotpebal!

* OBUKHOBEHO CMa3KaTa OTroBaps Ha efHa Ao3a oT 5 ao 10 mn. BHMMaHMWe, ako neHTaTa e
Hama3saHa C MnpekKasnieHo rofsiMo KOJIMYeCTBO CUJIMKOH, TOBA MOXeE Aa Nonpeyn Ha JobpoTto i
dYHKLMOHMpPaHe (OMacHOCT OT XJTb3raHe).

3a pa ce cHabauTe CbC CMa3zka, 06bpHeTe ce KbM Bawma marasuH DECATHLON.

B JUATHOCTUKA HA HEU3NPABHOCTUTE

MbTekaTta He ce BKNOYBa:

1. TpoBepeTe Aanu 3axpaHBalMAT Kaben e cBbp3aH KbM paboTell eneKTprUYecKn KOHTaKT (3a Aa NpoBepuTe [afn KOHTaKTbT paboTy, BKIloueTe
KbM Hero flamna vunm ipyr eneKkTpuyeckn ypea.).

2. lpoBepeTe fanu 3axpaHBaLLVAT Kaben e CBbp3aH KbM 3a3eMeH eNleKTPUYECKN KOHTAKT. AKO € He0OXOAMMO, 13MOoN3BaiiTe CaMo PasKJIOHUTEN

CbC 3a3UMEH KOHTaKT U C Ab/KMHA MaKCUMyMm 1,5 M.

Cnep KaTo BKJ/IIOUMTE 3aXpaHBaLLuA Kaben ce yBepeTe, Ye KIYbT e NoCTaBeH NpaBUiHO Ha TabnoTo.

4. TlpoBepeTe CbLIO KIOYa HA paMKaTa Ha MbTeKaTa, PasnonoxeH 61130 A0 3axpaHBaLUA Kaben. AKO KIOUBT U3NI13a OT rHe3[OoTOo, KakTo e
nokasaHo Ha ¢purypara, ToBa 03HauyaBa,ue He e aKTUBMpPaH. 3a Aa ro BKJIOUUTE, 134aKalTe 5 MUHYTU, NpeAmn Aa ro HaTUCHETE OTHOBO.

w

bArawjata nbreka ce N3KO4YBa Mo Bpeme Ha TpeHNpoBKa:

. MpoBepeTe KNtoua, pasnosioxeH 6130 Ao 3axpaHBaLua Kaben. Ako e Ha no3uuua OFF, nsuakaiite 5 MAHYTV 1 CNie TOBa ro NPEeBKIIOYeTe Ha
nosuuma RESET.

. YBepeTe ce, Ye 3axpaHBaLLUAT Kaben e BKIoYeH.

. M3BapeTe Kntoya oT TabnoTo. MNocTaBeTe ro OTHOBO.

Ako I'IpOﬁJ'IeM'bT He € OTCTPaHeH, CBbPXKeTe Cce CbC Cﬂe,El,I'IpOﬂa)K6€HI/IF| cepsus (BX. nocnefHata CTpaHuMua Ha HaCToALOTO pbKOBOﬂCTBO).

AuncnneaT npoabnkaBa fla CBeTH, clep KaTo UsBaanTe Katoya ot Tabnoro:

KomnioTbpbT € CHabAeH C IEMOHCTPaLIMOHEH PEXUM, MPefjHa3HaueH 3a No3BaHe, KOraTo ypeabT e U3JI0XKEH B MarasuHa. AKO AUCNeAT NpofbIiKaBa
[la CBETW, KOraTo V3BaAuTe Kiloya OT TabnioTo, TOBa 03HayaBa, Ye BEPOATHO AEMOHCTPALMOHHUAT PEXMM € akTUBMpaH. 3a Aa pasbepeTe Kak Aa
n3nesete OT TO3M peXnM, Mond, npoyeteTe pasgen PEXUM MHOOPMALINA.

bArawata neHTa HamanABa CKOPOCTTa Ha ABMKeHNe, KoraTo xoauTte BDbpPXy HeA:

. AKO BU € HeOBXOAMM YAbIKUTEN, U3NON3BaliTe CamMmo PasKOHUTEN C 3 rHe3aa, kanmbbp 1 MM (pasmep 14) 1 MakcMManHa gbmkuHa 1,5 M
(5 dpyTa).

. AKo fBUXKeLLaTa ce SIeHTa e MpeKaneHo onbHaTa, epeKTUBHOCTTa Ha ypesa HamanABa 1 ieHTaTa MOXe Aa ce NoBpeau.
3a fla perynupate CTeneHTa Ha OMbH Ha NleHTaTa, mons, npoyetete pasaen MOAAPDBMXKA.

Ako I'Ip06ﬂeM'bT He 6bae OTCTPaHeH, O6'preTe ce CbC cne,qnpo,qamGeHMﬂ cepsu3 (BX. nocnepHata CTpaHMUa Ha HaCToALLOTO p'bKOBOp,CTBO).

HaknoHbT Ha NbTeKaTa He ce NPOMeHsA NPaBUIHO:
Kannbpupaiite OTHOBO HaKJIOHa:

1. TNpomeHeTe HaKOHa, KaTo HaTCHeTe eArH OT ByTOHUTE 3a NMPOMsAHA Ha HaK/OHa.
2. B MoOMeHTa Ha NpoMsAHa Ha HaK/IOHa, U3BafieTe K/ltoua 3a 6e30MacHOCT OT TaboTo U Clef TOBa M3KItOUETe Ypeaa.
3. W3vaKaiiTe HAKONKO CEKYHAW, CTIef TOBA BKIIOYETE OTHOBO Ypefa v MoCTaBeTe K/toua 3a 6e30MacHOCT Ha TabnoTo.

[MbTekaTa aBTOMATUYHO Lije ce NOBAUIHE A0 MAaKCUMAJTHOTO HMBO Ha HAKJIOH, CNief KOeTO Lie ce BbpHE Ha MUHMManHaTa No3nyunA.

LIJyM OT MOTOpa Npu BKJ/IlOYBaHe Ha ypefa:

AKO ypeabT e M3K/oueH B MpoLec Ha MPOMsAHa Ha HaK/oHa, NP CNeABaLloTo BKJIOUBAHE CMCTeMaTa Lie 3arno4yHe aBTOMaTUYHO KanubpupaHe.
ToBa NpeAr3BUKBA LYM OT MOTOPA, HE3aBMCKMO, Ye JIeHTaTa OCTaBa HeMoABWKHA. bAraluaTa nbTeka Le ce NoBAUrHe aBTOMATUYHO A0 MAaKCUMANHO
NOJIOXKEHWE, CNIefl KOETO Lie ce BbPHE O XOPW3OHTaHa No3uuyua. M3uakaiiTe onepaumaTta fa NPYIKIOYM 1 Cref ToBa MOXKe fia 3arnoyHeTe Aa
TpeHVpaTe HOPMaJsHo.

Lym oT KOHCTPYKUMATa Ha ypeaa (ckbpuaHe):
MpoBepeTe 1, ako e HeObXOANMO, 3aTerHeTe BCUYKM BbHLUHW eNeMeHT Ha bAralyaTta nbTeka.



H HAYYH HA YNIOTPEBA HA YPEJA

AKO cme Ha4YuHdew, 3anoyHeme 0a mpeHupame npu HUCKa ckopocm, 6e3 0a ce hpemosapseame, Kamo npu Hy)KaG npasume u no4usKu. [locmeneHHO
yeenuqasaﬁme Yecmomamau npoabmkumenHocmma Hacecuume. HesaGpaeﬂdme ao6pe da hposempsAsame nomMeujeHuUemo, 8 Koemo ce Hamupame.

N\ MopabpkaHe Ha fobpa cnopTHa popma/ 3arpasaHe: TpeHUPOBKa CbC cabo HaToBapBaHe B NPOADbIKEHNE Ha
MUHUMYM 10 MUHYTH
AKO NpaBuTe yNpaxxHeHWA C Lien NoaabpKaHe 1in Bb3CTaHOBABaHe Ha dr3nmyeckaTa B Gopma, TPeHVpanTe BCeKM feH
noHe no 10 MyHyTW. TO31 BUA YNpaKHEHMUA Lie B MOMOTHAT 3a paboTa Ha MycKynuTe 1 cTaBuTe, 6e3 HaToBapBaHe, HO
MOXe /ia Ce N3MON3BaT 1 KaTo 3arpaBKa npeau no-MHTeH3nBHa dpranyecka AenHOCT.

3a Aa TOHM3MpaTe MyCKYyJInTe Ha KpaKaTa, V|36epeTe NO-TroJIAM HaKJIOH 1 yBeNInyeTe BPeEMETO Ha YNpa*KHEHUATa.

N\ Aepo6Ha TpeHMpOBKa 3a 3ary6a Ha Terno: YMmepeHo HaToBapBaHe B NpoAb/KeHe Ha 35 A0 60 MUHY TN

To3un BMA TPeHMPOBKa Momara 3a epuKacHO W3rapsaHe Ha Kanopuu. V3nuiIHO e Aa ce onuTBaTe Aa HaaxsbpnATe
8 Bb3MOXKHOCTUTE CW, YecToTaTa (MoHe 3 MbTY CeMUYHO) U MPOABIIKMTENHOCTTA Ha ynpakHeHuATa (0T 35 40 60 MUHYTY)
ca Tesu, KOWTO e B/ MOMOTHAT Lie NOCTUIHeTe ONTUMaNHK pe3ynTaTu. TpeHnpaiiTe CbC CpefHa CKOPOCT (ymepeHo
HaToBapBaHe, 6e3 3abxBaHe).

AKo nckaTe fa OTCJ'IaGHeTE, PeaAoBHUTE TOEHNPOBKN Tpﬂ6Ba Aa Ca Npnapy»eHn CbC CNnasBaHe Ha XPaHUTENTEH PEXKNM.

Aepo6Ha TpeHUpoBKa 3a 3ApbKANBOCT: MocToAHHO HaToBapBaHe B NpoAb/KeHue Ha 20 A0 40 MUHYTN

Llenta Ha TO3M TUN TPEeHMPOBKa € 3HaYMTENIHO HaTOBapBaHe Ha CbPAEYHMA MYCKYN M NopobpaBaHe Ha AULIAHETO.
TpeHupaiiTe Haii-ManKko 3 MbTU CEAMUYHO, NPY NMOCTOAHHO TeMno (yyecTeHo AnwaHe). C TeyeHVe Ha BpPeMeTo, Bue Lie
MO>KeTe [la u3abpKaTte Ha TOBa HaTOBapBaHe No-NPOAbIIKMUTENHO BpeMe 1 ja yCKopaBaTe TeMMoTo.

TpeHnpoBKaTa C MNo-BNCOKO TeMMo (aHaepobHa TPeHUPOBKa 1 TPEHNPOBKA B YepBeHaTa 30Ha) € NpefHao3HaueHa 3a
aTneTn v 3a Hes € HeOOXOAVMa NOAXOAALLA MOArOTOBKa.

BpbuiaHe KbM nokom

Cnep BcAKa TPEHNPOBKa € HEO6XO,D,I/IMO Aa ce ABUXKUTE HAKOJIKO MUHYTU BbPXY JIeHTaTa C HUCKa CKOPOCT 3a Aa BbpHeTe NocTeneHHOo opraHn3ma
KbM CbCTOAHME Ha NMOKOW. Tasn ¢a3a Ha BpPbllaHe KbM NOKOWN O3HavaBa BpbllaHe B HOPMa/THO CbCTOAHME Ha CbpAeyHOCbAOBaTa U AMXaTelHaTa
CNCTEMA, Ha KPbBHMA MOTOK N Ha MyCKynuTe. MNo3BonABa fa ce OTCTPAHAT HeXeNnaHuTte e¢!eKTI/I, KaTo nosABaTa Ha MNeYHUN KUCENNHWU, YNeTOo
HaTpynBaHe e efHa OT OCHOBHWUTE NPUYNHN 3a 605KM B MyckynmuTe (cxsau.lava n Kpamnm).

PasTtaraHe

PastAraHeTo ciief HaToBapBaHe HamassABa MyCKysHaTa TBbPAOCT, KOATO Ce Ab/KM Ha HAaTPYMBaHe Ha MIEUHMN KUCENVHN N CTUMYSIMPa KpbBHaTa
LMpKynaums.

E TbProBCKA TAPAHLUUA

Mpwn HopmanHu ycnosua Ha ynotpeba, DOMYOS rapaHTvpa 5 rofuHu rapaHuma 3a KOHCTPYKLUMATA 1 2 TOAMHU - 3a APYTUTE YacTy N CePBU3HUTE
yCnyru, CYMTaHo OT fjaTaTa Ha NoKyrKaTa, KaTo BannaHa e faTtaTa, MocoyeHa Ha KacoBaTa benexka.

OTroBopHocTTa Ha DOMYOS o cunata Ha Ta3u rapaHuus ce orpaH1M4yaBa 1o NOAMAHATA UM PEMOHTa Ha ypeaa, No ycMoTpeHne Ha DOMYOS.

Ta3n rapaHuma He e NpunoXxnma B cnyqal?l Ha:

. MoBpeaw, NPYYMHEHN MO Bpeme Ha TPaHCMopT

. /i3non3BaHe 1/vnu cbxpaHeHne Ha OTKPUTO WU BbB BNIaXHV NMoMeLLeHVsA (TOBa orpaHuyeHvie He ce npunara 3a 6atyTn).
. Jlow moHTax

. HenpaBunHa ynotpeba nnv ynotpeba He no npefHasHaveHvie

. Jlowa nopapbKKa

. PemMoHTK, n3BbpLUeHN OT HeoTopu3aupaHyn oT DOMYOS TexHuum

. V13non3BaHe Ha ypepa Hag 5 Yaca cejMUYHO.
Ta3u TbProBCKa rapaHLys He N3KII0YBaA 3aKOHOBATa rapaHLmMs, NPUIOXKMMA B CTPaHaTa Ha NOKymKara.
3a fja ce Bb3MoM3BaTe OT rapaHLUMATa, 3ano3HanTe ce ¢ TabnuuaTa, NOCOYEHa Ha NoC/eAHaTa CTpaHMLa Ha PbKOBOACTBOTO 3a ynoTpe6a.
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DOMYOS marka bir (riin segtiniz, bize glivendiginiz icin tesekktir ederiz.

ister spora yeni baslayan birisi olun, ister (st diizey bir sporcu, DOMYOS fizik kondisyonunuzu korumanizi veya gelistirmenizi saglayan yardimcinizdir.
Ekiplerimiz kullaniminiza sunulmak (izere daima en iyi triinleri tasarlamaya ¢alisirlar. Bununla birlikte, uyarilariniz, tavsiyeleriniz veya sorulariniz varsa,
bunlart DOMYOS.COM sitemiz vasitasiyla bize iletebilirsiniz. Bu siteden spor faaliyetinize yonelik tavsiyeler ve gerektiginde yardim da alabilirsiniz.

lyi bir antrenman yapmanizi diliyor ve bu DOMYOS (iriiniiniin beklentilerinizi tam olarak karsilamasini umuyoruz.

H SUNUM
® E pratigi icin tasarlanmustir.
B KULLANIM ONERILERI

DOMYOS ESSENTIA RUN 1 km/s'den baslayarak 14 km/s'e kadar yiirtiyls, hizli ylriyUs ve kosu antrenmant

Egim ayar sisteminin kullanimi sarf edilen eforun ve fazladan yakilan kalorinin artmasini saglar.

Kullanim 6nerilerini dikkatlice okuyun ve ileride lazim olacagini diisiinerek muhafaza edin.

1.

ounhrwN =

Form dizeyinizi doktorunuza kontrol ettirin. Bu husus ozellikle
daha 6nce saglk problemleri yasamis 35 yasin tzerindeki kisiler
icin dnemlidir.

Bu cihaz, glivenliklerinden sorumlu olacak bir kisinin gozetimi
altinda degillerse veya bu kisi tarafindan kendilerine cihazin
kullanimi ile ilgili 6n talimatlar verilmemis ise, cocuklar da dahil,
fiziksel, duyusal veya zihinsel kapasitesi yetersiz kisiler veya
tecriibesiz veya bilgisiz kisiler tarafindan kullanilamaz.

Domyos bu Uriintin alicisi veya diger herhangi bir kisi tarafindan
kott kullanilmasi sebebiyle kisilerin yaralanmasi veya esyalarin
zarar gormesi ile ilgili olarak yapilan sikayetler konusunda hicbir
sorumluluk kabul etmez.

Evinizdeki elektrik tesisati iyi durumda ve yurrlukteki standartlara
uygun olmalidir Bu cihaz, en az 16 amperlik ve 220 voltluk bir
elektrik donanimiyla kullaniimahdir. Ayni elektrik devresine baska
hicbir cihaz baglanmamalidir.

Kendi guvenliginiz icin, kosu bandiniz dizgin bir sekilde
yerlestirilmis ve yururlikteki mevzuata uygun bir toprak
baglantisina sahip prizlere baglanmalidir. Tereddiit ettiginizde,
yetkili bir elektrik tesisati uzmani yardimiyla tesisatinizi kontrol
ettirin. Kosu bandinizla birlikte size teslim edilen fiste asla
degisiklik yapmayin.

Eger uzatma kablosuna ihtiyaciniz varsa, yalnizca toprak
baglantisi olan ve maksimum 1,5 m uzunlugunda bir uzatma
kablosu kullanin.

Suyla temas etmesi durumunda, veya hasarli bir elektrik kablosu
veya fisi ile bu makineyi asla kullanmayin.

Her kullanimdan hemen sonra ve her tirli temizleme, montaj
veya bakim isleminden once, cihazin ana kumanda anahtarini
kapatin ve kosu bandinizin fisini prizden ¢ekin.

Makineyi asla fise takili olarak gozetimsiz birakmayin.

Motor kapagini asla c¢ikarmayin. Bu kullanim kilavuzunda
tanimlananlardan farkli ayar ve islemler yalnizca yetkili bir
teknisyen tarafindan gerceklestirilmelidir. Bu guivenlik tedbirine
uyulmamasi durumunda ciddi hatta 6limcil yaralanma vakalari
yasanabilir.

CALISTIRMA

Besleme kablosunun fisini prize takin.

11.

12.
13.

18.
19.

20.

21.

22.

23.

24,
25.

26.
27.

Ellerinizi hareket halindeki her tiirli pargcadan uzak tutun. Ellerinizi
veya ayaklarinizi asla kosu bandinin altina koymayin.

Asinmis veya kusurlu parcalari hemen degistirin.

Hava dolagiminin tim egzersiz boyunca yeterli diizeyde olmasina
dikkat edin.

iyi durumda olan spor ayakkabilari giyin. Makinenize hasar
vermemek icin, ayakkabilarinizin altinda cakil tasi veya tas gibi
hicbir kalinti bulunmadigini kontrol edin.

Saclarinizi baglayin. Egzersiz sirasinda sizi rahatsiz edebilecek
genis giysiler GIYMEYIN. Butiin miicevherlerinizi cikartin.

Egzersizin sonunda, inmeden 6nce kosu bandinin tamamen
durmasini bekleyin.

Egzersizin sonunda, konsol glvenlik anahtarini ¢ikarin ve
cocuklarin erisemeyecegi bir yerde muhafaza edin.

Makineyi daima ana kumanda anahtarini kullanarak durdurun.

Glg kablosunu her tiirli gecis noktasindan uzak bir yere yerlestirin
ve depolayin.

Acil inmek icin, tutunma barlarini kavrayin ve ayaklarinizi ayak
dayama yerlerine koyun.

Acil durdurma icin, gtivenlik anahtarini ¢ekin.

Makine ylizeyine 1 m mesafede ve zeminden 1,60 m yiikseklikte
Olglilen akustik basing diizeyi: 75 dBA (maksimal hizda). Yuk
varken daha ylksek bir gliriltii emisyonu saglanir

Bandin alt bolimd, Gretim aninda yaglanmistir. Cihazin nakliyesi
esnasinda, bu yagin banda veya ambalaj kartonuna akmasi
mimkinddr. Kosu bandinin Gizerinde yag birikintisi varsa,
asindirmayan bir temizlik malzemesi ve bez ile bandi temizleyin.

Bu cihaz aile kullanimi i¢indir (H sinifi).

Eger bas donmesi, bulanti, gogus agrisi veya anormal baska
herhangi bir belirti hissediyorsaniz, hemen egzersizi yarida kesip,
antrenmana devam etmeden 6nce doktorunuza danigin.

Cihaz, sabit, diiz ve yatay bir zemine yerlestirilmelidir.

Musteriler, her ikisi de 6n tekerlekte bulunan sabit korumalari
hicbir kosulda agmamalidir

Besleme kablosunun yakininda bulunan diigmeyi RESET konumuna getirin.

Kosu bandinin ayak dayama yerlerine ayaklarinizi basarak yerlesin.

Glvenlik anahtari klipsini giysinize takin.

Glvenlik anahtarini kumanda konsolu tizerinde glivenlik anahtarinin girmesi icin bulunan yere sokun.

Gosterge ekrani isiklanir ve kosu bandiniz kullanima hazirdir.



H KONSOLUN CALISMASI

SERFORMANCE PRO!

Ekran:

1 - Egzersiz suresi

2 - Harcanan kaloriler

3 - Kat edilen mesafe

4 - Egzersiz hizi

5 - Secilen programin safhalari veya 400 metrelik bir atletizm pistinin temsili. Kosu bandinin tizerinde yiiriidiikce veya kostukca, pistin tamami ortaya ¢ikana
dek pistin etrafinda art arda gostergeler ortaya ¢ikar. Bu durumda pist kaybolur ve géstergeler yeniden art arda ortaya ¢ikmaya baslarlar.

islevler:

A - «<START / PAUSE» tusu: Kosu bandi kapali ise calistiriimasini veya duraklatiimasini saglar.

B - «STOP» tusu: Egzersizin her an durdurulmasini saglar.

C - Her an egzersiz hizinin 0,1 km/saat’lik (0,1 mil/saat) artislarla 1 km/saat ile 14 km/saat arasinda ayarlanmasini saglar.*
D - Her an egimin ytizde 0,5'lik artislarla ylizde 0 ile ylizde 10 arasinda ayarlanmasini saglar.

E - 1ila 4 numarali programlarin secgilmesini saglar.

F - 5ila 8 numarali programlarin secilmesini saglar.

G - On tanimli 8 hiza dogrudan erisim: Istediginiz hiza dogrudan erismek icin bu rakamin (izerine basin.

* Uzunca basmaniz 0,5 km/saatlik (0,5 mil/saat) artislarla hizlarin ekranda kaydirilmasini saglar.

Programlar:

DOMYOS ESSENTIAL RUN hiz ve egimi degistiren 8 program onerir.

Programlar bircok segmente ayrilmistir. Her segmente bir hiz ve egim ayari tekabdil eder. Dikkat: Ardisik 2 segmentin ayari ayni olabilir.
Antrenmaniniz sirasinda yanip sdnen segment, antrenman yapilan segmenti temsil eder.

Segmentin ylksekligi hizi temsil eder.

Dort KALORI programi:

Program 1: 20 dak - 200 kcal
Program 2: 30 dak - 300 kcal
Program 3: 40 dak - 400 kcal
Program 4: 40 dak - 600 kcal

Dort PERFORMANS programi:
Program 5: 20 dak - Hill Climb 1
Program 6: 30 dak - Sprint intervals
Program 7: 40 dak - Hill Climb 2
Programme 8: 50 dak — Speed Run

Seviyenize gore, her an kosu bandinin hizini ve/veya egimini ayarlayabilirsiniz.
Ancak, bir antrenman segmenti basladiginda, kosu bandi segmentin varsayilan ayarlarini kullanir.

Program secimi:

KALORI programlari (1 ila 4): Istediginiz programa erisinceye kadar «SELECT CALORIE PROGRAM> (E) tusuna basin.
PERFORMANS programlari (5 ila 8) : istediginiz programa erisinceye kadar «SELECT PERFORMANCE PROGRAM» (F) tusuna basin.
Sectiginiz programi baslatmak icin «START / PAUSE» (A) tusuna basin.

Programi her an duraklatmak icin «<START / PAUSE» (A) tusuna basin.

Programi her an durdurmak icin «STOP» (B) tusuna basin.

Programlarin profili hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin; Web sitesinin Domyos Satis Sonrasi Hizmetler boltimuine bkz.
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® BIiLGi MODU
Konsol demo modunu devre disi birakmanizi veya etkinlestirmenizi ve 6l¢lim birimi olarak kilometre ve mili se¢menizi saglayan bir bilgi

modu icerir. Bilgi modu kosu bandinin kullanimina iliskin bilgi takibini de muhafaza eder.

Bilgi modunu se¢mek igin:
«STOP» tusunu basili tutun.
Guvenlik anahtarini konsola takin, ardinda «<STOP» tusunu birakin.

Demo modu:

Konsol, kosu bandi magazada sergilenirken kullanilan bir demo modu icerir.

Demo modu etkinlestirilmis, gti¢ kablosu bagli, agma kapama diigmesi yeniden baslatma konumuna getirilmis ve giivenlik anahtari konsola
takilmis ise, konsol normal bir sekilde calisir.

Bununla birlikte, glivenlik anahtarini ¢cikardiginizda, ekranlar acik kalir ama tuslar calismaz.

Demo modu etkinlestirilmis iken, soldaki ekranda bir «d» harfi goruntulenir.
Demo modunu etkinlestirmek veya devre disi birakmak icin, hiz azaltma tusuna basin.

Hiz ve mesafe dl¢lim birimleri secimi:
Soldaki ekran kilometre icin bir «<M» harfi ve mil icin bir «<E» harfi goriintiler.
Ol¢iim birimini degistirmek icin, hiz artirma tusuna basin.

Kosu bandi kullanim bilgileri:
Sagdaki ekran, birka¢ saniye boyunca kosu bandinin ¢alisma saatlerinin toplamini ve kosu bandinin gerceklestirdigi toplam kilometre veya
mil miktarini belirtir.

Bilgi modundan ¢ikmak icin, konsolun anahtarini ¢ikarin.

H BAKIM

Cihazinizin performansini korumak ve kullanim émrini uzatmak icin diizenli bakimi gereklidir. Kullanim kilavuzunun sonunda yer alan bakim
tablosuna bakiniz.

Bakim talimatlarina uyulmamasi, cihazinizin zamanindan 6nce yipranmasina, stirekli arizalara ve ticari garanti kapsaminin iptaline neden olabilir.
Her turld bilgi icin, size en yakin DECATHLON magdazasina ugrayiniz veya internet sitesi www.domyos.com Uzerinden randevu aliniz.

Kosu bandinizin parazit giiriiltiilerini indirgemek icin, sunlari unutmayin:

1. Vidalari ve somunlari ayda bir defa sikistirin.

2. Kosu bandini 20 saat kullanimi takiben yaglayin. Yaglama islemi asagida agiklanmaktadir: "Kosu bandinin yaglanmasi”
3. Kosu bandinizin altina, uygun bir zemin halisi serin (Domyos Training Mat tarzi).

HAFTALIK BAKIM

Kosu bandinin tiim harici parcalarini gézden gegirin ve sikistirin.

\ Temizlik:

. Ekosu bandinizi 6nce prize takin sonra prizden cekin.

. % 100 pamuklu bir bez lizerine bir miktar yumusaticili Gniversal temizlik malzemesi dékiin. Temizleyici malzemeyi direkt kosu

~— bandinin tizerine piiskiirtmeyin ve asit veya amonyak bazl trtinler kullanmayin.

. Konsolu ve gdsterge ekranlarini temizleyin.

. Basamak, ayak dayama yerleri, tutunma yerleri, panel ve motor muhafazasi tizerindeki tozu ve lekeleri temizleyin. Ayni zamanda
kosu bandini boylu boyunca olusturan platformu da temizleyin. Kosu bandinin altini temizlemeyin.

Kosu bandi konumunun ayarlanmasi:

@ Bant ile ayak dayama alanlari arasindaki mesafe G kosu bandinin her tarafindan goriintir olmalidir. Bu, kosu bandinin korunmasini
saglar ve beklenmedik ani durmalarin yasanmasini onler.

. Bandinizi 4 km/saat (2,5mil/saat) hizda calistinn ve
makinenin arkasina yerlesin.

. Bant sola dogru dengelenir:
iki ayar vidasini saat ibreleri yéniinde yarim tur cevirin.
. Bant saga dogru dengelenir:
iki ayar vidasini saat ibreleri yoniinde yarim tur cevirin.
. Bandin yerlesmesi icin gerekli stire boyunca (2 sn)

bandinizi calistiin ve gerekirse bu islemi tekrarlayin.
Ancak bandi fazla germemeye dikkat edin.




Kosu bandinin gerginliginin ayarlanmasi:

Kosu bandi zamanla gevseyen bir asinma parcasidir. Kaymaya basladigi anda (patinaj yapma hissi, hizda kesintiler), bandi yeniden
gerin.

. iki ayar vidasini saat ibreleri yoniinde yarim tur cevirin.
. Gerekirse islemi tekrarlayin, ancak bandi fazla germemeye dikkat edin. Kenarlarini her taraftan 2 ila 3 santimetre kaldirabiliyor
iseniz, bant dogru bicimde gerilmistir.

HER 200 SAAT KULLANIMDA VEYA 1 500 KM'DE BiR BAKIM

Bandin kullaniimaya baslamasindan itibaren kat edilen mesafe ve kullanim siiresi icin, BILGI MODU paragrafina bkz.

Kosu bandinin yaglanmasi:

Kosu bandi ile tabla arasindaki strtiinmeleri sinirl tutmak amaciyla bandinizi yaglamaniz tavsiye edilir. Kosu bandinin i¢ ytizeyinde
veya tabla tzerinde silikon izleri var ise, yaglamak gerekmez (nemli ve hafifce yagh yiizey).

Bant ve tabla kuru ise:

. Kosu bandinizin fisini prize takin ve tekrar prizden ¢ekin.

. Kosu bandinin kenarlarini kaldirin ve i¢ ylizeyine silikon stiriin.*

. Kosu bandinizin fisini tekrar prize takin.

. Bandi bosken 4 km/s hizda (2,5 mil/s) 10 ile 20 saniye arasinda dondrtin.
. Kosu bandiniz kullanima hazirdir!

* Yaglama islemi genellikle 5 ile 10 ml arasindaki bir silikon dozuna denk gelir. Dikkat, fazla
silikon kosu bandinizin diizglin ¢alismasina engel olabilir (patinaj riski).

Yaglama icin Griin satin alirken, her zaman aligveris yaptiginiz DECATHLON magazasina ugrayin.

B NORMALLIK TESHiSLERI

Kosu bandi ¢calismiyor:

1. Cihaz¢alisma durumunda iken, besleme kablosunun duvardaki bir prize bagli olup olmadigint kontrol edin (duvar prizinin ¢alisip calismadigini
kontrol etmek icin bir lamba veya diger bir elektrikli cihaz baglaymn).

2. Besleme kablosunun topraklanmis bir duvar prizine diizgiin sekilde baglanmis olup olmadigini kontrol edin. Eger uzatma kablosuna

ihtiyaciniz varsa, yalnizca toprak baglantisi olan ve maksimum 1,5 m uzunlugunda bir uzatma kablosu kullanin.

Besleme kablosunu prize taktiktan sonra, glivenlik anahtarinin konsola tam olarak oturmus olup olmadigini kontrol edin.

4.  Besleme kablosunun yaninda bulunan kosu bandi paneli Gzerindeki salter anahtarini kontrol edin. Eger anahtar, resimde gosterildigi gibi,
yuvasindan ¢ikmissa, salter dizenegi calismaz. Tekrar calistirmak icin, 5 dakika bekleyin ve salter anahtarin tizerine bastirin.

w

Kosu bandi kullanim boyunca kendiliginden duruyorsa:.

. Besleme kablosunun yaninda bulunan salter anahtarini kontrol edin. Eger OFF, konumda ise, 5 dakika RESET.
. Besleme kablosunun takili olup olmadigindan emin olun.
. Anahtari konsoldan ¢ekin. Anahtari tekrar konsola takin.

Eger sorun devam ediyorsa, satis sonrasi destek servisini arayin (kullanim kilavuzunuzun en arka sayfasina bakiniz).

Anahtari konsoldan cektiginizde, konsol ekrani yanik kaliyorsa:

Konsol, cihaz magazada sergilendigi zaman kullanilan bir demo moduna sahiptir. Anahtari konsoldan ¢ikardiginizda ekran sénmiiyorsa, buyk o
olasilikla demo modu aktif demektir. Demo modunu devre digi birakmak iin, BILGI MODU paragrafina bakiniz. I_

Uzerinde yiiriirken kosu bandi yavasliyorsa:

. Eger uzatma kablosuna ihtiyaciniz varsa, yalnizca 1 mm?lik (ebat 14) 3 iletkenli ve maksimum 1,5 m (5 ft) uzunlugunda bir uzatma kablosu
kullanin.

. Eger kosu bandi cok gerginse, bandin sundugu verim azalabilir ve bant ariza riskiyle karsi karsiya kalabilir.
Kosu bandinin gerilim seviyesini ayarlamak icin, BAKIM paragrafina bakiniz.

Eger sorun devam ederse, satis sonrasi destek servisini arayin (kullanim kilavuzunuzun en arka sayfasina bakiniz).

Kosu bandinin egimi diizgiin sekilde degismiyorsa:
Yeni bir egim ayar islemi uygulayin.
1. Egim ayar tuslarindan birine basarak, egim seviyesini degistirin.

2. Degisim islemi devam ederken, glivenlik anahtarini konsoldan ¢ikarin, ardindan kosu bandinin fisini prizden cekin.
3. Birkag saniye bekleyin sonra bandin fisini yeniden prize takin ve giivenlik anahtarini konsola takin.

Kosu bandi otomatik olarak maksimal egim seviyesine yiikselir ve ardindan yeniden minimal seviyeye iner.

Kosu bandi calisirken motordan ses geliyorsa:

Eger kosu bandi egim fazindayken durdurulmussa, bant calistirildiginda otomatik olarak yeni bir ayarlama gerceklesecektir. Bu, kosu bandi hareket
etmeksizin bir motor sesi seklinde belirecektir. Kosu bandi otomatik olarak maksimal egim seviyesine yikselir ve ardindan yeniden minimal seviyeye
iner. islemin bitmesini bekleyin ve kosu bandinizi normal calisma diizeninde kullanin.

Karkas sesi (gicirdama):
Kosu bandinin tiim harici parcalarini gerekiyorsa gézden gecirin ve sikistirin.
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H ULLANIM

Egzersizyapmaya yeni basliyorsaniz, diisiik dayaniklilikta birkag¢ giin antrenman yaparak, kendinizi zorlamadan ve gerekirse dinlenme siireleri kullanarak
calismaya baslayin. Egzersiz seanslarinin sikligini ve siiresini kademeli olarak arttirin. Bulundugunuz ortamin iyi havalanmasini saglayin.

[ )

Sakin hale geri donme

Koruma/Isinma: Minimum 10 dakika boyunca diisiik efor

Bir Isinma veya alistirma ¢alismasi icin, her giin en az 10 dakika antrenman yapin. Bu tiir egzersizler, kaslarin ¢alismasini
ve eklemlerin esnemesini saglar, ayni zamanda yogun bir fizik aktivitesi 6ncesinde 1sinma hareketleri olarak kullanilir.

Bacaklarin canhligint artirmak icin, daha ytksek bir egim secin ve egzersiz stiresini artirin.

Kilo kaybi i¢in aerobik antrenman: 35 ila 60 dakika boyunca yiiksek efor

Bu tlir antrenman, etkin bir sekilde yaglarin yakilmasini saglar. Viicudu sinirlarinin Gzerinde zorlamak dogru degildir,
egzersiz sikhgi (haftada en az 3 defa) ve egzersiz seansi suresi (35 ile 60 dakika) en iyi sonucu elde etmek icin yeterlidir.
Orta hizda egzersize devam edin (solugu kesmeden dusuk efor).

Kilo vermek ve diizenli bir fizik kondisyonu saglamak icin, dengeli bir beslenme diizeni gerekmektedir.

Dayaniklilik icin aerobik antrenmani: 20 ila 40 dakika boyunca yiiksek efor

Bu tir bir antrenman kalp kaslarinin gticlenmesini saglar ve solunum kapasitesini arttirir. Belirli bir ritimde (hizl nefes
alip vererek) haftada en az 3 kez bu egzersizi yapin. Antrenman yaptikca, bu efora daha iyi bir tempoda daha uzun siire
dayanabileceksiniz.

Daha yksek bir ritimde yapilan antrenman (anaerobik egzersizi ve kirmizi bélgede yapilan calisma) atletlere 6zeldir ve
uygun bir hazirlik gerektirir.

Her antrenman sonrasinda, viicudu asamali olarak rahat konuma getirmek icin birkag dakika diistik hizda ytrtyln. Bu rahatlama evresi kalp damar
ve solunum sisteminin, kaslarin ve kan dolasiminin normale dénmesini saglar. Bu, yogun salgilandiginda kas agrilarina (kramp ve kas tutulmasi)
sebebiyet veren laktik asit gibi kontra etkiye sahip salgilarin dnlenmesini saglar.

Germe Egzersizleri

Efordan sonra gerinmek laktik asit birikmesi sonucu olusan adale sertlesmesini en alt diizeye indirger ve kan dolasimini tesvik eder.

B TiCARi GARANTI

DOMYOS normal kullanim kosullarinda bu rin ile ilgili olarak, satin alma tarihinden itibaren sasi icin 5 yil, diger parcalar ve iscilik icin 2 yil garanti
verir; kasa fisi izerindeki tarih gecerli kabul edilir.

Bu garanti uyarinca DOMYOS'un yikumliltugu, karar yetkisi DOMYOS'ta olmak Uzere, Griinlin onarilmasi veya degistirilmesi ile sinirhidir.

Bu garanti asagidaki durumlarda uygulanmaz:

. Tasima sirasinda hasar olusmasi
. Dis ortamda veya rutubetli bir ortamda kullanma ve/veya depolama (trambolinler haric)

. Yanlis montaj

. Yanlis veya anormal kullanim

. Kotu bakim

. DOMYOS tarafindan yetkilendirilmemis teknisyenlerin yaptigi onarimlar
. Haftada 5 saatin tizerinde kullanim

Bu ticari garanti Girliniin satin alindigi tilkede uygulanabilen yasal garantiye engel olusturmaz.

Uriintiniiziin garantisinden yararlanmak icin, kullanim kilavuzunuzun son sayfasindaki tabloya bakin.



Odabrali ste proizvod marke DOMYQS, cijenimo vase povjerenje.

Bilo da ste pocetnik ili elitni sportas DOMYQOS ce postati vas saveznik u nastojanju da ostanete u formi ili da razvijete svoje sposobnosti. Nasi timovi
uvijek pokusavaju razviti najbolje proizvode za njihovu svrhu. Medutim, ako imate komentare, prijedloge ili pitanja, obratite nam se na nasoj internetskoj
stranici DOMYOS.COM. Takoder Cete pronaci savjete za vjezbu i pomo¢ ako vam je potrebna.

Zelimo vam uspjesno treniranje i nadamo se da ¢e DOMYOS u potpunosti zadovoljiti vasa ocekivanja.

H OPIS
® E 22 km/h.
B MJERE OPREZA

Pazljivo procitajte i sacuvajte za kasniji osvrt.

1.

ounhrwnN =

Provjerite razinu svoje kondicije sa svojim lije¢nikom. To je osobito
vazno ako ste stariji od 35 godina ili ste ranije imali zdravstvenih
poteskoca.

Ovaj uredaj nije namijenjen za uporabu od strane osoba
(uklju¢ujuci djecu) sa smanjenim fizickim, osjetilnim ili mentalnim
sposobnostima ili osoba bez potrebnog iskustva ili znanja, osim
ako ih je osoba koja je odgovorna za njihovu sigurnost i nadzor,
uputila u ispravno koristenje uredaja.

Tvrtka DOMYOS odrice bilo kakve odgovornosti za prituzbe
na ozljede ili Stete bilo kojoj osobi ili imovini koja proizlazi iz
nepravilne upotrebe proizvoda od strane kupca ili bilo koje druge
osobe.

Elektri¢ni sustav vaseg doma mora biti u dobrom stanju i u skladu
sa standardima. Ovaj uredaj se treba biti spojen na uti¢nicu od
barem 16 ampera i 220 volti. Nijedan drugi uredaj ne smije biti
spojen na istu uti¢nicu.

Zbog vase sigurnosti, traka mora biti spojena na uti¢nicu koja
je pravilno postavljena i te koja je uzemljena u skladu s vaze¢im
propisima. U slucaju sumnje, neka kvalificirani elektri¢ar provjeru
instalaciju. Nemojte vrsiti nikakve izmjene na sustavu napajanja
trake za tréanje.

Ako vam je potreban produzni kabel, koristite samo produzni
kabel s uzemljenjem, uz maksimalnu duljine do 1,5 metra.

Nikada ne koristite ovaj stroj s kabelom ili utikacem koji je ostecen
ili koji je bio u kontaktu s vodom.

Odmah nakon svake uporabe i prije bilo kakvog ¢iscenja,
odrzavanja ili postavljanja, iskljucite glavni prekida¢ i odspojite
uredaj iz elektri¢ne uticnice.

Ne ostavljajte stroj da radi bez nadzora.

Nikada ne skidajte poklopac motora. Popravke i instalacije koje
nisu navedene u ovom priru¢niku smije obavljati samo ovlasteni
elektricar. Nepridrzavanje ovih sigurnosnih mjera moze dovesti
do ozbiljnih ozljeda ili smrti.

Drzite ruke podalje od svih pokretnih dijelova. Nikada ne stavljajte
ruke ili noge ispod trake koja se krece.

POKRETANJE

Spojite kabel za napajanje.

12.
13.
14.

18.
19.

20.

21.

22.

23.

24,
25.

26.

27.

Postavite prekidac koji se nalazi kod kabela napajanja na polozaj RESET.

Postavite se na stalke za noge na traci za trcanje.

Spojite kvacicu sigurnosnog kljuca na vasu odjecu.
Umetnite sigurnosni klju¢ u utor koji se nalazi na konzoli.
Zaslon svijetli i vasa traka za tr¢anje je spremna za uporabu.

DOMYOS ESSENTIAL RUN je osmisljen za vjezbanje hodanja od 1 km/h, aktivhog hodanja te tr¢anja do

Uporaba sustava nagiba moze povecati napor i dovesti do izgaranja vise kalorija.

Odmah zamijenite sve istrodene ili ostecene dijelove.

Pobrinite se da tijekom cijele godine bude dovoljan protok zraka.
Nosite tenisice koje su u dobrom stanju. Da bi se sprijecilo
ostecenje stroja, pazite da na tenisicama nema krhotina kao $to
su kamencici ili Sljunak.

Zavezite kosu. Ne nosite Siroku odjecu koja bi vas tijekom
vjezbanja mogla ometati. Skinite sav nakit.

Na kraju vjezbanja, u potpunosti zaustavite traku prije nego
silazite s nje.

Na kraju vjezbanja, izvadite sigurnosni klju¢ iz konzole i pohranite
ga na mjesto koje nije dostupno djeci.

Uvijek iskljucujte stroj pomocu glavnog prekidaca.

Uvijek stavljajte i pohranjujte kabel za napajanje podalje od bilo
kakvog prolaza.

U hitnom slucaju uhvatite rukohvate a noge prebacite na potpore
za noge.

Kod hitnog zaustavljanja izvucite sigurnosni kljuc.

Razina buke mjeri se na 1 metar od povrsine stroja te na visini
od 1,60 metara iznad tla: 75 dBA (na maksimalnoj brzini). Emisija
zvuka pod opterec¢enjem veca je od one bez opterecenja

Donja strana trake za tr¢anje podmazana je u tvornici. Moguce
je da se, tijekom prijevoza, mazivo se izlilo na traku za tréanje
ili karton. Ukoliko ima maziva na traci za tréanje, ocistiti traku
pomocu neabrazivne krpe za cis¢enje.

Ovaj je uredaj namijenjen kucanskoj uporabi (razred H)

Ako osjetite vrtoglavicu, mucninu, bol u prsima ili druge
abnormalne simptoma, prestanite vjezbati te se odmah
posavjetujte s lijecnikom.

Uredaj treba biti postavljen na stabilnu, ravnu i vodoravnu
povrsinu.

Korisnici ni u kojem slu¢aju ne smiju otvarati nepomicne zastite
na prednjem valjku
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B RAD KONZOLE

=
SERFORMANCE PROGRAM

(5)
I
- @® .

24968 991012149

Prikazuju se:
Vrijeme vjezbe

2. Potrosene kalorije

3. Prijedena udaljenost

4.  Brzinavjezbe

5. Faze odabranog programa ili prikaz atletske staze duljine 400 m. Dok hodate ili trcite na traci za tr¢anje indikatori se redom pojavljuju oko
staze dok se ne pojavi cijela staza. Staza zatim nestaje i indikatori se ponovno redom pojavljuju.

Funkcije:

A - Tipka »START / PAUSE«: Omogucuje pokretanje trake ako je ugasena ili pauziranje tijekom rada.

B - Tipka »STOP«: U svakom trenutku omogucuje zaustavljanje vjezbe.

C - U svakom trenutku omogucuje prilagodavanje brzine vjezbe od 1 km/h do 14 km/h s povecanjima od 0,1 km/h (0,1 mi/h).*
D - U svakom trenutku omogucuje prilagodavanje nagiba od 0 % do 10 % s povecanjima od 0,5 %.

E - Omogucuje odabir programa od 1 do 4.

F - Omogucuje odabir programa od 5 do 8.

G - Izravni pristup 8 prethodno odredenih brzina: Pritisnite Zeljenu tipku kako biste izravno odabrali Zeljenu brzinu.

* Dugim pritiskom tipke prikazat e se brzine s povecanjima od 0,5 km/h (0,5 mi/h).

Programi:
DOMYOS ESSENTIAL RUN predlaze 8 prethodno postavljenih programa s razli¢itim brzinama i nagibima.

Programi su podijeljeni na vise segmenata. Svakom segmentu odgovaraju odredene postavke brzine i nagiba. Molimo obratite paznju na to
da 2 uzastopna segmenta mogu imati iste postavke.

Tijekom vjeZbe segment koji treperi je onaj po kojem trenutno vjezbate. Visina segmenta predstavlja brzinu.

4 programa CALORIES:

- Program 1: 20 min - 200 kcal
- Program 2: 30 min - 300 kcal
- Program 3: 40 min - 400 kcal
- Program 4: 40 min — 600 kcal

4 programa PERFORMANCE:

- Program 5: 20 min — Hill Climb 1

- Program 6: 30 min - Sprint intervals
- Program 7: 40 min - Hill Climb 2

- Program 8: 50 min - Speed Run

S obzirom na Vasu razinu, mozete u svakom trenutku programa prilagoditi brzinu i/ili nagib trake.
Medutim, kad zapo¢ne novi segment vjezbe traka za tr¢anje preuzima postavke tog segmenta.

Odabir programa:

- Programi CALORIES (od 1 do 4): Pritisnite tipku »SELECT CALORIE PROGRAM« (E) dok ne dobijete Zeljeni program.

- Programi PERFORMANCE (od 5 do 8): Pritisnite tipku »SELECT PERFORMANCE PROGRAMc« (F) dok ne dobijete Zeljeni program.
- Pritisnite tipku »START / PAUSE« (A) kako biste pokrenuli Zeljeni program.

- Pritisnite tipku »START / PAUSE« (A) kako biste u svakom trenutku pauzirali program.

- Pritisnite tipku »STOP« (B) kako biste u svakom trenutku zaustavili program.

Za dodatne informacije o profilima programa molimo posjetite Domyos stranicu posvecenu post-prodajnim uslugama.



B INFORMACISKI NACIN RADA

Konzola ima informacijski nacin rada koji Vam omogucuje pokretanje i zaustavljanje demonstracijskog nacina rada i odabir izmedu kilometara i
milja kao mjerne jedinice. Informacijski nacin rada ujedno obuhvaca niz uputa za uporabu trake za tr¢anje.

Kako biste odabrali informacijski nacin rada:

- Drzite tipku »STOP«.

- Umetnite sigurnosni klju¢ u konzolu i zatim pustite tipku »STOP«.

Demonstracijski nacin rada:

Konzola ima demonstracijski nacin rada koji se koristi kad je traka za tr¢anje izlozena u du¢anu. Ako je demonstracijski nacin rada ukljucen, ako je
kabel za struju ukljucen u struju, ako je prekidac za struju postavljen u poziciju ponovnog pokretanja i ako je sigurnosni klju¢ umetnut u konzolu,
konzola normalno radi.

Ako pak uklonite sigurnosni klju¢, zasloni ¢e ostati upaljeni, ali tipke nece raditi. Ako je uklju¢en demonstracijski nacin rada, na lijevom zaslonu se

Izbor mjernih jedinica za brzinu i udaljenost:

Na lijevom zaslonu prikazuje se slovo »M« za kilometre i »E« za milje. Kako biste promijenili mjernu jedinicu, pritisnite tipku za povecanje brzine.

Upute za uporabu trake za tréanje:
Desni zaslon tijekom nekoliko sekundi prikazuje ukupni broj sati rada trake za tr¢anje kao i ukupni broj kilometara ili milja prijedenih na traci za tr¢anje.

Kako biste izasli iz informacijskog nacina rada, izvucite klju¢ iz konzole.

B ODRZAVANJE

Redovito odrZavanje potrebno je za odrzavanje performansi vaseg uredaja te ¢e produziti njegov vijek trajanja. Pogledajte raspored odrzavanja na
kraju svog priru¢nika.

Nepridrzavanje upute za odrzavanje moze dovesti do preranog trosenja, trajnog ostecenja te do otkazivanja komercijalnog jamstva.

Za bilo kakva pitanja, kontaktirajte prodavaonicu DECATHLON ili posjetite nasu web stranicu www.domyos.com.

Sljedeci koraci mogu pomocdi pri smanjenju buke koju stvara traka za tréanje:

1. Jednom mjesec¢no udvrstite vijke i matice.
2. Podmazite povrsinu za tr¢anje nakon svakih 20 sati upotrebe. Proces je opisan u nastavku:,Podmazivanje povrsine za tréanje”.

3. Stavite prikladnu podnu podlosku (preporuc¢ujemo Domyos Training Mat) ispod trake za tréanje.
TJEDNO ODRZAVANJE

\ Pregledajte i ako je potrebno zategnite sve vanjske dijelove trake za tréanje

=

\ Ciséenje:

. Iskljucite i odspojite traku za tr¢anje.
. Nanesite malu kolic¢inu univerzalnog sredstva za cis¢enje na mekanu 100% pamucnu krpu. Ne prskajte izravno pokretnu traku i
~ ne koristite sredstva za ¢is¢enje koja sadrze amonijak ili kiselinu.

. Obrisite konzole i zaslon.
. Obrisite prasinu i mrlje s trake, nosaca, okvira i oslonaca za noge te s poklopca motora. Obrisite takoder i platformu trkace trake.
Nemojte Cistiti ispod trake za tr¢anje.

Podesavanje polozaja prekidaca trake (centriranje):

@ Razmak G izmedu trake za tr¢anje i potpora za noge treba biti vidljiv u svakom trenutku na svakoj strani trake za tréanje. To omogucuje
odrzavanje trake za trcanje te se tako izbjegavaju neocekivana iskljucivanja.

. Pokrenite traku da se okrec¢e do 4 km/h (2,5 km/h) a vi
stanite na straznji dio stroja.

. Traka se pomice u lijevo:
Okrecite vijak za podesavanje ulijevo u smjeru kazaljke na
satu.

. Traka se pomice u lijevo:
Okeredite vijak za podesavanje udesno suprotno od smjera
kazaljke na satu.

. Neka se traka okrece (1-2 minute) a zatim ponovite
ako je potrebno. Pobrinite se da traka ne bude previse
zategnuta.
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Podesavanje napetosti trake u hodu:
Traka za trcanje se trosi te se tijekom vremena otpusta. Zategnite je ¢im pocne povlaciti (klizanje, udaranje pri brzini).

. Okredite 2 vijka za podesavanje u smjeru kazaljke na satu.
. Ponovite ako je potrebno kako biste bili sigurni da traka nije previse zategnuta. Traka je pravilno zategnuta kada se rubovi mogu podi¢i 2 do
3 c¢m na svakoj strani.

ODRZAVANJE SVAKIH 200h UPORABE ILI SVAKIH 1500 km
Kako biste saznali razdoblje uporabe od pocetka koristenja trake, pogledajte odjeljak INFORMACIJSKI NACIN RADA

Podmazivanje trake za tréanje:

4

Izuzetno je bitno da redovito podmazujete traku za tréanje izmedu trake i vodilica. Podmazivanje nije potrebno ako na unutarnjoj
strani trake za tr¢anje postoje tragovi maziva (mokra i malo masna podloga).

/
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Ako su vodilice i traka suhi:

. Iskljucite i odspojite traku za trcanje.

. Podignite rubove trake za tr¢anje i nanesite mazivo na unutarnje povrsine.*

. Ponovno spojite traku.

. Pokrenite praznu traku brzinom do 4 km/h (2.5 mi/h) na oko 10 do 20 sekundi.
. Vasa traka za tr¢anje je spremna za uporabu!

* Jedno podmazivanje odgovara dozi izmedu 5 i 10 mL maziva. Budite oprezni jer visak maziva
moze utjecati na siguran rad trake za tr¢anje (opasnost od klizanja).

Za kupnju maziva kontaktirajte lokalnu trgovinu DECATHLON.

B DIJAGNOSTICIRANJE POTESKOCA

Traka za tréanje se ne moze ukljuciti:

1. Provjerite jeli kabel za napajanje uklju¢en u zidnu uti¢nicu (da biste provijerili dali uti¢nica radi spojite na nju lampu ili neki drugi elektri¢ni
uredaj).

2. Provjerite jeli kabel za napajanje ukljucen u uti¢nicu koja je ispravno uzemljena. Ako vam je potreban produzni kabel, koristite samo produzni

kabel s uzemljenjem, maksimalne duljine do 1,5 metra.

Nakon spajanja kabela za napajanje uvjerite se da je klju¢ umetnut u konzolu.

4. Provjerite jeli prekidac na okviru trake za tréanje u blizini kabela za napajanje. Ako prekidac strsi kao sto je prikazano, prekidac je iskocio. Da
biste ukljucili prekidag, pricekajte 5 minuta, a zatim pritisnite prekidac.

w

Traka za trcanje se iskljucuje tijekom uporabe:

. Provjerite jeli utika¢ dobro umetnut u uticnicu. Ako je prekidac na polozaju OFF, pricekajte 5 minuta te ga prebacite na polozaj RESET.
. Provjerite jeli kabel za napajanje dobro spojen.
. Izvucite klju¢ iz konzole. Ponovno umetnite klju¢ u konzolu.

Ukoliko se poteskoca nastavi obratite se ovlastenom servisu (pogledajte posljednju stranicu korisnickog priru¢nika).

Konzola zaslona i dalje svijetli i nakon sto izvadite kljuc iz konzole:

Konzola sadrzi Demo nacin rada koji je zamisljen za uporabu kada je traka za tr¢anje izlozena u trgovini. Ako zaslon svijetli i dalje nakon $to izvadite
klju¢ iz konzole, tada je uklju¢en Demo nacin rada. Za isklju¢ivanje Demo nacina rada pogledajte podnaslov INFORMATIVNI NACIN RADA.

Traka uspori kada se pocne hodati po njoj:

. Ako vam je potreban produzni kabel, koristite samo 3-Zi¢ni od 1 mm? (veli¢ina 14) ¢ija duljina ne prelazi 1,5 m (5 ft).
. Ako je traka za tr¢anje previse zategnuta, ucinkovitost se smanjuje, a traka se moze ostetiti.
Za upute o zatezanju trake pogledajte podnaslov ODRZAVANJE.

Ukoliko se poteskoca nastavi obratite se ovlastenom servisu (pogledajte posljednju stranicu korisnickog priru¢nika).

Nagib na traci za tréanje se ne mijenja pravilno:
Izvrite ponovnu kalibraciju trake:

1. Promijenite kut pritiskom na jedan od gumba za podesavanje nagiba.
2. Dok se izvrsava podesavanje, izvadite sigurnosni kljuc iz konzole i odspojite napajanje.
3. Pricekajte nekoliko sekundi a zatim ponovno umetnite sigurnosni klju¢ u konzolu.

Traka za tr¢anje automatski ce se popeti do maksimalne razine nagiba a zatim prelazi na minimalnu razinu.

Javlja se buka motora tijekom rada trake:

Ako se traka iskljuci u fazi podizanja, kalibriranje ce se izvrsiti automatski kada se traka ponovno ukljuci. Rezultat toga je rad motora bez pomicanja
trake. Traka za tr¢anje automatski ¢e se popeti do maksimalne razine nagiba a zatim prelazi na minimalnu razinu. Pri¢ekajte dok se radnja normalno
zavrsi te zapocnite s uporabom svoje trake.

Vibracijska buka (skripanje):
Pregledajte i ako je potrebno zategnite sve vanjske dijelove trake za trcanje.



E UPORABA

Ako ste pocetnik, najprije zapocnite na maloj brzini, te polako povecavajte brzinu uzimajuci si dosta vremena. Postupno povecavajte ucestalost i trajanje
vjeZbanja. Ne zaboravite prozraciti prostoriju u kojoj se nalazite.

N\ Odrzavanje/zagrijavanje: Zagrijavajte se najmanje 10 min
U sluc¢aju odrzavanja kondicije ili rehabilitacije, vjezbajte svaki dan barem 10 minuta. Ova vrsta vjezbanja pomaze pri
razgibavanju vasih misi¢a i zglobova a moze se koristiti i kao zagrijavanje prije naporne aktivnosti.

Za povecanje tonusa miSi¢a u nogama, odaberite vedi kut i povecajte trajanje vjezbanja.

N\ Aerobni trening za mrsavljenje: Umjereno vjezbanje u trajanju od 35 do 60 minuta

Ova vrsta treninga moze ucinkovitije sagorijevati kalorije. VjeZbajte do svojih granica izdrZljivosti, u¢estalo (najmanje 3
Y puta tjedno) u trajanju od 35-60 minuta, da biste postigli najbolje rezultate. Vjezbajte na prosjecnoj brzini (umjereno, bez
velikog napora).

Da biste izgubili tezinu, uz redovitu tjelesnu aktivnost, bitno je drzati se i uravnotezene prehrane.

Aerobni trening izdrzljivosti: Pojacano vjezbanje u trajanju od 20 do 40 minuta

Ova vrsta treninga pomaze ojacati sréani misi¢ i poboljsati pravilno disanje. Vjezbajte najmanje tri puta tjedno Zustrim
tempom (ubrzano disanje). Kao i kod aerobnog treninga, s viemenom mozete povecavati ucestalost i trajanje vjezbanja.
Trening brzim tempom (anaerobni rad i rad u crvenoj zoni) rezerviran je za sportase i zahtijeva adekvatnu pripremu.

Usporavanje

Nakon svakog treninga, nekoliko minuta hodajte na maloj brzini sto ¢e postupno omoguditi vasem tijelu da se odmori. Ova faza osigurava povratak

Istezanje
Istezanje nakon vjezbanja smanjuje ukocenost misi¢a zbog nakupljanja mlije¢ne kiseline, a potice cirkulaciju krvi.

B KOMERCIJALNO JAMSTVO

Tvrtka DOMYO daje jamstvo za ovaj proizvod, pod normalnim uvjetima uporabe, u trajanju od 5 godina na okvir te 2 godine na ostale dijelove, od
datuma kupnje, ili datuma primitka uredaja.

Obveza tvrtke DOMYOS pod ovim jamstvom ogranicava se na popravak ili zamjenu proizvoda, po vlastitom nahodenju tvrtke DOMYOS.
Ovo jamstvo ne vrijedi u slucaju:

. ostecenja uzrokovanih transportom

. koristenja i/ili skladistenja na otvorenom ili u vlaznom okolisu (bez trampoline)

. pogresnog sastavljanja

. pogresne ili nenamjenske uporabe

. pogresnog odrzavanja

. vrienja popravaka od strane nekog tko nije ovlasten od strane tvrtke DOMYOS

. uporabe koja prelazi 5 sati tjedno

Ovo komercijalno jamstvo ne ukljucuju nikakva pravna jamstva koja se primjenjuju u zemlji kupnje.

Za ostvarenje jamstva o proizvodu, pogledajte zadnju stranicu vaseg prirucnika.
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Kupili ste izdelek blagovne znamke DOMYOS in hvala za zaupanje.

Ce ste zacetnik ali pa $portnik, DOMYOS je vas zaveznik, s katerim boste ohranili formo in izboljali svojo telesno pripravljenost. Nasi delavci se vsak dan
trudijo izdelati najboljse izdelke za vas. Ce imate pripombe, predloge ali vprasanja, jih Zelimo slisati in nam jih lahko posredujete prek nase spletne strani

DOMYOS.COM. Na spletiscu so objavljeni tudi nasveti za vaje in pomoc po potrebi.

Zelimo vam uspesno vadbo in upamo, da bo DOMYOS izpolnil vsa vasa pricakovanja.

B PREDSTAVITEV
® E km/h.
B PREVIDNOSTNI UKREPI ZA UPORABO

Skrbno preberite in hranite.

1.

ounkhwnN =

Pri svojem zdravniku pridobite oceno stanja svoje forme. To je
posebej pomembno, ce ste starejsi od 35 let ali ¢e imate tezave
z zdravjem.

Ta naprava ni oblikovana za osebe, tudi otroke ne, ki so telesno,
senzorno in dusevno ovirane in ne za ljudi, ki nimajo dovolj
izkusenj in znanj, razen ¢e jih nadzoruje odgovorna oseba, jih
spremlja in jim da ustrezna navodila za uporabo naprave.

Druzba DOMYOS ni odgovorna za nobene telesne poskodbe ali
skodo na stvareh, ki je posledica nepravilne uporabe izdelka.

Elektri¢cna instalacija mora biti v dobrem stanju in v skladu z
veljavnimi standardi. To napravo napaja izmenicni tok najmanj
16 Ain 220 V. Na isto vti¢nico ni dovoljeno povezati drugih naprav.

Zaradi varnosti je treba stezo povezati na vticnico, ki je pravilno
instalirana in ozemljena v skladu z veljavnimi predpisi. O vseh
dvomih se posvetujte s strokovno usposobljenih elektrikarjem. Ni
dovoljeno spreminjati stikala tekalne steze.

Po potrebi povezite podaljsek maks. 1,5 m in z ozemljeno vti¢nico.

V nobenem primeru ni dovoljeno uporabiti stroja, ce je kabel ali
stikalo poskodovano ali ¢e je bil v stiku z vodo.

Takoj po vsaki uporabi in pred vsemi opravili ¢is¢enja, demontaze
ali vzdrzevanja, izkljucite glavno stikalo in tekalno stezo.

Priklju¢en stroj je treba neprekinjeno nadzorovati.

V nobenem primeru ne dvigujte motornega zakrova. Napravo
lahko upravljajo samo strokovno usposobljene osebe in po
navodilih tega priro¢nika. Neupostevanje varnostnih ukrepov
pomeni nevarnost resnih ali celo usodnih poskodb.

Z rokami ne segajte v blizino delov, ki se premikajo. V nobenem
primeru ni dovoljeno poloZiti rok ali nog pod tekalno stezo.

Obrabljene ali okvarjene dele takoj zamenjajte.

ZAGON

Prikljucite napajalni kabel.

Prestavite stikalo ob napajalnem kablu v poloZaj ponastavi »RESET«.

Postavite se na podstavke za noge na teko¢em traku.
Pritrdite sponko varnostnega klju¢a na oblacilo.

Vstavite varnostni klju¢ v predvideno rezo na nadzorni plosci.
Zasveti zaslon in tekalna steza je pripravljena za uporabo.

13.
14.

18.
19.
20.
21.
22.

23.

24,
25.

26.
27.

DOMYOS ESSENTIAL RUN je oblikovan in izdelan za vadbo hoje od 1 km/h, aktivne hoje in teka na 14

Prek sistema nagibanja lahko nastavite tezavnost in ve¢jo porabo kalorij.

Zagotovite ustrezno zracenje vec ¢as vadbe.

Uporabljajte Sportno obuteyv, ki je vdobrem stanju. Za zas¢ito pred
poskodbami stroja na podplatih cevljev ne sme biti umazanije,
predvsem ne kamenckov ali peska.

Spnite lase. Ne nosite sirokih oblacil, ki vas lahko ovirajo pri vadbi.
Snemite ves nakit.

Po koncani vadbe pocakajte, da se tekalna steza zaustavi, preden
sestopite.

Ko koncate izvlecite varnostni kljuc iz nadzorne plosce ga odlozite
na mesto, kamor otroci nimajo dostopa.

Stroj vedno in obvezno zaustavite s pritiskom na glavno stikalo.
Napajalnega kabla ni dovoljeno napeljati prek prehodov.
Zaizhod v sili se primite za rocaj in stopite na podstavke za noge.
Za zaustavitev v sili izvlecite varnostni kljuc.

Nivo zvo¢nega tlaka, izmerjen v obmocju 1 metra naprave in na
vidini 1,60 metra od tal je 75 dBA (pri maks. hitrosti). Emisije hrupa
pod obremenitvijo so visje od teh brez obremenitve

Spodnji del tekalne steze so podmazali v tovarni. Med transportom
lahko mazivo stecCe na trak ali na karton. Mazivo, ki je steklo na
tekalno stezo, ocistite s krpo in cistilom, ki ni abrazivno.

Ta naprava je namenjena za domaco uporabo (razred H)

Ce zaznate vrtoglavico, slabost, bole¢ine v prsih ali druge
nenormalne simptome, takoj prekinite vadbo in se posvetujte z
zdravnikom.

Napravo je treba namestiti na stabilna in vodoravna tla.

Stranke v nobenem primeru ne smejo odpreti dveh nepremic¢nih
varoval na prednjem valju



B DELOVANJE UPRAVLJALNE PLOSCE

s
SERFORMANCE PROGRAM

(5)
I
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Prikaz:
Cas vadbe
2. Porabljene kalorije
3. Pretecena razdalja
4.  Hitrost vadbe
5. Fazaizbranega programa ali prikaz steze za tek, dolge 400 m. Ko na stezi za tek hodite ali tecete, se zaporedoma prikazujejo oznake ob stezi

za tek, dokler se ne prikaze konec steze. Nato steza za tek izgine in ponovno se za¢nejo prikazovati oznake.

Funkcije:

A - Tipka »START/PAUSE«: omogoca, za zaZenete stezo, Ce je zaustavljena, ali da jo zacasno zaustavite.

B - Tipka »STOP«: omogoca, da kadar koli zaustavite tekalno stezo.

C - Omogoca, da kadar koli prilagodite hitrost vadbe, od 1 km/h do 14 km/h v korakih po 0,1 km/h (0,1 milje/h)*.

D - Omogoca, da kadar koli prilagodite nagib steze, od 0 % do 10 % v korakih po 0,5 %.

E - Omogoca izbiranje programov od 1 do 4.

F - Omogoca izbiranje programov od 5 do 8.

G - Omogoca neposreden dostop do 8 prednastavljenih hitrosti: pritisnite Stevilko po izbiri za takoj$njo neposredno spremembo hitrosti na zeleno.

*En dolg pritisk omogoca postopno spreminjanje hitrosti v korakih po 0,5 km/h (0,5 milj/h).

Programi:
Tekalna steza DOMYOS ESSENTIAL RUN ima 8 prednastavljenih programov s spreminjajocimi se hitrostmi in nakloni.

Programi so razdeljeni na ve¢ segmentov. Za vsak segment je dolo¢ena nastavitev hitrosti in naklona. Pozor, 2 zaporedna segmenta imata lahko
enake nastavitve.

Med vadbo utripa segment, ki se trenutno izvaja. ViSina segmenta predstavlja hitrost.

4 programi za porabo KALORIJ:
- 1. program: 20 min - 200 kcal
- 2. program: 30 min - 300 kcal
- 3. program: 40 min — 400 kcal
- 4. program: 40 min - 600 kcal

4 programi za boljso ZMOGLJIVOST:

- 5. program: 20 min - vzpon na hrib 1
- 6. program: 30 min — intervali s $printi
- 7. program: 40 min — vzpon na hrib 2
- 8. program: 50 min - hitri tek

Glede na raven telesne pripravljenosti lahko kadar koli med izvajanjem programa prilagodite hitrost in/ali nagib tekalne steze.

Ko se segment s spremenjenimi nastavitvamiiztece in se zacne izvajati nov segment vadbe, se nastavitve tekalne steze spremenijo nazaj na prednastavljene.

Izbira programa:

- Programi za porabo KALORIJ (od 1 do 4): Pritiskajte tipko »SELECT CALORIE PROGRAMc« (Izbira programa za porabo kalorij) (E), dokler se ne prikaze
Zelen program.

- Programi za boljso ZMOGLJIVOST (od 5 do 8): Pritiskajte tipko »SELECT PERFORMANCE PROGRAMc« (Izbira programa za boljso zmogljivost) (F),
dokler se ne prikaze zelen program.

- Pritisnite tipko »START/PAUSE« (A), da se izbrani program zacne izvajati.

—-Kadar  koli  lahko  ponovno  pritisnete  tipko  »START/PAUSE«  (A), da  zacasno  zaustavite izvajanje  programa.
- Kadar koli lahko pritisnete tipko »STOP« (B), da zaustavite izvajanje programa.

Za ve¢ informacijo o profilu programov obiscite spletno stran Domyos za poprodajne storitve.
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B NACIN ZA INFORMACIJE

Na upravljalni plos¢i je na voljo nacin za informacije, ki vam omogoca, da vklopite ali izklopite nacin prikaza in izbirate med merskimi enotami:
kilometri in miljami. V nacinu za informacije se redno shranjujejo tudi informacije o uporabi tekalne steze.

Izbiranje nacina za informacije:

— Pritisnite in drZite tipko »STOP«.

- Vstavite varnostni klju¢ v upravljalno plos¢o in nato spustite tipko »STOP«.

Nacin za prikaz:

Na upravljalni plosci je na voljo tudi nacin za prikaz, ki se uporablja, Ce je tekalna steza razstavljena v trgovini. Ko je nacin za prikaz vklopljen,
napajalni kabel prikljucen v elektri¢no napajanje, stikalo za napajanje premaknjeno v polozaj za napajanje in varnostni klju¢ vstavljen v upravljalno
plos¢o, upravljalna plos¢a normalno deluje. Ce pa varnostni klju¢ odstranite iz upravljalne plo$c¢e, zaslon ostane osvetljen, tipke pa ne delujejo vec.
Ko je nacin za prikaz vklopljen, se na levi strani zaslona izpise ¢rka »d«. Za vklop ali izklop nacina za prikaz pritisnite tipko za zmanjsanje hitrosti.

Izbiranje merskih enot za hitrost in razdaljo:

Na zaslonu se na levi strani prikaze ¢rka »Mg, ¢e so kot enota izbrani kilometri, ali ¢rka »E, ¢e so izbrane milje. Ce Zelite spremeniti mersko enoto,
pritisnite tipko za povecanje hitrosti.

Informacije o uporabi tekalne steze:
Na desni strani zaslona je nekaj sekund prikazano skupno $tevilo ur delovanja tekalne steze in skupno stevilo pretecenih kilometrov ali milj.

Za izhod iz nacina za informacije odstranite varnostni kljuc iz upravljalne plosce.

B VZDRZEVANJE

Napravo redno vzdrzujte, ce zelite zagotoviti dobro delovanje in daljso zivljenjsko tehni¢no dobo naprave. Glejte preglednico vzdrzevalnih opravil
na koncu navodil za uporabo.

Z neupostevanjem navodil za vzdrzevanje tvegate prezgodnjo obrabo, trajne poskodbe in iznicenje komercialne garancije.
V'sa morebitna vprasanja naslovite na zastopnika DECATHLON ali na nas prek nase spletne strani www.domyos.com.

Naslednje resitve lahko pomagajo zmanjsati hrupnost tekalne steze:

1. Enkrat mesecno privijte vijake.
2. Po 20 urah uporabe podmazite tekalni trak. Postopek je opisan spodaj: "Mazanje tekalnega traku."

3. Pod tekalno stezo namestite ustrezno talno podlogo (kot je podloga Domyos).
TEDENSKO VZDRZEVANJE

Preglejte in po potrebi privijte vse zunanje dele tekalne steze.

) Ciscenje:
. Stezo izkljucite in odklopite.
. Nanesite manjso koli¢ino blagega univerzalnega ¢istilnega sredstva na krpo iz 100 % bombaza. Cistilnega sredstva na prsite
~— neposredno na tekalno stezo in ne Cistite s sredstvi na osnovi amonijaka ali kisline.
. Obrisite plosc¢o in ekrane.
. Ocistite prah in madeze z ramp, stojal, podstavkov za noge, okvirja in zakrova motorja. Obrisite tudi povrsino ob tekalni stezi. Ne
Cistite po tekalni stezi.

Nastavitev tekalne steze (centriranje):

@ Prostor G med tekalno stezo in podstavki za noge mora biti viden ves ¢as in na obeh straneh. Na ta nacin vzdrzujete tekalno stezo v
dobrem stanju in preprecite nepri¢akovane zaustavitve.

. Tekalno stezo zazenite na 4 km/h (2,5 milje/h) in stopite
za stroj.

. Trak se premakne levo:
Zavrite nastavitveni vijak levo za pol obrata v smeri
urnega kazalca.

. Trak se premakne desno:
Zavrite nastavitveni vijak desno za pol obrata v smeri
urnega kazalca.

. Pustite, da se steza vrti, da se trak namesti na mesto (1
do 2 minuti) in po potrebi ponovite. Traku ne napnite
premocno.




Nastavitev tekalne steze:
Tekalna steza se s casom obrabi. Privijte jo, ko za¢ne zdrsavati (obcutek, da drsi, pri hitrosti preskakuje).

. Privijte 2 nastavitvena vijaka za pol obrata v smeri urnega kazalca.
. Po potrebi ponovite, vendar traku ne privijte premocno. Trak je pravilno napet, ¢e lahko dvignete robe za 2 do 3 cm na vsaki strani.

VZDRZEVANJE JE TREBA IZVESTI NA VSAKIH 200 ur UPORABE ALI NA VSAKIH 1500 km
Ce zelite ugotoviti, kako dolgo Ze uporabljate tekasko stezo po zadnjem servisiranju, glejte razdelek NACIN ZA INFORMACIJE

Podmazovanje tekalne steze:

Stezo je treba podmazovati, da omejite trenje med trakom in plos¢o. Podmazati ni treba, ¢e so vidne sledi silikona na notranji strani
tekalne steze (vlazna in rahlo mastna povrsina).

Ce sta steza in plos¢a suha:

. Stezo izkljucite in odklopite.

. Dvignite robove in notranjo stran steze podmazite s silikonom.*

. Stezo ponovno prikljucite.

. Za 10 do 20 sekund zaZenite stezo v prostem teku na 4 4 km/h (2,5 milj/h).

. Steza je pripravljena za uporabo!

* Podmazuijte s silikonom : 5 do 10 mL. Pozor: prevec silikona lahko negativno vpliva na delovanje
steze (nevarnost drsenja).

O nakupu maziva se posvetujte pri zastopniku DECATHLON.

B DIAGNOSTICIRANJE NAPAK

Tekalna steza ne zasveti:

1. Preverite in potrdite, da je napajalni kabel priklju¢en v stensko vti¢nico (da preverite, ali stenska vti¢nica deluje, prikljucite svetilko ali drugo
elektri¢no napravo).

2. Preverite in potrdite, da je napajalni kabel pravilno priklju¢en v ozemljeno stensko vti¢nico. Po potrebi uporabite podaljsek z ozemljeno

vti¢nico, dolZine najvec 1,5 metra.

Ko povezete napajalni kabel, preverite in potrdite, da je klju¢ dobro namesc¢en v nadzorno plosco.

4.  Preglejte stikalo na ogrodju tekalne steze ob napajalnem kablu. Ce je stikalo prek svoje osnovne enote, kot kaze slika, to pomeni, da je stikalo
sprozeno. Stikalo aktivirate tako, da pocakate 5 minut, nato pritisnite na stikalo.

w

Tekalna steza se med uporabo ugasa:.

. Preglejte stikalo ob napajalnem kablu. Ce je nastavljeno na izk. »OFF«, po¢akajte 5 minut, nato ga preklopite v polozaj ponastavi »RESET« .
. Preverite in potrdite, da je napajalni kabel prikljucen.
. Izvlecite varnostni kljuc. Varnostni klju¢ ponovno vstavite v nadzorno plosco.

Ce s tem niste odpravili teZave, se o tem posvetujte na poprodajnem servisu (glej zadnjo stran navodil za uporab).

Ekran ne ugasne, ko vzamete ven varnostni kljuc:

Nadzorna plo3¢a ima moznost nacina predstavitve, ki ga uporabljamo na prodajnem mestu. Ce ekran ne ugasne, tudi ko izvle¢ete varnostni klju¢,
je verjetno vklju¢en nacin predstavitve. Za izklop nacina predstavitve glejte poglavje »NACIN INFORMACIJ«.

Tekalna steze se upocasni, ko zakorate po njej:

. Namestite podaljsek, ki ima tri Zile po 1 mm? (velikost 14) in ni dalj$i od 1,5 m (5 ft).
. Ce je tekalna steza prevec napeta, se zmanja njen ucinek in steza se lahko poskoduje.
Za nastavitev napetosti glejte poglavje »VZDRZEVANJE«.

Ce tezave ne odpravite, se o tem posvetujte na poprodajnem servisu (glej zadnjo stran navodil za uporabo).

Naklona tekalne steze ni mozno pravilno prestaviti:
Ponovno umerite naklon:

1. Spremenite naklon tako, da pritisnete na eno do tipk za nastavljanje naslona.
2. Med spreminjanje izvlecite varnostni klju¢ iz nadzorne plosce, nato stezo odklopite.
3. Pocakajte nekaj sekund, nato stezo ponovno prikljucite in vstavite varnostni klju¢ v nadzorno plosco.

Tekalna steza se samodejno dvigne na maks. naklon in nato spusti na najnizji nivo.

Motor je ob zagonu steze hrupen:
Ce ste stezo ugasnili v naklonu, se ob zagonu samodejno ponovno umeri. To spremlja hrup motorja, ne da bi se steza premaknila. Tekalna steza se

Hrup konstrukcije (Skripanje) :
Preglejte in po potrebi privijte vse zunanje dele tekalne steze.
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E UPORABA

Ce ste zacetnik, zacnite s pocasnim korakom, brez pretiranega napora in se po potrebi odpocijte. Postopoma povecujte pogostost in trajanje seans.
Dobro prezraclujte prostor, v katerem vadite.

[ )

Ohladitev

Vzdrzevanje/pregrevanje: nizja raven truda najmanj 10 minut

Za ohranitev in obnovitev forme vadite vsak dan po najmanj 10 minut. S to obliko vadbe blago obremenjujete misice in
sklepe; primerna je za ogrevanje pred intenzivnejSo telesno vadbo.

Zaizboljsanje tonusa nog nastavite vecji naklon in podaljsajte vadbo.

Aerobna vadba za izgubo telesne teZe: zmerni napor 35 do 60 minut

S to obliko vadbe ucinkovito izgorevate kalorije. Ne se naprezati prek teh omejitev, saj sta to rezim (najmanj 3-krat na
teden) in trajanje seans (od 35 do 60 minut), ki zagotavljata najboljse rezultate. Vadite z zmerno hitrostjo (zmerni napor,
ne da bi se zadihali).

Za zmanjsanje telesne teze je ob redni telesni vadbi pomembna tudi uravnotezena prehrana.

Aerobna vadba za vzdrzljivost: enakomeren napor 20 do 40 minut

S to vadbo okrepite sréne misice in izboljSate delovanje dihal. Vadite najmanj 3-krat na teden z enakomernim ritmom
(hitro dihanje). Ustrezno vadbi boste lahko napor podaljsali in izboljsali ritem.

Vadba z zelo hitrim ritmom (anaerobna vadba ali vadba v rde¢em obmocju) je predvidena za Sportnike in ob prilagojeni
pripravi.

Po vsaki vadbi $e nekaj minut pocasi hodite, da se organizem postopoma umiri. Ta faza pomiritve je pogoj za vzpostavitev normalnega stanja
kardiovaskularnega in dihalnega sistema, krvnega pretoka in misic. Na ta nacin preprecite nezelene ucinke, kot je kopi¢enje mle¢ne kisline v
obtoku in glavne vzroke za bolecine v misicah (krci in druge bolecine).

Razgibavanje

Z doslednim raztezanjem po naporu zmanjsate verjetnost otrdelosti misic zaradi kopic¢enja mlec¢ne kisline v obtoku ter spodbuja krvni obtok.

B KOMERCIALNA GARANCUA

DOMYOS jamci za konstrukcijo izdelka, ki ga uporabljate v normalnih pogojih, 5 let in za druge dele in delovanje 2 leti od datuma nakupa, tj.
datuma na potrdilu o nakupu.

Dolznost druzbe DOMYOS v smislu te garancije je omejena na zamenjavo ali popravilo izdelka po presoji druzbe DOMYOS.

Ta garancija ne velja:

. Poskodbe, nastale med transportom

. Uporaba oziroma shranjevanje na prostem ali v vlaznem okolju (razen trampolina)
. Nepravilna montaza

. Nepravilna uporaba ali nenormalna uporaba

. Nepravilno vzdrzevanje

. Popravila, ki jih opravijo serviserji brez dovoljenja DOMYOS
. Uporaba vec kot 5 ur na teden

Ta komercialna garancija ne izkljucuje zakonske garancije, veljavne v drzavi nakupa.

O garanciji preberite ve¢ na zadnji strani navodil za uporabo.



Cam on ban da tin tuéng lwa chon sén phdm cta thuong hiéu DOMYOS.

D ban Ia nguoi moi bit dau hay van dong vién thé thao chuyén nghiép, thi DOMYOS ludn déng hanh trong viéc gidp ban git gin véc
de’!ng hay tang cuong thé luc. Péi ngd nhén vién CL?:C:I chung téi luén no lwc dé cho ra doi nhiing sén pham tot nhat. Du vay, néu ban cq
bat ky y kién, déng gop hay~ thac ma"c’néo, ban co thé gt cho chiing téi qua trang web: DOMYOS.COM. Trén trang web, ban ciing cé thé
tim thay théng tin hudng dan va tw van luyén tap.

Xin chic céc ban luyén tép hiéu qua va ching téi hy vong sén phdm DOMYOS sé dép tng duoc tat cd nhu cdu ma ban mong muén.

® GIOI THIEU

DOMYOS ESSENTIAL RUN duworc thiét k& danh cho di bd & toc dd 1 km/h trd 1én, va cho di bo
@

nhanh va chay bo véi tbc d6 1&n dén 14 km/h.
Hé théng do déc ctia may cho phép ban tan dung téi da néng lwong va dét chay nhidu calo hon.

B KHUYEN CAO SU’ DUNG

Poc ky hwéng dan va giir lai khi can thiét.

1. Hay hdi y kién bac sT v& tinh trang strc khde clia minh @&  12. Bé&t ky bd phan nao bi mon hoac bi 16i déu phai thay thé ngay
lwa chon dung chuwong trinh‘tép luyén. Bac biét la v&i nhirng 1ap twe.
nguoi trén 35 tuoi hodc co tien st bi bénh. 13. Hay dam bao phong dd thoang khi trong suét thai gian tap.
2. Thiet bi nay khong danh cho nhitng nguoi (bao gomcatréem) 14 pj gidy thé thao tét trong qua trinh luyén tap. D& tranh hai
c6 van de vé thé chat, giac quan hoac tinh than, hoac thieu may, hay chéc chén réng gé giéy ctia ban khéng bi dinh bat

kinh nghiém va kién thirc, trir khi c6 ngwoi chiu trach nhiém vé ky manh v& nao, nhw sdi hodc da ram.
sy an toan ctia ho, gidm sat hodc hwéng dan ho vé cach st L . . C N R . .
dung thiét bi. 15. Budc téc gon gang. Khdng mac quan ao rong thung thinh khi

luyén tap. Théo tat c& cac db trang surc ra.

16. Sau khi I}Jyén tap xong, dgi cho may dirng hoan toan trwéc
bwéc xudng.

3. Domyos khéng chiu trach nhiém cho bat ky chan thuong
hoéc thiét hai bat ky nao v& ngudi va tai san do viéc st dung
hay st dung khéng ding san pham nay cltia ngwdi mua hay . )
bat ky ngudi nao khéc. 17. Khi tap xong, hay rut chia khéa ra khéi bang diéu khién va cét

4. Hé théng dién clia nha ban phai trong tinh trang tét va phu xa tam tay tré em.

hop voi cac tigu chuan hién hanh. Thiét bj nay s dung dong ~ 18. Hay tat cong téc chinh dé dirng may.
dién voi cwong do thap nhat la 16 ampe va 220 Volt. Khong 19. Cét giv day dién cach xa khu vic hay qua lai.
cam thiet bi nay voi thiet t,)! dién khac chung mot (,) dién. . 20. Dé budc xubng khén cép, hay gilr chat tay ndm va dé chan
5. Visw an toan cla ban, thiét bi nay phai dwoc két n6i véi nguon trén chd dé chan.
di(;en dwoc lap dat dung cach va tiep dat phu hop theo quy dinh.
Néu ct?n nghi ngo, hay nho tho dién chuyé'n nghiép kiém tra lai
cach l4p dat. Khdng duwoc thay doi phich cadm clia may.
6. Néu phai ndi dai day dién, chi duoc st dung day co tiép dat
c6 chiéu dai téi thiéu 1a 1,5 m.

21. Trong trwdng hop dirng khan cép, hay rut chia khoa ra khai
bang didu khién.

22. Muc ap suat am thanh do duoc & khoang cach 1m tinh tir bé
mat cla may va & dd cao 1,60 m so v&i mat dat 1a: 70 dBA

] (khi chay v&i van tbc ti da).Khi chiu tai, may phat ra tiéng 6n

7. Khdng bao gio dwgc st dung may chay bo nay néu nhw day I&n hon khi khéng chiu bat ctr tai nao

dién hay 0 cam bi hong hay bi Lot. 23. Mat duéi cla tham dwoc boi tron trong subt qua trinh san

8. Hay tat cong tac chinh va rit day cam ra khéi 6 dién sau khi xuét. Trong khi van chuyén, chat boi tron c6 thé bi day Ién mat
st dung xong, trivdic khi lau chi, 1ap rap hay bao dudng may. trén clia tham chay va day ra thung cac-tong dung may. Néu

9. Khdng duoc roi khdi may van con dang cdm dién ma khong mat trén cla tham chay bi day chat boi tron, hdy dung mot
c6 giam sat. miéng gié c6 tam chat tay rira khéng mai mon dé lau sach.

10. Khéng thao vé dong co. Cac didu chinh va thay déi khac ~ 24. Thiét bi nay chi dwoc st dung cho ho gia dinh (loai H).
vGi nhitng moé ta trong sach hudng dan nay phai duoc thwe 25 Néu ban bi chong mat, budn nén, dau ngwc hodc cac triéu
hién boi mot ky thuét vién c6 Uy quyen. Viéc khong tuan theo chirng bt thwong khac, hay ngirng tap ngay Iap tirc va hoi
cac hudng dan an toan c6 thé dan dén chan thwong nghiém y kién bac si.
trong, tham chi t&r vong.

11. Hay dé tay cach xa moi bd phan dang chay ctia may. Khong
dwoc dé tay hodc chan bén duai tham chay.

26. May phai dwoc dat trén mot mat phang, b& mat ngang dn dinh.

27. Trong bt ky trwdng hop nao, khach hang khdng duoc phép mé
hai tAm chén cb dinh trén con lan phia trudc

KHO1 DONG

Cam day dién vao & cdm.

Chuyén cong tac & gan day ngudn dén vi tri RESET.

Drng trén chd dé chan cta may.

Hay kep chia khoa an toan vao quan 4o ban dang méc.

Hay c&m chia khoa an toan vao vi tri cdm chia khéa trén bang diéu khién.
Khi man hinh sang Ién tirc Ia may da sin sang.

ookrwN-=~ g
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m HOAT DONG CUA BANG PIEU KHIEN

=
SERFORMANCE PROGRAM

(5)
I
- @® .

24968 991012149

HiXn thiX:
Thai gian tap
2. Luong Calo bj dét chay
3. Khoang céach da chay
4. T6c do chay
5. Cacgiai doan ctia chuong trinh dugc lua chon hodc biéu thi mét dudng bang chay véi cu ly 400 m. Khi ban di bo hodc chay trén may chay bo,

céc chi s6 xuat hién lién tiép xung quanh dudng chay cho dén khi toan b dudng chay xuét hién. Sau d6 dudng chay sé bién mat va cac chi
56 sé lai bat dau xuat hién lién tiép.

Cac tinh nang:

A - NUt «START / PAUSE»: D& khai dong hodc tam ngiing mdy chay

B - Nut «STOP»: D& ngung tap bat ct lic nao.

C - Cho phép diéu chinh tang t6c d6 tir 1 km/h dén 14 km/h véi s6 gia la 0,1 km/h (0,1 mi/h) bat ky lic nao.*

D - Cho phép diéu chinh d6 déc tir 0% dén 10% véi s6 gia la 0,5% bat ky luc nao.

E - Chon chuong trinh tir 1 dén 4.

F - Chon chuong trinh tir 5 dén 8.

G - Truy cap truc tiép dén 8 téc do cai sén: B&m vao s6 ma ban mudén chon dé chuyén dén téc d6 mong mudn.
* Mot phim &n dai cho phép ban chuyén qua cac téc d6 tang dan tir 0,5 km/h (0,5 mi/h).

Cac chiXng trinh:

May chay bé6 DOMYOS ESSENTIAL RUN c6 8 chuang trinh cai sn véi téc dé va do nghiéng khac nhau.

C4ac chuang trinh dugc chia thanh nhiéu phan. Méi phan déu dugc thiét lap téc dé va dé déc tuong ting. Chu y: 2 phan ké ti€p co thé co cac thiét
lap tuong ty nhau.

Trong thdi gian tap luyén, phan nao nhdp nhay lién tuc thi la ban dang tap & chuong trinh tuong ting vai phan do6. Chiéu cao cia méi phan dai
dién cho téc d6 clia chuong trinh tuong Ung.

4 chuong trinh calo:

- Chuong trinh 1: 20 phut - 200 kcal

- Chuong trinh 2: 30 phut - 300 kcal

- Chuong trinh 3: 40 phut - 400 kcal

- Chuong trinh 4: 40 phut - 600 kcal

4 chuong trinh CHUYEN SAU:

- Chuong trinh 5: 20 phut - Leo d6i 1

- Chuong trinh 6: 30 phut - Chay nudc rat cu ly ngdn
- Chuong trinh 7: 40 phut - Leo d6i 2

- Chuong trinh 8: 50 phut - Chay tang t6¢

Tuy thudc vao trinh dé ctia ban, bat ctr Iic nao ban cling ¢é thé diéu chinh tdc dd va/hodc dé dbc clia tham chay.
Tuy nhién, khi bt dau mét chuang trinh méi, may chay bo sé khéi dong lai cac cai dat.

LXa chiXn chXXng trinh:

- Chuong trinh Calo (tir 1 dén 4): BAm nat «SELECT CALORIE PROGRAM» (E) cho dén khi dugc chuong trinh mong muén.

- Chuong trinh CHUYEN SAU (tf 5 dén 8): B&m nuit «SELECT PERFORMANCE PROGRAM> (F) cho dén khi dugc chuong trinh mong muén.
- Nhan nut «START / PAUSE» (A) dé bt dau chuong trinh da lua chon.

- Nhan «START / PAUSE» (A) dé tam diing chuong trinh bat ¢ Iic nao.

- Nhan vao nut «STOP» (B) dé diing chuang trinh bat ct ldc nao.

Pé& biét thém théng tin vé cau hinh clia cac chuong trinh, hay truy cap trang dich vu hau mai Domyos.



B CHE PO THONG TIN

Bang diéu khién c6 ché do thong tin cho phép ban kich hoat hodc vé hiéu héa ché do hién thi va chon don vi do ludng la ddm hodc km. Ché do
théng tin cling theo doi cac thong tin s dung may chay bo.

DK chXn chX dX thong tin:

- Gilt phim «STOP».

- C&m chia khéa an toan vao giao dién diéu khién va sau d6 tha ndt «STOP».

ChiX dX hiXn thi:

Giao dién diéu khién c6 ché do hién thi dugc st dung khi may chay bo dugc trung bay trong ctia hang. Khi ché @6 hién thj dugc kich hoat, day dién
dugc cdm vao 6 dién, cdng tdc ngudn dugc dat & vi tri thiét 1ap lai va chia khoa an toan dugc cdm vao giao dién diéu khién, thi giao dién diéu khién
sé hoat dong binh thudng. Tuy nhién, khi rat chia khéa an toan ra, man hinh sé van sang nhung cac nat khong hoat déng. Khi ché doé hién thi dugc
kich hoat, bén trai man hinh xuat hién «d». Dé bat hoac tat ché dé hién thi, nhan nat giam téc do.

L¥a chXn dXn vX do IXXng cho tXc dX va khoXng cach:
Bén trai man hinh hién thi chr «M» 1a km hodc chit «E» 1a dam. D& thay d8i cac don vi do ludng, nhan nat tang téc.

Thong tin viX sX dXng may chXy bX:
Trong vai gidy, bén phai man hinh hién thi téng s6 gid hoat dong clia may chay bé va téng s6 km hodc dam da chay.
DE thoat khoi ché do thong tin, hay rit chia khéa khoi bang diéu khién.

m BAOTRI

Cén bao dudng dinh ky dé duy tri hiéu suét va kéo dai tudi tho clia thiét bi. Tham khdo bang béo duéng & trang cubi clia quyén huong
dan str dung nay.

Viéc khéng tuan theo cac huéng dan bao tri cd thé gay nén hao mon sém, hdng vinh vién va dan dén viéc khong dwoc bao hanh.

Néu co bét ky vén dé gi, hay lién hé véi clra hang ctia DECATHLON noi gan nhét hoac lién hé véi chang t6i qua trang web www.domyos.com.

Cac Iwa chon sau c6 thé gitp giam bét tiéng dn cho may chay bé:

1. Siét chat cac bc vit va bu 1dng méi thang mét Ian.

2. B6i tron day curoa van hanh sau 20 gi& str dung. Hay xt ly nhw mo té sau: "B6i tron day curoa van hanh."
3. Bat tham I6t san thich hop (vi du nhw Tham Tap Luyén Domyos) phia duwéi may chay bd cua ban.

BAO TRi HANG TUAN

N Kiém tra va néu can thi hay vin lai tit ca cac bo phan bén ngoai ciia may chay bé.
=

ST/
N Vé sinh may:
« Tt may va rat phich cdm ra khoi & dién.
+  Hay thAm mét lwgng nhé dung dich tay rira théng thwéng vao mét miéng vai cotton 100%. Khéng xit truc tiép dung dich
| — tay riva vao may chay bo, va khong s dung chét tay rira co chira amoniac hoéc axit.
+  Lau bang diéu khién va man hinh hién thi.
+  Lau sach bui va cac vét ban trén tay cAm, truc ding, thdm chay, khung va ndp dong co. Vé sinh mat tham chay. Khong
vé sinh phan bén dwai tham chay.

Piéu chinh vi tri ctia tham chay (vi tri chinh giira) bang cach:

@ Khoéng G gilra 'thém chay va vi tri @& chan phai luén luén hién hién & hai bén tham chay. Diéu nay gitip duy tri tham chay va
tranh tat may bat ngo.

«  Batmay va dé tham chay véi van téc 4 km/h (2.5 mi/h)
va dirng phia sau may.

. Dich tham chay sang bén trai:
Van vit didu chinh trai mot nira vong theo chiéu kim
ddng ho.

o Dich tham chay sang bén phai:
Van vit diéu chinh phai mét nira vong theo chidu kim
dong hb.

. Bat may va C[é tham chay hoat dong trong’mc}t‘khoér'lg
thdi gian nhat dinh (1-2 phuat) va lap lai néu can thiét.
Tuy nhién, can than khéng dé tham chay bj céng qua.
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Piéu chinh d6 cing chia tham chay:
Tham chay 1a bd phan bi mon dan theo thoi gian. Hay thay tham chay ngay khi né bi tron, mét d& ma sat (cdm giac tron nhw khi ban truot patin).

+  V&n 2 vit diéu chinh mdt ntra vong theo chiéu kim déng hd.
+  Lép lai néu can thiét, nhung phai can than khong dé tham chay bi cang qua. Tham chay cé d6 cang phu hop néu ban co6 thé nhac
céac canh ctia tham chay 1én 2 dén 3 cm méi chiéu.

BAO DUGNG MAY SAU MOI 200 GIO' SU DUNG HOAC SAU MOI 1500 KM.
D& biét thoi gian str dung ké tir khi van hanh may, hay tham khao phan CHE DO THONG TIN.

Bo6i troon tham chay:

Nén tra ddu m& vao may dé giam thidu ma sat gitra tham chay va van d&. Khong can tra ddu m& néu mat trong clia tham
chay hodc trén van dé co silicone (bé mat wét va hoi tron)

Néu thdm chay va van d& bj kho:

. Tét'méy va rut phich c&m ra khéi 6 dién.

. Nhéc mép thém'chay Ién va bai silicon vao mat trong ctia thdm chay.*

. Cam lai phich cdm ctia may vao Qién.

. Bat may va dé tham chay véi van toc 4 km/h (2.5 mi/h) trong khoéng 10 - 20 gidy.

. Ban dé c6 thé str dung may duoc rdi !

*B6i 5 - 10 ml silicon. Lwu y: Néu boi qua nhiéu silicon s& 1am anh hwéng dén hoat dong
clia may (co thé bi tron qua).

D& mua ding loai ddu mé béi tron, hay dén ctra hang ctia DECATHLON noi gan nhét.

m XrLysuvco

Néu may khéng chay, thi hay:

1. Hay chac chan rang day dién cia may dwoc cam vao mét 6 cam co dién (dé kiém tra xem 6 cam co dién hay khong, hay cam thir
béng dén vao 6 cam xem béng cd sang khong, hay cdm mot th|et bi dién bat ky vao b cam xem thiét bi do c6 hoat déng khéng).

2. Hay chéc chan rang day dién ctia may dwoc cdm vao mot & cdm dién co tiép dét. Néu can ndi dai day cdm, chi sir dung day cé tiép
dét voi chigu dai tbi da 1,5 m.

3. Sau khi cdm day vao & cém, hay kiém tra xem chia khéa d& dwgc cdm dang vao bang diéu khién chua.

4. Kiém tra cong tac trén khung may chay b gan day ngudn. Néu cong tac khéng & ding vi tri nhw mé ta, thi cong tac d6 da bi ngét.
D& thiét lap lai cong tac ngudn, che 5 phit sau d6 bdm vao cong téc.

May bi tat khi dang str dung:.

+ Kiém tra cong tdc nam gén day ngudn. Néu n6 & vi tri OFF, cho 5 phit va sau do chuyén n6 vé vj tri RESET.
. Hay chac chan rang day dién ﬁwqc cam \{éo 4 diéen.
. RUt chia khéa ra khai bang diéu khién. Cam lai chia khoa.

Néu sw cb van con, hay lién hé vai trung tam cham soc khach hang (xem trang cudi ctia hwéng dan nay).

Man hinh giao dién ctia bang diéu khién van sang sau khi da rut chia khéa ra khéi bang diéu khién:

Bang diéu khién co mot ché d6 hién thi duoc thiét ké dé st dung khi tham chay duoc trung bay trong clra hang. Néu man hinh giao dién
clia bang diéu khién van sang sau khi da rat chia khoa ra khdi bang diéu khién, thi co thé do ché do thong tin d& duoc kich hoat. Dé tat
ché d6 hién thi, hay xem phan CHE DO THONG TIN.

Tham chay cham khi ban tap:

* Néu can ndi dai day cam, hay si dung day 3 I6i 1 mm? (kich thuwéc 14) co chiéu dai khong qué 1,5 m (5 ft).
. Néu tham chay qua céng, hiéu suat cia may sé& giam va tham chay co6 thé bi hong.
D& diéu chinh d6 céng clia tham chay, hdy tham khao phan BAO TRI.

Néu sw c¢b van con, hay lién hé véi trung tm cham séc khach hang (xem trang cudi clia huéng dan nay).

D6 déc ciia tham chay bd khéng thay dbi mot cach chinh xac:
Thuwe hién hiéu chinh lai a6 dbc:

1. Thay déi d6 dbc bang cach nhan mét trong cac phim diéu chinh d6 déc. ]

2. Trong khi cac thay ddi dwoc thuc hién, rut chia khéa ra khéi giao dién dieu [(hién va ngat dién
3. Chd mot vai gidy va sau do bat dién va cdm chia khoa an toan vao bang diéu khién.

May tap sé tw dong tang do déc Ién téi da va sau d6 xubng dén muc téi thidu.



Tiéng 6n dong co khi bat may:

Néu t&t may khi may van & tinh trang déc, thi khi khéi dong may, may sé tw dong diéu chinh. Biéu nay dan dén moét tiéng 6n dong co ma
khong cé sw chuyén dong clia tham chay. May tap sé tw dong tidng do déc lén téi da va sau d6 xudng dén mirc tdi thidu. Che cho dén qua
trinh nay két thic va s dung may binh thudng.

Tiéng 6n khung may (tiéng cot ket):

Kiém tra va néu can thi hay van lai tt ca cac bd phan bén ngoai cia may chay bo.

m SU DUNG
Néu ban la nguoi méi, hdy bat dau bang cach tap véi téc dé chdm, ma khéng cé strc va nghi ngoi néu cén thiét. Tang dan cuong dé va
thoi gian tap. Tap trong phong thoang gio.

D\ Lam néng co thé: Khéi dong nhe nhang trong it nhét 10 phat.

Méi ngay hay tap luyén it nhat 10 phut d& duy tri hodc phuc héi chirc ndng. Day la loai hinh tap luyén gidp cac co
bap va cac khép van dong nhe nhang va cé thé tap luyén dé lam dm co thé trudc khi thwe hién hoat dong géng stic.

Dé téng trwong lwc co chan, chon ché dé tap luyén co do déc Ién hon va tang thoi gian tap.

D\  Tap luyén hiéu khi dé giam can: Tap vira phai trong vong 35 dén 60 phat
Loai hinh tap nay giup dét chay calo hiéu qua. Khong can phai géng strc tap luyén vwot qua gidi han tap luyén,
6 chi can tap theo gi¢i han tudn suét tap (it nhat 3 1an méi tudn) va thdi gian méi lan tap (tr 35 dén 60 phut) sé dat
dwoc két qua tdt nhat. Hay tap véi van tdc trung binh (géng strc vira phai dé& khong bi kho thé).

‘ D& giam can, ngoai cac hoat dong thé chéat thuwéng xuyén, thi can phai co mét ché do &n uéng can bang.

Tap luyén hiéu khi dé ting cwong sivc khée: Tap lién tuc trong vong tir 20 dén 40 phat.

Loai hinh tap luyén nay sé gilip tdng cudng co tim va cai thién ho hap. Hay tap it nhat 3 1an mot tudn véi tbc do
4n dinh (th® nhanh). Ct tap luyén, dan dan ban co thé téng thoi gian tap 1au hon va véi tée do nhanh hon.

Viéc tap luyén voi téc d6 nhanh hcyn‘ (tap luyén ky khi va tai cac khu virc mau dé) dwoe danh riéng cho cac van
déng vién va doi héi phai chuén bj day du.

Thw gian:

Sau khi tap luyén xong, hay di bo vai phat & tbc d6 cham dé tirvng buwédc dwa co thé vé trang thai nghi ngoi. Giai doan thw gidn dam bao
hé théng tim mach va ho6 hap, luvu lugng mau va co bép tré vé trang thai binh thwéng. Qua trinh nay gidp loai bd nhiing tac nhan cé hai
nhu axit lactic, axit lactic bi tich Ity nhiéu 1a mét trong nhirng nguyén nhan chinh gay dau co' (chudt rat va té cing).

Tha léng co thé
Tha 1dng co thé sau khi tap thé duc lam gidm do cirng co do tich tu axit lactic va kich thich Iwu thdng mau.

m BAO HANH

Trong diéu kién st dung binh thwdng, DOMYOS bao hanh san pham nay 5 ndm cho khung va 2 ndm cho cac bd phan khac tinh tir ngay
mua, ngay thwe ky trén hda don.

Trong thdi han bao hanh, trach nhiém ctia DOMYOS I3 thay thé hoac stra chiva san pham tly theo quyét dinh ctia DOMYOS.
Nhirng tredng hop sau khéng dwgc bao hanh:

. Hang hoc trong qua trinh van chuyén

. St dung va/hodc cét gitk ngoai troi hodc trong méi tredng dm wét (triv bat nhan 16 xo)

«  Lé&p rap khong chinh xac

. St dung khdéng duing cach hoac khong binh thwdng

. Bao dwdng kém

. ba tirng stra chiva bdi nhirtng nguwdi khong phai ky thuat vién cia DOMYOS

«  Thoi gian st dung vuot qua 5 gio/tuan

Bao hanh thwong mai nay khong loai trir bao hanh hop phap dwoc ap dung tai quéc gia mua hang.
Dé duwoc bao hanh san phdm, hay xem trang cudi ciing clia t&' hwéng dan st dung nay.
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£ TDOMYOS g &8s | HiBEEHNEME.

ZRERVFELERGKFEZEH A , BALEEDOMYOSH mLEIRIFRSERGEENEN . BMNORUTEAN—EBRITHETEE
LFHEH= e YLERMENNE S MIEDOMYOS. COMMN ™ Mt {TRIFHIEHERTIA MBI EEFF ATLFEN M EREUNGFRWURIE
SEMRXER.

NSV SR HAZEDOMYOS” mEERIF B EENEE,
B ~RNE

DOMYOS ESSENTIAL RUNMEHERAF#HITIkmhA ERELST, BRESTURKEE14 km/
hEEWN MBS E3mi%it.
MHEAMRRITETAFRESSIBEH EEESNFERE,

m EREEREW
WARMRUABHREUE BESE,
1. EEWELNTRENIARR. RAXNTFIBFUE , 2 13 FREIERENHE<ER.

AAERENENATARER, 14. BEEAEBENZHERTIISG, BREFEZRERLNER
2. BHNEFTHREREEAL(SELE)RFLL=REAR Rk G RIFAE 2

BWHIRNALHITER , RIFTETANTHZ2/H TR 15. BELERE, EUEEENTER Bl B 4B 4

IR RIS S R T F TR, gﬁggiﬁﬁgﬁﬁﬁﬁ”T HRBARFRBSR. @

3. DOMYOSLAMEMEAEMRERRMMANERTMNTE 16 JISLERE  SEESESELEEST T,
(R S5 A B & M AT R AR 17. WHERE  FRHER LR BRRTHELTLEE

4 SAFBHSRADRERAGRAFEERERTE, & byl
il R 16E T N . AAEE o o ‘
g?ﬁu: E220R16ZRFEETEA, TANEMTRELRR 18, BRFUES T X AL,

5. HRERA, MHESNS—AERFRzpwamEE O ERAFRRENTERGEG BN,
MR, BRREEEBEAFANTARME. WARE, 20 AFIIBITBRIN , FMESITH AL TRELL.

EHTLBETRE, 170X M6 E ik T E A E. 21. BMESELE , BRBRESHR,

6. WEEABLARBESYPLEARKISK EFFRMERENEL 22 BHABEIKARBEALS1 K TEARNNEENRER:
o 75dBA (BRBEET). AENNBRSSTFEAENER
PR E IR KA Bk 23, BB TAEH HEDHEB. ZHFTESICTEN KD
BRERBS B ERBITES. ARRRFEZH , ASH RS EAMAEE L, mERS LA EEREN , BER
36 BT FF 25 HE M FF e BGE B2 AR FE AR b A A B

9. HEHDEELERNSURITAEE. 24. ZBEBMENEREATRIT (ZRH),

10. OB TEEPE, BRELERARZH  FAAFENE 25 WREBEBEPHIAKE TBO MPEBEREMMTEEER, EIL
MHATEMPRUBH AT RIBE, XN ERLBTHT HEEBRSEHRESN.

RENSB-EZHRIET, 26. RUSHIBETHHERENGEL.,

M. FAFRFREEHHOHG. D2DENFEIMBRAEE 27 & AP EEAER T RHTNEESPES

LV 28. EMMEBETEARENEE ()L
12. MEBHER , ATDER,

m G

1. EERERE,

2. LK RIRERESETNE,
3. BEMMTHRI EEEL.

4. R[ESHRMRFRESHRR L.

5. FREARBAZHERENVARLRN,
6. BREFERE ., BHNANER.



B EHERIAE

msS
SERFORMANCE PROGRA

@n on

N

oo

LN

1- =3 B 6]

2- FEREEMEE

3-TEER

4- BEHIRE

5- ERFHEBRMEHRFFERER400 KBE, —BLERSHNEARSTHES  SEHTEEERTHERAR , EEEMNEEHLIAN
b, MEREHEX , RN SEHHEEED R,

IhEE :

A- “START / PAUSE” ( FFHA/E % ) 8 : T EBSHE RS ENFHET.

B- “STOP” ( fZ1k ) 48 : WRERZ1E4 S,

C- FIBERHIE N M km/h BT 14 km/h | B ATEBIEEN0,1 kmvh (0,1 mih)e *
D- ARERDFAAMNO% BT E10% , BUELIBEN0,5%.

E- MR LGRS 3 4,

F- AERIGRERF5 3 8.

G- B ATIEMSHIEE . RTEMELBRNBFZUERREMEEEE,

*REBETMRRYEEERE , BT LRER0,5 km/h (0,5 mi/h).

TF:

DOMYOS ESSENTIAL RUN # iS5 E8fRE MR A ERRNWIINEREF.

BEFAZSANXEAR. 8N0 XEA#TEENRART. X2, 2MIS2 XKAEENHREEREA,
MEBATUIGRET |, FIE D KRR R

PTROEERREE.,

4%CALORIES ( FBE)&EF
TR 1:20 540 - 200 FF
&R 2:30 9% - 300 FF
TERF 3:40 540 - 400 F+
TERF 4:40 5% -600 T+

4 MPERFORMANCE ( B4R ) B2 :
2F 5: 20 2% Hill Climb 1

72 6 : 30 2% - Sprint intervals
2R 7 : 40 % - Hill Climb 2

72/ 8:50 % — Speed Run

ERIBUREN Az 3k P RE R B T A2 e R B M/ AR R A
BEYHMONEDXFFKRE , BESIFREZS KB BRINRE.

RERRIERER:

CALORIES ( £HE ) (1 5 4): 2T “SELECT CALORIE PROGRAMS’ (E) @E#H AFTEEMNRF N IE,
PERFORMANCE ( Fi%t ) B2 (5 l 8): # T “SELECT PERFORMANCE PROGRAMS’ (F) @ E#t AFF EEMRFEH Lk,
1% “START / PAUSE” ( 744 / (A) AFF L ERTERF.

1% “START / PAUSE” ( FF#4 / (A) LABERTE I AR

% “STOP” (21t ) (B) BLABERTZILYIGERE.

=HE )
=HE )

BEERTUHERERNMEXFEE | B DomyosE RS M ik,
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B EEEX

Z2HERTEEESER , FRTHARRXARTMEUREENELY ( LERKE ) . FREATERTREBSHNERBERER.

NIERERER
BAE"STOP" ( =1k ) &,
HREAREAEFERGEWIT “STOP” (£1E ) 8,

ERER:
BAEREEERER , B TEBERNRTHESETR.

HERBRLE  ETERATE  ANBRFAXVTARME , Bx2AREHARHERE  HRETERIHE,

B-BERNR2fRER  FETRBERERBEIREAER.

UETHRAT RN , ENREGL T TR,
HRERTI B RAARTMS.

RE K BRI B B AR

EREERM KRALE , B RRRE,
IR R W E SN B R,

BEERER:
ANEREFETEONBNEETHE , AREETETHELERKER,

KREHERNZ2ARETREESER,

B R

BEHRFESHNUEEHERAF G, FSREARRERNERE R
TURFIBETEANSBESILEER., RIFATEZZ™RERERS.
AR |, FEBRRBILA B FREERFE R EMwww.domyos.com.

WU TR AT E BB RS AIES

1. ERRBLMRBRE , —PA—IR

2. 2320/ N ERSE  FRBET. SRERNOT : “BEEE,
3. BEMRHBEI N TH LS EN RS ( kDomyosiIZk )

SRR

REFITREZFNBOEERHF.

KA HFF SR B

BEREHERNER.

WHUMBET (X)) -

TE100% LR ERA £ 10— [REFEFMEEER . A E BB &N B (257 L S A BRI R B 1 1 75585
FERF, U, ML, TEENDHNRFE LHREFSERE. BEEERTTE, FAEERHETHER.

BIETH PN SEMILL 2 A R FE AR — R EE(G). MBRETBREAET HARARZMELAR.

BRI FHERFS | E-EEHL4 km/h (2.5 mih)E
EiE1T,

BEHME :
S AW R 42 I a4 RESh K B
EEHFRE :

AW R 2R hEh K B
EEETFET—RTE (1222048 ) ARNEX FF
R, MEXEEFERBRET, FERKEEFALSE.



RRHKRERT -

R R DR | BERRMNEMATENS, — B R HIBNCER kBRI TS RR N ERERKE.
BB RN A L,

- NERETESURN , FEKEETTRE. NREEENFELETHEEEXIKEESE.

EFEM200/N N HF15002 BRITHS
AT THBSNERERESHEANRMERER , F2RAEEREN,

IBSBHES
g? BUCHEETHTEHBURDER, MRS YUER 85 8 A 5 R A BB h R T (R E R R HUhE) i £ 5% B0
5%0

MRHEFEFHERTIR
KA KBRES I BIR,
BRARTO S AEIHARAN KRR, *
B EBSHABR,
fEEEH L4 km/h (2.5 mi/h)EEIZT10E120%,
TS E A AER |
—EBNERSE10ZANERHK. IE , AKS ZNERHAFNEET
(B3 ) .
IR BRI #9385 R 7 5 W S o

* o o o o o

B HEZK

BSNTEFTH

1. KERRAHENEREERSES (IEARITHE ).

2. REGRLPIEZRNBERAERS EHEL, MRERARLR BESLEARKIR BHFAEBRENELIR,

3. EEHR&cE, BAREARCT2EAZHER,

4. REHSHIERENTX , BEREBRFRL, NWAXBEIERESE , NEAR , WRACKT. 5208FRTTFXETT.

FERARESHR

KEBREZLNTT R, MAETOFFULE , F50 #EFHIRERESETIE,
BIABR& DT,
FrLA—RNEHER LR, EFEARR,

WNEEZAE , FRAEERZIAR (MHABRE - ).

ARNEHERERRERENRE
ZHERBERYEUET - REFERT. NARKRERBNHRE  WARIE TERYE. S EEEX —EFHRAUXAE
RUEE.

YBEREF ST, FEHFEN

o MEFERAEEANR , NAFAZE.5m (5ft) 1 mm? (14)MEHI3EELR.
« MEETHEER , TREMBHEAFGISRRSR,
SRR —EPRHAAREETREE,

WNMEEZEE  FRREERFAR (MEABLRE-—T ).

BSNMAFTEERET
EFHITHARN

1. BETHARTRZ - RESXENAE.
2. ERHACET , KBRZEARHMITHEIINLIR,
3. ERBYEEMERARAMARSHR.

BETHEIRESERAMBME , REREREMLE.

FHRNDEERE :
MFT AT RP RN , WBRFFIABSNG BT RRXIRE, ZERHT , EEFTS , BLFEDRRE, CETHEANREER
RABNE , HEEERENME. RETKEEITERES.

BREE (BEM) :
REF T REETMINFRERMS.

e
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m ERAGE

MRERHFE  FHITRANEERCRENSE , FUZE , ARRENKE. ZHBMES FRMNE, ERRFBEXBEX,

[ )

RIERS | BB EF : BRIE109 6 NEBRESRS

MERIFPRSIHATRE |, BANHTEARM02HNEBESS . ZREIFHTEENHIARMXT , R
RN ESBRENIGHREED,

IR ACBRERAN PO BY, 1B UL IR R AN 548 hOBR IR IH]

BEEH% : 35Z600 SR AR
BEREITARMEFEER, ZIGETHELBHEAZRR , BEHR (FAEDHIR ) MetE (3556004 )
REMBE, NPRH#TRE (BEEF ).

B TEMENNEZZN  BENREN TES BMFTD,

BEM NS : 202400 SR A A

BZERNGEHTROCONNKEFRER, SARTELIRRTEIL (REFR ) o BEEFIERANETR
B 18 AN TR SR B B A B £ Y SR AT B Mo

BRFE AREBAMIFENEEZFINERT, THRBETE (HEATERFERNILIEX ).

3-NE

BRNEE  BESTLOHUBHEREREFTE, ZREARMRANTOOEREMINREESR. ZHTHR T IR A HERL
BRSBTS AR,

EVAL LR

B ST AT R E BY T8 R L P X SLBR AR T R A2 R &R

m ElEf

DOMYOS2RlEAFRWAFREEREAT , BMRZBENMSFNEEEER , UARNP2FHNEDHERRAIRS  UXERA

AN,

DOMYOSX{ 7= mHy RIS R TN EERREEE~ M,
HTBERTERIEERZA :

1= 5 B B B

FTFEREFAIEERRET (BRI ) EAN/RFK

THRR

ERATERFEEA

EE

P mEIEDOMYOSR AR ER AR A R HITEE
«  BEAERANREBEE5/N
KEBRTSAERIITERENR,
NT BRI RNRIEEXRS FERNERARAPRE -TLNERIIR,



CDEILDOMYOSDE G E BB O LIS W lEEFCLICHYDESTETNFET,

DOMYOSI FIDE DS/ \A LNV ETH 5D BT DIEFHIFEGEIRIED NI M \N— N F—EHDE S, HH TIEX Ry TH—HE%D T,
IA—Y—BLDBELICSABRBERFELTOE Y. CHEP CERE. CIRELEDBYFELTz5. DOMYOS.COM LV BFELIEENEFT L
SERRNLEY, YA h LTI FL—Z2 71237 F/INA X P BEICIECTe R — FORELTOE S,

DOMYOSEGAO I GTED N —Z 2T EZLICY R— L. THBWE/EI BT L EFE>TWET,

m AN
®
m FRIEEE

COBPBEE LTI ADRELTED,

1.

Sounkwn— B

. AR D/N—=VITIEGRL TN G W TLZE L,

ERIICEMOBKEZIT BEF Ty /&7 TLIREN, &V
DIFSHEULDAGBEICEE EOBMEEE T 55, Eh
EZvayNbaN el Sicl o8
COWBIE FHAAZBEDO T B BB HEHVIEHEE L
DIEED RSN TWBHITIEBEF A, T REOHFE%E
RV AIR REICETZ2EREZE T HEDIEELERD
HEHHWVIEHEFIDHPEZIF DA TDHBFE LT
%7,
F=A4 X (Domyos) & BEAB LI Z DD AICLBES T
BROERIGERT 5. AMH S WIEHINIEEICET 5518
ICOVWT—UIEEZEVE A,
RECOBELXHEDHRENERICHEEL. RITOMIBITISL
TWiThERVE S, TOREIE RIE167> X7, 220K
IV DEIREKREELE T, RUERE EICIERIOEE% FRHE
BLIEWLTLIEELY,
BEDTHIT. TV Z TNV MEIRTORKITE L, 7—R
EHLEERBGERISVICERLTIEEL, BULHHDH5
Bl R DB EMOBERZZITCEEN, SV VY
NIVMIBDERT S5 1CIE W EREELTHEWVTLE
TN
ERI—FHORBELRIBEITE T—RT ST 24T DEDDH
EEALTKIEEWVKZOREN 1,5mEBAEVELSICL
TLIEELW,
COMERIT IBLEE LAITENLEBRZ7PO—FIcl&
TR LEWTREW,
FRB®R AV T TV AREFAN MR TETOIBEITIE.
SNV DOEBEERETY, I— FERWLWTIREL,
BEROGUWIRATIE M IR DEBEREANTCERICLE
WTLTEELY,
E-R2—DOAN—FHMEHITHRYNTZNTILEY, ZOF
FIEICERINTOEVEER VPRI, SRR ORERICE>TD
HIITEDTEEY, COREEDIBBITEVEIBZEITIE
BE.OVTUIRELESTBZNHBIET,
Sy
NIVEDOTFEICIE RLTFPREELTEHEWTLZEL,

. HRELIY KRBDR DD o fe/\—VIE BEICRYE R T

TN,

ERDHDRE
BEO— FEEHELTEE,

13.
14.

15.

18.
19.

20.
21.

22.

23.

24.

25.

26.
27.

DOMYOS RUN PROHE. Tkm/BEDH4THS, 22km/BEDZ Y Z VT £ TITHIS T AL OBFEENTUVE T,
BV RAT LAY HTEILIOTUESHSRNDBEREN. LVBVAOY—HBEITITEN TELT,

=227 D EHRIETOTEL,
RIBDGVEYRRAR—Y 21— XZBONTLEEW, 1%
BIET2TEDBE VLI HEICAYAA BTN/ NAGE
DEMEIIFFRNTLEEL,

EOEEFLEDHTUIEEY, FL—ZVTHICEEATNSES
ZTNDHZP O ELIRIFERLIEVWTLREWN, 778
U—RRIFEIALTIZE L,

FL—Z2 T DRTEICIF NIV DZRITELELTH SR
TLIEEL,

Fo—Z2 DT LIS RO SEF 1) T F—ZRE
FHOFOBELGWEFRICRELTIIEL,
BIcTERTHEZFLLETELOICLTLEN,
BERI—FI3 RZ5 BN BEROGVISAHRICEEBL. £fc
RETBHLOICLTLIEEL,

BRIINIVIDSEDBITE T R— =D TV L
AMCRZFRTIEEL,

ERELEETEBII F 2T F—ZHRNTTZEL,
HEEREDSIM EE,6MmDEERES 75 dBARKERED
a) HETCREELNIL > TVEVRELNEREENSEE
BEOKREHEIET,

SYZVINIVEOTEBICIE BERI BRI ZEEL TV E
Y. BEDBIC.COBBRNT Y VIV EPT T R—
WERNBEZTNDBEIET, STV EITHEERN
MNTHZEICIT HERZ S E G VERE EmZ AUV CEYR
WTLEEL,

COHERIIRERTY (V5 ZH).

HEWV HEQ WEBDEIH T DMORRELNERCSNTBRIC
I L —Z T il LT EMDBIZE 21 T
(A

HERIE PO TRE LK PRERICREBLTILEL,
WHEBIHETH AIEA—2— LICEE SN2 D DIRES
N—ZBAEERIIERENRITZILIERHONTVEE
Ao

BIRI—FHEICH B A1y FZRESET(U Y M)RI T avicGbheTIREW,

SYZVINIVEDT Y LA EICIIoTLIEELY,
CFI) T F = KRICEVFTEDTLEEL,
TF 1) TAF—ZREOFREDMEICE LA TIEEL,
BEENSITL SV Z VTNV IDMERTERLIICHIET,
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B Y=L OEE

s
SERFORMANCE PROGRAM

ET

1. NL—Z2UBH

2. SHBAHOU-—

3. EfTHEEE

4. NL—Z2VURE

5, BRUEL7OVTADBBEELFI0X—RNLOELERSY VORT, RILKNOEZESVEYE2LZYTRICONT, RTYID

BEICAVIST—2—NIBERCRN, BRINSY VLENFRFTEIET. TORRNIY I EATAODZT—2—FBURE
ICRTRENET,

HERE -
AgiMRHPNBBMXQ—N—ﬁﬁiMﬁuﬂNkhﬁ%tbfV%ﬁENkhE#Eétéﬁ\Etm#@*ﬁ—ﬁﬁi?éltﬁ
T T,

B-«STOP» (FLE) REV:VWOTET IV HH A AEKRTITBENTEET,
C-WOTERNL—ZUTEER km/BF ~ 14 km/Bs QBB T0,1 km/BF (0,1 XA JL/E) $ ORI B ENTERT, *

D- WOTEMEEZ0%~10%DEHETO,5%T DHABTDENTEET,

E-7AJZL1~4%B8RTDENTEET,

F-7OUSL5~8%BIRTDENTEET,

G-H5NUDEREENTVI8ODNEEANNDEET I LA BRIZIEFSEZHICLETHLETIREICESICBITIDENTEET,

*E<HLETBET, BEZ0S km/ES (0,5 XA/ FOEXTHK ZENTEET,

A= AN

DOMYOS Iy &> ¥ ). SUICiF, EECERN ERED, HSHUHABENESEEOTOTTALANA>TVET,
TO0ZLREBROEIX Y MNIREENTVET, FEIAVNE, 1DORBELEHNOBRICHISELTVET, FE : ERT52D
DEITAV M EUEICRABREATVEZHEENHYET,

RNL—Z2Jf, SRTRIEIXRDEBLTVEEIARNTT, BIXNOEESEEEZRLET,

4250 "THOU—, 7O T A
- 7’075 A1 :20% — 200 kcal
- 7’042 A2 :30% - 300 kcal
- 7’095 A3 :40% - 400 keal
- 7'0%9Z A4 :40% - 600 kcal

420 "NT7A—X VAL TATS A
-7AT T L5200 -ELUTA A1

-7A9 246300 - ATV N E=N)
-7OVZ AT 400 -EILITA A2

-7 097 A8:500 - AE—RZ >

FERAEODLARIILICIELUT, WOTETOJSADEES LT/ELBEARILNOEREZRBETZENTEET,
ZEL, RL=Z2J0HLWEIXD MNIRBTRE, ETRILNEEIXD NOVBREOREEICRYET,

T7O9Z L0ER :
-(1~4m) A0 —7"0% 5 L :«SELECT CALORIE PROGRAM» (HAV—7"OJ 5 AMER) (E) REV %, FLTZTOTSLNEK
TENBDETHLTLLEE L,

-(5~8M) N7 #—I AT O S L :«SELECT PERFORMANCE PROGRAM» (/87 # —X Y AT O S LDER) (F) REV & HES
27O ALNRRENDETHLTILSEE,

SBRUETOY S L%RBET B0k «START/ PAUSE» (AZ— N—BHELL) (A) REVEBL T &L,
SBRUETOYS LARFEREIC—EELT 30 «START/ PAUSE» (AR — R —BELE) (A) RAVEMLTLEEW,
SBEIRLIE T AT S LEFEGEICRT 95T «STOP» (FA1E) B) REZ VAL TLIEEL,

7075 L07A77A IVOFEBIC DOV TIE Domyos7 72— —EX A METELEEW



B AVTAA=3VE—R

AV =N TEVAM =23V E—FEF VERIEF TICLEHRBEME LCFOXA—MNUVERIERAIVEBIRTES M T4+ A =23
E-—FOBYVET AT A—T3VE—RFTE Y FIIVDOFERBERBELREFINE T,

AV TF A= 3aVE— BRI BITE

- «STOP» (FALE) REZ V=R L fe R E DRERICL T ELY,

AV T REF—ZRA LT «STOP» (L) REVZBLTIIZEL,

TEVAN—YavE—F:

ZDYV—JUTIE Sy R IVDERICBREN TOBBRHCER TS 7T EV A —2aVE— PO DOVTVWET, TEVA M =23V E— RO\ A
|IZoTVBIRETIE BRI — PR EN  BRAA v F Oy FOMIEICHY ReF—H IV —JUTBATNTVSIGEIC. AV —)b
DERICHREELE T, el ReF — k<L BEIERUTUCREDEE TRZ VDMEEL < GVE T, TEV AN —2avyE— DAV DrF
I$EDBEEIC« ODXFORAENE T, TEVAS =23V E—FEA VEEA TICTBICE REE TSR 2L TREL,

R CERRE DRI B AIDEIR:
EOBE®ICFAXA—MVOEHE My RAIVDEEF B> DXFHRTENE T, SHRBEMAZZET I B REE EIFHR2ZRLTEL,

v R2IVODERIER:
GBOE@EICIE. FLY RO EFEERBELUETNIVIDRRELEFFOX — MNUVEBE BRIV EHERTENE T,
BRE—FERTIBIE IV —ILD5REF—ZHRVTIIZEL,

SRR

HERDMEREE MR L. ZDEMERRDICE. BT — =27 & 1T TLIEE W, HFBAEDRDIICH DAV TF VY AREBEICLTTREL,
AV TF U RADIETREFSED D BRICIE. READHEEDERZ R L MEDRRALGEELBITREDWRNLGEIETNHHIET,
BRIE. CHIBDODECATHLONE THRBIVEDLELEE L A2 —X v A bwww.domyos.comETFIA W ZITE T,

LFICESTC LY RV DOBREEERTHIENTEET,
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1- BB

2- FIREHFER

3-fTEER

4- BEERE

5- BERFIREMNEBREFIRER400 KBE, —BLERSE IRRSTRRS  SEESZEERTRERR  EZRERELERAR
I, MEREREL  ANSEEREREET,

IhEE :

A-“START / PAUSE” ( BAtR/E{% ) & : e S e I R EZ IR HETT,

B- “STOP” ( {21t ) $&: TR E LIRS,

C- TFEREBEE 1 km/h BEE 14 km/h |, ERIERIEE A0,1 km/h (0,1 mith)e *
D- ABERSAEA 0% FEHE10% , BEMELIEEH0,5%.

E- MREIEERF1E 4

F- MEEIIHERFS 2 8,

G- BEEEATERMSEREE BT ERENBFTUBERENBEDRE.,

*REBARERGEEE |, BU8LIEE 50,5 km/h (0,5 mi/h).

EF:

DOMYOS ESSENTIAL RUN B S EsERENENAE S ENIIRER.

EFHZAIEEAR. SE2ESTETEENMEATT. I8 2EMEBIETRELEREESRIER,
BEETIERE |, FTED BASRERIETR.

PTENEERREE.

4®CALORIES ( FIRE ) EfF :
EFF1:20 8- 200 T+
BF2:30 7 - 300 T+

EFF 3:40 78 - 400 T+

TEF 4:40 28 -600 TF

4 FEPERFORMANCE ( i #& ) iBF :
2R 5:20 28& - Hill Climb 1

72 6 : 30 %' - Sprint intervals
B 7 : 40 27#& — Hill Climb 2

72 8:50 %8 - Speed Run

BT LURIRE BB K T B R SRR e R E M/ R AR,
BEERNIRD ERKE  BIRSRERZD ENRERE.

EFrEE:

CALORIES ( F&E ) /(1 %l 4) :  T“SELECT CALORIE PROGRAMS” (E) #E# AFTEENEF AL,
PERFORMANCE ( Fi#& ) 22/ (5 Zl 8) : 32 F“SELECT PERFORMANCE PROGRAMS’ (F) BZE#AFEENRF A L.
#%“START / PAUSE” ( Bi%R / =) (A) ABBBENER.

$Z“START / PAUSE” ( B8 / =) (A) EREEIHFERF.

#'STOP” (51 ) (B) BUBKRE L IGRERF.

MEFZLERESET , 55 Domyos % IRIEHI .
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. NEFEVESFRE  IEREETTBES. NREEFHWEETRE2ESEXARRESE.

ESFERA200/N R/ 150020 BEEITHE,
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fERI S B
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MAINTENANCE « ENTRETIEN « MANTENIMIENTO « PFLEGE MANUTENZIONE «
ONDERHOUD - MANUTENCAO « KONSERWACJA « KARBANTARTAS. TEXHUYECKOE »
OBCNY>XKUBAHUE. INTRETINERE. UDRZBA+ UDRZBA. SKOTSEL. NOAAPDBXKA+ BAKIM.
ODRZAVANJE- VZDRZEVANJE- BXO TRl {R 7« #FEE. (RE. N190UATNTe Dlall
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1500 h DATE** 3500 h 5000 h
3000 h 7000 h 10 000 h
4500 h 10500 h
6000 h
7500 h
9000 h
10500 h

* WEEK / SEMAINE / SEMANA / WOCHE / SETTIMANA / WEEK / SEMANA / TYDZIEN / HET / HEAQENA / SAPTAMANA / TYZDEN / TYDEN / VECKA /
CEOMMLIA / HAFTA / TJEDAN / TEDEN / TUAN / & /38 / J& / &UeiA douwi

** DATE / DATE / FECHA / DATUM / DATA / DATUM / DATA / DATA / DATUM / [IATA / DATA / DATUM / DATUM / DATUM / AATA / TARIH / DATUM /
DATUM / NGAY THANG /B / B3/ BH# / Yugd i
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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
« CEPBUCHAA CNYXKBA « SERVICIU POST-VANZARE - POPREDAJNY SERVIS -
POPRODEJNI SERVIS - EFTERMARKNAD - CJIEQNPOOAMBEH CEPBI3 - SATIS SONRASI
SERVISi « SERVIS NAKONPRODAJE - POPRODAJNA SLUZBA - DXCH VX SAU BAN HANG
cEBRS < T72—H—EA EERRE - USNANTRANNGTVUNY o gad| Aod> Ay

J

FRANCE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez-nous sur le site internet
http://www.domyos.fr/sav (colit 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).

ESPANA

iNecesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
http://www.domyos.es/sav (coste de
conexion de internet) o contacte con
el centro de atencién 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 Espaia).

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Ci puoi contattare dal sito
www.domyos.it/sav per aprire un
dossier di assistenza post vendita. Se
non hai una connessione ad internet,
contatta il Servizio Clienti, munito
dello scontrino al num 199 122 326
(11,88 cent/euro al min. +IVA) per farti
aiutare ad aprire una segnalazione.

BELGIQUE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez le service aprés vente sur
le site internet http://www.domyos.
be/sav (co(t d'une connexion inter-
net) qui vous permet d'effectuer une
demande d'assistance si besoin.

BELGIE / NEDERLAND

Bijstand nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug
op de website http://nl.domyos.be/
sav (kost van internetverbinding). Hier
kan u een bijstandsaanvraag indienen
indien nodig.

PORTUGAL

Necessita de assiténcia?

Encontre-nos no site domyos.pt ou
nos contacte através do nosso Centro
de apoio técnico tendo em maos uma
prova de compra (cartdo Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servico po6s venda gratuito para
os produtos Domyos, ver condicdes de
garantia. *Chamada gratuita.

DEUTSCHLAND

Brauchen Sie Hilfe?

Sie finden uns auf der Internetseite:
www.Domyos.com oder Sie rufen un-
ser Customer- Relationship -Center an
unter: 0049-7153-5759900

Halten Sie bitte Ihre Rechnung bereit.

FE

REEHED ?

B 15 8 AT W 8
http://www.domyos.cn/sav

BB TR EERREREIT
4009-109-109, RERR: RITBIFE
B, BREEHWYEIL,

OTHER COUNTRIES

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.

AUTRES PAYS

Besoin d'assistance ?

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

OTROS PAISES

{Necesita asistencia?

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

ANDERE LANDER

Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site
www.domyos.com (Kosten des Inter-
netanschlusses) oder wenden Sie sich
an die Empfangsstelle des Geschéfts
der Marke, in welchem Sie Ihr Produkt
gekauft haben. Legen Sie bitte lhren
Kaufnachweis vor.

ALTRI PAESI

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 mar-
chio in cui avete comprato il prodotto,
muniti di un giustificativo di acquisto.

OVERIGE LANDEN

Nog vragen?

Raadpleeg onze internetsite www.do-
myos.com (kosten internetverbinding)
of ga naar de ontvangstbalie van de
winkel waarin u het product heeft ge-
kocht. Neem het aankoopbewijs mee.

OUTROS PAISES

Precisa de assisténcia?

Contacte-nos através do site da Inter-
net www.domyos.com (custo de uma
ligacdo a Internet) ou dirija-se a recep-
¢ao da loja da marca onde adquiriu o
seu produto, com o respectivo com-
provativo de compra.

INNE KRAJE

Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie internetowej
www.domyos.com  (koszt jednego
potaczenia internetowego) lub wraz
z dowodem zakupu zgto$ sie do pun-
ktu obstugi sklepu firmowego lub tam,
gdzie dokonates zakupu produktu.

MAS ORSZAGOK

Segitségre van sziiksége?

Keressen meg minket internetes
honlapunkon www.domyos.com
(internetcsatlakozas ara), vagy for-
duljon személyesen egyik (zletiink
vev@szolgalatdhoz, amely Uzletben
vasarolta a terméket, a vasarlasi bizo-
nylattal.

APYTUE CTPAHDI

Hy»xHa nogpepxka?

O6paTutech K Ham yepes Hall
NHTEpHeT-canT www.domyos.

com (CTOMMOCTb MOAKMIOUEHMA K
VNHTEPHETY) UK NOAJOVANTE B OTAEN
06CyKMBaHWA KNNEHTOB B MarasnHe
TOW CeTU, B KOTOPOW Bbl KYNWAY BaLl
NPOAYKT, C TOBaPHbIM YEKOM.

ALTE TARI

Aveti nevoie de asistenta?

Ne puteti gasi 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
cumpardrii.

OSTATNE KRAJINY

Potrebujete asistenciu?

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

OSTATNI ZEME

Potiebujete pomoc?

Kontaktujte nds na nasich interneto-
vych strankach www.domyos.com
(cena za internetové pfipojeni) nebo
pfijdte na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili vas vyrobek, a
predlozte doklad o nakupu.

ANDRA LANDER

Behover du hjalp?

Hitta oss pa hemsidan www.domyos.
com (kostnad for internet-anslutning
tillkommer) eller ga till kundtjéansten i
butiken dér du kdpte produkten, med
ditt inkdpsbevis.

APYTU OAbPXABU

Mmate Hyxpaa ot nomouy?

Mons, noceteTe Hawwma canT:
www.domyos.com (LeHaTa Ha
VNHTEPHET Bpb3Ka) Unv OTUAEeTE B
otgen "O6cnyKBaHe Ha KnneHTun"
Ha MarasvHa, KbAeTo cTe Kynunu
NpOoAYyKTa, KaTo HoCUTe CbC cebe cn
[IOKYMEHT, JOKa3Ball, HanpaBeHaTa
nokynka.

DIGER ULKELER

Yardima mi ihtiyaciniz var?
www.domyos.com internet sitesinden
bize ulasabilirsiniz (bir internet
baglanti ticreti karsihginda) veya bir
satin alma kaniti ile birlikte, GriinG
satin aldiginiz magazanin danisma
bolimune basvurabilirsiniz.

OSTALE ZEMLJE

Potrebna vam je pomo¢?

Pronadite nas na internetskoj stranici
www.domyos.com (po cijeni naknade
za koristenje interneta) ili savjet
potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenje rac¢una.

DRUGE DRZAVE

Potrebujete pomoc¢?

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

QUKC GIA KHAC

Can ho trg?

Hay lién hé véi ching toi qua trang
web www.domyos.com (can cé két ngi
internet) hodc dén dai ly chinh hang
ma ban da mua san phdm, mang theo
minh chiing mua hang
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DECLARATION OF CONFORMITY

Product name:

Product function:

Model:

Type:

This product conforms with all the

relevant EC directives and standards
listed below:

Made in (place):
Date (day/month/year):
DOMYOS brand manager:

DECATHION

Mpown3soamnTens 1 agpec, OpaHuua:
DECATHLON - 4 Boulevard de Mons - BP 299
59650 Villeneuve d'Ascq cedex - France

DOMYOS ESSENTIAL RUN
Treadmill

8353401

2012.958

2006/42/CE

2006/95/CE

2004/108/CE

EN 60335-1

EN 55014-1 & EN 55014-2

EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
EN ISO 20957-1 & EN 957-6

MARCQ-EN-BARGEUL
01/12/2015
Philippe BERNADAT

DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D’ASCQ CEDEX, FRANCE

DECLARACION DE CONFORMIDAD CE

Nombre del producto:
Funcién del producto:
Modelo:

Tipo:

Este producto es conforme con el
conjunto de los requisitos pertinentes
de las directivas y las normas europeas
mencionadas a continuacion:

Hecho en (lugar):
Fecha (dia/mes/afio):
Director de la marca DOMYOS:

DOMYOS ESSENTIAL RUN
Cinta de correr

8353401

2012.958

2006/42/CE

2006/95/CE

2004/108/CE

EN 60335-1

EN 55014-1 & EN 55014-2

EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
EN ISO 20957-1 & EN 957-6

MARCQ-EN-BARCEUL
01/12/2015
Philippe BERNADAT

DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D’ASCQ CEDEX, FRANCE

DICHIARAZIONE DI CONFORMITA CE

Nome del prodotto:

Funzione del prodotto:

Modello:

Tipo:

Questo prodotto & conforme al
complesso delle pertinenti esigenze
delle direttive e norme europee qui di
seguito:

Redatto a (luogo):
Data (giorno/mese/anno):
Direttore del marchio DOMYOS:

136

DOMYOS ESSENTIAL RUN
Pedana da corsa

8353401

2012.958

2006/42/CE

2006/95/CE

2004/108/CE

EN 60335-1

EN 55014-1 & EN 55014-2

EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
EN1SO 20957-1 & EN 957-6

MARCQ-EN-BARGEUL
01/12/2015
Philippe BERNADAT

DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D’ASCQ CEDEX, FRANCE

DECLARATION DE CONFORMITE CE

Nom du produit :

Fonction du produit :

Modeéle:

Type:

Ce produit est conforme a I'ensemble
des exigences pertinentes des

directives et normes européennes
ci-apreés:

Fait a (lieu) :
Date (jour/mois/année) :
Directeur de la marque DOMYOS :

KONFORMITATSERKLARUNG

Produktbezeichnung:
Produktfunktion:

Modell:

Typ:

Dieses Produkt ist mit allen

wesentlichen Anforderungen der
nachstehenden EG-Richtlinien konform:

Erstelltin (Ort):
Datum (Tag/Monat/Jahr):
Leiter der Marke DOMYOS:

CONFORMITEITSVERKLARING

Naam product:

Functie product:

Model:

Type:

Dit product voldoet aan de het geheel
van de relevante eisen van de hierna

volgende Europese richtlijnen en
normen:

Opgemaakt te:
Datum (dag/maand/jaar):
Directeur van het merk DOMYOS:

DOMYOS ESSENTIAL RUN
Tapis de course

8353401

2012.958

2006/42/CE

2006/95/CE

2004/108/CE

EN 60335-1

EN 55014-1 & EN 55014-2

EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
EN ISO 20957-1 & EN 957-6

MARCQ-EN-BARGEUL
01/12/2015
Philippe BERNADAT

DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D’ASCQ CEDEX, FRANCE

DOMYOS ESSENTIAL RUN
Laufband

8353401

2012.958

2006/42/CE
2006/95/CE

2004/108/CE

EN 60335-1

EN 55014-1 & EN 55014-2

EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
EN ISO 20957-1 & EN 957-6
MARCQ-EN-BARCGEUL
01/12/2015

Philippe BERNADAT

DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D'’ASCQ CEDEX, FRANCE

DOMYOS ESSENTIAL RUN

Hardloopband

8353401

2012.958

2006/42/CE

2006/95/CE

2004/108/CE

EN 60335-1

EN 55014-1 & EN 55014-2
EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
EN ISO 20957-1 & EN 957-6
MARCQ-EN-BARCEUL
01/12/2015

Philippe BERNADAT

DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D'’ASCQ CEDEX, FRANCE



DECATHION

Mpown3soamnTens 1 agpec, OpaHuua:
DECATHLON - 4 Boulevard de Mons - BP 299
59650 Villeneuve d'Ascq cedex - France

DECLARAGAO DE CONFORMIDADE CE

Nome do produto:

Funcao do produto:

Modelo:

Tipo:

Este produto esta em conformidade
com todas as exigéncias pertinentes

das directivas e normas europeias
indicadas de seguida:

Redigido em (local):
Data (dia/més/ano):
Director da marca DOMYOS:

EK MEGFELELOSEGI NYILATKOZAT

A termék neve

A termék hasznalata:

Modell:

Tipus:

Ez a termék megfelel az alabb
felsorolt valamennyi eurdpai

iranyelv és szabvéany idevonatkozd
kovetelményeinek:

Készult (hely):
Déatum (nap/hdénap/év):
A DOMYOS marka igazgatdja:

DECLARATIE DE CONFORMITATE CE
Numele produsului:

Functia produsului:

Model:

Tip:

Acest produs este conform cu

ansamblul exigentelor pertinente

ale directivelor si normelor europene
mentionate in continuare:

Incheiatd in (loc):
Data (ziua/luna/anul):
Director de marcd DOMYOS:

DOMYOS ESSENTIAL RUN
Tapete de corrida
8353401

2012.958

2006/42/CE
2006/95/CE

2004/108/CE

EN 60335-1

EN 55014-1 & EN 55014-2

EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
EN 1SO 20957-1 & EN 957-6
MARCQ-EN-BARGEUL
01/12/2015

Philippe BERNADAT

DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D’ASCQ CEDEX, FRANCE

DOMYOS ESSENTIAL RUN
Futépad
8353401
2012.958

2006/42/CE
2006/95/CE

2004/108/CE

EN 60335-1

EN 55014-1 &EN 55014-2

EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
EN ISO 20957-1 & EN 957-6
MARCQ-EN-BARGEUL
01/12/2015

Philippe BERNADAT

DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D’ASCQ CEDEX, FRANCE

DOMYOS ESSENTIAL RUN
Banda de alergare
8353401

2012.958

2006/42/CE

2006/95/CE

2004/108/CE

EN 60335-1

EN 55014-1 & EN 55014-2

EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
EN SO 20957-1 & EN 957-6

MARCQ-EN-BARCEUL
01/12/2015
Philippe BERNADAT

DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D’ASCQ CEDEX, FRANCE

DEKLARACJA ZGODNOSCI CE

Nazwa produktu:

Funkcja produktu:

Model:

Typ:

Produkt spetnia wszystkie wymogi
obowiazujacych dyrektyw europejskich
oraz wymienionych ponizej norm:

Sporzadzono w (miejsce):
Data (dzier\/miesiac/rok):
Dyrektor marki DOMYOS:

BEKNAPALMNA COOTBETCTBUA CE

HasBaHue npopykTa:
HasHaueHvie npopykra:
Mogenb:

Tun:

MpoayKT oTBeyaeT Bcem
COOTBETCTBYIOLLMM TPpeboBaHUAM
nepeurcieHHbIX fanee eBpOonencKmnx
[VPEKTVB 1 CTaHAAPTOB:

MecTo npousBoacTBa:
[arta (peHb/mecau/rop):

[LupekTop mapkn DOMYOS:

PREHLASENIE O ZHODE CE
Nazov vyrobku:

Funkce vyrobku:

Model:

Typ:

Tento vyrobok suhlasi s vietkymi
narokmi eurépskych smernic a noriem:

V (miesto):
Datum (der/mesiac/rok):
Riaditel' znatky DOMYOS:

DOMYOS ESSENTIAL RUN
Bieznia

8353401

2012.958

2006/42/CE

2006/95/CE

2004/108/CE

EN 60335-1

EN 55014-1 & EN 55014-2

EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
EN ISO 20957-1 & EN 957-6

MARCQ-EN-BARGEUL
01/12/2015
Philippe BERNADAT

DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D’ASCQ CEDEX, FRANCE

DOMYOS ESSENTIAL RUN
berosas gopoxka
8353401

2012.958

2006/42/CE

2006/95/CE

2004/108/CE

EN 60335-1

EN 55014-1 &EN 55014-2

EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
EN ISO 20957-1 & EN 957-6
MARCQ-EN-BARGEUL
01/12/2015

Philippe BERNADAT

DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D’ASCQ CEDEX, FRANCE

DOMYOS ESSENTIAL RUN
Bezecky pés

8353401

2012.958

2006/42/CE

2006/95/CE

2004/108/CE

EN 60335-1

EN 55014-1 & EN 55014-2

EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
EN1SO 20957-1 & EN 957-6

MARCQ-EN-BARGEUL
01/12/2015
Philippe BERNADAT

DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D’ASCQ CEDEX, FRANCE
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PROHLASENI O SHODE
Nézev vyrobku:

Funkce vyrobku:

Model:

Typ:

Tento vyrobek vyhovuje pozadavkiim

nasledujicich evropskych smérnic a
standard(i:

Misto:
Datum (den/mésic/rok):
feditel znacky DOMYOS:

DECATHION

Mpown3soamnTens 1 agpec, OpaHuua:
DECATHLON - 4 Boulevard de Mons - BP 299
59650 Villeneuve d'Ascq cedex - France

DOMYOS ESSENTIAL RUN
Bézecky pés

8353401

2012.958

2006/42/CE

2006/95/CE

2004/108/CE

EN 60335-1

EN 55014-1 & EN 55014-2

EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
EN1SO 20957-1 & EN 957-6

MARCQ-EN-BARGEUL
01/12/2015
Philippe BERNADAT

DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D’ASCQ CEDEX, FRANCE

CE AEKNTAPALIMA 3A CbOTBETCTBUE

HaumeHoBaHMe Ha NpoayKTa:
DyHKUMA Ha NpofyKTa:
Mogen:

Bupa:

Tozmn NPOAYKT € B CbOTBETCTBUE C
BCNYKN N3NCKBaAHWA Ha CliefHNTe

EBpOI‘IeI?ICKVI AVPEKTUBU N CTaHAapTU:

M3roTBeHa B (MACTO):
[ata (peH/meceu/rogrHa):

[npekTop, oTroBapsLy 3a MapKkaTa
DOMYOS:

1ZJAVA O EZ SUKLADNOSTI

Naziv proizvoda:
Namjena proizvoda:
Model:

Vrsta:

Ovaj proizvod je uskladen sa svim
relevantnim zahtjevima europskih
direktiva i standarda navedenih u

nastavku:

Sastavljeno u (mjesto):
Datum (dan/mjesecs/godina):
Direktor marke DOMYOS:

DOMYOS ESSENTIAL RUN
barauwa nbreka

8353401

2012.958

2006/42/CE

2006/95/CE

2004/108/CE

EN 60335-1

EN 55014-1 & EN 55014-2

EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
ENISO 20957-1 & EN 957-6
MARCQ-EN-BARCEUL
01/12/2015

Philippe BERNADAT

DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D'ASCQ CEDEX, FRANCE

DOMYOS ESSENTIAL RUN
Traka za tr¢anje

8353401

2012.958

2006/42/CE

2006/95/CE

2004/108/CE

EN 60335-1

EN 55014-1 & EN 55014-2

EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
EN ISO 20957-1 & EN 957-6

MARCQ-EN-BARCEUL

01/12/2015

Philippe BERNADAT

DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299

59650 VILLENEUVE D'ASCQ CEDEX, FRANCE

FORSAKRAN OM OVERENSSTAMMELSE CE

Produktnamn:
Produktfunktion:
Modell:

Typ:

Denna produkt uppfyller alla relevanta
krav i EU-direktiven och standarderna

nedan:

Utfardat i:
Datum (dag/manad/ar):
Direktor for market DOMYOS:

UYGUNLUK BELGESIi CE
Urtintin adr:

Uriintin islevi:

Model:

Tip:

Bu Uriin, asagida yer alan

mevcut Avrupa standartlarina ve
yonergelerine uygundur:

Uretim (yer):
Tarih (glin/ay/yil):
DOMYOS Marka Direktori:

1ZJAVA O SKLADNOSTI CE
Ime izdelka:

Namen izdelka:

Model:

Tip:

Ta izdelek izpolnjuje zahteve
evropskih direktiv in standardov:

Izdelano (kraj):
Datum (dan/mesec/leto):
Direktor znamke DOMYOS:

DOMYOS ESSENTIAL RUN
Lépband
8353401
2012.958

2006/42/CE
2006/95/CE

2004/108/CE

EN 60335-1

EN 55014-1 & EN 55014-2

EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
EN 1SO 20957-1 & EN 957-6
MARCQ-EN-BARCEUL
01/12/2015

Philippe BERNADAT

DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D’ASCQ CEDEX, FRANCE

DOMYOS ESSENTIAL RUN
Kosu bandi

8353401

2012.958

2006/42/CE
2006/95/CE

2004/108/CE

EN 60335-1

EN 55014-1 & EN 55014-2

EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
ENISO 20957-1 & EN 957-6
MARCQ-EN-BARGEUL
01/12/2015

Philippe BERNADAT

DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D’ASCQ CEDEX, FRANCE

DOMYOS ESSENTIAL RUN
Tekalna steza

8353401

2012.958

2006/42/CE

2006/95/CE

2004/108/CE

EN 60335-1

EN 55014-1 & EN 55014-2

EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
ENISO 20957-1 & EN 957-6

MARCQ-EN-BARCEUL
01/12/2015
Philippe BERNADAT

DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D'’ASCQ CEDEX, FRANCE



DECATHION

Mpown3soamnTens 1 agpec, OpaHuua:
DECATHLON - 4 Boulevard de Mons - BP 299
59650 Villeneuve d'Ascq cedex - France

TG KHAI PHU HOP VGI QUY BINH CUA CHAU AU

Tén san pham

Chuic nang clia sdn pham
M6 den :

Loai

S&n phdm nay phu hgp véi tat ca cac

yéu cau va cac tieu chudn chau au
dugi day:

San xuét tai
Ngay thdng
Giam déc nhan hang DOMYOS

BRIEICBISEHCE
R

BROMEE:

EFIV:

fEE:

OGS ROBRINIEEEST
ICBDEDHZAB AR ET
LTWEY,

ShEE!:
SERB/B/F):
DOMYOST 5> R&EEE:

DOMYOS ESSENTIAL RUN
May chay b6

8353401

2012.958

2006/42/CE

2006/95/CE

2004/108/CE

EN 60335-1

EN 55014-1 & EN 55014-2

EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
EN1SO 20957-1 & EN 957-6

MARCQ-EN-BARGEUL
01/12/2015
Philippe BERNADAT

DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D’ASCQ CEDEX, FRANCE

DOMYOS ESSENTIAL RUN
MY RZIL

8353401

2012.958

2006/42/CE

2006/95/CE

2004/108/CE

EN 60335-1

EN 55014-1 & EN 55014-2
EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
EN ISO 20957-1 & EN 957-6

MARCQ-EN-BARGEUL
01/12/2015
Philippe BERNADAT

DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D’ASCQ CEDEX, FRANCE

mstl‘szmﬂ%maamsﬂﬁﬁﬁmuLf‘iau"lm

BowdAnAoun
WATUANSVIN LD DINARN A U
U

LijtoN
wWAnATTizoARRTUtDTNALDDN
Rt Ta = ae | T ta e aa Rt ey
SNNTIWANTE WAL

a0 Tu(an i)

Ui (Tu/idiou/d):

HRenmEnasr UTDOMYOSRAL U0
ULEN

DOMYOS ESSENTIAL RUN

IA39RNANAINBIUUETN
8353401

2012.958

2006/42/CE

2006/95/CE

2004/108/CE

EN 60335-1

EN 55014-1 & EN 55014-2

EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
EN1SO 20957-1 & EN 957-6

MARCQ-EN-BARGEUL
01/12/2015

Philippe BERNADAT

DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D’ASCQ CEDEX, FRANCE

FREEEH
FRmEW DOMYOS ESSENTIAL RUN
F=mIhEE : 2B 1N
Ficho g 8353401
EC 2012.958
AEREEUTREEF 2006/42/CE
A 2006/95/CE
2004/108/CE
EN 60335-1
EN 55014-1 & EN 55014-2
EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
EN 1SO 20957-1 & EN 957-6
=i MARCQ-EN-BARCEUL
=08 (B/AIF) : 01/12/2015
DOMYOSmIEAE : Philippe BERNADAT
DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D’ASCQ CEDEX, FRANCE
mEEEH
EmER DOMYOS ESSENTIAL RUN
EmIbEE ik ]
iR 8353401
il 2012.958
AERFEUTREEE 2006/42/CE
B 2006/95/CE
2004/108/CE
EN 60335-1
EN 55014-1 & EN 55014-2
EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
EN ISO 20957-1 & EN 957-6
Eit MARCQ-EN-BARCEUL
£ERB(B/AIF) 01/12/2015
DOMYOS R G H - Philippe BERNADAT
DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D’ASCQ CEDEX, FRANCE
daylat) Gly
DOMYOS ESSENTIAL RUN 5l ol
Ll 5l lgad! dadss
8353401 2 dossh
2012.958 Tesdl
2006/42/CE ol domme mo Gdlste Slazdl lin
2006/95/CE 0, 5591 sl closlslly polell
2004/108/CE
EN 60335-1

EN 55014-1 & EN 55014-2
EN 61000-3-2 & EN 61000-3-3
EN SO 20957-1 & EN 957-6

MARCQ-EN-BAROEUL
01/12/2015
Philippe BERNADAT

DECATHLON, 4 boulevard de Mons, BP 299
59650 VILLENEUVE D'’ASCQ CEDEX, FRANCE

(oBL) @ 1ye0
2/ 548/ ps) s
:DOMYOS &l a3
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DOMYOS
ESSENTIAL RUN

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 OpUrMHaNbHYI0 UHCTPYKL IO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Originalni navod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3anaseTte OpUrMHaNAHOTO yNbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu
Izvorne upute, sacuvajte za kasniju upotrebu
Shranite originalna navodila
Tuan theo cac chi dan ban dau
BERBUA D
RIMZRELTLEZE WV
ERERERBE
TlsafiusSnuaiianisilau
JS1JU 83959001 WisLi, VI bl

MpoussoauTens n agpec, GpaHuus:
m DECATHLON - 4 Boulevard de Mons - BP 299
59650 Villeneuve d'Ascq cedex - France
IMPORTADO PARA O BRASIL POR IGUASPORT LTDA. - CNPJ : 02.314.041/0001-88

Mmnoptep: OO0 «OkTo6y», 141031, Poccus, MockoBcKas o6nacTb, MbITUWMHCKNIA paiioH, MKAL 84-11 km., TT3 «AnTydbeBo», BnageHue 3,
cTpoeHue 3 - +7(495)6414446 - ona 3aHATUI CMOPTOM - 6eryLan JOPOXKKa

TURKSPORT Spor Urlinleri Sanayi ve Ticaret Ltd.Sti, Osmaniye Mahallesi Cobangesme Kosuyolu, Bulvari No: 3 Marmara Forum Garden Office, 0B
Blok 01 Bakirkdy 34146 Istanbul, TURKEY

UTHRMUEFE R BKER - £ LEEREIRERAT, LBTRITXERILE2S tB4: 201108 -~ RER: 51 M -

1 E I3 - EN 1SO 20957-1 2013 - EN 957-6 2010 - GB 17498.1 2008 - GB 17498.6 2008 - fa % 5 ¥ - T ER 5 BXAK - B HR: DOMYOS
540-0011 - KBRFTAHREXEBAE1-1-22- KIEL1ORKE - FF 1T L4 —AX—AKR &4

AEBBFEERAR, &E AP H408R HE X BRIIK3795%, S5 ERE: (04)2471-3612- B B - T B €8

Made in China - Fabricado na / em China - NpoussegeHo 8 Kutae - imal edildigi yer Cin - #1413 - Bl 834 - wan Tudu

PACK REF: 2045396
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