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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.




U koos een fitnesstoestel van het merk DOMYQOS. Graag willen wij u voor dat vertrouwen danken. We creéerden het merk
DOMYOS om sporters te helpen in vorm te blijven. Dit product werd gecreéerd 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 DOMYQOS-producten. U kunt ons ook terugvinden op www.domyos.com.
We wensen u alvast een goede training toe en hopen dat dit DOMYQOS-product voor u voortaan synoniem is aan sportplezier.

WELKE LICHAAMSDELEN
WORDEN GEOEFEND

WAARSCHUWING )

De VM 230 is de nieuwste U dient op een GECONTROLEERDE wijze aan
generatie hometrainer waarmee uw conditie te werken. Raadpleeg uw arts voor
u uw condite weer op peil u met een oefenprogramma begint. Dat is vooral
brengt. U zit in een anatomische belangrijk wanneer u ouder dan 35 jaar bent,
positie op de fiets: uw rug is recht vroeger gezondheidsproblemen heeft gehad, of
en uw armen zijn ontspannen. indien u al jaren niet aan sport heeft gedaan.
Dit product is uitgerust met een Lees alle instructies voor gebruik.

magnetische koppeling voor
meer pedaalcomfort zonder
schokken.

- J\ /'

w Om het risico op ernstige verwondingen tot het uiterste te beperken, leest hieronder belangrijke

waarschuwingen voor het gebruik van dit product.

1. Het is de taak van de eigenaar zich ervan te overtuigen dat 7.Houd uw handen en voeten uit de buurt van de bewegende
alle gebruikers van het product goed op de hoogte zijn van alle onderdelen.
gebruiksaanwijzingen.

. N 8. Ga nooit verder dan de beschikbare instelmogelijkheden.

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.

9. We willen personen met een pacemaker, een defibrillator of een
ander geimplanteerd elektronisch hulpmiddel graag waarschuwen
dat het gebruik van de hartslagsensoren voor eigen risico is.

3. Het product is alleen geschikt voor huishoudelijk gebruik. Gebruik het Voordat u het apparaat voor het eerst gebruikt, raden we u aan
product niet voor commerciéle, verhuur- of institutionele doeleinden. eerst een trainingstest onder toezicht van een arts te doen.

4. De gebruiker dient voor elk gebruik het apparaat te controleren, 10. Voor zwangere vrouwen wordt het gebruik van de hartslagsensoren
en indien nodig bepaalde onderdelen opnieuw vast te schroeven. afgeraden.

5. Kvoli ochrane vasich néh pocas tréningu, noste Sportovd obuv.
NENOSTE volny alebo visiaci odev, ktory by mohol byt zachyteny
strojom. Snimte zo seba vsetky bizutérie. UviaZzte si vlasy, aby vam
pocas tréningu neprekazali.

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

12. WAARSCHUWING! Systemen die de hartslag meten kunnen

6. Als u pijn voelt of u wordt duizelig tijdens het doen van een oefening, onnauwkeurige resultaten geven. Overtraining kan leiden tot
stop dan onmiddellijk om uit te rusten en raadpleeg uw dokter. ernstige blessures, en soms zelfs tot de dood. Stop direct met de
training indien u pijn ervaart of indien u zich onwel voelt.
o J
INSTELLINGEN Waarschuwing u dient van de fiets af te stappen wanneer u de instellingen wilt veranderen (zadel, stuur). )
( "\ 1. DE POSITIE VAN HET ZADEL VERANDEREN

e Voor een doeltreffende training dient het zadel op de juiste hoogte

9 te staan, d.w.z. dat uw knieén tijdens het trappen licht gebogen zijn

1 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 fiets 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.

25
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Hieronder vindt u de instellingen die behoren bij de knoppen van uw VM 230 fiets.

Kies VM bij de eerste knop van uw VM 230 fiets:
0 VE

VM Mi Km
] | | [

Kies ‘0’ bij de tweede knop

RO 0 ST

Indien de instellingen niet correct zijn, verschijnt er een foutmelding
op de console . Controleer de positie van de knoppen.

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

A U hoort een ‘klik’ wanneer de knop op de goede positie staat.

J

o
EINLEGEN DER BATTERIEN

der Art AA oder UM-3 in das dafiir 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 Gerét befestigen und kontrollieren, dass er festhalt.

sie nach 15 Sekunden erneut ein.

werden mit dem Spezialmill entsorgt. Entsorgen Sie die Batterien sowie |hr nicht meh

o

~

1. Die Konsole von ihrer Halterung abnehmen, Batteriedeckel hinten am Geréat 6ffnen, zwei Batterien

4. Wenn die Anzeige ganz oder teilweise unlesbar ist, entnehmen Sie bitte die Batterien und legen Sie

ENTSORGUNG : Das Symbol ,durchgestrichene Milltonne* bedeutet, dass dieses Produkt
E sowie die darin enthaltenen Batterien nicht mit dem Hausmldill entsorgt werden dirfen. Sie

r

mmmm | Verwendetes, elektronisches Produkt zum Recycling an einer entsprechenden Sammelstelle. Die
Wiederverwertung elektronischer Abfalle ermdglicht den Schutz der Umwelt und Ihrer Gesundheit.

/

FEHLERDIAGNOSE

- 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 fiets, en op VE voor een crosstrainer, en druk vervolgens op RESET. Bij de fiets
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 fietsen of lopen). Deze console is volledig automatisch en

\_ start op zodra er getrapt wordt.

~N

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 ermdglicht es, die geschatzte Geschwindigkeit anzuzeigen. Dies kann, je nach Position des Schalters
hinten am Gerat, in km/h oder in Mi/h erfolgen.

2 - Distanz: Diese Funktion erméglicht es, die geschéatzte Distanz seit Beginn der Ubung anzuzeigen. Dies kann, je nach Position des
Schalters hinten am Gerat, in km oder in Mi erfolgen.

3 - Kalorien: Diese Funktion zeigt eine Schatzung der, seit Beginn der Ubung verbrannten Kalorien an.

4 - Zeit: Diese Funktion zeigt die seit Beginn der Ubung abgelaufene Zeit an. Diese Angabe ist wéahrend der ersten Stunde in «Minuten :
Sekunden» und geht dann auf ,Stunden : Minuten® Giber. Uber 10 Stunden hinaus, wird der Zahler automatisch wieder auf 0 gestellt.

5 - Herzfrequenz* : Legen Sie lhre Handfldchen auf die Pulssensoren auf. Nach einigen Sekunden blinkt die Herzrhythmusanzeige und
lhre Herzfrequenz wird in Anzahl von Schlégen pro Minute angezeigt.

*ACHTUNG : Es handelt sich hierbei um einen Schatzwert, der auf keinen Fall als medizinische Angabe betrachtet werden darf.

* ACHTUNG : Wéhrend einer Dauer von 20-30 Sekunden oder bei einem Frequenzsprung ist es méglich, dass der angezeigte Wert nicht
\ mit dem reellen Herzrhythmus lbereinstimmt. Dies ist auf die Initialisierung des Algorithmus zuriickzufiihren.

J
N

J

TRAININGSZONE

Il - Training op 80 tot 90 % van de maximale hartslag of hoger: anaerobe zone en rode zone die is voorbehouden aan gespecialiseerde
en prestatiegerichte atleten.
| B Training op 70 tot 80 % van de maximale hartslag: duurtraining.
B - 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.

Slagen per minuut Man Slagen per minuut Vrouw

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

20
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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.

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.

\

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 fietst.

Verbetering van uw uithoudingsvermogen: Flinke inspanning gedurende 20 a 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 (anaérobe training en trainen in de rode zone) is voorbehouden aan atleten en
vereist een aangepaste voorbereiding.

Na iedere training, fietst u nog enige tijd door, waarbij u snelheid en trapweerstand vermindert om
weer tot kalmte te komen en uw organisme.

J

GARANTIE

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 officieel 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.
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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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