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Keep these instructions
Notice a conserver
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrugdes a conservar
Zachowaj instrukcje
Orizze meg a hasznalati utmutatoét
CoxpaHUTb UHCTPYKLUIO
Pastrati instructiunile
Navod je potrebné uchovat’
Navod je tfreba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anaseTte ynbTBaHeTO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexiTb L0 iIHCTPYKLitO
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El console - Console - Consola - Konsole
Console - Console - Consola - Konsola
Miiszerfal - Qucnnemn - Consola - Konzola
Konzole - Konsol - Tabno - Konsol
MpucTaska - s 8l - R EIEHR

H Handlebars - Guidon - Manillar - Lenker
Manubrio - Stuur - Guiador - Kierownica
Kormény - Pynb - Ghidon - Riadidla
Riditka - Styre - Kopmuno - Gidon

KepMo - o2l - FiE

H pulse sensors - Capteurs de pulsations -
Sensores de pulso - Pulssensoren

Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
Sensores de pulsagdes - Czujniki pulsu
Pulzusszam-érzékel6k - JaTunku nynbca
Captatori de pulsatii - Snima¢ pulzu 4
Snimace tepu - Pulsgivare

Aatumum Ha nynca - Nabiz algilayicilar
MynbcoBi ceHcopM - (il ciluaa - FRFETIK Y
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A seat - Siége - Asiento - Sattel - Sedile - Zadel
Assento - Siodetko - Ulés - Ceano - Scaun - Sedadlo -
Sedlo - Sits - Cegno - Oturak - Cigno - xsidl - &L

H seat-tube adjustment knob

Bouton de réglage du tube porte-selle

Boton de ajuste del tubo portasillin

Einstellrad des Sattelstiitzrohrs

Bottone di regolazione del tubo

porta-sella

Instellingsknop stang zadelsteun

Botao de regulagao do tubo

porta-selim

Przycisk regulacji rurki podtrzymujacej siodetko

A nyeregtarté cs6 szabalyozé gombja

Pyuka perynvupoBku onopbl ceana 6
Buton de reglare al tubului de sprijin pentru sa
Nastavovaci gombik nosnej rury sedla

Tlaéitko pro nastaveni trubky nesouci sedlo
Justeringsknapp for sadelstolpen

ByToH 3a perynupaHe Ha HocellaTa Tpb6a Ha cegnoTo
Sele borusu ayar diigmesi

PykosiTka peryntoBaHHSA

LB AT .

A Pedal - Pédale - Pedal - Pedal - Pedale - Pedaal - Pedal
- Pedat - Pedal - NMepansb - Pedala - Pedal - Slapky - Pedal -
MNepnan - Pedal - Negans - Jd! - giR

Castors - Roulettes de déplacement

Ruedas de desplazamiento - Transportrollen
Rotelle di spostamento - Transportwieltjes
Rodinhas de deslocacgao - Rolki transportowe
Gorgok a mozgatashoz - TpaHCNOPTUPOBOYHbLIE
Konecuku - Rotite de deplasare -

Premiestnovacie kolieska - Premist'ovaci kolec¢ka -
Flytthjul - Konenua 3a npemectBaHe -

Hareket tekerlekleri

KoniwaTtka ans nepecyBaHHA - <~ @ilae

BEnRR

B Level adjuster - Compensateur de niveau - Compensador de
nivel Niveauausgleicher - Compensatore di livello - Stelschroef
niveau - Compensador de nivel - Regulacja poziomu - Szintbe
allités - Komnencartop HepoBHocTH nona - Compensator

de nivel - Vyrovnavaci kompenzator - Kompenzator turovné

- Nivakompensator - KomneHcatop Ha HuBOTO - Seviye
denklestirici - 3piBHIOBaY piBHIO -

(5 sl one - K AMESE

28,9 kg
63,7 Ibs

54,9 x 79,9 x 121,1 cm
21,6 x 31,5 x 47,7 inch




This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,
is not designed for therapeutic use.

SAFETY ¢ SECURITE ¢« SEGURIDAD ¢ SICHERHEIT
* SICUREZZA « VEILIGHEID « SEGURANCA
« BEZPIECZENSTWO ¢ BIZTONSAG * MEPbI

BE30OMNACHOCTHU * SIGURANTA « BEZPECNOST
« BEZPECNOST * SAKERHETSANVISN INGAR ¢

BE3OMACHCT * GUVENLIK » BE3MEKA *
Aial cildalial 22 4

MAXI

1

110 kg / 242 Ibs

y/

( AWARNING

o > « Misuse of this product may
result in serious injury.

¢ Read user’s manual and

e > follow all warnings and
operating instructions prior

to use.

e > « Do not allow children on or

around machine.

e > « Replace label if damaged,
illegible, or removed.

e > « Keep hands, feet and hairs

away from moving parts.

Warning: to reduce the risk of serious injury, please read the important precautions below before using the product.

VM 400 - 1284413 BEEISIE]
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/A AVERTISSEMENT
« Tout usage impropre de ce produit risque de
provoquer des blessures graves.
« Avant toute utilisation, veuillez lire
attentivement le mode d’emploi et respecter
I'ensemble des avertissements et instructions
qu'il contient.
* Ne pas permettre aux enfants d'utiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
derniére.
« Sil'autocollant est endommagg, illisible ou
manquant, il convient de le remplacer.
« Ne pas approcher vos mains,pieds et
cheveux
de toutes les pieces en mouvement.

AADVERTENCIA

* Qualquer utilizagao impropria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

« Antes de cada utilizagéo, leia atenta-
mente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrugdes incluidas.

* Mantenha este aparelho afastado das
criangas e nao permita a sua utilizagdo
por estas.

« Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitui-lo.

« N&o aproxime as suas maos, pés e cabe-
los das pegas em movimento.

AUPOZORNENIE

« Akékolvek nevhodné pouzitie tohoto
vyrobku méZe vyvolat vazne poranenia.

« Pred akymkolvek pouZitim vyrobku si
starostlivo precitajte ndvod na pouZitie a
reSpektujte vSetky upozornenia a pokyny,
ktoré su tu uvedené.

« Nedovolte detom, aby tento pristroj
pouzivali a pribliZovali sa k nemu.

« V pripade, Ze je samolepiaci Stitok
poskodeny, necitatelny alebo stitok chyba
na vyrobku, je potrebné ho vymenit.

« NepribliZujte ruky, nohy a viasy k
sUciastkam, ktoré sa pohybuiju.

A3ACTEPEXEHHA

« Besike He BifnoBigHe 3acTocyBaHHs BUPOD
YTBOPIOE PU3NK TSIKKUX MOPaHEHb.

« Mepen 3acTocyBaHHsM NpounTaiiTe
IHCTPYKLIit0 BUKOPUCTaHHS Ta
[OTPUMYIATECS YCIX NONEPEKEeHb Ta
nopag, siki BoHa MiCTUTb.

* He possonsiite AiTAM kopucTaTmcs LM
anapaToM Ta He nignyckaiTe ix 6nmM3bko
10 HBOTO.

* FAKLWo Haknelika NoLKomKeHa,
Hepo3bipnuea abo sincyTHs, Tpeba i
3aMIHUTH.

* He Habnuxaiite pyku, Hor Ta BONoccs 0
[feTanei, Wo pyxaKTbcs.

/A ADVERTENCIA

+ Cualquier uso impropio de este producto
puede provocar heridas graves.

« Antes de cualquier utilizacion, lea
atentamente el modo de empleo y respetar
todas las advertencias e instrucciones que
contiene.

« No permitir a los nifios utilizar esta maquina y
mantenerlos alejados de la misma.

+ Si faltase la pegatina, o si la misma estu-
viera dafiada o ilegible, conviene sustituirla.

« No acercar sus manos, pies y cabello de
todas las piezas en movimiento.

AUWAGA

« Nieprawidfowe uzytkowanie produktu
moze by¢ przyczyng wypadkéw.

« Przeczytaj instrukcje obstugi i przestrze-
gaj wszystkich zalecen i instrukciji.

* Nie zezwalaj dzieciom na zabawe na i w
poblizu urzadzenia.

« Wymien etykiety w przypadku uszkodze-
nia, nieczytelnosci lub ich braku.

* Nie zbliza¢ rak, nég i wioséw do ele-
mentéw w ruchu.

AUPOZORNENi

« Jakékoliv nevhodné poufZiti tohoto vyro-
bku mUzZe zpusobit vazna poranéni.

« Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku si
peclivé proctéte navod k pouZiti a respek-
tujte v8echna upozornéni a pokyny, ktera
jsou zde uvedena.

« Zabrarite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

« Jestlize je samolepici Stitek poskozen, je
necitelny nebo na vyrobku chybi, je nutné
jej vyménit.

« NepfibliZzujte ruce, nohy a vlasy k pohy-
bujicim se soucastkam.
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WARNHINWEIS

« Jede unsachgemafe Benutzung dieses
Produktes kann schwere Verletzungen zur
Folge haben.

+ Vor jedem Gebrauch bitte diese Gebrauch-
sanweisung aufmerksam lesen und alle darin
enthaltenen Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

« Kindern ist die Benutzung dieser Maschine
zu untersagen und sie sind davon
fernzuhalten.

+ Ist der Aufkleber beschadigt, unleserlich
oder nicht mehr vorhanden, muss er ersetzt
werden.

+ lhre Hande, FiiRe und Haare von allen
drehenden Teilen fernhalten.

AFIGYELMEZTETES

« A szerkezet helytelen hasznalata sulyos
serillésekhez vezethet

+ Hasznalat elétt olvassa el a felhasznaloi
kézikonyvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve hasznalati Gtmutatast

« Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre vagy
kozelébe keriiljenek

« Cserélje ki a cimkét, ha sérdilt, olvasha-
tatlan vagy hianyzik

« Tartsa tavol a kezeket, labakat, a hajat a
mozgo6 alka wirészektdl

AVARNING

« Felaktig anvéndning av denna produkt
riskerar att férorsaka allvarliga per-
sonskador.

« Lés noga bruksanvisningen innan du
anvander produkten och ta hansyn till
alla varningar och instruktioner som den
innehaller.

+ Lat inte barn anvanda denna maskin och
hall dem pa avstand fran den.

+ Om dekalen &r skadad, olaslig eller
saknas, maste den ersattas med en ny.

« Lat inte handerna, fotterna eller haret
komma i nérheten av rérliga delar.
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AAVVERTENZA

« Ogni uso improprio del presente articolo
rischia di provocare gravi incidenti

+ Prima di qualsiasi utilizzo, vi preghiamo di
leggere attentamente le istruzioni per 'uso
e di rispettare le avvertenze
e le modalita d'impiego.

+ Tenere i bambini lontani dalla macchina e
non permettere loro di utilizzarla.

+ Se I'etichetta & danneggiata, illeggibile o
assente, occorre sostituirla.

+ Non awvicinare mani, piedi e capelli ai pezzi
in movimento.

AlpegynpexaeHue

+ HekoppekTHas akcnnyarauus AaHHoro
VM3[ENNs MOXET BbI3BATb TSHKEMblE
nopaxeHust

+ Mepen MCTIONb30BaHUEM BHUMATENBHO
NPOYMTANTE UHCTPYKLIMIO MO AKCNMyaTaLyi

+ Cobniopalite BCe NPEAOCTOPOKHOCTY 1
PEKOMEHAALWM, KOTOPbIE COAEPXMT STOT
[DIOKyMEHT

+ He nossonsiite AeTsIM MCMIOMb30BATb 3Ty
MalLnHy. He fonyckarite AeTeit 6rnako k
annapary.

+ Ecrnv kneitkas aTukeTka noBpexaeHa,
CTepTa Wnu OTCYTCTBYET, €8 HeoBX0AMMO
3aMeHnTb

ANPEOYNPEXAEHUE:

+ BCAKo HenpaBuiHO M3MonaBaHe Ha To3u
POAYKT MOXe A1a 0Befie /10 CEPUO3HM
HapaHsBaHus.

« Mpeav fa uanonasare NpoaykTa, Monst
rpoyETETE BHUMATENHO HauuHa Ha yroTpeba
¥ cna3BaiiTe BCUYKkY NpeaynpexneHs v
VHCTPYKLMM, KOUTO TOI CbbpXa.

« He nossonsisaiite Ta3u MaluvHa aa Gbae
3M0M3BaHa OT AeLia 1 v ApbKTe Ha
Pa3cTosHMe OT Hes.

+ AKo camo3arnensaliaTa neHTa e nospeaeHa,
HeyeTnMBa Unm nuncea, T TpaBa Aa Gbae
CMeHeHa.

+ He nobninkasaiiTe pblieTe, kpakaTa v kocuTe
CM [10 [ABWKELLTE Ce HacTu.

AWAARSCHUWING

+ Onjuist gebruik van dit product kan ernstige
verwondingen veroorzaken.

« Voordat u het product gaat gebruiken,
moet u de gebruiksaanwijzing lezen en alle
waarschuwingen en instructies die hij bevat
toepassen.

+ Deze machine niet door kinderen laten
gebruiken en niet in de buurt ervan laten
komen.

« Als de sticker beschadigd, onleesbaar of
afwezig is, moet hij vervangen worden.

+ Uw handen, voeten of haar niet in de buurt
van de bewegende delen brengen.

AATENTIE

« Utilizarea necorespunzatoare a acestui
produs riscd sa provoace raniri grave.

« Inainte de utilizare, va rugam sa cititi cu
atentie modul de folosire i sa respectati
toate
Atentiondrile si instructiunile pe care
acesta le contine.

« Nu permiteti copiilor sa utilizeze aceasta
masina si tineti-i departe de aceasta.

« Daca autocolantul este deteriorat, ilizibil
sau lipseste, este indicat s&-I inlocuiti

« Nu va apropiati mainile, picioarele si
parul de piesele in migcare.

AUYARI

« Bu Urtiniin herhangi bir yanlis kullanimi
agr yaralara yol acabilir.

« Her kullanimdan 6nce, kullanim yénte-
mini dikkatle okumaniz ve igindeki tim
uyari ve talimatlara uymaniz gerekir.

« Cocuklarin bu makineyi kullanmalarina
izin vermeyin ve onlari bu makineden
uzak tutun.

« Yapigkan etiket zarar gormiis, okunaksiz
veya mevcut degilse, yenisi ile
degistiriimesi uygun olacaktir.

« Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi hare-
ket halindeki parcalara yaklagtirmayin.
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Vous avez choisi un appareil fitness de marque DOMYQOS. Nous vous remercions de votre confiance. Nous avons créé
la marque DOMYQOS pour permetire a tous les sportifs de garder la forme. Ce produit est créé par des sportifs pour des
sportifs. Nous serons heureux de recevoir toutes vos remarques et suggestions concernant les produits DOMYOS. Pour

cela, I'équipe de votre magasin est a votre écoute ainsi que le service conception des produits DOMYQOS. Vous pouvez
nous retrouver également sur www.domyos.com. Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit
DOMYQOS sera pour vous synonyme de plaisir.

forme nouvelle génération. pratiquée de facon CONTROLEE.
Ce vélo vous place dans une position Avant de commencer tout programme
anatomique, le dos droit et les bras d’exercice, consultez votre médecin.
dans une position reposante. Cela est particulierement important
Ce produit est équipé d’'une trans- pour les personnes de plus de 35 ans
mission magnétique pour un grand ou ayant eu des problémes de santé
confort de pédalage sans a-coups. auparavant et si vous n'avez pas fait

de sport depuis plusieurs années.
Lisez toutes les instructions avant

9 J \utilisation. ) \_

PRESENTATION @ ~verTissEvenT IEEEEEEER PARTIES DU CORPS
Le VM400 est un vélo de remise en La recherche de la forme doit étre TRAVAILLEES

A

d'utiliser le produit.

1. Il revient au propriétaire de s’assurer que tous les utilisateurs du 9. De nombreux facteurs sont susceptibles d’affecter la précision de
produit sont informés comme il convient de toutes les précautions lecture du capteur de pulsations, celui-ci n’est pas un outil médical.
d’emploi. Il est uniquement destiné a vous aider a déterminer la tendance

2. DOMYOS se décharge de toute responsabilité concernant les generale du rythme cardiaque.
plaintes pour blessure ou pour des dommages infligés a toute 10. Les personnes portant un stimulateur cardiaque, un défibrillateur
personne ou a tout bien ayant pour origine la mauvaise utilisation ou tout autre dispositif électronique implanté sont averties qu’elles

utilisent le capteur de pulsations a leurs risques et périls. Avant
la premiére utilisation, un exercice test sous le contrdle d’un
médecin est donc recommandé.

11. Il est déconseillé aux femmes enceintes d'utiliser le capteur
de pulsations.

12. Toute opération de montage/démontage sur le produit doit étre
effectuée avec soin.

de ce produit par I'acheteur ou par toute autre personne.

3. Le produit n’estdestiné qu’a une utilisation domestique. N'utilisez pas
le produit dans tout contexte commercial, locatif ou institutionnel.
4.1l est de la responsabilité de I'utilisateur d’'inspecter et visser si
nécessaire toutes les pieces avant chaque utilisation du produit.

5. 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 13. AVERTISSEMENT ! Les systémes de surveillance du rythme

vos bijoux. Attachez vos cheveux afin qu’ils ne vous génent pas cardiaque peuvent manquer de précision.

pendant I'exercice. Un surmenage peut entrainer de graves blessures, voire la mort.
6. Si vous ressentez une douleur ou si vous étes pris de vertiges alors Toute sensation de douleur ou malaise doit étre suivie d’'un arrét

que vous faites de I'exercice, arrétez immédiatement, reposez- immédiat de I'entrainement.

vous et consultez votre médecin.
7. Ne pas approcher vos mains et pieds des pieces en mouvement.
8. Ne laissez pas dépasser les dispositifs de réglage.

-

W Pour réduire le risque de blessures graves, lisez les précautions d’emploi importantes ci-dessous avant

m Avertissement : il est nécessaire de descendre du vélo pour procéder a tout réglage.

™\ 1. COMMENT AJUSTER LA POSITION DE LA SELLE

Pour un exercice efficace, le siége ainsi que le guidon doivent étre bien
réglés. En pédalant, vos genoux doivent étre légérement fléchis au moment
ou les pédales sont dans la position la plus éloignée. Pour ajuster le siege,
dévisser et tirer la molette sur le tube de selle. Régler votre siege a la bonne
hauteur, indiquée dans le tableau de référence ci-dessous et réinsérer la
molette dans le tube de selle tout en la resserrant a fond.

Il vous est également possible d’ajuster la position horizontal du siége.

Tout en maintenant le siege, desserrer la manette, ajuster la position du
sieége et resserrer a fond la manette de fixation du siege.

ATTENTION: S’assurer de la remise en place du bouton dans le tube de selle
et le serrer a fond. Ne jamais dépasser la hauteur maxi de la selle. Ne jamais
s’asseoir sur le siege si la manette de fixation n’est pas serrée correctement.

2. COMMENT AJUSTER LA SANGLE DES PEDALES

Pour ajuster la sangle de pédale, desserrer d’abord le systéme de blocage
sous la pédale, ajuster la sangle a la position désirée et resserrer la fixation.
3. MISE A NIVEAU DU VELO

En cas d’instabilité du vélo pendant l'utilisation, tourner 'un des embouts
d’extrémité en plastique du pied support arriere ou les deux jusqu'a la
suppression de l'instabilité.

4. REGLAGE DE LA RESISTANCE :

Ce produit est un « produit a vitesse indépendante ». VVous pouvez régler
le couple de freinage non seulement par la fréquence de pédalage mais
également en choisissant le niveau de résistance manuellement (en tournant
le bouton de contréle de couple sur les produits non motorisés, en appuyant
sur les boutons +/- sur les produits motorisés). Néanmoins, si vous conservez
/) le méme niveau de résistance, le couple de freinage va augmenter / décroitre
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L a mesure que votre fréquence de pédalage augmentera/ diminuera.

J
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AFFICHAGE

1. Zone d’affichage des programmes — ECRAN PRINCIPAL

2. Indication de sélection des programmes (de 1 a 6)

3. Affichage de la fréquence cardiaque @

4. Affichage des calories dépensées

5. Affichage de la vitesse ()

6. Affichage de la distance parcourue @&

7. Affichage du temps d’entrainement @ .

8. Indicateur de sélection de 'AGE de I'utilisateur Eﬂ

9. Indicateur de sélection du SEXE (Homme / Femme) li[l

10. Indicateur pour le paramétrage des zones cibles
cardiaque.

11. Indicateur sur I'activation ou non de I'avertissement ™
sonore de dépassement de zone cardiaque cible %)

12. Vous étes dans le mode ‘paramétrages’ (a

13. Vous étes dans le mode ‘choix du programme’ il

14. Indicateurs lorsque vous étes en-dessous ou au-dela de
votre paramétrage de zone cardiaque cible X .

\
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Remise a zéro du produit :
- Le produit se met en veille environ au bout de cing minutes d’inactivité.

- En appuyant sur le bouton RESET au dos de la console.

- Les indicateurs se remettent a zéro lors de la mise en veille (pas de mémorisation des données).

J

FONCTIONS

Vitesse : Cette fonction permet d’indiquer une vitesse estimée, celle-ci peut
étre en Km/h (kilométres par heure) ou en Mi/h (miles par heure) en fonction
de la position de l'interrupteur a l'arriére du produit. cf. schéma.

Distance : Cette fonction permet d’indiquer une distance estimée depuis le
début de I'exercice. Celle-ci peut étre en km (kilomeétres) ou en Mi (miles) en
fonction de la position de l'interrupteur a I'arriére du produit.

Temps : Cette fonction indique la durée écoulée depuis le début de I'exercice,
cette indication est en Minutes : Secondes (MM :SS).

Calories : Cette fonction affiche une estimation des calories dépensées depuis
le début de I'exercice.

Fréquence cardiaque* : La mesure de la fréquence cardiaque se réalise a
I'aide des capteurs de pulsation présents sur le guidon. Votre fréquence
cardiaque s’affichera en nombre de battements par minute.

*Attention : il s’agit d’'une estimation, qui ne doit en aucun cas étre prise
comme caution médicale.

-

~

= |les valeurs

FONCTION DES BOUTONS

M Bouton d’allumage, de validation, de pause ou
d’arrét. Permet de lancer le mode ‘QUICK START’

® Permet d’entrer dans le mode ‘PARAMETRAGES'

4l Permet d’entrer dans le mode ‘PROGRAMMES’

+ Permet de faire défiler les programmes et d’ajuster

REGLAGES A L’ARRIERE DE LA CONSOLE

Curseur 1 : Sélection du type d’appareil sur lequel est utilisée votre console: VM (Vélo Magnétique) / VE (Vélo Elliptique)
Curseur 2 : Sélection de I'Unité de Mesure de DISTANCE : MI (Miles)/ KM (Kilométres)

INSTALLATION DES PILES

Installation des piles

1. Retirez la console de son support, enlever le capot pile qui se situe a
I'arriere du produit, placez quatre batteries de type LR 6 (1,5 V) dans
le logement prévu a cet effet a I'arriere de I'écran.

3. Remettre en place le capot pile sur le produit et s’assurer de sa tenue.

les remettre en place.
5. Si vous retirez les batteries, la mémoire de I'ordinateur s’efface.

RECYCLAGE:

\ _ permettra la protection de I'environnement et de votre santé.

2. S’assurer de la mise en place correcte des batteries et du parfait contact avec les ressorts.

4. Si I'affichage est illisible ou partiel, veuillez retirer les batteries, attendre 15 secondes et

CURSEUR 1

CURSEUR 2

Le symbole « poubelle barrée » signifie que ce produit et les piles qu’il contient ne peuvent étre jetés avec les déchets
domestiques. lIs font I'objet d’un tri sélectif spécifique. Déposez les batteries ainsi que votre produit électronique en fin
de vie dans un espace de collecte autorisé afin de les recycler. Cette valorisation de vos déchets électroniques
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4 CONSOLE FC5

PROGRAMMES

est proposé.

Votre vélo fonctionne sur secteur ou avec des piles. Apres 5 minutes d’inactivité, la console s’éteint. Nous vous conseillons d’enlever
les piles si vous n’utilisez pas votre vélo pendant une longue durée ou si vous I'utilisez sur secteur.

Lors de chaque mise sous tension (branchement sur secteur ou installation des piles), la FC5 lance le mode QUICK START. Faites un
appui long sur @ pour entrer dans le mode paramétrage ou un appui long sur 4l pour entrer dans le mode programmes.

A la fin de votre séance d’entrainement, cet appareil vous propose un retour au calme d’1 minute : ‘COOL’. Un résumé de votre séance

}\

La fonction QUICK START vous permet de démarrer rapidement votre séance d’entrainement. Lorsque la console FC5 est en veille, un app
bref sur la touche @ ou commencer a pédaler lancera automatiquement un entrainement de 30 minutes a l'intensité la plus faible. Pour
modifier I'intensité de travail, appuyez brievement sur les touche + et =.

Vous pouvez a tout moment faire une pause en faisant un nouvel appui sur la touche (on).

Un appui long sur cette méme touche mettra fin a I'entrainement : ‘END’. Un nouvel appui long éteindra la console : ‘OFF’.

}

PARAMETRAGE

Lorsque la FC5 est en veille, un appui bref sur ﬁ lancera le menu PARAMETRAGES : ‘SET’. Dans ce mode de paramétrage, vous pourrez
renseigner votre SEXE, votre AGE. L'appareil vous propose alors une zone cible cardiaque correspondant par défaut, pour le maximum a

100 % du rythme cardiaque conseillé et pour le minimum & 70 % de cette valeur maximale. Vous pouvez faire varier ces données grace aux
touches 4 et =. Validez chaque valeur par un appui bref sur @ Ensuite, vous avez la possibilité d’actionner une alarme de dépassement

de vos zones cardiaques maxi et mini paramétrées #).

Une fois le paramétrage terminé, OK apparait sur la FC5. La console vous propose alors un entrainement de 30 minutes.

Votre console FC5 vous propose 6 programmes d’entrainement.

Dans le mode programmes b appuyez sur les touches 4 et = afin de
sélectionner votre programme.

Validez ensuite en appuyant sur la touche on),

Le temps d’entrainement proposé est de 30 min, vous pourrez I'ajuster
en appuyant sur les touches 4 et —. Appuyez briévement sur (swpour

débuter votre entrainement.

Vous pouvez a tout moment faire une pause en faisant un appui sur la
touche ().

Pendant votre programme d’entrainement, vous pouvez retourner dans
le mode paramétrage en faisant un appui long sur j ou retourner a la
sélection des programmes grace a I'appui long sur A .

Les 6 programmes d’entrainement ont été développés en partenariat avec
les coachs sportifs du DOMYOS CLUB (www.domyosclub.com). Avant
toute activité sportive, consultez votre médecin pour une pratique adaptée.
Pour les débutants, nous vous conseillons 2 a 3 séances de 20 minutes
par semaine a allure modérée.
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DIAGNOSTIC DES ANOMALIES

- Si vous constatez des distances ou vitesses anormales, vérifiez
que l'interrupteur a l'arriére de la console soit sur la position VM
pour vélo magnétique, VE pour vélo elliptique. Appuyez sur le
bouton RESET pour que le changement s’opere.

- Sur les vélos magnétiques chaque tour de pédale correspondant
a une distance de 4 metres, sur les vélos elliptiques 1 tour de
pédale correspond a une distance de 1,6 metres (ces valeurs
correspondent a des valeurs moyennes en vélo ou en marche.)

- Si I'indicateur de rythme cardiaque ne clignote pas ou clignote de
maniére irréguliére, vérifiez que vos mains soient bien positionnées
et que les capteurs ne soient pas trop humides.

- Sivous constatez que votre compteur n’indique pas les bonnes
unités de mesures pour la distance, vérifiez que l'interrupteur a
I'arriére de la console soit sur la position Mi pour un affichage en
miles, Km pour un affichage en kilometres. Appuyez sur le bouton

\ RESET pour que le changement s’opére.

Si votre compteur ne s’allume pas :

- Si vous étes sur batterie : vérifier la bonne position +/- des piles.

- Si le probleme persiste recommencez avec des piles neuves.

- Si vous étes branché sur le secteur : vérifier le bon branchement
de l'adaptateur sur le vélo.

- Dans les 2 cas, vérifier la bonne connexion des cables derriere
la console, et au niveau de I'assemblage de la potence avec
I'armature principale du vélo.

Si le probléme persiste : ramenez votre produit dans votre magasin

DECATHLON le plus proche.

Dans le cas d’'un bruit provenant de I'intérieur du carter, si vous
n’arrivez pas a régler votre niveau d’intensité lorsque vous étes en
mode manuel, n’essayez pas de le réparer. Ramenez votre produit
dans votre magasin DECATHLON le plus proche.

N’utilisez votre produit qu'avec I'adaptateur fourni.

~

W Si vous débutez, commencez par vous entrainer pendant plusieurs jours avec une résistance et une

- J

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 ne pas cambrer votre dos, mais le tenir droit.

Entretien/Echauffement : effort progressif a partir de 10 minutes.

Pour un travail d’entretien visant a se maintenir en forme ou a une rééducation, vous pouvez vous
entrainez tous les jours pendant une dizaine de minutes.

Ce type d’exercice visera a éveiller vos muscles et articulations ou pourra étre utilisé comme
échauffement en vue d’une activité physique.

Pour augmenter la tonicité 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.

FR

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

Si vous désirez perdre du poids, ce type d’exercice, associé a un régime, est le seul moyen
d’augmenter la quantité d’énergie consommée par I'organisme. Pour ce faire, inutile de forcer
au-dela de ses 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 légere sueur sur

la peau mais ne doit en aucun cas vous essouffler. C’est la durée de I'exercice, sur un rythme 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 I'exercice. L'effort est plus soutenu que le travail pour la mise en forme.

Au fur et a 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 adaptée.
Aprés chaque entrainement, consacrez quelques minutes a pédaler en diminuant la vitesse et

la résistance pour revenir au calme et ramener progressivement I'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 a I'accumulation des
ACIDES LACTIQUES, “stimule” la CIRCULATION SANGUINE.

J

/

GARANTIE COMMERCIALE

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

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

Tous les produits pour lesquels la garantie est applicable doivent étre recus par DOMYQOS dans 'un de ses centres agréés, en port paye,
accompagnés de la preuve d’achat suffisante.

Cette garantie ne s’applique pas en cas de :

» Dommages causés lors du transport

» Mauvaise utilisation ou utilisation anormale

» Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par DOMYOS
* Mauvais montage

« Utilisation hors du cadre privé

Cette garantie commerciale n’exclut pas la garantie Iégale applicable selon les pays et / ou provinces.

OXYLANE — 4 BOULEVARD DE MONS — BP299 — 59665 VILLENEUVE D’ASCQ Cedex — France
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Haelegidoun aparato defitness de lamarca DOMYOS, porlo que agradecemos su confianza. Hemos creadolamarcaDOMYOS
para permitir que todos los deportistas se mantengan en forma. Este producto ha sido creado por deportistas para deportistas.
Estaremosencantadosderecibircomentariosysugerencias sobrelosproductosDOMYQOS. Paraello, elequipode sutiendaestaa

sudisposicién, lo mismo que el equipo de creacién de los productos DOMYOS. También puede visitarla web www.domyos.com.
Le deseamos un buen entrenamiento y esperamos que este producto DOMYQOS sea para usted sinénimo de placer.

PRESENTACION

Este VM 400 producto es un aparato de
entrenamiento de nueva generacion.
Este producto cuenta con una resistencia
magnética para un gran confort de
pedaleo silencioso y sin golpes.

Este VM 400 producto asocia los
movimientos circulares de la bicicleta, los
movimientos horizontales de la carrera a
pie y los verticales del stepper.

ADVERTENCIA

La busqueda de
fisica debe practicarse de manera
CONTROLADA. Antes de empezar cual-
quier programa de ejercicio, consulte
con su médico. Esto es especialmente
importante para las personas de mas de
35 afios 0 que hayan tenido problemas
de salud anteriormente y que no hayan
practicado deporte durante varios afos.
Lea todas las instrucciones antes de

_ J \usar el producto.

la buena foma

J &

PARTES DEL CUERPO
TRABAJ S

4

antes de utilizar el producto.

precauciones de empleo.

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

.DOMYOS se exime de

toda responsabilidad sobre las
reclamaciones por heridas o por los dafos infligidos a cualquier

SEGURIDAD Para reducir el riesgo de heridas graves, lea las precauciones de empleo importantes a continuacion

9. No permita que se rebasen los dispositivos de regulacion.

10. Son numerosos los factores que pueden afectar a la precisiéon
de lectura del sensor de pulso; éste no es un instrumento
médico.Esta destinado solamente a ayudarle a determinar la
tendencia general del ritmo cardiaco.

comprador o por cualquier otra persona.

a uso comercial, en alquiler o institucional..

4. Sera responsabilidad del usuario controlar y apretar, en caso
necesario, todas las piezas antes de utilizar el producto.

5. Para la proteccion de los pies durante el ejercicio, use calzado
deportivo. NO use prendas amplias ni pendientes, que puedan
quedar atrapados en la maquina. Quitese todas las joyas.

6. Atese el cabello para que no le moleste durante el ejercicio.

7. Si padece algun dolor o vértigos durante la realizacion del
ejercicio, deténgase inmediatamente, descanse y consulte a un
médico.

8. No acerque las manos ni los pies a las piezas en movimiento.

o

persona a causa de una mala utilizacion de este producto por el 1

3. El producto solo esta destinado a un uso doméstico. No lo destine

. Se advierte a las personas con marcapasos, desfibrilador u
otro dispositivo electronico que si utilizan el sensor de pulso lo
haran por su cuenta y riesgo. Antes de la primera utilizacion es
recomendable un ejercicio de prueba bajo control médico.

12. No es aconsejable para las mujeres embarazadas utilizar un
sensor de pulso.

12. jAVISO! Los sistemas de vigilancia del ritmo cardiaco pueden ca-
recer de precision. Un esfuerzo excesivo podra provocar lesiones
graves, incluso la muerte. Debera detenerse inmediatamente el
entrenamiento ante cualquier sensacion de dolor o malestar.

J

m ADVERTENCIA : Es necesario bajarse de la bicicleta para realizar cualquier tipo de ajuste (sillin, manillar).

~
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1. COMO AJUSTAR LA POSICION DEL SILLIN?

Para un ejercicio eficaz, el sillin y el manillar deberan estar bien ajustados.
Al pedalear, sus rodillas deberan estar ligeramente flexionadas en el
momento en que los pedales se encuentren en la posicion mas alejada. Para
ajustar el sillin, afloje y tire de la rueda de ajuste del tubo del sillin.

Ajuste su sillin a la altura correcta, indicada en la tabla de referencia que
aparece a continuacion e reintroduzca la rueda de ajuste en el tubo del sillin
apretandola con fuerza. También podra ajustar la posicién horizontal del
sillin. Sujetando el sillin, afloje la palanca, ajuste la posicion del sillin y vuelva
a apretar con fuerza la palanca de fijacion del sillin.

Cuidado: asegurese de la colocacion del botdn en el tubo del sillin y apriételo
con fuerza. No sobrepase nunca la altura maxima del sillin. No se siente nunca
sobre el sillin si la palanca de fijacion no esta apretada correctamente.

2. COMO AJUSTAR LA CINCHA DE LOS PEDALES

Para ajustar la cincha de pedal, afloje primero el sistema de bloqueo bajo el
pedal, ajuste la cincha a la posicion deseada y vuelva a apretar la fijacion.

3. NIVELACION DE LA BICICLETA

En caso de inestabilidad de la bicicleta durante su utilizacién, gire una de
las conteras con el extremo de plastico del pie del soporte trasero o las dos
hasta suprimir la inestabilidad.

4. AJUSTE DE LA RESISTENCIA

Este producto es un “producto de velocidad independiente”. Podra ajustar el
par de frenado no solo con la frecuencia de pedaleo, sino también eligiendo el
nivel de resistencia de forma manual (girando el botén de control de par en los
productos no motorizados, pulsando los botones +/- en los productos motoriza-
dos). Sin embargo, en caso de que conserve el mismo nivel de resistencia, el
par de frenado aumentara o disminuira a medida que su frecuencia de pedaleo
aumente o disminuya.

N

@ co\so.Arcs

VISUALIZACION

1. Zona de visualizacion de los programas — PANTALLA
PRINCIPAL

2. Indicacion de seleccion de programas (de 1 a 6)

3. Visualizacion de la frecuencia cardiaca @

4. Visualizacion de las calorias consumidas

5. Visualizacion de la velocidad ()

6. Visualizacion de la distancia recorrida @

7

8

9

1

\

o Mﬁiﬂ Y6,
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1gl IS

. Visualizacion del tiempo de entrenamiento @
. Indicador de seleccion de la EDAD del usuario
. Indicador de seleccion del SEXO (Hombre / MUJeI’) fm
0.Indicador para la configuracion de las zonas
cardiacas ideales.
11. Indicador sobre la activacién o no del aviso sonoro
de superacion de la zona cardiaca de referencia
12. Se encuentra en el modo ‘configuracion’ & 4)
13. Se encuentra en el modo ‘seleccion de programa’ 4
14. Indicadores cuando se encuentre por debajo o por
encima de su configuracion de la zona cardiaca de
referencia X .

]
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Puesta a cero del aparato :

- El producto se pone en stand by al cabo de 5 minutos aproximadamente de inactividad.
- Los indicadores se ponen a cero al ponerse en stand by (no memoriza datos).
- Pulsando sobre el boton RESET en la parte trasera de la consola.

s KCAL A KMi/
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FUNCIONES N\

Velocidad : Esta funcién permite indicar una velocidad estimada. Esta puede
estar en km/h (kildmetros/hora) o en Mi/h (millas por hora) en funcién de la
posicion del interruptor detras del producto, véase esquema.

Distancia : Esta funcion permite indicar una distancia estimada desde el
comienzo del ejercicio. Esta puede estar en km (kilémetros) o en Mi (millas) en
funcién de la posicion del interruptor en la parte trasera del producto.

Tiempo : Esta funcion indica la duracion transcurrida desde el inicio del ejercicio,
esta indicacion esta en Minutos: Segundos (MM:SS).

Calorias : Esta funcion muestra una estimacion de las calorias consumidas
desde el principio del ejercicio.

Frecuencia cardiaca* : La medicion de la frecuencia cardiaca se realiza con los
sensores de pulso existentes en el manillar. Su frecuencia cardiaca se mostrara
en numero de latidos por minuto.

*Atencion : se trata de una estimacion y no debe tomarse en ningin caso como
una garantia médica.

\_ AN

parada.Permite iniciar el modo «QUICK START»
Permite entrar en el modo « CONFIGURACION»
di permite entrar en el modo «kPROGRAMAS»
+ Permite visualizar los programas y ajustar los
= valores

FUNCION DE LOS BOTONES

Q) Botén de encendido, de validacién, de pausa o de

AJUSTE EN LA PARTE TRASERA DE LA CONSOLA

Cursor 1 : Seleccion del tipo de aparato sobre el que se utiliza la consola: VM (Bicicleta Magnética) / VE (Bicicleta Eliptica)
Cursor 2 : Seleccion de la Unidad de Medicion de DISTANCIA: MI (Millas)/ KM (Kilometros)

INSTALACION DE LAS PILAS

Instalacion de las pilas

1. Retire la consola del soporte, retire la tapa de las pilas que se encuentra en la
parte trasera del producto, coloque cuatro pilas de tipo LR 6 (1,5 V) enla
ubicacion previs tapara ello detras de la pantalla.

2. Asegurese de que las pilas estén colocadas correctamente y de que éstas estén
perfectamente en contacto con los muelles.

3. Vuelva a colocar la tapa de las pilas y el producto y asegurese de su sujecion.

4. Si la pantalla es ilegible total o parcialmente, retire las pilas, espere 15 segundos
y vuelva a colocarlas.

5. Si retira las pilas, se borrara la memoria del ordenador.

RECICLAJE:

El simbolo "cubo tachado” significa que este producto y las pilas que contiene no pueden ellmlnarse con los desechos

domeésticos. Son objeto de una seleccion especifica. Elimine las pilas y el producto electronico que ya no funcionen en un

espacio de recogida autorizado a fin de reciclarlos. Esta valorizacion de sus desechos electrénicos permitira la proteccién

del medio ambiente y de su salud.

CURSOR CURSOR

J

\_
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PROGRAMAS

\_ J

Su bicicleta funciona con corriente o a pilas.La consola se apagara después de 5 minutos de inactividad. Le aconsejamos que retire las pilas
si no utiliza su bicicleta durante un largo periodo o si la utiliza enchufada.

Cada vez que se ponga bajo tensién (conexion a la corriente o instalacion de las pilas), la FC5 inicia el modo QUICK START. Pulse durante
un ratoﬁ para entrar en el modo configuracion o il para entrar en el modo programas.

Al final de su sesién de entrenamiento, este aparato le propone un tiempo de enfriamiento de 1 minuto: ‘COOL’. Se propone un resumen de
susesion.

~— )

La funcion QUICK START le permite iniciar rapidamente su sesion de entrenamiento. Cuando la consola FC5 esta en stand by, si se pulsa
brevemente el boton ®W o se empieza a pedalear, se iniciara automaticamente un entrenamiento de 30 minutos a la intensidad mas baja.
Para modificar la intensidad de trabajo, pulse brevemente los botones + o0 =.

Podra hacer una pausa en cualquier momento pulsando nuevamente el botdn (on)

Para finalizar el entrenamiento pulse este mismo boton durante un rato: ‘END’. Si pulsa de nuevo, apagara la consola: ‘OFF’

CONFIGURACION

Cuando la FC5 esta en stand by, si pulsa brevemente i se iniciara el menti CONFIGURACION: «SET». En este modo de configuracion,
podra introducir su SEXO, su EDAD y su PESO. Elaparato le propondra entonces una zona de referencia cardiaca correspondiente por
defecto, para el maximo al 100% del ritmo cardiaco aconsejado y para el minimo al 70% de este valor maximo. Podra hacer variar estos 2
valores con los botones 4 y =. Acepte cada valor pulsando brevemente () A continuacion tendra la posibilidad de activar una alarma de
superacion de sus zonas cardiacas max. y min. configuradas ) .

Una vez terminada la configuracién, aparecera OK en la FC5. Volvera entonces al modo PROGRAMAS.

/ SN

Su consola FC5 le propone 6 programas de entrenamiento. B
En el modo programas 4 pulse los botones 4 y = para seleccionar su 5
programa. 4
A continuacion acepte pulsando el botén ¢n). s
El tiempo de entrenamiento propuesto es de 30 min, podra ajustarlo s
pulsando los botones + y = . Pulse brevemente ¢u) para iniciar su

entrenamiento. !
Podra hacer una pausa en cualquier momento pulsando el boton Q) .

Si pulsa durante un rato este mismo boton apagara la FC5.

Durante su programa de entrenamiento, podra volver al modo configuracion
pulsando durante un rato el boton i o volver a la seleccion de programas
pulsando durante un rato dd . Los 6 programas de entrenamiento se
han desarrollado en colaboraciéon con los entrenadores deportivos del
DOMYOS CLUB (www.domyosclub.com). Consulte con su médico antes
de cualquier actividad deportiva para una practica adecuada.

Para los principiantes aconsejamos de 2 a 3 sesiones de 20 minutos por
semana a ritmo moderado.

I N o & o o

TN e & o o
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DIAGNOSTIC DES ANOMALIES )

- Si observa distancias o velocidades anormales, compruebe que el  Si el contador no se enciende:
interruptor detras de la consola esté en posicién VM para bicicleta - Si esta utilizando pilas: compruebe la correcta posicion +/- de las
magnética, VE para bicicleta eliptica. Pulse el botén RESET para pilas.
realizar el cambio. - Si el problema persiste, vuelva a empezar con pilas nuevas.

- En las bicicletas magnéticas cada vuelta de pedal corresponde a - Siesta conectado a la corriente: compruebe la correcta conexion del
una distancia de 4 metros, mientras que en las bicicletas elipticas adaptador con la bicicleta.

1 vuelta de pedal corresponde a una distancia de 1,6 metros (estos - Enlos 2 casos, compruebe la correcta conexion de los cables detras
valores corresponden a valores medios en bicicleta o caminando). de la consolay a nivel del ensamblaje de la potencia con el armazon

- Si el indicador de ritmo cardiaco no parpadea o parpadea de manera principal de la bicicleta.
irregular, compruebe que sus manos estén bien colocadas y que los  Si el problema persiste: Lleve el aparato a la tienda DECATHLON
sensores no estén demasiado humedos. mas cercana.

- Si observa que su contador no indica las unidades de medicién
de distancia correctas, compruebe que el interruptor detras de la
consola esté en la posicion Mi para visualizar en millas, Km para
visualizar en kilometros. Pulse el boton RESET para realizar el
cambio.

En caso de que exista un ruido procedente del interior del carter, si
no consigue ajustar el nivel de intensidad en modo manual, no intente
arreglarlo. Lleve el aparato a la tenda DECATHLON mas cercana.

. . . . . ) N\
W 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 duracién de las sesiones.

No modifique su VM 190.

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

Para un trabajo de mantenimiento que tiende a mantenerse en forma o a una rehabilitacion, 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 inutil 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 efectie 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 ningun caso sofocarle. El tiempo del ejercicio, a un ritmo lento es el que solicitara a su organismo
tomar su energia en sus grasas a condicion 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 musculo 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) esta 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 busqueda 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 y de los musculos (lo que permite eliminar los
efectos contrarios, como los acidos 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

Utilice el producto sélo con el adaptador suministrado. /

/

9 debida a la acumulacion de los ACIDOS LACTICOS, “estimula” la CIRCULACION SANGUINEA. )

GARANT iA COMERCIAL

DOMYOS garantiza este producto pieza y mano de obra, en condiciones normales de utilizacion, durante 5 afos para la estructura, 2 afios
para las piezas de desgaste, a partir de la fecha de compra, dando fe la fecha en el ticket de caja.

La obligacion de DOMYOS en virtud de esta garantia se limita a la sustitucién o a la reparacion del producto, a discrecion de DOMYOS.

Todos los productos para los cuales la garantia es aplicable, deben ser enviados a DOMYOS en uno de sus centros autorizados, en porte
pagado, acompafados de la prueba de compra.

Esta garantia no se aplica en los siguientes casos:

+ Dafios causados durante el transporte.

» Mal uso o uso anormal.

» Reparaciones efectuadas por técnicos no autorizados por DOMYOS.
» Uso a fines comerciales.

« Utilizacién fuera del entorno privado

Esta garantia comercial no excluye la garantia legal aplicable segun el pais o la provincia.

OXYLANE - 4 BOULEVARD DE MONS — BP299 — 59665 VILLENEUVE D’ASCQ Cedex — France
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