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

® 06

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
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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

0

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

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

Le deseamos un buen entrenamiento y esperamos que este producto DOMYOS sea para usted sinénimo de placer.

PRESENTACION

Utilizar una bicicleta eliptica es un excelente ejercicio fisico que permite aumentar la capacidad cardiovascular
y respiratoria ademas de tonificar todos los misculos del cuerpo: glateos, cuadriceps, gemelos, dorsales,
pectorales, biceps y todos los abdominales.

La practica del retropedaleo permite reforzar el frabajo de los gliteos e isquiotibiales.

El trabajo de resistencia permite quemar un maximo de calorias (ideal para perder peso si se combina con una
alimentacion equilibrada).

RECOMENDACIONES GENERALES R

1. La biusqueda de la buena foma fisica debe practicarse de manera 6. Cualquier operacion de montaje/desmontaje en el producto debe ser
CONTROLADA. Antes de empezar cualquier programa de ejercicio, efectuada con mucho cuidado.
consulte con su médico. Esto es especialmente importante para las
personas de mas de 35 afios o que hayan tenido problemas de salud 7. Para la proteccion de sus pies durante el ejercicio, lleve zapatos de
anteriormente y que no hayan practicado deporte durante varios deporte. NO llevar prendas amplias o colgantes, que pueden ser
afos. Lea todas las instrucciones antes de usar el producto. atrapadas en la maquina. Retire todas sus joyas. Ate su cabello a fin
que no lo moleste durante el ejercicio.
2. Es responsabilidad del propietario asegurarse de que se informe
adecuadamente a todos los usuarios del producto sobre todas las 8. Se advierte a las personas con marcapasos, desfibrilador u otro
precauciones de empleo. dispositivo electronico que si utilizan el sensor de pulso lo hardn por
su cuenta y riesgo.
3. Domyos se exime de toda responsabilidad sobre las reclamaciones
por heridas o por los dafios infligidos a cualquier persona a causa de 9. No es aconsejable para las mujeres embarazadas utilizar un sensor

una mala utilizacién de este producto por el comprador o por cualquier de pulso.
otra persona.
10. jAVISO! Los sistemas de vigilancia del ritmo cardiaco pueden
4. No lo destine a uso comercial, en alquiler o institucional. carecer de precision.Un esfuerzo excesivo podra provocar lesiones
graves, incluso la muerte. Debera detenerse inmediatamente el
5. Sera responsabilidad del usuario controlar y apretar, en caso entrenamiento ante cualquier sensacion de dolor o malestar.

necesario, todas las piezas antes de utilizar el producto.

NIVELACION DE LA BICICLETA )

En caso de inestabilidad de la bicicleta durante la utilizacion, gire uno de los compensadores de nivel o los dos
hasta suprimir la inestabilidad.

DESPLAZAMIENTO DEL PRODUCTO

En el suelo, coléquese en la parte delantera de su producto, sujete el manillar y atraiga hacia si la bicicleta. Su producto estara entonces apoyado
sobre las ruedas de desplazamiento para poder desplazarlo. Al terminar el desplazamiento, acompafrie la vuelta de los pies traseros sobre el suelo.

25
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CONSOLA FC6

La consola incluye multiples funciones de gran utilidad para la practica de ejercicio.
A continuacion encontrara instrucciones para aprender a utilizarla faciimente.

N

PRESENTACION

hacer una pausa.

resistencia del pedaleo.

¥
i

sesion de entrenamiento o apagar la consola.

B interruptor de seleccién: Seleccionar el tipo de aparato (BM/BE).
| BM-=Bidcleta estatica

’f BE = Bicideta eliptica

|

B MI = milla Le mille est une unité de longueur (mille # 1000)
KM = kildometro

A RESET: Seleccionar la unidad de distancia (mi/km).

E Boton central: Pulse el botén central para encender la consola,
seleccionar menus, confirmar su seleccion, comenzar la sesion o

% P Rueda: Gire la rueda para navegar por los menus o ajustar la

El Boton Atras: Pulse el boton «Atras» para volver atras, acabar una

——— VA Interruptor de seleccion: Seleccionar la unidad de distancia (mi/km).

~

J

Primera pantalla que aparece al encender la consola.
Permite consultar el resumen de las caracteristicas del tltimo perfil
l l 3 utilizado desde su creacion.

-
PANTALLA DE INICIOL
1

'38 aD e Para consultar otro perfil, gire la rueda.

BN 4 Max p B9 Para salir de la pAgina de inicio y acceder a los ments, seleccione
e = un perfil pulsando el boton central.

.

~

PANTALLA DURANTE EL EJERCICIO

ﬂ i Escala de intensidad del esfuerzo

— 2 | /ﬂ H Frecuencia cardiaca en pulsaciones por minuto (se requiere
—

utilizar un pulsdmetro)

D
—— B El Calorias quemadas en kcal
B———#|38 ol | 0e—=a H Velocidad en km/h (o mi/h)
? . ? T H Distancia recorrida en km (o mi)
B— e E ' I'IE e BY~——m=a A Velocidad de pedaleo en revoluciones por minuto
S N—1 Situacion del usuario en su sesion de entrenamiento
Bl Dificultad de pedaleo (16 niveles)

-

CREAR UN PERFIL DE USUARIO
+

Seleccione el icono = y defina el perfil con la siguiente informacion:

1- Idioma 4- Edad 7- Frecuencia cardiaca maxima
2- Nombre 5- Peso 8- Frecuencia cardiaca minima @
3- Imagen 6- Altura 9- Sonido de los botones (ON / OFF)

(1) El valor que aparece por defecto se calcula automaticamente en funcion de la edad.
(2) La frecuencia cardiaca minima se calcula tras un periodo de descanso.
El valor que aparece por defecto es un valor de referencia medio.

\ Puede configurar hasta 4 perfiles de usuarios.

AN

BORRAR UN PERFIL

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

AN




| El ment ’ ARRANQUE RAPIDO permite empezar una sesion
de entrenamiento libre.

El menu PROGRAMAS permite elegir una sesion de
I:Illil:l'l antrenami-anto de entre 10 diferentes y acceder al modo RETO.
SLart El menu # AJUSTES permite configurar el perfil de usuario.

® u

e

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

’ ARRANQUE RAPIDO

Introduzca la duracién de la sesidn de entrenamiento y confirme pulsando el botdn central. Puede iniciar la sesion en cuanto finalice la cuenta
atras.

Si utiliza un pulsémetro o cinturén cardiofrecuencimetro, se detectara automaticamente la frecuencia cardiaca.
Para ajustar la resistencia de pedaleo, gire la rueda.

Para hacer una pausa, pulse el boton central o deje de pedalear.
Para retomar la sesion (como maximo a los 15 minutos de haber iniciado la pausa), vuelva a pulsar el boton central o vuelva a pedalear.

Para detener la sesion antes de que acabe, pulse el boton Atras y confirme la seleccion.

Para apagar la consola, mantenga pulsado el boton Atras durante 3 segundos.

Por defecto, la duracion de las sesiones es de 30 minutos. Puede regular la duracion a su gusto.

H PROGRAMAS Asimismo, puede ajustar la resistencia de pedaleo durante la sesion en cualquier momento.
Sesion progresiva para quemar calorias
1 L El nivel de dificultad aumenta progresivamente y disminuye también
progresivamente hasta el nivel inicial.
Sesion deportiva para quemar calorias
2 m ijPreparese para subir tres veces la misma cuesta! La intensidad pasa
CALORIAS sin transicion de moderada a intensa
Ejercicio deportivo para quemar calorias.
3 h Una pendiente pronunciada desde el principio antes de volver por un
valle mas progresivo.
4 Sesion por fracciones para mantener el corazén en plena forma.
Circuito marcado por una serie de 8 puertos de ascenso abruptos.
En la ruta de los puertos
5 -I-u-'-i. Tras un primer puerto facil para calentar las piernas, tendra que subir 4
CARDIO puertos bastante mas dificiles.
De paseo por el valle
6 d Recorrido aparentemente mas facil que los anteriores pero tampoco es
como para relajarse. jAproveche los descensos para recuperarse!
Gran reto con una sesion sorpresa
7 Déjese sorprender con una sesion seleccionada al azar de entre las
] otras 9 sesiones disponibles.
DIVERSION 8 . . I Paseo tranquilo y variado
Sesion idonea para oxigenar los musculos.
Etapa de montafia reservada a los mas deportistas
9 Cuanto mas se acerque a la cumbre, mas empinada sera la pendiente.
Aproveche el pequefio descenso para coger aliento y reemprender con
fuerza la subida.
RENDIMIENTO
10 Sesion por fracciones para expertos en montana.
iDificultad maxima en estos 5 puertos!

(EE h

. J
N

N 4
4 )
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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 tendra que haber registrado al menos una

sesion de entrenamiento antes.

Aparece el resumen de las caracteristicas de la Ultima sesion antes de que empiece el reto.

Puede consultar su posicion y la distancia que le separa del adversario en la parte superior

de la pantalla.

iEl primero en llegar ocupara el puesto mas alto del podio!

J

RESUMEN DE CARACTERISTICAS

\
‘ 1

$243

—— ool I:|Ill|ll'l$ |

18 .
.00:30¢ 5|

397

o

También puede consultar:

- La frecuencia cardiaca media

- Una estimacion de las calorias quemadas
- La velocidad media

- La distancia recorrida

- La velocidad media de pedaleo

El resumen de caracteristicas aparece automaticamente al final de \
la sesion durante un periodo de recuperacion de 1 minuto.

Para ver el resumen de todas las sesiones de entrenamiento desde
la creacion del perfil, acceda a la pagina de inicio del perfil con el

botén Atras.

_/

|‘ 4

ENTRENADOR DE FRECUENCIA CARDIACA

Esta funcién requiere utilizar el pulsémetro o cinturén cardiofrecuencimetro incluido.
La escala de color a la izquierda de la pantalla lo sitGa en una de las 5 zonas de esfuerzo en funcion de la frecuencia cardiaca:

~

ZONA ROJA
Zona de alto rendimiento reservada a los
expertos

FC > 90% % FC max.

ZONA NARANJA
Zona de mejora del rendimiento

FC =80-80% % FC max.

ZONA AMARILLA
Zona de mejora de la resistencia

FC=70-80% % FC max.

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

FC =60-70% % FC méax.

> > > INTENSIDAD DEL ESFUERZO » b p >

ZONA AZUL
Zona esencial para las
calentamiento y recuperacion.

fases de

FC < 60% % FC max.

FRECUENCIA CARDIACA
(en pulsaciones por minuto)

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Edad

para motivario y guiar el ejercicio.

Nivel de intensidad por alcanzar
H Su nivel en ese momento

I]*' e '
Bl m, 4113 Bt
J38®A'® 02| ™
NodM, | © B9
- L =

FC = frecuencia cardiaca
FC max. =210 - (0,65 x su edad)

En el modo PROGRAMAS, aparecen dos rayas intermitentes que indican el nivel de intensidad que se debe alcanzar asi como mensajes
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DIAGNOSTICO DE ANOMALIAS N\

Fallo en la pantalla de distancia o velocidad: Si la consola no se enciende:

Compruebe la posicion del interruptor por detras de la consola. - Compruebe que el adaptador esté conectado a la bicicleta.

- VM bicicleta magnética): 1 giro de pedal =4 m - Compruebe las conexiones de los cables por detras de la consola y
- VE (bicicleta eliptica): 1 giro de pedal =1,6 m dentro del armazon. )

Pulse el botén RESET para efectuar el cambio. Si el problema persiste, consulte el cuadro de la ultima pagina del

manual de instrucciones.

Ruido anormal procedente del interior del carter:
Consulte el cuadro de la Gltima pagina del manual de instrucciones.

- J

UTILIZACION Si debuta, empiece por entrenarse durante unos dias con una resistencia y una velocidad de pedaleo )
baja, sin forzar, y tomando si necesario tiempos de descanso. Aumente progresivamente la frecuencia o la duracion de las sesiones.
Mantener la espalda recta durante los ejercicios.

Mantenimiento/Calentamiento: esfuerzo progresivo a partir de 10 minutos.

Para un trabajo de mantenimiento que tiende a mantenerse en forma o a una rehabilitacién, puede entrenarse
todos los dias durante una decena de minutos. Este tipo de ejercicio tendera a despertar sus musculos y
articulaciones o podra ser utilizado como calentamiento en vista de una actividad fisica. Para aumentar la
tonicidad de las piernas, elija una resistencia mas importante y aumente el tiempo de ejercicio. Claro esta,
puede hacer variar la resistencia de pedaleo durante su sesién de ejercicio.

Trabajo aerobio para la puesta en forma: esfuerzo moderado durante un tiempo bastante largo (35mn a 1 hora).
Si desea perder peso, este tipo de ejercicio, asociado a un régimen, es la Unica manera de aumentar la
cantidad de energia consumida por el organismo. Para esto, es indtil forzar mas alla de estos limites. Es la
regularidad del entrenamiento que permitira obtener los mejores resultados. Elija una resistencia de pedaleo
relativamente baja y efectue el ejercicio a su ritmo pero como minimo durante 30 minutos. Este ejercicio debe
hacer aparecer un ligero sudor sobre la piel pero no debe en ningln caso sofocarle. El tiempo del ejercicio, a
un ritmo lento es el que solicitara a su organismo tomar su energia en sus grasas a condicién de pedalear mas
alla de unos treinta minutos, tres veces a la semana minima.

Entrenamiento aerobio para la resistencia: esfuerzo continuo durante 20 a 40 minutos.

Este tipo de entrenamiento tiende a un refuerzo significativo del mlsculo cardiaco y mejora el trabajo
respiratorio. La resistencia y/o la velocidad de pedaleo es aumentada de manera a aumentar la respiracion
durante el ejercicio. El esfuerzo es mas sostenido que el trabajo para la puesta en forma. A medida de sus
entrenamientos, podra resistir este esfuerzo mas tiempo, a un ritmo mayor o con una resistencia superior.
Puede entrenarse al minimo tres veces a la semana para este tipo de entrenamiento. El entrenamiento
a un ritmo mas forzado (trabajo anaerobio y trabajo en zona roja) estéa reservado a los atletas y necesita una
preparacion adaptada. Tras cada entrenamiento, dedique unos minutos a pedalear diminuyendo la velocidad
y la resistencia para volver a la calma y llevar progresivamente el organismo al reposo.

Vuelta a la calma

Corresponde a la bisqueda de una actividad de poca intensidad; es la fase progresiva de “reposo”. LA VUELTA A LA CALMA asegura la vuelta
a “la normalidad” de los sistemas cardiovascular y respiratorio, del flujo sanguineo J de los musculos (lo que permite eliminar los efectos contrarios,
como los &cidos lacticos, cuya acumulacion es una de las principales causas de dolor muscular, es decir, calambres y contracturas).

Estiramiento
El estiramiento debe venir después de la fase de vuelta a la calma. Estirarse después del esfuerzo: minimiza la TENSION MUSCULAR
debida a la acumulacién de los ACIDOS LACTICOS, “estimula” la CIRCULACION SANGUINEA.

N /

GARANTIA COMERCIAL

DOMYOS garantiza este producto en condiciones normales de utilizacion, durante 5 anos para la estructura y 2 afos para las demas
piezas y mano de obra a partir de la fecha de compra, dando fe la fecha del ticket de compra.
La obligacion de DOMYOS en virtud de esta garantia se limita a la sustitucion o a la reparacion del producto, a discrecion de DOMYOS.

Esta garantia no se aplica en caso de:

e Dafos causados durante el transporte

e Utilizacién y/o almacenamiento en el exterior o en un ambiente hiimedo (salvo camas elasticas)
e Montaje mal realizado

e Mal uso o uso anormal

e Mantenimiento incorrecto

e Reparaciones efectuadas por técnicos no autorizados por DOMYOS

o Utilizacién fuera del entomo privado

Esta garantia comercial no excluye la garantia legal aplicable en el pais de compra.
Para beneficiarse de la garantia del producto, consulte el cuadro situado en la tltima pagina del manual de instrucciones.
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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
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