A=59cm/23in
B=116cm/46 in

C C=152cm/60in

33kg/ 72 Ibs
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Kl Pulse sensors - Capteurs de pulsations
Sensores de pulso - Pulssensoren

Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
Sensores de pulsagdes - Czujniki pulsu
Pulzusszam-erzékel6k - Jatymku nynbca
Captatori de pulsatii - Snimace tepu - Pulsgivare
Hatumum Ha nynca - Nabiz algilayicilar

o) Sloaa - BRFIIRALL — JIRHE B35

H Mobile handlebars - Guidon mobile - Manillar movil

Mobiler Lenker - Manubrio mobile - Beweegbaar stuur

Guiador movel - Kierownica ruchoma - Mozgathat6é kormany
MopswxHbIM pynb - Ghidon mobil - Pohybliva fiditka - Rorligt
styre - MoaewkHO kopmusio - Hareketli gidon - <aie 250

AT - BT

Fixed handlebars - Guidon fixe - Manillar fijo
Fester Lenker - Manubrio fisso - Vast stuur
Guiador fixo - Kierownica stata

Rogzitett kormany - HenoaswxHbIn pynb
Ghidon fix - Pevné zafixovana fiditka - Fast styre
- ®ukenpaHo kopmuno - Sabit gidon

b e - [EETE - B EHE

H Console - Console - Consola - Konsole
Console - Console - Consola - Konsola
Mdszerfal - Ancnnei - Consola

Konzole - Konsol - Tabno - Konsol

e SV PRIIRR — FIHTRR

H Pedal - Pédale- Pedal - Pedal - Pedale -
Pedaal - Pedal - Pedat - Pedal - MNeganb - Pedala
Pedal Slapky - Pedal - Mepan - Pedal - Jl
BB — B

@ Level adjuster - Compensateur de niveau
Compensador de nivel - Niveauausgleicher
Compensatore di livello - Stelschroef niveau
Compensador de nivel - Regulacja poziomu
Szintbe allitéds - KomneHcaTop HepoBHOCTU nona
Compensator de nivel - Kompenzator urovné
Nivakompensator - KomneHcatop Ha HUBOTO - Seviye
denklestirici - ¢ siwall Jya - JKCTAMESE

FEERH I &

Castors - Roulettes de déplacement -

Ruedas de desplazamiento - Transportrollen

Rotelle di spostamento - Transportwieltjes

Rodinhas de deslocacgao - Rolki transportowe

Gorgbk a mozgatashoz - TpaHCNOPTUMPOBOYHbIE
kornecukn - Rotite de deplasare - Premiestfiovacie
kolieska - Pfemistovaci kolecka - Flytthjul

Konenua 3a npemecteaHe - Hareket tekerlekleri

ol e - BHRES - B

o Misuse of this product may
result in serious injury.

o Read user’s manual and
follow all warnings and
operating instructions prior
to use.

e Do not allow children on or
around machine.

o Replace label if damaged,
illegible, or removed.

e Keep hands, feet and hair
away from moving parts.

- /

VE410 - 1380.996 R

SN: XXXXX DPSH Fabricado na China
TN: XXXXXXXXXX MpovsseneHo B Kirae
DATE: WW-YYYY Imal edildigi yer Cin

EN 957 HC GB17498-1998 | FE#IIE &8 H

OXYLANE, 4 bd de Mons BP 299, 59665 Villeneuve d'Ascq Cedex, France
Importado para Brasil por IGUASPORT Ltda C E K
CNPJ : 02.314.041/0001-88 —-—
Wmnoptep: OO0 "Oktobny", 141031, Poccusi, MockoBckasi 06nacTb, MbITULLIMHCKWIA
pavioH, MKAL 84-i1 km., TM3 "AnTycbeBo", BnageHue 3, ctpoeHve 3

TURKSPORT Spor Uriinleri Sanayi ve Ticaret Ltd. $ti, Forum Istanbul AVM.
Kocatepe Mah., G Blok No: 1 Bayrampasa, 34235 Istanbul, Turkey




SAFETY + SECURITE + SEGURIDAD + SICHERHEIT * SICUREZZA + BEVEILIGING *
SEGURANGA * ZABEZPIECZENIE * BIZTONSAG * BE3OMACHOCTb * SIGURANT
BEZPECNOST « SAKERHET * BE3OMACHOCT * GUVENLIK »
Olal e REFIN o« 4 4HH

/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 instruc-
tions qu'il contient.

« Ne pas permettre aux enfantsd'utiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
derniére.

« Si l'autocollant 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 utilizagdo imprdpria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

+ Antes de cada utilizagao, 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 0 autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitui-lo.

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

AUPOZORNENI

« Jakékoliv nevhodné pouziti 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.

« Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k pohy-
bujicim se soucastkam.
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/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 instrukcjg obstugi i przestrze-
gaj wszystkich zalecen i instrukciji.

« Nie zezwalaj dzieciom na zabawe na i w
poblizu urzagdzenia.

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

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

AVARNING

« Felaktig anvéndning 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 ersattas med en ny.

« Lat inte handerna, fotterna eller haret
komma i narheten av rérliga delar.
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AWARNHINWEIS

+ Jede unsachgemaRe 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.

« Ihre Hande, FiiRe und Haare von allen
drehenden Teilen fernhalten.

AFIGYELMEZTETES

« A szerkezet helytelen hasznalata sulyos
sérillésekhez vezethet

« Hasznalat el6tt olvassa el a felhasznaloi
kézikonyvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve hasznalati Utmutatast

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

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

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

ANPEAYNPEXOEHME:

+ Besiko HeMpaBuIHO M3non3BaHe Ha To
TIPOZYKT MOXe Aa F0BE/E 10 CEPUO3HN
HapaHsiBaHs.

+ Mpeav fia w3nonaeate npoaykTa, Mons
MpoyETeTe BHUMATENHO HaunHa Ha ynotpeba
11 cna3BaiTe BCUYKV MPeaynpexaeHns 1
VHCTPYKLWAW, KOUTO TOV ChbpXa.

* He noseonsisalite Tasu MalumHa aa Gbae
M3NON3BaHa OT fieLia 1 1 IPbKTE Ha
Pa3CTOsHME OT Hesl.

+ AKo camo3arenBalLara fieHTa e noBpesieHa,
HeJeTMBa U nuncea, Ts Tpsibea Aa Gbae
CMeHeHa.

* He pobnuxasaiiTe pbLieTe, kpakara i kocute
1 10 ABVDKELLIATE Ce YacTu.

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 l'etichetta & danneggiata, illeggibile o
assente, occorre sostituirla.

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

Alpeaynpexaexune

+ HekoppekTHasi akcnnyarauusi AaHHOro
V30BN MOXET BbI3BATb TSHKEMble
nopaxeHust

+ Mepef MCTONb30BaHUEM BHUMATENBHO
NPONUTANTE MHCTPYKLIMIO N0 AKCNAyaTaLyi

« Cobniopalite BCe MPEAOCTOPOXHOCTY 1
PEKOMEHAALIAN, KOTOPbIE COAEPXMT STOT
[DIOKyMEHT

+ He nossonsiiTe AeTsIM MCMIONb30BaTb 3Ty
MalLmHy. He fonyckarite AeTeit 6rnako k
annapary.

« Ecnv kneitkas aTukeTka NoBpexaeHa,
CTepTa W OTCYTCTBYET, €6 HeoBX0AMMO
3aMeHUTb

AUYARI

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

* Her kullanimdan énce, kullanim yonte-
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 gérmiis, okunaksiz
veya mevcut degilse, yenisi ile
degistirilmesi uygun olacaktir.

« Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi hare-
ket halindeki parcalara yaklagtirmayin.

AWAARSCHUWING

« Onjuist gebruik van dit product kan emstige
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 risca sa provoace raniri_grave.

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

+ Nu permiteti copiilor s& 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 si
parul de piesele in migcare.
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U heeft gekozen voor een product van het merk DOMYQOS. Graag willen wij u voor dat vertrouwen danken.

Of u nu een beginner bent, of sport op een hoog niveau, DOMYOS helpt u om in vorm te blijven en uw lichamelijke conditie te
verbeteren.Onze teams zetten alles op alles om de beste producten te ontwikkelen. Mocht u desondanks toch opmerkingen,
suggesties of vragen hebben, dan vernemen we dat graag van u via onze site DOMYOS.COM. U vindt hier ook adviezen voor
het sporten, en indien nodig bieden we u ondersteuning.

We wensen u alvast een goede training toe en hopen dat dit DOMYQOS-product voor u voortaan synoniem is aan sportplezier.

OVERZICHT

Sporten op een crosstrainer is een uitstekende cardiotraining, waarbij u zowel het cardiovasculaire vermogen als uw ademhaling

verbetert, terwijl u het gehele lichaam versterkt: u traint billen quadriceps, kuiten, rugspieren, borstspieren, biceps en buikspieren.

Door achteruit te trappen legt u het accent van de training nog meer op de billen en de achterkant van uw bovenbenen.

Met de duurtraining zet u maximaal in op calorieverbranding (ideaal wanneer u in combinatie met een uitgebalanceerde voeding
gewicht wilt verliezen).

.

J

WELKE LICHAAMSDELEN WORDEN GEOEFEND R
U dient op een GECONTROLEERDE wijze aan uw conditie te werken.
Raadpleeg uw arts voor u met een oefenprogramma begint.

Dat is vooral belangrijk wanneer u ouder dan 35 jaar bent, vroeger
gezondheidsproblemen heeft gehad,

of indien u al jaren niet aan sport heeft gedaan. Lees alle instructies
voor gebruik.

| 2N J
ALGEMENE AANBEVELINGEN )
1. Het is de taak van de eigenaar zich ervan te overtuigen dat 6.0m 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.

alle gebruikers van het product goed op de hoogte zijn van alle
gebruiksaanwijzingen.

2. DOMYOS kan niet aansprakelijk worden gesteld voor klachten wegens

verwondingen of schade toegebracht aan personen of voorwerpen,
die het gevolg zijn van een verkeerd gebruik van het product, door de
koper of een andere persoon.

3. Gebruik het product niet voor commerciéle, verhuur- of institutionele

doeleinden.

4. De gebruiker dient voor elk gebruik het apparaat te controleren, en

indien nodig bepaalde onderdelen opnieuw vast te schroeven.

. WAARSCHUWING!

. We willen personen met een pacemaker, een defibrillator of een ander

geimplanteerd elektronisch hulpmiddel graag waarschuwen dat het
gebruik van de hartslagsensoren voor eigen risico is.

. Voor zwangere vrouwen wordt het gebruik van de hartslagsensoren

afgeraden.

Systemen die de hartslag meten kunnen
onnauwkeurige resultaten geven. Overtraining kan leiden tot ernstige
blessures, en soms zelfs tot de dood. Stop direct met de training indien

u pijn ervaart of indien u zich onwel voelt.
5. De montage en demontage van het product dient steeds zorgvuldig
te gebeuren.

- J

INSTELLINGEN N

1. DE FIETS RECHT ZETTEN

WAARSCHUWING : Voordat u de crosstrainer bij instabiliteit recht op de vloer gaat zetten, dient u altijd af te
stappen.

Staat de crosstrainer tijdens het gebruik niet stabiel, draai dan aan de beide stelschroeven totdat het apparaat
stabiel staat.

2. INSTELLING WEERSTAND

Op grond van de formulering van de EN (Europese Norm), is dit een product met een zogenaamde
‘onafhankelijke snelheid’. U kunt het remkoppel niet alleen regelen door uw trapfrequentie, maar ook door
handmatig een weerstandsniveau te kiezen (bij niet gemotoriseerde producten door aan de controleknop
voor het remkoppel te draaien, en bij gemotoriseerde producten door op de +/- knop te drukken).

Wanneer u echter het zelfde weerstandsniveau behoudt, dan zal het remkoppel toenemen/afnemen,
naarmate u sneller/langzamer trapt.

VERPLAATSING VAN HET PRODUCT

WAARSCHUWING : Voordat u het apparaat gaat verplaatsen dient u altijd af te stappen.
Ga voor de fiets staan, pak het stuur vast en trek de crosstrainer naar u toe. Het product steunt nu op de transportwieltjes, en u kunt het
nu verplaatsen. Wanneer u klaar bent met verplaatsen, zet dan de crosstrainer weer met de achterste poten op de grond.
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WEERGAVE

. Weergave programma’s

. Indicator programmakeuze (van 1 tot 6)

Weergave hartslagfrequentie @

Weergave van de verbruikte calorieén @

Weergave snelheid () ®

. Weergave afgelegde afstand

. Weergave trainingstijd @

. Indicator van de selectie van de LEEFTIJD van de

gebruiker (4]

9. Indicator selectie GESLACHT (Man / vrouw) fm

10.Indicator voor instelling gewenste hartslagzones.

11. Indicator van in- / uitschakeling geluidssignaal voor ™
waarschuwing overschrijding doelzone hartslag. @)

12. U bevindt zich in de modus ‘instellingen’ &

13. U bevindt zich in de modus ‘programmakeuze’ il

14. Indicatoren die aangeven dat u boven of onder uw

ingestelde doelzone voor de hartslag traint X . * BPM

ONONRWN

[ ]
-y, G - G .
[ ]

IV L

Het product terug op 0 zetten :

- Door op de knop RESET te drukken op achterkant van de console.

- Na ongeveer 5 minuten van inactiviteit zal het apparaat overgaan naar de stand by modus.
- De indicatoren worden in stand-by terug gezet op 0 (de gegevens worden niet opgeslagen).

=
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Snelheid : Met deze functie wordt een geschatte snelheid aangegeven; dit kan
in Km/h (kilometer/u) of Mi/h (mijlen per uur), afhankelijk van de positie van de
schakelaar die zich achter op het product bevindt.

Afstand : Deze functie zorgt voor de aanduiding van een geschatte afstand
sinds het begin van de oefening. Dit kan in km (kilometers) of in Mi (mijlen) zijn,
afhankelijk van de positie van de schakelaar die zich achter op het product bevindt.
Tijd : Deze functie geeft de tijd aan die is verlopen sinds het begin van de training.
De weergave is in Minuten: Seconden tijdens het eerste uur en gaat erna over in
Uren: Minuten (UU :MM).

Calorieén : Met deze functie wordt het geschatte calorieverbruik weergegeven
vanaf het begin van de oefening.

Hartslagfrequentie* : De meting van de hartslagfrequentie vindt plaats met behulp
van de hartslagsensoren op het stuur. Uw hartslagfrequentie wordt weergegeven in
het aantal slagen per minuut.

*Pas op : het gaat hier om een schatting, die in geen geval als medisch gegeven

Qeschouwd mag worden.

() Knop voor inschakelen, bevestigen, pauze of
stoppen. Starten van de modus ‘QUICK START’

® Naar de modus ‘INSTELLINGEN’

4l Naar de modus ‘PROGRAMMA’S’

4 Hiermee kunt u bladeren door de programma'’s en

- de waarden aanpassen.

FUNCTIE KNOPPEN

INSTELLINGEN ACHTERKANT CONSOLE

Schuifregelaar 1 : Kies het apparaat waarvoor u de console gaat gebruiken: VM (Hometrainer / VE (Crosstrainer)
Schuifregelaar 2 : Kies de eenheid voor Meten van de AFSTAND: MI (Miles) / KM (Kilometer)

EINLEGEN DER BATTERIEN

Einlegen der batterien

1. Haal de console van de houder, haal het batterijdeksel dat zich aan de
achterkant van het product bevindt eraf, plaats twee batterijen van het
type LR 6 (1,5V) in het hiervoor bestemde vak aan de achterkant van
het scherm.

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

legen Sie sie nach 15 Sekunden erneut ein.
5. Wanneer de batterijen verwijderd worden, wordt het geheugen gewist.

ENTSORGUNG :

CHUIFREGELAAR 2

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

4. Wenn die Anzeige ganz oder teilweise unlesbar ist, entnehmen Sie bitte die Batterien und

Das Symbol ,durchgestrichene Miilltonne* bedeutet, dass dieses Produkt sowie die darin enthaltenen Batterien nicht mit
dem Hausmiill entsorgt werden dirfen.Sie werden mit dem Spezialmill entsorgt. Entsorgen Sie die Batterien sowie Ihr nicht
mehr verwendetes, elektronisches Produkt zum Recycling an einer entsprechenden Sammelstelle. Die Wiederverwertung
K B | c|ckironischer Abfalle ermdglicht den Schutz der Umwelt und Ihrer Gesundheit.

; SCHUIFREGELAAR 2

J

/




CONSOLE FC5

/

De fiets werkt op het elektriciteitsnet of op batterijen. Na 5 minuten van inactiviteit wordt de console uitgeschakeld. We raden u aan de
batterijen te verwijderen uit de console indien u de fiets langere tijd niet gebruikt, of indien u de fiets op het elektriciteitsnet heeft aangesloten.
Telkens wanneer u elektrische spanning op de fiets zet (door de fiets op het elektriciteitsnet aan te sluiten of d.m.v. de batterijen), dan zal de
FC5 de modus QUICK START opstarten. Druk enige tijd op i om naar de modus instellingen te gaan, of druk enige tijd op Jl om naar de
modus programma’s te gaan.
Aan het einde van elke trainingssessie zal het apparaat u voorstellen gedurende 1 minuut rustig te herstellen : ‘COOL’ Er wordt een overzicht
van de training weergegeven.

NI

Met de functie QUICK START kunt u snel uw training starten. Wanneer de console FC5 in de stand by modus staat, kunt u door kort op o te
drukken, of door te beginnen met trappen automatisch een trainingsprogramma starten van 30 minuten op een lage intensiteit. Om de intensiteit
van de training te wijzigen, drukt u kort op 4 Of =.

U kunt op elk gewenst moment een pauze instellen door nogmaals op @ te drukken .
Door eenmaal lang op deze knop te drukken beéindigt u de training: ‘END’. Door de knop nogmaals lang in te drukken schakelt u de console
uit: ‘OFF’

\>__ =% J

Wanneer de FC5 in de stand by modus staat, dan kunt u het menu INSTELLINGEN starten door kort op (*) te drukken: ‘SET'. In deze
instellingsmodus, kunt u uw GESLACHT, uw LEEFTIJD, en uw GEWICHT registreren. Het apparaat stelt u vervolgens een doelzone voor uw
hartslag voor waarbij de maximale hartslag standaard overeenkomt met 100% van de aangeraden hartslagfrequentie, en de minimale hartslag
met 70% van deze maximale waarde. U kunt deze 2 waarden aanpassen met de toetsen 4 en =. Bevestig elke waarde door kort op  te
drukken . U kunt vervolgens een waarschuwingssignaal instellen wanneer u de maximale en minimale hartslagwaarden van de doelzone
overschrijdt ).

Heeft u de instellingen afgerond, dan verschijnt OK op de FC5. De console stelt u een training voor van 30 minuten.

PROGRAMMA’S

De FC5 biedt u 6 trainingsprogramma’s. .

_/

Om een programma te kiezen, drukt u in de 4k modus programma’s op de toetsen +
en = .

Bevestig vervolgens de keuze door op te drukken .

De voorgestelde trainingstijd is 30 minuten. U past deze tijd aan door
op + en = te drukken. Druk kort op @ om de training te starten.

T % o = o o

U kunt op elk gewenst moment een pauze instellen door op ¥ te drukken. U kunt [ [ [ [ ]
tijdens het trainingsprogramma terugkeren naar de instellingsmodus door enige tijd [ | |
op i te drukken, of terugkeren naar het keuzemenu programma’s door enige tijd op
di te drukken.

De 6 trainingsprogramma’s zijn ontwikkeld in samenwerking met de sportcoaches van
de DOMYOS CLUB (www.domyosclub.com) Raadpleeg voordat u gaat sporten eerst
uw arts, en kies een programma dat bij u past.

We raden beginners aan om per week 2 tot 3 sessies van 20 minuten op een gematigd
tempo uit te voeren.

N J
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FEHLERDIAGNOSE )

- Indien u abnormale afstanden of snelheden vaststelt, controleer dan  Indien de teller niet start:
of de schakelaar aan de achterzijde van de console op de positie VM - De console werkt op batterijen: controleer of de +/- van de batterijen
staat voor de hometrainer, en op VE voor de crosstrainer. Druk op correct geplaatst is.
RESET zodat de wijziging geactiveerd wordt. - Indien het probleem aanhoudt nieuwe batterijen plaatsen.
- Op de hometrainer komt elke pedaaldraai overeen met een afstand - De console werkt op het elektriciteitsnet: controleer of de adapter
van 4 meter, en op de crosstrainer komt 1 beweging overeen met correct is aangesloten op de fiets.
een afstand van 1,6 meter (deze waarden komen overeen met de - Controleer in beide gevallen de kabelaansluiting aan de achterkant
gemiddelde fiets- of wandelwaarden.) van de console en ter hoogte van de verbinding van het T-stuk met
- Indien de indicator voor de hartslag niet knippert of onregelmatig de fiets.
knippert, controleer dan of de batterijen goed zijn geplaatst, en of Indien het probleem aanhoudt:
uw handen goed op de sensoren zijn geplaatst. Controleer of de dichtstbijziinde DECATHLON-winkel.
sensoren niet te vochtig zijn.

Breng uw product naar de

- Indien u constateert dat de teller niet de juiste eenheden aangeeft bij
de meting van de afstand, controleer dan of de schakelaar aan de
achterkant van de console op de positie Mi staat voor een weergave
in mijlen, en Km voor een weergave in kilometers. Druk op RESET
zodat de wijziging geactiveerd wordt.

Indien u geluiden hoort uit de behuizing waaraan de pedalen zitten, of
indien het u niet lukt om de intensiteit van de training handmatig bij te
stellen, probeer dan niet om dit te repareren. Breng uw product naar
de dichtstbijziinde DECATHLON-winkel.

Gebruik het product uitsluitend met de meegeleverde adapter.w )




TRAININGSZONE )
- Training op 80 tot 90 % van de maximale hartslag of hoger: anaerobe zone en rode zone die is voorbehouden aan gespecialiseerde en

prestatiegerichte atleten.

Bl - Training op 70 tot 80 % van de maximale hartslag: duurtraining.

I - Training op 60 tot 70 % van de maximale hartslagfrequentie: Conditie / Accent op vetverbranding.
« Training op 50 tot 60 % van de maximale hartslag: onderhoud / warming-up.

Slagen per minuu Man Slagen per minuu \Vrouw

100% [EG0)

Indien uw leeftijd niet overeenkomt
met de leeftijden op het bord, dan kunt
u op grond van de volgende formule
uw maximale hartslag uitrekenen, die
overeenkomt met 100 %.

Voor mannen: 220 — leeftijd

Voor vrouwen: 227 — leeftijd

\ Leeft“d 20 25 30 3 40 45 50 5 60 65 Leeft”d 20 2 3 B 4 4 5 5 60 65 /

prd
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De eerste paar dagen van de training oefent u met een lage trapweerstand en gematigde snelheid,\
zonder dat u zich forceert. En neem, indien nodig, de tijd om uit te rusten. Verhoog geleidelijk de frequentie of de duur van de
trainingssessies. De hometrainer moet altijd zorgvuldig gemonteerd en gedemonteerd worden.

Onderhoud/Warming up: Geleidelijk opvoeren van de krachtinspanning gedurende 10 minuten.

Voor het onderhouden of voor het verbeteren van uw conditie, kunt u dagelijks gedurende tien minuten trainen.
Deze oefenmethode warmt uw spieren en gewrichten op en kan ook worden toegepast als warming up voor een
fysieke activiteit. Om uw beenspieren te verstevigen, kiest u een grotere trapweerstand en verhoogt u de duur van
de oefening. Het spreekt vanzelf dat u de trapweerstand gedurende de training steeds kunt veranderen.

Conditieverbetering: Gematigde krachtinspanning gedurende langere tijd (35min tot 1 uur).

Als u gewicht wilt kwijtraken, is dit soortoefening, in combinatie met een dieet, de enige
manier om het verbruik van lichaamsenergie te verhogen. Om dit te doen, is het niet
nodig zich meer in te spannen. Het is de regelmaat van trainen die de beste resultaten geeft. Kies
een relatief lage trapweerstand en doe de oefening in uw eigen tempo, maar wel gedurende tenminste
30 minuten. Tijdens deze oefening mag u lichtelijk transpireren, maar u mag in geen geval buiten adem raken. Het
is de duur van de oefening, in een langzaam tempo, die uw lichaam vraagt haar energie te halen uit uw vet, op
voorwaarde dat u minstens drie keer per week meer dan een half uur fietst.

Verbetering van uw uithoudingsvermogen: Flinke inspanning gedurende 20 a 40 minuten.

Deze trainingsmethode is bedoeld om hartspieren aanmerkelik te versterken en de ademhaling te verbeteren.
De trapweerstand en/of het tempo worden verhoogd zodat u sneller moet ademhalen. De krachtinspanning is groter
dan bij de conditieverbeterende oefeningen. Naarmate u langer traint, kunt u deze inspanning langer volhouden, in
een hoger tempo of met een grotere trapweerstand. Op deze manier kunt u minstens driemaal per week trainen. Het
trainen in een nog hoger tempo (anaérobe training en trainen in de rode zone) is voorbehouden aan atleten en vereist
een aangepaste voorbereiding. Na iedere training, fietst u nog enige tijd door, waarbij u snelheid en trapweerstand
vermindert om weer tot kalmte te komen en uw organisme.

Terug naar de rusttoestand

Deze fase komt overeen met het voortzetten van de activiteit bij lagere inspanning en een progressieve terugkeer naar de « rusttoestand ».
DE TERUGKEER NAAR DE RUSTTOESTAND betekent het herstel van de “normale” toestand van het cardiovasculaire stelsel, de bloedstroom en
de spieren (om nawerkingen te voorkomen zoals de opbouw van melkzuur, een van de belangrijkste oorzaken van spierpijn, krampen en stijfheid).

Rekken
LHet rekken moet volgen op de fase waarbij men terugkeert naar de rusttoestand.Stretching na de inspanning:beperkt SPIERSTIJFHEID als
\_ gevolg van MELKZUUROPHOPING “, en stimuleert de BLOEDSOMLOOP. )

VERKOOPGARANTIE

DOMYOS geeft bij normale gebruiksomstandigheden 5 jaar garantie op het frame en 2 jaar op de andere onderdelen en de onderdelen
die onderhoud behoeven, geteld vanaf de datum van aankoop, waarbij de kassabon als aankoopbewijs dient.

De verplichting van DOMYQOS uit hoofde van deze garantie beperkt zich tot de vervanging of de reparatie van het product, naar
goeddunken van DOMYOS.

De verplichting van DOMYOS uit hoofde van deze garantie beperkt zich tot de vervanging of de reparatie van het product, naar
goeddunken van DOMYOS.

Deze garantie geldt niet in geval van:

» Schade die wordt veroorzaakt tijdens het vervoer

» Gebruik en/of opslag buiten, of in een vochtige omgeving (m.u.v. trampolines)

* Slechte montage

* Onjuist gebruik of abnormaal gebruik

+ Slecht onderhoud

*» Reparaties die zijn uitgevoerd door technici die niet officieel erkend zijn door DOMYOS

» Gebruik anders dan privégebruik

uitsluitsel voor de wettelijk geldende garantie van het betreffende land / de betreffende provincie.

Deze aankoopgarantie sluit de wettelijke geldende garantie die van toepassing is in het land van aankoop niet uit.
Om gebruik te maken van de garantie op dit product, raadpleegt u de tabel op de laatste pagina van de gebruiksaanwijzing.
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AFTER SALES SERVICE ¢ SERVICE APRES-VENTE e« SERVICIO POSVENTA -
KUNDENDIENST * SERVIZIO ASSISTENZA POST-VENDITA « AFTERSALESAFDELING
» ASSISTENCIA POS-VENDA ¢ SERWIS PO SPRZEDAZY « UGYFELSZOLGALAT

« CEPBUCHASAl CNYXEBA + SERVICIU POST-VANZARE - POPRODEJ.Ni. SERVIS ¢
EFTERMARKNAD « CNEMPOOAXBEH CEPBU3 » SATIS SONRASI SERVIS] ¢ gl 433 32y

« Bk o BRI

FRANCE Munissez-vous de votre preuve d’achat et contactez le SAV DOMYOS par I'un des moyens suivants :
- Le site internet : http://services.domyos-fitness.com/ (coat d’une connexion internet)
- Le centre de relation clientele : 0800 71 00 71 (appel gratuit depuis un poste fixe en France métropolitaine)
BELGIQUE Munissez-vous de votre preuve d’achat et contactez le service aprés-vente DOMYOS en vous connectant sur le site
internet : http://services.domyos-fitness.com/ (coit d’une connexion internet)
BELGIE Houd uw aankoopbewijs bij de hand, en neem contact op met de aftersales-afdeling van DOMYOS via de internetsite:
(kosten internetverbinding)
OTHER COUNTRIES | Go to the customer service department at the store where you bought your product with your purchase receipt.

OTROS PAISES

ANDERE LANDER
ALTRI PAESI

OVERIGE LANDEN
OUTROS PAISES
INNE KRAJE

MAS ORSZAGOK

OPYTUE CTPAHbI

ALTE TARI
OSTATNi ZEME
ANDRA LANDER

AOPYI ObPXABU

DIGER ULKELER
s Al Jg
HitER

HoAbB %

Dirijase a cualquier tienda de la marca donde haya adquirido el producto y presente la prueba de compra.

Wenden Sie sich an den Empfang eines Geschifts der Marke, wo Sie lhr Produkt gekauft haben und legen Sie lhren
Kaufnachweis vor.

Presentatevi all’accoglienza di un negozio del marchio in cui avete comprato il prodotto, muniti del giustificativo
d’acquisto.

Meld u bij de receptie van de winkel van het merkproduct dat u heeft gekocht, en neem uw aankoopbewijs mee.
Dirija-se a recepgao de uma loja da marca onde adquiriu o seu produto, com o respectivo justificativo de compra.
Prosze zglosi¢ sie do punktu obstugi klienta w sklepie, w ktéym zakupiono produkt i przedstawi¢ dowéd zakupu.

A vasarlast igazol6 bizonylattal forduljon annak az iizlethal6zatnak az ligyfélszolgalatahoz, ahol a terméket vasarolta.

O6GpaTuTtecb B oTAen paboTbl C KNMUEHTaMU MarasvHa TOW CeTu, rae Bbl Kynunu Balwe usaenuve, U npefocraBbre
TOBapHbIN YeK.

Prezentati-va la magazinul firmei de la care ati achizitionat produsul, avand asupra dumneavoastra dovada cumpararii.
Obrat’e se na recepci naseho obchodu, kde jste vyrobek zakoupili a predlozte doklad o nakupu.
Vand dig till kundmottagningen i den butik dar du kopte produkten och tag med kvittot.

06'preTe ce KbM «OGcny)KBaHe Ha KIIMeHTU» Ha MarasuHa, KbAeTo CTe 3aKynunu npoaykKTta U npeacraseTe BaweTo
AoKa3aTencTBO 3a NOKynkKarta.

Satin alma kanitinizile birlikte, liriinliniizii satin aldiginiz sirkete bagl bir magazanin miuisteri kabul servisine bagvurun.
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Keep these instructions
Notice a conserver
Conserve este manual
Gebrauchsanweisung bitte aufbewahren
Istruzioni da conservare
Gebruiksaanwijzing bewaren
Guardar folheto de instrucoes
Nalezy zachowagé niniejszg instrukcje obstugi
Orizze meg a tajékoztatot!
CoxpaHuTe 3Ty MHCTPYKLUUIO
Pastrati instructiunile
Navod je treba uchovat
Bruksanvisning som ska sparas
NMa3eTe ykaszaHueTo
El kitabini saklayin
BJM\ a..l@_j Llatay! @‘);1
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Wmnoptep : OO0 «Oktobny», 141031, Poccna, MockoBckasa obnactb, MbituwmHckuin paroH, MKAL
84-n km., TMN3 «AnTydbeBo», BnageHune 3, ctpoeHne 3

TURKSPORT Spor Uranleri Sanayi ve Ticaret Ltd.Sti, Forum Istanbul AVM. Kocatepe Mah. G Blok No:
1 Bayrampasa, 34235 Istanbul, TURKEY

G- RMRA R A, GG rhiT408 7 il KIFE #53799%, & ®Eq5: (04) 2471-8833

Importado para o Brasil por IGUASPORT Ltda

CNPJ : 02.314.041/0001-88 - &1&fn - Réf. Pack : 1402.369 V2

Made in China - Fabricado na China — ' [# i - MponsseneHo B Kutae - imal edildigi yer Cin - H1[5 #if

OXYLANE 4, bd de Mons - BP 299
59665 - Villeneuve d’Ascq Cedex

France
www.domyos.com





