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Handlebars - Guidon - Manillar - Lenker
Manubrio - Stuur - Guiador - Kierownica
Kormany - Pynb - Ghidon - Riadidla

Madlo - Styre - Kopmuno - Gidon

2sie - ZEHE - EEAE

Console - Console - Consola - Konsole
Console - Console - Consola - Konsola
Konzol - KoHconb - Consola - Konzola
Konzole - Konsol - KoHzona - Konsol

Sl sl - SRR - FEHIE AR

Release lever to adjust the saddle
Molette de réglage de la selle

Rueda de ajuste del sillin
Einstellradchen des Sattels

Rotella di regolazione della sella
Instelknop zadel

Botéo de regulagéo do selim
Pokretto regulacji siodetka

Nyereg allitocsavar

Pyuka perynuposku cegna

Buton de reglare a seii

Nastavovacie koliesko sedla

Kolec¢ko pro nastaveni sedla
Reglagehiul till sadel

Kpbrna pbyka 3a perynupaHe Ha cefankarta
Sele ayar dugmesi

2z8al) o Al galia
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Saddle - Selle - Sillin - Sattel - Sella - Zadel - Selim
Siodetko - Nyereg - Ceano - Sa - Sedlo - Sedlo - Sadel
Ce narnka - Sele - 2. - ZE £ - B

Resistance adjustment knob
Molette de réglage de la résistance
Rueda de ajuste de la resistencia
Widerstands-Stellschraube

Rotella di regolazione della resistenza
Instelknop weerstand

Bloqueio de regulagéo da resisténcia
Pokretto regulacji oporu

Ellenallast beallitd csavar

Pyyka perynnpoBkv conpoTvBReHns
Buton de reglare a rezistentei
Nastavovacie koliesko odporu
Kolec¢ko pro nastaveni odporu

Lashjul for motstand

Kpbrna pbuka 3a perynupaHe Ha CbnNpoTVBNEHNETO
Direng ayar dugmesi

Ao glaal) ava 4 salia
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B puise sensors - Capteurs de pulsations

Sensor de pulsaciones - Pulsfrequenzmesser
Sensore di pulsazioni - Hartslagsensor

Sensor de pulsagdes - Receptor pulsu
Pulzusérzékeld - [latumk nynbca - Captator de pulsati
Snima¢ tepu - Snimac tepu

Pulsgivare - CeH3op 3a nynca

Nabiz sensoril - (axill =i

kP LIRS - ARFE Bk a]

Pedal - Pédale - Pedal - Pedal - Pedale - Pedaal -Pedal -
Pedat - Pedal - MNepanb - Pedala - Pedal - Pedal - Pedal -
Mepan - Pedal - J\ - BIFEHR - MIBAAR

B Transport wheels - Roulettes de déplacement

Ruedas de desplazamiento - Transportrolle

Rotelle di spostamento - Transportwieltje

Rodinhas de deslocacgéo - Kétko do przemieszczania

GoOrg6k a mozgatashoz - Konecuko ons nepemelleHus -
Rotite de deplasare - Premiestriovacie koliesko - Pfemistovaci
kolecko - Transporthjul

Konenua 3a npemectBaHe - Tagsima makarasi

Jall s Sy - BoiEH - BEIER

El Leveliing foot - Compensateur de niveau - Compensador

de nivel - Niveauausgleicher - Compensatore di livello -
Niveauregelaar - Compensador de nivel - Kompensator poziomu -
Szintkiegyenlité - KomneHcatop yposHsi - Compensator de nivel -
Kompenzator Urovne - Vyrovnavaci podlozka - Nivékompen?_?tor,-
Komnewcartop Ha HBoTo - Yiikseklik ayar tertibati - (5 siwall Jalas -
SEETAMERS - ST ERS
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9» follow all warnings
operating instructions
to use.
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around machine.

llegible, or removed.
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« Misuse of this product may
result in serious injury.
+ Read user’s manual and

« Do not allow children on or
« Replace label if damaged,

« Keep hands, feet and hairs
away from moving parts.

and
prior

J

/A AVERTISSEMENT

provoquer des blessures graves.
+ Avant toute utilisation, veuillez lire

I'ensemble des avertissements et instruc-
tions qu'il contient.

* Ne pas permettre aux enfants d'utiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
derniére.

« Si lautocollant 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 utilizagao impropria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

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

+ Mantenha este aparelho afastado das
criangas e nao permita a sua utilizagao
por estas.

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

los das pegas em movimento.

AUPOZORNENIE

« Akékolvek nevhodné pouZzitie tohoto
vyrobku méze vyvolat vazne poranenia.

« Pred akymkolvek pouzitim vyrobku si
starostlivo precitajte navod na pouzitie a

ktoré sui tu uvedené.

+ Nedovolte detom, aby tento pristroj
pouzivali a priblizovali sa k nemu.

« V pripade, Ze je samolepiaci $titok
poskodeny, necitatelny alebo $titok chyba
na vyrobku, je potrebné ho vymenit.

« Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
suciastkam, ktoré sa pohybuju.
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« Tout usage impropre de ce produit risque de

attentivement le mode d’emploi et respecter

+ Nao aproxime as suas maos, pés e cabe-

reSpektujte vSetky upozornenia a pokyny,

/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 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, nieczytelnosci lub ich braku.

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

AUPOZORNENi

« Jakékoliv nevhodné pouziti tohoto vyro-
bku mize zpUsobit vazna poranéni.

« Ped jakymkoliv pouzitim vyrobku si
peclivé proctéte navod k pouziti a respek-
tujte vechna 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 vymenit.

« Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k pohy-
bujicim se soucastkam.
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AWARNHINWEIS

« Jede unsachgeméfe 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.

« Inre Hande, FiiRe und Haare von allen

drehenden Teilen fernhalten.

AFIGYELMEZTETES

« A szerkezet helytelen hasznalata sulyos
sérlilésekhez vezethet

+ Hasznalat elétt olvassa el a felhasznaloi
kézikonyvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve hasznalati itmutatast

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

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

« Tartsa tavol a kezeket, labakat, a hajat a
mozgo alka wtrészektdl

AVARNING

« Felaktig anvandning 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 erséttas med en ny.

« Lat inte handerna, fotterna eller haret
komma i nérheten av rérliga delar.
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This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,
is not designed for therapeutic use.

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 i 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.

ATpepynpexaeHue

+ HekoppekTHas akcnnyataums faHHoro
VM3[ennsi MOXET BbI3BATb TSHKEMble
nopaxeHus

+ Mepen MCMIONb30BaHMEM BHUMATENBHO
MPOYMTAIITE UHCTPYKLWMIO MO JKCMMyaTaLym

+ Cobntonaitte BCe NPejOCTOPOXHOCTH 1
PeKoMeHAaLWM, KOTOPbIE COREPXMT 3TOT
JIOKyMEHT

* He nossonsiiite AeTsiM MCMonb3oBath Ty
MatLvHy. He gonyckaiite feteit 6rmako k
annapary.

+ Ecnm kneiikas sTukeTka nospex/aeHa,
CTepTa Wni OTCYTCTBYET, ee HeoBXoanMo
3aMeHUTb

AMNPEQYNPEXOEHUE:

+ Besiko HenpaBunHO M3non3saxe Ha Tou
NPOAYKT MOXe Aa A0BEAE 10 CEPUO3HI
HapaHsiBaHMS.

+ Mpenv fa vanonaeate npoaykTa, Monst
npoYeTeTe BHUMATENHO HaunHa Ha ynoTpe6a
V1 Cna3BaiiTe BCU4KY MPEyNpeXaeHns v
VHCTPYKLMM, KOWTO TO CbbpKa.

* He nossonsigaiite Tasn MaluvHa aa Gboe
W3NoN3BaKa oT fieLia v M PbKTe Ha
Pa3CTOsHME OT Hesl.

+ AKo camosariengalLara fieHTa e noBpeaeHa,
HeJeTnvBa U Nuncea, Ts Tpsitea Aa Gbae
CMeHeHa.

+ He pobrinxagaiiTe pbLeTe, kpakara u kocuTe

/1 710 ABVXELLWATE Ce YacTu.

AWAARSCHUWING

+ Onjuist gebruik van dit product kan ernstige
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 rugdm sa cititi cu
atentie modul de folosire si sé 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 i
parul de piesele in miscare.

AUYARI

« Bu Urintin herhangi bir yanlis kullanimi
agir 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.

« Yapigkan etiket zarar gormis, okunaksiz
veya mevcut degilse, yenisi ile
degistiriimesi uygun olacaktir.

« Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi hare-
ket halindeki parcalara yaklastirmayin.
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Warning: to reduce the risk of serious injury, please read the important precautions below before using the product.




34

On a DOMYOS marka fitnesz késziilékét valasztotta. Készénjiik a belénk vetett bizalmat. A DOMYOS mérkéat azért hoztuk
létre, hogy minden sporfolni vagyonak segitsiink formaja megdrzésében. A terméket sportolok fejlesztették ki sportolok

szamara. Nagyon 6riilnénk, ha megosztana veliink a DOMYOS termékekkel kapcsolatos észreveteleit €s javaslatait. Az aruhaz
személyzete és a DOMYOS termékfejleszté osztalya ezért kivancsi az On véleményére. A www.domyos.com internetes oldalon
is felkereshet benniinket. J6 edzést kivanunk, és reméljiik, hogy 6réme fog telni ennek a DOMYQOS terméknek a hasznalataban.

BEMUTATAS FIGYELMEZTETES A TEST MEGDOLGOZ
AVM230-as egy Gj generacios, A formaba hozatalnak  ELLENORZES LaMa
formaba hozé szobakerékpar. MELLETT kell térténnie. Mielétt elkezdené
Akerékparon helyes anatomiai edzésprogramjat, kérdezze meg kezelborvosat.
testhelyzetben Ulhet, egyenes Ez kiléndsen fontos, ha On elmult 35 éves, vagy
héttal és pihentet6 helyzetben ha el6zbleg voltak egészséggel kapcsolatos
Iévd karokkal. Magnesfékes problémai, és tébb éve nem sportol. Minden
rendszere nagyon kényelmes, utasitast olvasson el hasznalat el6tt.

hirtelen 16késektél mentes
pedalozast tesz lehetéveé.

- J\ /'

>
A N\
BIZTONSAG A sériilések kockazatanak csékkentése érdekében kérjlik, a termék hasznalatat megelézben figyelmesen
olvassa el az alabbi hasznalati dtmutatot!
1. A tulajdonos kotelessége megbizonyosodni arrél, hogy a termék 7. A kezével és a labaval ne kozelitsen a mozgo alkatrészekhez.
valamennyi hasznaldja megfeleléen tajékozott az 6sszes biztonsagi
eldirast illetéen.
rasti 8. Ne hagyja tallogni a beallitd eszkozoket.
2. A Domyos minden felelésséget elharit a terméknek a vasarl6 vagy
mas szemely altal tortend helytelen hasznalatabol eredd barmilyen 9. Szivritmus-szabalyzéval, defibrilatorral vagy mas, testbe Ultetett
Zzzgily' SELleEE, VAR VEEEN) LEE RTEeHS [EEE R elektromos készilékkel rendelkez6 személyek a pulzusszam-
; érzékel6t csak a sajat felel6sségikre hasznaljak. Az elsé hasznalat
3. A termék kizarolag otthoni hasznalatra készilt. Ne hasznalja a elétt javasolt az orvos felligyelete mellett elvégzett probaedzés.
terméket Uzleti, bérleti vagy intézményes keretek k6zott.
4. A felhasznal6 felel6ssége, hogy minden hasznalat el6tt ellenérizze 10. Terhes nok szamara a pulzusszam-érzékelok hasznalata nem
az egyes alkatrészeket, és ha sziikséges, meghuzza a csavarokat. javasolt.
5. Alaba megovasa érdekében az edzés alatt mindig viseljen sportcip6t. 7 ; m _ : - 2
NE VISELJEN b3, vagy logé ruhazatot, amely beakadhatna a gépbe. 11. Az edz8gépen n’1|nder.1 Ossze- vagy szétszerelési munkat nagyon
Vegye le az 6sszes ékszerét. Kosse 6ssze a hajat, hogy ne zavarja gondosan kell vegezni.
edzés kozben.
o . . R 12. FIGYELEM! A szivritmust figyel6é rendszerek pontossaga nem
Ehlne) &) EIELENEBIE WRREED [Xemecl) (elhelluel 126y Ssell s, tokéletes. A tllterhelés sulyos sériilésekhez vezethet, akar halalt
érez, azonnal hagyjon fel a gyakorlatokkal, pihenjen, és forduljon i SA i Y y. Y Zvez ’
orvoshoz. is okozhat. A legkisebb fajdalomérzés vagy rosszullét esetén
azonnal abba kell hagyni az edzést.
o 4
BEALLITAS figyelmeztetés A (nyereg-, illetve kormany-) beéllitasi miivelet elvégzéséhez le kell szallni a kerékparrol. )
( "\ 1.AZ ULES BEALLITASANAK MODJA
e A hatékony edzéshez az Ulésnek megfeleld6 magassagban
9 kell lennie, azaz a pedal legalsd poziciéjaban a térdnek kissé
1 behajlitott helyzetben kell lennie. Az (ilés beallitasahoz fogja meg,
csavarja ki és hlizza meg a nyeregcsévon lévé szabalyzokereket.
\ Allitsa be az Ulést a kivant magassagra, majd helyezze
vissza a szabalyzOkereket a csbbe, és teljesen tekerje be.
FIGYELEM:
* Gy6z6djon meg réla, hogy teliesen meghuzta-e a
szabalyzokereket.
*Soha ne adllitsa a nyerget a megengedett maximumnal
' magasabbra. )
2. KIEGYENSULYOZAS
Amennyiben a kerékpar hasznalat kézben egyensulyat veszti,
J forgassa addig a hatso kitdmasztd labakon lévé egyik vagy
mindkét cs6véget, amig a kerekpar egyensulyba nem kerdil.
3.AZ ELLENALLAS BEALLITASA
Ez a termék ,flggetlen sebességli termék’. A fékezés
forgatobnyomatéka nemcsak a pedalozasi gyakorisaggal
szabalyozhat6, hanem az ellendlldas mértékének kézi
kivalasztasaval is (a nem motorizalt termékeknél forgassa meg a
forgatonyomaték-vezérld gombot, a motorizalt termékeknél pedig
nyomja meg a +/- gombot). Mindenesetre amennyiben megtartja
ugyanazt az ellenallasi szintet, a fékezeés forgatonyomateka az
On pedalozasi gyakorisaganak novekedésével/csokkenésével
\ ) névekszik/csékken.
\- J
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FC 50-ES KONZOL

PARAMETEREK MEGADASA )

Alabb talalhaté a VM 230-es kerékpar gombjaihoz tartozé paraméterek megadasa.

VM kivalasztasa a VM 230-es kerékpar elsé csuszkajahoz: Az orszagtél figgéen Km/h vagy Mi/h kivalasztasa:
0 .

VM Mi Km
] | | [

«0» kivalasztasa a masodik csuszkahoz.

RO 0 ST

Rossz paraméterezés esetén a konzolon [Err]. hibaiizenet jelenik A A cstiszka kattanasa jelzi, hogy megfeleld helyzetbe kertilt.
meg. Ellenérizze a csuszkak helyzetét.

AZ ELEMEK BEHELYEZESE

1. Huzza le a miszerfalat a felfliggesztésérdl, vegye le a termék hatoldalan talalhaté elemrekesz
fedelét, majd illesszen két AA vagy UM-3 tipusu elemet az elemrekeszbe.

2. Gy6z&djon meg rdla, hogy a megfeleld polaritassal ilesztette-e be az elemeket, és hogy az érintkezés is megfelelé-e.

3. Helyezze vissza az elemrekesz fedelét, majd helyezze az eszkdzt a helyére, és gy6z6djon meg
a megfeleld rogzitettségrol.

4. Ha a kijelzd részben vagy teljesen olvashatatlan, vegye ki az elemeket 15 masodpercre, majd
helyezze 6ket vissza.

SELEJTEZES: Az ,4thtizott szemetesedény” szimbolum azt jelzi, hogy sem ezt a terméket, sem a benne
E levd elemeket nem szabad a haztartasi szemétbe dobni. Ezeket specialis valogatasnak vetik ald. A hasznélt
elemeket és a tovabb mar nem hasznalhaté elektronikus terméket Ujrahasznositas céljabdl adja le egy eme
\_ mmmm | Szakosodott gytijtBhelyen. Az elekironikai hulladék tjra hasznositasa védi a kémyezetet és az On egészségét. - )

HIBAKERESES )

- Ha azt latja, hogy a szamlal6 nem a megfeleld hosszmértékegységben mutatja a tavolsagot, ellendrizze, hogy a konzol hatoldalan talalhatd
kapcsold Mi allasban legyen, a mérfoldekben, és km allasban, a kilométerekben térténd kijelzéshez. Vegye ki, majd tegye vissza az
elemeket, vagy nyomja meg a RESET gombot, hogy a valtozast érvényesitse.

- Ha nem helyes tavolsag- vagy sebességértékeket lat, vagy « ERR » Uzenetet kap, ellenérizze, hogy a konzol hatoldalan a
kapcsold magnesfékes szobakerékpar esetén VM helyzetben, elliptikus szobakerékpar esetén pedig VE helyzetben legyen,
majd nyomja meg a RESET gombot. A magnesfékes szobakerékparnal a pedal egy fordulata 4 méteres tavolsagnak, az elliptikus
szobakerékparnal 2 mozdulat 1,6 méteres tavolsagnak felel meg (ezek az értékek a kerékparozas vagy gyaloglas kézben megtett

\_  atlagos értékeknek feleinek meg). )

@ runKeioK )
AUTOSCAN: 5 mp-enként valtakozva jelzi ki a funkcidkat. A konzol nullazasa: A konzol a hasznalat 5 perces felfiggesztése utan
készenléti allapotba 1ép. Készenléti allapotban a kijelzések nullazédnak (az adatok nem 6rz6dnek meg).

1 - Sebesség: Ez a funkcio lehetévé teszi a becsilt sebesség kijelzését. A termék hatuljan 1évé kapcsolé segitségével a sebesség
mértékegységét km/éra és mérféld/ora kdzul valaszthatja ki.

2 - Tavolsag: Ez a funkcio lehetévé teszi az edzés kezdete 6ta megtett becsilt tavolsag kijelzését. A termék hatuljan 1évé kapcsold
segitségévek a tavolsag mértékegysegét km és mérfold kozul valaszthatja ki.

3 - Kaldriak: Ez a funkcio lehetévé teszi az edzés kezdete 6ta elégetett kaloriak becsiilt értékének kijelzését.

4 - 1d6: Ez a funkcio lehetdvé teszi az edzés kezdete 6ta eltelt id6 kijelzését. A kijelzés formatuma: ,perc: masodperc”, az elsé eltelt 6ra
utan pedig: ,6ra: perc’ 10 6ra eltelte utan a szamlalé automatikusan 0-ra ugrik.

5 - Percenkénti pulzusszam® : Helyezze a tenyerét a pulzusszam-érzékel6kre. Néhany masodperc elteltével hangjelzés mutatja a
szivveréseét, és a kijelzén megjelenik a percenkénti pulzusszam.

*FIGYELEM : a kijelzett érték becslés, amely orvosi célra nem hasznalhato.

* FIGYELEM: nagyon gyors szivverés vagy hirtelen szivritmusvaltozas esetén elképzelhetd, hogy a kijelzett érték nem felel meg a valés

J
\

\_ pulzusszamnak. Ez az alkalmazott algoritmus miatt lehetséges. Y,

EDZESI TERULET

Il - A maximalis szivritmus 80 - 90 %-an és afolétt végzett edzés: Anaerob és piros zéna, fenntartva az élsportolék és szakosodott
sportolok szamara. ’
» A maximalis szivritmus 70 - 80 %-an végzett edzés: Alloképességet fejleszt6 edzés.
I - Amaximalis szivritmus 60 - 70 %-an végzett edzés: Formaba hozas/Fokozott mértéki zsirégetés.
» Amaximalis szivritmus 50 - 60 %-an végzett edzés: Fenntartas/bemelegités.
Percenkénti pulzusszam Feérfi Percenkénti pulzusszam N6

Ha az On életkora eltér a tablazatban
talalhatotol, az alabbi képletekkel
kiszamithatja a 100%-nak megfeleld
pulzusszamot:

Férfiak esetén: 220 — az On életkora
N6k esetén: 227 — az On életkora

’20
Eletkor
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Kezdetben, alacsony pedSlozSsi ellenSliSssal ts sebesstggel, megerditetts ntlktli, ts sztkstg szerigi\
pihendkkel tarkUtott enyhe edztsmunkSt vigezzen nthSny napon St. Fokozatosan nUvelje az edztsek szSmSt ts id6tartamSt.
A gyakorlatok végzése alatt ne homoritsa a hatat, hanem tartsa egyenesen.

Fenntartt edzts/BemelegUtt's: 10 perccel indulti, fokozatosan nUvekvé erékifejtts.

Afenntart(l vagy a visszaszoktat(l edzt'st naponta kb. 10 percen St vtgezheti. Ez a gyakorlattUpus izmai
t's izt letei frissen (fitten) tartSsSt szolgSlja, ts akSr bemelegUttsnek is szSnhatt egy fizikai tevtkenystg
elétt.

A ISbizmok tinusSnak nlveltse trdektben, vSlasszon egy magasabb ellenSIiSsi fokot ts nijvelje
a gyakorlat id6tartamSt.

MagStul trtetédéen, a pedSlozSsi ellenSIISst a gyakorlat egtsz idétartama alatt megvSltoztathatja.

Az erénlttjavUti aerib (Ifgztssel pSrosulil) edzt's: Hosszas id6tartamk kUzepes erdkifejtt's (35 perctél
1.0rSn St).

Ha fogytkkrSzni akar, ez a dittSval UsszekUtUtt gyakorlattUpus az egyetlen mid a szervezet Sital
elhasznSIt energiamennyistg nUveltstre. Ehhez fUlUsleges ezen hatSrok tklltptse. A jobb eredmtnyek
egyetlen feltttele az edzt'sek rendszeresstge.

Egy viszonylag gyenge pedSlozSsi ellenSIISst vSlasszon, a gyakorlatot pedig az Un szokSsos
ttemtvel, de legkevesebb 30 percig vtgezze. Ez a gyakorlat nthSny verejttkcseppet kell elgidtzzen
a bértn, de semmi esetre sem kell kifullassza. A minimum 30 percig, hetente hSromszor vtgzett edzt's
eléfeltttele melletti, alacsony ritmussal vtgzett gyakorlat idétartama idtzi el6 tulajdonktppen a szervezet
zsUrtartaltkSbil szSrmazti energiafelvttelt.

Az Sliiiktpesstg-javUtt aertb edzt's: 20 ts 40 perc klJzUtti hosszantartii erdkifejtts.

Ez a gyakorlattUpus a szUvizom szSmottevé megerésUttstt t's a ltgztsmunka javUtSsSt ctlozza.

A pedSlozSsi ellenSIiSst tsivagy a pedSlozSsi sebesstget oly miidon emelik, hogy az edzt’s alatti ltgztsmunka
nUvekedjen. Az erékifejtt's tartGsabb, mint a fenntartt edzt's esettn.

Az edzt'sek eldrehaladtSval meghosszabbUthatja az erdkifejtt's idétartamSt, nagyobb ttemben ts magasabb
ellenSIISsi fokon vtgezve 8ket. Ezt az edzt'stUpust hetente minimum hSromszor vtgezheti.

A magasabb ttemben vtgzett edzts (a Itgztsvtel ntlkkli ts SjulSsig vtgzett edztsmunka) sportoliiknak van
fenntartva t's megfelel6 felkt'szt Itst feltttelez.

Ahhoz, hogy megnyugodion t's szervezete megpihenhessen, minden egyes edzts utSn szentelien nthSny
percet a fokozatosan csUkkentett sebesstgti ts ellenSlISsk pedSlozSsnak.

Visszatérés nyugalmi allapotba

A tevékenység alacsony intenzitast folytatasat jelenti, ez a fokozatos ,nyugalmi szakasz. A NYUGALMI ALLAPOTBA VALO VISSZATERES
biztositja a sziv és az érrendszer, a |égzdszervek, a vérkeringés és az izmok visszatérését a ,normal* allapothoz (ezzel elkeriilheték az olyan
ellenhatasok, mint példaul a tejsavak felhalmozédasa, amelyek az izomfajdalmak, azaz a gércsok és az izomlaz f6 okozoi).

Nyujté mozgasok
A nyugalmi allapothoz valé visszatérést nydjté mozgasoknak kell kdvetnitik. Az erdkifejtés utani nyujté mozgas: minimalisra csékkenti a TEJSAVAK
L felhalmozodasa altal okozott IZOMLAZAT, ,serkenti“ a VERKERINGEST.

_J

GARANCIA

A DOMYOS rendeltetésszerii hasznalat esetén a vasarlas szamlaval igazolt napjatol szamitott 5 éven keresztul garanciat vallal ennek a
terméknek a szerkezetére, 2 éven keresztil az egyéb alkatrészekre és munkadijra.

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

A garancia nem vonatkozik az alabbiakra:

* Szallitasi sérllések

« Kultéren vagy nedves kérnyezetben valé hasznalat illetve tarolas (a trambulinok kivételével)
* Hib4s 6sszeszerelés

* Rossz vagy helytelen hasznalat

* Helytelen karbantartas

+ ADOMYOS altal el nem ismert szervizben végzett javitasok

* Nem magancélu hasznalat

Ez a kereskeddi garancia nem zarja ki a vasarlas orszagaban hatalyos térvényes garancia alkalmazasat.

A garancia igénybevételéhez tekintse meg a hasznalati dtmutaté utolsé oldalan lévd tablazatot.
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AFTER-SALES SERVICE « SERVICE APRES-VENTE « SERVICIO POSVENTA - KUNDENDIENST\
« SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA « AFTERSALESAFDELING « ASSISTENCIA
POS-VENDA - SERWIS PO SPRZEDAZY « UGYFELSZOLGALAT - CEPBUCHAA CJTYXKBA .
SERVICIU POST-VANZARE « POPREDAJNY SERVIS « POPRODEJNI SERVIS -
EFTERMARKNAD « CJIEANPOAABEH CEPBU3 - SATIS SONRASI SERVISi « o) dadl day o
ERRS -
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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 00 71 (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 Espana).

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 (cout 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 (colt d'une
connexion internet) ou présentez-
vous a l'accueil d’'un magasin de
I'enseigne ou vous avez acheté
votre produit, muni d'un justificatif
d'achat.

OTROS PAISES

{Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio
web www.domyos.com (coste de
conexién de internet) o preséntese
con el justificante de compra en la
recepcion 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
Geschafts der Marke, in welchem
Sie Ihr Produkt gekauft haben.
Legen Sie bitte lhren 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 ligagdo 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
potaczenia internetowego) lub
wraz z dowodem zakupu zgtos 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
Uzletiink vevészolgalatahoz, amely
izletben vasarolta a terméket, a
vasarlasi bizonylattal.

APYITME CTPAHbI

Hy»Ha noppepxka?

Ob6paTuTtech K Ham yepes Halu
MHTepHeT-caT www.domyos.com
(cTouMoCTb NofKYeHUA K
VNHTEPHEeTY) Unn NoAoVANTe B
otaen o6CnyXMBaHNA KNVEHTOB B
MarasuHe TOW CeTU, B KOTOPOI Bbl
Kynunu Ball NPOAYKT, C TOBaPHbIM
YeKoM.

ALTE TARI

Aveti nevoie de asistentd?

Ne puteti gasi pe site-ul
www.domyos.com (pretul unei
conectdri 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 nds na internetovych
strankach www.domyos.com (cena
internetového pripojenia), alebo
sa obratte na oddelenie styku so
zadkaznikom v obchode, kde ste
svOj vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predlozit doklad o
kupe.

OSTATNI ZEME

Potfebujete pomoc?

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

ANDRA LANDER

Behover du hjdlp?

Hitta oss pa hemsidan
www.domyos.com (kostnad for
internet-anslutning tillkommer)
eller ga till kundtjansten i butiken
dér du kopte produkten, med ditt
inkdpsbevis.

OPYTU ObPXKABU

MmaTe Hy>xpaa oT nomoLy?

Mons, noceTeTe HawmsA caiT:
www.domyos.com (LeHaTa Ha
VHTEPHET Bpb3Ka) v oTuaeTe B
otgen «O6cnyXBaHe Ha KIIMeHTU»
Ha MarasvHa, KbZleTo CTe Kynuiu
NpoAyKTa, KaTo HocuTe CbC cebe
CU [JOKYMEHT, lOKa3BaLy
HanpaBeHaTa MokKyrka.

DIiGER ULKELER

Yardima mi ihtiyaciniz var?
www.domyos.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir
internet baglanti tcreti
karsihginda) veya bir satin alma
kaniti ile birlikte, GrinG satin
aldiginiz magazanin danisma
bolimiine bagvurabilirsiniz.
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VM 230

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.
CoxpaHuTe OpUrMHaNbHYI0 MHCTPYKLUIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Originalni navod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3anaseTe OpUrMHaNAHOTO yNbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu
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