
VA 530

Maxi
130 kg

286 lbs
35 min

VA 530
36 kg / 79 lbs

163 x 68 x 110 cm

64 x 27 x 43 in



1
Console
Console
Consola
Konsole
Console
Console
Consola
Konsola
Konzol
Консоль
Consolă
Konzola
konzole
Konsol
Конзола
Konsol
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2
Heart rate monitor belt
Ceinture cardiofréquencemètre
Cinturón cardiofrecuencímetro
Herzfrequenzmessgurt
Cintura cardiofrequenzimetro
Band voor hartslagmeting
Cinto cardiofrequencímetro
Pas do pomiaru częstotliwości tętna
Szívritmusmérő öv
Пояс-пульсометр
Centură cardio-frecvențmetru
Pás merača srdcovej frekvencie
Pás měřiče tepové frekvence
Hjärtfrekvensbälte
Колан за измерване на пулса
Kardiyofrekansmetre kemeri
�
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9
Castors
Roulettes de déplacement
Ruedas de desplazamiento
Transportrollen
Rotelle di spostamento
Transportwieltjes
Rodinhas de deslocação
Kółka do przemieszczania
Görgők a mozgatáshoz
Транспортировочные ролики
Rotiţe de deplasare
Premiestňovacie kolieska
Přemísťovací kolečka
Transporthjul
Колелца за преместване
Hareket makaraları
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Levelling feet
Compensateurs de niveau
Compensadores de nivel
Niveauausgleicher
Compensatori di livello
Niveauregelaars
Compensadores de nível
Kompensatory poziomu
Szintkiegyenlítők
Компенсаторы уровня
Compensatori de nivel
Kompenzátory úrovne
Vyrovnávací podložky
Nivåkompensatorer
Компенсатори на нивото
Yükseklik ayar tertibatları
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5
Handrails
Barres de maintien
Barras de sujeción
Haltestangen
Barre di tenuta
Steunstangen
Barras de suporte
Uchwyty
Tartórúd
Поручни
Bare de susținere
Operné tyče
Madla
Stödstänger
Дръжки
Tutunma barları
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3
Support handle
Poignée d’accès
Asa de sujeción
Zugangsgriff
Maniglia di appoggio
Handvat voor opstappen
Pega de acesso
Uchwyt do wchodzenia
Nyitó fogantyú
Ручка доступа
Mâner de acces
Rukoväť pre nastúpenie
Pomocná rukojeť
Stödhandtag
Лост за достъп
Erişim tutamağı
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4
Telephone/remote control holder
Repose-téléphone / -télécommande
Soporte para teléfono y mando a distancia
Handy-/ Fernbedienungsablage
Porta-telefono / telecomando
Houder telefoon/afstandsbediening
Base do telefone/telecomando
Uchwyt na telefon / pilota
Telefon/távirányító-tartó
Подставка для телефона / пульта
Suport pentru telefon / -telecomandă
Úložné vrecko na telefón / diaľkové ovládanie
Odkládací kapsa na mobilní telefon nebo dálkové ovládání
Ficka för telefon / fjärrkontroll
Джоб за телефон / - дистанционно управление
Telefon/uzaktan kumanda cebi
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7
Release lever to adjust the saddle
Molette de réglage de la selle
Rueda de ajuste del sillín
Einstellrädchen des Sattels
Rotella di regolazione della sella
Instelknop zadel
Botão de regulação do selim
Pokrętło regulacji siodełka
Nyereg állítócsavar 
Ручка регулировки седла
Buton de reglare a șeii
Nastavovacie koliesko sedla
Kolečko pro nastavení sedla
Reglagehjul till sadel
Кръгла ръчка за регулиране на седалката
Sele ayar düğmesi
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6
Bottle holder
Porte-bidon
Portabotellas
Flaschenhalter
Porta-borraccia
Bidonhouder
Porta-cantil
Uchwyt na bidon
Kulacstartó
Держатель фляги
Suport bidon
Držiak na fľašu
Košík na láhev
Flaskhållare
Стойка за бидон
Matara kafesi
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8
Transport handle
Poignée de déplacement
Asa de desplazamiento
Gransportgriff
Maniglia di spostamento
Transporthandvat
Pega de deslocação
Uchwyt do przemieszczania
Fogantyú
Транспортировочная ручка
Mâner de deplasare
Premiestňovacia rukoväť
Přemísťovací rukojeť
Transporthandtag
Ръчка за преместване
Taşıma kolu
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 35 min

x 1
6 mm

C x 9Ø8 x Ø19 x 2 mm

E x 2M8 x 38 mm

A x 13M8 x 16 mm

D x 2M8

x 14 mm

x 1

x 4M6 x 16 mm Ø6 x Ø13 x 1,5 mm

F x 2Ø8x Ø22 x 4 mm

B x 6Ø8 x Ø19 x 2 mm
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A x 4
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A x 5
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A x 2
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59 in
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WARNING

serious injury.

warnings and operating instructions 
prior to use.

machine.

removed.

moving parts.

AVERTISSEMENT

attentivement le mode d’emploi et 
respecter l’ensemble des avertissements 
et instructions qu’il contient.

cette machine et les tenir éloignés de 
cette dernière.

remplacer.

mouvement.

ADVERTENCIA

producto puede provocar heridas 
graves.

atentamente el modo de empleo y 
respetar todas las advertencias e 
instrucciones que contiene.

máquina y mantenerlos alejados de la 
misma.

sustituirla.

todas las piezas en movimiento.

WARNHINWEIS

Produktes kann schwere Verletzungen 
zur Folge haben.

Gebrauchsanweisung aufmerksam lesen 
und alle darin enthaltenen 
Warnhinweise und Anweisungen 
befolgen.

Maschine zu untersagen und sie sind 
davon fernzuhalten.

muss er ersetzt werden.

drehenden Teilen fernhalten.

AVVERTENZA

articolo rischia di provocare gravi 
incidenti.

preghiamo di leggere attentamente le 
istruzioni per l’uso e di rispettare le 
avvertenze e le modalità d’impiego.

macchina e non permettere loro di 
utilizzarla.

pezzi in movimento.

WAARSCHUWING

ernstige verwondingen veroorzaken.

moet u de gebruiksaanwijzing lezen en 
alle waarschuwingen en instructies die 
hij bevat toepassen.

gebruiken en niet in de buurt ervan 
laten komen.

worden.

buurt van de bewegende delen 
brengen.

ADVERTÊNCIA

produto comporta o risco de causar 
danos graves.

atentamente as instruções de utilização 
e respeite o conjunto dos avisos e 
instruções incluídas.

crianças e não permita a sua utilização 
por estas.

substituí-lo.

cabelos das peças em movimento.

UWAGA

wypadków.

przestrzegaj wszystkich zaleceń i 
instrukcji.

braku. 

elementów w ruchu.

FIGYELMEZTETÉS

sérülésekhez vezethet.

kézikönyvet és tartson be minden 

útmutatást.

vagy közelébe kerüljenek.

olvashatatlan vagy hiányzik.

mozgó alka wtrészektől.

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

изделия может вызвать тяжелые 
поражения.

прочитайте инструкцию по 

близко к аппарату.

заменить.

ATENŢIE

produs riscă să provoace răniri grave.

cu atenţie modul de folosire şi să 
respectaţi toate atenţionările şi 
instrucţiunile pe care acesta le conţine.

această maşină şi ţineţi departe de 
aceasta.

înlocuiţi.

părul de piesele în mişcare.

UPOZORNENIE

vyrobku može vyvolať važne poranenia.

starostlivo prečitajte navod na použitie a 
rešpektujte všetky upozornenia a 

použivali a približovali sa k nemu.

vymeniť.

UPOZORNĚNÍ

výrobku může způsobit vážná poranění.

pečlivě pročtěte návod k použití a 
respektujte všechna upozornění a 

používaly a přibližovaly se k němu.

nutné jej vyměnit.

pohybujícím se součástkám.

VARNING

riskerar att förorsaka allvarliga 
personskador.

använder produkten och ta hänsyn till 
alla varningar och instruktioner som den 
innehåller.

och håll dem på avstånd från den.

komma i närheten av rörliga delar.

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ

този продукт може да доведе до 
сериозни наранявания.

прочетете внимателно начина на 
употреба и спазвайте всички 

той съдържа. 

бъде използвана от деца и ги дръжте 
на разстояние от нея. 

трябва да бъде сменена.

UYARI

kullanımı ağır yaralara yol açabilir.

yöntemini dikkatle okumanız ve içindeki 
tüm uyarı ve talimatlara uymanız 
gerekir.

izin vermeyin ve onları bu makineden 
uzak tutun.

değiştirilmesi uygun olacaktır.

hareket halindeki parçalara 
yaklaştırmayın.
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RECYCLING
The "crossed-out bin" symbol means that 
this product and the batteries it contains 
must not be thrown away with general 
household waste. They are subject to a 

batteries and your unusable electronic 
product to an authorised collection point 
for recycling. This treatment of your 
electronic waste will protect the 
environment and your health.

RECYCLAGE

le produit et les piles qu’il contient ne 
peuvent être jetés avec les déchets 
domestiques. Ils font l’objet d’un tri sélectif 

recycler. Cette valorisation de vos déchets 
électroniques permettra la protection de 
l’environnement et de votre santé.

RECICLAJE

podrán tirarse con los residuos domésticos. 

de recogida autorizado para su reciclaje. 
Esta evaluación de los residuos electrónicos 
permitirá la protección del medio ambiente 
y de su salud.

ENTSORGUNG
Das Symbol "durchgestrichene Mülltonne" 

darin enthaltenen Batterien nicht mit dem 
Hausmüll zu entsorgen sind. Sie werden 
mit dem Spezialmüll entsorgt. Entsorgen 
Sie Batterien sowie Ihr Elektrogerät am 
Lebensende zum Recycling bei einer 
genehmigten Sammelstelle. Die 
Wiederverwertung elektronischer Abfälle 
ermöglicht den Schutz der Umwelt und 
Ihrer Gesundheit.

RICICLAGGIO

questo prodotto e le pile che esso contiene 

raccolta differenziata. Consegnare le 
batterie insieme al prodotto elettronico a 

permetterà la protezione dell’ambiente e 
della salute.

RECYCLING
Het symbool "doorkruiste vuilnisbak" 
betekent dat dit product en de batterijen 
erin niet weggegooid mogen worden met 
het huisafval. Ze maken deel uit van een 

evenals uw elektronisch product aan het 
einde van de levensduur in een daarvoor 
bestemde container teneinde deze te 
recyclen. Deze recycling van uw 
elektronisch afval zal het milieu en uw 
gezondheid beschermen.

RECICLAGEM

que contém não podem ser deitados fora 

pilhas bem como o seu produto electrónico 

autorizado de forma a proceder à sua 
reciclagem. Esta reciclagem dos seus 
resíduos electrónicos permitirá a protecção 
do ambiente e da saúde.

RECYKLINGU

wyrzucane do odpadów komunalnych. 

punkcie zbiórki w celu poddania ich 
recyklingowi. Zapewnia to ochronę 
środowiska naturalnego oraz zdrowia 

ÚJRAHASZNOSÍTÁSA
Az "áthúzott szemetesedény" szimbólum 

benne levő elemeket nem szabad a 
háztartási szemétbe dobni.  Ezeket speciális 
válogatásnak vetik alá. A használt elemeket 
és a tovább már nem használható 
elektronikus terméket újra hasznosítás 
céljából adja le egy engedélyezett 
gyűjtőhelyen. Az elektronikai hulladék 
újrahasznosítása védi a környezetet és az 
ön egészségét.

ПЕРЕРАБОТКА
Знак перечеркнутой мусорной корзины 

нельзя выбрасывать вместе с бытовыми 

утилизации. По окончании срока 

RECICLARE

faptul că acest produs şi bateriile pe care le 

deşeurile menajere. Acestea fac obiectul 

într-un spaţiu de colectare autorizat pentru 

deşeurilor electronice va contribui la 
protecţia mediului şi a sănătăţii 
dumneavoastră.

RECYKLÁCIA
Symbol „preškrtnutá nádoba na odpadky“ 

vyhadzovať do bežného domáceho

odpad. Batérie a ostatné elektronické
komponenty po skončení ich životnosti 
odovzdajte v autorizovanej

spôsob spracovania elektronického
odpadu prispeje k ochrane životného 
prostredia a Vášho zdravia.

RECYKLACE

tento výrobek a baterie v něm obsažené 
není možné vyhodit do běžného domácího 
odpadu. Patří do speciálního tříděného 
odpadu. Po skončení životnosti odložte váš 
elektronický výrobek do specializované 

znovuzpracováním elektronického odpadu 
napomáháte chránit životní prostředí a své 
zdraví.

ÅTERVINNING
Den överkorsade soptunnan innebär att 
produkten och dess batterier inte kan 
slängas bland hushållssoporna. De måste 
sopsorteras. Lämna in batterierna och den 
kasserade elektroniska apparaten till en 
auktoriserad återvinningscentral. Om du 
gör dig av med ditt elektriska avfall på 
detta vis skonar du miljön och din egen 
hälsa.

РЕЦИКЛИРАНЕ

отпадъци.  Те трябва да се събират 

за целта място за рециклиране. Това 

GERI DÖNÜŞÜM

ürün ve içerdiği pillerin normal ev 
atıklarıyla birlikte atılamayacağı anlamına 
gelmektedir. Bunların özel olarak ayrılıp 
atılmaları gerekmektedir. Bataryaları ve 
kullanım ömrü sona eren elektronik 

üzere bir toplama alanına bırakınız. 
Elektronik atıklarınızın bu şekilde 
değerlendirilmesi çevrenin ve sağlığınızın 
korunmasını sağlayacaktır.
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Gracias por su confianza al haber elegido un producto de la marca DOMYOS.

Tanto si es principiante como deportista profesional, DOMYOS será su aliado para mantenerse en forma o desarrollar su condición física. Nuestros equipos 
se esfuerzan en todo momento por diseñar los mejores productos. Si aún así tiene alguna observación, sugerencia o duda que plantearnos, le atenderemos 
en nuestra web DOMYOS.COM, donde también encontrará consejos para realizar ejercicios físicos y asistencia en caso de necesidad.

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

 � PRESENTACIÓN

VA 530 es una bicicleta reclinada para ponerse en forma.

Está diseñada para mantener la espalda en una posición correcta durante el entrenamiento. 

Está equipada con una transmisión magnética que permite una pedalada muy cómoda y sin 
tirones. 

 � RECOMENDACIONES GENERALES

1. Lea atentamente todas las instrucciones antes de utilizar el 
producto.

2. Consulte a un médico para comprobar su estado de salud. Esto es 
importante sobre todo en las personas mayores de 35 años o en 
las que hayan tenido problemas de salud anteriormente.

3. Es responsabilidad del propietario asegurarse de que se informe 
adecuadamente a todos los usuarios del producto sobre todas las 
precauciones de empleo.

4. DOMYOS exime toda responsabilidad sobre las reclamaciones 
por lesiones o por los daños infligidos a cualquier persona u 
objeto que se originen por el uso incorrecto de este producto por 
parte del comprador o cualquier otra persona. 

5. Este producto no está destinado al uso comercial, institucional 
ni al alquiler. 

6. El usuario será responsable en todo momento de inspeccionar 
y atornillar si es necesario todas las piezas antes de utilizar el 
producto. 

7. Cualquier operación de montaje/desmontaje del producto debe 
efectuarse con sumo cuidado. 

8. Para proteger los pies durante el ejercicio, conviene usar calzado 
deportivo. No usar prendas amplias ni colgantes que puedan 
quedar atrapadas en la máquina. Prescindir del uso de joyas. 
Sujetarse el cabello para que no moleste durante el ejercicio. 

9. Los sistemas que calculan la frecuencia cardíaca no siempre 
son exactos en sus mediciones. El agotamiento físico puede 
provocar heridas graves, incluso mortales. Ante la aparición de 
cualquier molestia o dolor, se debe interrumpir de inmediato el 
entrenamiento.

 � AJUSTES

ASIENTO

Al sentarse con la espalda bien colocada contra el respaldo, las rodillas deben quedar ligeramente flexionadas cuando los pedales estén en la 
posición más alejada.

Conviene bajarse de la bicicleta antes de regular la posición del asiento.

1. Desatornillar el pomo de ajuste.
2. Tirar del pomo y regular el asiento a la altura deseada.
3. Soltar el pomo y comprobar que quede bloqueado en uno de los orificios previstos a tal efecto.
4. Apretar hasta el tope.

CORREA DE LOS PEDALES

Aflojar la fijación situada por debajo del pedal, regular la correa y volver a apretar.

ESTABILIDAD DE LA BICICLETA

Girar una o las dos ruedas de ajuste en las patas traseras de la bicicleta hasta que quede perfectamente estable.

RESISTENCIA

Este aparato es un producto de velocidad independiente. Se puede regular el par de frenado no solo con la cadencia de pedalada sino también 
con la selección manual del grado de resistencia (girando el botón de control del freno en los productos sin motor o bien pulsando + y – en los 
productos con motor). Sin embargo, si se mantiene el mismo grado de resistencia, el par de frenado aumentará o disminuirá a medida que la 
cadencia de pedalada aumente o disminuya.

 � DESPLAZAMIENTO

E
S



 � CONSOLA

La consola incluye múltiples funciones de gran utilidad para la práctica de ejercicio.

A continuación encontrará instrucciones para aprender a utilizarla fácilmente. 

PRESENTACIÓN

1. Botón central: Pulse el botón central para encender la consola, seleccionar 
menús, confirmar su selección, comenzar la sesión o hacer una pausa.

2. Rueda: Gire la rueda para navegar por los menús o ajustar la resistencia del 
pedaleo.

3. Botón Atrás: Pulse el botón «Atrás» para volver atrás, acabar una sesión de 
entrenamiento o apagar la consola.

4. Interruptor de selección: Seleccionar el tipo de aparato (VM / VE).
VM = Bicicleta estática
VE = Bicicleta elíptica

5. Interruptor de selección: Seleccionar la unidad de distancia (MI / KM).
MI = milla
KM = kilómetro

6. RESET: Reiniciar la selección.

PANTALLA DE INICIO

Primera pantalla que aparece al encender la consola. Permite consultar el resumen 
de las características del último perfil utilizado desde su creación. 

Para consultar otro perfil, gire la rueda.

Para salir de la página de inicio y acceder a los menús, seleccione un perfil pulsando 
el botón central.

 

PANTALLA DURANTE EL EJERCICIO

1. Escala de intensidad del esfuerzo

2. Frecuencia cardíaca en pulsaciones por minuto (se requiere utilizar un 
pulsómetro)

3. Calorías quemadas en kcal

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

5. Distancia recorrida en km (o mi)

6. Velocidad de pedaleo en revoluciones por minuto

7. Situación del usuario en su sesión de entrenamiento

8. Dificultad de pedaleo (16 niveles)

Crear un perfil de usuario:

Seleccione el icono  y defina el perfil con la siguiente información:

1. Idioma
2. Nombre
3. Imagen
4. Edad
5. Peso
6. Altura
7. Frecuencia cardíaca máxima (1)

8. Frecuencia cardíaca mínima (2)

9. Sonido de los botones
(1) El valor que aparece por defecto se calcula automáticamente en función de la edad.
(2) La frecuencia cardíaca mínima se calcula tras un período de descanso. El valor que aparece por defecto es un valor de referencia medio.

Puede configurar hasta 4 perfiles de usuarios.

Borrar un perfil:

En el menú AJUSTES, seleccione el icono  y el perfil que desee eliminar.

E
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MENÚS

El menú  ARRANQUE RÁPIDO permite empezar una sesión de entrenamiento 
libre.

El menú  PROGRAMAS permite elegir una sesión de entrenamiento de entre 
10 diferentes y acceder al modo RETO.

El menú  AJUSTES permite configurar el perfil de usuario.

Para acceder a un menú, seleccione el icono correspondiente girando la rueda y 
confirme pulsando el botón central.

 ARRANQUE RÁPIDO

Introduzca la duración de la sesión de entrenamiento y confirme pulsando el botón central. Puede iniciar la sesión en cuanto finalice la cuenta atrás.

Si utiliza un pulsómetro o cinturón cardiofrecuencímetro, se detectará automáticamente la frecuencia cardíaca.

Para ajustar la resistencia de pedaleo, gire la rueda.

Para hacer una pausa, pulse el botón central o deje de pedalear.

Para retomar la sesión (como máximo a los 15 minutos de haber iniciado la pausa), vuelva a pulsar el botón central o vuelva a pedalear.

Para detener la sesión antes de que acabe, pulse el botón Atrás y confirme la selección.

Para apagar la consola, mantenga pulsado el botón Atrás durante 3 segundos.

 PROGRAMAS

Por defecto, la duración de las sesiones es de 30 minutos. Puede regular la duración a su gusto. Asimismo, puede ajustar la resistencia de pedaleo 
durante la sesión en cualquier momento.

 CALORÍAS

1

Sesión progresiva para quemar calorías

El nivel de dificultad aumenta progresivamente y disminuye también 
progresivamente hasta el nivel inicial.

2

Sesión deportiva para quemar calorías

¡Prepárese para subir tres veces la misma cuesta! La intensidad pasa sin 
transición de moderada a intensa.

3

Ejercicio deportivo para quemar calorías.

Una pendiente pronunciada desde el principio antes de volver por un 
valle más progresivo.

 CARDIO

4
Sesión por fracciones para mantener el corazón en plena forma.

Circuito marcado por una serie de 8 puertos de ascenso abruptos.

5

En la ruta de los puertos

Tras un primer puerto fácil para calentar las piernas, tendrá que subir 4 
puertos bastante más difíciles.

6

De paseo por el valle

Recorrido aparentemente más fácil que los anteriores pero tampoco 
es como para relajarse. ¡Aproveche los descensos para recuperarse!

 DIVERSIÓN

7

Gran reto con una sesión sorpresa

Déjese sorprender con una sesión seleccionada al azar de entre las 
otras 9 sesiones disponibles.

8
Paseo tranquilo y variado

Sesión idónea para oxigenar los músculos.

 RENDIMIENTO

9

Etapa de montaña reservada a los más deportistas

Cuanto más se acerque a la cumbre, más empinada será la pendiente. 
Aproveche el pequeño descenso para coger aliento y reemprender 
con fuerza la subida.

10
Sesión por fracciones para expertos en montaña.

¡Dificultad máxima en estos 5 puertos! 
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El modo  RETO permite enfrentarse a las propias plusmarcas anteriores 
del usuario. Claro que, antes de competir contra uno mismo se tendrá que haber 
registrado al menos una sesión de entrenamiento antes.

Aparece el resumen de las características de la última sesión antes de que empiece 
el reto.

Puede consultar su posición y la distancia que le separa del adversario en la parte 
superior de la pantalla.

¡El primero en llegar ocupará el puesto más alto del podio!

RESUMEN DE CARACTERÍSTICAS

El resumen de características aparece automáticamente al final de la sesión 
durante un periodo de recuperación de 1 minuto.

También puede consultar:

• La frecuencia cardíaca media
• Una estimación de las calorías quemadas
• La velocidad media
• La distancia recorrida
• La velocidad media de pedaleo

Para ver el resumen de todas las sesiones de entrenamiento desde la creación del 
perfil, acceda a la página de inicio del perfil con el botón Atrás.

ENTRENADOR DE FRECUENCIA CARDÍACA

Esta función requiere utilizar el pulsómetro o cinturón cardiofrecuencímetro incluido.

La escala de color a la izquierda de la pantalla lo sitúa en una de las 5 zonas de esfuerzo en función de la frecuencia cardíaca:
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ZONA ROJA

Zona de alto rendimiento reservada 
a los expertos

FC > 90% FC máx.

FRECUENCIA CARDÍACA

(en pulsaciones por minuto)

% FC máx.

Edad

ZONA NARANJA

Zona de mejora del rendimiento
FC = 80-90% FC máx.

ZONA AMARILLA

Zona de mejora de la resistencia
FC = 70-80% FC máx.

ZONA VERDE

Zona de esfuerzo moderado para 
retomar la actividad despacio y 
perder peso. 

FC = 60-70% FC máx.

ZONA AZUL

Zona esencial para las fases de 
calentamiento y recuperación.

FC < 60% FC máx.

FC = Frecuencia Cardíaca
FC máx. = 210 – (0,65 × su edad)

En el modo PROGRAMAS, aparecen dos rayas intermitentes que indican el nivel de intensidad que se debe alcanzar así como mensajes para 
motivarlo y guiar el ejercicio.

1. Nivel de intensidad por alcanzar
2. Su nivel en ese momento
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 � DIAGNÓSTICO DE ANOMALÍAS

Fallo en la pantalla de distancia o velocidad: 

• Compruebe la posición del interruptor por detrás de la consola:
VM bicicleta magnética): 1 giro de pedal = 4 m
VE (bicicleta elíptica): 1 giro de pedal = 1,6 m

• Pulse el botón RESET para efectuar el cambio.

Ruido anormal procedente del interior del cárter:

• Consulte el cuadro de la última página del manual de 
instrucciones.

Si la consola no se enciende:

• Compruebe que el adaptador esté conectado a la bicicleta.

• Compruebe las conexiones de los cables por detrás de la consola 
y dentro del armazón.

• Si el problema persiste, consulte el cuadro de la última página del 
manual de instrucciones.

 � UTILIZACIÓN

Los usuarios con falta de práctica deberían empezar a entrenar durante varios días a poca velocidad, sin forzar y haciendo descansos si es necesario. A 
partir de ahí, se puede ir aumentando progresivamente el número o la duración de las sesiones. Durante el ejercicio, conviene mantener la espalda recta, 
sin arquearla. Asimismo, conviene airear la sala o habitación donde se encuentre la bicicleta.

Mantenimiento/calentamiento: esfuerzo progresivo a partir de 10 minutos

Cuando se pretende caminar o correr para mantenerse en forma o adquirir hábitos deportivos, se puede entrenar cada día 
durante unos diez minutos. Con este tipo de ejercicio se estimulan los músculos y las articulaciones como calentamiento 
antes de empezar una actividad física.

Para aumentar la tonicidad de las piernas, se puede optar por una mayor resistencia y aumentar la duración del ejercicio, 
aunque obviamente también se puede variar la cadencia de pedalada durante toda la sesión de ejercicio.

Trabajo aeróbico para ponerse en forma:  esfuerzo moderado durante un tiempo bastante largo (35 minutos a 1 hora)

Si el objetivo consiste en perder peso, este tipo de ejercicio, acompañado de una dieta, es la única manera de aumentar 
la cantidad de energía consumida por el organismo. Para conseguirlo, de nada sirve forzar el cuerpo más allá de sus 
límites, sino que el entrenamiento debe ser regular para conseguir mejores resultados. Se puede realizar el ejercicio 
con poca resistencia a la pedalada y a ritmo de cada cual, pero durante un mínimo de 30 minutos. Con esta práctica, 
se debería sudar ligeramente sin llegar a perder el aliento en ningún caso. Aunque el ritmo sea lento, la duración del 
ejercicio obligará al organismo a sacar la energía de la grasa, a condición de que la actividad física supere la media hora 
tres veces por semana, como mínimo.

Entrenamiento aeróbico de resistencia: esfuerzo intenso entre 20 y 40 minutos

Este tipo de entrenamiento consigue reforzar significativamente los músculos del corazón y mejorar el trabajo respiratorio. 
La resistencia o velocidad de pedalada se aumenta para acentuar el trabajo respiratorio durante el ejercicio. El esfuerzo 
es más intenso que el ejercicio para ponerse en forma. A medida que se va entrenando, el esfuerzo intenso se puede 
mantener cada vez más tiempo y a mejor ritmo. Con este tipo de entrenamiento, se puede practicar ejercicio un mínimo 
de tres veces por semana. El entrenamiento a un ritmo más forzado (trabajo anaeróbico y trabajo en zona roja) queda 
reservado a los atletas porque requiere una preparación adaptada. Después de cada entrenamiento, hay que dedicar 
unos minutos a reducir la velocidad para volver a la calma y llevar progresivamente el cuerpo al ritmo de reposo.

Regreso a la calma:

Se corresponde con la continuación de una actividad física a poca intensidad hasta llegar progresivamente al ritmo de reposo. Con el regreso 
a la calma, el sistema cardiovascular y pulmonar vuelven a su ritmo normal, así como el flujo sanguíneo y los músculos (así se evitan los efectos 
adversos, como los ácidos lácticos, cuya acumulación es una de las principales causas de dolores musculares, es decir, calambres y agujetas).

Estiramiento:

Después del regreso a la calma, hay que seguir con los estiramientos. Estirarse después de realizar un esfuerzo físico permite reducir al mínimo la 
rigidez muscular por la acumulación de ácidos lácticos y además, permite estimular la circulación sanguínea.

 � GARANTÍA COMERCIAL

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

La obligación de DOMYOS en virtud de esta garantía se limita a la sustitución o a la reparación del producto, a discreción de DOMYOS.

Esta garantía no se aplica en los siguientes casos:

• Daños causados durante el transporte.
• Utilización o almacenamiento en exteriores o en un ambiente húmedo (excepto camas elásticas)
• Montaje mal realizado
• Mal uso o uso anormal.
• Mantenimiento incorrecto
• Reparaciones efectuadas por técnicos no autorizados por DOMYOS
• Utilización fuera del entorno privado

Esta garantía comercial no excluye la garantía legal vigente en el país donde se adquiera el producto.

Para beneficiarse de la garantía del producto, consulte el cuadro situado en la última página del manual de instrucciones.
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