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

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, sugestdes 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 DOMYQOS seja para si sinbnimo de prazer.

APRESENTACAO h
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 reforco.
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 alimentacao
equilibrada).

J/

PARTES DO CORPO TRABALHADAS ADVERTENCIA )

A
RECOMENDACOES GERAIS

Abusca da forma fisica deve ser feita de modo CONTROLADO. Antes de iniciar

qualquer programa de exercicio, consulte o seu médico. Tal é particularmente

importante para as pessoas com mais de 35 anos, com problemas de saude

prévios ou

que nado pratiquem desporto ha varios anos. Leia todas as instrugdes antes da

utilizagéo do aparelho.

AN )

° N\

1. Cabe ao proprietario assegurar-se de que todos os utilizadores 6. Para a proteccdo dos seus pés durante o exercicio, use sapatos de
do aparelho estdo devidamente informados sobre todas as desporto. NAO use pegas de roupa amplas ou pendentes, que podem ficar
precaugdes de emprego. presas na maquina. Retire todas as suas jéias. Prenda os seus cabelos

para que estes nao o incomodem durante o exercicio.

2. Adomyos descarta-se de qualquer responsabilidade decorrente de
queixas devido a ferimentos ou danos infligidos a qualquer pessoa 7. As pessoas que usam um estimulador cardiaco, um desfibrilador ou
ou bem, causados pela utilizagéo incorrecta deste aparelho pelo qualquer outro dispositivo electronico implantado s&o avisadas de que
comprador ou por qualquer outra pessoa. a utilizagédo do sensor de pulsagdes faz-se por sua conta e risco.

3. N&o utilize o aparelho em qualquer contexto comercial, de aluguer 8. As mulheres gravidas ndo devem utilizar o sensor de pulsagoes.
ou institucional.
9. AVISO! Os sistemas de monitorizagédo do ritmo cardiaco podem ter falta

4.E da responsabilidade do utilizador inspeccionar e aparafusar, de precisdo.Exercicio em excesso pode resultar em ferimentos graves e
se necessario, todas as pecas antes de qualquer utilizagédo do até mes mo a morte. Qualquer sensacéo de dor ou mal estar implica a
aparelho. suspensao imediata do treino.

5. Qualquer operagao de montagem/desmontagem no aparelho tem de 10. Utilize o seu produto apenas com o adaptador fornecido.
ser efectuada com cuidado.

-
REGULAGOES

\

AN

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 utilizagdo, rode um dos compensadores de niveis, os dois até a
eliminacgao da instabilidade.

2. REGULAGAO DA RESISTENCIA

Segundo a definicdo EN (Norma Europeia), este produto é um “produto de velocidade independente”. 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 (rode o selector no centro da sua consola ou carregue nos botdes de regulagéo na
extremidade do guiador fixo). 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.

3. REGOLAZIONE DELLA POSIZIONE DEI PEDALI

Avete la possibilita di regolare la posizione dei pedali durante il montaggio. Avete 3 livelli di regolazione: In avanti:
molto vicino al manubrio. Al centro. Indietro: molto lontano dal manubrio. La posizione ottimale definita € la posizione
centrale.Tuttavia, in un obiettivo di prestazioni e per adattarsi meglio alla vostra morfologia, questa regolazione vi
permettera di ottimizzare la vostra posizione sulla bicicletta ellittica. La posizione in avanti si adattera perfettamente
alle persone che con una statura inferiore a 175 cm e la posizione posteriore si adattera in particolare alle persone
con una statura superiore a 185 cm.

4. ACESSO SEGURO
Selector de bloqueio dos bragos e dos pedais para uma subida e uma descida do produto em total seguranga.

Iz
J
DESLOCAGAO DO PRODUTO I

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




CONSOLA FC6 N\

A sua consola propde inUmeras fungdes para enriquecer a sua pratica.
Encontrara abaixo a totalidade das indicagdes para utiliza-la faciimente.

APRESENTACAO N\
E Botao central: Prima o bot3o central para ligar a consola, seleccionar
os menus, validar as suas escolhas, iniciar a sua sesséo ou fazer
uma pausa.

H Selector rotativo: Rode o selector para navegar nos menus ou regular
a dificuldade de pedalagem.

Botéo voltar: Prima o botéo voltar para voltar atras, terminar a sua
sessédo de treino ou desligar a consola.

B Interruptor de selecgao: Seleccione o tipo do seu aparelho (BM/BE).
BM = bicicleta de apartamento
BE = bicicleta eliptica

~ ' B Interruptor de selecgzo: Seleccione a unidade distancia (Ml / KM).
MI = milha
KM = quilémetro

@ RESET: Reinicialize a selecgéao.

J
~

E o primeiro ecra que é apresentado quando liga a consola.

O ECRA DE ENTRADA
f Permite visualizar o recapitulativo dos desempenhos do ultimo perfil

l I EI utilizado desde a sua criagao.
EIB E 3DEI Para aceder a um outro perfil, rode o selector.

&N -‘ Max h. &9 Para sair da pagina de entrada e aceder aos menus, seleccione um
e e perfil premindo o botéo central.

\_
O ECRA DURANTE A PRATICA

p N Kl Escala de intensidade do esforgo
\
! = . /ﬂ H Frequéncia cardiaca em batimentos por minuto (implica o uso do
{' ) l l a cinto cardiofrequencimetro)
S ‘ Ed K Calorias queimadas em kcal
2 I .laa ~n-Eull. ® DEl «—H B Velocidade em km/h (ou mi/h)
e " H Distancia percorrida em km (ou mi)
1
3! > ® ' © D O | [ velocidade de pedalagem em voltas por minuto
[~ ) ==

Avanco do utilizador na sua sesséao de treino
H Dificuldade de pedalagem (16 niveis)

\_ J
CRIACAO DE UM PERFIL DE UTILIZADOR N\
l-l-

Seleccione o icone i« e preencha o seu perfil com as informagdes seguintes:

1- Idioma 4- |dade 7- Frequéncia cardiaca maxima ()
2- Nome 5- Peso 8- Frequéncia cardiaca minima @
3- Imagem 6- Altura 9- Som dos botdes (ON / OFF)

(1) O valor que é apresentado por definigdo é automaticamente calculado em funcéo da sua idade.
(2) A sua frequéncia cardiaca minima é medida apés um periodo de repouso.
O valor que é apresentado por defeito € um valor indicativo médio.

Pode parametrizar até 4 perfis de utilizadores. /

/

ELIMINAGCAO DE UM PERFIL

No menu REGLAGES, (DEFINICOES); seleccione o icone = e o perfil a eliminar.




@ osvEnus B

O menu ’ DEMARRAGE RAPIDE (ARRANQUE RAPIDO)

[ permite iniciar uma sesséao de treino livre.

O menu PROGRAMMES (PROGRAMAS) permite escolher
uma sess&o de treino entre as 10 sessdes propostas e aceder ao

quick modo DE:I (DESAFIO).

start O menu ? REGLAGES (DEFINICOES) permite gerir o seu perfil
de utilizador.

® u« &
I .

Para aceder a um menu, seleccione o icone correspondente a sua
escolha rodando o selector e valide premindo o botao central.

N

( 'I* ARRANQUE RAPIDO

J
N

Introduza a duragao da sua sessao de treino e valide premindo o botdo central. Pode iniciar a sua sessao desde o fim da contagem decrescente.

Se usar um cinto cardiofrequencimetro, a sua frequéncia cardiaca sera automaticamente detectada.

Para ajustar a dificuldade de pedalagem, rode o selector.

Para fazer uma pausa, prima o botéo central ou deixe de pedalar.
Para retomar a sua sesséo (no espaco de 15 min. apds o inicio da pausa), prima de novo o bot&o central ou comece de novo a pedalar.

Para parar a sessao antes do fim, prima o botdo voltar e confirme a escolha feita.

Para desligar a consola, prima o botao voltar durante 3 s.

N J
4 )

Por defeito, a duracdo das sessbes € de 30 minutos. Pode ajustar esta duragdo em fungéo dos seus
H PROGRAMAS

desejos. Do mesmo modo, pode ajustar a dificuldade de pedalagem em qualquer altura durante a sua
Sessao.

A sessdo progressiva para queimar calorias
O nivel de dificuldade aumenta progressivamente e desce também
progressivamente para o nivel inicial.

A sessao desportiva para queimar calorias
Prepare-se para subir 3 vezes do mesmo lado! O nivel passa sem

CALORIAS transicdo de um nivel moderado para um nivel dificil.

Uma partida desportiva para queimar calorias
Uma inclinagéo forte desde o inicio antes do retorno a um vale mais
progressivo

Uma sessao de fraccionamento para um coragao em plena forma
Este circuito € marcado por uma série de 8 desfiladeiros abruptos a
transpor.

Na rota dos desfiladeiros
Ap6s um primeiro desfiladeiro para praticar, deve transpor 4 desfiladeiros
claramente mais dificeis.

5
CARDIO

Passeio pelo vale

Este percurso, aparentemente mais facil do que os anteriores, ndo é
de forma alguma sinénimo de descanso. Aproveite as descidas para
recuperar!

Uma sesséao surpresa para um desafio maximo!
Deixe-se surpreender e parta para uma sessao escolhida ao acaso
entre as outras 9 sessdes disponiveis.

9 FUN

Um passeio tranquilo e variado
A sessao ideal para oxigenar os seus musculos!

A etapa de montanha reservada aos mais desportistas
Quanto mais se aproximar do cume, mais inclinado sera o declive.
Aproveite uma curta descida para recuperar o folego e reinicie!

I:I'FDESEMPENHO

Uma sessao de fraccionamento para os especialistas da montanha

gl Dificuldade maxima para estes 5 desfiladeiros a encadear!

NEET




1d

O modo '-n DEFI (DESAFIO) permite-lhe enfrentar os seu desempenhos passados. E

E
| S 4r} 3. necessario que tenha registado pelo menos uma sessédo de treino antes de proceder ao

E‘ O recapitulativo dos desempenhos da sua Ultima sessdo € apresentado e o desafio pode

| :I confronto.
|
@
\ " comecar!

Pode visualizar a sua posicao e a distancia que o separa do seu adversario na parte de cima
do ecra.

O primeiro a chegar vai subir no degrau mais alto do pédio!

J

/

apresentado no final da sua sessdo durante o periodo de

recuperacao de 1 min.

RECAPITULATIVO DOS DESEMPENHOS O recapitulativo dos seus desempenhos é automaticamente
[

@'i | Pode, desta forma, visualizar:
C i % o
ﬁ cool down | -A sua frequéncia cardiaca média
— @ E' -| -Uma estimativa do numero de calorias queimadas
o G -A sua velocidade média
391 o uu 3” © B | -A distancia percorrida

-A sua velocidade de pedalagem média

Para visualizar o recapitulativo da totalidade das suas sessdes de
treino desde a criagéo do perfil, va a pagina de entrada do perfil com
a ajuda do bot&o voltar.

~

N

COACHING DA FREQUENCIA CARDIACA

Esta fungéo requer o uso do cinto cardiofrequencimetro fornecido.
A escala de cor a esquerda do ecra permite-lhe situar-se numa das 5 zonas de esforgo em fungao da sua frequéncia cardiaca :

~

» > > » INTENSIDADE DO ESFORGCO » » > >

ZONA VERMELHA

especialistas

Zona de alta performance reservada aos | FC > 90% FC max

FREQUENCIA CARDIACA
(em batimentos por minuto)

% FC max

ZONA LARANJA

Zona de melhoria das suas performances | FC = 80-90% FC max

100%

90%

ZONA AMARELA
Zona de melhoria da sua endurance

80%
FC =70-80% FC max

70%

ZONA VERDE

perda de peso

Zona de esforgo moderado para uma
retoma da actividade de forma suave e a

60%
FC =60-70% FC max

ZONA AZUL

aquecimento e de recuperagao

Zona a privilegiar para as fases de

FC < 60% FC max 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 Idade

2 g

>

Kl Nivel de intensidade a atingir
O seu nivel no instante T

FC = Frequéncia Cardiaca
FC max =210 — (0,65 x a sua idade)

No modo PROGRAMMES (PROGRAMAS), 2 tracos com luz intermitente indicam-lhe o nivel de intensidade a atingir e mensagens de
encorajamento vao guia-lo no seu esforco.

B>
>

w13 113
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DIAGNOSTICO DAS ANOMALIAS )

Defeito de apresentagédo da distancia ou da velocidade : A consola nao se liga :

Verifique a posigao do interruptor na parte de tras da consola. - Verifique a ligagao do adaptador na bicicleta.

- VM (bicicleta magnética): 1 volta de pedal =4 m - VVerifiqgue a ligagdo dos cabos na parte de tras da consola e no
- VE (bicicleta eliptica): 1 volta de pedal = 1,6 m interior da armacao (etapa de montagem n.° 5).

Prima o botdo RESET para que a mudanga se dé. No caso de persisténcia do problema, consulte a tabela na ultima

pagina do manual do utilizador.

Ruido anémalo proveniente do interior do carter:
Consulte a tabela na tltima pagina do manual do utilizador.

N

UTILIZACAO 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 duracgéo 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 articulagdes 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 aerobico para ficar em forma: Esforgo 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 ndo deve, em caso algum, fazé-lo(a) ofegar. E a duragéo do exercicio, a um ritmo lento, que vai fazer
com que o seu organismo va buscar energia as suas gorduras, se pedalar mais de trinta minutos, pelo menos trés
vezes por semana.

Exercicio aerobico para a resisténcia: Esforco 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 esforco € maior do que para o trabalho para manter a forma. Ao longo dos seus exercicios, pode
manter este esforco 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 anaerdbico e trabalho em zona vermelha) reserva-se aos atletas
e necessita de uma preparagao 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 respiratorio, do fluxo sanguineo e dos musculos ao estado “normal” (o que permite eliminar os efeitos
secundarios, tal como os acidos lacticos, cuja acumulagdo é 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 a acumulagéo
dos ACIDOS LACTICOS, “estimula” a CIRCULACAO SANGUINEA.

GARANTIA COMERCIAL

A DOMYOS garante este produto, em condi¢des normais de utilizagédo, 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 DOMYOS em virtude desta garantia limita-se a substituicdo ou a reparagédo do produto, a discricdo da.

Esta garantia ndo se aplica no caso de:

» Danos causados no decorrer do transporte

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

» Ma utilizagao ou utilizacao anormal

» Manutencgao incorrecta

» Reparagdes efectuados por técnicos ndo-autorizados pela DOMYOS

» Utilizacao 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

 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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VE 710

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
BJM\ a..l@_j Llatay! @‘);1
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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

B RRARA R, SEGH408m LR KHRE37959E, Wi ak: (04) 2471-8833

CNPJ : 02.314.041/0001-88 - 445 i - Réf. Pack : 1420.061 V15

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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