4/ | A=62cm/24in MAXI AED
t CB=140cm/55in
] | C=160cm/63in
B~ 55kg/121 Ibs _
) \130 kg /287 Ibs) | 30 min )

DOMYOS



Belt aheart rate monitor - Ceinture cardiofréquencemétre - Cinturén
cardiofrecuencidmetro - Herzfrequenzmessgurt - Cintura cardiofrequenzimetro
- Band voor hartfrequentiemeter - Cinto cardiofrequencimetro - Pas do pomiaru
czestotliwosci tetna - Szivritmusmeré 6v - Mosc-nynscomeTp - Centura cardio-
frecventmetru - Pas méfice tepové frekvence - Balte med hjartfrekvensmatare
- KonaH 3a nsmepsaHe Ha nynca - Kardiyofrekansmetre kemeri - <l cibas (i ol 5a
- D EPE AT — AR A

H Resistance setting buttons - Boutons de réglage de la résistance - Botones
para ajustar la resistencia - Einstellknopfe des Widerstands - Pulsanti di
regolazione della resistenza - Knoppen om de weerstand in te stellen -
Botdes de regulacdo da resisténcia - Przyciski blokowania oporu - Az ellellas
allitogombjai - KHonka perynupoBku conpotuBneHus - Butoane de reglare a
rezistentei - Tlacitka pro nastaveni odporu - Knappar for att reglera motstandet
- Jj/Toyilng_a HacTpoiika Ha ycTon4nBoCTTa - Direng ayar butonlart - il ke ),
- BELJE 55 - BH )& 34 8 g4t

Fixed handlebars - Guidon fixe - Manillar fijo - Fester Lenker - Manubrio
fisso - Vast stuur - Guiador fixo - Kierownica stata - Rogzitett kormany
- HenogswxHein pynb - Ghidon fix - Pevné zafixovana fiditka - Fast styre -
®drkcmpaHo kopMuno - Sabit gidon - <l asie - i g X T - [ BT

B Mobile handlebars - Guidon mobile - Manillar mévil - Mobiler Lenker -
Manubrio mobile - Beweegbaar stuur - Guiador mével - Kierownica ruchoma
- Mozgathaté kormany - MoaswxHbIN pynb - Ghidon mobil - Pohybliva Fiditka

- Rorligt styre - MoasuxHo kopmuno - Hareketli gidon - <l 3 5is - 7)1

- BT

H Console - Console - Consola - Konsole - Console - Console - Consola
- Konsola - Miszerfal - Oucnnei - Consola - Konzole - Konsol - Tabno -

Konsol - JssSl - iR — il

@ Arm and pedal locking wheel - Molette de blocage des bras et pédales

- Rueda de bloqueo de brazos y pedales - Blockierradchen der Arme und
Pedale - Rotella di blocca?(gio dei bracci e dei pedali - Knop om de hand-
grepen en pedalen te blokkeren - Seletor de bloqueio dos bracos e pedais

- Pokretto blokowania ramion i pedatow - Karok és pedalok régzitbgombja

- Konecuko 6nokupoBku pyyek n neganen - Moleta de blocare a bratelor si
pedalelor - Koleko pro blokovani rukojeti a pedalt - Blockeringsskruv for
handtag och pedaler - LLlain6a 3a 6rnokvupaHe Ha pbkoxsaTkuTe u neganute - Kol
ve pedal blokaj diigmesi - <Y1 g 53 Gl g1, - SRR AR B i 4 56 - 0B AR
BE iy

Pedal - Pédale- Pedal
Pedal - Mepanb - Pedala

Wil - B

- Pedal - Pedale - Pedaal - Pedal - Pedat -
Pedal Slapky - Pedal - lMepan - Pedal - Jill

E Castors - Roulettes de déplacement - Ruedas de desplaza-
miento - Transportrollen Rotelle di spostamento - Transportwieltjes
Rodinhas de deslocagdo - Rolki transportowe GoOrgék a mozgatashoz

- TpaHcnopTtupoBo4yHble Konecuku - Rotite de deplasare - Premiesthovacie
kolieska - Pfemistovaci kolecka - Flytthjul Kornernua sa npemectsare - Hareket
tekerlekleri - cbadl <dae - FAREE — BEh i

El Level adjuster - Compensateur de niveau
Compensador de nivel - Niveauausgleicher
Compensatore di livello - Stelschroef niveau
Compensador de nivel - Regulacja pozio-
mu - Szintbe dllitds - KomneHcatop
HepoBHocTM nona - Compensator

de nivel - Kompenzator
urovné Nivakompensator
- KowmneHcatop Ha HMBOTO
- Seviye - denklestirici -
s sl Jima - ZKOF ML HE
Rl s

AWARNING

© . e Misuse of this product may
O 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.

- /

VE710-1389.859 iAot

SN:00572 DPSH Fabricado na China

TN: XXXXXXXXXX MpovsseaeHo B Kirae

DATE: WW-YYYY Imal edildigi yer Cin
EN 957 HC GB 17498-1998 FEHE 5185

OXYLANE, 4 bd de Mons BP 299, 59665 Villeneuve d'Ascq Cedex, France
Importado para Brasil por IGUASPORT Ltda c € K
CNPJ:02.314.041/0001-88 —
Mmnoptep: OO0 "OkTo6ny", 141031, Poccus, MockoBckas 06nacTb, MbITULMHCKUI paiioH,
MKAJ 84-i1 km., TMN3 "AnTydbeBo', BnageHme 3, cTpoeHme 3

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




SAFETY ¢ SECURITE * SEGURIDAD ¢ SICHERHEIT ¢

SICUREZZA + BEVEILIGING *

SEGURANGA * ZABEZPIECZENIE * BIZTONSAG * BE30MACHOCTb * SIGURANTA *
BEZPECNOST + SAKERHET « BE30MACHOCT + GUVENLIK «
EEIN « 4 FIH

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
manquant, il convient de le remplacer.

* Ne pas approcher vos mains, pieds et che-
veux de toutes les piéces en mouvement.

/AADVERTENCIA

* Qualquer utilizagdo imprépria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

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

» Mantenha este aparelho afastado das
criangas e ndo permita a sua utilizagdo
por estas.

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

» N&o aproxime as suas méos, pés e cabe-
los das pecas em movimento.

AUPOZORNENI

« Jakékoliv nevhodné pouZiti tohoto vyro-
bku muze zplsobit vazna poranéni.

+ Pfed jakymkoliv pouZitim vyrobku si
peclivé proctéte ndvod k pouZiti a respek-
tujte v8echna upozornéni a pokyny, ktera
jsou zde uvedena.

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

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

* Nepriblizujte ruce, nohy a viasy k pohy-
bujicim se sou¢astkam.
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A ADVERTENCIA

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

« Antes de cualquier utilizacién, 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

* Nieprawidiowe 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, nieczytelnoci lub ich braku.

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

AVARNING

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

« Léas 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, fétterna 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.

« lhre Hande, FliRe und Haare von allen
drehenden Teilen fernhalten.

AFIGYELMEZTETES

« A szerkezet helytelen hasznélata sulyos
sériilésekhez vezethet

« Hasznalat el6tt olvassa el a felhasznaléi
kézikdnyvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve hasznalati tmutatast

» Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre vagy
kozelébe kertilienek

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

« Tartsa tavol a kezeket, labakat, a hajat a
mozgo alka wirészektd|

ANPEQYNPEXOEHUE:

+ BCAKO HernpaBuriHO U3non3saHe Ha Toan
MPOAYKT MOXe Aa A0BE/E /10 CEPUO3HIA
HapaHsBaHNS.

+ Mpeav Aa u3ronasare npoaykTa, Monst
npoYeTeTe BHAMATENHO HauMHa Ha ynoTpeba
1 Cria3BaiiTe BCUYKY MpeynpexaeHms u
VHCTPYKLIMM, KOUTO TOIA CbAbPXa.

* He nossonsisaiite Ta3v MaluuHa aa Gbae
V3MonaBaKa ot JieLia 1 ' ApbxTe Ha
Pa3CcTOsHME OT Hes.

+ Ao camo3arnensalliara fleHTa e nospefiexa,
HeyeTnMBa Ui nMncea, T Tpsibea aa Gbae
CMeHeHa.

+ He pobnwkasaliTe pulieTe, kpakaTa u kocute
CM /10 ABWKELLUTE 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 l'uso
e di rispettare le avvertenze
e le modalita d'impiego.

« Tenere | 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.

Alpenynpexaenue

* HexoppekTHas akcnnyatauusi AaHHOTO
n3genvst MOXET Bbl3BaTb THXENbIe
nopaxeHns

. I'Iepen MUCNOMb30BaHNEM BHUMATENBHO
NPOYMTAIATE MHCTPYKLMIO MO AKCTyaTaLum

« CobniogiaifTe BCe NPELOCTOPOXHOCTY 1
PeKoMeHaaLVK, KOTOpbIE COAEPXMT aTOT
[OKYMEHT

* He nosonsiiTe AeTsmM Ucnonb3oBatb aTy
MalurHy. He ponyckaitTe feeit 6nuako k
annapary.

« Ecnu knelikas aTukeTka noBpexaeHa,
CTepTa Unu OTCYTCTBYET, ee HeobxoanMo
3aMeHUTL

AUYARI

* Bu drlintin herhangi bir yanlis kullanimi
agr 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.

« Yapiskan etiket zarar gérmis, okunaksiz
veya mevcut degilse, yenisi ile
degistiriimesi uygun olacaktir.

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

AWAARSCHUWING

+ Onjuist gebruik van dit product kan emnstige
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 rugédm sa cititi cu
atentie modul de folosire si sa 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 si
parul de piesele in miscare.
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BELT HEART RATE MONITOR INSTALLATION - INSTALLATION DE LA CEINTURE CARDIOFREQUENCEMETRE -

INSTALACION

DEL CINTURON CARDIOFRECUENCIOMETRO - ANLEGEN DES HERZFREQUENZMESSGURTS - INSTALLAZIONE DELLA CINTURA
CARDIOFREQUENZIMETRO - PLAATSING VAN DE HARTFREQUENTIEMETERBAND - INSTALAGAO DO CINTO CARDIOFREQUENCIMETRO -
ZAKLADANIE PASA DO POMIARU CZESTOTLIWOSCI TETNA - A SZIVRITMUSMERO OV ELHELYEZESE - HAOEBAHUE MOACA-NYNIbCOMETPA

- INSTALAREA CENTURII CARDIO-FRECVENTMETRU -
HJARTFREKVENSMATARE - MOCTABSIHE HA KOJ1AHA 3A UBMEPBAHE HA TYJCA - KARDIYOFREKANSMETRE KEMERININ YERLESTIRILMESI

- [l
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INSTALACE PASU MERICE TEPOVE FREKVENCE - INSTALLATION AV BALTET MED

CHANGING THE BATTERY - CHANGEMENT DE LA PILE - SUSTITUCION DE LA PILA - AUSWECHSELN DER BATTERIE - SOSTITUZIONE DELLA
PILA - BATTERIJEN VERVANGEN - SUBSTITUIGAO DA PILHA - WYMIANA BATERII - AZ ELEM CSEREJE - 3AMEHA 3MNEMEHTA MUTAHUA -

SCHIMBAREA BATERIEI - VYMENA BATERIE - BYTE AV BATTERI - CMSAHA HA BATEPUATA - PiLIN DEGISTIRILMESI - g_aL\J

S —

RICICLAGGIO

Il simbolo rappresentante un cestino
barrato significa che il prodotto
e le pile in esso contenute non
possono essere gettati nei normali
rifiuti urbani. Sono oggetto di uno
specifico smaltimento. Riportare le
pile ed il prodotto elettronico non
piu utilizzabile in un apposito spazio
di raccolta per poterli riciclare.
Questa valorizzazione dei rifiuti
elettronici permettera la protezione
dell’'ambiente e della salute.

BTOPUYHAA NEPEPABOTKA

3HaK «nepeyepkHYTOro MyCOPHOTO
KOHTeiiHepay o3Havaer, 4yTO
HacTosllee u3genve, a  Takke
3MEMEHTBI MUTaHWs, BXOAsLWME B
ero cocTas, Henb3s BbibpacbiBaTbh
BMECTE C GbITOBLIMU OTXOAaMM.

GERI DONUSUM

« Ustii gizili ¢dp tenekesi » sembold,
bu driiniin ve igerdigi pillerin normal
ev atiklariyla birlikte atilamayacagini
belirtmektedir. Ozel olarak ayrilmalari
gerekmektedir. Kullanim  émri
sona eren bataryalari ve elektronik
GrinGniizi geri  donlsturilmek
lzere bir toplama  noktasina
goturin. Elektronik atiklarinizin bu
sekilde degerlendiriimesi cevrenin
ve sagliginizin korunmasini
saglayacaktir.
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RECYCLING

The “crossed-out bin” symbol indicates
that this product and the batteries it
contains cannot be disposed of with
household waste. They are subject to
specific sorting. Take the batteries and
your unusable electronic product to an
authorised collection area for recycling.
Recycling your electronic waste will
protect the environment and your health.

ENTSORGUNG

Das Symbol ,durchgestrichene
Milltonne* bedeutet, dass
dieses Produkt sowie die darin
enthaltenen Batterien nicht mit
dem Hausmill entsorgt werden
durfen.Sie werden mit dem
Spezialmill  entsorgt. Entsorgen
Sie die Batterien sowie lhr nicht
mehr verwendetes, elektronisches
Produkt zum Recycling an einer
entsprechenden Sammelstelle. Die
Wiederverwertung elektronischer
Abfélle ermdglicht den Schutz der
Umwelt und lhrer Gesundheit.
RECICLARE

Simbolul ,ladd de gunoi baratd”
inseamna céa acest produs si bateriile
pe care le contine nu pot fi aruncate
in acelasi loc cu deseurile menajere.
Acestea fac obiectul unei ftrieri
selective specifice. Predati bateriile,
precum si produsul electronic uzat,
la un centru de colectare autorizat
pentru a fi reciclate. Valorificarea
deseurilor electronice va contribui
la protectia mediului si a sanatatii
dumneavoastra.
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RECYCLAGE

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

RECICLAGEM

O simbolo «caixote do lixo com trago
obliquo por cima» significa que este
produto e as pilhas que contém
ndo podem ser deitados fora com
o lixo doméstico. Estdo sujeitos a
uma triagem selectiva especifica.
Deposite as pilhas, bem como o seu
produto electronico em fim de vida
util, num local de recolha autorizado
para os reciclar. Esta reciclagem
do seu lixo electrénico permitira a
protecgdo do ambiente e da sua
saude.

RECYKLACE

Symbol  «preskrtnuty odpadkovy
ko$» znamena, Ze tento vyrobek
a baterie, které obsahuje, nelze
vyhazovat s domovnim odpadem.
Je nutné je likvidovat jako tfideny
odpad. Baterie a také dalsi
elektronické  vyrobky na  konci
jejich  Zivotnosti  odevzdejte do
autorizovaného sbé&rného mista,
které provede recyklaci.Tento
zplsob zpracovani elektronického
odpadu pfispéje k ochrané Zivotniho
prostfedi i vaSeho zdravi.
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RECICLAJE

El simbolo "cubo tachado” significa
que este producto y las pilas que
contiene no pueden eliminarse
con los desechos domésticos. Son
objeto de una seleccion especifica.
Elimine las pilas y el producto
electrénico que ya no funcionen en
un espacio de recogida autorizado a
fin de reciclarlos. Esta valorizacion
de sus desechos electronicos
permitird la proteccion del medio
ambiente y de su salud.

UTYLIZACJA

Symbol Jprzekreslony kosz”
oznacza, ze ani produkt ani baterie
nie moga byé wyrzucane do $mieci
komunalnych. Podlegaja one
zbidrce selektywnej. Zuzyte baterie
i urzadzenie elektroniczne powinny
by¢ pozostawione w autoryzowanym
punkcie zbidrki w celu poddania ich
recyklingowi. Utylizacja odpadéw
elektronicznych pomaga chroni¢
$rodowisko i Twoje zdrowie.

ATERVINNING

Symbolen som bestar av en
overkorsad soptunna innebar
att produkten och de batterier
den innehdller inte far slangas
som osorterat hushallsavfall. De
skall sorteras separat. Lamna
tillbaka uttjanta  batterier och
den elektroniska produkten pa
ett godkant insamlingsstélle for
atervinning. Atervinningen av
elektroniskt avfall skyddar miljon och
din halsa.
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ENTSORGUNG

Das Symbol ,durchgestrichene
Miilltonne*  bedeutet, dass dieses
Produkt sowie die darin enthaltenen
Batterien nicht mit dem Hausmiill
entsorgt werden diirfen. Sie werden mit
dem Spezialmiill entsorgt. Entsorgen
Sie die Batterien sowie |hr nicht mehr
verwendetes, elektronisches Produkt
zum Recycling an einer entsprechenden
Sammelstelle. Die Wiederverwertung
elektronischer  Abfalle ermoglicht
den Schutz der Umwelt und Ihrer
Gesundheit.

SELEJTEZES

Az Lathuzott szemetesedény*”
szimbolum azt jelzi, hogy sem
ezt a terméket, sem a benne levé
elemeket nem szabad a haztartasi
szemétbe dobni. Ezeket specialis
valogatasnak vetik ala. A hasznalt
elemeket és a tovabb mar nem
hasznalhaté elektronikus terméket
Ujrahasznositas céljabdl adja le
egy erre szakosodott gydjt6helyen.
Az  elektronikai  hulladék  Ujra
hasznositasa védi a kornyezetet és
az On egészségét.

PELIMKINUPAHE

OsHayeHneTo ,3agpackaHa Kodpa
3a Goknyk” o3HayaBa, Ye TO3n ypen
n Gartepuute, KOUTO CbAbPXKA, He
Morat Aa 6bJaT U3XBbpIsiHW 3aeAHO
C [JIOMakuHCKkM oTnaabum. Te Tpsibsa
pa Gbpat cbbupaHu otgenHo. Te
TpsibBa Aa 6baaT cbbupaHu oTaenHo.
Cnen wanusaHe Ha 6Gatepuute 1
enekTPOHHUS yper, OT ynoTpeba Te
TpsibBa Aa GbpaTt TpaHcnopTUpaHu
Ha creuuarHo paspeLleHo 3a LenTta
MSICTO 3@ TSIXHOTO PeLUKNpaHe.
TakoBa npepaboTBaHe Ha BaluMTe
eneKkTpOHHU  OTMagbuyM  onassa
oKoriHaTa cpefa v BalleTo 3Apase.
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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/

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, DOMYQOS 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 DOMYOS-product voor u voortaan synoniem is aan sportplezier.

l(

a

WELKE LICHAAMSDELEN WORDEN GEOEFEND WAARSCHUWING A

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.

N J

~

ALGEMENE AANBEVELINGEN

1. Het is de taak van de eigenaar zich ervan te overtuigen dat machine terecht zou kunnen komen. Verwijder al uw sieraden.
alle gebruikers van het product goed op de hoogte zijn van alle
gebruiksaanwijzingen. 7. We willen personen met een pacemaker, een defibrillator of een ander
geimplanteerd elektronisch hulpmiddel graag waarschuwen dat het gebruik
2. DOMYOS kan niet aansprakelijk worden gesteld voor klachten wegens van de hartslagsensoren voor eigen risico is.
verwondingen of schade toegebracht aan personen of voorwerpen,
die het gevolg zijn van een verkeerd gebruik van het product, door de 8. Voor zwangere vrouwen wordt het gebruik van de hartslagsensoren
koper of een andere persoon. afgeraden.

3. Gebruik het product niet voor commerciéle, verhuur- of institutionele 9. WAARSCHUWING! Systemen die de hartslag metenkunnenonnauwkeurige
doeleinden. 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
4. De gebruiker dient voor elk gebruik het apparaat te controleren, en u zich onwel voelt.
indien nodig bepaalde onderdelen opnieuw vast te schroeven.
10. Gebruik het product uitsluitend met de meegeleverde adapter.
5. De montage en demontage van het product dient steeds zorgvuldig
te gebeuren.
6.0m uw voeten te beschermen tijdens de training, draagt u
sportschoenen. GEEN wijde of athangende kleding dragen, die in de

(G 4
INSTELLINGEN )

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 (draai aan het wieltje in het midden van de console, of duw op de afstelknoppen aan het
uiteinde van het vaste stuur)
Wanneer u echter het zelfde weerstandsniveau behoudt, dan zal het remkoppel toenemen/afnemen, naarmate u
sneller/langzamer trapt.
3. INSTELLING POSITIE PEDALEN
U kunt tijdens de montage de positie van de pedalen instellen. U kunt kiezen uit 3 niveaus: voor: het dichtst bij het stuur
midden achter: het verst van het stuur. De meest optimale positie is de middelste positie. De wijziging van de instelling
kan nuttig zijn voor het bereiken van een bepaald trainingsdoel, of kan zinvol zijn om de ideale positie te vinden die
past bij uw lichaamsbouw. De voorste positie is het meest geschikt voor personen die kleiner zijn dan 175 cm, en de
achterste positie is het meest geschikt voor personen die groter zijn dan 185 cm.
4. VEILIG OP- EN AFSTAPPE
Blokkeringswiel voor poten en pedalen, voor het veilig omhoog- en omlaag brengen van het product.

y |
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.




Uw console beschikt over vele functies om uw training te verrijken.
Hieronder vindt u alle aanwijzingen om hem eenvoudig te gebruiken.

Kl Middelste knop: Druk op de hoofdknop van de console, selecteer de
menu’s, bevestig uw keuzes, start de training of pauzeer.

A Draaiknop: Draai aan de knop om door de menu’s te navigeren of om
de zwaarte van de pedalen in te stellen.

Q@ romvos

Knop terug: Druk op de terugknop om terug te gaan, de training te
beéindigen of om de console uit te schakelen.

B Kies het type van uw apparaat (VM / VE).
VM = hometrainer
VE = crosstrainer

) H Indicator:Kies de afstandseenheid (Ml / KM).
MI = mijl Le mille est une unité de longueur (mille # 1000)
KM = kilometer

[H RESET: De keuze resetten.

Het eerste scherm dat weergegeven wordt als u de console start.U

ziet hier een overzicht van de prestaties van het profiel dat het laatst

I I - gebruik heeft gemaakt van het apparaat, vanaf de aanmaak van het
o profiel.

138 30¢

o Draai aan de knop om naar een ander profiel te gaan.

5174 mas ¢ GBI

\_
HET STARTSCHERM
f

Om het startscherm te verlaten en naar de menu’s te gaan, kunt u
een profiel selecteren door op de hoofdknop te drukken.

\_
HET SCHERM TIJDENS DE TRAINING

2 ? - H Intensiteitsschaal van de inspanning
! =8, . /ﬂ H Hartslagfrequentie in slagen per minuut
{' @ l l EI g (hiervoor dient u een borstband voor de hartslagmeting te dragen)
S i Verbrande calorieén in kcal
p— EIB —n_Eall_ # D El 5| B3 Verbrande calorieén in keal
\ . | —7 H Snelheid in km/u (of mi/u)
B— I-l @ EE ! LI © E|9 <—3 [ Afgelegde afstand in km (of mi)
) N— Voortgang van de gebruiker tijdens de training
H Moeilijkheidsgraad van het trappen (16 niveau's)

4

» .
Selecteer het symbool ik en vul vervolgens de volgende gegevens in:

1- Taal 4- Leeftijd 7- Maximale hartslagfrequentie ™
2- Naam 5- Gewicht 8- Minimale hartslagfrequentie @
3- Afbeelding 6- Lengte 9- Geluid van de knoppen (ON / OFF)

(1) De waarde die standaard wordt weergegeven, wordt automatisch berekend naargelang uw leeftijd.
(2) Uw minimale hartslagfrequentie wordt na een rustperiode gemeten.
Er wordt standaard een indicatieve gemiddelde waarde weergegeven.

VERWIJDEREN VAN EEN PROFIEL

Selecteer in het menu INSTELLINGEN het symbool : en vervolgens het te verwijderen profiel.

PRESENTATIE N\

J
~

\_ J
AANMAKEN VAN EEN GEBRUIKERSPROFIEL )

\ U kunt maximaal 4 gebruikersprofielen instellen. /

\
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In het menu ’ SNELLE START is het mogelijk een vrije training
te starten.

In het menu H PROGRAMMA'’S kunt u een training kiezen uit
de 10 aangeboden trainingen en naar de modus UITDAGING gaan.

[
In het menu # INSTELLINGEN kunt u uw gebruikersprofiel
beheren.

Om naar een menu te gaan, selecteer het symbool dat overeenkomt
met uw keuze door aan de knop te draaien en bevestig uw keuze
vervolgens door op de hoofdknop te drukken.

J

N

( 'I* SNELLE START

Draai aan de knop om de trapzwaarte in te stellen.

Voer de duur van uw training in en bevestig vervolgens met de hoofdknop. U kunt uw training starten zodra de aftelling ten einde is.

Indien u een hartslagmeter draagt, zal uw hartslagfrequentie automatisch gedetecteerd worden.

Om de training véor het einde te stoppen, drukt u op de terugknop en bevestigt u uw keuze.

Druk op de terugknop gedurende 3 sec. om de console uit de schakelen.

~

Om te pauzeren drukt u op de hoofdknop of stopt u met trappen. Om uw training te hervatten (binnen 15 min. na het begin van de pauze), drukt
u opnieuw op de hoofdknop of hervat u het trappen

J

-

H PROGRAMMA’S

De standaardduur van de trainingen is 30 min. U kunt deze duur aan uw eigen wensen aanpassen.
U kunt de trapweerstand eveneens op ieder moment tijdens uw training aanpassen.

CALORIEEN

I*

De geleidelijke training om calorieén te verbranden
Het moeilijkheidsniveau loopt geleidelijk op en gaat even geleidelijk
terug naar het beginniveau.

De sportieve training om calorieén te verbranden
Bereid u voor om 3 maal dezelfde helling op te klimmen! Het niveau gaat
plotseling over van een matig naar een moeilijk niveau.

Een sportief begin om calorieén te verbranden
Begint direct met een steile helling, en gaat dan geleidelijk dalen

"CARDIO

Een intervaltraining voor een goed getraind hart
Dit circuit bestaat uit het beklimmen van een serie van 8 steile hellingen.

-
JLLLL
iddd

Op de bergroute
Na een eerste makkelijke helling om warm te lopen, moet u 4 hellingen
beklimmen die duidelijk moeilijker zijn.

il

Wandeling in het dal
Deze route lijkt makkelijker dan de voorgaande, maar is toch geen
sinecure.

QFUN

Een verrassingstraining voor een maximale uitdaging!
Laat u verrassen en start de training die op goed geluk wordt gekozen
uit de 9 beschikbare trainingen.

Een rustige en afwisselende wandeling
De ideale training om uw spieren op te laden!

PRESTATIE

De bergetappe gereserveerd voor de beste sporters.
Hoe dichter bij de top, hoe steiler de helling. Kom op adem tijdens de
korte afdaling en begin opnieuw!

10

rr
i
T

Een intervaltraining voor de bergspecialisten
Maximale moeilijkheidsgraad; deze 5 hellingen achter elkaar!

~




{ 8- In de modus '-n UITDAGING kunt u de uitdaging aangaan door een reeds eerder afgelegde
L S —— training nogmaals te doen. Om deze trainingssessie uit te kunnen voeren, dient u ten minste
@ | | a een training te hebben opgeslagen.

o0 ememmll | D
ja o -' Het overzicht van de prestaties tijdens uw laatste training wordt weergegeven en de uitdaging

oo I_Ij E I'IE@ 9 kan beginnen!

N— Uw positie en de afstand tussen u en uw tegenstander worden boven in het scherm
weergegeven.

De eerste die aankomt mag op de hoogste trede van het erepodium staan!

o J
OVERZICHT VAN DE PRESTATIES Het overzicht van uw prestaties wordt automatisch weergegeven \
[

aan het einde van uw training tijJdens de herstelperiode van 1 min.

De volgende gegevens zijn zichtbaar:

- Uw gemiddelde hartslagfrequentie

- Een schatting van het aantal verbruikte calorieén
- Uw gemiddelde snelheid

- De afgelegde afstand

- Uw gemiddelde trapsnelheid

2243
g Cool nuun& |
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Om het overzicht van alle trainingen sinds de aanmaak van het
profiel te zien, gaat u naar het startvenster van het profiel met behulp
van de terugknop. /

COACHING MET DE HARTSLAGFREQUENTIE )

U moet voor deze functie de bijgeleverde band voor de hartslagmeting dragen.
De gekleurde schaal links in het scherm geeft aan in welke van de 5 inspanningszones u zich bevindt naargelang uw hartfrequentie:

HARTSLAGFREQUENTIE
RODE ;ONE FC > 90% HF max (in slagen per minuut)
Prestatiezone voor experts % HF max

‘ 4

100%
ORANJE ZONE | Fc = 80-90% HF max ’
Zone voor verbetering van de prestaties

90%

GELE ZONE 80%
Zone voor verbetering van het | FC =70-80% HF max
duurvermogen

70%
GROENE ZONE 60%

Middelzware inspanningszone voor het
weer oppakken van de activiteit, en voor
gewichtsverlies

FC = 60-70% HF max

BLAUWE ZONE
Zone voor de warming-up en de cooling- | FC < 60% HF max
down

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 Leeftid

» > > » INTENSITEIT VAN DE INSPANNING » > » >

HF = Hartslagfrequentie
HF max= 210 — (0,65 x uw leeftijd)

In de modus PROGRAMMA'’S geven 2 knipperende streepjes het te bereiken intensiteitsniveau aan en zullen aanmoedigende berichten u
bij de inspanning begeleiden.

H Te bereiken intensiteitsniveau

A Uw niveau op het moment x

[IV? - P | - P o »
2. Y @113 o @ | 13| @=8> v 113
.:, ‘ o \ ‘ ]

138 o™ s 0c |38 = s ¢
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FEHLERDIAGNOSE N\

Fout in de weergave van de afstand of de snelheid: Uw console kan niet aangezet worden:

Controleer de stand van de schakelaar op de achterkant van de console. - Controleer de aansluiting van de adapter op de fiets.

- MF (magnetische fiets): 1 pedaalslag =4 m - Controleer de aansluiting van de kabels op de achterkant van de
- VE (elliptische fiets): 1 pedaalslag = 1,6 m console of in het kastje (montagefase nr. 5).

Druk op de knop RESET om de wijziging uit te voeren. Raadpleeg het overzicht op de laatste bladzijde van de handleiding

indien het probleem niet is opgelost.

Ongewoon geluid dat uit het kasje komt:
Raadpleeg het overzicht op de laatste bladzijde van de handleiding.

N /

J

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 stijtheid).

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.

. J

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 DOMYOS 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

 CEPBUCHASl CNTYXBA * SERVICIU POST-VANZARE - POPRODEJ.Ni. SERVIS
EFTERMARKNAD « CNEAMPOAAXBEH CEPBU3 « SATIS SONRASI SERVISI ¢ gl 4023 22,
o« Bk « 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/ (colt d’'une connexion internet)
- Le centre de relation clientéle : 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

OPYIUE CTPAHbI

ALTE TARI
OSTATNI ZEME
ANDRA LANDER

OPYTU ObPXABU

DIGER ULKELER
s Al Jgs
HibER

HoAt %

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 ktdym zakupiono produkt i przedstawi¢ dowéd zakupu.

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

Ob6paTtuTtecb B oTAen paboTbl C KNMEHTaMM Maras3vHa TOW CeTu, rae Bbl Kynunu Balle usgenuve, U npefocTtaBbTe
TOBapPHbIN 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 képte produkten och tag med kvittot.

06'preTe ce KbM «06cny)|<BaHe Ha KINIMeHTU» Ha MarasuvHa, KbAeTo CTe 3aKynunu npoaykKTa u npeacraseTe BaweTo
AOKa3aTeJsiCTBO 3a NoKynkara.

Satin alma kanitiniz ile birlikte, triiniiniizii satin aldiginiz sirkete bagh bir magazanin miisteri 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 MHCTPYKLUIO
Pastrati instructiunile
Navod je treba uchovat
Bruksanvisning som ska sparas
lNMa3eTe ykaszaHueTo
El kitabini saklayin
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MmnopTtep : OO0 «OkTobny», 141031, Poccus, MockoBckasa obnactb, MbITUWMHCKUI panoH, MKAL
84-n km., TMN3 «AnTydbeBo», BnageHune 3, cTpoeHune 3

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

Importado para o Brasil por IGUASPORT Ltda
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Made in China - Fabricado na China - # [E i - s %% - MpousseneHo B Kutae - imal edildigi yer

Cin

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