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.

ARETH
o BT RE T
SR
SRR, TR
S H AR B
VERTHI AT
AHLFAR S, I
JURI ST K0 2 50
HIRHER - B, B
Sk LT
AT, S T
SEHTE

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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Escolheu um produto da marca DOMYQOS e agradecemos a confianga que depositou em nos.

Quer seja principiante ou desportista de alto nivel, a DOMYOS é o seu aliado para se manter em forma ou desenvolver a
sua condigéo fisica. As nossas equipas envidardo sempre todos os esforgos para conceber os melhores produtos. Contudo,
se tiver comentarios, sugestées ou perguntas, estamos disponiveis no nosso sitio DOMYOS.COM. Também encontrara aqui
conselhos para a sua pratica e assisténcia no caso de necessidade.

Desejamos-lhe um bom treino e esperamos que este produto DOMYOS seja para si sinbnimo de prazer.

APRESENTACAO N

A pratica da bicicleta eliptica € uma excelente forma de actividade cardiotraining que lhe permite aumentar as suas capacidades

cardiovasculares e respiratérias, ao mesmo tempo que tonifica a totalidade do seu corpo: nadegas, quadriceps, barrigas das pernas,

dorsais, peitorais, biceps e abdominais em reforgo.

A pratica da retropedalagem permite-lhe acentuar o trabalho das nadegas e da parte de tras das coxas.

O trabalho em endurance vai permitir-lhe queimar o maximo de calorias (ideal para perder peso em associagdo com uma alimentagéo
equilibrada).

(G

PARTES DO CORPO TRABALHADAS

ADVERTENCIA N

A busca da forma fisica deve ser feita de modo CONTROLADO. Antes
de iniciar qualquer programa de exercicio, consulte o seu médico. Tal &
particularmente importante para as pessoas com mais de 35 anos, com
problemas de saude prévios ou
que nao pratiquem desporto ha varios anos. Leia todas as instrugbes
antes da utilizagédo do aparelho.

AN J

| (
J

RECOMENDAGOES GERAIS

-

=

. Cabe ao proprietario assegurar-se de que todos os utilizadores
do aparelho estdo devidamente informados sobre todas as
precaugbes de emprego.

2. A domyos descarta-se de qualquer responsabilidade decorrente de
queixas devido a ferimentos ou danos infligidos a qualquer pessoa
ou bem, causados pela utilizagédo incorrecta deste aparelho pelo
comprador ou por qualquer outra pessoa.

3. Nao utilize o aparelho em qualquer contexto comercial, de aluguer
ou institucional.

4. E da responsabilidade do utilizador inspeccionar e aparafusar,
se necessario, todas as pegas antes de qualquer utilizagdo do
aparelho.

5. Qualquer operagéo de montagem/desmontagem no aparelho tem de

ser efectuada com cuidado.

. Para a proteccédo dos seus pés durante o exercicio, use sapatos de

desporto. NAO use pegas de roupa amplas ou pendentes, que podem
ficar presas na maquina. Retire todas as suas joias. Prenda os seus
cabelos para que estes ndo o incomodem durante o exercicio.

. As pessoas que usam um estimulador cardiaco, um desfibrilador

ou qualquer outro dispositivo electronico implantado sdo avisadas
de que a utilizagdo do sensor de pulsagdes faz-se por sua conta
€ risco.

. As mulheres gravidas ndo devem utilizar o sensor de pulsacdes.

. AVISO! Os sistemas de monitorizagdo do ritmo cardiaco podem ter

falta de precisao.Exercicio em excesso pode resultar em ferimentos
graves e até mes mo a morte. Qualquer sensacgao de dor ou mal estar
implica a suspensao imediata do treino.

REGULAGCOES

eliminacao da instabilidade.

2. REGULAGAO DA RESISTENCIA
Segundo a definigdo EN (Norma Europeia), este produto € um “produto de velocidade independente”.

1. NIVELAMENTO DA BICICLETA
AVISO : E necessario descer da bicicleta eliptica para proceder ao nivelamento do produto.
No caso de instabilidade da bicicleta durante a utilizagéo, rode um dos compensadores de niveis, os dois até a

Pode regular o binario de travagem nao apenas através da frequéncia de pedalagem mas também através

da escolha do nivel de resisténcia de forma manual (rodando o botao de controlo de binario nos produtos

ndo motorizados, premindo os botdes +/- nos produtos motorizados).

Contudo, se mantiver o mesmo nivel de resisténcia, o binario de travagem acaba por aumentar/decrescer
a medida que a frequéncia de pedalagem for aumentando/diminuindo.

\—

DESLOCAGAO DO PRODUTO

AVISO : E necessario descer da bicicleta eliptica para proceder a qualquer tipo de deslocagao.
No chéo, coloque-se diante do produto, segure no guiador e puxe a bicicleta na sua direcgdo. O produto ficara, entdo, apoiado sobre as
rodinhas de deslocagéo: pode desloca-lo. Quando a deslocacéo terminar, acompanhe o retorno dos pés traseiros ao chéo.
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APRESENTAGAO

1. Zona de visualizagao dos programas
2. Indicagao de selecgao dos programas (de 1 a 6)
3. Apresentagéao da frequéncia cardiaca é@
4. Apresentacgédo das calorias gastas
5. Apresentagéao da velocidade @
6. Apresentacao da distancia percorrida @
7. Apresentagao do tempo de treino @ .
8. Indicador de selecgéo da IDADE do utilizador Lﬂ
9. Indicador de selecgao do SEXO (Homem / Mulher) §A
10. Indicador para a parametragem das zonas alvo

14~

o

cardiacas.

11. Indicador sobre a activagéo ou ndo do aviso
sonoro de ultrapassagem da zona cardiaca-alvo ¢)

12. esta no modo ‘parametrizagdes’ (3

13. Esta no modo ‘escolha do ‘programa’ i

14. indicadores quando esta abaixo ou acima da sua
parametrizagdo da zona cardiaco-alvo X .

Té‘ MAXI {?
) @ mini 14 ()
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Reposicao para zero do produto :

- O produto passa a standby ao fim de cerca de 5 minutos de inactividade.

- Premindo o botdo RESET na parte de tras da consola.

- Os indicadores sao repostos para 0 aquando do modo de standby (sem memorizagédo dos dados).

J

FUNGOES

posicao do interruptor na parte de tras do produto. Ver esquema.

posicéo do interruptor na parte de tras do produto.
indicacéo faz-se em Minutos: em Segundos (MM :SS).

inicio do exercicio.

apresentada em numero de batimentos por minutos.

ngum, como garantia médica.

Velocidade : esta fungdo permite indicar uma velocidade calculada, podendo
ser em Km/h (quilémetros por hora) ou em Mi/h (milhas por hora) em fungéo da

Distancia : esta fungao permite indicar uma distancia estimada desde o inicio do
exercicio. Esta pode ser em km (quildmetros) ou em Mi (milhas) em fungéo da

Tempo : esta fungdo indica a duragéo decorrida apds o inicio do exercicio, esta
Calorias : esta fungéo apresenta uma estimativa das calorias gastas desde o

Frequéncia cardiaca* : a medigcao da frequéncia cardiaca faz-se com a ajuda
dos sensores de pulsagéo presentes no guiador. A sua frequéncia cardiaca é

*Atengao : trata-se de uma estimativa, que ndo deve ser considerada, em caso

~

FUNCAO DOS BOTOES

Q) Botao de iluminagao, de validagéo, de pausa ou de
paragem. Permite activar o modo ‘QUICK START’

® Permite entrar no modo ‘PARAMETRIZACOES’

di Permite entrar no modo ‘PROGRAMAS’

+ Permite fazer desfilar os programas e ajustar os

= valores

DEFINIGOES NA PARTE POSTERIOR DA CONSOLA

Cursor 1 : Selecgéo do tipo de aparelho no qual a sua consola € utilizada: VM (Bicicleta Magnética) / VE (Bicicleta
Eliptica)Cursor 2 : Selecgao da Unidade de Medicéo de DISTANCIA: MI (Milhas)/ KM (Quilémetros)

INSTALAGAO DAS PILHAS

Instalagao das pilhas

1. Retire a consola do respectivo suporte, retire a tampa do compartimento que

se situa na parte de tras do produto e insira quatro pilhas de tipo LR 6 (1,5 V) no

compartimento previsto para este efeito na parte de tras do ecra.

2. Certifique-se de que insere correctamente as pilhas e do contacto perfeito com as molas.
3. Volte a colocar a tampa do compartimento para pilhas do produto e certifique-se da sua

seguranca.

4. Se a leitura for ilegivel ou parcial, por favor retire as pilhas, espere 15 segundos e volte

a coloca-las no lugar.
5. Se retirar as pilhas, a memoria do computador é apagada.

RECICLAGEM:

O simbolo «caixote do lixo com trago obliquo por cima» significa que este produto e as pilhas que contém nZo podem ser
deitados fora com o lixo doméstico. Estédo 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 electronico

K_

permitira a protecgéo do ambiente e da sua saude.

CURSOR 1 ; CURSOR 2

J

/




CONSOLA FC5 N\

A sua bicicleta funciona com a alimentagdo de rede ou com pilhas. Apés 5 minutos de inactividade, a consola desliga-se. Aconselhamos a
retirar as pilhas se néo utilizar a bicicleta por um longo periodo de tempo ou se ligar a alimentagao de rede.

Aquando de cada accionamento (ligacédo a corrente ou instalagéo das pilhas), a FC5 langa o modo QUICK START. Prima longamente ﬁ para
entrar no modo de parametrizagdo ou prima longamente 4l para entrar no modo programas.

No final da sessao de treino, este aparelho propde um retorno a calma de 1 minuto: ‘COOL’. E apresentado um resumo da sua sesséo.

Afungdo QUICK START permite-lhe iniciar rapidamente a sua sessao de treino. Quando a consola FC5 esta no modo de standby, uma pressao
breve da tecla ou comegar a pedalar inicia automaticamente um treino de 30 minutos com a intensidade mais fraca. Para modificar a
intensidade de trabalho, prima por breves instantes as teclas 4 ou =.

Pode em qualquer altura fazer uma pausa premindo de novo a tecla @
Uma presséao longa desta mesma tecla termina o treino: ‘END’. Uma nova presséo longa desliga a consola: ‘OFF’

PARAMETRIZAGOES

Quando a FC5 esta em standby, uma presséo breve de i inicia 0 menu PARAMETRIZACOES: ‘SET’. Neste modo de parametrizacéo, pode
introduzir o seu SEXO, IDADE e PESO. O aparelho prop&e-lhe, entdo, uma zona-alvo cardiaca correspondente por defeito, para o maximo a
100% do ritmo cardiaco aconselhado e para o minimo a 70% deste valor maximo. Pode fazer variar estes 2 valores gragas as teclas 4 € =.
Valide cada valor por meio de uma pressao breve @ De seguida, pode accionar um alarme de ultrapassagem das suas zonas cardiacas maxi
e mini parametrizadas ®.

Uma vez a parametrizagao terminada, aparece OK na FC5. A consola propde-lhe, entdo, um treino de 30 minutos.

PROGRAMAS

A consola FC5 oferece-lhe 6 programas de treino. .

_/

No modo programas dl prima as tec@s 4+ e = para seleccionar o programa.
Valide de seguida premindo a tecla .

O tempo de treino proposto é de 30 min., sendo que pode ajusta-lo premindo as teclas ANEEEEER

e = Prima brevemente @ para iniciar o treino.

Pode fazer uma pausa em qualquer altura premindo a tecla (on),
Durante o programa de treino, pode voltar ao modo parametrizagdo premindo .
longamente a tecla @ ou voltar a selecgéo dos programas premindo longamente i .
Os 6 programas de treino foram desenvolvidos em parceria com os treinadores
desportivos do DOMYOS CLUB (www.domyosclub.com) Antes de qualquer actividade
desportiva, consulte o seu médico para uma pratica adaptada. Para os principiantes,
aconselhamos 2 a 3 sessdes de 20 minutos por semana com ritmo moderado.
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DIAGNOSTICO DAS ANOMALIAS

- Se constatar a ocorréncia de distancias ou velocidades anémalas,
verifique se o interruptor na parte de tras da consola esta na posigao
VM para bicicleta magnética ou VE para bicicleta eliptica. Prima o
botdo RESET para que se dé a mudanca.

Se o contador n&o ligar:

- Se estiver a funcionar com pilhas: verifique a posigédo correcta +/-
das pilhas.

- No caso de persisténcia do problema, recomece com pilhas novas.

N

- Nas bicicletas magnéticas, cada rotacdo do pedal corresponde a
uma distancia de 4 metros; nas bicicletas elipticas, 1 rotagéo do
pedal corresponde a uma distancia de 1,6 metros (estes valores
correspondem a valores médios em bicicleta ou a pé.)

- Se o indicador de ritmo cardiaco n&o piscar ou piscar de forma
irregular, verifique se as suas méos estao devidamente posicionadas
e se 0s sensores nao estdo demasiado humidos.

- Se constatar que o seu contador ndo indica as unidades de medigao
correctas para a distancia, verifique se o interruptor na parte de tras
da consola esta na posi¢cdo Mi para uma visualizagdo em milhas,
Km para uma visualizagdo em quilometros. Prima o botdo RESET

\ para que se dé a mudanca.

- Se estiver a funcionar ligado a corrente de rede: verifique a ligagaéo
adequada do adaptador a bicicleta.

- Nos 2 casos, verifique a ligagdo adequada dos cabos na parte
de tras da consola e ao nivel da montagem da poténcia com a
armadura principal da bicicleta

No caso de persisténcia do problema: Leve o seu produto para a loja

DECATHLON mais proxima.

No caso de ruido proveniente do interior do carter ou se nao conseguir
regular o nivel de intensidade quando estiver no modo manual, ndo tente
reparar. Leve o seu produto para a loja DECATHLON mais proxima.
Utilize o seu produto apenas com o adaptador fornecido.




ZONA DE EXERCICIO )

Il Treino de 80 a 90% e para la da frequéncia cardiaca maxima: Zona anaerdbia e zona vermelha reservadas aos atletas performantes e
especializados.
Bl - Treino de 70 a 80% da frequéncia cardiaca maxima: Treino endurance.
[ Treino de 60 a 70% da frequéncia cardiaca maxima: Boa forma / Consumo privilegiado das gorduras.
* Treino de 50 a 60% da frequéncia cardiaca maxima: Manutencao / Aquecimento.

Pulsagdes por minuto  Homem Pulsagoes por minuto  Mulher

Se a sua idade for diferente nas
propostas na tabela, pode utilizar
as férmulas seguintes para calcular
a sua frequéncia cardiaca maxima
correspondente a 100%.

Para os homens: 220 - idade

Para as mulheres: 227 - idade

\_ Idade )
UTILIZAGAO Inicialmente, comece por se exercitar durante varios dias com uma resisténcia e uma velocidade de )

pedalagem fraca, sem forgar, e fazendo, se necessario, um intervalo para repouso. Aumente progressivamente a frequéncia ou
a duragdo das sessées. Durante os seus exercicios, ndo arqueie as suas costas. Mantenha-as direitas.

Manutengdo/Aquecimento: Esforgo progressivo a partir de 10 minutos.

Para um trabalho de manutengdo destinado a manter a forma ou a fazer uma reeducagao, pode exercitar-se
todos os dias durante dez minutos. Este tipo de exercicio visa preparar os musculos e as articulagées ou podera
ser utilizado como aquecimento para uma actividade fisica. Para aumentar a tonicidade das pernas, escolha uma
resisténcia maior e aumente o tempo do exercicio. Como € ébvio, pode fazer variar a resisténcia de pedalagem ao
longo da sua sessao de exercicios.

Trabalho aerdbico para ficar em forma: Esfor¢co moderado durante um periodo bastante longo (35min a 1 hora).
Se deseja perder peso, este tipo de exercicio, associado a uma dieta, € a Unica forma segura de aumentar
a quantidade de energia consumida pelo organismo. Para tal, & inutil forcar para além destes limites. E a
regularidade do exercicio que permitira obter os melhores resultados. Escolha uma resisténcia de pedalagem fraca
e efectue o exercicio ao seu ritmo, mas no minimo durante 30 minutos. Este exercicio deve fazer transpirar um
pouco, mas nao deve, em caso algum, fazé-lo(a) ofegar. E a duracéo do exercicio, a um ritmo lento, que vai fazer
€com que 0 seu organismo va buscar energia as suas gorduras, se pedalar mais de trinta minutos, pelo menos trés
vezes por semana.

Exercicio aerébico para a resisténcia: Esforgo mantido durante 20 a 40 minutos.

Este tipo de exercicio visa um fortalecimento significativo do musculo cardiaco e melhora o trabalho respiratorio.
A resisténcia e/ou velocidade de pedalagem é aumentada de forma a aumentar a respiragdo durante o exercicio.
O esforgo € maior do que para o trabalho para manter a forma. Ao longo dos seus exercicios, pode
manter este esforgco durante mais tempo, com um maior ritmo ou com uma resisténcia superior. Pode
exercitar-se, no minimo, trés vezes por semana para este tipo de exercicio. O exercicio a um
ritimo mais forte (trabalho anaerébico e trabalho em zona vermelha) reserva-se aos atletas
e necessita de uma preparacdo adaptada. Apos cada sessao de exercicio, reserve alguns minutos para pedalar,
diminuindo a velocidade e a resisténcia para parar calmamente e restituir progressivamente o organismo ao estado
de repouso.

Regresso a calma

Corresponde a continuidade de uma actividade de fraca intensidade, é a fase progressiva de “repouso”. O REGRESSO A CALMA assegura
o retorno do sistema cardiovascular e respiratério, do fluxo sanguineo e dos musculos ao estado “normal” (o que permite eliminar os efeitos
secundarios, tal como os acidos lacticos, cuja acumulacéo € uma das causas principais das dores musculares, ou seja, das caibras e das dores).

Alongamento
O alongamento deve seguir a fase de regresso a calma. Alongar-se ap6s o esforgo: minimiza a RIGIDEZ MUSCULAR devido & acumulagdo
\_ dos ACIDOS LACTICOS, “estimula” a CIRCULACAO SANGUINEA.

J

GARANTIA COMERCIAL

A DOMYOS garante este produto, em condi¢cdes normais de utilizagdo, durante 5 anos para a estrutura e 2 anos para as outras pecas
e a mao-de-obra a contar da data de compra, da qual faz fé a data do ticket da caixa.

A obrigagdo da DOMYQOS em virtude desta garantia limita-se a substituicdo ou a reparagéo do produto, a discricdo da.

Esta garantia ndo se aplica no caso de:

» Danos causados no decorrer do transporte

« Utilizagao e/ou armazenamento no exterior ou num ambiente humido (excepto trampolins)
» Montagem incorrecta

» Ma utilizagdo ou utilizagdo anormal

» Manutengao incorrecta

» Reparacdes efectuados por técnicos ndo-autorizados pela DOMYOS

« Utilizagao fora do ambito privado

Esta garantia comercial ndo exclui a garantia legal aplicavel no pais de compra.
Para beneficiar da garantia sobre o seu produto, consulte a tabela apresentada na ultima pagina do seu manual do utilizador.
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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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VE 410

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
i5RTFI A
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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





