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Saddle Console
Selle Console
Sillin Consola
Sattel Konsole
Sella Console
Zadel Console
Selim Consola
Siodetko Konsola
Nyereg Konzol
Ceano KoHconb
Sa Consola
Sedlo Konzola
Sedlo konzole
Sadel Konsol
Ce panka KoH3ona
Sele Konsol
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Fold-up button
Bouton de pliage
Boton de plegado
Klappknopf

Tasto di chiusura
Knop voor uitklappen
Botdo de dobragem
Przycisk sktadania
Osszehajté gomb
KHonKa cknagbiBaHusA
Buton de pliere
Tlacitko pre skladanie
Tlacitko pro skladani
Fallknapp

byToH 3a npmMbupaHe Ha Knioua
Katlama diigmesi
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Handlebars
Guidon
Manillar
Lenker
Manubrio
Stuur
Guiador
Kierownica
Kormany
Pynb
Ghidon
Riadidla
Madlo
Styre
Kopmwn no
Gidon
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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 regulagao da resisténcia
Pokretto regulacji oporu

Ellenéllast beallité csavar

Pyuka perynmpoBkmn CONnpoTUBREHUA
Buton de reglare a rezistentei
Nastavovacie koliesko odporu
Kolecko pro nastaveni odporu

Lashjul fér motstand

Kpbrna pbuka 3a perynnmpaHe Ha CbrnpoTUBNEHNETO
Direnc ayar digmesi
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Release lever to adjust the saddle
Molette de réglage de la selle
Rueda de ajuste del sillin
Einstellrddchen des Sattels
Rotella di regolazione della sella
Instelknop zadel

Botéo de regulagao do selim
Pokretto regulacji siodetka
Nyereg éllitécsavar

Pyuka perynupoBku ceana

Buton de reglare a seii
Nastavovacie koliesko sedla
Kolecko pro nastaveni sedla
Reglagehjul till sadel

Kpbrna pbuka 3a perynupaHe Ha cefiankara
Sele ayar digmesi
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Release lever to adjust the handlebars
Molette de réglage du guidon

Rueda de ajuste del manillar
Einstellrddchen des Lenkers

Rotella di regolazione del manubrio
Instelknop stuur

Botéo de regulagdo do guiador
Pokretto regulacji kierownicy
Kormany allitécsavar

Pyuka perynupoBku pyna

Buton de reglare a ghidonului
Nastavovacie koliesko riadidiel
Kolecko pro nastaveni madla
Reglagehjul till styre

Kpbria pbuka 3a perynnpaHe Ha KOpMUIoTo
Gidon ayar diigmesi

3 siall Jasia AY galia
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Pedal Levelling feet

Pédale Compensateurs de niveau
Pedal Compensadores de nivel
Pedal Niveauausgleicher

Pedale Compensatori di livello
Pedaal Niveauregelaars

Pedal Compensadores de nivel
Pedat Kompensatory poziomu
Pedal Szintkiegyenlitok

Mepanb KomneHcaTopbl ypoBHA
Pedala Compensatori de nivel
Pedal Kompenzatory Grovne
Pedal Vyrovnavaci podlozky
Pedal Nivakompensatorer
Mepan KomneHcatopu Ha HUBOTO
Pedal Yiikseklik ayar tertibatlan
M 6 shmall Cilia glas
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Multi directional casters
Billes de déplacement
Bola de desplazamiento
Transportrollen

Sfere di spostamento
Transportkogeltjes
Esferas de deslocacao
Kotka transportowe
Mogzaté gérgbk

TpaHCNOPTUPOBOYHbIE POSTMKY

Rotite de deplasare
Premiestriovacie gulicky
Pfemistovaci kulicky
Transportkulor

KOI‘IEJ'ILI,B 3a npemecTBaHe
Hareket bilyalan
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WARNING

Misuse of this product may result in
serious injury.

Read user’s manual and follow all
warnings and operating instructions
prior to use.

Do not allow children on or around
machine.

Replace label if damaged, illegible,
or removed.

Keep hands, feet and hair away from
moving parts.

.

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 '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 endommagé,
illisible ou manquant, il convient de
le remplacer.

Ne pas approcher vos mains, pieds
et cheveux de toutes les piéces en
mouvement.

.

ADVERTENCIA

« Cualquier uso impropio de este
producto puede provocar heridas
graves.

Antes de cualquier utilizacidn, lea
atentamente el modo de empleo

y respetar todas las advertencias e
instrucciones gue contiene.

No permitir a los nifios utilizar esta
maquina y mantenerlos alejados de
la misma.

Sifaltase la pegatina, o si la misma
estuviera dafnada o ilegible, conviene
sustituirla.

No acercar sus manos, pies y cabello
de todas las piezas en movimiento.

WARNHINWEIS

+ Jede unsachgemale Benutzung
dieses Produktes kann schwere
Verletzungen zur Folge haben.

+ Vor jedem Gebrauch bitte diese

Gebrauchsanweisung 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.

|hre Hande, Fiie und Haare von

allen drehenden Teilen fernhalten.

AVVERTENZA

+ Ogni uso improprio del presente
articolo rischia di provocare gravi
incidenti.

Prima di qualsiasi utilizzo, vi
preghiamo di leggere attentamente
le istruzioni per I'uso e di rispettare
le avvertenze e le modalita
d'impiego.

Tenere i bambini lontani dalla
macchina e non permettere loro di
utilizzarla.

Se ['etichetta & danneggiata,
illeggibile o assente, occorre

sostituirla.
+ Non avvicinare mani, piedi e capelli
ai pezzi in movimento.

WAARSCHUWING

« Onjuist gebruik van dit product kan

emstige 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 ofafwezig is, moet hij

vervangen worden.

« Uw handen, voeten of haar niet in
de buurt van de bewegende delen
brengen.

.

.
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ADVERTENCIA

+ Qualquer utilizagao imprépria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves,

- Antes de cada utilizagdo, leia

atentamente as instrucdes de

utilizacdo e respeite o conjunto dos

avisos e instrugdes incluidas.

Mantenha este aparelho afastado

das criancas e nao permita a sua

utilizacao por estas.

Se o autocolante estiver danificado,

ilegivel ou ausente, é conveniente

substitui-lo.

Nao aproxime as suas maos, pés e

cabelos das pegas em movimento.

UWAGA

+ Nieprawidtowe uzytkowanie

produktumoze by¢ przyczyna

wypadkéw.

Przeczytaj instrukcje obstugi i

przestrzegaj wszystkich zalecen i

instrukgji.

« Nie zezwalaj dzieciom na zabawe na
iw poblizu urzadzenia.

« Wymien etykiety w przypadku
uszkodzenia, nieczytelnosci lub ich
braku,

« Nie zblizac rak, ndg i whoséw do
elementéw w ruchu.

FIGYELMEZTETES

« A szerkezet helytelen hasznalata
stlyos sériilésekhez vezethet.

» Hasznalat elétt olvassa el a
felhaszndloi kézikonyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
hasznalati Gtmutatast.

- Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre

vagy kozelébe keriiljenek.

Cserélje ki a cimkét, ha sérilt,

olvashatatlan vagy hidnyzik.

« Tartsa tavol a kezeket, labakat, a
hajat a mozgd alka wtrészektdl.

.

NPEAYNPEXAEHWNE

- HekoppekTHan akcnnyarayua
AaHHOTD W3[eNiA MOMET BbI3BaTh
TAKENbIE NOPaKEHUA.

Nepepn ucnons3osaHnem
BHUMATENBHO NpoYnTanTe
WHCTPYKUMIO 1O 3KCyaTaumu,
Cobniopaliite Bee
NMPEfOCTOPOKHOCTY 1
PEKOMEHAALNI, KOTOPbIE COREPHNT
3T0T AOKYMEHT,

He nosgonaiite fleTam ucnonb3osats
3Ty MawwmHy. He fonyckaitte geteit

6nu13Ko K annapary.

« Ecnm kneitkan 3tMkeTka
NOBpPeXAEHa, CTEPTa MK
oTcyTCTRYET, ee Heobxogumo
3aMEeHNTb.

ATENTIE

« Utilizarea necorespunzatoare a
acestui produs risca sa provoace
raniri grave.

» Inainte de utilizare, va rugdm sa
cititi cu atentie modul de folosire
si sa respectati toate atentionarile
si instructiunile pe care acesta le
contine,

« Nu permiteti copiilor 53 utilizeze
aceastd masina i tineti departe de
aceasta.

« Dacd autocolantul este deteriorat,
ilizibil sau lipseste, este indicat sa
inlocuiti.

« Nu vd apropiati mainile, picioarele si
parul de piesele in miscare.

UPOZORNENIE

« Akekolvek nevhodne pouzitie
tohoto vyrobku moze vyvolat vazne
poranenia.

« Pred akymkolvek pouZitim vyrobku
si starostlivo precitajte navod
na pouzitie a repektujte vietky
upozornenia a pokyny, ktore su tu
uvedene.

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

« V pripade, Ze je samolepiaci titok
poikodeny, necitatelny alebo titok
chyba na vyrobku, je potrebne ho
vymenit.

« NepribliZujte ruky, nohy a vlasy k
sutiastkam, ktore sa pohybuju.

UPOZORNENI

« Jakékoliv nevhodné pouZiti tohoto
vyrobku mize zpiisobit vaina
poranéni.

« Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku
si peclivé proctéte navod k pouZiti
a respektujte viechna upozornéni a
pokyny, ktera jsou zde uvedena.

« Zabraite détem, aby tento pfistroj
pouZivaly a pfiblizovaly se k nému.

« Jestlize je samolepici ititek
poskozen, je necitelny nebo na
vyrobku chybi, je nutné jej vyménit.

« Nepfiblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se soucdstkam.

VARNING

« Felaktig anvdndning av denna
produkt riskerar att fororsaka
allvarliga personskador.

+ Lds noga bruksanvisningen innan du
anvander produkten och ta hansyn
till alla varningar och instruktioner
somn den innehaller.

« Latinte barn anvanda denna maskin
och hall dem pé avsténd frén den.

« Om dekalen ar skadad, olaslig eller
saknas, maste den ersdttas med
enny.

« Ldtinte hdanderna, fatterna eller
hdret komma i ndrheten av riirliga
delar.

NPEAYNPEMOEHUE

- Bcako HenpaBunHo U3non3saHe Ha
TO2M NPOAYKT MOXE fia AOBEAE A0
CEPWO3HW HApaHABAHWA,

« MNpepw fia n3nonssare NPoOAYKTa,
MONA NPOYETETe BHUMATENHO

HauWHa Ha ynoTpeba u cnalgaiite
BCHYKMW NMpeaynpemaeHua u
MHCTPYKLIAK, KOWTO TOR ChbpHa.
He nossonsgaitte Tasw MallnHa

na 6bie u3non3eaMa ot geua n rm

[PBXTE Ha Pa3CTOAHWE OT HeA.

+ AKo camo3anensalyara nexTa e
NOBpPefeHa, HeueTNBa MNu NNcBea,
1A TpabBa ga bbae cmeHeHa.

« He pobnuxagaiite puueTe, kpakara
1 KOCUTE CW [0 ABMMKELLWNTE Ce YacTm.

UYARI

= Bu drtiniin herhangi bir yanlis
kullanimi agir yaralara yol agabilir.

« Her kullanimdan énce, kullamim
yontemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tiim uyan ve talimatlara
uymaniz gerekir.

« Cocuklarin bu makineyi
kullanmalarina izin vermeyin ve
onlan bu makineden uzak tutun.

« Yapiskan etiket zarar gormis,
okunaksiz veya mevcut degilse,
yenisi ile degistirilmesi uygun
olacaktir.

= Ellerinizi, ayaklannmzi ve saglanmizi
hareket halindeki parcalara
yaklastirmayin.
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SAFETY « SECURITE - SEGURIDAD - SICHERHEIT « SICUREZZA - VEILIGHEID «
SEGURANCA « BEZPIECZENSTWO « BIZTONSAG + MEPbl BE3OMACHOCTU « SIGURANTA
« BEZPECNOST « BEZPECNOST « SAKERHETSANVISN INGAR « BE3OMACHCT « GUVENLIK
o i clblial e B e B H

ASSEMBLY « MONTAGE - MONTAJE - MONTAGE - MONTAGGIO -
AFWERKING « MONTAGEM « MONTAZ « SZERELES « CEOPKA + MONTARE «
MONTAZ « MONTAZ « MONTERING « MOHTUPAHE « MONTAJ « < jill o Z23E o
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« DESDOBRAGEM « ROZKLADANIE « KIHAJTAS « PACKJIAAbIBAHUE « DEPLIERE «

UNFOLDING « DEPLIAGE « DESPLEGADO « AUSKLAPPEN « APERTURA « INKLAPPEN
ROZKLADANIE « ROZKLADANI « UPPFALLNING « PA3IbBAHE « ACMA - . il) « B FT « 23]




DEFINICOES « REGULACJE « BEALLITASOK « PEFY/INPOBKW « REGLAJE « NASTAVENIA -

SETTINGS « REGLAGES « AJUSTES « EINSTELLUNGEN « REGOLAZIONI « INSTELLINGEN «
NASTAVENI « REGLAGE « PETYJINPAHE « AYARLAR ¢ huall « 175 « i &0
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FOLDING ¢ PLIAGE « PLEGADO « EINKLAPPEN « CHIUSURA « UITKLAPPEN - DOBRAGEM
« SKLADANIE « OSSZEHAJTAS « CK/IAAbIBAHUE « PLIERE « SKLADANIE « SKLADANI «
HOPFALLNING « CTbBAHE « KATLAMA « Ll « 7 & « 37 &

MOVING « DEPLACEMENT « DESPLAZAMIENTO « TRANSPORT « SPOSTAMENTO
« VERPLAATSEN « DESLOCACAO - TRANSPORT « MOZGATAS « MEPEMELLEHME »
DEPLASARE « PREMIESTNENIE « PREMiSTENi « TRANSPORT « MPEMECTBAHE « HAREKET
ETME « Jiill « 551 « 158))




USE « UTILISATION « UTILIZACION « VERWENDUNG - UTILIZZO - GEBRUIK « UTILIZACAO
« SPOSOB UZYCIA « HASZNALAT « UCMIOJIb30OBAHME « UTILIZARE « POUZITIE « POUZITI
« ANVANDNING « HAYUH HA YMOTPEBA « KULLANIM « alasiu) « {5 F « {55

Our operating tips are all on the product record on our website.

Retrouvez tous nos conseils d’utilisation sur la fiche produit présente sur notre site internet.

Todos nuestros consejos de uso en la ficha de producto de nuestra pagina de Internet.

Sie finden alle unsere Verwendungsratschldge auf dem Produktmerkblatt in unserer Internetsite.

Ritrovate i nostri consigli per I'uso nella scheda prodotto reperibile sul nostro sito internet.

U vindt onze adviezen omtrent het gebruik terug bij de productgegevens op onze website.

Consulte todos os nossos conselhos de utilizagao na ficha do produto presente no nosso site da Internet.
Wszystkie wskazéwki dotyczace uzycia znajdujg sie w zakladce produktu na naszej stronie internetowej.

A hasznalatra vonatkozé minden tanacsunkat megtalalja az internetes honlapunkon lévé termékleirasban.
Bce pekoMmeHAaLMK NO UCNONIb30BAHMNIO 3TOrO NPOAYKTa MOXHO HAMTU Ha HaleM Be6-caiiTe.

Regdsiti toate recomandarile noastre de utilizare in fisa tehnica a produsului care figureaza pe site-ul nostru de internet.
Vietky nase rady tykajluce sa pouzitia najdete v karte vyrobku na nasej webovej stranke.

Veskeré nase navody k pouziti najdete u popisu vyrobku, ktery je dostupny na nasi internetové strance.
Alla vara bruksanvisningar finns pa produktens informationssida pa var webbplats.

Ha Hawms caiir MoXeTe fla HaMepuTe oNcaHne Ha NPOAYKTa, BKNIOYBALL0 CbBeTH 3a ynotpeba.

Biitiin kullanim onerilerimizi, internet sitemizde bulunan iiriin fisinde bulabilirsiniz.
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Vous avez choisi un produit de la marque DOMYOS et nous vous remercions de votre confiance.

Que vous soyez débutant ou sportif de haut niveau, DOMYQOS est votre allié pour rester en forme ou développer votre condition physique. Nos équipes
sefforcent toujours de concevoir les meilleurs produits pour votre usage. Si toutefois vous avez des remarques, des suggestions ou des questions, nous
sommes a votre écoute sur notre site DOMYOS.COM. Vous y trouverez également des conseils pour votre pratique et une assistance en cas de besoin.

Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit DOMYOS répondra pleinement a vos attentes.

PRESENTATION

|

déplacement.

Yy
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Votre console s'allume automatiquement dés le démarrage du pédalage.

RECOMMANDATIONS GENERALES

La recherche de la forme doit étre pratiquée de fagon controlée.
Avant de commencer tout programme d'exercice, consultez
votre médecin. Cela est particuliérement important pour les
personnes de plus de 35 ans ou ayant eu des problémes de santé
auparavant et si vous n‘avez pas fait de sport depuis plusieurs
années. Lisez toutes les instructions avant utilisation.

Il revient au propriétaire de s'assurer que tous les utilisateurs
du produit sont informés comme il convient de toutes les
précautions d'emploi.

DOMYQS se décharge de toute responsabilité concernant des
plaintes pour blessure ou pour des dommages infligés a toute
personne ou a tout bien ayant pour origine |'utilisation ou la
mauvaise utilisation de ce produit par l'acheteur ou par toute
autre personne.

N'utilisez pas le produit dans tout contexte commercial, locatif
ou institutionnel.

REGLAGES

MISE A NIVEAU DU VELO

du produit.

REGLAGE DE LA RESISTANCE

Ce produitestun produit a vitesse indépendante.Vous pouvezrégler le couple defreinage non seulement
par la fréquence de pédalage mais également en choisissant le niveau de résistance manuellement (en
tournant le bouton de controle de couple sur les produits non motorisés, en appuyant sur les boutons
+/- sur les produits motorisés). Néanmoins, si vous conservez le méme niveau de résistance, le couple de
freinage va augmenter / décroitre a mesure que votre fréquence de pédalage augmentera/diminuera.

Le VM FOLD 3 est un vélo de remise en forme innovant vous assurant :

Un grand confort de pratique (position de pratique ergonomique, pédalage fluide et silencieux).
Une facilité de rangement unique grace aux systemes exclusifs DOMYOS de pliage, compacité et

Il est de la responsabilité de |'utilisateur d'inspecter et visser si
nécessaire toutes les pieces avant chaque utilisation du produit.

Toute opération de montage/démontage sur le produit doit étre
effectuée avec soin.

Pour la protection de vos pieds pendant |'exercice, portez des
chaussures de sport. Ne pas porter de vétements amples ou
pendants qui risquent d'étre pris dans la machine. Retirez tous
vos bijoux. Attacher vos cheveux afin qu'ils ne vous génent pas
pendant l'exercice.

Pour un exercice efficace, il estimportant de régler la hauteur de
la selle et de serrer les sangles des pedales.

Du fait de la cinématique de pliage du produit, un léger
mouvement de |'avant vers |'arriére peut étre constaté au niveau
du guidon. Ce mouvement est normal et sans risque dans l'usage.

En cas d'instabilité du produit pendant I'utilisation, tourner 'un des compensateurs de niveau ou les
deux jusqu'a la suppression de l'instabilité.

@ Affichage de la vitesse (km/h ou mi/h)

Cette fonction permet d'indiquer une vitesse estimée, celle-ci peut étre en km/h (kilométres
par heure) ou en mi/h (miles par heure) en fonction de la position de l'interrupteur a l'arriére

@ Affichage de la distance parcourue (km ou mi)

Cette fonction permet d'indiquer une distance estimée depuis le début de I'exercice. Celle-
ci peut étre en km (kilométres) ou en mi (miles) en fonction de la position de l'interrupteur
al'arriére du produit.

Affichage des calories dépensées (kcal)
Cette fonction affiche une estimation des calories dépensées depuis le début de I'exercice.

Affichage du temps d’entrainement (min)

Cette fonction indique la durée écoulée depuis le début de l'exercice, cette indication est
en Minutes : Secondes (MM :55).

Lors de I'allumage de la console, celle-ci se met par défaut en mode AUTOSCAN. Ce mode fait défiler successivement toutes les 5 secondes les 4
informations ci-dessus.

Appuyez sur le bouton MODE pour sélectionner I'information que vous souhaitez figer et enlever le mode AUTOSCAN.



REGLAGES A L'ARRIERE DE LA CONSOLE :
. VM /VE
Sélection du type d'appareil sur lequel est utilisée votre console
VM (vélo magnétique) / VE (vélo elliptique)
. Mi /KM
Sélection de 'unité de mesure de distance
MI (miles)/ KM (kilométres)

REMISE A ZERO DU PRODUIT :

. Le produit se met en veille au bout d'environ cing minutes d'inactivité.

. Les indicateurs se remettent a zéro lors de la mise en veille (pas de mémorisation des
données).

. En appuyant sur le bouton RESET au dos de la console.

INSTALLATION DES PILES :

1. Retirer la console de son support, placer 2 batteries de type AAA (1,5 V) dans le logement prévu a cet effet 4 |'arriére de I'écran. *
2. Sassurer de la mise en place correcte des batteries et du parfait contact avec les ressorts.
3.  Silaffichage estillisible ou partiel, veuillez retirer les batteries, attendre 15 secondes et les remettre en place.

* ATTENTION : Votre console n'est pas congue pour accueillir un capot de fermeture pour le compartiment piles.
RECYCLAGE :

Le symbole poubelle barrée signifie que ce produit et les piles quiil contient ne peuvent étre jetés avec les déchets domestiques.
IIs font l'objet d'un tri sélectif specifique. Déposez les batteries ainsi que votre produit électronique en fin de vie dans un espace de
collecte autorisé afin de les recycler. Cette valorisation de vos déchets électroniques permettra la protection de l'environnement et

_ de votre santé.

B DIAGNOSTIC DES ANOMALIES

Si vous constatez des distances ou vitesses anormales :

. Vérifier que l'interrupteur a l'arriére de la console est sur la position VM pour vélo magnétique / VE pour vélo elliptique.
. Appuyer sur le bouton RESET pour que le changement s'opére.

Remarque : Sur les vélos magnétiques chaque tour de pédale correspondant a une distance de 4 m, sur les vélos elliptiques 1 tour de pédale
correspond a une distance de 1,6 m (ces valeurs correspondent a des valeurs moyennes en vélo ou en marche).

Si vous constatez que votre compteur n‘indique pas les bonnes unités de mesures pour la distance :

. Vérifier que l'interrupteur a l'arriére de la console soit sur la position Ml pour un affichage en miles, KM pour un affichage en kilométres.
Appuyer sur le bouton RESET pour que le changement s'opeére.

Si votre compteur ne s'allume pas:

. Sivous étes sur batterie, vérifiez la bonne position +/- des piles.

. Si le probléme persiste, recommencez avec des piles neuves.

. Veérifier la bonne connexion des cables derriere la console et au niveau de I'assemblage de |a potence avec I'armature principale du vélo.
. Si le probléme persiste, rendez-vous sur www.domyos.com ou dans votre magasin DECATHLON le plus proche.

Dans le cas d'un bruit provenant de l'intérieur du carter, sivous n'arrivez pas a régler votre niveau d'intensité lorsque vous étes en mode manuel,
n'‘essayez pas de le réparer. Rendez-vous sur www.domyos.com ou dans votre magasin DECATHLON le plus proche.

N'utilisez votre produit qu‘avec I'adaptateur fourni.

® INFORMATION SUR LES ZONES D’EXERCICE ET LA FREQUENCE CARDIAQUE

FC = Fréquence Cardiaque (en battements par minute)

. % FC max
FCmax=210- (0,65 x votre dge)

- FC > 90% FC max 100%
Zone de haute performance réservée aux experts
90%

- FC = 80-90% FC max

Zone d'amélioration de vos performances 80%
- FC =70-80% FC max 20%

Zone d'amélioration de votre endurance

FC =60-70% FC max 60%

Zone d'effort modéré pour une reprise d'activité en douceur et la
perte de poids

FC < 60% FC max
Zone a privilégier pour les phases d'échauffement et de récupération

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 Age



E UTILISATION

Si vous débutez, commencez par vous entrainer pendant plusieurs jours avec une résistance faible, sans forcer, et en prenant si nécessaire des temps de
repos. Augmentez progressivement le nombre ou la durée des séances. Lors de votre entrainement, pensez a bien aérer la piéce dans laquelle se trouve le
vélo.

™ Entretien / Echauffement : Effort progressif a partir de 10 minutes

Pour un travail d'entretien visant a se maintenir en forme ou & une rééducation, vous pouvez vous entrainer tous les jours
pendant une dizaine de minutes. Ce type d'exercice visera a éveiller vos muscles et articulations ou pourra étre utilisé
comme échauffement en vue d'une activité physique.

Pour augmenter la tonicité des jambes, choisissez une résistance plus importante et augmentez le temps d'exercice. Bien
évidemment, vous pouvez faire varier la résistance de pédalage tout au long de votre séance d'exercice.

™ Travail aérobie pour la mise en forme : Effort modéré pendant un temps assez long (de 35 minutes a 1 heure)

Si vous désirez perdre du poids, ce type d'exercice, associé a un régime, est le seul moyen d'augmenter la quantité
(] d'énergie consommeée par l'organisme. Pour ce faire, inutile de forcer au-dela de ses limites. Clest la régularité de
I'entrainement qui permettra d'obtenir les meilleurs résultats. Choisissez une résistance de pédalage faible et effectuez
I'exercice a votre rythme mais au minimum pendant 30 minutes. Cet exercice doit faire apparaitre une légére sueur sur la
peau mais ne doit en aucun cas vous essouffler. C'est la durée de l'exercice, sur un rythme lent qui va demander a votre
organisme de puiser son énergie dans vos graisses a condition de pratiquer au-dela d'une trentaine de minutes, trois fois
par semaine minimum.

Entrainement aérobie pour I'endurance : Effort soutenu pendant 20 a 40 minutes

Ce type d'entrainement vise un renforcement significatif du muscle cardiaque et améliore le travail respiratoire. La
résistance et/ou la vitesse de pédalage est augmentée de fagon a accentuer la respiration pendant l'exercice. Leffort
est plus soutenu que le travail pour la mise en forme. Au fur et 3 mesure de vos entrainements, vous pourrez tenir cet
effort plus longtemps, sur un meilleur rythme. Vous pouvez vous entrainer au minimum trois fois par semaine pour ce
type d'entrainement. Lentrainement sur un rythme plus forcé (travail anaérobie et travail en zone rouge) est réservé aux
athlétes et nécessite une préparation adaptée. Aprés chaque entrainement, consacrez quelques minutes pour revenir au
calme et ramener progressivement l'organisme au repos, en diminuant votre vitesse de pédalage.

Retour au calme :

Il correspond a la poursuite d'une activité a faible intensité, c'est la phase progressive de repos. Le retour au calme assure le retour a la normale du
systéme cardio-vasculaire et respiratoire, du flux sanguin et des muscles (ce qui permet d@liminer les contre-effets, comme les acides lactiques
dont I'accumulation est une des causes majeures des douleurs musculaires, c'est-a-dire crampes et courbatures).

Etirement :

L'étirement doit suivre la phase de retour au calme. Sétirer aprés l'effort minimise la raideur musculaire due a lI'accumulation des acides lactiques
et stimule la circulation sanguine,

B GARANTIE COMMERCIALE

DOMYOS garantit ce produit, dans des conditions normales d'utilisation, pendant 5 ans pour la structure et 2 ans pour les autres piéces et la main
d'oeuvre a compter de la date d'achat, la date sur le ticket de caisse faisant foi.

L'obligation de DOMYOS, en vertu de cette garantie, se limite au remplacement ou a la réparation du produit, a la discrétion de DOMYQOS.
Cette garantie ne s'applique pas en cas de:

. Dommages causés lors du transport

. Utilisation et/ou stockage en extérieur ou dans un environnement humide (sauf trampolines)

. Mauvais montage

. Mauvaise utilisation ou utilisation anormale

. Mauvais entretien

. Réparations effectuées par des techniciens non-agréés par DOMYOS

. Utilisation hors du cadre privé

Cette garantie commerciale n'exclut pas la garantie légale applicable dans le pays d'achat.
Pour bénéficier de la garantie sur votre produit, consultez le tableau en derniére page de votre notice d'utilisation.
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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 CNTYXBA « SERVICIU POST-VANZARE « POPREDAJNY SERVIS -
POPRODEJNI SERVIS « EFTERMARKNAD - CJIEANPOAAMBEH CEPBU3 « SATIS SONRASI

SERVISI « gl dard 2y« EFFARSS « E1EBRTE
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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 080071 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 {colt d'une connexion inter-
net) qui vous permet d'effectuer
une demande d'assistance si
besoin.

BELGIE

Bijstand nodig?

U vindt de dienst na verkoop te-
rug op de website www.domyos.
com (kost van internetverbin-
ding). Hier kan u een bijstand-
saanvraag 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 I'accueil d’'un
magasin de l'enseigne ol vous
avez acheté votre produit, muni
d'un justificatif d'achat.

OTROS PAISES

iNecesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio
web www.domyos.com (coste
de conexion 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 Emp-
fangsstelle des Geschifts der
Marke, in welchem Sie lhr Pro-
dukt gekauft haben, Legen Sie
bitte Ihren Kaufnachweis 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 ge-
kocht. Neem het aankoopbewijs
mee.

OUTROS PAISES

Precisa de assisténcia?
Contacte-nos através do site

da Internet www.domyos.com
(custo de uma ligagao a Internet)
ou dirija-se a recepcao da loja

da marca onde adquiriu o seu
produto, com o respectivo com-
provativo de compra.

INNE KRAJE

Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie interne-
towej www.domyos.com (koszt
jednego pofaczenia internetowe-
go) lub wraz z dowodem zakupu
zgtos sie do punktu obstugi
sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonates zakupu produktu.

MAS ORSZAGOK

Segitségre van szliksége?
Keressen meg minket internetes
honlapunkon www.domyos.com
(internetcsatlakozas ara), vagy
forduljon személyesen egyik
tizletlink vevészolgélatahoz,
amely Uzletben vasarolta a ter-
méket, a vasarlasi bizonylattal.

APYTWE CTPAHbBI

HyHa nognepxka?
ObpatnTeck K Ham Yepes Hal
WHTepHeT-cailT www.domyos.
com (CTOMMOCTb NOAKIYEHUA
K MIHTEPHETY) MK nopoipuTe 8
oTaen obCnyKNBaHNA KNNMEHTOB
B MarasuHe TOil ceTw, B KOTOpOH
Bbl KYNWAKW BaW NPOAYKT, C
TOBAPHbBIM YEKOM.

ALTE TARI

Aveti nevoie de asistenta?

Ne puteti gasi pe site-ul www.do-
myos.com (pretul unei conectari
la internet) sau va puteti prezenta
la serviciul de relatii cu clientii

al magazinului firmei de la care
ati achizitionat produsul, avand
asupra dumneavoastra dovada
cumpararii.

OSTATNE KRAJINY

Potrebujete asistenciu?

Najdite si nds na internetovych
strankach www.domyos.com
(cena internetového pripojenia),
alebo sa obratte na oddelenie
styku so zakaznikom v obchode,
kde ste svéj 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 piijdte na recepci
jedné z prodejen znacky, kde jste
koupili vas vyrobek, a pfedloite
doklad o nakupu.

ANDRA LANDER

Behdver du hjalp?

Hitta oss pa hemsidan www.
domyos.com (kostnad for inter-
net-anslutning tillkommer) eller
ga till kundtjansten i butiken dar
du kopte produkten, med ditt
inkGpsbevis.

AOPYTU ObP¥ABK

Wmare Hyxpa ot nomouy?

Mons, noceTeTe HaWWA caiT:
www.domyos.com (LeHara Ha
WHTEPHET Bpb3Ka) U oTngere B
otpen «OBcnyKBaHe Ha KNWeHTU»
Ha MarazmHa, KbeTo cTe Kynunu
NPoAYKTa, KaTo HOCWTE ChC

cebe cv JOKYMEHT, floKa3eall
HanpageeHarta noKynka.

DIGER ULKELER

Yardima mi ihtiyaciniz var?
www.domyos.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz
(bir internet baglant Gcreti
karsiiginda) veya bir satin alma
kaniti ile birlikte, Grtini satin
aldiginiz magazanin danisma
bélimiine basvurabilirsiniz.
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VMFOLD 3

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 przysztosé
Tegye el az eredeti hasznalati utasitast.
CoxpaHuTe OpUrMHaNbHYI0 UHCTPYKLUIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Originalni navod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3anaseTe OpUrMHaNHOTO yNbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu
ol odgn Bl L
I5REEIREAH
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