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Warning: to reduce the risk of serious injury, please read the important precautions below before using the product.
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WARNHINWEIS Für alle Einstellungen (Sattel, Lenker) ist es notwendig, vom Heimtrainer abzusteigen.
 

EINSTELLUNGEN
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1. EINSTELLEN DER SATTELPOSITION
Für ein wirkungsvolles Training müssen Sattel und Lenkerhöhe 
richtig eingestellt sein, d.h. Ihre Knie müssen beim Treten leicht 
gebeugt sein, wenn sich die Pedale am tiefsten Punkt be� nden. 
Um den Sattel einzustellen, das Einstellrädchen am Sattelrohr 
aufdrehen und herausziehen. Den Sattel auf die richtige Höhe 
einstellen und das Einstellrädchen wieder in das Sattelrohr 
einsetzen und fest anziehen. 
VORSICHT:
•  Überprüfen ob das Rädchen in das Sattelrohr eingesetzt und fest 

angezogen ist. 
•  Niemals die Maximalhöhe des Sattels überschreiten.
2. HÖHENEINSTELLUNG DES HEIMTRAINERS
Hat der Heimtrainer während der Verwendung keine stabile 
Position, eines der äußeren Plastikrädchen am hinteren Stützfuß 
oder beide drehen, bis die Unstabilität ausgeglichen ist. 
3. EINSTELLUNG DES WIDERSTANDS 
Ist dieses Produkt ein «Produkt mit unabhängiger 
Geschwindigkeit». Sie können 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 Drücken auf die Tasten +/-). 
Wenn Sie jedoch dasselbe Widerstandsniveau beibehalten, wird 
sich der Bremsmoment erhöhen /senken, je nachdem ob sich Ihre 
Tretfrequenz erhöht/senkt.  

Sie haben ein Fitness-Gerät der Marke DOMYOS gewählt. Wir danken Ihnen für Ihr Vertrauen. Wir haben die Marke DOMYOS 
für alle Sportler geschaffen, die sich in Form halten wollen. Dieses Produkt wurde von Sportlern für Sportler entwickelt. Ihre 
Wünsche und Anregungen zu den DOMYOS-Produkten sind herzlich willkommen. Wenden Sie sich hierfür bitte an das 
Verkaufsteam Ihres Sporthändlers oder die Entwicklungsabteilung für DOMYOS-Produkte. Sie � nden uns ebenfalls in der 
Site www.domyos.com. Wir wünschen Ihnen ein angenehmes Training und hoffen, dass Ihnen dieses DOMYOS-Produkt 
viel Vergnügen bereitet.

Der VM 230 ist in Fitnesstrainer 
der neuen Generation. Dieser 
Heimtrainer bringt Sie in eine 
anatomische Stellung, mit 
geradem Rücken und die 
Arme in einer erholsamen 
Position.  Dieses Produkt 
ist mit einem magnetischen 
Schaltwerk ausgestattet, 
welches ein komfortables und 
ruckfreies Treten ermöglicht.

Das Fitnesstraining muss KONTROLLIERT 
durchgeführt werden. Bevor Sie ein 
Übungsprogramm aufnehmen, sollten Sie immer 
einen Arzt zu Rate ziehen Dies ist besonders 
wichtig für Personen über 35 Jahren oder 
Personen die bereits gesundheitliche Probleme 
hatten oder mehrere Jahre lang keinen Sport 
mehr betrieben haben. Lesen Sie vor Gebrauch 
alle Anweisungen durch.

EINLEITUNG WARNUNG TRAININSSEFFEKTE

SICHERHEIT

1.  Es liegt in der Verantwortung des Eigentümers, darauf zu 
achten, dass alle Benutzer des Produkts über sämtliche 
Vorsichtsmaßnahmen für die Anwendung hinreichend informiert 
sind.

2.  DOMYOS übernimmt keine Haftung für Beschwerden bezüglich 
Verletzungen und Personen- oder Sachschäden, die auf den 
unsachgemäßen Gebrauch dieses Produkts durch den Käufer oder 
eine andere Person zurückzuführen sind.

3.  Das Produkt ist für den privaten Gebrauch bestimmt. Benutzen 
Sie es nicht zu gewerblichen, Vermietungs- oder institutionellen 
Zwecken.

4.  Der Benutzer ist dafür verantwortlich, vor jeder Verwendung 
des Produktes alle Teile zu überprüfen und gegebenenfalls 
festzuspannen. 

5.  Om uw voeten te beschermen tijdens de training, draagt 
u sportschoenen. GEEN wijde of afhangende kleding dragen, die in 
de machine terecht zou kunnen komen. Verwijder al uw sieraden. 

6.  Wenn beim Trainieren Schmerzen oder Schwindelgefühl auftreten, 
unterbrechen Sie sofort die Übung, ruhen Sie sich aus und suchen 

Sie einen Arzt auf.
7.  Halten Sie Ihre Hände und Füße von beweglichen Teilen fern.

8.  Tragen Sie keine weiten Kleider, die während dem Training stören 
könnten.

9.  Personen die einen Herzschrittmacher, einen De� brillator oder 
jede andere implantiere elektronische Vorrichtung tragen werden 
gewarnt, dass sie den Pulssensor auf eigene Gefahr verwenden.  
Vor dem ersten Gebrauch wird daher ein Trainingstest unter 
ärztlicher Anleitung empfohlen. 

10.  Schwangeren wird von der Verwendung des Pulssensors 
abgeraten. 

11.  Jede Montage/Demontage am Gerät muss sorgfältig durchgeführt 
werden.

12.  WARNUNG! Die Überwachungssysteme des Herzrhythmus 
können ungenau sein. Eine Überforderung kann zu schweren 
Verletzungen und selbst zum Tod führen. Bei Schmerzen oder 
Unwohlsein muss das Training sofort eingestellt werden. 

Um das Risiko schwerer Körperverletzungen zu vermeiden, lesen Sie bitte vor Verwendung des 
Produkts die nachstehenden, wichtigen Verwendungshinweise durch.

+ -
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Nachstehend die Einstellungen der Tasten für Ihren Heimtrainer VM 230.

EINLEGEN DER BATTERIEN

FEHLERDIAGNOSE

FUNKTIONEN

1.  Die Konsole von ihrer Halterung abnehmen, Batteriedeckel hinten am Gerät öffnen, zwei Batterien 
der Art AA oder UM-3 in das dafür 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 Gerät befestigen und kontrollieren, dass er festhält.
4.  Wenn die Anzeige ganz oder teilweise unlesbar ist, entnehmen Sie bitte die Batterien und legen Sie 

sie nach 15 Sekunden erneut ein.
3

RESET4

1
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ENTSORGUNG: Das Symbol „durchgestrichene Mülltonne“ bedeutet, dass dieses Produkt sowie 
die darin enthaltenen Batterien nicht mit dem Hausmüll entsorgt werden dürfen.Sie werden mit 
dem Spezialmüll entsorgt. Entsorgen Sie die Batterien sowie Ihr nicht mehr verwendetes, 
elektronisches Produkt zum Recycling an einer entsprechenden Sammelstelle. Die 
Wiederverwertung elektronischer Abfälle ermöglicht den Schutz der Umwelt und Ihrer Gesundheit.

-  Wenn Sie feststellen, dass Ihr Zähler nicht die richtigen Maßeinheiten für die Distanz anzeigt, überprüfen Sie ob der Schalter hinten an 
der Konsole auf Position Mi für das Anzeigen in Meilen, Km für das Anzeigen in Kilometern ist. Die Batterien herausnehmen und wieder 
einlegen, damit die Änderung durchgeführt wird oder auf die RESET-Taste drücken.

-  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 für Magnetheimtrainer, VE für Ellipticalheimtrainer be� ndet, dann auf die RESET-Taste drücken. 
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.

ÜBUNGSBEREICH

•   Training bei 80 bis 90 % der maximalen Herzfrequenz und darüber: 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/Förderung der Fettverbrennung.
• Training bei 50 bis 60 % der maximalen Herzfrequenz: Mäßiges Training/Aufwärmen.

MannPulsschläge pro Minute FrauPulsschläge pro Minute

AgeAge

Wenn Ihr Alter nicht jenen der Tabelle 
entspricht, können Sie folgende 
Formeln verwenden, um Ihre maximale 
Herzfrequenz zu berechnen, die 100 % 
entspricht
Für Männer: 220 - Alter
Für Frauen: 227 - Alter

INSTELLINGEN

KONSOLE FC 50

Wahl km/h oder Mi/h je nach Ihrem Land:

Drücken Sie bitte auf die RESET-Taste.

Wahl VM auf dem ersten Cursor für Ihren Heimtrainer VM 230:
Mi Km

3

4
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Wahl «0» auf dem zweiten Cursor

Der „Klick“ des Cursors bestätigt seine richtige Position.Im Fall einer falschen Einstellung erscheint eine Fehlermeldung  
Err  auf der Konsole. Überprüfen Sie die Position der Cursors.

AUTOSCAN: Alle 5 Sekunden abwechselnde Anzeige der Funktionen. RESET DES PRODUKTES: Nach 5-minütigem Stillstand schaltet 
das Produkt in den Standby-Betrieb um. Die Anzeigen werden beim Übergang in den Standby-Betrieb auf 0 zurückgestellt (keine 
Datenspeicherung).
1 - Geschwindigkeit: Diese Funktion ermöglicht es, die geschätzte Geschwindigkeit anzuzeigen. Dies kann, je nach Position des Schalters 
hinten am Gerät, in km/h oder in Mi/h erfolgen.
2 - Distanz: Diese Funktion ermöglicht es, die geschätzte Distanz seit Beginn der Übung anzuzeigen. Dies kann, je nach Position des 
Schalters hinten am Gerät, in km oder in Mi erfolgen.
3 - Kalorien: Diese Funktion zeigt eine Schätzung der, seit Beginn der Übung verbrannten Kalorien an.
4 - Zeit: Diese Funktion zeigt die seit Beginn der Übung abgelaufene Zeit an. Diese Angabe ist während der ersten Stunde in „Minuten: Sekunden“
und geht dann auf „Stunden: Minuten“ über. Über 10 Stunden hinaus, wird der Zähler automatisch wieder auf 0 gestellt.
5 - Herzfrequenz* : Legen Sie Ihre Hand� ächen auf die Pulssensoren auf. Nach einigen Sekunden blinkt die Herzrhythmusanzeige und 
Ihre Herzfrequenz wird in Anzahl von Schlägen pro Minute angezeigt. 
*ACHTUNG :  Es handelt sich hierbei um einen Schätzwert, der auf keinen Fall als medizinische Angabe betrachtet werden darf. 
 • ACHTUNG : Während einer Dauer von 20-30 Sekunden oder bei einem Frequenzsprung ist es möglich, dass der angezeigte Wert nicht 
mit dem reellen Herzrhythmus übereinstimmt. Dies ist auf die Initialisierung des Algorithmus zurückzuführen.



21

Als Anfänger sollten Sie anfangs mehrere Tage mit geringem Tretwiderstand und bei reduzierter 
Geschwindigkeit ohne Kraftanwendung trainieren und bei Bedarf Erholungspausen einlegen. Danach die Häu� gkeit oder die Dauer 
des Trainings nach und nach erhöhen. Immer in gerader Position trainieren um Rückenbeschwerden auszuschließen. 

VERWENDUNG

=

> 1 0  m

n

Fitness-Training/Aufwärmphase: zunehmende körperliche Betätigung ab 10 Minuten langem Training.
Für ein Training zur Beibehaltung der körperlichen Verfassung oder als Heilgymnastik können Sie 
täglich etwa 10 Minuten lang trainieren. Diese Art des Trainings dient dazu, Ihre Muskeln und Gelenke 
anzuregen oder als Aufwärmphase vor körperlicher Anstrengung. Zur Erhöhung der kräftigenden Wirkung 
auf Ihre Beine kann ein größerer Tretwiderstand gewählt oder die Trainingsdauer verlängert werden. 
Sie können selbstverständlich ebenfalls den Tretwiderstand während des gesamten Trainings variieren.

Aerobes Fitness-Training: mäßige körperliche Anstrengung über einen ziemlich langen Zeitraum 
(35 Minuten bis 1 Stunde).
Falls Sie abnehmen möchten ist diese Art des Trainings in Verbindung mit einer Diät das einzige 
Mittel, um die vom Organismus verbrauchte Energiemenge zu erhöhen. Hierfür ist es über� üssig, sich 
über die Grenzwerte hinaus körperlich anzustrengen. Beste Ergebnisse erzielt man mit regelmäßigem 
Training. Wählen Sie einen relativ schwachen Tretwiderstand und trainieren Sie entsprechend 
Ihrem persönlichen Rhythmus, jedoch mindestens 30 Minuten lang. Bei dieser Übung müssen Sie 
ein wenig ins Schwitzen kommen, aber Sie dürfen keinesfalls außer Atem geraten. Die Dauer des 
Trainings bei langsamem Rhythmus wird bewirken, dass Ihr Organismus Energie aus Ihrem Körperfett 
entzieht, wobei Sie mindestens einmal pro Woche mehr als ca. 30 Minuten lang trainieren sollten.

Aerobes Training zur Erhöhung der Ausdauer: 20 bis 40 Minuten dauernde intensive körperliche 
Anstrengung.
Diese Art des Trainings dient dem Zweck, den Herzmuskel intensiv zu stärken und die Atmungsleistung 
zu verbessern. Hierbei sind Tretwiderstand und/oder Tretgeschwindigkeit zu vergrößern, um die 
Atmung während des Trainings zu erhöhen. Bei dieser Art des Trainings ist die körperliche Anstrengung 
intensiver als beim Fitness-Training. Bei regelmäßigem Training werden Sie im Laufe der Zeit dieser 
körperlichen Anstrengung länger mit schnellerem Rhythmus oder höherem Tretwiderstand standhalten 
können. Dieses Training sollte mindestens dreimal pro Woche absolviert werden. Das Training 
bei forciertem Rhythmus (Anaerobes-Trainung und körperliche Betätigung im roten Bereich) ist 
durchtrainierten Sportlern vorbehalten und erfordert entsprechende Vorbereitung. Jede abgeschlossene 
Trainingsphase sollte zum Abreagieren und zum progressiven Übergang des Organismus auf die 
Erholung bei geringerer Geschwindigkeit und mit niedrigerem Tretwiderstand fortgesetzt werden.

3

5 m n -1 h
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Cooldown
Diese entspricht einem Fortsetzen der Übung mit geringer Intensität. Dies ist die progressive „Cooldown“-Phase Das COOLDOWN 
gewährleistet die Rückkehr des Herz-Kreislauf- und Atemsystems sowie der Muskeln in den „Normalzustand“ (was unerwünschten 
Begleiterscheinungen wie z.B. der Bildung von Milchsäure vorbeugt, die einen der Hauptgründe für Muskelschmerzen d.h. Krämpfe 
und Muskelkater darstellt.

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

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

Die garantiegemäßen Verp� ichtungen von DOMYOS beschränken sich auf den Austausch oder die Reparatur des Produkts nach 
Ermessen von DOMYOS.

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf:
• Transportschäden
• Verwendung und/oder Lagerung im Freien oder in einem feuchten Umfeld (außer Trampoline)
• Unsachgemäße Montage
• Unsachgemäße oder anormale Verwendung
• Unsachgemäße Wartung
• Reparaturen die durch nicht von DOMYOS berechtigte Techniker durchgeführt wurden
• Verwendung außerhalb des privaten Rahmens

Diese Händlergarantie schließt nicht die gesetzliche Garantie aus, die im Kau� and gilt.

Um die Garantie Ihres Produktes in Anspruch zu nehmen, siehe bitte Tabelle auf der letzten Seite Ihrer Gebrauchsanweisung.

GARANTIE

D
E
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AFTER-SALES SERVICE SERVICE APRÈS-VENTE SERVICIO POSVENTA KUNDENDIENST 

SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA AFTERSALESAFDELING ASSISTÊNCIA 

PÓS-VENDA SERWIS PO SPRZEDAŻY ÜGYFÉLSZOLGÁLAT СЕРВИСНАЯ  СЛУЖБА

SERVICIU POST-VÂNZARE

EFTERMARKNAD СЛЕДПРОДАЖБЕН СЕРВИЗ SATIŞ SONRASI SERVİSİ                ��������������

FRANCE

Besoin d’assistance ?
Retrouvez-nous sur le site internet 
www.domyos.com (coût d’une 
connexion internet) ou contactez 
le centre de relation clientèle, 
muni d’un justificatif d’achat, au 
0800 71 00 71 (appel gratuit 
depuis un poste fixe en France 
métropolitaine).

ESPAÑA

¿Necesita asistencia?
Nos puede encontrar en el sitio 
web  www.domyos.com (coste de 
conexión de internet) o contacte 
con el centro de atención 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 España).

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 après vente 
sur le site internet 
www.domyos.com (coût d’une 
connexion internet) qui vous 
permet d’effectuer une demande 
d’assistance si besoin.

BELGIË

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 (coût d’une 
connexion internet) ou présentez-
vous à l’accueil d’un magasin de 
l’enseigne où vous avez acheté 
votre produit, muni d’un justificatif 
d’achat.

¿Necesita asistencia?
Nos puede encontrar en el sitio 
web  www.domyos.com (coste de 
conexión de internet) o preséntese 
con el justificante de compra en la 
recepción de la tienda de la marca 
donde haya comprado el 
producto.

ANDERE LÄNDER

Brauchen Sie Hilfe?
Besuchen Sie unsere Internet-Site 
www.domyos.com (Kosten des 
Internetanschlusses) oder wenden 
Sie sich an die Empfangsstelle des 
Geschäfts der Marke, in welchem 
Sie Ihr Produkt gekauft haben. 
Legen Sie bitte Ihren 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.

Precisa de assistência?
Contacte-nos através do site da 
Internet www.domyos.com (custo 
de uma ligação à Internet) ou 
dirija-se à recepção da loja da 
marca onde adquiriu o seu 
produto, com o respectivo 
comprovativo de compra.

Potrzebujesz pomocy?
Znajdź nas na stronie internetowej 
www.domyos.com (koszt jednego 
połączenia internetowego) lub 
wraz z dowodem zakupu zgłoś się 
do punktu obsługi sklepu 
firmowego lub tam, gdzie 
dokonałeś zakupu produktu.

MÁS ORSZÁGOK

Segítségre van szüksége?
Keressen meg minket internetes 
honlapunkon www.domyos.com 
(internetcsatlakozás ára), vagy 
forduljon személyesen egyik 
üzletünk vevőszolgálatához, amely 
üzletben vásárolta a terméket, a 
vásárlási bizonylattal.

ДРУГИЕ СТРАНЫ

Нужна поддержка?
Обратитесь к нам через наш 
интернет-сайт www.domyos.com 
(стоимость подключения к 
интернету) или подойдите в 
отдел обслуживания клиентов в 
магазине той сети, в которой вы 
купили ваш продукт, с товарным 
чеком.

ALTE ŢĂRI

Aveţi nevoie de asistenţă?
Ne puteţi găsi pe site-ul 
www.domyos.com (preţul unei 
conectări la internet) sau vă puteţi 
prezenta la serviciul de relaţii cu 
clienţii al magazinului firmei de la 
care aţi achiziţionat produsul, 
având asupra dumneavoastră 
dovada cumpărării.

Potrebujete asistenciu?
Nájdite si nás na internetových 
stránkach www.domyos.com (cena 
internetového pripojenia), alebo 
sa obráťte na oddelenie styku so 
zákazníkom v obchode, kde ste 
svôj výrobok zakúpili a popritom 
nezabudnite predložiť doklad o 
kúpe.

Potřebujete pomoc?
Kontaktujte nás na našich 
internetových stránkách 
www.domyos.com (cena za 
internetové připojení) nebo přijďte 
na recepci jedné z prodejen 
značky, kde jste koupili váš 
výrobek, a předložte doklad o 
nákupu.

ANDRA LÄNDER

Behöver du hjälp?
Hitta oss på hemsidan 
www.domyos.com (kostnad för 
internet-anslutning tillkommer) 
eller gå till kundtjänsten i butiken 
där du köpte produkten, med ditt 
inköpsbevis.

ДРУГИ ДЪРЖАВИ

Имате нужда от помощ?
Моля, посетете нашия сайт: 
www.domyos.com (цената на 
интернет връзка) или отидете в 
отдел «Обслужване на клиенти» 
на магазина, където сте купили 
продукта, като носите със себе 
си документ, доказващ 
направената покупка.

DİĞER ÜLKELER

Yardıma mı ihtiyacınız var? 
www.domyos.com internet 
sitesinden bize ulaşabilirsiniz (bir 
internet bağlantı ücreti 
karşılığında) veya bir satın alma 
kanıtı ile birlikte, ürünü satın 
aldığınız mağazanın danışma 
bölümüne başvurabilirsiniz.
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VM 230
Original instructions to be kept

Notice originale à conserver

Conserve estas instrucciones originales

Originalanleitung für Ihre Unterlagen

Istruzioni originali da conservare

De oorspronkelijke handleiding dient bewaard te worden

Manual original a guardar

Instrukcja obsługi do zachowania na przyszłość

Tegye el az eredeti használati utasítást.

Сохраните оригинальную инструкцию

Informaţii originale care trebuie păstrate

Originál návod uchovať

Originální návod uschovejte

Originalbipacksedel att spara

Запазете оригиналното упътване

Muhafaza edilecek orijinal kullanım kılavuzu
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