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Handlebars - Guidon - Manillar - Lenker
Manubrio - Stuur - Guiador - Kierownica
Kormany - Pynb - Ghidon - Riadidla

Madlo - Styre - Kopmuno - Gidon

2sie - ZEHE - EEAE

Console - Console - Consola - Konsole
Console - Console - Consola - Konsola
Konzol - KoHconb - Consola - Konzola
Konzole - Konsol - KoHzona - Konsol

Sl sl - SRR - FEHIE AR

Release lever to adjust the saddle
Molette de réglage de la selle

Rueda de ajuste del sillin
Einstellradchen des Sattels

Rotella di regolazione della sella
Instelknop zadel

Botéo de regulagéo do selim
Pokretto regulacji siodetka

Nyereg allitocsavar

Pyuka perynuposku cegna

Buton de reglare a seii

Nastavovacie koliesko sedla

Kolec¢ko pro nastaveni sedla
Reglagehiul till sadel

Kpbrna pbyka 3a perynupaHe Ha cefankarta
Sele ayar dugmesi

2z8al) o Al galia
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Saddle - Selle - Sillin - Sattel - Sella - Zadel - Selim
Siodetko - Nyereg - Ceano - Sa - Sedlo - Sedlo - Sadel
Ce narnka - Sele - 2. - ZE £ - B

Resistance adjustment knob
Molette de réglage de la résistance
Rueda de ajuste de la resistencia
Widerstands-Stellschraube

Rotella di regolazione della resistenza
Instelknop weerstand

Bloqueio de regulagéo da resisténcia
Pokretto regulacji oporu

Ellenallast beallitd csavar

Pyyka perynnpoBkv conpoTvBReHns
Buton de reglare a rezistentei
Nastavovacie koliesko odporu
Kolec¢ko pro nastaveni odporu

Lashjul for motstand

Kpbrna pbuka 3a perynupaHe Ha CbnNpoTVBNEHNETO
Direng ayar dugmesi

Ao glaal) ava 4 salia
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B puise sensors - Capteurs de pulsations

Sensor de pulsaciones - Pulsfrequenzmesser
Sensore di pulsazioni - Hartslagsensor

Sensor de pulsagdes - Receptor pulsu
Pulzusérzékeld - [latumk nynbca - Captator de pulsati
Snima¢ tepu - Snimac tepu

Pulsgivare - CeH3op 3a nynca

Nabiz sensoril - (axill =i

kP LIRS - ARFE Bk a]

Pedal - Pédale - Pedal - Pedal - Pedale - Pedaal -Pedal -
Pedat - Pedal - MNepanb - Pedala - Pedal - Pedal - Pedal -
Mepan - Pedal - J\ - BIFEHR - MIBAAR

B Transport wheels - Roulettes de déplacement

Ruedas de desplazamiento - Transportrolle

Rotelle di spostamento - Transportwieltje

Rodinhas de deslocacgéo - Kétko do przemieszczania

GoOrg6k a mozgatashoz - Konecuko ons nepemelleHus -
Rotite de deplasare - Premiestriovacie koliesko - Pfemistovaci
kolecko - Transporthjul

Konenua 3a npemectBaHe - Tagsima makarasi

Jall s Sy - BoiEH - BEIER

El Leveliing foot - Compensateur de niveau - Compensador

de nivel - Niveauausgleicher - Compensatore di livello -
Niveauregelaar - Compensador de nivel - Kompensator poziomu -
Szintkiegyenlité - KomneHcatop yposHsi - Compensator de nivel -
Kompenzator Urovne - Vyrovnavaci podlozka - Nivékompen?_?tor,-
Komnewcartop Ha HBoTo - Yiikseklik ayar tertibati - (5 siwall Jalas -
SEETAMERS - ST ERS
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9» follow all warnings
operating instructions
to use.
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around machine.

llegible, or removed.
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« Misuse of this product may
result in serious injury.
+ Read user’s manual and

« Do not allow children on or
« Replace label if damaged,

« Keep hands, feet and hairs
away from moving parts.

and
prior

J

/A AVERTISSEMENT

provoquer des blessures graves.
+ Avant toute utilisation, veuillez lire

I'ensemble des avertissements et instruc-
tions qu'il contient.

* Ne pas permettre aux enfants d'utiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
derniére.

« Si lautocollant est endommagé, illisible ou
mangquant, il convient de le remplacer.

+ Ne pas approcher vos mains,pieds et che-
veux de toutes les piéces 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 utilizagéo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrugdes incluidas.

+ Mantenha este aparelho afastado das
criangas e nao permita a sua utilizagao
por estas.

« Se o0 autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitui-lo.

los das pegas em movimento.

AUPOZORNENIE

« Akékolvek nevhodné pouZzitie tohoto
vyrobku méze vyvolat vazne poranenia.

« Pred akymkolvek pouzitim vyrobku si
starostlivo precitajte navod na pouzitie a

ktoré sui tu uvedené.

+ Nedovolte detom, aby tento pristroj
pouzivali a priblizovali sa k nemu.

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

« Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
suciastkam, ktoré sa pohybuju.
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« Tout usage impropre de ce produit risque de

attentivement le mode d’emploi et respecter

+ Nao aproxime as suas maos, pés e cabe-

reSpektujte vSetky upozornenia a pokyny,

/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 wypadkow.

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

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

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

« Nie zbliza¢ rak, nog i wioséw do ele-
mentéw w ruchu.

AUPOZORNENi

« Jakékoliv nevhodné pouziti tohoto vyro-
bku mize zpUsobit vazna poranéni.

« Ped jakymkoliv pouzitim vyrobku si
peclivé proctéte navod k pouziti a respek-
tujte vechna 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 vymenit.

« Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k pohy-
bujicim se soucastkam.
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AWARNHINWEIS

« Jede unsachgeméfe 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.

« Inre Hande, FiiRe und Haare von allen

drehenden Teilen fernhalten.

AFIGYELMEZTETES

« A szerkezet helytelen hasznalata sulyos
sérlilésekhez vezethet

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

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

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

« Tartsa tavol a kezeket, labakat, a hajat a
mozgo alka wtrészektdl

AVARNING

« Felaktig anvandning av denna produkt
riskerar att fororsaka 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 erséttas med en ny.

« Lat inte handerna, fotterna eller haret
komma i nérheten av rérliga delar.
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This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,
is not designed for therapeutic use.

AAVVERTENZA

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

+ Prima di qualsiasi utilizzo, vi preghiamo di
leggere attentamente le istruzioni per l'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 avvicinare mani, piedi e capelli ai pezzi
in movimento.

ATpepynpexaeHue

+ HekoppekTHas akcnnyataums faHHoro
VM3[ennsi MOXET BbI3BATb TSHKEMble
nopaxeHus

+ Mepen MCMIONb30BaHMEM BHUMATENBHO
MPOYMTAIITE UHCTPYKLWMIO MO JKCMMyaTaLym

+ Cobntonaitte BCe NPejOCTOPOXHOCTH 1
PeKoMeHAaLWM, KOTOPbIE COREPXMT 3TOT
JIOKyMEHT

* He nossonsiiite AeTsiM MCMonb3oBath Ty
MatLvHy. He gonyckaiite feteit 6rmako k
annapary.

+ Ecnm kneiikas sTukeTka nospex/aeHa,
CTepTa Wni OTCYTCTBYET, ee HeoBXoanMo
3aMeHUTb

AMNPEQYNPEXOEHUE:

+ Besiko HenpaBunHO M3non3saxe Ha Tou
NPOAYKT MOXe Aa A0BEAE 10 CEPUO3HI
HapaHsiBaHMS.

+ Mpenv fa vanonaeate npoaykTa, Monst
npoYeTeTe BHUMATENHO HaunHa Ha ynoTpe6a
V1 Cna3BaiiTe BCU4KY MPEyNpeXaeHns v
VHCTPYKLMM, KOWTO TO CbbpKa.

* He nossonsigaiite Tasn MaluvHa aa Gboe
W3NoN3BaKa oT fieLia v M PbKTe Ha
Pa3CTOsHME OT Hesl.

+ AKo camosariengalLara fieHTa e noBpeaeHa,
HeJeTnvBa U Nuncea, Ts Tpsitea Aa Gbae
CMeHeHa.

+ He pobrinxagaiiTe pbLeTe, kpakara u kocuTe

/1 710 ABVXELLWATE Ce YacTu.

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 riscé sa provoace raniri grave.

« Inainte de utilizare, va rugdm sa cititi cu
atentie modul de folosire si sé respectati
toate
Atentionarile 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 sa-I inlocuiti

« Nu va apropiati mainile, picioarele i
parul de piesele in miscare.

AUYARI

« Bu Urintin herhangi bir yanlis kullanimi
agir yaralara yol agabilir.

« 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 gormis, okunaksiz
veya mevcut degilse, yenisi ile
degistiriimesi uygun olacaktir.

« Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi hare-
ket halindeki parcalara yaklastirmayin.
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Warning: to reduce the risk of serious injury, please read the important precautions below before using the product.




Sie haben ein Fitness-Gerét der Marke DOMYQOS gewdéhlt. Wir danken Ihnen fiir Ihr Vertrauen. Wir haben die Marke DOMYOS
fiir alle Sportler geschaffen, die sich in Form halten wollen. Dieses Produkt wurde von Sportlern fiir Sportler entwickelt. Ihre
Wiinsche und Anregungen zu den DOMYOS-Produkten sind herzlich willkommen. Wenden Sie sich hierfiir bitte an das

Verkaufsteam Ihres Sporthdndlers oder die Entwicklungsabteilung fiir DOMYOS-Produkte. Sie finden uns ebenfalls in der
Site www.domyos.com. Wir wiinschen lhnen ein angenehmes Training und hoffen, dass lhnen dieses DOMYQS-Produkt

viel Vergniigen bereitet.

DerVM 230istin Fitnesstrainer Das Fitnesstraining muss KONTROLLIERT
der neuen Generation. Dieser durchgefihrt  werden. Bevor Sie ein
Heimtrainer bringt Sie in eine Ubungsprogramm aufnehmen, sollten Sie immer
anatomische Stellung, mit einen Arzt zu Rate ziehen Dies ist besonders
geradem Ricken und die wichtig fur Personen Uber 35 Jahren oder
Arme in einer erholsamen Personen die bereits gesundheitliche Probleme
Position. Dieses Produkt hatten oder mehrere Jahre lang keinen Sport
ist mit einem magnetischen mehr betrieben haben. Lesen Sie vor Gebrauch
Schaltwerk ausgestattet, alle Anweisungen durch.

welches ein komfortables und
ruckfreies Treten ermﬁglicht.J

g - J >
Um das Risiko schwerer Kérperverletzungen zu vermeiden, lesen Sie bitte vor Verwendung des
Produkts die nachstehenden, wichtigen Verwendungshinweise durch.
1. Es liegt in der Verantwortung des Eigentimers, darauf zu Sie einen Arzt auf.
achten, dass alle Benutzer des Produkis Uber samtliche 7. Halten Sie |hre Hande und FiiRe von beweglichen Teilen fern.
VorsichtsmalRnahmen fir die Anwendung hinreichend informiert
sind. 8. Tragen Sie keine weiten Kleider, die wahrend dem Training stéren
2. DOMYOQOS ubernimmt keine Haftung fiir Beschwerden beziglich Konnien.
Verletzungen und Personen- oder Sachschaden, die auf den . . . .
unsachgemaRen Gebrauch dieses Produkts durch den Kaufer oder 9. Personen die einen Herzschrittmacher, einen Defibrillator oder
eine andere Person zurtickzufiihren sind. jede andere implantiere elektronische Vorrichtung tragen werden
gewarnt, dass sie den Pulssensor auf eigene Gefahr verwenden.
3. Das Produkt ist fiir den privaten Gebrauch bestimmt. Benutzen Vor dem ersten Gebrauch wird daher ein Trainingstest unter
Sie es nicht zu gewerblichen, Vermietungs- oder institutionellen arztlicher Anleitung empfohlen.
Zwecken.
10. Schwangeren wird von der Verwendung des Pulssensors
4. Der Benutzer ist daftir verantwortlich, vor jeder Verwendung abgeraten.
des Produktes alle Teile zu Uberprifen und gegebenenfalls
BRI 11. Jede Montage/Demontage am Gerat muss sorgféltig durchgefiihrt
5.0m uw voeten te beschermen tijdens de training, draagt werden.
u sportschoenen. GEEN wijde of afhangende kleding dragen, die in )
de machine terecht zou kunnen komen. Verwijder al uw sieraden. 12. WARNUNG! Die Uberwachungssysteme des Herzrhythmus
kénnen ungenau sein. Eine Uberforderung kann zu schweren
6. Wenn beim Trainieren Schmerzen oder Schwindelgefihl auftreten, Verletzungen und selbst zum Tod fiihren. Bei Schmerzen oder
L unterbrechen Sie sofort die Ubung, ruhen Sie sich aus und suchen Unwohlsein muss das Training sofort eingestellt werden. )
SN SRRV \WARNHINWEIS Fiir alle Einstellungen (Sattel, Lenker) ist es notwendig, vom Heimtrainer abzusteigen. A
[ "\ 1.EINSTELLEN DER SATTELPOSITION
e Fir ein wirkungsvolles Training missen Sattel und Lenkerhéhe
9 richtig eingestellt sein, d.h. Ihre Knie missen beim Treten leicht
1 gebeugt sein, wenn sich die Pedale am tiefsten Punkt befinden.
Um den Sattel einzustellen, das Einstellrddchen am Sattelrohr
aufdrehen und herausziehen. Den Sattel auf die richtige Hohe
A einstellen und das Einstellrddchen wieder in das Sattelrohr
einsetzen und fest anziehen.
VORSICHT:
+ Uberpriifen ob das Radchen in das Sattelrohr eingesetzt und fest
angezogen ist.
o » Niemals die Maximalhéhe des Sattels Uberschreiten.
2. HOHENEINSTELLUNG DES HEIMTRAINERS
Hat der Heimtrainer wahrend der Verwendung keine stabile
J Position, eines der &uReren Plastikrddchen am hinteren Stutzfuld
oder beide drehen, bis die Unstabilitédt ausgeglichen ist.
3. EINSTELLUNG DES WIDERSTANDS
Ist dieses Produkt ein «Produkt mit unabhangiger
Geschwindigkeit». Sie kdnnen den Bremsmoment nicht nur durch
die Tretgeschwindigkeit einstellen, sondern auch manuell durch
Wahl des Widerstandsniveaus (indem an den nicht motorisierten
Produkten das Einstellrad des Bremsmoments gedreht wird und
an motorisierten Produkten durch Driicken auf die Tasten +/-).
Wenn Sie jedoch dasselbe Widerstandsniveau beibehalten, wird
sich der Bremsmoment erhéhen /senken, je nachdem ob sich Ihre
\ Y, Tretfrequenz erhéht/senkt.
\- J
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@ INSTELLINGEN J )
Nachstehend die Einstellungen der Tasten fiir Ihren Heimtrainer VM 230.

Wahl VM auf dem ersten Cursor fur lhren Heimtrainer VM 230: Wahl km/h oder Mi/h je nach Ihrem Land:
0 VE i

VM Mi Km
] | | [

Wahl «0» auf dem zweiten Cursor

RO 0 ST
I:-:l Dricken Sie bitte auf die RESET-Taste.

Im Fall einer falschen Einstellung erscheint eine Fehlermeldung n Der Klick” g ine richtige Positi
\A auf der Konsole. Uberpriifen Sie die Position der Cursors. er ,Klick" des Cursors bestatigt seine richtige Position.

EINLEGEN DER BATTERIEN

1. Die Konsole von ihrer Halterung abnehmen, Batteriedeckel hinten am Gerat 6ffnen, zwei Batterien
der Art AA oder UM-3 in das dafiir vorgesehene Fach hinten am Monitor einlegen.

2. Achten Sie auf das korrekte Einlegen der Batterien und den perfekten Kontakt mit den Federn.

3. Den Deckel wieder am Gerat befestigen und kontrollieren, dass er festhalt.

4. Wenn die Anzeige ganz oder teilweise unlesbar ist, entnehmen Sie bitte die Batterien und legen Sie
sie nach 15 Sekunden erneut ein.

J
~N

die darin enthaltenen Batterien nicht mit dem Hausmdll entsorgt werden dirfen.Sie werden mit
dem Spezialmill entsorgt. Entsorgen Sie die Batterien sowie lhr nicht mehr verwendetes,
mmmm | ©lektronisches Produkt zum Recycling an einer entsprechenden Sammelstelle. Die
\_ Wiederverwertung elektronischer Abfélle ermdglicht den Schutz der Umwelt und Ihrer Gesundheit. )

FEHLERDIAGNOSE )

- Wenn Sie feststellen, dass |hr Zahler nicht die richtigen MaReinheiten fir die Distanz anzeigt, Gberpriifen Sie ob der Schalter hinten an
der Konsole auf Position Mi fur das Anzeigen in Meilen, Km fiir das Anzeigen in Kilometern ist. Die Batterien herausnehmen und wieder
einlegen, damit die Anderung durchgefiihrt wird oder auf die RESET-Taste driicken.

- Wenn Sie anormale Distanzen oder Geschwindigkeiten oder eine Meldung ,ERR" feststellen, kontrollieren Sie ob der Schalter hinten an
der Konsole sich auf der Position VM fiir Magnetheimtrainer, VE fir Ellipticalheimtrainer befindet, dann auf die RESET-Taste driicken.
Auf den Magnetheimtrainern entspricht jede Pedalumdrehung einer Distanz von 4 Metern, auf den Ellipticaleimtrainern entsprechen
2 Bewegungen einer Distanz von 1,6 Metern. (diese Werte entsprechen Durchschnittswerten beim Radfahren oder Gehen.). Diese

\_ Konsole ist vollautomatisch und schaltet sich ein, sobald mit dem Treten begonnen wird.

J
@ ruNKTIONEN )
AUTOSCAN: Alle 5 Sekunden abwechselnde Anzeige der Funktionen. RESET DES PRODUKTES: Nach 5-minitigem Stillstand schaltet
das Produkt in den Standby-Betrieb um. Die Anzeigen werden beim Ubergang in den Standby-Betrieb auf 0 zuriickgestellt (keine
Datenspeicherung).
1 - Geschwindigkeit: Diese Funktion erméglicht es, die geschatzte Geschwindigkeit anzuzeigen. Dies kann, je nach Position des Schalters
hinten am Gerat, in km/h oder in Mi/h erfolgen.
2 - Distanz: Diese Funktion erméglicht es, die geschatzte Distanz seit Beginn der Ubung anzuzeigen. Dies kann, je nach Position des
Schalters hinten am Gerat, in km oder in Mi erfolgen.
3 - Kalorien: Diese Funktion zeigt eine Schatzung der, seit Beginn der Ubung verbrannten Kalorien an.
4-Zeit: Diese Funktionzeigtdie seitBeginn der Ubungabgelaufene Zeitan. DieseAngabe istwahrend derersten Stundein,,Minuten: Sekunden®
und geht dann auf ,Stunden: Minuten* tiber. Uber 10 Stunden hinaus, wird der Zahler automatisch wieder auf 0 gestellt.
5 - Herzfrequenz* : Legen Sie lhre Handfldchen auf die Pulssensoren auf. Nach einigen Sekunden blinkt die Herzrhythmusanzeige und
lhre Herzfrequenz wird in Anzahl von Schldgen pro Minute angezeigt.
*ACHTUNG : Es handelt sich hierbei um einen Schatzwert, der auf keinen Fall als medizinische Angabe betrachtet werden darf.
* ACHTUNG : Wéhrend einer Dauer von 20-30 Sekunden oder bei einem Frequenzsprung ist es méglich, dass der angezeigte Wert nicht
\ mit dem reellen Herzrhythmus tbereinstimmt. Dies ist auf die Initialisierung des Algorithmus zuritickzufthren. /

Ef ENTSORGUNG: Das Symbol ,durchgestrichene Miilitonne* bedeutet, dass dieses Produkt sowie

UBUNGSBEREICH

Il - Training bei 80 bis 90 % der maximalen Herzfrequenz und dariiber: Die anaerobe Zone und die Zone an der Leistungsgrenze sind
Leistungssportlern und Spezialisten vorbehalten.
* Training bei 70 bis 80 % der maximalen Herzfrequenz: Ausdauertraining.
» Training bei 60 bis 70 % der maximalen Herzfrequenz: Fitnesstraining/Férderung der Fettverbrennung.
« Training bei 50 bis 60 % der maximalen Herzfrequenz: MaRiges Training/Aufwarmen.

Pulsschlage pro Minute Mann Pulsschlage pro Minute Frau

Wenn lhr Alter nicht jenen der Tabelle
entspricht, konnen Sie folgende
Formeln verwenden, um Ihre maximale
Herzfrequenz zu berechnen, die 100 %
entspricht

Fir Manner: 220 - Alter

Far Frauen: 227 - Alter
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Als Anfénger sollten Sie anfangs mehrere Tage mit geringem Tretwiderstand und bei reduzierter
Geschwindigkeit ohne Kraftanwendung trainieren und bei Bedarf Erholungspausen einlegen. Danach die Héufigkeit oder die Dauer
des Trainings nach und nach erhéhen. Immer in gerader Position trainieren um Rlickenbeschwerden auszuschlie3en.

Fitness-Training/Aufwdrmphase: zunehmende kérperliche Betétigung ab 10 Minuten langem Training.

Fir ein Training zur Beibehaltung der korperlichen Verfassung oder als Heilgymnastik kénnen Sie
taglich etwa 10 Minuten lang trainieren. Diese Art des Trainings dient dazu, Ihre Muskeln und Gelenke
anzuregen oder als Aufwarmphase vor kérperlicher Anstrengung. Zur Erhéhung der kraftigenden Wirkung
auf lhre Beine kann ein groferer Tretwiderstand gewéahlt oder die Trainingsdauer verlédngert werden.
Sie kdnnen selbstversténdlich ebenfalls den Tretwiderstand wéahrend des gesamten Trainings variieren.

Aerobes Fitness-Training: méRige kérperliche Anstrengung tber einen ziemlich langen Zeitraum
(35 Minuten bis 1 Stunde).

Falls Sie abnehmen mdchten ist diese Art des Trainings in Verbindung mit einer Didt das einzige
Mittel, um die vom Organismus verbrauchte Energiemenge zu erhdhen. Hierfur ist es tberflissig, sich
Uber die Grenzwerte hinaus korperlich anzustrengen. Beste Ergebnisse erzielt man mit regelmaRigem
Training. Wahlen Sie einen relativ schwachen Tretwiderstand und trainieren Sie entsprechend
lhrem personlichen Rhythmus, jedoch mindestens 30 Minuten lang. Bei dieser Ubung miissen Sie
ein wenig ins Schwitzen kommen, aber Sie dirfen keinesfalls auler Atem geraten. Die Dauer des
Trainings bei langsamem Rhythmus wird bewirken, dass lhr Organismus Energie aus lhrem Korperfett
entzieht, wobei Sie mindestens einmal pro Woche mehr als ca. 30 Minuten lang trainieren sollten.

Aerobes Training zur Erhéhung der Ausdauer: 20 bis 40 Minuten dauernde intensive kérperliche
Anstrengung.

Diese Art des Trainings dient dem Zweck, den Herzmuskel intensiv zu starken und die Atmungsleistung
zu verbessern. Hierbei sind Tretwiderstand und/oder Tretgeschwindigkeit zu vergréRern, um die
Atmung wahrend des Trainings zu erhéhen. Bei dieser Art des Trainings ist die kdrperliche Anstrengung
intensiver als beim Fitness-Training. Bei regelmafRigem Training werden Sie im Laufe der Zeit dieser
korperlichen Anstrengung léanger mit schnellerem Rhythmus oder héherem Tretwiderstand standhalten
kénnen. Dieses Training sollte mindestens dreimal pro Woche absolviert werden. Das Training
bei forcietem Rhythmus (Anaerobes-Trainung und koérperliche Betdtigung im roten Bereich) ist
durchtrainierten Sportlern vorbehalten und erfordert entsprechende Vorbereitung. Jede abgeschlossene
Trainingsphase sollte zum Abreagieren und zum progressiven Ubergang des Organismus auf die
Erholung bei geringerer Geschwindigkeit und mit niedrigerem Tretwiderstand fortgesetzt werden.

Cooldown

Diese entspricht einem Fortsetzen der Ubung mit geringer Intensitét. Dies ist die progressive ,Cooldown“-Phase Das COOLDOWN

gewahrleistet die Ruckkehr des Herz-Kreislauf- und Atemsystems sowie der Muskeln in den ,Normalzustand® (was unerwiinschten

Begleiterscheinungen wie z.B. der Bildung von Milchsaure vorbeugt, die einen der Hauptgriinde fiir Muskelschmerzen d.h. Kréampfe
und Muskelkater darstellt.

Stretching
Dem Cooldown muss ein Stretching folgen Stretching nach der Anstrengung: verringert MUSKELSTARRE aufgrund der Ansammlung
von MILCHSAURE und regt die DURCHBLUTUNG an.

GARANTIE

DOMYOS gewahrt fiir dieses Produkt unter normalen Benutzungsbedingungen eine Garantie von 5 Jahren fir die Struktur und 2 Jahren
fur die anderen Teile und Arbeitszeit, dies ab Kaufdatum, wobei der Kassenbeleg als Nachweis gilt.

Die garantiegeméfen Verpflichtungen von DOMYOS beschrédnken sich auf den Austausch oder die Reparatur des Produkts nach
Ermessen von DOMYOS.

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf:

 Transportschéaden

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

» Unsachgemafe oder anormale Verwendung

» Unsachgemafe Wartung

* Reparaturen die durch nicht von DOMYOS berechtigte Techniker durchgefiihrt wurden

» Verwendung aulRerhalb des privaten Rahmens

Diese Handlergarantie schlieRt nicht die gesetzliche Garantie aus, die im Kaufland gilt.

Um die Garantie Ihres Produktes in Anspruch zu nehmen, siehe bitte Tabelle auf der letzten Seite Ihrer Gebrauchsanweisung.
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AFTER-SALES SERVICE « SERVICE APRES-VENTE « SERVICIO POSVENTA - KUNDENDIENST\
« SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA « AFTERSALESAFDELING « ASSISTENCIA
POS-VENDA - SERWIS PO SPRZEDAZY « UGYFELSZOLGALAT - CEPBUCHAA CJTYXKBA .
SERVICIU POST-VANZARE « POPREDAJNY SERVIS « POPRODEJNI SERVIS -
EFTERMARKNAD « CJIEANPOAABEH CEPBU3 - SATIS SONRASI SERVISi « o) dadl day o
ERRS -

BRI

J

FRANCE

Besoin d'assistance ?
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
métropolitaine).

ESPANA

;Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio
web www.domyos.com (coste de
conexion de internet) o contacte
con el centro de atencién 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 Espana).

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 (cout 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 ou vous avez acheté
votre produit, muni d'un justificatif
d'achat.

OTROS PAISES

{Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio
web www.domyos.com (coste de
conexién de internet) o preséntese
con el justificante de compra en la
recepcion 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
Geschafts der Marke, in welchem
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 ligagdo a Internet) ou
dirija-se a recepcao 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 zgtos 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
Uzletiink vevészolgalatahoz, amely
izletben vasarolta a terméket, a
vasarlasi bizonylattal.

APYITME CTPAHbI

Hy»Ha noppepxka?

Ob6paTuTtech K Ham yepes Halu
MHTepHeT-caT www.domyos.com
(cTouMoCTb NofKYeHUA K
VNHTEPHEeTY) Unn NoAoVANTe B
otaen o6CnyXMBaHNA KNVEHTOB B
MarasuHe TOW CeTU, B KOTOPOI Bbl
Kynunu Ball NPOAYKT, C TOBaPHbIM
YeKoM.

ALTE TARI

Aveti nevoie de asistentd?

Ne puteti gasi pe site-ul
www.domyos.com (pretul unei
conectdri 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?

Najdite si nds na internetovych
strankach www.domyos.com (cena
internetového pripojenia), alebo
sa obratte na oddelenie styku so
zadkaznikom v obchode, kde ste
svOj vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predlozit doklad o
kupe.

OSTATNI ZEME

Potfebujete pomoc?

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

ANDRA LANDER

Behover du hjdlp?

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

OPYTU ObPXKABU

MmaTe Hy>xpaa oT nomoLy?

Mons, noceTeTe HawmsA caiT:
www.domyos.com (LeHaTa Ha
VHTEPHET Bpb3Ka) v oTuaeTe B
otgen «O6cnyXBaHe Ha KIIMeHTU»
Ha MarasvHa, KbZleTo CTe Kynuiu
NpoAyKTa, KaTo HocuTe CbC cebe
CU [JOKYMEHT, lOKa3BaLy
HanpaBeHaTa MokKyrka.

DIiGER ULKELER

Yardima mi ihtiyaciniz var?
www.domyos.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir
internet baglanti tcreti
karsihginda) veya bir satin alma
kaniti ile birlikte, GrinG satin
aldiginiz magazanin danisma
bolimiine bagvurabilirsiniz.
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VM 230

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 MHCTPYKLUIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Originalni navod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3anaseTe OpUrMHaNAHOTO yNbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu
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