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SECURITY • SÉCURITÉ • SEGURIDAD • SICHERHEIT 
• SICUREZZA • VEILIGHEID • SEGURANÇA • 

BEZPIECZE�STWO • BIZTONSÁG • ������	
�	�� 
• SIGURAN
� • BEZPE�NOS� • BEZPE�NOS� • 

SÄKERHET • ������	
�	� • EMN�YET • ����� • 
 • 

Warning: to reduce the risk of serious injury, please read the important precautions below before using the product.
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Waarschuwing u dient van de � ets af te stappen wanneer u de instellingen wilt veranderen (zadel, stuur).
 

INSTELLINGEN

21
1. DE POSITIE VAN HET ZADEL VERANDEREN
Voor een doeltreffende training dient het zadel op de juiste hoogte 
te staan, d.w.z. dat uw knieën tijdens het trappen licht gebogen zijn 
wanneer de pedalen op de laagste stand zijn. Om het zadel aan 
te passen, schroeft u het knopje op de zadelstang open en trekt 
u het uit. Stel het zadel op de goede hoogte in en plaats het knopje 
terug in de zadelstang terwijl u het stevig vastdraait. 
OPGELET:
•  Overtuig u ervan dat het knopje weer correct in de zadelstang zit 

en draai het stevig aan.
•  De maximale instellingshoogte van het zadel nooit overschrijden.
2. DE FIETS RECHT ZETTEN
Indien de � ets tijdens het gebruik niet stabiel staat, draai dan de 
aan plastic stelschroeven onder aan de achterste steunvoet totdat 
de instabiliteit is opgeheven.
3. INSTELLING WEERSTAND 
Is dit een product met een zogenaamde ‘onafhankelijke snelheid’. 
U kunt het remkoppel niet alleen regelen door uw trapfrequentie, 
maar ook door handmatig een weerstandsniveau te kiezen 
(bij niet gemotoriseerde producten door aan de controleknop voor 
het remkoppel te draaien, en bij gemotoriseerde producten door 
op de +/- knop te drukken).
Wanneer u echter het zelfde weerstandsniveau behoudt, dan zal het 
remkoppel toenemen/afnemen, naarmate u sneller/langzamer trapt.

U koos een � tnesstoestel van het merk DOMYOS. Graag willen wij u voor dat vertrouwen danken. We creëerden het merk 
DOMYOS om sporters te helpen in vorm te blijven. Dit product werd gecreëerd door sportieve mensen voor sportieve 
mensen. Al uw opmerkingen en suggesties over DOMYOS-producten zijn steeds welkom. U kunt daarvoor steeds terecht bij 
het team van uw winkel of de ontwerpdienst van de DOMYOS-producten. U kunt ons ook terugvinden op www.domyos.com. 
We wensen u alvast een goede training toe en hopen dat dit DOMYOS-product voor u voortaan synoniem is aan sportplezier.

De VM 230 is de nieuwste 
generatie hometrainer waarmee 
u uw conditie weer op peil 
brengt. U zit in een anatomische 
positie op de � ets: uw rug is recht 
en uw armen zijn ontspannen. 
Dit product is uitgerust met een 
magnetische koppeling voor 
meer pedaalcomfort zonder 
schokken.

U dient op een GECONTROLEERDE wijze aan 
uw conditie te werken. Raadpleeg uw arts voor 
u met een oefenprogramma begint. Dat is vooral 
belangrijk wanneer u ouder dan 35 jaar bent, 
vroeger gezondheidsproblemen heeft gehad, of 
indien u al jaren niet aan sport heeft gedaan. 
Lees alle instructies voor gebruik.

OVERZICHT WAARSCHUWING WELKE LICHAAMSDELEN 
WORDEN GEOEFEND

BEVEILIGING

1.  Het is de taak van de eigenaar zich ervan te overtuigen dat 
alle gebruikers van het product goed op de hoogte zijn van alle 
gebruiksaanwijzingen.

2.  DOMYOS kan niet aansprakelijk worden gesteld voor klachten 
wegens verwondingen of schade toegebracht aan personen of 
voorwerpen, die het gevolg zijn van een verkeerd gebruik van het 
product, door de koper of een andere persoon.

3.  Het product is alleen geschikt voor huishoudelijk gebruik. Gebruik het 
product niet voor commerciële, verhuur- of institutionele doeleinden.

4.   De gebruiker dient voor elk gebruik het apparaat te controleren, 
en indien nodig bepaalde onderdelen opnieuw vast te schroeven.

5.  Kvôli ochrane vašich nôh po�as tréningu, noste športovú obuv. 
NENOSTE vo�ný alebo visiaci odev, ktorý by mohol by� zachytený 
strojom. Snímte zo seba všetky bižutérie. Uviažte si vlasy, aby vám 
po�as tréningu neprekážali.

6.  Als u pijn voelt of u wordt duizelig tijdens het doen van een oefening, 
stop dan onmiddellijk om uit te rusten en raadpleeg uw dokter.

7.  Houd uw handen en voeten uit de buurt van de bewegende 
onderdelen.

8. Ga nooit verder dan de beschikbare instelmogelijkheden.

9.  We willen personen met een pacemaker, een de� brillator of een 
ander geïmplanteerd elektronisch hulpmiddel graag waarschuwen 
dat het gebruik van de hartslagsensoren voor eigen risico is. 
Voordat u het apparaat voor het eerst gebruikt, raden we u aan 
eerst een trainingstest onder toezicht van een arts te doen.

10.  Voor zwangere vrouwen wordt het gebruik van de hartslagsensoren 
afgeraden.

11.  De montage en demontage van het product dient steeds zorgvuldig 
te gebeuren.

12.  WAARSCHUWING! Systemen die de hartslag meten kunnen 
onnauwkeurige resultaten geven. Overtraining kan leiden tot 
ernstige blessures, en soms zelfs tot de dood. Stop direct met de 
training indien u pijn ervaart of indien u zich onwel voelt.

Om het risico op ernstige verwondingen tot het uiterste te beperken, leest hieronder belangrijke 
waarschuwingen voor het gebruik van dit product.

+ -
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Hieronder vindt u de instellingen die behoren bij de knoppen van uw VM 230 � ets.

EINLEGEN DER BATTERIEN

FEHLERDIAGNOSE

FUNKTIONEN

1.  Die Konsole von ihrer Halterung abnehmen, Batteriedeckel hinten am Gerät öffnen, zwei Batterien 
der Art AA oder UM-3 in das dafür vorgesehene Fach hinten am Monitor einlegen.

2.  Achten Sie auf das korrekte Einlegen der Batterien und den perfekten Kontakt mit den Federn.
3.  Den Deckel wieder am Gerät befestigen und kontrollieren, dass er festhält.
4.  Wenn die Anzeige ganz oder teilweise unlesbar ist, entnehmen Sie bitte die Batterien und legen Sie 

sie nach 15 Sekunden erneut ein.

3

RESET4

1

2

ENTSORGUNG : Das Symbol „durchgestrichene Mülltonne“ bedeutet, dass dieses Produkt 
sowie die darin enthaltenen Batterien nicht mit dem Hausmüll entsorgt werden dürfen. Sie 
werden mit dem Spezialmüll entsorgt. Entsorgen Sie die Batterien sowie Ihr nicht mehr 
verwendetes, elektronisches Produkt zum Recycling an einer entsprechenden Sammelstelle. Die 
Wiederverwertung elektronischer Abfälle ermöglicht den Schutz der Umwelt und Ihrer Gesundheit.

-  Indien u vaststelt dat uw teller niet de juiste meeteenheden weergeeft voor de afstand, controleer dan of de schakelaar aan de achterzijde 
van de console op Mi staat voor een weergave in mijlen, en Km voor een weergave in kilometers. Haal de batterijen eruit en stop ze er 
opnieuw in om ervoor te zorgen dat de wijziging wordt uitgevoerd, of druk op de knop RESET.

-  Indien u constateert dat de afstanden of snelheden die worden weergegeven niet correct zijn, of indien de foutmelding ‘ERR’ verschijnt, 
controleer dan of de schakelaar op VM staat voor een � ets, en op VE voor een crosstrainer, en druk vervolgens op RESET. Bij de � ets 
komt elke pedaalronde overeen met een afstand van 4 meter, en bij een crosstrainer komen 2 bewegingen overeen met een afstand van 
1,6 meter. (deze waarden komen overeen met de gemiddelde waarden van � etsen of lopen). Deze console is volledig automatisch en 
start op zodra er getrapt wordt.

TRAININGSZONE

•   Training op 80 tot 90 % van de maximale hartslag of hoger: anaerobe zone en rode zone die is voorbehouden aan gespecialiseerde 
en prestatiegerichte atleten.

• Training op 70 tot 80 % van de maximale hartslag: duurtraining.
• Training op 60 tot 70 % van de maximale hartslag: conditietraining / accent op vetverbranding.
• Training op 50 tot 60 % van de maximale hartslag: onderhoud/warming-up.

ManSlagen per minuut VrouwSlagen per minuut

LeeftijdLeeftijd

Indien uw leeftijd niet overeenkomt 
met de leeftijden op het bord, dan kunt 
u op grond van de volgende formule 
uw maximale hartslag uitrekenen, 
die overeenkomt met 100 %.
Voor mannen: 220 – leeftijd
Voor vrouwen: 227 – leeftijd

INSTELLINGEN

CONSOLE FC 50

Kies km/u of Mi/u, afhankelijk van het land waarin u woont:

Druk op de knop RESET.

Kies VM bij de eerste knop van uw VM 230 � ets:
Mi Km

3

4

1

2

Kies ‘0’ bij de tweede knop

U hoort een ‘klik’ wanneer de knop op de goede positie staat.  Indien de instellingen niet correct zijn, verschijnt er een foutmelding 
op de console Err . Controleer de positie van de knoppen.

AUTOSCAN: de verschillende functies worden om de 5 Seconden afwisselend op het scherm weergegeven. Het product resetten op nul: 
indien het product gedurende 5 minuten niet wordt gebruikt gaat het over naar de stand-by stand. In de stand-by stand worden alle 
indicatoren weer op 0 gezet (gegevens worden niet opgeslagen).
1 - Geschwindigkeit: Diese Funktion ermöglicht es, die geschätzte Geschwindigkeit anzuzeigen. Dies kann, je nach Position des Schalters 
hinten am Gerät, in km/h oder in Mi/h erfolgen.
2 - Distanz: Diese Funktion ermöglicht es, die geschätzte Distanz seit Beginn der Übung anzuzeigen. Dies kann, je nach Position des 
Schalters hinten am Gerät, in km oder in Mi erfolgen.
3 - Kalorien: Diese Funktion zeigt eine Schätzung der, seit Beginn der Übung verbrannten Kalorien an.
4 - Zeit: Diese Funktion zeigt die seit Beginn der Übung abgelaufene Zeit an. Diese Angabe ist während der ersten Stunde in «Minuten : 
Sekunden» und geht dann auf „Stunden : Minuten“ über. Über 10 Stunden hinaus, wird der Zähler automatisch wieder auf 0 gestellt.
5 - Herzfrequenz* : Legen Sie Ihre Hand� ächen auf die Pulssensoren auf. Nach einigen Sekunden blinkt die Herzrhythmusanzeige und 
Ihre Herzfrequenz wird in Anzahl von Schlägen pro Minute angezeigt.
*ACHTUNG :  Es handelt sich hierbei um einen Schätzwert, der auf keinen Fall als medizinische Angabe betrachtet werden darf.
 • ACHTUNG : Während einer Dauer von 20-30 Sekunden oder bei einem Frequenzsprung ist es möglich, dass der angezeigte Wert nicht 
mit dem reellen Herzrhythmus übereinstimmt. Dies ist auf die Initialisierung des Algorithmus zurückzuführen.
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De eerste paar dagen van de training oefent u met een lage trapweerstand en gematigde snelheid, 
zonder dat u zich forceert. En neem, indien nodig, de tijd om uit te rusten. Verhoog geleidelijk de frequentie of de duur van de 
trainingssessies. De hometrainer moet altijd zorgvuldig gemonteerd en gedemonteerd worden. 

GEBRUIK

=

> 1 0  m

n

Onderhoud/Warming up: Geleidelijk opvoeren van de krachtinspanning gedurende 10 minuten.
Voor het onderhouden of voor het verbeteren van uw conditie, kunt u dagelijks gedurende tien minuten 
trainen. Deze oefenmethode warmt uw spieren en gewrichten op en kan ook worden toegepast als 
warming up voor een fysieke activiteit. 
Om uw beenspieren te verstevigen, kiest u een grotere trapweerstand en verhoogt u de duur van de 
oefening. Het spreekt vanzelf dat u de trapweerstand gedurende de training steeds kunt veranderen.

Conditieverbetering: Gematigde krachtinspanning gedurende langere tijd (35min tot 1 uur).
Als u gewicht wilt kwijtraken, is dit soortoefening, in combinatie met een dieet, de enige manier 
om het verbruik van lichaamsenergie te verhogen. Om dit te doen, is het niet nodig zich meer in te 
spannen. Het is de regelmaat van trainen die de beste resultaten geeft. 
Kies een relatief lage trapweerstand en doe de oefening in uw eigen tempo, maar wel gedurende 
tenminste 30 minuten. Tijdens deze oefening mag u lichtelijk transpireren, maar u mag in geen 
geval buiten adem raken. Het is de duur van de oefening, in een langzaam tempo, die uw lichaam 
vraagt haar energie te halen uit uw vet, op voorwaarde dat u minstens drie keer per week meer dan 
een half uur � etst.

Verbetering van uw uithoudingsvermogen: Flinke inspanning gedurende 20 à 40 minuten.
Deze trainingsmethode is bedoeld om hartspieren aanmerkelijk te versterken en de ademhaling te 
verbeteren. De trapweerstand en/of het tempo worden verhoogd zodat u sneller moet ademhalen. 
De krachtinspanning is groter dan bij de conditieverbeterende oefeningen. 
Naarmate u langer traint, kunt u deze inspanning langer volhouden, in een hoger tempo of met een 
grotere trapweerstand. Op deze manier kunt u minstens driemaal per week trainen. Het trainen in 
een nog hoger tempo (anaërobe training en trainen in de rode zone) is voorbehouden aan atleten en 
vereist een aangepaste voorbereiding. 
Na iedere training, � etst u nog enige tijd door, waarbij u snelheid en trapweerstand vermindert om 
weer tot kalmte te komen en uw organisme.

3
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Terug naar de rusttoestand
Deze fase komt overeen met het voortzetten van de activiteit bij lagere inspanning en een progressieve terugkeer naar de „rusttoestand“. 
DE TERUGKEER NAAR DE RUSTTOESTAND betekent het herstel van de “normale” toestand van het cardiovasculaire stelsel, de bloedstroom en 
de spieren (om nawerkingen te voorkomen zoals de opbouw van melkzuur, een van de belangrijkste oorzaken van spierpijn, krampen en stijfheid).

Rekken
LHet rekken moet volgen op de fase waarbij men terugkeert naar de rusttoestand.Stretching na de inspanning: beperkt SPIERSTIJFHEID als 
gevolg van MELKZUUROPHOPING“, en stimuleert de BLOEDSOMLOOP.

DOMYOS geeft bij normale gebruiksomstandigheden 5 jaar garantie op het frame en 2 jaar op de andere onderdelen en de onderdelen 
die onderhoud behoeven, geteld vanaf de datum van aankoop, waarbij de kassabon als aankoopbewijs dient.

De verplichting van DOMYOS uit hoofde van deze garantie beperkt zich tot de vervanging of de reparatie van het product, naar goeddunken 
van DOMYOS.

Deze garantie geldt niet in geval van:
• Schade die wordt veroorzaakt tijdens het vervoer
• Gebruik en/of opslag buiten, of in een vochtige omgeving (m.u.v. trampolines)
• Slechte montage
• Onjuist gebruik of abnormaal gebruik
• Slecht onderhoud
• Reparaties die zijn uitgevoerd door technici die niet of� cieel erkend zijn door DOMYOS
• Gebruik anders dan privégebruik

Deze aankoopgarantie sluit de wettelijke geldende garantie die van toepassing is in het land van aankoop niet uit.

Om gebruik te maken van de garantie op dit product, raadpleegt u de tabel op de laatste pagina van de gebruiksaanwijzing.

GARANTIE

N
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AFTER-SALES SERVICE SERVICE APRÈS-VENTE SERVICIO POSVENTA KUNDENDIENST 

SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA AFTERSALESAFDELING ASSISTÊNCIA 

PÓS-VENDA SERWIS PO SPRZEDAŻY ÜGYFÉLSZOLGÁLAT СЕРВИСНАЯ  СЛУЖБА

SERVICIU POST-VÂNZARE

EFTERMARKNAD СЛЕДПРОДАЖБЕН СЕРВИЗ SATIŞ SONRASI SERVİSİ                ��������������

FRANCE

Besoin d’assistance ?
Retrouvez-nous sur le site internet 
www.domyos.com (coût d’une 
connexion internet) ou contactez 
le centre de relation clientèle, 
muni d’un justificatif d’achat, au 
0800 71 00 71 (appel gratuit 
depuis un poste fixe en France 
métropolitaine).

ESPAÑA

¿Necesita asistencia?
Nos puede encontrar en el sitio 
web  www.domyos.com (coste de 
conexión de internet) o contacte 
con el centro de atención 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 España).

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 après vente 
sur le site internet 
www.domyos.com (coût d’une 
connexion internet) qui vous 
permet d’effectuer une demande 
d’assistance si besoin.

BELGIË

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 (coût d’une 
connexion internet) ou présentez-
vous à l’accueil d’un magasin de 
l’enseigne où vous avez acheté 
votre produit, muni d’un justificatif 
d’achat.

¿Necesita asistencia?
Nos puede encontrar en el sitio 
web  www.domyos.com (coste de 
conexión de internet) o preséntese 
con el justificante de compra en la 
recepción de la tienda de la marca 
donde haya comprado el 
producto.

ANDERE LÄNDER

Brauchen Sie Hilfe?
Besuchen Sie unsere Internet-Site 
www.domyos.com (Kosten des 
Internetanschlusses) oder wenden 
Sie sich an die Empfangsstelle des 
Geschäfts der Marke, in welchem 
Sie Ihr Produkt gekauft haben. 
Legen Sie bitte Ihren 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.

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

Potrzebujesz pomocy?
Znajdź nas na stronie internetowej 
www.domyos.com (koszt jednego 
połączenia internetowego) lub 
wraz z dowodem zakupu zgłoś się 
do punktu obsługi sklepu 
firmowego lub tam, gdzie 
dokonałeś zakupu produktu.

MÁS ORSZÁGOK

Segítségre van szüksége?
Keressen meg minket internetes 
honlapunkon www.domyos.com 
(internetcsatlakozás ára), vagy 
forduljon személyesen egyik 
üzletünk vevőszolgálatához, amely 
üzletben vásárolta a terméket, a 
vásárlási bizonylattal.

ДРУГИЕ СТРАНЫ

Нужна поддержка?
Обратитесь к нам через наш 
интернет-сайт www.domyos.com 
(стоимость подключения к 
интернету) или подойдите в 
отдел обслуживания клиентов в 
магазине той сети, в которой вы 
купили ваш продукт, с товарным 
чеком.

ALTE ŢĂRI

Aveţi nevoie de asistenţă?
Ne puteţi găsi pe site-ul 
www.domyos.com (preţul unei 
conectări la internet) sau vă puteţi 
prezenta la serviciul de relaţii cu 
clienţii al magazinului firmei de la 
care aţi achiziţionat produsul, 
având asupra dumneavoastră 
dovada cumpărării.

Potrebujete asistenciu?
Nájdite si nás na internetových 
stránkach www.domyos.com (cena 
internetového pripojenia), alebo 
sa obráťte na oddelenie styku so 
zákazníkom v obchode, kde ste 
svôj výrobok zakúpili a popritom 
nezabudnite predložiť doklad o 
kúpe.

Potřebujete pomoc?
Kontaktujte nás na našich 
internetových stránkách 
www.domyos.com (cena za 
internetové připojení) nebo přijďte 
na recepci jedné z prodejen 
značky, kde jste koupili váš 
výrobek, a předložte doklad o 
nákupu.

ANDRA LÄNDER

Behöver du hjälp?
Hitta oss på hemsidan 
www.domyos.com (kostnad för 
internet-anslutning tillkommer) 
eller gå till kundtjänsten i butiken 
där du köpte produkten, med ditt 
inköpsbevis.

ДРУГИ ДЪРЖАВИ

Имате нужда от помощ?
Моля, посетете нашия сайт: 
www.domyos.com (цената на 
интернет връзка) или отидете в 
отдел «Обслужване на клиенти» 
на магазина, където сте купили 
продукта, като носите със себе 
си документ, доказващ 
направената покупка.

DİĞER ÜLKELER

Yardıma mı ihtiyacınız var? 
www.domyos.com internet 
sitesinden bize ulaşabilirsiniz (bir 
internet bağlantı ücreti 
karşılığında) veya bir satın alma 
kanıtı ile birlikte, ürünü satın 
aldığınız mağazanın danışma 
bölümüne başvurabilirsiniz.
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VM 230
Original instructions to be kept

Notice originale à conserver

Conserve estas instrucciones originales

Originalanleitung für Ihre Unterlagen

Istruzioni originali da conservare

De oorspronkelijke handleiding dient bewaard te worden

Manual original a guardar

Instrukcja obsługi do zachowania na przyszłość

Tegye el az eredeti használati utasítást.

Сохраните оригинальную инструкцию

Informaţii originale care trebuie păstrate

Originál návod uchovať

Originální návod uschovejte

Originalbipacksedel att spara

Запазете оригиналното упътване

Muhafaza edilecek orijinal kullanım kılavuzu

     4 boulevard de Mons, BP 299
     59 665 VILLENEUVE D’ASCQ CEDEX, FRANCE

IMPORTADO PARA BRASIL POR IGUASPORT Ltda - CNPJ : 02.314.041/0001-88
Импортер: ООО «Октоблу», 141031, Россия, Московская область, Мытищинский район, МКАД 84-й км., ТПЗ «Алтуфьево», владение 3, строение 3
TURKSPORT Spor Urünleri Sanayi ve Ticaret Ltd.Şti, Forum Istanbul AVM., Kocatepe Mah. G Blok No: 1, Bayrampaşa 34235 Istanbul, TURKEY

, 408 379 , : (04) 2471-3612

Made in China - Fabricado na China - Произведено в Китае - İmal edildiği yer Çin -  - 
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