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
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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 -
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Vious avez choisi un produit de la marque DOMYOS et nous vous remercions de votre confiance.

Que vous soyez débutant ou sportif de haut niveau, DOMYOS est votre allié pour rester en forme ou développer votre condition
physique. Nos équipes s’efforcent foujours de concevoir les meilleurs produits pour votre usage. Si toutefois vous avez des
remarques, des suggestions ou des questions, nous sommes a votre écoute sur notre site DOMYQOS.COM. Vous y trouverez o
également des conseils pour votre pratique et une assistance en cas de besoin. TH
Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit DOMYOS répondra pleinement a vos attentes.

PRESENTATION

La pratique du vélo elliptique est une excellente forme d’activite cardio-training qui vous permetira d’augmenter
vos capacités cardio-vasculaires et respiratoires tout en tonifiant lensemble de votre corps : fessiers, quadriceps,
mollets, dorsaux, pectoraux, biceps et abdominaux en gainage.

La pratique du rétropédalage vous permetira d'accentuer le travail des fessiers et de I'arriére des cuisses.

Le travail en endurance vous permettra de briler un maximum de calories (idéal pour perdre du poids en
association avec une alimentation équilibrée).

RECOMMANDATIONS GENERALES )

1. lirevient au propriétaire de s'assurerque tous les utilisateurs du produit 6.Toute opération de montage/démontage sur le produit doit étre

sont informés comme il convient de toutes les précautions d'emploi.

2. La recherche de la forme doit étre pratiquée de fagon CONTROLEE.
Avant de commencer tout programme d'exercice, consultez votre
meédecin. Cela est particulierement important pour les personnes de
plus de 35 ans ou ayant eu des problemes de santé auparavant et si
vous n'avez pas fait de sport depuis plusieurs années. Lisez toutes les
instructions avant utilisation.

3. Domyos se décharge de toute responsabilité concernant des plaintes
pour blessure ou pour des dommages infligés a toute personne ou a

effectuée avec soin.

7.Pour la protection de vos pieds pendant I'exercice, portez des

chaussures de sport. NE PAS porter de vétements amples ou
pendants, qui risquent d'étre pris dans la machine. Retirez tous vos
bijoux. Attacher vos cheveux afin qu'ils ne vous génent pas pendant
l'exercice.

8. Les personnes portant un stimulateur cardiaque, un défibrillateur ou

tout autre dispositif électronique implanté sont averties qu'elles utilisent
le capteur de pulsations a leurs risques et périls.

tout bien ayant pour origine ['utilisation ou la mauvaise utilisation de ce

produit par 'acheteur ou par toute autre personne. 9.1l est deconseillé aux femmes enceintes d'utiliser le capteur de
pulsations.

4. N'utilisez pas le produit dans tout contexte commercial, locatif ou
institutionnel. 10.AVERTISSEMENT ! Les systémes de surveilance du rythme
cardiague peuvent manquer de précision. Un surmenage peut
entrainer de graves blessures, voire la mort. Toute sensation
de douleur ou malaise doit étre suivie d'un arrét immédiat de
l'entrainement.

5.1l est de la responsabilité de I'utilisateur dinspecter et visser si
nécessaire toutes les piéces avant chaque utilisation du produit.

MISE A NIVEAU DU VELO )

En cas d'instabilité du produit pendant I'utilisation, tourner I'un des compensateurs de niveau ou les deux jusqu'a
la suppression de l'instabilité.

DEPLACEMENT DE VOTRE PRODUIT

Au sol, placez vous & I'avant de votre produit, tenez le guidon et tirez vers vous votre vélo. Votre produit est alors en appui sur ses roulettes
de déplacement, vous pouvez le déplacer. Lorsque le déplacement est terminé, accompagnez le retour des pieds arriére sur le sol.




CONSOLE FC6

Votre console propose de nombreuses fonctions pour enrichir votre pratique.
Vous trouverez ci-dessous I'ensemble des indications pour I'utiliser facilement.

N

PRESENTATION

faire une pause.

menus ou régler la difficulté de pédalage.

terminer votre séance d'entrainement ou éteindre la console.

VM = vélo d'appartement

|:| VE = vélo elliptique
1

MI = mille
KM = kilométre

A RESET : Réinttialisez la sélection.

Bouton central : Appuyez sur le bouton central pour allumer la console,
sélectionner les menus, valider vos choix, démarrer votre séance ou

H Molette rotative : Faites tourner la molette pour naviguer dans les
E Bouton retour : Appuyez sur le bouton retour pour retourner en arriére,

B interrupteur de sélection : Sélectionnez le type de votre appareil (VM / VE).

' B Interrupteur de sélection : Sélectionnez I'unité de distance (M1 / KM).

=

/

-
L’ECRAN D’ACCUEIL
(

C'est le premier écran qui s'affiche lorsque vous allumez la console.
Il permet de visualiser le récapitulatif des performances du dernier
| la profil utilisé depuis sa création.

EIE HDE Pour accéder & un autre profil, tournez la molette.

|
MEM I-I " Mmax .' Eg Pour sortir de la page d'accueil et accéder aux menus, sélectionnez
un profil en appuyant sur le bouton central.

-

~

L’ECRAN PENDANT LA PRATIQUE

? i Echelle d'intensité de I'effort
b, . ' ‘/EI H Fréquence cardiaque en battements par minute (nécessite le port
v @ | |3 de la ceinture cardiofréquencemétre)
— Eall | e H Calories brilées en kcal

02+—m=a E Vitesse en km/h (ou mi/h)
. f o H Distance parcourue en km (ou mi)
B—— N EE . I'IE e BY~——m=a [ vitesse de pédalage en tours par minute
e N—_) Il Avancement de I'utilisateur dans sa séance d’entrainement
H Difficulté de pédalage (16 niveaux)

S
CREATION D’UN PROFIL UTILISATEUR

Sélectionnez l'icdne = puis renseignez votre profil avec les informations suivantes :

1- Langue 4- Age 7- Fréquence cardiaque maximale )
2- Nom 5- Poids 8- Fréquence cardiaque minimale @
3- Image 6- Taille 9- Son des boutons (ON / OFF)

(1) La valeur qui s'affiche par défaut est calculée automatiquement en fonction de votre age.
(2) Votre fréquence cardiaque minimale se mesure apres une période de repos.
La valeur qui s'affiche par défaut est une valeur indicative moyenne.

\ Vous pouvez paramétrer jusqu'a 4 profils utilisateurs.

AN

SUPPRESSION D’UN PROFIL

Dans le menu REGLAGES, sélectionnez l'icone = puis le profil a supprimer.

-

J

.

21
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LES MENUS
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Le manu? DEMARRAGE RAPIDE permet de lancer une séance
d'entrainement libre.

Le menu PROGRAMMES permet de choisir une séance
d'entrainement parmi les 10 séances proposées et d'accéder au
mode DEFI.

| |
Le menu r REGLAGES permet de gérer votre profil utilisateur.

Pour accéder a un menu, sélectionnez I'icone correspondant a votre
choix en tournant la molette puis validez en appuyant sur le bouton
central.

/

~

DEMARRAGE RAPIDE

fin du compte a rebours.

a pédaler.

Pour ajuster la difficulté de pédalage, tournez la molette.

Entrez la durée de votre séance d’entrainement puis validez en appuyant sur le bouton central. Vous pouvez commencer votre séance dés la

Si vous portez la ceinture cardiofréquencemétre, votre fréquence cardiaque sera détectée automatiquement.

Pour faire une pause, appuyez sur le bouton central ou arrétez de pédaler.
Pour reprendre votre séance (dans la limite de 15 min aprés le début de la pause), appuyez de nouveau sur le bouton central ou remettez-vous

Pour arréter la séance avant la fin, appuyez sur le bouton retour et confirmez votre choix.

\Pourétaindm la console, appuyez sur le bouton retour pendant 3 s.

~

-

H PROGRAMMES

Par défaut, la durée des séances est de 30 min. Vous pouvez ajuster cette durée selon vos souhaits. De
méme, vous pouvez ajuster la difficulté de pedalage a tout instant pendant votre séance.

4
X

CALORIES

La séance progressive pour briiler des calories
Le niveau de difficulté augmente progressivement et redescend tout
aussi progressivement vers le niveau initial.

La séance sportive pour briler des calories
Préparez-vous a grimper 3 fois la méme cote ! Le niveau passe sans
transition d'un niveau modéré a un niveau difficile.

Un départ sportif pour briiler des calories
Une pente raide dés le départ avant un retour dans la vallée plus
progressif

'CARDIO

Une séance de fractionné pour un cceur en pleine forme
Ce circuit est marqué par une série de 8 cols abrupts a gravir.

Sur la route des cols
Aprés un premier col facile pour se mettre en jambe, vous devrez
franchir 4 cols nettement plus difficiles.

Balade dans la vallée
Ce parcours en apparence plus facile que les précédents n'est pas de
tout repos. Profitez des descentes pour récupérer !

FUN

Une séance surprise pour un défi maximal !
Laissez-vous surprendre et partez pour une séance prise au hasard
parmi les 9 autres séances disponibles.

Une balade tranquille et variée
La séance idéale pour oxygéner vos muscles !

TPERFORMANCE

L’étape de montagne réservée aux plus sportifs
Plus le sommet se rapproche et plus la pente est raide. Profitez d'une
courte descente pour souffler et recommencez !

10

ERL-EEENED

Une séance de fractionné pour les spécialistes de la montagne
Difficulté maximale pour ces 5 cols a enchainer!
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Le mode . DEFI vous permet de vous confronter 4 vos performances passées. Vous devez
avoir enregistré au moins une séance d'entrainement avant d'engager la confrontation.

Le récapitulatif des performances de votre derniére séance s'affiche et le défi peut commencer !

Vous pouvez visualiser votre position et la distance qui vous sépare de votre adversaire en

haut de |

'écran.

Le premier arrivé montera sur la plus haute marche du podium !

)

RECAPITULATIF DES PERFORMANCES

\
@ RECAPITULATIF DES PERFORMANCES
l

148+ T

ool I|I!Il|ll'l$ l;

W

e

391.00:30¢ &)

Le récapitulatif de vos performances s'affiche automatiquement a \
la fin de votre séance pendant la période de récupération de 1 min.

Vous pouvez ainsi visualiser :

- Vofre fréquence cardiaque moyenne

- Une estimation du nombre de calories briilées
- Votre vitesse moyenne

- La distance parcourue

- Votre vitesse de pédalage moyenne

Pour visualiser le recapitulatif de l'ensemble de vos séances

d'entrainement depuis la création du profil, allez sur la page d'accueil

du profil a I'aide du bouton retour.
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COACHING DE LA FREQUENCE CARDIAQUE

Cette fonction nécessite le port de la ceinture cardiofréquencemétre fournie.
L'échelle de couleur a gauche de I'écran vous permet de vous situer dans 'une des 5 zones d'effort en fonction de votre fréquence cardiaque :
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ZONE ROUGE

experts

Zone de haute performance réservée aux

FC >90% FC max
% FC max

ZONE ORANGE

Zone d’amélioration de vos performances

FC = 80-90% FC max 100%

ZONE JAUNE
Zone d’'amélioration de votre endu

rance

80%
FC =70-80% FC max

70%

ZONE VERTE
Zone d'effort modéré pour une

d'activité en douceur et la perte de poids

reprise

FC =60-70% FC max

» > > > INTENSITE DE LEFFORT bbb b

ZONE BLEUE
Zone a privilkgier pour les
d'échauffement et de récupération

phases

FC <60% FC max
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En mode PROGRAMMES, 2 tirets clignotants vous indiqueront le niveau d'intensité a atteindre et des messages d'encouragement vous

guideront dans votre effort.

H Niveau d'intensité a atteindre
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FC = Fréquence Cardiaque
FC max =210 — (0,65 x votre age)
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DIAGNOSTIC DES ANOMALIES \

Défaut d’affichage de la distance ou de la vitesse : Votre console ne s’allume pas :

Vérifiez la position de l'interrupteur au dos de la console. - Vérifiez le branchement de I'adaptateur sur le vélo.

- VM (vélo magnétique) : 1 tour de pédale =4 m - Vérifiez la connexion des cables au dos de la console et a l'intérieur
- VE (vélo elliptique) : 1 tour de pédale =1,6 m de 'armature.

Appuyez sur le bouton RESET pour que le changement s'opére. Si le probléme persiste, consultez le tableau en derniére page de votre

notice d'utilisation.

Bruit anormal provenant de I'intérieur du carter :
Consultez le tableau en derniére page de votre notice d'utilisation.

.

UTILISATION Si vous débutez, commencez par vous entrainer pendant plusieurs jours avec une résistance et une
vitesse de pédalage faible, sans forcer, et en prenant si nécessaire des temps de repos. Augmentez progressivement le nombre ou
la durée des séances. Lors de vos exercices maintenez le dos droit.

Entretien/Echauffement : Effort progressif & partir de 10 minutes.
Pour un travail d'entretien visant 4 se maintenir en forme ou a une rééducation, vous pouvez vous entrainer tous
les jours pendant une dizaine de minutes. Ce type d'exercice visera a eveiller vos muscles et articulations ou pourra
étre utilisé comme échauffement en vue d'une activité physique. Pour augmenter la tonicite des jambes, choisissez
une résistance plus importante et augmentez le temps d'exercice. Bien évidemment, vous pouvez faire varier la
résistance de pédalage tout au long de votre séance d'exercice.

Travail aérobie pour la mise en forme : Effort modéré pendant un temps assez long (35mn & 1 heure).

Si vous deésirez perdre du poids, ce type d'exercice, associé a un régime, est le seul moyen d'augmenter la quantité
d'énergie consommée par l'organisme. Pour ce faire, inutile de forcer au-dela de ces limites. C'est la régularité de
I'entrainement qui permettra d'obtenir les meilleurs résultats. Choisissez une résistance de pédalage relativement
faible et effectuez I'exercice a votre rythme mais au minimum pendant 30 minutes. Cet exercice doit faire apparaitre
une legére sueur sur la peau mais ne doit en aucun cas vous essouffler. C'est la durée de I'exercice, sur un rthme
lent qui va demander a votre organisme de puiser son énergie dans vos graisses a condition de pédaler au dela
d'une trentaine de minutes, trois fois par semaine minimum.

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

Ce type d'entrainement vise un renforcement significatif du muscle cardiaque et améliore le travail respiratoire.
La résistance et/ou la vitesse de pédalage est augmentée de fagon a augmenter la respiration pendant l'exercice.
L'effort est plus soutenu que le travail pour la mise en forme. Au fur et 4 mesure de vos entrainements, vous pourrez
tenir cet effort plus longtemps, sur un meilleur rythme ou avec une résistance supérieure. Vous pouvez vous entrainer
au minimum trois fois par semaine pour ce type d'entrainement. L'entrainement sur un rythme plus forcé (travail
anaérobie et travail en zone rouge) est réservé aux athlétes et nécessite une préparation adaptee. Aprés chaque
entrainement, consacrez quelques minutes a pédaler en diminuant la vitesse et la résistance pour revenir au calme
et ramener progressivement l'organisme au repos.

Retour au calme

Il correspond a la poursuite d'une activité a faible intensité, c'est la phase progressive de “repos”. LE RETOUR AU CALME assure le retour
a “la normale” du systéme cardio-vasculaire et respiratoire, du flux sanguin et des muscles (ce qui permet d'éliminer les contre-effets, comme
les acides lactiques dont I'accumulation est une des causes majeures des douleurs musculaires, c'est-a-dire crampes et courbatures).

Etirement
L'étirement doit suivre la phase de retour au calme. S'étirer aprés I'effort : minimise la RAIDEUR MUSCULAIRE due & l'accumulation des
ACIDES LACTIQUES, “stimule” la CIRCULATION SANGUINE.

b J

GARANTIE COMMERCIALE

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

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

Cette garantie ne s'applique pas en cas de :

e Dommages causés lors du transport

o Utilisation et/ou stockage en extérieur ou dans un environnement humide (sauf frampolines)
e Mauvais montage

o Mauvaise utilisation ou utilisation anormale

e Mauvais entretien

e Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par DOMYOS

o Utilisation hors du cadre privé

Cette garantie commerciale n'exclut pas la garantie |égale applicable dans le pays d'achat.
Pour bénéficier de la garantie sur votre produit, consultez le tableau en demiére page de votre notice d’utilisation.
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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 «
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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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