130x65x160cm :

-

VE 530

41 kg /90 Ibs

51 x26 x63in

: Maxi
: 130 kg
: 286 Ibs

DOMYOS
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Mobile handlebars

Guidon mobile
Manillar mévil
Mobiler Lenker
Manubrio mobile

Mobiele stuurstang

Guiador mével

Kierownica ruchoma

Mozgathato korm
MNopeuxHLIA pynb
Ghidon mobil
Pohyblivé riadidla
Mobilni fiditka
Rérligt styre

MogBiKHO KOpMUNO

Hareketli gidon
& jadia 3gla
BT
BEIFE

®

®

Console Stationary handlebars

Console Guidon fixe

Consola Manillar fijo

Konsole Fester Lenker

Console Manubrio fisso

Console Vaste stuurstang

Consola Guiador fixo

Konsola Kierownica nieruchoma
any Mdiszerfal  Régzitett kormény

Nwucnnei HenopewxHbiin pyns

Consola Ghidon fix

Konzola Pevné riadidla

Konzole Pevna fiditka

Konsol Fast styre

Tabno DuKCMpaHo KOPMUNO

Konsol Sabit gidon

J oy S0 a2 gha

ERIER  EEFE

ERITER EFE
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Pedal
Pédale
Pedal
Pedal
Pedale
Pedaal
Pedal
Pedat
Pedal
MNepans
Pedala
Pedal
Slapky
Pedal
MNenan
Pedal
Jad
B
BEAR

Castors
Roulettes de déplacement
Ruedas de desplazamiento
Transportrollen

Rotelle di spostamento
Transportwieltjes

Rodinhas de deslocagao

Rolki transportowe

Gorg6k a mozgatashoz
TpaHCNopTUPOBOUHbIE KONECUKK
Rotite de deplasare
Premiestfiovacie kolieska
Premistovaci kolecka

Flytthjul

Konenua 3a npemecteaHe
Hareket tekerlekleri

ly jatll SBas

BaER
BEhEe

®

Heart rate monitoring belt
Ceinture cardiofréquencemétre
Cinturén cardiofrecuenciémetro
Herzfrequenzmessgurt

Cintura cardiofrequenzimetro
Band voor hartfrequentiemeter
Cinto cardiofrequencimetro

Pas do pomiaru czestotliwosci tetna
Szivritmusmérd dv
MNoac-nynbcomeTp

Centura cardio-frecventmetru
Pés meraca srdcovej frekvencie
Pas méfice tepové frekvence
Bélte med hjartfrekvensmétare
Kona 3a uamepeaHe Ha nynca
Kardiyofrekansmetre kemeri
il il il )

WLER BT

D EE B A

®

Level adjuster
Compensateur de niveau
Compensador de nivel
Niveauausgleicher
Compensatore di livello
Stelschroef niveau
Compensador de nivel
Regulacja poziomu
Szintbe &llitas
KomnexcaTop HEpOBHOCTM Nona
Compensator de nivel
Kompenzétor drovne
Kompenzéator Urovné
Nivdkompensator
KomnexcaTop Ha HUBOTO
Seviye denklestirici

5 sinaall Jana

KEFMERR

KT HERE



SAFETY « SECURITE - SEGURIDAD - SICHERHEIT - SICUREZZA - VEILIGHEID - SEGURANCA
« BEZPIECZENSTWO - BIZTONSAG « MEPbl BE3OMACHOCTHU « SIGURANTA « BEZPECNOST
« BEZPECNOST - SAKERHETSANVISN INGAR « BE3OMACHCT « GUVENLIK « dia) cilalial o
RE-RE

SETTINGS « REGLAGES « AJUSTES « EINSTELLUNGEN « REGOLAZIONI « INSTELLINGEN -
REGULACOES - USTAWIENIA - BEALLITAS « PETYJINPOBKW - REGLAJE - NASTAVENIA -
NASTAVENI « INSTALLNINGAR « PET'YJINPOBKW « AYARLAR » Lyl « 875 « FAE7

<163 cm 163-175cm 175-186 cm 186-198 cm >198 cm
@ | <54 54"-59" 597-6'1" 6'1"-6'6" > 66"
v v v v v
XS S M L XL
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BELT HEART RATE MONITOR INSTALLATION « INSTALLATION DE LA CEINTURE CARDIOFREQUENCEMETRE « INSTALACION DEL
CINTURON CARDIOFRECUENCIOMETRO » ANLEGEN DES HERZFREQUENZMESSGURTS « INSTALLAZIONE DELLA CINTURA
CARDIOFREQUENZIMETRO + PLAATSING VAN DE HARTFREQUENTIEMETERBAND + INSTALACAO DO CINTO
CARDIOFREQUENCIMETRO » ZAKEADANIE PASA DO POMIARU CZESTOTLIWOSCITETNA « A SZIVRITMUSMERO OV ELHELYEZESE .
HAJEBAHWE NOACA-NY/IbCOMETPA « INSTALAREA CENTURII CARDIO-FRECVENTMETRU « UMIESTNENIE PASU MERACA TEPOVEJ
FREKVENCIE « INSTALACE PASU MERICE TEPOVE FREKVENCE « INSTALLATION AV BALTET MED HJARTFREKVENSMATARE «
NOCTABAHE HA KOJIAHA 3A U3MEPBAHE HA NYJICA - KARDIYOFREKANSMETRE KEMERININ YERLESTIRILMES!
FRBMFNRE ORASEHMRE

0

90 Oy
SEE

@[““

)| 28 i)

CHANGING THE BATTERY - CHANGEMENT DE LA PILE « SUSTITUCION DE LA PILA - AUSWECHSELN DER BATTERIE - SOSTITUZIONE
DELLA PILA - BATTERIJEN VERVANGEN « SUBSTITUICAO DA PILHA - WYMIANA BATERII - AZ ELEM CSEREJE - 3AMEHA 3JIEMEHTA
MWTAHWA - SCHIMBAREA BATERIEI - VYMENA BATERIE - VYMENA BATERIE - BYTE AV BATTERI » CMAHA HA BATEPUATA « PILIN
DEGISTIRILMES| » < jbad s « FEGthAY 45 - TSRV T 15
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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 specific type of sorting.
Please take the 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 symbole "poubelle barrée” signifie
que le produit et les piles quil contient
ne peuvent étre jetés avec les déchets
domestiques. lls font fobjet d'un tri
sélectif spécifique. Déposez les

8

open

ENTSORGUNG

Das Symbol "durchgestrichene
Miilitonne” bedeutet, dass dieses
Produkt sowie die darin enthaltenen
Batterien nicht mit dem Hausmdll zu
entsorgen sind. Sie werden mit dem

®

'® CR2032

RECYKLINGU

Symhbol "przekreslonego kosza"
oznacza, 2e ani produkt ani baterie nie
moga by¢ wyrzucane do odpadaw
komunalnych. Podlegaja one zhidree
selektywnei Zuzyte baterie i urzadzenie

Spezialmiill entsorgt. Sie

sowie Ihr Elel dtam

izne p y

punkcle zkarkI weelu poddanla ich

Lebensende zum Recycling bei einer
| Istelle. Die

Wiederverwertung el her
Abfalle ermaglicht den Schutz der
Umwelt und threr Gesundheit.

RICICLAGGIO

Il simbolo del “cestino barrato” significa
che questo prodotto e le pile che esso
contiene non possono essere smaltiti
con i rifiuti domestici. Sono l'oggetto di
una specifica raccolta differenziata.
Consegnare le batterie insieme al
prodotto elettronico a fine ciclo di vita

®

N

close

RECYKLACIA

Symbol preskrinuta nidoba na
odpadky znamend, Ze tento produkt a
batérie, ktoré obsahuje, sa nesmu
vyhadzovat do beiného domdceho
odpadu. Je nutné ich triedit ako
separovany odpad Ba‘héne ako aj

GERI DONDSTM

“{izeri ¢izgili ¢dp tenekesi” sembolil, bu
firiin ve igerdigi pillerin normal ev
atiklanyla birfikte atlamayacadi
anlamina gelmektedir. Bunlann dzel
olarak aynlip atimalan gerekmektedir.
Bat_aryalan ve Imltarurn E-mrli sona eren

ostatné
skonéen ich 2

“‘3

k lizere blrmptama alanina
birakiniz. El ik bu

sekilde degerlendirilmesi ;wrzﬂm ve

|
rec to ochrone autorizovane] zhemi, ktora zab i
I zdrowia mqulédu.Tam valorizécia \réiho

uiylkmnika. ického odpadu k
ochrane #votného prostredia a vatho

UJRAHASZNOSITASA zdravia.

Az "ithizott szemetesedény”

szimblum a.:t]el.u huqysemezta RECYKLACE

sem a bes Symbal pfedkrinuté popelnice
nem szabad a ha éth 3, 2e tento vyrobek a baterie v

dobni. Ezeket specialis vél

ném obsaZené neni mozné vyhodit do

wvetik ala. A hasznélt elemel

haindha d

aciho odpadu. Patii do

tovdbb mar nem haszndlhatd

éket tijra h ik

specidlniho tiidéného odpadu. Po
skonéen| 2 i odlofte vas

in uno spazio di raccolta autorizzato per  céljdbél adja le egy engedélyezett elektronicky vyrobek do specializované

riciclarli. Questa valorizzazione dei aydj Iyen Az elektronikai huiladék shémy, kde hude zrequbvan_ Timto

rifiuti el ici ala h vidia k ického

protezione dell'ambiente e della salute.  az Gn egészségét. odpadu napomdhate chranit Zivotni
prostiedi a své zdravi,

RECYCLING NMEPEPABOTKA

Het symbool “doorkruiste 3HAK NEPEUEDKHY ATERVINNING

betekent dat dit product en de KOP2ZMHE! DIHAYAET, YTO HACTOALLEE Den md(orsade soptunnan innebdr att

batterijen erin niet weggegooid mugen
worden met het hu]saeg\al Ze maken

deel uitvan een specifiek sorteerproces.

och dess batterier inte kan

aTaKke
EXOJALLME B ET0 COCTAE, HEMbaA
BnfpackBeaTs BMECTE C BHTOBHIMN

slangm bland hushillssoporna. De
mésl:e sopsorteras. Limna in

batteries ainsi que le produit Werp de batterijen evenals uw o] ierna och den | d
électronique en fin de vie dans un elektronisch product aan het eindevan Mo poKa i till en
espace de collecte autorisé afin deles  de levensduur in een daarvoor IKCANYaTauun Gatapeek u auktoriserad Atervinningscentral. Om
recycler. Cette valorisation de vos b de container deze te otwecureux e  du gir dig av med ditt elektriska avfall
déchets électroniques permettre la recyclen. Deze recycling van uw CNELMANEHO OTEEREHHOE ANA 3TOT0 pé detta vis skonar du miljén och din
protection de etde isch afval zal het milieu enuw  MECTD ANA Nocnegylowed yTanuaaumn.  egen halsa.
volre santé, gezondheid beschermen. NansHefilwes NosTopHoe

[l PELHKNHPAHE
RECICLAJE RECICLAGEM Ha 3AWMTY 343K "I3APAcKaHO KoWMeE 33 Gokmyk"
El simbolo "papelera tachada® significa O simbolo "caixote do lixo com trago cpegs w Bawero , 4 TO3M NPOTYKT M
que este producto y las pilas que por cima” significa que este produto e ChbLPHALMTE CE B HErD BaTepum He

contiene, no podran tirarse con los
residuos domésticos. Son objeto de una
seleccién especifica. Deposite las
baterias, asi como su producto
electrénico al final de su vida en un
espacio de recogida autorizado para su
reciclaje. Esta evaluacion de los residuos
electrénicos permitira la proteccion del
medio ambiente y de su salud.

as pilhas que contém ndo podem ser
deitados fora com o lixo doméstico.
Estdo sujeitos a uma triagem selectiva
especifica. Coloque as pilhas bem como
o seu produto electrénico em fim de
vida num espago de recolha autorizado
de forma a proceder a sua reciclagem.
Esta reciclagem dos seus residuos
electrénicos permitira a proteccao do
ambiente e da salide.

RECICLARE

Simbolul "cog de gunoi barat" semnifica
faptul ca acest produs §i bateriile pe
care le confine nu pot fi aruncate
impreund cu degeurile menajere.
Acestea fac obiectul unei trieri selective
specifice. Depozitati bateriile, dar si
produsul electronic uzat, intr-un spatiu
de colectare autorizat pentru a fi
reciclate. Aceastd valorificare a
deseurilor electronice va contribui la
protectia mediului §i a sinatatii
dumneavoastra.

MOT3T /j3 C& M3XEBLMNAT 33e[HO C
OMAKMHCKH 0Tnagbum. Te Tpatiea ga
ce cufupar pazgenno. Maxespnere
GaTEPMUTE M CTAPUA ENEKTPOHEH YDER
Ha PA3PEWIEHOTO 33 LIENTA MACTO 33
Toea npep.
BawwTe eNeKTPOHHKN Ypeau we
NO3BOMM 3 C2 33LMTH OKONHATA cpefa
v BaweTo 3gpase.

Ha
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ASSEMBLY « MONTAGE - MONTAJE - MONTAGE - MONTAGGIO -
AFWERKING « MONTAGEM « MONTAZ - SZERELES - CEOPKA -
MONTARE - MONTAZ - MONTAZ - MONTERING « MOHTUPAHE -

\
N
O x4 i @ £y D
M8 x 55 mm
o (mm O (O
M8 x 20 mm
S
@x2 [ [
M8 x 20 mm
®x2 [ [
M8 x 20 mm
@ xs
M8 x 20 mm @
]
@xs | ~
M8 x 45 mm —
@ x2 {w
M5 x 12 mm
=
\_



















v v v

1 2 3

<175an :175-185cm: >185cm
<59 59"-6'1" >61"

_1:'.@[@

<175am :175-185am
<59 59"-6'1" >6'1"
v v v

(KA

L )




12










Sie haben ein Produkt der Marke DOMYOS gekauft und wir méchten uns fir lhr Vertrauen bedanken.

Egal ob Sie Einsteiger oder Hochleistungssportler sind, ist DOMYOS Ihr Verbiindeter um in Form zu bleiben oder um lhre
kérperliche Form zu verbessern. Unsere Teams sind stédndig darum bemiiht, die besten Produkte zu entwickeln. Sollten Sie
jedoch Hinweise, Vorschldge oder Fragen haben, wenden Sie sich bitte ber unsere Site DOMYOS.COM an uns. Sie finden
darin ebenfalls Ratschlége fir die Sportausiibung und gegebenenfalls Hilfe.

Wir wiinschen lhnen ein effizientes Training und hoffen, dass Sie mit diesem DOMYOS-Produkt viel Spal3 haben werden.

30

Das Training mit dem Ellipticalheimtrainer ist eine ausgezeichnete Herz-Kreislauf-Aktivitdt dank welcher
Sie lhre Herzfrequenz- und Atmungskapazitidten erhdhen kénnen und gleichzeitig lhren gesamten Kérper
kréftigen: GesaBmuskeln, Schenkelstreckmuskeln, Waden, Riickenmuskeln, Brustmuskeln, Bizeps und

Bauchmuskelaufbau.

Ricktritt-Ubungen erméglichen es lhnen, das Training der GesaRmuskeln und der Schenkel hinten zu

intensivieren.

Ausdaueriibungen ermdglichen es lhnen, maximal Kalorien zu verbrennen (ideal fiir den Gewichtsverlust in
k\.(erbindung mit einer ausgeglichenen Erndhrung).

ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN

1.Das Fitnesstraining muss KONTROLLIERT durchgefiihrt werden.
Bevor Sie ein Ubungsprogramm aufnehmen, soliten Sie immer einen
Arzt zu Rate ziehen.Dies ist besonders wichtig fiir Personen tber 35
Jahren oder Personen die bereits gesundheitliche Probleme hatten
oder mehrere Jahre lang keinen Sport mehr betrieben haben. Lesen
Sie vor Gebrauch alle Anweisungen durch.

2. Esliegtin der Verantwortung des Eigentiimers, darauf zu achten, dass
alle Benutzer des Produkts ber samtliche Vorsichtsmanahmen fiir
die Anwendung hinreichend informiert sind.

3.DOMYOS dbernimmt keine Haftung filr Beschwerden beziiglich
Veretzungen und Personen- oder Sachschdden, die auf den
unsachgeméaBen Gebrauch dieses Produkts durch den Kéufer oder eine
andere Person zuriickzufiihren sind.

4.Benutzen Sie es nicht zu gewerblichen, Vermietungs- oder
institutionellen Zwecken.

5. Der Benutzer ist dafiir verantwortlich, vor jeder Verwendung des
Produktes alle Teile zu tiberpriiffen und gegebenenfalls festzuspannen.

6. Jede Montage/Demontage am Gerat muss sorgféitig durchgefiihrt werden.

7. Zum Schutz Ihrer File bitten wir Sie, Turnschuhe zu tragen. KEINE
weiten oder herunterhdngenden Kleidungsstiicke tragen, die sich im
Gerét verfangen konnten. lhren Schmuck soliten Sie vor der sportlichen
Betétigung bitte ablegen. Langes Haar festbinden, damit es Sie wahrend
der Ubung nicht behindert.

8. Personen die einen Herzschrittmacher, einen Defibrillator oder jede
andere implantiere elektronische Vorrichtung tragen werden gewamt,
dass sie den Pulssensor auf eigene Gefahr verwenden.

9. Schwangeren wird von der Verwendung des Pulssensors abgeraten.

10. WARNUNG! Die Uberwachungssysteme des Herzrhythmus kénnen
ungenau sein.Eine Uberforderung kann zu schweren Verletzungen
und selbst zum Tod fiihren. Bei Schmerzen oder Unwohisein muss
das Training sofort eingestellt werden.

e Y

HOHENEINSTELLUNG DES HEIMTRAINERS A

Sollte das Gerat wahrend der Verwendung nicht stabil stehen, drehen Sie einen der Niveauausgleicher oder
beide, bis die Unstabilitét beseitigt ist.

STANDORTANDERUNG IHRES GERATS

Stellen Sie sich am Boden vor Ihr Gerét, halten Sie den Lenker und ziehen Sie den Heimtrainer in lhre Richtung. So stiitzt sich Inr Gerét auf seine Transpor-
trollen und Sie kénnen es verschieben. Sobald die Standortédnderung durchgefiihrt ist, stellen Sie die hinteren FiiRe vorsichtig auf den Boden zuriick.




lhre Konsole bietet viele Funktionen, um lhr Training zu bereichern.
Nachstehend finden Sie alle Hinweise fiir eine einfache Verwendung.

~

VORSTELLUNG

~

Kl Zentrale Taste: Driicken Sie auf die zentrale Taste, um die Konsole
einzuschalten, Meniis zu wahlen, lhre Wahl zu bestatigen, lhre Ubung
zu starten oder eine Pause zu machen.

H Drenradchen: Drehen Sie das Radchen, um in den Menis zu surfen
oder die Tretschwierigkeit einzustellen.

El Retourtaste: Driicken Sie auf die Retourtasts, um zuriick zu gehen,
lhre Trainingsiibung zu beenden oder die Konsole auszuschalten.

Ed Wahischalter: Wahlen Sie die Art lhres Geréts (VM / VE).
VM = Heimtrainer
VE = Ellipticalheimtrainer

H Wahlischalter:Wahlen Sie die Distanzeinheit (M1/ KM).
MI = Tausend Le mille est une unité de longueur (mille # 1000)
KM = Kilometer

B RESET : Initialisieren Sie die Wahl neu.

-
DAS HAUPTDISPLAY
1

13
138 30e
EIN4 max ¢ B9

-
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Dies ist das erste Display das erscheint, wenn Sie die Konsole
einschalten. Es bietet die Mdglichkeit, die Zusammenfassung der
Leistungen des letzten, verwendeten Profils seit seinem anlegen
abzufragen.

Drehen Sie das Rédchen, um zu einem anderen Profil zu gelangen.
Um das Hauptdisplay zu verlassen und zu den anderen Menis zu

gelangen, wahlen Sie ein Profil, indem Sie auf die zentrale Taste
driicken.

DAS DISPLAY WAHREND DEM TRAINING:
[ Y )
n‘—'-—-—-—-_._> F | ‘/ﬂ

-

E Die Intensitatsskala der Anstrengung
H Herzfrequenz in Schizgen pro Minute

(erfordert das Tragen des Herzfrequenzmessgurts)
E Verbrannte Kalorien in keal
B Geschwindigkeit in km/h (oder mi/h)
H zuriickgelegte Strecke in km (oder mi)
A Tretgeschwindigkeit in Umdrehungen pro Minute
Fortschritt des Benutzers in seiner Trainingstibung
E Tretschwierigkeit (16 Stufen)

ANLEGEN EINES BENUTZERPROFILS
+

Wahlen Sie das Symbol =

1- Sprache
2- Name:
3- Bild

4- Alter
5- Gewicht
6- Grolke

Sie kénnen bis zu 4 Benutzerprofile einstellen.

-

und geben Sie dann Ihr Profil mit folgenden Informationen ein:

7- Maximale Herzfrequenz "
8- Minimale Herzfrequenz @
9- Ton der Tasten (ON / OFF)

(1) Der angezeigte Standardwert wird automatisch je nach Ihrem Alter berechnet.
(2) Inhre minimale Herzfrequenz wird nach einer Ruhezeit gemessen.
Der angezeigte Standardwert ist ein durchschnittlicher Anhaltswert.

AN

LOSCHEN EINES PROFILS

-

Wahlen Sie im Menii Einstellungen das Symbol a , dann das zu Iéschende Profil.

J .

31



Das Meni ' SCHNELLSTART ermdglicht es, eine freie

I Trainingsﬁbﬂzu starten.

Das Menii PROGRAMME ermoglicht es, eine Trainingsiibung
unter 10 angebotenen Ubungen zuwahlen und in den CHALLENGE-
. Modus (Herausforderung) zu gelangen.
quick ( F ng) zu gelang
sLart Das Menii # Einstellungen erméglicht es, Ihr Benutzerprofil zu

verwalten.
® u
1 Um in ein Menii zu kommen, wahlen Sie das gewiinschte Symbol,
indem Sie am Radchen drehen, bestatigen Sie dann durch Druck auf
\ die zentrale Taste. /

~

-._q.l

’ SCHNELLSTART

Geben Sie die Dauer Ihrer Trainingsiibung ein und bestatigen Sie dann durch Druck auf die zentrale Taste. Sie kénnen lhre Ubung ab Ende
des Countdowns beginnen.

Wenn Sie einen Herzfrequenzmessgurt tragen, wird lhre Herzfrequenz automatisch erkannt.
Drehen Sie am Radchen, um die Tretschwierigkeit einzustellen.

Um eine Pause zu machen, driicken Sie auf die zentrale Taste oder héren Sie zu Treten auf. Um Ihre Ubung wieder aufzunehmen (innerhalb
von 15 Minuten nach Beginn der Pause), driicken Sie neuerlich auf die zentrale Taste und beginnen Sie wieder zu treten.

Um die Ubung vor dem Ende zu stoppen, driicken Sie auf die Taste Zuriick und bestatigen Sie Ihre Wahl.
Um die Konsole auszuschalten, driicken Sie 3 Sek. lang auf die Taste Zuriick.

H Als Standardwert betragt die Ubungsdauer 30 Min. Sie kénnen diese Dauer nach Wunsch andern.
PROGRAMME Ebenso kénnen Sie die Tretgeschwindigkeit jederzeit wahrend Ihrer Ubung &ndern.

Die progressive Ubung um Kalorien zu verbrennen
Das Schwierigkeitsniveau erhdht sich progressiv und geht ebenso
progressiv wieder auf das Ausgangsniveau zurtick.

Die sportliche Ubung um Kalorien zu verbrennen
Bereiten Sie sich darauf vor, 3 Mal denselben Hang hinauf zu fahren!
Das Niveau geht ohne Umstellung von einem méRigen zu einem

KALORIEN schweren Niveau iiber.

Ein sportlicher Start, um Kalorien zu verbrennen
Eine starkes Steigung gleich am Start, vor einer progressiveren
Rickkehr ins Tal.

Eine Ubung mit Intervallen fiir ein Herz in Hochform
Die Rundfahrt ist durch eine Serie von 8 steil ansteigenden Passen
gekennzeichnet.

Auf der Passe-Strecke
Nach einem ersten einfachen Pass um in Schwung zu kommen, miissen
Sie 4 deutlich schwierigere Passe iberwinden.

5
CARDIO

Spazierfahrt im Tal

Diese anscheinend leichtere Strecke als die vorhergehenden ist jedoch
auf keinen Fall einfach.

Nutzen Sie die Abfahrten um sich zu erholen!

Eine Uberraschungsiibung fiir eine maximale Herausforderung!
Lassen Sie sich {iberraschen und brechen Sie zu einer Ubung auf, die
ganz zufallig unter den 9 angebotenen Ubungen gewahit wird.

FUN Eine ruhige und abwechslungsreiche Ausfahrt

Die ideale Ubung um Ihre Muskeln mit Sauerstoff anzureichern!

Die Bergetappe, die den Sportlichsten vorbehalten ist
Je naher der Gipfel kommt, desto steiler wird der Anstieg. Nutzen Sie
eine kurze Abfahrt um zu verschnaufen und weiter geht's!

Eine Ubung mit Intervallen fiir die Bergspezialisten
Héchste Schwierigkeitsstufe fiir diese 5 hintereinander zu fahrenden
Passe!

LEISTUNGSSPORT 10
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Der Modus ﬂ CHALLENGE (Herausforderung) bietet lhnen die Maglichkeit, sich mit Ihren
friheren Leistungen zu messen. Sie missen mindestens eine Trainingsiibung gespeichert
haben, bevor Sie eine Herausforderung beginnen kénnen.

Die Zusammenfassung der Leistungen ihrer letzen Ubung wird angezeigt und die
Herausforderung kann beginnen!

Sie konnen lhre Position und die Entfernung zwischen lhnen und lhrem Gegner oben am
Display abfragen.

Jener der als erster ankommt, steigt auf die hdchste Stufe des Podiums!

NS
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ZUSAMMENFASSUNG DER LEISTUNGEN

Die Zusammenfassung lhrer Leistungen wird automatisch am
Ende lhrer Ubung wahrend der 1 Minute dauemden Erholungszeit

| .
L]

EELS

y angezeigt.
gel.i 3 Dabei kénnen Sie folgende Informationen abfragen:
— cool down | R - Inre durchschnittliche Herzfrequenz
48 * ® |22 - Eine Schétzung der Anzahl der verbrannten Kalorien

- Ihre Durchschnittsgeschwindigkeit
- Die zurilickgelegte Strecke
- Ihre durchschnittliche Tretgeschwindigkeit

Um die Zusammenfassung aller Ihrer Trainingsiibungen seitAnlegen
des Profils abzufragen, gehen Sie anhand der Taste Zuriick auf die
Hauptseite des Profils.

N
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COACHING DER HERZFREQUENZ
Diese Funktion erfordert das Tragen des mitgelieferten Herzfrequenzmessgurts.
Die Farbskala links am Display erméglicht es Ihnen, sich je nach lhrer Herzfrequenz in einer der 5 Anstrengungszonen einzustufen:

~

ROTE ZONE

Hochleistungszone, Spitzensportlern

vorbehalten

HERZFREQUENZ

FC > 90% HF max (in Schldgen pro Minute)

% HF max

ORANGE ZONE

Zone zur Verbesserung lhrer Leistungen

100%
FC =80-90% HF max

GELBE ZONE

Zone zur Verbesserung lhrer Ausdauer

sh
80%
FC =70-80% HF max

70% h

1381138 134

GRUNE ZONE

Zone der maRigen Anstrengung fiir eine
langsame Wiederaufnahme der Aktivitat

und den Gewichtsverlust

- 8l g[;

» > > > INTENSITAT DER ANSTRENGUNG »» b >

BLAUE ZONE
Zone die fir Aufwérm- und
Erholungsphasen vorzuziehen ist

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 Alter

FC <60% HF max

bei lhrer

Anstrengung.

H Zu erreichendes Intensitatsniveau
H inhr Niveau zum gegebenen Zeitpunkt W

HF = Herzfrequenz
Max. HF =210 — (0,65 x Inr Alter)

Im Modus PROGRAMME zeigen lhnen zwei blinkende Striche das zu erreichende Intensititsniveau an und Anspornmeldungen fithren Sie
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FEHLERDIAGNOSE \

Anzeigefehler der Distanz oder Geschwindigkeit: Inre Konsole schaltet sich nicht ein:
Uberpriifen Sie die Position des Schalters hinten an der Konsole. - Uberpriifen Sie ob der Adapter richtig am Heimtrainer angeschlossen
- VM (Magnetheimtrainer): 1 Pedalumdrehung =4 m ist.
- VE (Ellipticalheimtrainer): 1 Pedalumdrehung = 1,6 m - Uberpriifen Sie Kabelanschliisse hinten an der Konsole und innerhalb
Auf die Taste RESET driicken, damit der Wechsel durchgefiihrt wird. des Rahmens.
Dauert das Problem an, siehe Tabelle auf der letzten Seite lhrer
Gebrauchsanleitung
Anormaler Ldrm der innen aus dem Gehduse kommt:

Siehe Tabelle auf der letzten Seite Ihrer Gebrauchsanleitung. )

N

MM DU LIl  Als Anfdnger soliten Sie anfangs mehrere Tage mit geringem Tretwiderstand und bei reduzierter )
Geschwindigkeit ohne Kraftanwendung trainieren und bei Bedarf Erholungspausen einlegen. Danach die Haufigkeit oder die Dauer
des Trainings nach und nach erhéhen. Immer in gerader Position trainieren um Riickenbeschwerden auszuschlief3en.

Fitness-Training/Aufwérmphase: zunehmende kérperiiche Betétigung ab 10 Minuten langem Training.

Fir ein Training zur Beibehaltung der kérperlichen Verfassung oder als Heilgymnastik kénnen Sie taglich etwa
10 Minuten lang trainieren. Diese Art des Trainings dient dazu, lhre Muskeln und Gelenke anzuregen oder als
Aufwarmphase vor kérperlicher Anstrengung. Zur Erhéhung der kraftigenden Wirkung auf lhre Beine kann ein
groBerer Tretwiderstand gewshlt oder die Trainingsdauer verldngert werden. Sie kénnen selbstverstindlich
ebenfalls den Tretwiderstand wahrend des gesamten Trainings variieren.

?gfobeﬁ; Fitness-Training: m&Bige korperliche Anstrengung Uber einen ziemlich langen Zeitraum (35 Minuten bis
unde).

Falls Sie{abnehman mdochten ist diese Art des Trainings in Verbindung mit einer Dit das einzige Mittel, um die
vom Organismus verbrauchte Energiemenge zu erhéhen. Hierfir ist es Uberfliissig, sich Uber die Grenzwerte
hinaus kérperlich anzustrengen. Beste Ergebnisse erzielt man mit regelméRigem Training. Wahlen Sie einen
relativ schwachen Tretwiderstand und trainieren Sie entsprechend lhrem persénlichen Rhythmus, jedoch
mindestens 30 Minuten lang. Bei dieser Ubung milssen Sie ein wenig ins Schwitzen kommen, aber Sie dirfen
keinesfalls aufer Atem geraten. Die Dauer des Trainings bei langsamem Rhythmus wird bewirken, dass lhr
Organismus Energie aus lhrem Kérperfett entzieht, wobei Sie mindestens einmal pro Woche mehr als ca. 30
Minuten lang trainieren sollten.

Aerobes Training zur Erhéhung der Ausdauer: 20 bis 40 Minuten dauernde intensive kérperiiche Anstrengung.
Diese Art des Trainings dient dem Zweck, den Herzmuskel intensiv zu stirken und die Atmungsleistung zu
verbessem. Hierbei sind Tretwiderstand und/oder Tretgeschwindigkeit zu vergréfiem, um die Atmung wéhrend des
Trainings zu erhthen. Bei dieser Art des Trainings ist die kérperliche Anslmngung intensiver als beim Fitness-Training.
Bei regelmaRigem Training werden Sie im Laufe der Zeit dieser korperlichen Anstrengung l&nger mit schnellerem
Rhythmus oder hdherem Tretwiderstand standhalten kénnen. Dieses Training solite mindestens dreimal pro Woche
absolviert werden. Das Training bei forciertem Rhythmus (Anaerobes-Trainung und kérperiche Betétigung im rohan
Bereich) ist durchtrainierten Sportlem vorbehalten und erfordert entsprechende Vorbereitung. Jede abgeschlossen
Trainingsphase sollte zum Abreagieren und zum progressiven Ubergang des Organismus auf die Erholung bel
geringerer Geschwindigkeit und mit niedrigerem Tretwiderstand fortgesetzt werden.

Cooldown

Diese entspricht einem Fortsetzen der Ubung mit geringer Intensitét. Dies ist die progressive ,Cooldown“-Phase Das COOLDOWN gewshrieistet
die Riickkehr des Herz-Kreislauf- und Atemsystems sowie der Muskeln in den ,Normalzustand” (was unerwiinschten Begleiterscheinungen wie
z.B. der Bildung von Milchs&ure vorbeugt, die einen der Hauptgriinde fiir Muskelschmerzen d.h. Krémpfe und Muskelkater darstelit.

Stretching
Dem Cooldown muss ein Stretchi%fd n Stretching nach der Anstrengung: verringert MUSKELSTARRE aufgrund der Ansammiung von
MILCHSAURE und regt die DURCHBLUTUNG an.

NS /

GESCHAFTSGARANTIE

DOMYOS gewahrt 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 garantiegemalen Verpflichtungen von DOMYOS beschrénken sich auf den Austausch oder die Reparatur des Produkts nach
Ermessen von DOMYOS.

e Diese Garantie erstreckt sich nicht auf:

e Transportschaden

e Verwendung und/oder Lagerung im Freien oder in einem feuchten Umfeld (aulRer Trampoline)
e Unsachgeméafie Montage

e Unsachgemalie oder anormale Verwendung

e Unsachgemafie Wartung

e Reparaturen die durch nicht von DOMYOS berechtigte Techniker durchgefiihrt wurden

e Verwendung aufierhalb des privaten Rahmens

Diese Handlergarantie schlief3t nicht die gesetzliche Garantie aus, die im Kaufiand gilt.
Um die Garantie lhres Produktes in Anspruch zu nehmen, siehe bitte Tabelle auf der letzten Seite Ihrer Gebrauchsanweisung.
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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 - CJIEANPOAABEH CEPBU3 - SATIS SONRASI SERVISI « goal) Aadd aay o
ERERS -

FRANCE

Besoin d'assistance 7
Retrouvez-nous sur le site internet
www.domyos.com (colt d'une
connexion internet) ou contactez
|le centre de relation clientéle,
muni d'un justificatif d’achat, au
0800 71 00 71 (appel gratuit
depuis un poste fixe en France
meétropolitaine).

ESPANA

¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio
web www.domyos.com (coste de
conexion de internet) o contacte
con el centro de atencidn al
cliente, con el ticket de compra, a
914843981 para ayudarle a abrir
un dosier spv (servicio de post
venta, llamada gratuita desde un
telefono fijo desde Espafia).

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Ci trovi sul sito www.domyos.com
(cost di una connessione internet)
o chiama il Servizio Assistenza
Clienti, munito dello scontrino
fiscale, al 199 122 326 (11,88
cent\euro al min + IVA).

BELGIQUE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez le service aprés vente
sur le site internet
www.domyos.com (colt d'une
connexion internet) qui vous
permet d'effectuer une demande
d‘assistance si besoin.

BELGIE

Bijstand nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug
op de website www.domyos.com
(kost van internetverbinding). Hier
kan u een bijstandsaanvraag
indienen indien nodig.

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 internet
www.domyos.com (colt d'une
connexion internet) ou présentez-
vous a l'accueil d'un magasin de
I'enseigne ol vous avez acheté
votre produit, muni d'un justificatif
d'achat.

OTROS PAISES

jMNecesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio
web www.domyos.com (coste de
conexion de internet) o preséntese
con el justificante de compra en la
recepci6n de la tienda de la marca
donde haya comprado el
producto.

ANDERE LANDER

Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site
www.domyos.com (Kosten des
Internetanschlusses) oder wenden
Sie sich an die Empfangsstelle des
Geschifts der Marke, in welchemn
Sie Ihr Produkt gekauft haben.
Legen Sie bitte lhren Kaufna-
chweis 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 marchio in cui avete
comprato il prodotto, muniti di un
giustificativo di acquisto.

OVERIGE LANDEN

Nog vragen?

Raadpleeg onze internetsite
www.domyos.com (kosten
internetverbinding) of ga naar de
ontvangstbalie van de winkel
waarin u het product heeft
gekocht. Neem het aankoopbewijs
mee.

OUTROS PAISES

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

INNE KRAJE

Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie internetowej
www.domyos.com (koszt jednego
potaczenia internetowego) lub
wraz z dowodem zakupu zglo$ sie
do punktu 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
forduljon személyesen egyik
tizletiink vevészolgalatdhoz, amely
iizletben vasarolta a terméket, a
vasarlasi bizonylattal.

LOPYTUE CTPAHbI

HyxHa nognepxka?

O6paTtUTech K Ham Uepes Hall
MHTEpHeT-caifT www.domyos.com
(CTOMMOCTb NOAKMOUEHNA K
WHTEPHETY) MK NogoiguTe B
oTen o6cny:KMBaHUA KNWEHTOR B
Mara3vHe TOM CeTH, B KOTOPOWM Bbl
KYNWW Ball NPOAYKT, C TOBapHbLIM
UEKOM.

ALTETARI

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 cumpararii.

OSTATNE KRAJINY

Potrebujete asistenciu?

Néjdite si nas na internetovych
strankach www.domyos.com (cena
internetového pripojenia), alebo
sa obréfte na oddelenie styku so
zdkaznikom v obchode, kde ste
svoj vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predloZit doklad o
kipe.

OSTATNI ZEME

Potfebujete pomoc?

Kontaktujte nas na nadich
internetovych strankach
www.domyos.com (cena za
internetové pfipojeni) nebo piijdte
na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili va3
vyrobek, a predlozte doklad o
nakupu.

ANDRA LANDER

Behdver du hjalp?

Hitta oss pa hemsidan
www.domyos.com (kostnad fér
internet-anslutning tillkommer)
eller ga till kundtjansten i butiken
dér du képte produkten, med ditt
inkdpsbevis.

OPYTU ObPXABU

WMmate Hyxaa oT nomowy?

Monsa, NoceTeTe HallluA CaiT:
www.domyos.com (UeHaTa Ha
MHTEPHET BPb3Ka) WKW OTUJETE B
otgen «06cnyKBaHe Ha KNMEHTU»
Ha MarasuHa, KbieTo CTe Kynunm
NpOAYKTa, KAaTo HOCKTE CbC cebe
CW IOKYMEHT, I0Ka3B8aly
HanpaBeHaTa NoKyrnKa.

DIGER ULKELER

Yardima mi ihtiyaciniz var?
www.domyos.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir
internet baglant icreti
karsiliginda) veya bir satin alma
kaniti ile birlikte, Grinil satin
aldiginiz magazanin danisma
bélimiine basvurabilirsiniz.
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Original instructions to be kept
Notice originale a conserver
Conserve estas instrucciones originales
Originalanleitung fiir lhre Unterlagen
Istruzioni originali da conservare
De oorspronkelijke handleiding dient bewaard te worden
Manual original a guardar
Instrukcja obstugi do zachowania na przysztos¢
Tegye el az eredeti hasznalati utasitast.
CoxpaHuTe OpUrMHaNbHYI0 NHCTPYKLUWIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Origindlni navod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3anaseTte OpUrMHanHoOTO ynbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu
4y Laiiny Lal Qi
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