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Console Handlebars Pedal Level adjuster

Console Guidon Pédale Compensateur de niveau
Consola Manillar Pedal Compensador de nivel
Konsole Lenker Pedal Niveauausgleicher
Console Manubrio Pedale Compensatore di livello
Console Stuur Pedaal Stelschroef niveau
Consola Guiador Pedal Compensador de nivel
Konsola Kierownica Pedat Regulacja poziomu
Konzol korméany Pedal Szintbe allitas

KoHcone Pynb MNepans KomneHcaTop HEpOBHOCTH Nona
Consola Ghidon Pedala Compensator de nivel
Konzola Riadidla Peddle Kompenzétor Grovne
konzole Madlo Slapky Kompenzator Grovné
Konsol Styre Pedal Nivakompensator
KoHzona Kopmu no MNenan KomneHcaTop Ha HUBOTO
Konsol Gidon Pedal Seviye denklestirici
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On egy DOMYOS mdrkdju terméket vdlasztott, és kdszénjiik bizalmat.

Akdr kezd8, akdr magas szint(i sportol6, a DOMYOS az On szévetségese fizikai kondiciéjdnak megtartdsdban vagy fejlesztésében.
Munkatdrsaink folyamatosan arra térekszenek, hogy a legjobb termékeket dllitsdk eld. Ha mégis észrevételei, javaslatai vagy kérdései
vannak, DOMYOS.COM honlapunkon kivdncsian vdrjuk véleményiiket. Honlapunkon edzéseihez tandcsokat, sziikség esetén pedig
segitséget is taldlhat.

Kellemes edzést kivanunk Onnek, és reméljiik, hogy ez a DOMYOS termék teljes mértékben megfelel az elvdrdsainak.

ISMERTETES

AVM130-as egy Uj generacios, formaba hozo szobakerékpar. A kerékparon helyes anatomiai testhelyzetben
tlhet, egyenes hattal és pihentetd helyzetben lévé karokkal. Magnesfékes rendszere nagyon kényelmes,
hirtelen |6késektdl mentes pedalozast tesz lehetové.

ALTALANOS AJANLASOK
1. FELHIVJUK A FELHASZNALOK FIGYELMET:. Miel6tt elkezdené 5.A hasznilé feleléssége, hogy a termék hasznilata elétt
edzésprogramjat, kérdezze meg kezel6orvosat. Ez kiilondsen ellenérizzen és sziilkség esetén megszoritson minden
fontos a 35 év felettieknél, ha el6zéleg voltak egészségi alkatrészt.
problémai és tobb éve nem sportolt. Minden utasitast
olvasson el hasznalat el6tt. 6. A termék Ossze- és szétszerelésénél mindig gondosan kell
eljarni.

2. A tulajdonos kotelessége megbizonyosodni arrél, hogy
a termék valamennyi haszniléja megfeleléen ismeri a 7.Ladba megodvasa érdekében az edzés alatt mindig viseljen
biztonsagi eldirdsokat. sportcip6t. Ne viseljen bd, vagy l6gé ruhdzatot, amely
beakadhat a gépbe. Hasznalat el6tt vegye le ékszereit. Kosse
3. A DOMYOS minden felel6sséget elharit a terméknek a vasarlé ossze a hajat, hogy ne zavarja edzés kozben.
vagy mas személy altal torténd, akar elbirdsszerd, akar
helytelen hasznalatdbél eredé barmely személyi sériilésre 8. FIGYELEM! Eléfordulhat, hogy a szivritmust ellenérzé

vagy vagyoni karra vonatkozo reklamécié esetén. rendszerek pontatlanok. A tdlterhelés sdlyos sériiléseket, akar
halalt is okozhat. Barmilyen fajdalom vagy rosszullét esetén
4. A késziiléket nem szabad Gzleti, bérleti vagy intézményes azonnal abba kell hagyni az edzést.

keretek kozott hasznalni.

BEALLITASOK

1- A KEREKPAR SZINTEZESE

Figyelem! A szintezés elvégzéséhez le kell szallni az elliptikus kerékparrol.

Ha a kerékpdr billeg haszndlat kézben, a hatsé tdmaszté labak egyikén vagy mindkettén forgassa el a szintkiilonbség-kiegyenlitét,
mig a billegés meg nem sziinik.

2- AZ ULES HELYZETENEK BEALLITASA

A hatékony edzés érdekében a nyeregnek megfelelé magassagban kell dllnia. Pedélozas kdzben a térdeinek enyhén hajlitottaknak
kell lennitik, amikor a pedalok a legtavolabbi pozicioban vannak. Az llés beallitasahoz tartsa meg és csavarja ki a gombot a
nyeregcsdvon. Hozza egy vonalba a nyeregtart6 csé furatait a nyeregeso furataival. Tegye a helyére a gombot és hiizza meg ismét.
FIGYELEM!

» Ellenérizze, hogy a gomb elfoglalta helyét a csében, és teljesen szoritsa meg.

- Sose haladja meg a nyereg maximalis magassagat.

3- AZ ELLENALLAS BEALLITASA

Ez a termék egy .fliggetlen sebességl termék.” A fékezési nyomatékot nem csupan a peddlozasi gyakorisaggal tudja bedllitani,
hanem kivalaszthatja manualisan is az ellendllas szintjét (a nyomatékszabalyozé gomb forgatasaval a motor nélkiili, a +/- gombok
megnyomasaval a motorral rendelkezé termékeken). Ha azonban megtartja az azonos ellenallasi szintet, a fékezési nyomaték az 6n
pedalozasi gyakorisaganak novekedésével/csokkenésével azonos mértékben névekszik/csdkken.

4- A TERMEK ATHELYEZESE

Figyelem! Athelyezéskor mindig kell szallni az elliptikus kerékparrol.

Atalajon helyezkedjen el az edzégéppel szemben, fogja meg a kormanyt, és hiizza maga felé a gépet. Az edz6gép ekkor a mozgatast
megkdnnyitdé gérgékre tamaszkodik, igy elmozdithaté. Amikor az dthelyezés megtdrtént, a hatsé labakat eressze vissza 6vatosan a
talajra.
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A KONZOL MUKODESE

KIJELZES és GOMB:

1- A sebesség kijelzése (km/h ou mi/h)

2- A megtett tavolsag kijelzése (km vagy mi)
3- Az elégetett kaloridk kijelzése (kcal)

4- Edzésidé kijelzése (perc)

5- MODE gomb

Funkciodk:

- Sebesség: Ez a funkcid a becsilt sebességet mutatja, km/h-ban (kilométer per 6raban)
vagy mi/h-ban (mérféld per érdban), a termék hatsé részén lévé kapcsolé allasatél o
fliggGen.

- Tavolsag: Ez a funkcidé mutatja a gyakorlat kezdete dta megtett tavolsag becsilt értékét.
Ez a konzol hatoldalan talalhaté kapcsold allasa szerint torténhet km-ben (kilométer) vagy
mi-ben (mérfold).

- 1dé: Ez a funkci6 az edzés kezdetétdl eltelt id6t mutatja, a kijelzés perc: masodperc (MM:SS).

- Kaldria: Ez a funkcio a gyakorlat kezdete 6ta elégetett kaldriamennyiség becsiilt értékét mutatja.

A konzol automatikusan bekapcsolodik a pedalozas megkezdésekor.

Bekapcsolodasakor a konzol automatikusan AUTOSCAN Gzemmodba kerdil.

Ez a méd 5 masodpercenként egymas utan futtatja a fenti 4 adatot.

A MODE gomb megnyomasaval kivalaszthatja az allandoan latni kivant adatot és megsziintetheti az AUTOSCAN lzemmadot.

Beadllitasok a konzol hatoldalan:
- 1. kurzor: A konzolt hasznalé késziiléktipus kivalasztasa: VM (magnesfékes kerékpar) / VE (elliptikus kerékpar)
- 2. kurzor: ATAVOLSAG mértékegységének kivalasztasa: Ml (mérféld) / KM (kilométer)

A konzol nullazasa:

- A konzol a hasznalat koriilbellil 6t perces felfliggesztése utan készenléti allapotba lép.
- Készenléti dllapotban a kijelzék lenulldazédnak a (nem menti el az adatokat).

- A konzol hatoldalan nyomja meg a RESET gombot.

Az elemek behelyezése

1-Vegye le a konzolt a tartéjardl és tegyen be két darab AAA vagy (1,5 V) tipust
akkumulatort a kijelzé hatoldalan lévé rekeszbe. *

2- Ellendrizze az akkumulitorok megfelelé behelyezését, és azt, hogy teljesen
érintkeznek-e a rugodkkal.

3-Ha a kijelzés teljesen vagy részben olvashatatlan, vegye ki, majd 15 mp-es
varakozas utan tegye vissza az akkumulatorokat.

* FIGYELEM: ezt a konzolt gy tervezték, hogy elemtarté fedél nem kerdil rd

Selejtezés

Az ,athuzott szemetesedény” szimboélum azt jelzi, hogy sem ezt a terméket, sem a benne levé elemeket nem szabad a

haztartasi szemétbe dobni. Ezeket szelektiven gydjtik. A hasznalt elemeket és a tovabb mar nem hasznalhaté elektronikus

terméket Gjrahasznositas céljabol adja le egy engedélyezett gy(jtéhelyen. Az elektronikai hulladék Gjrahasznositasa védi
S | 2 kornyezetet és az On egészségét.

A MUKODESI RENDELLENESSEGEK DIAGNOSZTIKAJA

Ha rendellenes tavolsagot vagy sebességet észlel:

- Ellenérizze, hogy a konzol hatoldaldn a kapcsolé VM helyzetben van-e magneses kerékpar / VE helyzetben az elliptikus kerékpar
esetén.

- Nyomja meg a RESET gombot, hogy a valtozas életbe lépjen.

Megjegyzés: A magnesfékes szobakerékparnal a pedal egy fordulata 4 méteres tavolsagnak, az elliptikus szobakerékparnal 1
mozdulat 1,6 méteres tavolsdgnak felel meg (ezek az értékek a kerékparozas vagy gyaloglas kézben megtett atlagos tdvolsagoknak
felelnek meg).

Ha ugy veszi észre, hogy a szamlalé a nem megfelel6 mértékegységet mutat a tavolsagra:

- Ellenérizze, hogy a konzol hatoldaldn lévé kapcsold a MI helyzetben van-e a mérfold, vagy KM helyzetben van-e a kilométerekben
valo kijelzéshez.

- Nyomja meg a RESET gombot, hogy a valtozas életbe lépjen.
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Ha a szamlalé nem kapcsolédik be:

- Ha elemmel mikddik, ellendrizze az elemek megfelel6 +/- helyzetét.

- Ha a probléma tovabbra is fennall, helyezzen be 4j elemeket.

- Mindkét esetben ellenérizze, hogy megfeleléen vannak-e csatlakoztatva a vezetékek a konzol hatoldalan, illetve a kerékpér f6 vaza
és a kormanyvilla 6sszeszerelésénél.

- Ha a probléma tovabbra is fennall, kérjik olvassa el az tajékoztato utolso oldalat.

Ha zajt hall a burkolaton beliilrél, ha nem tudja beallitani az intenzitas szintjét manualis médban, ne prébalkozzon a javitassal
sajat maga. Olvassa el a tajékoztato utolsé oldalat.
Csak a mellékelt adapterrel hasznalja a terméket.

EDZESI ZONAK
FC = Szivritmus . FC max
FC max =210 - (0,65 x az On életkora)
FC > 90% FC max 100%
Haladdknak fenntartott magas teljesitmény zona
FC = 80-90% FC max 0

Teljsitményének javitasara szolgald zéna
FC = 70-80% FC max

A kitartas javitasara szolgald zéna

FC = 60-70% FC max

Mérsékelt erdkifejtési zéna, az edzések 6vatos Ujrakezdéséhez és a testsuly .4
csokkentéséhez

FC < 60% FC max

A bemelegitési és pihenési fazisokban elsGsorban ezt a zénat kell hasznalni

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

SZIVRITMUS Eletkor

HASZNALAT (percenkénti szivverések szamaban)

Ha On kezd6, kezdje az edzéseket tébb napon dt alacsony sebességen, erdltetés nélkiil, sziikség esetén iktasson be pihenéket. Fokozatosan
névelje az edzések szdmdt, vagy idétartamdt. Az edzések alatt ne hajlitsa be a hdtdt, hanem tartsa magdt egyenesen. Edzés kbzben ne
feledjen el gondoskodni a helyiség megfeleld szell6zésérél, ahol a kerékpdr taldlhato.

Fenntartd edzés / Bemelegités Fokozatos erdkifejtés 10 perctdl kezdve

Fizikai erénlétét megd6rzéséhez vagy rehabiliticiéhoz végzett fenntarté edzést minden nap, mintegy tiz
percen keresztiil végezheti. Az ilyen tipusl edzés célja az izmok és iziiletek élénkitése, de hasznalhatd
bemelegités céljabdl is fizikai tevékenység elott.

A combok ténusossdganak noveléséhez valasszon nagyobb ellendlldst és novelje az edzésidot.
Természetesen az edzés alatt barmikor valtoztathatja a pedalozasi ellenallast.

Aerob edzés a fizikai eronlét fokozasahoz: Mérsékelt erokifejtés elég hosszu idon keresztiil (35
perctol 1 éraig)

Ha fogyni szeretne, fogyodkura mellett az ilyen edzés az egyetlen eszkdz a szervezet altal felhasznalt
energiamennyiség novelésére. Ehhez folosleges tulerdltetnie magéat. Jobb eredményeket akkor érhet el,
ha rendszeresen végzi az edzéseket. Valasszon viszonylag alacsony pedalozasi ellenallast és végezze az
edzést a sajat ritmusanak megfelel6en, de legalabb 30 percen keresztiil. Ennél az edzésnél a b6rén enyhe
izzadsdg jelentkezik, de semmiképp nem szabad kimeriilnie. A lassu ritmusban végzett edzés id6tartama
fogja szervezetét arra Gsztondzni, hogy a meglévé zsirb6l meritsen energidt, amennyiben harminc
percnél tovabb, legalabb haromszor egy héten edz.

Aerob kitartoedzés: Eros erdkifejtés 20 - 40 percen keresztiil

Az ilyen edzéssel jelentdsen erdsithetd a szivizom és javitja a légzést. Az ellendllas és/vagy a pedélozas
sebessége Ggy van beallitva, hogy novelje a légzés gyakorisagat a gyakorlat végzése alat. Az erékifejtés
nagyobb, mint a fizikai erénlétet fokozé edzésnél. Az edzésekkel egyre tovabb tudja majd tartani ezt
az erdkifejtést, egyre jobb ritmusban. llyen tipusi edzést legaldbb haromszor egy héten végezhet. Az
erdsebb ritmusban végzett edzés (anaerob edzés piros zénaban) csak sportoléknak valé és megfelel6
felkészitést igényel. Minden edzés utan szenteljen néhany percet arra, hogy a pedalozasi sebességet
csokkentve szervezete fokozatosan visszatérjen nyugalmi allapotba.
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Visszatérés nyugalmi allapotba

A tevékenység alacsony intenzitasu folytatasat jelenti, ez a fokozatos ,nyugalmi” szakasz. A nyugalmi allapotba vald visszatérés
biztositja a sziv és az érrendszer, a légzészervek, a vérkeringés és az izmok visszatérését a ,normal” dllapothoz (ezzel elkertilheték
az olyan ellenhatasok, mint példaul a tejsavak felhalmoz6dasa, amelyek az izomfajdalmak, azaz a gorcsok és az izomlaz fé okozoi).

Nyujtas:

Anyugalmiallapothoz valo visszatérést nyujté mozgasoknak kell kdvetnilk. A nydjtas minimalisra csokkenti atejsavak felhalmozodasa
altal okozott izomlazat, ,serkenti” a vérkeringést.

KERESKEDELMI GARANCIA

A DOMYOS rendeltetésszerii hasznalat esetén a vasarlds szamlaval igazolt napjatol szamitott 5 éven keresztiil garanciat vallal ennek
a terméknek a szerkezetére és tovabbi 2 éven keresztiil az egyéb alkatrészekre és munkadijra.

A DOMYOS ennek a garanciavallalasnak a keretében csak a termék cseréjére vagy javitasara koteles, melyrl a DOMYOS sajat belatdsa
szerint dont.

A garancia nem terjed ki az alabbi esetekre:

- Szallitasi sériilések

- Ha kultéren vagy nedves kornyezetben hasznaltak vagy taroltak (trambulin kivételével)
- Hibas 6sszeszerelés

- Rossz vagy nem rendeltetésszerti hasznalat

- Rossz karbantartas

- A DOMYOS altal el nem ismert szervizben végzett javitasok

- Nem maganjellegi hasznalat

Ez a kereskeddi garancia nem zdrja ki a vasarlas orszagaban hatalyos torvényes garancia alkalmazasat.
A garancia igénybevételéhez tekintse meg a hasznalati Gtmutaté utolsé oldalan 1évé tablazatot.
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EZRTS

AFTER-SALES SERVICE - SERVICE APRES-VENTE - SERVICIO POSVENTA - KUNDENDIENST
« SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA - AFTERSALESAFDELING - ASSISTENCIA
POS-VENDA - SERWIS PO SPRZEDAZY - UGYFELSZOLGALAT - CEPBUCHAA CNYXKBA -
SERVICIU POST-VANZARE - POPREDAJNY SERVIS - POPRODEJNI SERVIS -
EFTERMARKNAD - CNEANPOAAMBEH CEPBU3 - SATIS SONRASI SERVISi « ol Aadd day o
ERERS -

FRANCE

Besoin d'assistance ?
Retrouvez-nous sur le site internet
www.domyos.com (colt d'une
connexion internet) ou contactez
le centre de relation clientéle,
muni d'un justificatif d’achat, au
0800 71 0071 (appel gratuit
depuis un poste fixe en France
métropolitaine).

ESPANA

;Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio
web www.domyos.com (coste de
conexion de internet) o contacte
con el centro de atencién al
cliente, con el ticket de compra, a
914843981 para ayudarle a abrir
un dosier spv (servicio de post
venta, llamada gratuita desde un
telefono fijo desde Espania).

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Ci trovi sul sito www.domyos.com
(cost di una connessione internet)
o chiama il Servizio Assistenza
Clienti, munito dello scontrino
fiscale,al 199 122 326 (11,88
cent\euro al min + IVA).

BELGIQUE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez le service aprés vente
sur le site internet
www.domyos.com (colt d'une
connexion internet) qui vous
permet d'effectuer une demande
d'assistance si besoin.

BELGIE

Bijstand nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug
op de website www.domyos.com
(kost van internetverbinding). Hier
kan u een bijstandsaanvraag
indienen indien nodig.

OTHER COUNTRIES

Need help?

Find us on our website
www.domyos.com (cost of an
internet connection) or go to the
front desk of one of the stores
where you bought the product,
with proof of purchase.

AUTRES PAYS

Besoin d'assistance ?
Retrouvez-nous sur le site internet
www.domyos.com (cot d'une
connexion internet) ou présentez-
vous a I'accueil d'un magasin de
I'enseigne ol vous avez acheté
votre produit, muni d'un justificatif
d'achat.

OTROS PAISES

iMecesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio
web www.domyos.com (coste de
conexion de internet) o preséntese
con el justificante de compraen la
recepcién de la tienda de la marca
donde haya comprado el
producto.

ANDERE LANDER

Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site
www.domyos.com (Kosten des
Internetanschlusses) oder wenden
Sie sich an die Empfangsstelle des
Geschifts der Marke, in welchem
Sie Ihr Produkt gekauft haben.
Legen Sie bitte |hren Kaufna-
chweis vor.

ALTRI PAESI

Bisogno di assistenza?

Ci potete trovare sul sito Internet
www.domyos.com (costo di una
connessione Internet) o potete
recarvi all'accoglienza di un
negozio del marchio in cui avete
comprato il prodotto, muniti di un
giustificativo di acquisto.

OVERIGE LANDEN

Nog vragen?

Raadpleeg onze internetsite
www.domyos.com (kosten
internetverbinding) of ga naar de
ontvangstbalie van de winkel
waarin u het product heeft
gekocht. Neem het aankoopbewijs
mee.

OUTROS PAISES

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

INNE KRAJE

Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie internetowej
www.domyos.com (koszt jednego
polaczenia internetowego) lub
wraz z dowodem zakupu zglos sie
do punktu obstugi sklepu
firmowego lub tam, gdzie
dokonates zakupu produktu.

MAS ORSZAGOK

Segitségre van sziiksége?
Keressen meg minket internetes
honlapunkon www.domyos.com
(internetcsatlakozas ara), vagy
forduljon személyesen egyik
tzletiink vevészolgalatdhoz, amely
iizletben vasarolta a terméket, a
vasarlasi bizonylattal.

OPYTUE CTPAHbI

HyxHa nogpepmska?

ObpatuTecs K Ham Yepes Haw
WHTepHeT-cainT www.domyos.com
(CTOMMOCTb NOAKMIOYEHUA K
WHTEpHEeTY) MNKu NnogonguTe B
orgen obUTyKNBAHWA KNWEHTOB B
Mara3uHe TON CETW, B KOTOPOM Bbl
KynNny Balll NPoyKT, C TOBapHbIM
HEKOM.

ALTE TARI

Aveti nevoie de asistenta?

Ne puteti gasi pe site-ul
www.domyos.com (pretul unei
conectari la internet) sau va puteti
prezenta la serviciul de relatii cu
clientii al magazinului firmei de la
care ati achizitionat produsul,
avand asupra dumneavoastra
dovada cumpararii.

OSTATNE KRAJINY

Potrebujete asistenciu?

Najdite si ns na internetovych
strankach www.domyos.com (cena
internetového pripojenia), alebo
sa obratte na oddelenie styku so
zakaznikom v obchode, kde ste
svdj vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predloZit doklad o
kipe.
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OSTATNI ZEME

Potfebujete pomoc?

Kontaktujte nas na nasich
internetovych strankach
www.domyos.com (cena za
internetové pfipojeni) nebo pfijdte
na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili vas
vyrobek, a pfedlozte doklad o
nakupu.

ANDRA LANDER

Behover du hjalp?

Hitta oss pa hemsidan
www.domyos.com (kostnad fér
internet-anslutning tillkommer)
eller ga till kundtjansten i butiken
dar du képte produkten, med ditt
inkopsbevis.

DOPYTU ObPXABU

Wmare Hyxaa oT nomowy?

Monsa, noceteTe HalliuA CanT:
www.domyos.com (UgHaTa Ha
WHTEPHET Bpb3Ka) Wik oTueTe B
otgen «0BcNyKBaHe Ha KNWeHTWU®
Ha MarasvHa, KbleTo cTe Kynumm
NPOAYKTa, KaTo HOCUTE CbC cebe
€U JOKYMEHT, loKa3Baly
HanpaBeHaTa NoKymnkKa.

DIGER ULKELER

Yardima mi ihtiyaciniz var?
www.domyos.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir
internet baglant: Gicreti
karsiliginda) veya bir satin alma
kanit: ile birlikte, Griinii satin
aldiginiz magazanin danisma
bélimiine basvurabilirsiniz.
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VM 130

Original instructions to be kept
Notice originale a conserver
Conserve estas instrucciones originales
Originalanleitung fiir lhre Unterlagen
Istruzioni originali da conservare
De oorspronkelijke handleiding dient bewaard te worden
Manual original a guardar
Instrukcja obstugi do zachowania na przysztos¢
Tegye el az eredeti hasznalati utasitast.
CoxpaHnTe OpUrMHaNbHYI0 MHCTPYKLUWIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Originalni navod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3anaseTe OpUrMHanHoOTO ymbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu
4 Lading Ll Qi
IR B U
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