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Keep these instructions
Notice a conserver
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrugdes a conservar
Zachowaj instrukcje
Orizze meg a hasznalati utmutatoét
CoxpaHUTb UHCTPYKLUIO
Pastrati instructiunile
Navod je potrebné uchovat’
Navod je tfreba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anaseTte ynbTBaHeTO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexiTb L0 iIHCTPYKLitO
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El console - Console - Consola - Konsole
Console - Console - Consola - Konsola
Miiszerfal - Qucnnemn - Consola - Konzola
Konzole - Konsol - Tabno - Konsol
MpucTaska - s 8l - R EIEHR

H Handlebars - Guidon - Manillar - Lenker
Manubrio - Stuur - Guiador - Kierownica
Kormény - Pynb - Ghidon - Riadidla
Riditka - Styre - Kopmuno - Gidon

KepMo - o2l - FiE

H pulse sensors - Capteurs de pulsations -
Sensores de pulso - Pulssensoren

Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
Sensores de pulsagdes - Czujniki pulsu
Pulzusszam-érzékel6k - JaTunku nynbca
Captatori de pulsatii - Snima¢ pulzu 4
Snimace tepu - Pulsgivare

Aatumum Ha nynca - Nabiz algilayicilar
MynbcoBi ceHcopM - (il ciluaa - FRFETIK Y
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A seat - Siége - Asiento - Sattel - Sedile - Zadel
Assento - Siodetko - Ulés - Ceano - Scaun - Sedadlo -
Sedlo - Sits - Cegno - Oturak - Cigno - xsidl - &L

H seat-tube adjustment knob

Bouton de réglage du tube porte-selle

Boton de ajuste del tubo portasillin

Einstellrad des Sattelstiitzrohrs

Bottone di regolazione del tubo

porta-sella

Instellingsknop stang zadelsteun

Botao de regulagao do tubo

porta-selim

Przycisk regulacji rurki podtrzymujacej siodetko

A nyeregtarté cs6 szabalyozé gombja

Pyuka perynvupoBku onopbl ceana 6
Buton de reglare al tubului de sprijin pentru sa
Nastavovaci gombik nosnej rury sedla

Tlaéitko pro nastaveni trubky nesouci sedlo
Justeringsknapp for sadelstolpen

ByToH 3a perynupaHe Ha HocellaTa Tpb6a Ha cegnoTo
Sele borusu ayar diigmesi

PykosiTka peryntoBaHHSA

LB AT .

A Pedal - Pédale - Pedal - Pedal - Pedale - Pedaal - Pedal
- Pedat - Pedal - NMepansb - Pedala - Pedal - Slapky - Pedal -
MNepnan - Pedal - Negans - Jd! - giR

Castors - Roulettes de déplacement

Ruedas de desplazamiento - Transportrollen
Rotelle di spostamento - Transportwieltjes
Rodinhas de deslocacgao - Rolki transportowe
Gorgok a mozgatashoz - TpaHCNOPTUPOBOYHbLIE
Konecuku - Rotite de deplasare -

Premiestnovacie kolieska - Premist'ovaci kolec¢ka -
Flytthjul - Konenua 3a npemectBaHe -

Hareket tekerlekleri

KoniwaTtka ans nepecyBaHHA - <~ @ilae

BEnRR

B Level adjuster - Compensateur de niveau - Compensador de
nivel Niveauausgleicher - Compensatore di livello - Stelschroef
niveau - Compensador de nivel - Regulacja poziomu - Szintbe
allités - Komnencartop HepoBHocTH nona - Compensator

de nivel - Vyrovnavaci kompenzator - Kompenzator turovné

- Nivakompensator - KomneHcatop Ha HuBOTO - Seviye
denklestirici - 3piBHIOBaY piBHIO -

(5 sl one - K AMESE

28,9 kg
63,7 Ibs

54,9 x 79,9 x 121,1 cm
21,6 x 31,5 x 47,7 inch




This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,
is not designed for therapeutic use.

SAFETY ¢ SECURITE ¢« SEGURIDAD ¢ SICHERHEIT
* SICUREZZA « VEILIGHEID « SEGURANCA
« BEZPIECZENSTWO ¢ BIZTONSAG * MEPbI

BE30OMNACHOCTHU * SIGURANTA « BEZPECNOST
« BEZPECNOST * SAKERHETSANVISN INGAR ¢

BE3OMACHCT * GUVENLIK » BE3MEKA *
Aial cildalial 22 4

MAXI

1

110 kg / 242 Ibs
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( AWARNING

o > « Misuse of this product may
result in serious injury.

¢ Read user’s manual and

e > follow all warnings and
operating instructions prior

to use.

e > « Do not allow children on or

around machine.

e > « Replace label if damaged,
illegible, or removed.

e > « Keep hands, feet and hairs

away from moving parts.

Warning: to reduce the risk of serious injury, please read the important precautions below before using the product.

VM 400 - 1284413 BEEISIE]
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/A AVERTISSEMENT
« Tout usage impropre de ce produit risque de
provoquer des blessures graves.
« Avant toute utilisation, veuillez lire
attentivement le mode d’emploi et respecter
I'ensemble des avertissements et instructions
qu'il contient.
* Ne pas permettre aux enfants d'utiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
derniére.
« Sil'autocollant est endommagg, illisible ou
manquant, il convient de le remplacer.
« Ne pas approcher vos mains,pieds et
cheveux
de toutes les pieces 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 utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrugdes incluidas.

* Mantenha este aparelho afastado das
criangas e nao permita a sua utilizagdo
por estas.

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

« N&o aproxime as suas maos, pés e cabe-
los das pegas em movimento.

AUPOZORNENIE

« Akékolvek nevhodné pouzitie tohoto
vyrobku méZe vyvolat vazne poranenia.

« Pred akymkolvek pouZitim vyrobku si
starostlivo precitajte ndvod na pouZitie a
reSpektujte vSetky upozornenia a pokyny,
ktoré su tu uvedené.

« Nedovolte detom, aby tento pristroj
pouzivali a pribliZovali sa k nemu.

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

« NepribliZujte ruky, nohy a viasy k
sUciastkam, ktoré sa pohybuiju.

A3ACTEPEXEHHA

« Besike He BifnoBigHe 3acTocyBaHHs BUPOD
YTBOPIOE PU3NK TSIKKUX MOPaHEHb.

« Mepen 3acTocyBaHHsM NpounTaiiTe
IHCTPYKLIit0 BUKOPUCTaHHS Ta
[OTPUMYIATECS YCIX NONEPEKEeHb Ta
nopag, siki BoHa MiCTUTb.

* He possonsiite AiTAM kopucTaTmcs LM
anapaToM Ta He nignyckaiTe ix 6nmM3bko
10 HBOTO.

* FAKLWo Haknelika NoLKomKeHa,
Hepo3bipnuea abo sincyTHs, Tpeba i
3aMIHUTH.

* He Habnuxaiite pyku, Hor Ta BONoccs 0
[feTanei, Wo pyxaKTbcs.

/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 wypadkéw.

« Przeczytaj instrukcje obstugi i przestrze-
gaj wszystkich zalecen i instrukciji.

* Nie zezwalaj dzieciom na zabawe na i w
poblizu urzadzenia.

« Wymien etykiety w przypadku uszkodze-
nia, nieczytelnosci lub ich braku.

* Nie zbliza¢ rak, nég i wioséw do ele-
mentéw w ruchu.

AUPOZORNENi

« Jakékoliv nevhodné poufZiti tohoto vyro-
bku mUzZe zpusobit vazna poranéni.

« Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku si
peclivé proctéte navod k pouZiti a respek-
tujte v8echna 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 vyménit.

« NepfibliZzujte ruce, nohy a vlasy k pohy-
bujicim se soucastkam.
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WARNHINWEIS

« Jede unsachgemafe Benutzung dieses
Produktes kann schwere Verletzungen zur
Folge haben.

+ Vor jedem Gebrauch bitte diese Gebrauch-
sanweisung aufmerksam lesen und alle darin
enthaltenen Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

« Kindern ist die Benutzung dieser Maschine
zu untersagen und sie sind davon
fernzuhalten.

+ Ist der Aufkleber beschadigt, unleserlich
oder nicht mehr vorhanden, muss er ersetzt
werden.

+ lhre Hande, FiiRe und Haare von allen
drehenden Teilen fernhalten.

AFIGYELMEZTETES

« A szerkezet helytelen hasznalata sulyos
serillésekhez vezethet

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

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

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

« Tartsa tavol a kezeket, labakat, a hajat a
mozgo6 alka wirészektdl

AVARNING

« Felaktig anvéndning av denna produkt
riskerar att férorsaka 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 ersattas med en ny.

« Lat inte handerna, fotterna eller haret
komma i nérheten av rérliga delar.
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AAVVERTENZA

« Ogni uso improprio del presente articolo
rischia di provocare gravi incidenti

+ Prima di qualsiasi utilizzo, vi preghiamo di
leggere attentamente le istruzioni per '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 awvicinare mani, piedi e capelli ai pezzi
in movimento.

AlpegynpexaeHue

+ HekoppekTHas akcnnyarauus AaHHoro
VM3[ENNs MOXET BbI3BATb TSHKEMblE
nopaxeHust

+ Mepen MCTIONb30BaHUEM BHUMATENBHO
NPOYMTANTE UHCTPYKLIMIO MO AKCNMyaTaLyi

+ Cobniopalite BCe NPEAOCTOPOKHOCTY 1
PEKOMEHAALWM, KOTOPbIE COAEPXMT STOT
[DIOKyMEHT

+ He nossonsiite AeTsIM MCMIOMb30BATb 3Ty
MalLnHy. He fonyckarite AeTeit 6rnako k
annapary.

+ Ecrnv kneitkas aTukeTka noBpexaeHa,
CTepTa Wnu OTCYTCTBYET, €8 HeoBX0AMMO
3aMeHnTb

ANPEOYNPEXAEHUE:

+ BCAKo HenpaBuiHO M3MonaBaHe Ha To3u
POAYKT MOXe A1a 0Befie /10 CEPUO3HM
HapaHsBaHus.

« Mpeav fa uanonasare NpoaykTa, Monst
rpoyETETE BHUMATENHO HauuHa Ha yroTpeba
¥ cna3BaiiTe BCUYKkY NpeaynpexneHs v
VHCTPYKLMM, KOUTO TOI CbbpXa.

« He nossonsisaiite Ta3u MaluvHa aa Gbae
3M0M3BaHa OT AeLia 1 v ApbKTe Ha
Pa3cTosHMe OT Hes.

+ AKo camo3arnensaliaTa neHTa e nospeaeHa,
HeyeTnMBa Unm nuncea, T TpaBa Aa Gbae
CMeHeHa.

+ He nobninkasaiiTe pblieTe, kpakaTa v kocuTe
CM [10 [ABWKELLTE Ce HacTu.

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 riscd sa provoace raniri grave.

« Inainte de utilizare, va rugam sa cititi cu
atentie modul de folosire i sa respectati
toate
Atentiondrile 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 s&-I inlocuiti

« Nu va apropiati mainile, picioarele si
parul de piesele in migcare.

AUYARI

« Bu Urtiniin herhangi bir yanlis kullanimi
agr yaralara yol acabilir.

« 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 gormiis, okunaksiz
veya mevcut degilse, yenisi ile
degistiriimesi uygun olacaktir.

« Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi hare-
ket halindeki parcalara yaklagtirmayin.
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Viybrali jste si fitness stroj znacky DOMYQOS. Dékujeme Vam za divéru. Znacku DOMYOS jsme vytvorili, abychom m \

umoznili vSem sportovcim udrzovat se ve formé. Vyrobek vytvorili sportovci pro sportovce. Budeme radi, jestlize -
ZOBRAZENI N\

nam zaSlete své pripominky a navrhy k vyrobkim DOMYOS. Pracovnici obchodu, kde jste stroj zakoupili, jsou Vam k
dispozici stejné jako vyvojové oddéleni spolecnosti DOMYQOS. DalSi informace naleznete také na www.domyos. )
com. Prejeme vam Uspésny trénink a doufame, Ze tento vyrobek DOMYOS pro vas bude synonymem potéseni. 1. Zobrazeni programtl — HLAVNI OBRAZOVKA
2. Ukazatel volby programu (od 1 do 6) AV
3. Zobrazeni srde¢ni frekvence @ MAXI
4. Zobrazeni spalenych KALORII. @ '))) M I N I 1 A
PREDSTAVENI UPOZORNENI STI PROCVIEOVANEHO 5. Zobrazeni rychlosti Q) @
TELA 6. Zobrazeni zdolane_VZDALENOSTI Q)
VM400 je cvicebni kolo pro znovu Fyzickou kondici je tfeba zlepsovat 7. Zobrazeni doby cviceni @ - D, EED o D, @D
uvedeni do formy nové generace. KONTROLOVANE. Nez zadnete 8. Indikator vybéru VEKU uzivatele Lﬂ / I
. LA L . oAk . 9. Ukazatel vybéru POHLAVI (Muz/Zzena) li& d
Na tomto kole jste v anatomické cviCit, poradte se s lékafem. To je : . Al L ! ap aEa» G, G,
ot o 2 o~ . fxix o ey wr 10. Indikator nastaveni cilovych srde¢nich zon. °
pozici, vmate rovna zgda a ruce jsou zvlfaste dulezité pro osoby ’starsfll 11. Ukazatel aktivace nebo deaktivace zvukového . \ I
v odpocinkové pozici. nez 35 let nebo osoby, které maji znameni o prekroéeni cilové zény. #) 14 |—] - T - T
Tento vyrobek je vybaven zdravotni problémy, &i pokud jste jiz 12. Jste v rezimu ‘ngstvaveni’,% i - - —_— - - -
magnetickym  pfevodem,  ktery nékolik let nesportovali. Pfed pouZitim 12 tsktev{elz,'muk V%’b?ftPrOggamléﬂ  stovenim vadi LI e CHE e e
T Xixe  ox Pt : X4 . azatele Jakmile Jste pod nebo nad nastavenim vasi - e, - n, T, Em, - T, -
E?Q:::\J,ik pohodIngjSi Slapani bez si procCtéte pokyny. cilové zony X . |_| |_| |_| | _| |_| |_|.|_| |_| |_|.|_|
: A BPM A KCAL A KMi/ A Mi
N J . J / @
- ~ Vynulovani vyrobku :
SIS AW Pro snizeni rizika vézného poranéni si pfed pouzitim vyrobku prodtéte nasledujici dilezité - Vyrobek prejde do re2imu spanku oca po 5 minutdk neaktivity.
bezpecnostni pokyny. - Ul§azatele se béhem rezimu spanku vynuluji (data se neukladaji).
- Stisknutim tlagitka RESET na zadni strané konzole.
1. Vlastnik vyrobku se musi ujistit, Ze vSichni uzivatelé vyrobku jsou 9. Pfesnost Udaju zachycenych snimaci tepu mize byt ovlivnéna
vhodnym zplsobem informovani o zplisobech jeho pouziti. celou fadou faktort. Nejedna se o lékarsky pfistroj. Je uréen \ /

2. DOMYOS se zfika jakékoliv odpovédnosti tykajici se stiznosti v vyhradné k tomu, aby vam pomohl urcit obecnou tendenci
pripadé zranéni nebo $kod zptisobenych jakékoliv osob& nebo srdecniho rytmu.
na majetku, jejichz pivodem bylo pouziti nebo nespravné pouziti 10. Lidé s kardiostimulatorem, pfistrojem pro rozsifovani cév nebo

tohoto vyrobku kupujicim nebo jakoukoliv jinou osobou. jinym elektronickym implantatem, jsou upozornéni, Ze pouzivaji
3. Vyrobek je vyhradné pouze pro domaci pouziti. NepouZivejte snimac tepu vyhradné na své vlastni riziko. Predtim, nez zacnete FUNKCE \ W
jej v 2zadném obchodnim prosttedi, nepronajimejte jej nebo jej F,V'ié?it’ doporu€ujeme provést zkuSebné cvieni v pfitomnosti
ékare.

Rychlost : Tato funkce umoznuje ukazat odhadovanou rychlost. Ta mize byt @Tla(“:l'tko pro zapnuti, potvrzen, pauzu nebo zastaveni

pouzivejte v ramci néjaké instituce. ) . ) . : b
3 T ; . o e S 4 q = zobrazena v km/h (kilometr za hodinu) nebo v Mi/H (mile za hodinu). ZéleZi na S s ;
4.Je na odpovédnosti uzivatele, aby pred kazdym pouzitim 1. Snimace tepu nesmi pouzivat téhotné Zeny. N boloze spinade na zadni strané vyrobku. Viz. schéma. i Ernqgir;wee 321’?"&??@%'% ASSTQE\IENP
zkontroloval a popfipadé dotahl vSechny dily. 12. Jakakoliv montaZ/demont&z vyrobku musi byt provadéna Vzdalenost : Tato funkce umozfiuje ukazat odhadovanou vzdalenost od zagatku il Umoiﬁﬂj'e vstoﬂgit do reiimz ‘PROGRAMY’
5. Pro ochranu nohou cviéte ve sportovni obuvi. NENOSTE volné opatrne. cviceni. Ta maZe byt udana v km (kilometry) nebo v Mi (mile). Zalezi + Umozﬁuj’e pFehrat programy a upravit
odévy: nebezpedi vtazeni do stroje. Pfed cviéenim sundejte 13. Upozornéni : Systém hlidajici srde¢ni rytmus nemusi byt zcela na poloze spinace na Zvavdf.“ strané vyrobku. oL » e = hodnoty
Sperky. Béhem cviceni si svazte vlasy, aby vam neprekazely. presny. PretéZovani muze zpUsobit vazna zranéni nebo dokonce Ca§ : Tato funkce umozniuje zobraglt QObu, ktera ubéhla od zacatku cviceni, Cas je
6. Pokud b&hem cvideni pocitite bolest nebo zavraté, okamzité smrt. Pri jakemkoliv pocitu bolesti nebo nevolnosti musite trénink mo2né Zobrazit v Minutéch: ve viefinach (MM:SS). "
pFestarite cvicit a obratte se na svého Iékare. okamzité prerusit. zKaaE!gtrliﬁ ;\'lrl%t:nfiunkce zobrazuje odhad spotfebovanych kalorii od
7. Ruce a nohy nepriblizujte k souc¢astkam, které jsou v pohybu. srdecni frekvence* : Méfeni srde¢ni frekvence se provadi pomoci snimacu tepu,

které jsou na fiditkach. VVase srdecni frekvence se zobrazi v pocétu tepl za minutu.
*Pozor : jedna se o odhad, ktery nesmi byt v Zzadném pfipadé povazovan za
|ékarsky ovérenou informaci.

> g _ J

(m UPOZORNENI : Kvili jakémukoliv nastaveni (sedla, fiditek) je tfeba slézt z kola.

8. Nenechavejte presahnout systémy pro nastaveni.

J

SO

N\ 1.JAK NASTAVIT POZICI SEDLA
Aby bylo cvi€eni uc€inné, je tfeba, aby fiditka a sedlo byly spravné nastaveny.
P¥i Slapani byste méli mit lehce pokréena kolena v momenté, kdy jsou Slapky v té NASTAVENI V ZADNi CASTI KONZOLY
nejvzdalenéjSi poloze. Pro nastaveni sedla odSroubujte a zatdhnéte za kolecko
na sedlove trubce. Nastavte sedlo na spravnou vysku uvedenou v nize uvedené Kurzor 1 : Zvoltetyp piistroje, na kterém pouzivate konzoli: VM (Magnetické kolo) / VE (Elyptické kolo)
tabulce, znovu namontujte kole¢ko na sedlovou trubku a utahnéte nadoraz. Kurzor 2 : Zvolte méfici jednotku VZDALENOSTI: Ml (Mile)/ KM (Kilometry)
Je mozné rovnéz nastavit horizontalni polohu sedla. U sedla povolte klicku,
uzpusobte polohu sedla a utdhnéte nadoraz fixaci sedla.
Pozor : Ujistéte se, Ze jste knoflik zasadili zpét na své misty a utahli nadoraz.
Nikdy nepfekracujte maximalni vySku sedla. Nikdy si nesedejte na sedlo,
pokud fixa¢ni klicka neni pofadné utazena.
2. JAK NASTAVIT POPRUH SLAPKY INSTALACE BATERIi
Popruh pedalu si upevnite tak, Ze nejprve odsroubujete blokaéni systém pod

Instalace baterii

Slapkou, upevnite popruh do zvolené pozice a znovu upevnite. C )
3. UPEVNENI KOLA 1. Vyndejte konzolu z podstavce, odstrarite viko na baterie, které se nachazi

V pFipadé, Ze je kolo nestabilni b&hem uzivani, otoéte jednim z koncovych na zadni strané vyrobku, umistéte 4 baterie typu LR 6 (1,5 V) do luzka

plastovych nastavct na zadni podpéfe nebo pipadné obdma, dokud nedojde ur€eného k tomuto Ucelu na zadni strané obrazovky. ) o
k vyrovnani. . Ujistéte se, Ze baterie jsou spravné zasunuty a Ze jsou v perfektnim kontaktu s pruzinami.

4. NASTAVENi ODPORU . Zandejte viko a vyrobek a ujistéte se, Ze spravné drzi.
Podle definice EN (Evropské norma) tento vyrobek je produkt o « libovolné . Pokud je zobrazeni necitelné nebo castecné, vyndejte baterie, pockejte 15 vtefin

rychlosti ». MdZete si nastavit soucinnost brzdéni nejen pomoci frekvence a zendejte je zpét.

KURZOR 2

KURZOR 1

B wn

$lapani, ale také tim, Ze si ruéné zvolite stupei odporu (otogite kontrolnim 5. Pokud vyndate baterie, pamét poCitace se vymaze.

tlaCitkem na nemotorizovanych vyrobcich, stisknutim tlacitek +/- na

motorizovanych vyrobcich.) Nicméné pokud si uchovate stejnou uroven RECYKLACE:

odporu, brzdéni se zvysi/snizi podle toho, jak se snizi/zvysi frekvence Symbol «preskrtnuty odpadkovy ko$» znamena, Ze tento vyrobek a baterie, které obsahuje, nelze vyhazovat s domovnim
) Slapani. odpadem. Je nutné je likvidovat jako tfidény odpad. Baterie a také dalsi elektronické vyrobky na konci jejich Zivotnosti odevzdejte

do autorizovaného sbérného mista, které provede recyklaci.Tento zplsob zpracovani elektronického odpadu pfispéje k ochrané
\ _ zivotniho prostiedi i vaSeho zdravi.
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POUZIVANI Pokud jste zacatecnik, zacnét s pozvolnym tréninkem po dobu nékolika dni. Nasadte si slabou zatéz a\
Slapejte pomalu, aniz byste se prepinali. Pokud potfebujete, udélejte si pauzu. Postupné zvysujte pocet a délku trénink(. Béhem

cviceni méjte rovna zada, neprohybejte je.

POUZIVANI
Kolo funguje zapnuté v siti nebo na baterie. Po 5 minutach neaktivity se konzole vypne. Pokud kolo delSi dobu nepouzivate nebo je zapnuté
v siti, doporu€ujeme vam vyndat baterie.
Bé&hem kazdého snizeni tlaku (zapojeni do sektoru nebo instalace baterii), FC5 spusti rezim QUICK START. Dlouze stisknéte d pro vstup do
rezimu nastaveni nebo dlouze stisknéte i pro vstup do reZimu programy.

Na konci tréninku vam tento pfistroj nabidne navrat do klidu béhem 1 minuty: ‘COOL’. Nabizi se vam souhrn vasi relace.

Udrzovaci/Zahrivaci cvi¢eni: Postupna namaha od 10 minut.

Pokud se potfebujete udrzet ve formé nebo pouze rehabilitujete, mizete trénovat kazdy den cca deset
minut.

Béhem tohoto cvieni se probudi svaly a klouby nebo jej mlzete pouzit jako zahtivaci fazi pred fyzickou
aktivitou.

Pro posileni nohou si vyberte t8z3i zatéz a postupné prodluzujte dobu cviceni.

Samoziejmeé ze zatéz pri Slapani muzete v prabéhu cviceni ménit.

— )

Funkce QUICK START vam umoznuje rychle spustit vasi tréninkovou relaci. Jakmile je konzole FC5 v rezimu spanku, kratkym stisknutim
tlagitka Gunebo Slapanim se automaticky spusti 30minutovy trénink o nejnizsi intenzité. Pro zménu intenzity cviceni stisknéte kratce tlagitko +
nebo =.

Muzete kdykoliv zvolit pauzu novym stisknutim tlacitka @

Dlouhym stisknutim tohoto tlacitka ukoncite trénink: ‘END’. Novym dlouhym stisknutim tlacitka vypnete konzoly: ‘OFF’

Aerobni cviceni pro dosazeni zlepSeni fyzické kondice: Mirna namaha po dostatecné dlouhou dobu
(35 min az 1 hodina).

Pokud chcete zhubnout, je tento typ cviceni ve spojeni s dietou jedinym zpusob, jak zvySovat mnozstvi
energie spotfebované organismem. Neni vSak nutné se namahat nad své limity. Zde je dulezita
pravidelnost tréninku, diky kterému dosahnete nejlepsich vysledku.

Vyberte si relativné slabou zatéz a cvicte ve svém tempu, nicméné alespori 30 minut. Béhem cviceni
by se vam na pokozce mély objevit kripéje potu, ale v Zzadném pfipadé byste neméli byt udychani.
Organismus bude nucen Cerpat energii a tak spalovat tuky béhem cviceni pfi pomalém tempu, musite ale
Slapat alespon pll hodiny a minimalné tikrat tydné.

¢

Jakmile je FC5v rezimu spanku, kratkym stisknutim ﬁ spustite menu NASTAVENI: ‘SET’. V tomto reZimu nastaveni, mizete zadat své POHLAVI,
VEK, VAHU. P¥istroj vam tak nabidnepfednastavenou odpovidajici cilovou srdeéni zénu pro maximum 100% doporugeného srdeéniho rytmu a
pro minimalné 70% této maximalni hodnoty. Tyto 2 hodnoty mizete zménit pomoci tladitek 4 a =. Potvrdte kazdou hodnotu kratkym stisknutim
@. Poté mate moznost spustit alarm o prekro¢eni vasi nastavené maximalni a minimalni srde¢ni zény maxi a mini parametrovana 4.
Jakmile je nastavovani dokon¢eno, na FC5 se objevi OK. Konzole vam nabizi 30ti minutovy trénink.

Viytrvalostni aerobni trénink: Vyrazna namaha po dobu 20 az 40 minut.

Cilem tohoto tréninku je vyrazné posileni srde¢niho svalu a zlepSeni dychani.

Zatéz a/nebo rychlost Slapani se béhem cvieni zvysuje s tim, jak se zrychluje dech. Namaha je
cilenéjsi nez zatéz pri dostavani se do formy. S postupem tréninku mizete tento vykon zvétSovat,
zajet v lepSim tempu nebo s vétsi zatézi. U tohoto typu cviceni mlzete trénovat alespon trikrat tydné.
Po kazdém cviCeni jesté nékolik minut Slapejte a postupné zvolhujte tempo a zatéz, abyste se

/
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PROGRAMY

\_ J

DIAGNOSTIKA ANOMAL li 2\

- Pokud zjistite, Ze se objevuji nespravné vzdalenosti nebo rychlosti, Pokud se pocitadlo nezapne:
ovéfte, zda spina¢ v zadni ¢asti konzole je na pozici VM pro Pokud jste v rezimu baterie: ovéfte spravnou pozici +/- baterii.
magnetické kolo nebo VE pro elyptické kolo. Pro provedeni zmény - Pokud problém pretrvava, zkuste vyménit baterie za nové.
stisknéte tlacitko RESET. - Pokud jste pfipojeni do sité: Zkontrolujte, zda je adaptér na kole
- Namagnetickém kole kazdé proslapnuti pedali odpovida vzdalenosti dobfe zapojeny.
4 metrd, na eliptickém kole 1 oto€eni odpovidaji vzdalenosti 1,6 m -V obou pfipadech zkontrolujte pfipojeni kabeld v zadni ¢asti konzoly
(tyto hodnoty odpovidaji primérnym hodnotam pfi jizdé na kole a v misté spojeni stojanu s hlavni kostrou kola.
nebo za chlze).
- Pokud ukazatel srdec¢ni frekvence neblika nebo blika nepravidelné, obchodu DECATHLON.
zkontrolujte, zda mate ruce spravné umisténé a zda snimace nejsou
prilis vihke. V pfipadé hluku vychazejiciho z karteru, a v pfipadé€, Ze nebudete
- Pokud konstatujete, Ze vase pocitadlo neukazuje spravné hodnoty  schopni nastavit intenzitu v manualnim rezimu, nesnazte se jej
pro vzdalenost, zkontrolujte, zda spina¢ umistény v zadni €asti opravit. Zaneste vas vyrobek do nejbliz§iho obchodu DECATHLON.
konzole je na pozici Mi pro zobrazeni v milich nebo na Km pro  Vyrobek pouZivejte pouze s dodanym adaptérem.
zobrazeni v kilometrech. Pro provedeni zmény stisknéte tlacitko
RESET. /

/

postupné vratili do klidového stavu.
Vase konzole FC5 vam nabizi 6 tréninkovych programu. B 6
V rezimu programy di stisknéte tlacitka 4 a = a zvolte v§ program. 5 5
Potvrdte stisknutim tlagitka (). . Bl .
Navrhovany &as tréninku je 30 min, muiZete jej upravit stisknutim . [ || Bl .
tlagitek 4 a =. Stisknéte kratce 1) pro zahajeni tréninku. —— s .======= ) —_— Zulidnéni
Muzete kdykoliv udélat pauzu stisknutim tiacitia Gu. ) r— 1 Jedna se o &innost s nizkou intenzitou, je to faze postupného zklidiiovani. ZKLIDNENIM SE ZAJISTi NAVRAT kardiovaskularniho a
Béhem tréninkového programu se mulzete vratit do rezimu nastaveni ] 2 , - 2 A = 2 Poes (Pt = Y A A AR )
dlouhym stisknutim tlacitka g nebo navratem do vyb&ru programi diky 6 6 respiracniho systému, krevniho obéhu a svaltl do «normalniho» stavu (coz umozriuje eliminovat Skodlivé latky, jako jsou mlééné kyseliny,
dlouhému stisknuti dd . 5 5 jejichz nahromadéni je hlavni pfi¢inou bolesti svalu - kieci a schvaceni).
6 tréninkovych programd bylo vytvofeno ve spolupraci se sportovnimi 4 [ | | [ | | 4 ¢ .
trenéry DOMYOS CLUB (www.domyosclub.com) .-.- R .- .- 3 Stre€ink 5
Pred jakoukoliv sportovni aktivitou se poradte s lékafem, aby cviceni bylo BEEEEEE . BHEREEEEE . Po fazi zklidnéni musi nasledovat stregink. Strecinkem po zatéZi se minimalizuje ZTUHLOST SVALU zpusobena kumulaci KYSELIN a
uzplisobeno . BEEEEEEENE HEREREEE stimuluje se KREVNI OBEH.
Pro zac¢ate¢niky, doporuujeme vam 2 az 3 relace po 20 minutach tydné
v mirném tempu. . o — -
HEE - H B . r—
H B B . HBE BE . OBCHODNI ZARUKA
o HEE . HE EE |
EEEEEEEN . EEEEEEEN . DOMYQOS ruci v pripadé tohoto vyrobku za soucastky a za praci za béznych podminek pouziti po dobu 5 let na kostru vyrobku a 2 roky
m EEEEEEEN EEEEEEEN na dily podléhajici opotrebeni a praci od data nakupu, kdy se za rozhodny den pocita datum uvedené na pokladni stvrzence.

Povinnost spolecnosti DOMYOS dle této zaruky se omezuje na nahradu nebo na opravu vyrobku dle uvazeni DOMYOSu.

ViSechny vyrobky, pro které je zaruka pouZitelna, musi byt dodany do nékterého ze smluvnich stfedisesk DOMYOSu, s vyplacenym
postovnym, a musi byt k nim pfiloZzen dostatecny dikaz o zakoupeni.

Tuto zaruku nelze pouZit v pfipadé:

« Skody zptisobené béhem prepravy

« Spatného pouZiti nebo nenormalniho pouZiti

* Oprav, které byly provedené nesmluvnimi techniky DOMYOS
* Pouziti k obchodnim uceliim

* pouziti mimo soukromy ramec

Tato obchodni zaruka nevylucuje zéakonnou zaruku pouZitelnou dle dané zemé a/nebo provincie.

OXYLANE — 4 BOULEVARD DE MONS — BP299 — 59665 VILLENEUVE D’ASCQ Cedex — France
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