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H seat-tube adjustment knob

Bouton de réglage du lube porte-selle
Boton de ajuste del tubo portaslliin

Einstellrad des SattelstUtzrohrs
Bottone di regolazione del tubo
porta-sella

Instellingsknop stang zadelsteun
Botdo de regulagdo do tubo
porta-selim

Przycisk jl rurkl podtrzy
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Buton de reglare al tubulul de sprijin pentru ga
Nastavovacl gombik nosnej rury sedla
Tlacllko pro naslaveni lrubky nesouci sedlo
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Warning: to reduce the risk of serlous Injury, please read the Important precautions below before using the product. d
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Vous avez choisi un appareil fitness de marque DOMYOS. Nous vous remercions de volre conflance Nous avons créé
la marque DOMYQS pour permettre a tous les sportifs de garder la forme Ce produit est créé par des sportits pour des
sportifs. Nous serons heureux de recevoir toutes vos remarques et suggestions coricernant les produits DOMYOS. Pour

cela. I'équipe de wolre magasin ast @ volra écoute ainsi que le service conceplion des produits DOMYOS. Vous pouvez
nous retrouver égalament sir wiww.damyos com. Nous vous souhaitons un bon entrainement el espérons que ce produit
DOMYOS sera pour vous synonyma da plaisir.

Le VM430 est un vélo de remise en La recherche de la forme doit &tre
forme nouvelle génsration. pratiquée de fagon CONTROLEE.
Ce veélo 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 particuliérement 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 &-coups. auparavant et si vous n'avez pas fait
de sport depuis plusieurs années.
Lisez toutes les instructions avant
) utilisation.

PARTIES DU CORPS
TRAVAILLEES

i

@ co'so.ccs I

m Pour réduire le risque de blessures graves, lisez les précautions d'emploi importantes cl-dessous avant
d'utlliser le produit.

1. Il revient au propriétaire de s'assurer que tous les utllisateurs du 8.De facteurs sont d'aﬂéner la préclslon de

prodult sont Informés comme il convient de toutes les précautions lecture du captsur ds puisations, celul-cl n'est pas un outil médical.

d'smplol.

2 DOMYOQGS se décharge de toule responsabilté concernant les
plantes pour blessure ou pour des dommages infligés a toute
personne ou a tout bien ayant pour origine la mauvaise utilisation
de ce produr par Facheteur ou par toute autre personne

3, Leproduitn'estdestind qu'a une ul!ismlon domesthua N'utlisez pas
le produit dans tout I, locatif ou

4 Il est de la responsabilité de luthsateur dinspecter et visser si
necessaire toules les pieces avani chaque utilisalion du produit

5. Pour la protection de vos pleds pendant I'exercice, portez des
chaussures de sport. NE PAS porter de vétements amples ou
pendants, qui risquent d'dtre pris dans ia machine, Retirez tous 13. AVERTISSEMENT | Les :ynémn de survefilance du rythme
vos bljoux. Attachez vos cheveux afin qu'lls ne vous génent pas que peuvent
pendant l'exercice. Un peut I ne graves bl voire la mort.

6 Sivous ressentez unc douleur ou si vous étes pris de vertiges alors Toute senaation de douleur ou maialse dolt 8tre suivie d'un arrét
que vous fates de lexercice arretez immeédialement, reposez- mmédiat de l'entrainement.
veus et consullez votre medecin

7. Ne pas approcher vos mains st pieds des piéces en mouvement.

Il &5t uniquement desting 4 vous alder & déterminer la tendance
générale du rythme cardlaque.

10. Les personnes portant un stimulateur cardiaque, un défibnllateur
ou loul autre disposttif électronique implanté sont averties qu'elles
uliisent le capleur de pulsations a leurs risques el périls Avant
ia premiere ulilisaion, un exercice test sous le contrdle d'un
médecin est donc recommandé

11. 1t est déconseilld aux femmes enceintes d'utlliser le capteur
de pulsations,

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

i _recuces B

H

8. Ne laissez pas depasser les dispositifs de reglage

@ iricace B

1. Zone d a!lsc.hag; de.u pmgrammes - ECRAN PRINCIFW.

‘F Nh:hnge :Iu tnmp: ﬂ'anl!amn.-rnum B
. Indicnieu de sdechon de b4 1
B, Indicateur de salaetlon du SE‘KE (Hommn ) men.-) 1

. ou non de I’
sonore de dépassement de zone cardiaque cible 4}

12. Vous éles dans Je mode paramétrages

13. Vous &les dans le mode ‘choix du programme’ 4

14 Indicateurs lorsque vous étes en-dessous ou au-rela de
votre paramétrage de zone cardiaque cmlr:x

4 BPM
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Remise & zéro du prodult :
- Le produit se met en veille environ au bout de cing minutes dinaclivité,

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

4 KCAL + KMi/H & KMi
1

5] a

- Les indicateurs se remettent 4 zéro lors de la mise en veille (pas de mémorisation des données)

Vitesse : Cette fonction permet d'indiquer une vitesse estimée, celle-ci peut
dtre en Km/h (kllométres par heure) ou en Mi/h (miles par heure) en fonction
de la position de Vimterrupteur 4 Farrigre du produit. cf. schéma,

Distance : Cette fonction permet d'indiquer une distance estimée depuis le
début de I'exercice. Celle-ci peut &tre en km (kilométres) ou en Mi (miles) en
fonction de la position de I'interrupteur & l'amiére du produit,

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

Calories : Cette fonction affiche une des calories dé
Iz débirt de Mexercics,

Fréquence cardiaque* : La mesure de la fréquence cardiaque se réalise 2
l'aide des capleurs de pulsation présents sur le guidon, Votre fréquence
cardiaque s'affichera an nombre de battements par minute,

Attention : il s'agit d'une estimation, qui ne doit en aucun cas &tre prise
comme caution médicale,

depuis

t il est néc ire de d 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 dtre Iégérement fiéchis au moment
ol les pédales sont dans la posttion la plus éloignée. Pour ajuster le sidége,
dévisser et tirer la molette sur le tube de selle. Régler votre suége ! ) bonne
hauteur, indiquée dans le tableau de réfé fa
moletie dans le tube de selle tout en la resserrant a fond.

Il vous est égalemnent possible d'ajuster la pasition horizontal du slége.

Tout en maintenant le siége, desserrer fa manette, ajuster la position du
sidge et resserrer & fond la manette de fixation du siége,

ATTENTION: S'assurer de la remise en place du botuton dans le tube de selle
et le serrer & fond. Ne jamals dépasser la hauteur maxi de 1a selle. Ne jamais
s'asseoir sur le sidge si la manetie 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, ajusler la sangle a la posttion désirée el resserrer la fixation
3. MISE A NIVEAU DU VELO

En cas d'instabilité du vélo pendant l'utilisation, toumner I'un des embouts
d'extrémité en plestique du pied support arriére ou les deux jusqu'a la
suppression de |'instabllité.

4. REGLAGE DE LA RESISTANGE :

Ce produil est un « produit a vitesse indépendanle » Vous pouvez regler
le couple de [reinage nen seulement par la Iréquence de pédalage mais
également en choisissanl le niveau de résistance manuellement (en tournant
le bouton de coniréle de couple sur les produtts non motorises, en appuyant
surles boutons +/- sur les produits molonsés) Néanmoins si vous conservez
le méme niveau de résistance, le couple de freinage va augmenier / décroitre

T T

a mesure gue volre fréquence de pedalage augmenlera/ diminuera

\

F ION DES BOUTONS

@ Bouton d'allumage, de validation, de pause ou
d'arét, Permet de lancer le mode ‘QUICK START’
Permet d'entrer dans le mode ‘PARAMETRAGES'

dd, Permet d'entrer dans le mode ‘PROGRAMMES'

+ Permet de faire défiler les programmes et d'ajuster

= les valeurs

REGLAGES A L'ARRIERE DE LA CONSOLE

Curseur 1 : Sélection du type dappareil 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 (Kilomatres)

o

INSTALLATION DES PILES

Instaffation des piles

1. Retirez 1a console de son suppont, enlever le capot pile qui se situe &
I'arriére du produft, placez quatre batterles de type LR 6 (1,5 V) dans
le logement prévu & cet effet 3 I'arriére de I'écran

Remettre en place le capot plle sur le prodult el s'assurer de sa tenue.

EZEN)

les remetire en place
. Si vous retirez les batteries, la mémoire de l'ordinateur s'efface.

2

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

l\-

S'assurer de la mise en place correcle des batteries et du parfait contact aver les ressorls

Si l'affichage est dlisible ou partiel, veuillez retirer les battenes attendre 15 secondes el

CURSEUR 1

domestlques. lls font I'objet d'un tri sélectif spécifique. Déposez les batteries ainsi que volre produit lectronique en fin

RECYCLAGE:
E Le symbole «poubelle barrée » signifie que ce produit et les piles qu'il contient ne peuvent étre jetés avec les déchets
de vie dans un espace de collecte autorisé afin de les recycler. Cette valorisation de vos déchets électroniques

§ol QDI
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\iotre yélo fonctionne sur sacteur ou avec des plles, Aprés 5 minutes dinactivité, |a console s'éteint. Nous vous conseilfons o eniever
les piles si vous n'utilisez pas votre vélo pendant une longue durée ou s vous |'utifisez sur sectaur,

Lers de chague mise sous tension (branchement sur secieur ou instaligtion des piles), la FC5 lance le mode GUICK START. Faites un
appul long sur i paur entrer dans fe made paramétrage ou un appul long sur 44 pour entrer dans le mode programmes,

Al fin de voire seance d'entrainement, cel appareil vous propose un retour au caime d'1 minute | ‘COOL'. Un résumé de votre séanca
est proposeé.

. s
~,
La fonction QUICK START vous permel de démarrer rapidement votre séance d'entrainement. Lorsque la console FC5 est en veifle, un appui
bref sur la touche s ou commencer a pédaler lancera i un de 30 minutes & lintensité la plus faible. Pour

modifier I ité de travail, appuyez br sur les touche + et =,
Vous pouvez 4 tout moment faire une pause #n faisant un nouvel appui sur la touche Gi),
Un appui long sur cette méme touche mettra fin & 'entrainement : ‘END'. Un nouvel appui long éteindra la console | 'OFF’,

o Py

PARAMETRAGE ™\

Lorsque la FC5 est en veille, un appui bref sur @ Iancera le menu PARAMETRAGES : ‘SET. Dans ce mode de paramétrage, vous pourrez
renseigner votre SEXE, volre AGE, L'appareil vous propose alors une zone cible cardiaque correspondant par défaut, pour le maximum &
100% du rythme cardiaque conseill¢ et pour le minimum & 70% de cette valeur maximale. Vous pouvez faire varier ces données grice aux
touches + et =, Valldez chaque valeur par un appui bref sur &%, Ensuite, vous avez la possibllité d’actionner une slarme de dépassement
de vos zones cardiaques maxi et mini paramétrées <.

Une fois le paramétrage terminé, OK apparait sur 1a FC5. La console vous propose alors un entrainement de 30 minutes.

S /

PROGRAMMES B

Votre console FC5 vous propose 6 programmes d’entrainement.
Dans le mode programmes 44 appuyez sur les touches + et = &fin de \
sélectionner votre programme. .
Valldez ensuite en appuyant sur la touche @

Le temps d'entrainement proposé est de 30 min, vous pourrez I'ajuster
en appuyant sur les touches + et =. Appuyez briévement sur ¢)pour
débuter votre entrainement.

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

Pendant votre progrsmme d entrainemant, wous pouvez retourner dans
le mode paramétrage en falsant un appul long sur § ou retourner & la
sélection des programmas grice & I'appul long sur & .

Les 6 programmes d'entrainement onl été développés en partenariat avec
les coachs sportifs du DOMYOS CLUB (www.domyosclub.com). Avant
toute activité sportive, consultez voire médecin pour une pratique adaptée,
Pour les débutants, nous vous conseillons 2 4 3 séances de 20 minutes
par semaine a allure modérée.

Y /

DIAGNOSTIC DES ANOMALIES N\

- Sl vous des dis ou vitesses vérifiez Si votre compleur ne s'allume pas ;
que l'interrupteur a l'armiére de 1a console sait sur la position VM - Sl vous &tes sur batterie : vérifier la bonne position +/- des piles,
pour vélo ique, VE pour vélo Appuyez sur le - Si le probléme persiste avec des plles neuves,
bouton RESET pour que le changement s'opére, - Bi vous &tes branché sur je secteur | vérifier le bon branchemeant
- Sur les vélos magnéliques chaque tour de pédale comesp de I’ sur le vélo,

- Dans les 2 cas, vérifier la bonne connexion des cébles derridre
la console, et au niveau de I'assemblage de la potence avec

a une distance de 4 métres, sur les vélos elliptiques 1 tour de
pédale correspond & une distance de 1,6 métres (ces valeurs
correspondent & des valeurs moyennes en vélo ou en marche.) l'armature principale du vila,

- 8i lindicateur de rythme cardiaque ne clignote pas ou clignote de Si le probléme persiste : ramenez votre produit dans votre magasin
maniére irégulidre, vérifiez que vos mains soient bien positionnées  DECATHLON le plus proche.
et que les capteurs ne soient pas trop humides,

- Si vous constatez que votre compleur n'indique pas les bonnes
unités de mesures pour Ia distance, vériflez que l'interrupteur &
l'arriére de la console solt sur la position Mi pour un affichage en
miles, Km pour un affichage en kilométres. Appuyez sur le bouton
RESET pour que le changement s'opére.

Dans le cas d’un brult provenant de l'intérieur du carter, sl vous
n'arrivez pas 4 régler votre niveau d'intensité lorsque vous &tes 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. J

A

Si vous débutez, commencez par vous entralner pendanl 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 ne pas cambrer votre dos, mais le tenir droit,

Ei ien/Echauffe )t : effort prog if & partir de 10 minutes

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

Ce type d'exercice visera & 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.

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

Si vous désirez perdre du poids, ce type d'exercice, assoclé & un régime, est le seul moyen
d'augmenter la quantité d'énergie consommée par I'organisme. Pour ce faire, inutile de forcer
au-deld de ses limites. C'est Ia régularité de I'entrainement qui permettra d'obtenir les meilleurs
résultats.

Choisissez une résistance de pédalage relativement faible st effectuez l'exarcice a votre rythme
mais au minimum pendant 30 minutes. Cel exercice doit faire apparaitre une légére sueur sur

la peau mais ne doit en aucun cas vous essouffier. C'est la durée de Faxercice. sur un rythme lent
qui va demander 4 volre organisme de puiser son énergie dans vos gralsses & condition de pédaler
au-tela d'une trentaine de minutes, irois fois par semaine minimum.

Entrainement aérobie pour 'endurance : effort soutenu pendant 20 & 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 & augmenter la respiration
pendant 'exercice. L'effort est plus soutenu que le travail pour la mise en forme.

Au fur et & 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'entrainemant sur un rythme plus force (travail
anaérobie et travail en zone rouge) est réservik aux athlétes el nécassite une préparation adaptée.
Aprés chaque entrainement, consacrez quelgues minutes 3 pédaler en diminuant la vitesse et

la résistance pour revenir au calme et ramener progressivement I'organisme au repos.

Retour au calme

Il correspond & la poursuite d'une activité a faible intensité, c'est la phase progressive de “repos”, LE RETOUR AU CALME assure
le retour & “la normale” du systdme cardio-vasculaire et respiratoire, du flux sanguin et des muscles {ce qui parmet d'éliminer

les contre-effets, comme les acides lectiques dont I'accumulation est une des causes majeures des douleurs musculaires, c'est-&
dire crampes et courbatures),

Etirement
Létirement doit suivre la phase de retour au calme. S'étirer aprés I'effort : minimise la RAIDEUR MUSCULAIRE due & I'accumulation des

\_ ACIDES LACTIQUES, "stimule” la CIRCULATION SANGUINE.

GARANTIE COMMERCIALE

DOMYOS garantit ce produit piéces et main d'ceuvre, dans des conditions normales d'utilisation, pendant 5 ans pour |a structure et 2 ans
pour les pieces d'usure et [a main d'ceuvre, a compler de a date d'achal, 1a date sur e 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 |a discrétion de DOMYOS

Tous les produits pour lesquels la garantie est applicable doivent étre reus par DOMYOS dans I'un de ses centres agréés, en port payé,
accompagnés de la preuve d'achat suffisante

Cette garantie ne s'applique pas en cas de

» Dommages causes lors du transport

= Mauvaise utilisation ou utilisation anormale

- Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par DOMYOS
« Mauvais montage

= Utilisation hors du cadre prive

Cette garantie commerciale n'exclul pas la garantie légale applicable selon les pays et / ou provinces.
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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 CNYHBA « SERVICIU POST-VANZARE « POPREDAJNY SERVIS «
POPRODEJNI SERVIS - EFTERMARKNAD « CNEANPOAAKBEH CEPBU3 - SATIS
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