DOMYOS EB FOLD

DOMYOS EB FOLD
29 kg / 64 Ibs :
110cm x47cmx1.38 m : ¥
43 x19 x 54 in

40 min

e

A MAXI : l’m
¥ 110kg : %
242.51 Ibs
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Levelling foot
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Console
Console

Consola
Konsole
Console
Console
Consola
Konsola

Konzol
Consola

Konzola
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Konsol
Konsona
Konzola

Konzola
Kovooha

Konsol
KoHconb

Béng diéu khién
Monitor
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Compensateur de niveau

Compensador de nivel
Niveauausgleicher
Compensatore di livello
Niveauregelaar
Compensador de nivel
Kompensator poziomu
Szintkiegyenlité
Compensator de nivel
Kompenzator trovne
Vyrovnavaci podlozka
Nivakompensator

KOMI'IeHCaTOp Ha HMBOTO

Kompenzator razine

Nastavek za vodoravno poravnavo

Modapaki uBuypappIong

Yiikseklik ayar tertibati
KomneHcaTtop ypoBHst
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handlebars
guidon
manillar
Lenker
manubrio
stuurstang
guiador
kierownica
kormany
ghidon
riadidla
fiditka
handtag
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Moving balls

Billes de déplacements
Bolas en movimiento
Balle bewegen

Sfere di movimento
Verplaatsende ballen
Bolas em movimento
Przenoszenie pitki
Mozgé labdak

Bile de miscare
Pohyblivé lopty
Pohybuijici se mice
Flytta bollar
MpemecTBaHe Ha Tomku
Premjestanje lopti
Premikanje kroglic
Kivoupeveg prraileg
Hareketli toplar
Mepewmelyenme WwWapos
Di chuyén qué bong
Memindahkan bola
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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 regulagéo do selim
Pokretto regulacji siodetka
Nyereg allitocsavar

Buton de reglare a seii
Nastavovacie koliesko sedla
Kole¢ko pro nastaveni sedla
Reglagehiul till sadel

Kpbrna pbyka 3a perynupaHe Ha cepankara
Regulator sjedala

Kolesce za nastavitev sedeza
Mnxaviopog pubuiong aéag
Sele ayar digmesi

Pyuka perynuposku ceana
Tay gat nha dé chinh yén
Tuas pengatur sadel
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Handlebar adjustment wheel
Molette de réglage du guidon

Rueda de ajuste del manillar

Drehknopf zur Hohenverstellung des Lenkers
Rotella di regolazione del manubrio

Wiel om het stuur aan te passen

Roda de ajuste do guiador

Pokretto regulacji kierownicy

Kormanyallité csavar

Moletd de reglare a ghidonului

Dotahovacie koliesko na nastavovanie riadidiel
Kole¢ko pro nastaveni vysky fiditek

Justera vredet till styret

BWHT 3a perynupaHe Ha apbxkuTe

Prsten za namjestanje upravijaca

Zati¢ za nastavitev krmila

MoxAog pUBpIaNg Tou TiHoviou

Gidonun ayar tekerlegi

Konecwko perynuposku pyns

Banh xe diéu chinh than ghi dong

Tombol pengaturan setang
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Folding knob
Bouton de pliage

Pomo plegable
Faltknopf

Manopola di piegatura
Vouwknop

Bot&o de dobramento
Gatka sktadana
Osszecsukhaté gomb
Buton de pliere
Sklapaci gombik
Skladaci knoflik
Fallbar vred
CrbBaLLo ce konye
Preklopni gumb
Gumb za zlaganje
[Mruogdpevo koupi

Katlanir topuz
CknagHas pyyka

Num gap
Tombol lipat
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Angular adjustment Front foot
Réglage angulaire Pied avant
Ajuste angular Pie delantero
Winkelverstellung Vorderer Ful
Regolazione angolare  Piede anteriore
Hoekverstelling Voorvoet
Ajuste angular Pé dianteiro

Korekcja katowa
Szogbeallitas
Reglarea unghiulara
Uhlové nastavenie
Uhlové nastaveni
Vinkeljustering
‘brnoso perynupaxe
Kutna prilagodba
Prilagoditev kota
Twviakn puBpion
Acisal ayarlama
Yrnosas perynupoBka
Diéu chinh goc
Penyesuaian sudut
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Rear foot Heart rate monitor belt

Pied arriere Ceinture cardiofréquencemetre

Pie trasero Cinturén cardiofrecuencimetro
Hinterer Fuly Herzfrequenzmessgurt

Piede posteriore Cintura cardiofrequenzimetro
Achtervoet Band voor hartslagmeting

Pé traseiro Cinto cardiofrequencimetro

Stopa tylna Pas do pomiaru czestotliwosci tetna
Hatso lab Szivritmusméré v

Piciorul din spate
Zadna noha
Zadni patka
Bakre foten
3apHoTo cTbnano
Straznja noga
Zadnja nogica
Miow Tod!
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Chan sau

Kaki belakang
)=

#HRE

&K

ndwin

g

it

aall pasll

wae s

Centura cardio-frecventmetru

Pas meraca srdcovej frekvencie

Pas méfice tepové frekvence
Hjartfrekvensbalte

KonaH 3a navepsaxe Ha nynca
Uredaj za mjerenje sréane frekvencije
prsni pas za merjenje srénega utripa
Zwvn PETpnang kapdiakng ouxvotnTag
Kardiyofrekansmetre kemeri
Mosic-nynbcomeTp

Dong hd do nhip tim

Sabuk pengukur detak jantung

DR BT

DHBRERIL N

HERABIEH
iindaianisiiuaanila

Aebs DL HE

tegfiads Simpmivzih

Al oliag ol el>

A Ol jgige anus

@

Pedal
Pédale

Pedal
Pedal
Pedale
Pedaal
Pedal
Pedat

Pedal
Pedala

Pedal
Pedal
Pedal
Megan
Pedala

Pedali
Metah

Pedal
Megans
Ban dap
Pedal
IR
R
IR
uwladnseu
g
uns
Jly

Jly



o Made in China - Hecho en China - Fabriqué en Chine
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ASSEMBLY

MONTAGE - MONTAJE - MONTAGE - MONTAGGIO - MONTAGE - MONTAGEM - MONTAZ -
OSSZESZERELES - MONTARE - MONTAZ - MONTAZ - MONTERING - MOHTAX - MONTAZA
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PLIAGE - PLEGADO - EINKLAPPEN - CHIUSURA - UITKLAPPEN - DOBRAGEM - SKLADANIE - OSSZEHAJTAS -
PLIERE - SKLADANIE - SKLADANI - HOPFALLNING - CTbBAHE - SKLAPANJE - Zlaganje - KAEIZIMO - KATLAMA -
CKNALbIBAHMUE - Gap lai - MELIPAT - i & - #7V) 127z - 78 - n1swiu - T7| - 66i- 0o b - _dall
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UNFOLDING

DEPLIAGE - DESPLEGADO - AUSKLAPPEN - APERTURA - INKLAPPEN - DESDOBRAGEM - ROZKLADANIE - KIHAJTAS
- DEPLIERE - ROZKLADANIE - ROZKLADANI - UPPFALLNING - PA3MbBAHE - RASKLAPANJE - Odpiranje - ANOITMA -
AGMA - PACKNA[BIBAHUE - M& ra - PEMBUKAAN - BFF - B - BB - n1sadaan - 7| - BSu6h- uo,S5k - 8l

SETTINGS

SETTINGS REGLAGES - AJUSTES - EINSTELLUNGEN - REGOLAZIONI - INSTELLINGEN - DEvFINIQGES - REGULACJE
- BEALLITASOK - REGLAJE - NASTAVENIA - NASTAVENI - REGLAGE - PEIYJIMPAHE - PODESAVANJE - NASTAVITVE

- PYOMIZEIE - AYARLAR - PEFYIMPOBKM - PIEU CHINH - PENGATURAN - %7 - 3% - 388 - n1seven - 2 -mifane-
bl - Oladnis
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BELT HEART RATE MONITOR INSTALLATION

INSTALLATION DE LA CEINTURE CARDIOFREQUENCEMETRE - INSTALACION DEL CINTURON CARDIOFRECUENCIOMETRO - ANLEGEN DES
HERZFREQUENZMESSGURTS - INSTALLAZIONE DELLA CINTURA CARDIOFREQUENZIMETRO - PLAATSING VAN DE HARTFREQUENTIEMETERBAND -
INSTALAGAO DO CINTO CARDIOFREQUENCIMETRO - ZAKLADANIE PASA DO POMIARU CZESTOTLIWOSCITETNA -A SZiVRITMUSMERC’) C')V_E_LleLYEZESE
- INSTALAREA CENTURII CARDIO-FRECVENTMETRU - UMIESTNENIE PASU MERACA TEPOVEJ FREKVENCIE - INSTALACE PASU MERICE TEPOVE
FREKVENCE - INSTALLATION AV BALTET MED HJARTFREKVENSMATARE - MOCTABAHE HA KONAHA 3A U3MEPBAHE HA MYJICA - POSTAVLJANJE
POJASA - namestitev prsnega pasu za merjenje srénega utripa - TOMOOETHZH THZ ZQNHZ NAAMOIPA®OY - KARDIYOFREKANSMETRE KEMERININ
YERLESTIRILMESI - HAOEBAHUE NMOSICA-NYJIbCOMETPA - LAP DAI KIEM TRA NHIP TIM - INSTALASI SABUK PENGUKUR DETAK JANTUNG - DEIEH9
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CHANGING THE BATTERY

CHANGEMENT DE LA PILE - SUSTITUCION DE LA PILA - AUSWECHSELN DER BATTERIE - SOSTITUZIONE DELLA PILA - BATTERIJ VERVANGEN -
SUBSTITUIGAO DA PILHA - WYMIANA BATERII - AZ ELEM CSEREJE - SCHIMBAREA BATERIEI - VYMENA BATERIE - VYMENA BATERIE - BATTERIBYTE -
CMSIHA HA BATEPUSAITA - MIJENJANJE BATERIJA - ZAMENJAVA BATERIJE - ANTIKATAZTAZH MMNATAPIAS - PiL DEGISTIRME - 3AMEHA BATAPEU - THAY
PIN - PENGGANTIAN BATERAI - BIIE# - /\Y 7)) — 03 - BHMER - nsulasununinas - BEZ] SH5t7] - MIPOGiIaeaa- sl passe - bl us
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PRESENTATION

Cycling is an excellent activity that allows you to improve your cardiovascular ability and respiratory health whilst also toning your entire body: buttock muscles, thighs, calves, back, chest muscles, biceps and
abdominal muscles. Riding a bike allows your buttock muscles and the back of your thighs to work and strengthen.

SETTINGS
Warning: you must get off the bike in order to make any adjustments.

@ ADJUSTING THE SADDLE LEVEL

Warning: you must get off the bike in order to make any adjustments. For effective exercise, the saddle must be at the correct height. When pedalling, your knees should
be slightly bent at the moment when the pedals are at their lowest position.In order to adjust the saddle, unscrew it a few turns and pull out the setting wheel on the saddle
tube. Adjust the saddle to the correct height and reinsert the setting wheel in the saddle tube while fully tightening it.

WARNING : Ensure that the button is reinstalled in the saddle tube and fully tighten it. Never exceed the maximum height of the seat.

© HOW TO ADJUST THE PEDAL STRAPS

Remove the strap and adjust to the desired notch.

© LEVELLING THE BICYCLE In the event that the bike becomes unstable during use, turn one or both of the level adjusters until the bike is stable.
MOVING

The E-Fold bike is equipped with wheels that allow easy movement in all directions. To use them, simply fold the bike as explained in the instructions above; the wheels will then come into contact with the ground
and you will be able to move your product by simply pushing it in the desired direction.

CONSOLE
Your console offers numerous features to enhance your workout. You will find all of the instructions below for easy use.
PRESENTATION

Button Central button to switch on the console, confirm your choices, start a training session.

@ Button Browse through the programme selection menu.

@ Button Exit a programme, return to the main menu, switch off the console.

— 4 Button Adjust (increase or decrease) the pedalling difficulty level, adjust (increase or decrease) your settings.

@ Speed in kmh (or mph)

@ Time before the end of the session (or accumulated time since the start of the session, in the case of a quick-start session).

@ Heart rate in beats per minute.

. Distance in km (or Mi). Also allows you to set the total distance to be travelled during a programme.

Selection switch: Select the type of machine (VE, RO, VM).
VE: cross trainer / VM: exercise bike / RO: rowing machine / RESET: Reset the selection.

KM/MILES SELECTION

By default, your console will give you distance and speed information in km and km/h.
m To change the unit to Miles (Mi):

1. Switch off the console. / 2. Press and hold the central button or more than 3 seconds. / 3. Select the unit with the = < buttons. / 4. Confirm by pressing the central button ,
the console will automatically display the start screen.

HN
THE HOME SCREEN
o 0O
o000 @
MENU
MAXIMUM HEART RATE SETTING:
From the start screen, press the @ button to access the maximum heart rate setting menu.
= Set your maximum heart rate by pressing the = < buttons. Confirm by pressing the button.
|5|:| Maximum heart rate calculation (max HR): Add 10 for beginners, inexperienced people.
For women: 226 - age. / For men: 220 - age. Recreational exercisers should stick with the basic calculation given above.
Adjustment based on level of experience: Take off 10 for regular exercisers.
Max HR, linked with a goal:
L 4 <60% of MAX HR (BLUE) => MAX HR recovery phase ¥ between 80% and 89% of MAX HR (ORANGE) => stamina improvement
W between 60% and 69% of MAX HR (GREEN) => gentle exercise ¥ 90% of MAX HR (RED) => performance improvement
W between 70% and 79% of MAX HR (YELLOW) => weight loss Please note that, to find out your target zones, it is recommended to conduct an exercise stress test with

a cardiologist.
QUICK START
Begin pedalling to start your session. To adjust the pedalling difficulty level, press the = < buttons.
To take a break, stop pedalling for a few seconds. To resume your session (within 15 minutes of the start of the break), start pedalling again.

To stop the session before the end, press the @ button. To switch off the console, press and hold the @ button once you have returned to the start screen. The console will switch off automatically after 15
minutes of inactivity.

PROGRAMMES

Select the programmes menu by pressing the @ button. In the programmes menu, select the profile from the 9 options using the @ button or the = 4 buttons.
If you press the /@ button; set the workout duration using the = 4 buttons. Confirm by pressing the button or start pedalling (the default workout duration is 30 minutes).

If you press the button , you can set the total travel distance by using the buttons = < buttons, Confirm by pressing the button or start pedalling (the default total distance to be travelled is 5 km).
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PROGRAMME PROFILES

Default time = 30 minutes (except for the Quick-Start, in which the time increases), adjustable using the = 4 buttons.
A vertical tile = 3 resistance levels . There are 5 vertical blocks so 15 resistance levels in total.

«QUICK-START» MODE:

GO

»FIT1» PROGRAMME

Fie OI

Benefit: Quick use. Get in shape
Description: Simply sit on the bike and pedal! Gentle exercise with slight variations in intensity.
»FIT2» PROGRAMME «KCAL 01» PROGRAMME
L] L]
EEE EE
EEEEEEE (1]
Fie 02 HCAL 01
Benefit: Fitness . Weight loss (Level 1).
Description: Two peaks in intensity in a workout sequence that includes a progressive (climb) then Low-intensity double plateau, maintaining a fairly quick pace throughout the training
declining (descent) phase. session. Tip: If you can, keep hands in place during exercise.
«KCAL 02» PROGRAMME «KCAL 03» PROGRAMME
uEm
L
LN n
EEEEEEE L L1 m
Benefit: Weight loss (Level 2). Weight loss (Level 3).
Description: Low-intensity intervals in order to keep within the target zone, involving a greater muscle Maintain a good workload throughout the workout, which includes a progressive phase, a
load than in level 1. plateau and a declining phase.
»SOFT» PROGRAMME «PERF 01» PROGRAMME
L] am
L L] 1] L L1
Benefit: 5km Performance 1.
Description: Travel five kilometres at a moderate pace and with no variation in resistance. Double ascent, adapt the pace according to the resistance level.
For greater muscular involvement: High resistance = slower pace.
«PERF 02» PROGRAMME «PERF 03» PROGRAMME
u
L]
LI
EEEEEEER
Benefit: Performance 2 . Performance 3 .
Description: High-intensity intervals to improve endurance and muscle load. You must keep the same High-intensity intervals to improve endurance and muscle load. You must keep the same
pace throughout the session. Lower resistance = recovery phases. pace throughout the session. Lower resistance = recovery phases.
SCREEN DURING THE SESSION
- @ Calories burned in Kcal / Number of pedal rotations per minute (or rpm)
60 o 020« (23
@ [CRUNON®) ® @ Heart rate in beats per minute. /. Distance in km (or Mi)
® @ @ 5
IS : @ Speed in kmh (or mph) / @ Resistance level (scale of exercise intensity)
& ® Time before the end of the session (or accumulated time since the start of the session, in the case of a quick-start session).
W Heart rate zone indicator
PERFORMANCE SUMMARY

The summary of your performance is automatically displayed at the end of your session during the two-minute recovery period. You will be able to see:
your average heart rate (if you were wearing a non-encoded analogue heart rate monitor during your session); an estimate of the number of calories burned;

your average speed; the distance travelled.
To exit the performance summary before the end, press and hold the central button.

TROUBLESHOOTING

IF THE CONSOLE DOES NOT SWITCH ON:
Check that the adaptor is connected to the bike; / Check the cable connection at the back of the console and inside the frame
If the problem persists, check the table on the last page of your user guide.

THE SCREEN OF MY CONSOLE DISPLAYS ‘E1’, ‘E2’, ‘E3': Contact the Domyos after-sales service.
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PRESENTATION

Le vélo est une excellente activité qui vous permettra d’augmenter vos capacités cardiovasculaires et respiratoires tout en tonifiant 'ensemble de votre corps : fessiers, quadriceps, mollets, dorsaux, pectoraux,
biceps et abdominaux en gainage. La pratique du rétropédalage vous permettra d'accentuer le travail des fessiers et de l'arriere des cuisses.

REGLAGES

Avertissement : il est nécessaire de descendre du vélo pour procéder aux réglages.

@ MISE A NIVEAUX DE LA SELLE

Avertissement : il est nécessaire de descendre du vélo pour procéder aux réglages. Pour un exercice efficace, le siége doit étre a la bonne hauteur c’est-a-dire qu'en
pédalant, vos genoux doivent étre légérement fléchis au moment ol les pédales sont dans la position la plus basse. Pour ajuster le siége, le dévisser de quelques tours
et tirer la molette sur le tube de selle. Régler votre siége a la bonne hauteur et réinsérer la molette dans le tube de selle tout en la resserrant a fond.

AVERTISSEMENT : S’assurer de la remise en place du bouton dans le tube de selle et le serrer a fond. Ne jamais dépasser la hauteur maxi de selle.
@ COMMENT AJUSTER LA SANGLE DES PEDALES
Retirer la sangle et ajuster au cran désiré.

© MISE A NIVEAUX DU VELO En cas d'instabilté du produit pendant I'utilisation, tournez 'un des compensateurs de niveau ou les deux jusqu'a la suppression de
linstabilité.

DEPLACEMENT

Le vélo E-Fold est équipé de roulettes qui permettent un déplacement facile dans toutes les directions. Pour les utiliser, il vous suffit de plier le vélo comme expliqué dans les instructions ci dessus, les roulettes se
mettront alors en contact avec le sol et vous pourrez déplacer votre produit en le poussant simplement dans la direction souhaitée.

CONSOLE

Votre console propose de nombreuses fonctions pour enrichir votre pratique. Vous trouverez ci-dessous I'ensemble des indications pour I'utiliser facilement.

PRESENTATION

Bouton central pour allumer la console, valider vos choix, démarrer une séance d’entrainement.

@ Naviguer dans le menu choix du programme.

@ Quitter un programme, revenir au menu principal, éteindre la console.

— 4 Régler (augmenter ou diminuer) la difficulté de pédalage, régler (augmenter ou diminuer) vos parameétres.
(%) vitesse en kmih (ou Mih).

® Temps restant avant la fin de la séance (ou temps cumulé depuis le début de la séance, dans le cas d’une séance a démarrage rapide).

© Fréquence cardiaque en battement par minute.

. Distance en km (ou Mi). Permet également de paramétrer la distance totale a parcourir lors d’'un programme.

Interrupteur de sélection : Sélectionner votre type d’appareil (VE, Ro,VM).
VE: vélo elliptique / VM: vélo d’appartement / RO: rameur / RESET : Réinitialiser la sélection.
SELECTION KM/ MI

Par défaut, votre console vous donne les indications de distance et vitesse en km et km/h.
m Pour passer en unité Miles (Mi):

1. Eteindre la console. / 2. Appuyer plus de 3 secondes sur le bouton central .1 3. Sélectionner I'unité avec les boutons — + . / 4. Valider en appuyant sur le bouton central

un , la console se met automatiquement sur I'écran d’accueil.

ECRAN D’ACCEUIL

o 0O
o000 @

®

MENU
PARAMETRAGE DE LA FREQUENCE CARDIAQUE MAXIMUM :

A partir de 'écran d’accueil, appuyez sur le bouton @ pour accéder au menu de réglage de la fréquence cardiaque maximum.

Réglez votre fréquence cardiaque maximale en appuyant sur les boutons = <. Vous validez en appuyant sur le bouton @ ,

|5 u Calcul de la fréquence cardiaque maximum (FC max): Ajouter +10 pour les débutants, personnes non entrainées.
Pour les femmes: 226 - 'age. / Pour les hommes: 220 - 'age. Rester sur le calcul de base ci-dessus pour les pratiquants occasionnels.
Ajustement par rapport au niveau de pratique: Enlever -10 pour les pratiquants réguliers.
La FC max, en lien avec l'objectif:
¥ <60 % FC MAX (BLEU) => phase de récupération de la FC MAX W cntre 80% et 89% de la FC MAX (ORANGE) => amélioration de I'endurance
W entre 60% et 69% de la FC MAX (VERT) => reprise en douceur ¥ 90 % FC MAX (ROUGE) => amélioration de la performance
W entre 70% et 79% de la FC MAX (JAUNE) => perte de poids Sachez que, pour connaitre vos zones cibles, il est recommandé d'effectuer un test d'effort chez un
cardiologue.
DEMARRAGE RAPIDE

Commencer a pédaler pour démarrer votre séance. Pour ajuster la difficulté de pédalage, appuyer sur les boutons = 4 .
Pour faire une pause, arrétez de pédaler pendant quelques secondes. Pour reprendre votre séance (dans la limite de 15 minutes apres le début de la pause), remettez-vous a pédaler.

Pour arréter la séance avant la fin, appuyer sur le bouton @ . Pour éteindre la console, appuyer longuement sur le bouton @ une fois revenu sur I'écran d’accueil. La console s’éteint automatiquement
apres 15 minutes d'inactivité.

PROGRAMMES

Sélectionner le menu programmes en appuyant sur le bouton @ . Dans le menu programmes, sélectionner le profil parmi les 9 proposés en utilisant le bouton @ ou les boutons = + .

Si vous validez en appuyant sur le bouton /® ,vous réglez le temps de pratique en utilisant les boutons = 4. Vous validez en appuyant sur le bouton ou commencez a pédaler (par défaut le
temps de pratique est de 30 minutes).

Si vous validez en appuyant sur le bouton , vous paramétrez la distance totale & parcourir en utilisant les boutons = <+, Vous validez en appuyant sur le bouton ou commencer a pédaler (par défaut
la distance totale & parcourir est de 5 km).
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PROFILS DE PROGRAMME

Temps par défaut = 30 minutes (sauf «Quick-Start» ol le temps s'incrémente) ajustable en appuyant sur les touches — + .
Un carreau vertical = 3 niveaux de résistance. Il y a 5 carreaux verticaux donc 15 niveaux de résistance au total.

MODE «QUICK-START»

GO

PROGRAMME «FIT1»

Fie 01

Bénéfice : Utilisation rapide. Remise en forme
Description : S'installer sur le vélo et pédaler tout simplement! Reprise en douceur avec légéres variations d'intensité.
PROGRAMME «FIT2» PROGRAMME «KCAL 01»
L] L]
EEE EE
EEEEEEE (1]
Fie 02 HCAL 01

Bénéfice : Etre en forme . Perdre du poids (Niveau 1).

Description : 2 pics d'effort inclus dans une séquence d'effort qui comprend une phase progressive puis  Double plateau a intensité faible, maintenir un rythme assez rapide sur la session d’entrai-
dégressive. nement. Conseil: Garder les mains fixes de préférence pendant I'effort.

PROGRAMME «KCAL 02» PROGRAMME «KCAL 03»
uEm
L
LN n
EEEEEEE L L1 m

Bénéfice : Perdre du poids (Niveau 2). Perdre du poids (Niveau 3).

Description : Intervalles de faible intensité afin de se maintenir en zone cible, en associant une sollicita- ~ Maintenir un bon volume de travail sur 'ensemble de la séquence qui comprend une
tion musculaire plus importante que sur le niveau 1. phase progressive, un pic deffort, et une phase dégressive.

PROGRAMME «SOFT» PROGRAMME «PERF 01»
L] am
L L] 1] L L1
Bénéfice : 5km Performance 1.
Description : Parcourir cing kilométres a une cadence modérée et sans variation de la résistance. Double ascension, adaptez la cadence en fonction du niveau de résistance.
Pour un engagement musculaire plus important : Résistance élevée = cadence plus
faible.
PROGRAMME «PERF 02» PROGRAMME «PERF 03»
u
L]
LI
EEEEEEER

Bénéfice : Performance 2 . Performance 3 .

Description : Intervalles de haute intensité pour améliorer son endurance et la sollicitation musculaire. Il Intervalles de haute intensité pour améliorer son endurance et la sollicitation musculaire. Il
faut garder le méme rythme tout au long de la séance. Résistances plus faibles = phases  faut garder le méme rythme tout au long de la séance. Résistances plus faibles = phases
de récupération. de récupération.

ECRAN PENDANT LA SEANCE

. @ Calories brilées en Kcal / Nombre de tours de pédale par minutes (ou rpm)
60 o 020« (23
@ [CROUNON®) ® @ Fréquence cardiaque en battement par minute. /. Distance en km (ou Mi).
® @ @ 5
IS : @ Vitesse en km/h (ou Mith). / @ Niveaux de résistance (échelle d'intensité de I'effort)
& ® Temps restant avant la fin de la séance (ou temps cumulé depuis le début de la séance, dans le cas d'une séance a démarrage rapide).

W indicateur de zone cardiaque

RECAPITULATIF DES PERFORMANCES

Le récapitulatif de vos performances s'affiche automatiquement a la fin de votre séance pendant la période de récupération de 2 minutes. Vous pouvez ainsi visualiser:
votre fréquence cardiague moyenne (si vous avez porté une ceinture cardiofréquencemeétre de type analogique non codée pendant votre séance); une estimation du nombre de calories brilées;

votre vitesse moyenne; la distance parcourue.
Pour arréter le récapitulatif de vos performances avant la fin, appuyer longuement sur le bouton central.

DIAGNOSTIC DES ANOMALIES
VOTRE CONSOLE NE S’ALLUME PAS:
Vérifiez le branchement de I'adaptateur sur le vélo; / Vérifiez la connexion des cébles au dos de la console et a l'intérieur de 'armature.

Si le probléme persiste, consultez le tableau en derniére page de votre notice d'utilisation.
L’ECRAN DE MA CONSOLE AFFICHE «E1», «E2», «E3»: Contacter le service aprés vente Domyos .
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PRESENTACION

La bicicleta es una excelente actividad que te permite mejorar la capacidad cardiovascular y la salud respiratoria, a la vez que tonificas todo tu cuerpo: gliteos, cuadriceps, pantorrillas, espalda, pectorales, biceps
y los masculos abdominales. Montar en bicicleta permite que los gltteos y la parte posterior de los muslos trabajen y se fortalezcan.

AJUSTES

Advertencia: Es importante bajar de la bicicleta para realizar cualquier ajuste

@ AJUSTE DE LA ALTURA DEL SILLIN

Advertencia: Es importante bajar de la bicicleta para realizar cualquier ajuste Para un ejercicio efectivo, el sillin debe estar a la altura correcta, es decir, al pedalear, las
rodillas deben estar ligeramente flexionadas en el momento en que los pedales estan en su posicion mas baja. Para ajustar el sillin, desenrésquelo unas cuantas vueltas
y estire de la rueda de ajuste del tubo de sillin. Ajuste el sillin a la altura correcta y vuelva a insertar la rueda de ajuste en el tubo del sillin mientras lo aprieta hasta el
fondo.

ADVERTENCIA : Asegurese de que el botdn se vuelva a instalar en el tubo del sillin y apriételo completamente. Nunca exceda la altura méaxima del sillin.

@ COMO AJUSTAR LAS CORREAS DE PEDAL

Retire la correa y ajuste a la muesca deseada.

© NIVELACION DE LA BICICLETA En casode inestabilidad de la bicicleta durante la utilizacion, gire uno de los compensadores de nivel o los dos, situados en el pie

trasero, hasta suprimir la inestabilidad
DESPLAZAMIENTO

La bicicleta E-Fold esta equipada con ruedas que permiten un facil movimiento en todas las direcciones. Para usarlas, simplemente doble la bicicleta como se explica en las instrucciones anteriores; las ruedas
entraran en contacto con el suelo y usted podra mover su producto simplemente empujandolo en la direccién deseada.

CONSOLA

Su consola le ofrece muchas caracteristicas para mejorar su practica. A continuacion, encontrara todas las indicaciones para usarla faciimente.

PRESENTACION

Botdn central para encender la consola, confirmar sus opciones e iniciar una sesion de ejercicios.
@ Navegar por las opciones del menu elegido del programa.

@ Salir de un programa, volver al menu principal, apagar la consola.

— 4 Ajustar (aumentar o disminuir) la dificultad del pedaleo, ajustar (aumentar o disminuir) su configuracion.
() Velocidad en kmih (0 mih).

® Tiempo que queda para el final de la sesién (o tiempo acumulado desde el inicio de la sesion, en el caso de una sesion de inicio rapido).

@ Frecuencia cardiaca en pulsaciones por minuto.

@ Distancia en km (o Mi). También le permite establecer la distancia total a recorrer durante un programa.

Interruptor de seleccion: Seleccionar el tipo de dispositivo (VE, Ro, VM).
VE: eliptica / VM: bicicleta estética / RO: Remo / RESET: Reinicializar la seleccion.
SELECCION KM/MI

De forma predeterminada, la consola le da las indicaciones de distancia y velocidad en km y km/h.
m Para pasar a la unidad Millas (Mi):

1. Apague la consola. / 2. Presione mas de 3 segundos el botdn central .1 3. Seleccione la unidad con los botones = + . / 4. Confirme pulsando el botén central La consola

un mostrara automaticamente la pantalla de inicio.

PANTALLA DE INICIO

o 0O
266606 @

1®

s

MENU
AJUSTE DE FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA:

Desde la pantalla de inicio, presione el boton @ para acceder al menu de ajuste de la frecuencia cardiaca maxima.

Ajuste el ritmo cardiaco maximo presionando los botones = 4 . Confirma pulsando el boton

|5|:| Calculo de la frecuencia cardiaca maxima (FC max.): Afiadir +10 para principiantes, personas no entrenadas.
Para las mujeres: 226 - edad. / Para los hombres: 220 - edad. Restar respecto al siguiente célculo basico para los que practican ocasionalmente.
Ajuste en relacion con el nivel de competencia: Subir -10 para los que practican con regularidad.
La FC max., vinculada al objetivo:
O Menos de 60% de FC MAX (AZUL) => FC MAX fase de recuperacion W Entre 80% y 89% de FC MAX (ORANGE) => mejoria de la resistencia
W Entre 60% y69% de FC MAX (VERDE) => gjercicio suave W wiss de 90% de FC MAX (ROJO) => mejora del rendimiento
¥ Entre 70% y 79% de FC MAX (AMARILLO) => pérdida de peso Tenga en cuenta que, para averiguar sus zonas de objetivos se recomienda realizar una prueba de

esfuerzo con un cardidlogo.
INICIO RAPIDO
Comienza a pedalear para iniciar la sesion. Para ajustar la dificultad de pedaleo, presione los botones = + .
Para hacer una pausa, deja de pedalear durante algunos segundos. Para reanudar la sesion (dentro de los 15 minutos siguientes al inicio de la pausa), comienza a pedalear de nuevo.

Para apagar la consola, mantenga presionado el botén @ . después de volver a la pantalla de inicio. @ después de volver a la pantalla de inicio. La consola se apaga automaticamente después de 15
minutos de inactividad.

PROGRAMAS

Seleccione los programas del menu pulsando el boton @ . En el menu de programas, selecciona el perfil entre las 9 opciones con el boton @ 0 los botones = + .

Si pulsa el boton /@ ; establece la duracion del entrenamiento con los botones = 4. Confirma pulsando el botén o0 empiece a pedalear (el tiempo de practica predeterminado es de 30 minutos).

Si pulsa el boton , puede ajustar la distancia total del entrenamiento utilizando los botones = 4, Confirma pulsando el boton 0 empiece a pedalear (la distancia total predeterminada es de 5 km).
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PERFILES DE PROGRAMA

Tiempo predeterminado = 30 minutos (excepto en Quick-Start en el que aumenta el tiempo), ajustable con las teclas = + .

Una barra vertical = 3 niveles de resistencia. Hay 5 bloques verticales, es decir, 15 niveles de resistencia en total.
MODO «QUICK-START> (INICIO RAPIDO):

GO

PROGRAMA «FIT1»

Fie 01

Beneficio: Uso rapido. Ponerse en forma
Descripcion: Siéntese en la bicicleta y simplemente pedalee! Ejercicio suave con ligeras variaciones de intensidad.
PROGRAMA «FIT2» PROGRAMA «KCAL 01»
L] L]
EEE EE
EEEEEEE (1]
Fie 02 HCAL 01
Beneficio: Fitness . Pérdida de peso (Nivel 1).
Descripcion: Dos picos de intensidad en una secuencia de entrenamiento que incluye una fase progre-  Baja intensidad con doble meseta, manteniendo un ritmo bastante rapido durante toda la
siva (ascenso) seguida de una fase decreciente (descenso). sesion de entrenamiento. Consejo: Si puedes, mantén las manos en su lugar durante el
ejercicio.
PROGRAMA «KCAL 02» PROGRAMA «KCAL 03»
L
L n
EEEEEER n am
Beneficio: Pérdida de peso (Nivel 2). Pérdida de peso (Nivel 3).
Descripcion: Intervalos de baja intensidad para mantenerte dentro de la zona objetivo, con una carga Mantiene una buena carga de trabajo a lo largo de la sesion de ejercicios, que incluye una
muscular mayor que en el nivel 1. fase progresiva, una meseta y una fase decreciente.
PROGRAMA «SOFT» PROGRAMA «PERF 01»
L] u
L]
EEEEEER am
EEEEEER EEEEEEN
Beneficio: 5km Rendimiento 1.
Descripcion: Realice cinco kilémetros a un ritmo moderado y sin variacion en la resistencia. Doble subida, adapte el ritmo de acuerdo con el nivel de resistencia.
Para mayor ejercicio muscular: Resistencia alta = ritmo mas lento .
PROGRAMA «PERF 02» PROGRAMA «PERF 03»
u
L]
LI
EEEEEEER
Beneficio: Rendimiento 2 . Rendimiento 3 .
Descripcion: Los intervalos de alta intensidad mejoran la resistencia y la carga muscular. Debe mante-  Los intervalos de alta intensidad mejoran la resistencia y la carga muscular. Debe
ner el mismo ritmo durante la sesion. Baja resistencia = fases de recuperacion. mantener el mismo ritmo durante la sesion. Baja resistencia = fases de recuperacion.
PANTALLA DURANTE LA SESION
. @ Calorias quemadas en Kcal / Numero de rotaciones de pedal por minuto (o rpm)
60 o 020« (23
@ [CROUNON®) ® @ Frecuencia cardiaca en pulsaciones por minuto. / . Distancia en km (0 mi).
® @ @ 5
IS : @ Velocidad en km/h (o mi/h). / @ Niveles de resistencia (escala de intensidad del esfuerzo)
4 @ Tiempo que queda para el final de la sesién (o tiempo acumulado desde el inicio de la sesion, en el caso de una sesion de inicio rapido).
W indicador de zona de frecuencia cardiaca
RESUMEN DE RENDIMIENTO

El resumen de su rendimiento aparece automaticamente al final de su sesion durante el periodo de recuperacion de 2 minutos. Podréa ver:

su frecuencia cardiaca media (si tiene un cinturon pulsémetro analégico llevado sin codificar durante la sesion); el nimero estimado de calorias quemadas;
su velocidad media; la distancia recorrida.

Para detener el resumen de los resultados antes de terminar, mantenga pulsado el botén central.

DIAGNOSTICO DE ANOMALIAS

SI LA CONSOLA NO SE ENCIENDE:

Compruebe que el adaptador esté conectado a la bicicleta; / Compruebe las conexiones de los cables por detras de la consola y dentro del armazén .

Si el problema persiste, consulte el cuadro de la Gltima pagina del manual de instrucciones.

EN LA PANTALLA DE LA CONSOLA APARECE «E1», «E2», «E3»: Dirijase al servicio posventa de Domyos .
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EINLEITUNG

Fahrradfahren ist eine ausgezeichnete sportliche Aktivitat zur Verbesserung Ihrer kardiovaskularen und atmungstechnischen Leistungsfahigkeit und bringt gleichzeitig Ihren Kdrper wieder in Form: GesaBmuskula-
tur, Oberschenkel- Waden-, Riicken-, Brust- und Bauchmuskeln werden gestérkt. Durch das Riickwartstreten starken Sie Ihre GeséRmuskeln und die Riickseite lhrer Oberschenkel. |

EINSTELLUNGEN

Warnung : Sie miissen vom Trainer absteigen, bevor Sie die Einstellungen verandern.

@ EINSTELLEN DER SATTELHOHE

Warnung : Sie miissen vom Trainer absteigen, bevor Sie die Einstellungen verandern. Filr eine effektive Ubung muss sich der Sattel auf der richtigen Héhe befindet und
d. h., dass die Knie beim Treten der Pedale in dem Moment, in dem sich die Pedale in der tiefsten Stellung befinden, leicht angewinkelt sein miissen. Um den Sattel zu
verstellen, 16sen Sie den Einstellknopf mit mehreren Umdrehungen und ziehen ihn heraus. Stellen Sie den Sattel auf die richtige Hohe, setzen den Einstellknopf wieder
fest in das Rohr.

WARNUNG : Vergewissem Sie sich, dass der Knopf korrekt im Sattelrohr sitzt und ziehen Sie ihn fest. Uberschreiten Sie keinesfalls die max. zuldssige Sattelhche.

@ PEDALGURTE VERSTELLEN

Entfernen Sie den Gurt und verstellen Sie ihn in die gewiinschte Kerbe.

© HOHENVERSTELLUNG DES HEIMTRAINERS Sollte das Geréit wahrend der Verwendung nicht stabil stehen, drehen Sie einen der Niveauregler oder beide, bis die

Unstabilitat beseitigt ist.
TRANSPORT

Der E-Fold-Heimtrainer ist mit Rollen ausgeriistet und Iasst sich entsprechend leicht in alle Richtungen bewegen. Um die Rollen zu nutzen, klappen Sie den Heimtrainer einfach wie in der nachstehenden Anleitung
beschrieben zusammen; die Rollen bekommen Bodenkontakt und Sie kénnen das Gerat in die gewiinschte Richtung bewegen.

KONSOLE

Die Konsole bietet zahlreiche Funktionen fiir ein abwechslungsreiches Training. Im Folgenden finden Sie eine Beschreibung aller Funktionen zur Bedienung des Heimtrainers.

EINLEITUNG

Konsole einschalten, Auswahl bestétigen und Trainingseinheit starten.

@ Im Meni fiir die Programmauswahl navigieren.

@ Programm beenden, zum Hauptmenii zurlickkehren, Konsole ausschalten.

— + Tretfrequenz einstellen (erhdhen oder senken), Parameter einstellen (erhdhen oder senken).
@ Geschwindigkeit in km/h (oder Mifh).

® Verbleibende Zeit bis zum Ende der Trainingseinheit (oder die Zeit, die seit dem Beginn der Trainingseinheit verstrichen ist, im Falle einer Trainingseinheit mit einem Schnells-
tart).

@ Herzfrequenz in Schidgen pro Minute .
Wegstrecke in km (oder Mi). Erméglicht auch die Einstellung der gesamten, wéhrend einer Trainingseinheit zurtickgelegten Strecke.

Auswahlschalter: Schalter zur Auswahl eines Geréts (VE, Ro,VM).
VE: Ellipsentrainer / VM: Heimtrainer / RO: Ruderer / RESET : Auswahl zuriicksetzen
AUSWAHL KM / MI

StandardméRig zeigt die Konsole Distanzen und Geschwindigkeiten in km und km/h an.
m Auf Meilen (Mi) umschalten:

1. Konsole ausschalten. / 2. langer als 3 Sekunden lang gedriickt halten. / 3. Mit = 4 die gewtinschte MaReinheit wahlen. /4. antippen, um den Startbildschirm anzuzeigen.

EMPFANGSDISPLAY

o 0O
266606 @

®

H

MENU
EINSTELLUNG DER MAXIMALEN HERZFREQUENZ:

Driicken Sie auf dem Startbildschirm auf @ und 6ffnen Sie das Mend fiir die Einstellung der maximalen Herzfrequenz.

Stellen Sie die maximale Herzfrequenz durch Driicken der — 4 -Tasten ein. Driicken Sie

|5|:| Berechnung der maximalen Herzfrequenz (FC max): Anfanger und untrainierte Personen miissen +10 hinzufiigen.
Fir Frauen: 226 - das Alter / Fiir Manner: 220 - das Alter Freizeitsportler verwenden die Standardformel unverandert.
Anpassung an die kdrperliche Fitness: Sportler verringern den Wert um -10.
Die max. Herzfrequenz (FC max.) in Verbindung mit einem Ziel:
¥ <60 % MAX HF (BLAU) => Erholungsphase fiir die MAX HF W zuischen 80% und 89% der MAX HF (ORANGE) => verbessert die Ausdauer
O zuischen 60% und 69% der MAX HF (GRUN) => sanfte Ubung W 90 % der MAX HF (ROT) => verbessert die Leistungsfahigkeit
& zuischen 70% und 79% der MAX HF (GELB) => Gewichtsverlust Wir empfehlen lhnen dringend, sich bei einem Kardiologen einem Belastungstest zu unterziehen, um die

fiir Sie angemessenen Bereiche zu ermitteln.

SCHNELLSTART

Treten Sie in die Pedale, um lhre Trainingseinheit zu starten. Zum Einstellen der Tretfrequenz tippen Sie auf = 4 driicken.

Wenn Sie eine Pause machen mdchten, héren Sie einige Sekunden auf, in die Pedale zu treten. Um mit Ihrer Trainingseinheit (binnen 15 Minutes nach Beginn der Pause) fortzufahren, treten Sie wieder in die
Pedale.

Tippen Sie auf @ , um die Trainingseinheit zu unterbrechen. Sobald der Startbildschirm erscheint, halten Sie @ etwas langer gedriickt, um die Konsole auszuschalten. Nach 15 Minuten der Inaktivitat wird
die Konsole automatisch ausgeschaltet.

PROGRAMME

Tippen Sie auf @ , um das Programmmenii auszuwahlen. Wahlen Sie im Menii Programme mit der Taste @ eines von 9 mdglichen Profilen, oder den Schaltflachen = <.

Beim Validieren durch Driicken der Taste / ® , um Ihre Auswahl zu validieren und verwenden Sie die Tasten = <. Driicken Sie oder Sie fangen an, in die Pedale zu treten (standardméRig
dauert eine Ubung 30 Minuten).

Beim Validieren durch Driicken der Taste , parametrieren Sie die gesamte Distanz mithilfe der Tasten = 4 verwenden, um die zuriickzulegende Trainingsdistanz einzustellen. Driicken Sie oder Sie
fangen an, in die Pedale zu treten (der Standardwert fiir die zuriickzulegende Distanz entspricht 5 km).



PROFILE

Standarddauer = 30 Minuten (ausgenommen beim ,Quick-Start" bei dem sich die Dauer inkrementiert), verstellbar durch Driicken der Tasten = <+ .
Eine vertikale Kachel = 3 Widerstandsstufen. Es gibt insgesamt 5 vertikale Blécke und 15 Widerstandsstufen.

Vorteil:

»QUICK-START*-MODUS

GO

Schneller Einstieg.

»FIT1"-PROGRAMM

Fie 01

Fitness-Training

Beschreibung:

Vorteil:

Setzen Sie sich auf das Fahrrad und fangen Sie an, die Pedale zu betatigen!
,FIT2"-PROGRAMM

Fie 02

Fitness.

Sanfte Ubung mit leichten Intensitétsvariationen.
»KCAL 01“-PROGRAMM

HCAL 01

Gewicht verlieren (Stufe 1).

Beschreibung:

Vorteil:

2 Belastungsphasen in einer Trainingseinheit mit einer Auf- und einer Abwarmphase.

»KCAL 02“-PROGRAMM

HCAL 0O¢

Gewicht verlieren (Stufe 2).

Doppeltes Plateau mit geringer Intensitat fir die Aufrechterhaltung einer relativ hohen

Geschwindigkeit wahrend der Trainingseinheit. Tipp: Halten Sie Ihre Hande wahrend der
Trainingseinheit maglichst ruhig.

»KCAL 03“-PROGRAMM

HCAL 03

Gewicht verlieren (Stufe 3).

Beschreibung:

Vorteil:

Intervalle mit einer niedrigen Intensitét, um im Zielbereich zu bleiben und die Muskeln
starker zu belasten als auf der Stufe 1.
»SOFT*“-PROGRAMM

SOFE O

5km

Achten Sie beim Training auf eine angemessene Verteilung Muskelbeanspruchung in
einer Einheit mit einer Aufwarmphase, Belastungsphase und eine Abwarmphase.
»PERF 01"“-PROGRAMM

PEFF DI

Perfomance 1.

Beschreibung:

Vorteil:

Legen Sie fiinf Kilometer in einem mittleren Rhythmus und ohne eine Variation des
Widerstands zurtick.
»PERF 02“-PROGRAMM

PEFF 0O¢

Perfomance 2.

Doppelter Anstieg, passen Sie den Rhythmus an die Widerstandsstufe an.
Fir eine héhere Muskelbeanspruchung: Hoher Widerstand = langsamer Rhythmus.
»PERF 03“-PROGRAMM

PEFF 03

Perfomance 3 .

Beschreibung:

Hochintensive Intervalle zur Verbesserung der Ausdauer und der Muskelbelastung. Sie

missen wahrend der gesamten Trainingseinheit den gleichen Rhytmus beibehalten.
Geringer Widerstand = Erholungsphasen.

ANZEIGE WAHREND DER TRAININGSEINHEIT

Hochintensive Intervalle zur Verbesserung der Ausdauer und der Muskelbelastung. Sie
missen wahrend der gesamten Trainingseinheit den gleichen Rhytmus beibehalten.
Geringer Widerstand = Erholungsphasen.

® Verbleibende Zeit bis zum Ende der Trainingseinheit (oder die Zeit, die seit dem Beginn der Trainingseinheit verstrichen ist, im Falle einer Trainingseinheit mit

. @ Verbrannte Kalorien in Kcal / Anzahl der Pedalumdrehungen pro Minute (oder U/min)
60 o 020« (23
@ [CRCRON@] ® @ Herzfrequenz in Schidgen pro Minute ./. Distanz in km (oder Mi).
® @ @ 5
IS : @ Geschwindigkeit in km/h (oder Mifh). / Widerstandsgrad (Belastungsmafe)
einem Schnellstart).
L 4 Herzfrequenzanzeige
LEISTUNGSUBERBLICK

Der Uberblick iber Ihre Leistung erscheint automatisch am Ende der Trainingseinheit wahrend der 2-miniitigen Erholungsphase. Auf dem Display erscheinen folgende Werte:

Ihre mittlere Herzfrequenz (wenn Sie wéhrend der Trainingseinheit einen Gurt mit einem analogen, nicht codierten Herzfrequenzmonitor tragen); Schatzung der Anzahl der verbrannten Kalorien;
Mittlere Geschwindigkeit; Zuriickgelegte Distanz.
Wenn Sie die Leistungsibersicht vor dem Ende der Trainingseinheit anzeigen mdchten, driicken Sie etwas langer die zentrale Taste und halten Sie gedriickt.

FEHLERDIAGNOSE

IHRE KONSOLE SCHALTET SICH NICHT EIN:
Uberpriifen Sie ob der Adapter richtig am Heimtrainer angeschlossen ist; / Uberpriifen Sie die Kabelanschliisse hinten an der Konsole und innerhalb des Rahmens .
Dauert das Problem an, siehe Tabelle auf der letzten Seite Ihrer Gebrauchsanleitung.

DAS DISPLAY MEINER KONSOLE ZEIGT «E1», «E2», «E3» AN: Kontaktieren Sie den Domyos-Kundendienst.



PRESENTAZIONE

Andare in bicicletta costituisce un'eccellente attivita sportiva che vi permettera di aumentare la capacita cardiovascolare e quella respiratoria, tonificando tutto il corpo: glutei, quadricipiti, polpacci, dorsali, pettorali,
bicipiti e addominali nella fase di rinforzo muscolare. La pratica del “rétropédalage” (pedalare all'indietro) vi consente di enfatizzare il lavoro sui glutei e sul retrocoscia.

REGOLAZIONI
Avvertenza: scendere dalla bicicletta per procedere alle regolazioni della macchina.

© REGOLAZIONE DELLA SELLA

Avvertenza: scendere dalla bicicletta per procedere alle regolazioni della macchina. Per garantire un allenamento efficace, il sellino deve essere impostato all'altezza
corretta; in altre parole, durante la pedalata le ginocchia devono essere leggermente piegate quando i pedali si trovano nella posizione pili bassa. Per regolare il sellino,
svitarlo di qualche giro ed estrarre la rotella situata sul tubo della sella allentandola. Regolare il sellino all'altezza corretta e inserire nuovamente Ia rotella nel tubo della
sella stringendola in modo ben saldo.

AVVERTENZA : Inserire inoltre il pulsante nel tubo della sella stringendolo in modo altrettanto ben saldo. Non superare mai I'altezza massima consentita della sella.
@ MODALITA DI REGOLAZIONE DELLA CINGHIA DEI PEDALI

Togliere la cinghia e regolare sulla tacca desiderata.

© MESSA A LIVELLO DELLA BICICLETTA In caso d'instabilita del prodotto durante I'utilizzo, girare uno dei compensatori di livello o entrambi fino a Il'eliminazione

dellinstabilita.
SPOSTAMENTO

La bicicletta E-Fold & dotata di rotelle che permettono di spostarla facilmente in tutte le direzioni. Per utilizzarle, basta piegare la bicicletta come spiegato nelle istruzioni qui sopra: le rotelle entreranno in contatto con
il suolo e si potra spostare il prodotto spingendolo semplicemente nella direzione desiderata.

CONSOLE

La console offre numerose funzioni che arricchiscono la vostra pratica sportiva. Troverete qui di seguito tutte le istruzioni per utilizzarla facilmente.

PRESENTAZIONE

Pulsante centrale per accendere la console, confermare una scelta, avviare una seduta d’allenamento.

@ Per navigare nel menu di scelta del programma.

@ Per uscire da un programma, tornare al menu principale, spegnere la console.

— 4 Perregolare (aumentare o diminuire) la difficolta della pedalata, regolare (aumentare o diminuire) i vostri parametri.
@ Velocita in km/h (o mi/h).

® Tempo rimanente prima della fine della seduta (o tempo complessivo dall'inizio della seduta, nel caso di una seduta ad avvio rapido).

@ Frequenza cardiaca in battiti al minuto .

@ Distanza in km (o Mi). Permette anche di impostare la distanza totale da percorrere durante un programma.

Interruttore di selezione: Per selezionare il tipo di attrezzo (VE, Ro,VM).
VE: ellittica / VM: cyclette / RO: vogatore / RESET: Reinizializzare la selezione.
SELEZIONE KM / MI

Per preimpostazione, la console fornisce le indicazioni di distanza e velocita in km e km/h.
m Per passare alle unita Miglia (Mi):

1. Spegnete la console. / 2. Premete il pulsante centrale per piti di 3 secondi .1 3. Selezionate ['unita con i pulsanti = <. / 4. Confermate premendo il pulsante centrale ,la

un console si porta automaticamente alla schermata iniziale.

SCHERMATA INIZIALE

o 0O
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MENU
IMPOSTAZIONE DELLA FREQUENZA CARDIACA MASSIMA:

Nella schermata Home, premete il pulsante @ per accedere al menu di regolazione della frequenza cardiaca massima.

Impostate la vostra frequenza cardiaca massima premendo i pulsanti = 4 . Per confermare, premete il pulsante

|5u Calcolo della frequenza cardiaca massima (FC max): Aggiungere +10 per i principianti, persone non allenate.
Per le donne: 226 - I'eta. / Per gli uomini: 220 - l'eta. Restare sul calcolo di base di cui sopra per i praticanti occasionali.
Aggiustamento in base al livello dell'esercizio: Togliere -10 per i praticanti regolari.
La FC max in rapporto all'obiettivo:
O <60 % FC MAX (BLU) => fase di recupero della FC MAX W tra 80% e 89% della FC MAX (ARANCIONE) => miglioramento della resistenza
W 112 60% e 69% della FC MAX (VERDE) => ripresa graduale ¥ 90 % FC MAX (ROSSO) => miglioramento delle prestazioni
O tra 70% e 79% della FC MAX (GIALLO) => perdita di peso Per conoscere i vostri obiettivi, sappiate che & raccomandabile eseguire un test sotto sforzo presso un
cardiologo.
AVVIAMENTO RAPIDO

Iniziate a pedalare per avviare la sessione. Per regolare la difficolta della pedalate, premete i pulsanti — 4.
Per fare una pausa, smettete di pedalare per alcuni secondi. Per riprendere la sessione (entro i 15 minuti dopo l'inizio della pausa), ricominciate a pedalare.

Per interrompere la seduta prima della fine, premete il pulsante @ . Per spegnere la console, premete a lungo il pulsante @ dopo essere tornati alla schermata iniziale. La console si spegne automatica-
mente dopo 15 minuti di inattivita.

PROGRAMMI

Selezionate il menu programmi premendo il pulsante @ . Nel menu programmi, selezionate uno dei 9 profili proposti utilizzando il pulsante @ oipulsanti = <.
Per impostare la distanza totale da percorrere mediante I'utilizzo dei pulsanti, premere il pulsante /@ , per impostare il tempo dell'esercizio, premete i pulsanti = <. Per confermare, premete il pulsante

o iniziare a pedalare (il tempo dell'esercizio & di 30 minuti per preimpostazione).

Per impostare la distanza totale da percorrere mediante I'utilizzo dei pulsanti, premere il pulsante = <, Per confermare, premete il pulsante o iniziare a pedalare (la distanza totale da percorrere €
di 5 km per preimpostazione).
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PROFILI DI PROGRAMMA
Tempo preimpostato = 30 minuti (tranne «Quick-Start» per il quale il tempo aumenta) regolabile premendo i tasti — + .
Un quadretto in verticale = 3 livelli di resistenza. Ci sono 5 quadretti in verticale, quindi 15 livelli di resistenza in tutto.
MODALITA «QUICK-START» PROGRAMMA «FIT1»

Beneficio: Utilizzo rapido. Rimessa in forma
Descrizione: Basta salire sulla cyclette e pedalare! Ripresa graduale con leggere variazioni d'intensita.
PROGRAMMA «FIT2» PROGRAMMA «KCAL 01»
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Beneficio: Tenersi in forma. Perdita di peso (Livello 1).
Descrizione: 2 picchi di intensita inclusi in una sequenza d'allenamento comprendente una fase Doppio plateau a bassa intensita, mantenere un ritmo abbastanza rapido durante la ses-
progressiva e una decrescente. sione d’allenamento. Consiglio: Tenere possibilmente le mani ferme durante lo sforzo.
PROGRAMMA «KCAL 02» PROGRAMMA «KCAL 03»
L 1 1)
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Beneficio: Perdita di peso (Livello 2). Perdita di peso (Livello 3).
Descrizione: Intervalli a bassa intensita per mantenersi nella zona voluta, associando uno sforzo Mantenere un buon volume di lavoro durante I'intera sequenza comprendente una fase
muscolare maggiore rispetto al livello 1. progressiva, un picco di sforzo e una fase decrescente.
PROGRAMMA «SOFT» PROGRAMMA «PERF 01»

SOF
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Beneficio: 5km Prestazioni 1 .
Descrizione: Percorrere cinque chilometri a cadenza moderata e senza variazione di resistenza. Doppia ascensione, adattate la cadenza in base al livello di resistenza.
Per un maggiore impegno muscolare: Resistenza elevata = cadenza inferiore.
PROGRAMMA «PERF 02» PROGRAMMA «PERF 03»

u
L]
LI
EEEEEEER

PEFF 02 PEFF 03

Beneficio: Prestazioni 2 . Prestazioni 3 .
Descrizione: Intervalli di alta intensita per migliorare la resistenza e la sollecitazione muscolare. Occorre  Intervalli di alta intensita per migliorare la resistenza e la sollecitazione muscolare.
mantenere lo stesso ritmo per I'intera sessione. Resistenze inferiori = fasi di recupero. Occorre mantenere lo stesso ritmo per I'intera sessione. Resistenze inferiori = fasi di
recupero.

SCHERMATA DURANTE LA SEDUTA

. @ Calorie bruciate in Kcal / Numero di giri di pedale al minuto (o rpm)
60 o 020« (23
@ O 9 @ @) ® @ Frequenza cardiaca in battiti al minuto . /. Distanza in km (o mi).
® @ @ 5
IS : @ Velocita in km/h (o mi/h). / @ Livelli di resistenza (scala d'intensita dello sforzo)
4 @ Tempo rimanente prima della fine della seduta (o tempo complessivo dall'inizio della seduta, nel caso di una seduta ad avvio rapido).

W Indicatore di zona cardiaca

RIEPILOGO DELLE PRESTAZIONI
I riepilogo delle vostre prestazioni & visualizzato automaticamente al termine della seduta, durante il periodo di recupero di 2 minuti. Potete cosi visualizzare:
la vostra frequenza cardiaca media (se avete indossato una cintura con cardiofrequenzimetro di tipo analogico non codificato durante la seduta); una stima del numero di calorie bruciate;

la velocita media; la distanza percorsa.

Per fermare il riepilogo delle prestazioni prima della fine, premete a lungo il pulsante centrale.

DIAGNOSI DELLE ANOMALIE

LA CONSOLE NON SI ACCENDE:

Verificare il collegamento dell'adattatore sulla bicicletta; / Verificare la connessione dei cavi sul retro della console e allinterno dell'intelaiatura.
Se il problema persiste, consultare la tabella nell'ultima pagina delle istruzioni per 'uso.

IL DISPLAY DELLA CONSOLE VISUALIZZA «E1», «E2», «E3»: Contattare il servizio postvendita domyos .
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OVERZICHT

Fietsen is een uitstekende activiteit voor het verhogen van de capaciteiten van uw hart en bloedvaten en ademhaling en het versterken van de spieren van uw hele lichaam: bilspieren, quadriceps, kuitspieren,
rugspieren, borstspieren, biceps en buikspieren. Door het teruguit trappen benadrukt u het verstevigen van de bilspieren en de achterkant van de dijen.

INSTELLINGEN

Waarschuwing: Men moet van de crosstrainer afstappen voor het instellen.

@ DE ZADELHOOGTE BIJSTELLEN

Waarschuwing: Men moet van de crosstrainer afstappen voor het instellen. Voor efficiént trainen moet het zadel zich op de juiste hoogte bevinden, dat wil zeggen dat
uw knieén bij het straffen licht gebogen zijn op het moment dat de pedalen zich in de laagste positie bevinden. Om het zadel bij te stellen, het zadel enkele slagen los
schroeven en de zadel-instelknop aantrekken op de zadelstang. Stel uw zadel in op de goede hoogte en steek de zadel-instelknop terug in de zadelstang door hem
volledig in te drukken.

WAARSCHUWING : Controleer of de knop in de zadelstang is teruggeplaatst en trek hem volledig aan. Nooit instellen boven de maximale zadelhoogte.

@ DE RIEMEN VAN DE PEDALEN BEVESTIGEN

Verwijder de band en pas het op de gewenste lengte aan.

© DE CROSSTRAINER WATERPAS ZETTEN Indien het product niet stabiel staat tijdens het gebruik, draai dan aan een van de stelknoppen (of aan beide) totdat het

product stabiel staat.
VERPLAATSEN

De E-Fold fiets is uitgerust met wieltjes zodat hij gemakkelijk in alle richtingen kan worden verplaatst. Om ze te gebruiken vouwt u de fiets gewoon op zoals verklaard in de bovenstaande instructies. De wieltjes
komen dan in aanraking met de vioer en u kunt uw product verplaatsen door het eenvoudig in de gewenste richting te duwen.

CONSOLE

Uw console is uitgerust met tal van functies om uw training te verbeteren. Hieronder vindt u een reeks instructies om het gemakkelijk te gebruiken.

OVERZICHT

Centrale knop om de console aan te zetten, keuzes in te stellen, en een trainingssessie te starten.

@ Navigeren in het keuzeprogrammamenu.

@ Een programma verlaten, teruggaan naar het hoofdmenu, de console uitschakelen.

— 4 Instellen van de moeilijkheidsgraad van het trappen (hoger of lager), instellen van uw parameters (hoger of lager).
@ Snelheid in km/u (of mi/u).

® Resterende tijd tot het einde van de sessie (of gecumuleerde tijd sedert het begin van de sessie, in het geval van een snelstartsessie).

@ Hartslagfrequentie in slagen per minuut

@ Afstand in kilometers (of mijlen). Hiermee kan de totale af te leggen afstand van een programma worden ingesteld.

Keuzeschakelaar: Kies uw type apparaat (EF, RF, HT).
EF: elliptische fiets / HT: hometrainer / RF: roeifiets / RESET: De selectie opnieuw instellen.
SELECTIE KM/ MI

Standaard geeft uw console de informatie over afstand in km en over snelheid in km/u.
il Om over te gaan op de eenheid in mijlen (mi):

1. De console uitzetten. / 2. Meer dan 3 seconden op de centrale knop drukken .1 3. De eenheid kiezen met de knoppen = + . / 4. Valideren door op de centrale knop te
drukken; de console geeft automatisch het welkomstscherm weer.

HN

HET BEGINSCHERM

o 0O
266606 @

®

s

MENU
INSTELLEN VAN DE MAXIMALE HARTSLAG:

Op het ontvangscherm drukt u op de knop @ voor toegang tot het menu voor het instellen van de maximale hartslag.

Regel uw maximale hartslag door het indrukken van de knoppen = + . U bevestigt uw keuze met de knop

|5|:| Berekening van de maximum hartfrequentie (max HF): Voeg hier +10 aan toe voor beginners, ongetrainde personen.
Voor vrouwen: 226 - leeftijd. / Voor mannen: 220 - leeftijd. Blijf de basisberekening hieronder gebruiken voor occasionele sporters.
Aanpassing volgens trainingsniveau: Verlaag met -10 voor regelmatige sporters.
De max HF, naargelang de doelstelling:
¥ <60 % FC Max (BLAUW) => herstelfase van de maximale hartslag mogen
O tussen 60% en 69% van de maximale hartslag (GROEN) => zacht herstel O 90 % van de maximale hartslag (ROOD) => verbetering van de prestatie
W tussen 70% et 79% van de maximale hartslag (GEEL) => gewichtsverlies Alsdq liIW gevoelige punten wilt kennen, wordt aanbevolen om een inspanningstest uit te voeren bij een
O tussen 80% et 89% van de maximale hartslag (ORANJE) => verbetering van het uithoudingsver- cardioloog.
SNELLE START

Begin te fietsen om uw sessie te starten. Om de moeilijkheidsgraad van de trappers in te stellen, druk op de knoppen = < om de trapweerstand aan te passen.

Als u even wilt pauzeren, houdt u enkele seconden op met fietsen. Als u uw sessie (binnen uiterlijk 15 minuten aan het begin van de pauze) wilt hervatten, begint u weer te fietsen.

Om de sessie voortijdig te stoppen, druk op de knop @ . Om de console uit te schakelen, druk lang op de knop @ zodra u terug op het welkomstscherm bent. De console schakelt zich automatisch uit na
15 minuten van inactiviteit.

PROGRAMMA’S

Kies het programmamenu door te drukken op de knop @ . Kies in het programmamenu een van de 9 profielen met behulp van de knop @ of de knoppen = + .

Als u bevestigt door de knop /@ , U stelt de duur van de oefening in met behulp van de knoppen = 4. U bevestigt uw keuze met de knop of begin te trappen (de standaard trainingstijd is 30
minuten).

Als u bevestigt door de knop in te drukken, kunt u de volledige af te leggen afstand instellen met behulp van de knoppen = + te gebruiken; U bevestigt uw keuze met de knop of begin te trappen (de
standaard af te leggen afstand is 5 km).



PROGRAMMAPROFIELEN
Standaardtijd = 30 minuten (behalve voor de «Quick-Start» waarbij de tijd toeneemt) aanpasbaar door de = + .
Een verticaal blokje =3 niveaus van weerstand. Er zijn 5 verticale blokken, dus in totaal 15 weerstandsniveaus.
«QUICK-START» MODUS: »FIT1» PROGRAMMA

Doel: Snel gebruik. Fitness
Beschrijving: Gewoon op de fiets gaan zitten en beginnen met trappen! Fitness met kleine verschillen in inspanning.
»FIT2» PROGRAMMA «KCAL 01» PROGRAMMA
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Doel: In vorm zijn (Niveau 2). Gewicht verliezen (Niveau 1).
Beschrijving: 2 inspanningspieken tijdens een inspanningsreeks bestaande uit een geleidelijk toene- Dubbel plateau met lage intensiteit, volg een redelijk snel ritme voor de trainingssessie.
mende en een afnemende fase. Advies: Houden de handen vast tijdens de inspanning.
«KCAL 02» PROGRAMMA «KCAL 03» PROGRAMMA
uEm
L
LN n
EEEEEEE L L1 m

HCAL 0O¢ HCAL 03

Doel: Gewicht verliezen (Niveau 2). Gewicht verliezen (Niveau 3).
Beschrijving: Perioden van lage intensiteit om binnen het streefgebied te blijven, in combinatie met een  Voor een goed oefenvolume zorgen tijdens de hele reeks die bestaat uit een geleidelijk
grotere spierinspanning dan in niveau 1. toenemende fase, een inspanningspiek en een afnemende fase.
»SOFT» PROGRAMMA «PERF 01» PROGRAMMA
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Doel: 5km Prestatie 1.
Beschrijving: Vijf km afleggen op matige snelheid en zonder weerstandverschil. Dubbele klim, de snelheid aanpassen aan het weerstandsniveau.
Voor een grotere spierontwikkeling: Hoge weerstand = lagere snelheid.
«PERF 02» PROGRAMMA «PERF 03» PROGRAMMA
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Doel: Prestatie 2 . Prestatie 3 .

Beschrijving: Perioden op volle kracht om het uithoudingsvermogen te stimuleren en de spieren te laten  Perioden op volle kracht om het uithoudingsvermogen te stimuleren en de spieren te laten
werken. Idealiter volgt men hetzelfde ritme gedurende de hele sessie. Lagere weerstan- werken. Idealiter volgt men hetzelfde ritme gedurende de hele sessie. Lagere
den = herstelfasen. weerstanden = herstelfasen.

SCHERM TIJDENS DE SESSIE

. @ Verbrande calorieén in Kcal / Aantal pedaalomwentelingen per minuut (of rpm)
60 o 020« (23
@ [CRORON@] @ @ Hartslagfrequentie in slagen per minuut /. Afstand in km (of mi)
® @ @ 5
IS : @ Snelheid in km/u (of mi/u). / @ Weerstandsniveau (schaal inspanningsintensiteit)
4 @ Resterende tijd tot het einde van de sessie (of gecumuleerde tijd sedert het begin van de sessie, in het geval van een snelstartsessie).

L 4 Hartgebiedindicator

SAMENVATTING VAN DE PRESTATIES

De samenvatting van uw prestaties wordt aan het eind van uw sessie automatisch weergegeven tijdens de herstelperiode van 2 minuten. Zo krijgt u te zien:

uw gemiddelde hartfrequentie (als u tijdens uw sessie een analoge, niet-gecodeerde hartfrequentiemeter droeg); een schatting van het aantal verbrande calorieén;
uw gemiddelde snelheid; de afgelegde afstand.

Om de samenvatting van uw prestaties vroegtijdig te sluiten, druk lang op de centrale knop.

FOUTENDIAGNOSTIEK

UW CONSOLE KAN NIET AANGEZET WORDEN:

Controleer de aansluiting van de adapter op de fiets; / Controleer de aansluiting van de kabels op de achterkant van de console of in het frame .

Raadpleeg het overzicht op de laatste bladzijde van de handleiding indien het probleem niet is opgelost.

HET SCHERM VAN MIJN CONSOLE GEEFT «E1», «E2»,«E3» WEER: Neem contact op met de klantenservice van DOMYOS .
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APRESENTAGAO

Andar de bicicleta é uma excelente atividade que lhe permite melhorar a sua capacidade cardiovascular e salde respiratéria, tonificando todo o corpo: Nadegas, coxas, pernas, dorsais, peitorais, biceps e abdo-
minais. Pedalar ao contrario, permite-lhe trabalhar e reforcar as nadegas e a parte posterior das coxas.

DEFINIC()ES
Aviso: Tem que sair da bicicleta para fazer quaisquer ajustes.

@ AJUSTAR A ALTURA DO BANCO

Aviso: Tem que sair da bicicleta para fazer quaisquer ajustes. Para um exercicio eficaz, o selim deve estar a uma altura correta i.e., quando esta a pedalar, o joelho deve
ficar ligeiramente fletido sempre que o pedal esta na posigdo mais baixa. Para regular o selim, desaperte e dé algumas voltas ao fixador no tubo do selim. Ajuste bem a
altura do selim e volte a colocar o fixador no tubo do selim, apertando bem.

AVISO : Assegure-se que o fixador junto ao tubo esta colocado e bem apertado. Nunca ultrapasse a altura méaxima do selim.
@ COMO AJUSTAR AS FITAS DOS PEDAIS.
Remova a correia e ajuste para o nivel desejado.

© NIVELAMENTO DA BICICLETA Em caso de instabilidade do produto durante a utilizagao, rode um ou os dois compensadores de niveis até a eliminagéo da
instabilidade.

DESLOCAGAO

A bicicleta E-Fold esta equipada com rodas que permitem movimentar-se facilmente em todas as dire¢des. Para as usar, desdobre a bicicleta conforme as instrugdes acima. As rodas entram em contacto com o
solo e pode entdo mové-la simplesmente, empurrando na diregéo desejada.

CONSOLA
A consola propde varias fungdes para enriquecer a sua pratica desportiva. Sao a seguir apresentadas algumas sugestoes que visam simplificar a utilizag@o da bicicleta.

APRESENTAGAO

Botéo central para iluminar a consola, validar as suas escolhas, iniciar uma sessao de treino.

@ Navegar no menu de escolhas de um programa.

@ Sair de um programa, voltar ao menu principal, desligar a consola.

— 4 Regular (aumentar ou diminuir) a dificuldade da pedalagem, regular (aumentar ou diminuir) os seus parametros.
@ Velocidade em km/h (ou mi/h).

® Tempo restante até ao fim da sesséo (ou tempo decorrido desde o inicio da sesséo, no caso de uma sessao de inicio rapido)

© Frequéncia cardiaca em batimentos por minuto.

. Distancia em Km (ou em Mi). Permite ainda definir os parametros de distancia total a percorrer durante um programa.

Interruptor de selecao: permite selecionar o tipo de aparelho (VE, Ro,VM).
VE: bicicleta eliptica / VM: bicicleta estatica / RO: remador / RESET : permite repor as opgdes.
SELEGAO KM/MI

Por predefinicéo, a consola apresenta a distancia e a velocidade em km e em km/h.
m Para definir a unidade Milhas (Mi):

1. Desligue a consola. / 2. Prima o botao central durante, pelo menos, 3 segundos. / 3. Selecione a unidade utilizando os botdes de selegdo — + . / 4. Confirme a unidade selecio-

un nada, premindo o botéo central @ A consola regressa automaticamente ao ecra inicial.

0 ECRA INICIAL
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MENU
DEFINIGAO DA FREQUENCIA CARDIACA MAXIMA:

No ecra inicial, prima o botdo @ para aceder ao menu de definigdo da frequéncia cardiaca maxima.

Regule a sua frequéncia cardiaca maxima que pretende premindo os botdes = <+ . Confirme o perfil selecionado premindo o botao

|5 u Célculo da frequéncia cardiaca maxima (FC max): Adicionar +10 para os iniciantes, pessoas nao habituadas a treinar.
Para as mulheres: 226 - idade. / Para os homens: 220 - idade. Utilizar o célculo de base acima indicado para os praticantes ocasionais.
Ajuste relativamente ao nivel de pratica: Retirar -10 para os praticantes regulares.
A FC max em relagao ao objetivo:
O <60 % FC MAX (AZUL) => fase de recuperacao da FC MAX W cntre 80% e 89% da FC MAX (LARANJA) => melhoria da resisténcia
O entre 60% e 69% da FC MAX (VERDE) => recuperagao suave ¥ 90 % FC MAX (VERMELHO) => melhoria do desempenho
& cntre 70% e 79% da FC MAX (AMARELO) => perda de peso Tenha em atengdo que, para encontrar as zonas de esforco ideais, é recomendavel realizar um teste de

esforco sob a supervisdo de um cardiologista.
INiCIO RAPIDO
Para iniciar a sesséo, comece a pedalar. Para ajustar a dificuldade da pedalagem, prima os botoes = <+ .
Para fazer uma pausa, pare de pedalar durante alguns segundos. Para retomar a sua sesséo (no periodo de 15 minutos apds o inicio da pausa), recomece a pedalar.

Para interromper a sess&o, prima o botdo @ . Para desligar a consola, mantenha premido o botdo @ depois de voltar ao ecra inicial. A consola desliga-se automaticamente ao fim de 15 minutos de
inatividade.

PROGRAMAS

Selecione 0 menu de programas premindo o botao @ . No menu de programas, selecione o perfil a partir das 9 opgdes disponiveis utilizando o botao @ ou 0s botbes = + .

Depois de premir o botao /® ; defina a duracéo da sessao de exercicio utilizando os botdes = 4. Confirme o perfil selecionado premindo o botéo ou comece a pedalar (a duragéo predefinida é
de 30 minutos).

Depois de premir o botao , pode definir a distancia total a percorrer utilizando os botées = 4 . Confirme o perfil selecionado premindo o botéo ou comece a pedalar (a distancia total predefinida é de
5 km).
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PERFIS DE PROGRAMA

Predefinigdo de tempo = 30 minutos (exceto para o Inicio rapido, em que o tempo aumenta), ajustavel através dos botdes — + .
Um retangulo vertical = 3 niveis de resisténcia. Existem 5 blocos verticais, o que corresponde a 15 niveis de resisténcia no total.

MODO «QUICK-START» (INiCIO RAPIDO):

GO

PROGRAMA «FIT1»

Fie 01

Objetivo: Inicio rapido. Recupere a forma
Descrigao: Suba para a bicicleta e pedale! Recuperagao suave com ligeiras variagdes de intensidade.
PROGRAMA «FIT2» PROGRAMA «KCAL 01»
L] L]
EEE EE
EEEEEEE (1]
Fie 02 HCAL 01

Objetivo: Manter-se em forma . Perda de peso (Nivel 1).

Descrigao: Dois picos de intensidade numa sequéncia de exercicio que inclui uma fase progressiva Planalto duplo de baixa intensidade; manter um nivel rapido durante toda a sesséo
(subida) e uma fase regressiva (descida). de exercicio. Sugestdo: Se possivel, mantenha as maos na posi¢ao correta durante o

exercicio.
PROGRAMA «KCAL 02» PROGRAMA «KCAL 03»
L
L n
EEEEEER n am

Objetivo: Perda de peso (Nivel 2). Perda de peso (Nivel 3).

Descrigao: Intervalos de baixa intensidade, para se manter dentro da zona-alvo; envolvem uma carga ~ Mantenha uma carga regular ao longo de todo o exercicio, o qual inclui uma fase progres-
muscular superior ao Nivel 1. siva, uma fase de planalto e uma fase regressiva.

PROGRAMA «SOFT» PROGRAMA «PERF 01»
L] u
L]
EEEEEER am
EEEEEER EEEEEEN
Objetivo: 5km Desempenho 1.
Descrigao: Percorrer cinco quildmetros a uma cadéncia moderada e sem variagées de resisténcia. Subida dupla, cadéncia adaptada de acordo com o nivel de resisténcia.
Para um esforgo muscular mais intenso: Resisténcia elevada = cadéncia mais lenta.
PROGRAMA «PERF 02» PROGRAMA «PERF 03»
u
L]
LI
EEEEEEER

Objetivo: Desempenho 2 . Desempenho 3 .

Descrigao: Intervalos de elevada intensidade para melhorar a resisténcia e carga muscular. Deve Intervalos de elevada intensidade para melhorar a resisténcia e carga muscular. Deve
manter um ritmo constante durante toda a sess&o. Resisténcias mais baixas = fases de manter um ritmo constante durante toda a sess&o. Resisténcias mais baixas = fases de
recuperagao. recuperagao.

ECRA CONFORME A SESSAO

. @ Calorias gastas em Kcal / Numero de rotagdes por minuto (ou rpm)

60 o 020« (23

@ [CROUNON®) ® @ Frequéncia cardiaca em batimentos por minuto. /. Distancia em km (ou Mi).

® @ @ 5
IS : @ Velocidade em km/h (ou mifh). / @ Niveis de resisténcia (escala de intensidade de esforgo)
& ® Tempo restante até ao fim da sesséo (ou tempo decorrido desde o inicio da sesséo, no caso de uma sessao de inicio rapido)
W indicador de zona cardiaca
RESUMO DOS DESEMPENHOS

O resumo dos seus desempenhos € apresentado automaticamente no fim da sesséo durante o periodo de recuperagéo de dois minutos. Pode entéo ver:

a sua frequéncia cardiaca média (caso tenha utilizado durante a sesséo uma banda medidora de frequéncia cardiaca de tipo analdgico); uma estimativa do nimero de calorias gastas;
a sua velocidade média; a distancia percorrida.

No final, para parar o resumo do seu desempenho, mantenha o botao central premido.

DIAGNOSTICO DAS ANOMALIAS

A CONSOLA NAO SE LIGA:

Verifique a ligagdo do adaptador na bicicleta; / Verifique a ligagdo dos cabos na parte de trds da consola e no interior da armagéo .

No caso de persisténcia do problema, consulte a tabela na Ultima pagina do manual do utilizador.

0 ECRA DA MINHA CONSOLA APRESENTA «E1», «E2», «E3»: Contacte a assisténcia pés-venda da Domyos.
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OPIS

Rower to doskonate zrddto aktywnosci, ktdre pozwala zwigksza¢ wydolno$¢ naczyniowo-sercowg i oddechowa z rownoczesnym ksztattowaniem sylwetki ciata: posladki, migsien czworogtowy, tydki, miesnie grzbie-
towe, klatki piersiowej i miesnie brzucha. Pedatowanie do tytu pozwala wymusi¢ bardziej intensywna prace posladkéw i tylnej czesci ud.

REGULACJE

Ostrzezenie: nalezy zej$¢ z roweru eliptycznego przed wykonaniem ustawien.

@ USTAWIENIE WYSOKOSCI SIODELKA

Ostrzezenie: nalezy zej$¢ z roweru eliptycznego przed wykonaniem ustawien. Aby zapewni¢ skuteczno$¢ cwiczen, siodetko musi znajdowac sig na wiasciwej wysokosci,
to znaczy, ze podczas pedatowania kolana musza byc¢ lekko ugiete w momencie, gdy pedatu znajduja sie w dolnym potozeniu. Aby wyregulowaé wysokos$¢ siodetka,
nalezy je odkrecic o kilka obrotéw i pociagnaé za pokretfo na wsporniku siodetka. Ustawic siodetko na odpowiedniej wysokosci i wsuna¢ pokretto we wspornik siodetka i
dokreci¢ do oporu.

OSTRZEZENIA : Upewni¢ sie, ze pokretio zostato zatozone na miejsce na wsporniku siodetka i dokrecone do oporu. Nigdy nie przekraczaé maksymalnej wysokosci
siodetka.

@ USTAWIENIE PASKOW PEDALOW

Poluzowa¢ pasek i ustawi¢ w odpowiedniej pozycji.

© USTAWIANIE POZIOMU ROWERU Jezeli podczas uzytkowania produkt nie jest stabilny, nalezy przekreci¢ jeden lub obydwa regulatory poziomu az do chwili, kiedy urzadzenie bedzie stabilne.
TRANSPORT

Rower E-Fold wyposazono w kétka umozliwiajace fatwe przemieszczanie w kazdym kierunku. Do ich uzycia wystarczy zlozy¢ rower zgodnie z objasnieniami w instrukcji powyzej. Spowoduije to zetkniecie kotek z
podtoga, co umozliwi przemieszczenie produktu poprzez popychanie w wybranym kierunku.

KONSOLA

Konsola oferuje liczne funkcje wzbogacajace ¢wiczenia. Ponizej zamieszczono wszystkie informacje zapewniajace fatwg obstuge.

o] oPis
F

Przycisk $rodkowy do wiaczania konsoli, zatwierdzania wyboru, uruchamiania sesji treningowej.

@ Nawigacja w menu wyboru programu

@ Zakonczenie programu, powrét do menu gtéwnego, wytaczenie konsoli.

— 4+ Regulacja (zwigkszenie lub zmniejszenie) trudnosci pedatowania, regulacja (zwiekszenie lub zmniejszenie) parametréw.
@ Predko$¢ w km/godz. (lub Milgodz.).

® Czas pozostaly do koica sesji (lub faczny czas od poczatku sesji w przypadku sesji szybkiej).

@ Tetno jako liczba uderzen serca na minute .

@ Dystansu w km (lub Mi). Pozwala ustawi¢ odlegto$¢ catkowita do pokonania dla programu.

Wytacznik wyboru: Wybér typu urzadzenia (VE, Ro, VM).
VE: rower eliptyczny / VM: rower stacjonarny / RO: przyrzad wioslarski / RESET: Wyzerowanie wyboru
WYBOR KM / MILE

Domyslnie konsola wy$wietla wartosci odlegtosci i predkosci w km i km/h.
il Zmiana jednostek na mile:

1. Wytaczy¢ konsole. / 2. Nacisnaé przez 3 sekundy przycisk $rodkowy . 1'3. Wybra¢ jednostke przyciskami = + . / 4. Zatwierdzi¢, naciskajac przycisk $rodkowy , konsola

un powraca automatycznie do wy$wietlana ekranu gtéwnego.

EKRAN POWITALNY

o 0O
266606 @

®

H

MENU
USTAWIENIE MAKSYMALNEGO PULSU:

An ekranie gtdwnym nacisna¢ przycisk @ , aby przej$¢ do menu ustawien maksymalnego pulsu.

Ustawi¢ maksymalny puls, naciskajac przyciski = + . Zatwierdzi¢ przyciskiem

|5 u Wyliczanie maksymalnego pulsu (FC max): Doda¢ +10 dla poczatkujacych, oséb niewytrenowanych.
Kobiety: 226 - wiek. / Mezczyzni: 220 - wiek. Pozostawi¢ podstawowe wyliczenie w przypadku ¢wiczeni nieregularych.
Dostosowanie do poziomu kondycji: Odjac -10 dla oséb ¢wiczacych regulamie.
FC max w zaleznoéci od celu:
¥ <60% TETNA MAKS. (NIEBIESKI) => faza regeneracji TETNA MAKS L 4 miedzy 80% a 89% TETNA MAKS. (POMARANCZOWY) => doskonalenie wytrzymatosci
L 4 miedzy 60% a 69% TETNA MAKS. (ZIELONY) => tagodny trening ¥ 90% FC MAX (CZERWONY) => poprawienie 0siggow
L 4 miedzy 70% a 79% TETNA MAKS. (ZOLTY) => strata masy ciata Aby pozna¢ swoje strefy docelowe, zaleca sie przeprowadzenie badania wysitkowego u kardiologa.
SZYBKIE URUCHOMIENIE

Zacza¢ pedatowac, aby rozpocza¢ sesje. Aby zmieni¢ trudnos¢ pedatowania, nalezy naciskac przyciski = <.

Aby zrobi¢ przerwe (wlaczy¢ pauze), nalezy przesta¢ pedatowac przez kilka sekund. Aby wznowi¢ sesje (w ciggu 15 minut od rozpoczecia przerwy), nalezy rozpocza¢ pedatowanie.

Aby wytaczy¢ sesje przed jej zakonczeniem, nalezy nacisnaé przycisk @ . Aby wytaczy¢ konsole, nalezy nacisna¢ i przytrzyma¢ przycisk @ po przejéciu do ekranu gtéwnego. Konsola wytacza si¢ auto-
matycznie po 15 minutach bezczynnosci.

PROGRAMY

Wybra¢ menu programéw, naciskajac przycisk @ . W menu programdw, wybra¢ jeden z 9 dostepnych profili za pomoca przycisku @ lub przyciskéw = <+ .
Po zatwierdzeniu przyciskiem / ® — +. Zatwierdzi¢ przyciskiem lub rozpocza¢ pedatowanie (domysinie czas éwiczenia wynosi 30 minut).

Po zatwierdzeniu przyciskiem , mozna ustawic¢ catkowity dystans do przebycia za pomoca przyciskéw — + , Zatwierdzi¢ przyciskiem lub rozpocza¢ pedatowanie (domysinie odlegtos¢ do przebycia
wynosi 5 km).
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PROFILE PROGRAMU

Czas domysiny = 30 minut (oprécz trybu ,Quick-Start”, w ktérym czas jest odliczany) z mozliwoscig regulacji za pomocg przyciskéw = <+ .
Poziomy segment = 3 poziomy oporu.lstnieje 5 pdl pionowych, co daje tacznie 15 pozioméw oporu.

TRYB ,,QUICK-START”

PROGRAM ,FIT1”

Fie OI

Korzysé: Szybkosc. Przywracanie formy
Opis: Wystarczy usig$¢ na rowerze i zacza¢ pedatowac! tagodny trening z matymi zmianami intensywnosci.
PROGRAM ,FIT2” PROGRAM , KCAL 01”
L] L]
EEE EE EHE EE
EEEEEEE EEEEEEN
Fie 02 HCAL 01
Korzysé: Trening formy . Zmniejszanie wagi ciata (Poziom 1).
Opis: Teren ptaski. Dwa odcinki w terenie ptaskim o matej intensywnosci z utrzymaniem stosunkowo duzej
szybkosci w sesji treningowej. Rada: Utrzymywac rece nieruchomo w czasie wysitku.
PROGRAM , KCAL 02” PROGRAM , KCAL 03”
L
LI ) EEEEE
EEEEEEE EEEEEEE
HCAL 0O¢ HCAL 03
Korzysé: Zmniejszanie wagi ciata (Poziom 2). Zmniejszanie wagi ciata (Poziom 3).
Opis: Interwaty matej intensywnosci umozliwiajace utrzymanie w strefie docelowej w potaczeniu  Potrzymanie obcigzenia przez caly trening z faza progresywna, jazda w terenie ptaskim i
z wigkszym obcigzeniem migsni niz na poziomie 1. faza degresywna.
PROGRAM ,,SOFT” PROGRAM ,,PERF 01”
L] u
EEEEEER EEEEEER
EEEEEEE EEEEEEN
SOFe O PEFF DI
Korzysé: 5km Osiagi 1.
Opis: Pokonanie pigciu kilometrow z umiarkowanym rytmem i bez zmian oporu. Dwa odcinki trudne, dostosowac rytm do poziomu oporu.
Silne obciazenie migsni: Wysoka wytrzymato$¢ = mniejszy rytm.
PROGRAM ,PERF 02” PROGRAM ,,PERF 03”
u L
L] L
LI " EE
EEEEEEN EEEEEEEN
Korzysé: Osiagi 2. Osiagi 3.
Opis: Interwaly o duzej intensywnosci, aby poprawia¢ wytrzymato$¢ i zapewni¢ obciazenie migs-  Interwaly o duzej intensywnosci, aby poprawia¢ wytrzymato$c i zapewni¢ obciazenie
ni. Nalezy utrzymywac ten sam rytm w ciagu catej sesji. Mniejszy opor = fazy regeneracji. ~ migsni. Nalezy utrzymywac ten sam rytm w ciagu catej sesji. Mnigjszy opér = fazy
regeneracji.
WYSWIETLACZ W CZASIE SESJI

€ Wskaznik strefy tetna

PODSUMOWANIE WYNIKOW

@ Spalone kalorie w Kcal / Liczba obrotéw pedatéw na minute (lub obr./min)
@ Tetno jako liczba uderzen serca na minute . / Odlegtos¢ w km (lub Mi).
@ Predko$¢ w km/godz. (lub Mi/godz.). / @ Poziomy oporu (skala natezenia wysitku)

@ Czas pozostaly do korica sesji (lub faczny czas od poczatku sesji w przypadku ses;ji szybkiej).

Podsumowanie wynikdw wy$wietla sie automatycznie po zakoficzeniu sesji w czasie fazy regeneraciji przez 2 minuty. W tym miejscu mozna wy$wietlic:
$redni puls (jezeli uzywano pulsometru analogowego niekodowanego); szacunkowa ilo$¢ spalonych kalorii;

$rednig predkos¢; pokonang odlegtosc.
Aby wytaczy¢ wyswietlanie podsumowania wynikow przed jego zakoriczeniem, nalezy nacisnag i przytrzymac $rodkowy przycisk.
ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

KONSOLA NIE WLACZA SIE;:
Nalezy sprawdzi¢ podiaczenie ztacza do roweru; / Sprawdzi¢ podtaczenie przewodéw z tytu konsoli i wewnatrz konstrukcji .

Jezeli problem wystepuje nadal, nalezy zapoznac sig z informacjami zamieszczonymi w tabeli na ostatniej stronie instrukcji obstugi.

NA EKRANIE KONSOLI WYSWIETLANE SA SYMBOLE ,E1”, ,E2”, ,E3”: Nalezy skontaktowac sie z serwisem naprawczym firmy Domyos.

—d
Q.
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BEMUTATAS

A kerékparozas nagyszer(i tevékenység, amely javitja a sziv és az érrendszer, valamint a tiidé mikodését, emellett formalja az egész testet is: a fenék, comb, vadli, hat, mellkas, bicepsz és hasizmokat. A kerék-
parozas révén fejlédnek és erésddnek a fenék- és combizmok.

BEALLITASOK

Figyelem: ne felejtse, hogy a kerékpar beallitasahoz eldszor le kell szallnia az eszkdzrdl.

© ULESMAGASSAG BEALLITASA

Figyelem: ne felejtse, hogy a kerékpar bedllitdsahoz el6szor le kell szallnia az eszkdzrdl. A kivant hatés eléréséhez elengedhetetlen a megfelelé nyeregmagasség
beallitasa. Pedalozas kozben a térdeknek enyhén behajlitott allapotban kell lennilik a pedal legalsé poziciojaba érve. A nyereg bedllitasahoz lazitsa meg, majd huzza
kifelé a nyeregszaron taldlhaté csavart. Allitsa a nyerget megfelelé magassagba, majd helyezze vissza és régzitse a csavart a nyeregszaron.

FIGYELMEZTETES : Gy6z6djon meg arrol, hogy a gomb visszakeriilt a megfelelé poziciba, és szorosan be van csavarva. Soha ne allitsa az iilést a maximumot
meghaladé magassagba.

© A PEDALPANTOK BEALLITASA
Tavolitsa el a pantot, és allitsa a megfeleld allasba.
© A KEREKPAR ViZSZINTBE HELYEZESE Ha a termék hasznalat kozben instabil, forditsa el a szintkiegyenlitdk egyikét az instabilitas megsziintetéséig.

MOZGATAS

Az E-meghajtasu kerékpar olyan kerekkel van felszerelve, amely lehetévé teszi a kénnyl mozgast minden irnyba. Hasznélatahoz egyszerlien csak kdvesse az alabbi utasitasokat; ezutan a kerekek érintkeznek a
folddel és a kerékpart egyszerlien tolva, barmilyen iranyban mozgathatja.

KONZOL
A konzol szamos funkciot kindl, melyek révén modulédlhatok az edzések. Az aldbbiakban kdz6lt utasitasok betartasaval egyszeriien hasznalhatd.

BEMUTATAS

gomb: ezzel a kdzéps6 gombbal kapcsolhatd be a konzol, érvényesitheték a kivalasztott beallitasok, valamint indithatd az edzés.
@ gomb: Iéptetés a meniiben, a program kivalasztasa.

@ gomb: kilépés a programbdl, visszatérés a fémeniibe, a konzol kikapcsolasa.

— 4 gomb: a tekerési nehézség bedllitdsa (ndvelése vagy csokkentése), a paraméterek bedllitasa (ndvelése vagy csokkentése).

@ Sebesség km/h-ban (vagy mi/h-ban)

® gomb: az edzés befejeztéig fennmarado id6 (vagy az edzés elejétél szamitott id6 — gyorsan indulé edzés esetén).

© Szivritmus a percenkénti szivverések.

Tavolsag km-ben (vagy Mi-ben/mérfoldben). A program végéig megtenni kivant tavolsag bellitasa is lehetséges.

Vélasztokapcsolo: Valassza ki a készilék tipusat (VE, Ro, VM).
VE: elliptikus tréner / VM: szobakerékpar / RO: evezdpad / RESET: A kivalasztott értékek visszaallitasa.
KM/MERFOLD KIVALASZTASA

A konzol alapértelmezetten kilométerben és km/éraban adja meg a tavolsagra és sebességre vonatkozo értékeket.
il Ha mérféldalapu kijelzésre szeretne valtani:

1. Kapcsolja ki a konzolt. / 2. Tartsa lenyomva tdbb mint 3 masodpercig a kbzépsé gombot .13. A=+ gombok segitségével valassza ki a mértékegységet. / 4. A kivalasztott

un bedllitas érvényesitéséhez nyomja meg a kdzépsd gombot : a konzol automatikusan visszatér a kezdéképernyére.

NYITOKEPERNYO

o 0O
@000 @

®

MENU
MAXIMALIS PULZUSSZAM BEALLITASA:

A maximdlis pulzusszam beallitisanak mentijéhez a kezdéképernyd @ gombjanak megnyomasaval juthat el.

A maximélis pulzusszam kivant értékéta — + . A(z) gomb.

|5 u A maximélis pulzusszam (max. pulzusszam) kiszamitasa: +10 a kezdk és a nem gyakorlott sportolok esetében.
N6k esetében: 226 - életkor. / Férfiak esetében: 220 - életkor. Alkalmankeénti sportolok esetén haszndlja a fenti alapszamitast.
Bedllitas edzettség szerint: -10 rendszeresen sportolok esetében.
A maximalis pulzusszam a kitlizott cél szerint:
W 60% alatti MAX. PSZ (KEK) => MAX. PSZ helyreallitasa W 50% és 89% kozotti MAX. PSZ (NARANCSSARGA) => 4lioképesség fejlesztése
O 60% és 69% kdzbtti MAX. PSZ (ZOLD) => kénnyed testmozgas W 90% feletti MAX. PSZ (PIROS) => teljesitéképesség névelése
O 70% és 79% kozétti MAX. PSZ (SARGA) => fogyas Kérjuk, vegye figyelembe, hogy a célzénak meghatarozasahoz javasolt terheléses vizsgalatot végeztetni
egy kardiologussal.

GYORS INDITAS
Az edzés megkezdéséhez kezdjen el tekerni. A tekerési nehézség bedllitdsahoz haszndljaa = + gombokat.
Ha sziinetet szeretne tartani, néhany masodpercre hagyja abba a tekerést. Az edzés folytatasahoz (a sziinet kezdetétdl szamitott 15 percen beliil) kezdjen el ismét tekerni.

Ha az edzést id6 el6tt be szeretné fejezni, nyomja meg a @ gombot. A konzol kikapcsolasahoz a kezd6képemydre vald visszatérés utan hosszan nyomja meg a @ gombot. A konzol 15 perc inaktivitas
utan automatikusan kikapcsol.

PROGRAMOK

A @ gomb megnyomasaval valassza ki a programok menujét. A programok meniijében a(z) @ gomb megnyomasaval véalasszon a felajanlott 9 opcid kéziil, gomb vagy a = 4 gombok hasznalataval.
A /@ gomb megnyomasaval érvényesitse a kivalasztott opciét, majd a(z) = +gombokat. A(z) gomb megnyomasaval, vagy kezdjen el tekerni (az edzés alapértelmezett idétartama 30 perc).

A gomb megnyomasaval és a megfelelé gombok hasznalataval beallithatja a teljes menettavot. = 4 gombok segitségével, A(z) gomb megnyomasaval, vagy kezdjen el tekeri (az dsszes meg-
teend@ tavolsag alapértelmezetten 5 km).
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PROGRAMTIPUSOK

A bedllitott id6t = 30 perc (»Quick-Start« mdd nélkil, ahol névekszik az idd) a = 4 gombok hasznalataval.

Fiigg6leges lemez = 3 nehézségi fokAz. 5 fiiggdleges négyzetben 15 ellenallasi szintet mutat.
»QUICK-START« MOD

«FIT1» PROGRAM

Elénye: Gyors hasznélat. Hozza magét forméba
Jellemzéi: Csak Uljon fel a kerékparra, és mar kezdhet is tekernil Kénnyed gyakorlat az intenzités kismérték( valtoztatasaval.
«FIT2» PROGRAM «KCAL 01» PROGRAM
L] L]
EEE EE
EEEEEEE 1]}
Fit 02 HCAL 01
Elénye: Formaban tartas . Fogyas (1. szint).
Jellemzéi: 2 terhelési csticsot érintd terheléses edzéssorozat, amely egy progressziv (emelkedd), Enyhe intenzitasy, dupla terhelési cstics. Az edzés soran végig tartson viszonylag
majd egy degressziv (lejto) részbél all. gyors itemet. Tanacs: Edzés alatt lehet6ség szerint tartsa meg a kezét ugyanabban a
helyzetben.
«KCAL 02» PROGRAM «KCAL 03» PROGRAM
L
L
EEEEEER

HCAL 0O¢ HCAL 03

Elénye: Fogyas (2. szint). Fogyas (3. szint).
Jellemzéi: Enyhe intenzitasu iddszakok, a célzéna megtartasa érdekében. Az 1. szintnél nagyobb Tartson megfeleld terhelést az edzéssorozat alatt, amely egy terhelési csticsbdl, egy
izom-igénybevétel. progressziv (emelkedd) és egy degressziv (lejtd) részbdl all.
«SOFT» PROGRAM «PERF 01» PROGRAM

SOFE O

PEFF DI

Elénye: 5km -es szint(i teljesitmény1 .
Jellemzéi: Evezzen 5 kilométert kzepes tempdban az ellendllds szintjének valtoztatasa nélkil. Kettds emelés - igazitsa a tempét a nehézségi szintnek megfelelden.
Az izmok még fokozottabb igénybevételéhez: Magas ellenallasi szint = lassabb tempo.
«PERF 02» PROGRAM «PERF 03» PROGRAM
u
L]
LI
EEEEEEER
Elénye: -es szint(l teljesitmény2 . -es szint(i teljesitmény3 .
Jellemzéi: Magas intenzitasu intervallumok az alloképesség fejlesztésére és az izomterhelés ndvelé-  Magas intenzitasu intervallumok az lloképesség fejlesztésére és az izomterhelés
sére. Mindvégig azonos tempdban végezze a gyakorlatot. Kisebb ellenallés = regenerdld  novelésére. Mindvégig azonos tempdban végezze a gyakorlatot. Kisebb ellenallas =
fazisok. regenerald fazisok.

AZ EDZES ALATT MEGJELENG KEPERNYO

@ Elégetett kaloriak (Kcal) / A pedal percenkénti fordulatszdma (vagy rpm)

60 o 020« (23
@ [CRCRON@] @ @ Szivritmus a percenkénti szivverések. / Tavolsag km-ben (vagy Mi-ban).
® @ @ 5
IS : @ Sebesség km/h-ban (vagy mi/h-ban) / @ Ellenalldsi szintek (terhelési intenzitasi skala)

® gomb: az edzés befejeztéig fennmaradé idé (vagy az edzés elejétdl szamitott id6 — gyorsan induld edzés esetén).

¥ pulzusszam zonaértékének kijelzése

A TELJESITMENYERTEKEK OSSZEFOGLALASA

Az edzés végeztével a teljesitményértékek automatikusan megjelennek a kétperces pihenési szakasz alatt. Megtekinthetdk:

atlagos pulzusszam (ha On az edzés alatt analdg tipust, nem kédolt melléves pulzusmérét viselt); az elégetett kalériak becstilt mennyisége;
atlagsebesség; megtett tavolsag.

Ha a kijelzés eltlinése el6tt ki szeretné kapcsolni a teliesitményértékek megjelenitését, nyomja meg hosszan a kézépsé gombot.

A MUKODESI RENDELLENESSEGEK DIAGNOSZTIKAJA

A KONZOL NEM KAPCSOLODIK BE:

Ellenérizze az adapter csatlakozését a kerékparra; / Ellendrizze a konzol hatoldalan és a burkolat alatt 1évé kabelek csatlakozasat .

Ha a probléma tovabbra is fennall, tekintse meg a kezelési ttmutaté utolsé oldalan 1évé tablazatot.

A KONZOLON ,E1”, ,E2”, ,E3” LATHATO: Forduljon a Domyos vevészolgalathoz .
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PREZENTARE

Bicicleta este o activitate excelentd care va va permite sa va mariti capacitétile cardiovasculare i respiratorii, tonifiindu-vé intregul corp: fesierii, cuadricepsii, moletuu, dorsalii, pectoralii, bicepsii si abdominalii prin antrenamentul
de bazd. Practica pedalarii inapoi va va permite sa puneti accentul pe antrenamentul pentru fesieri si spatele coapselor.

REGLAJE

Avertizare: este necesar sa coborati de pe bicicletd pentru a realiza reglajele.

© REGLAREA INALTIMII SEII

Avertizare: este necesar sa coborati de pe bicicletd pentru a realiza reglajele. Pentru un exercitiu eficient, scaunul trebuie sa fie la inltimea corectd, ceea ce inseamné cd, atunci cand
pedalati, genunchii trebuie sa fie usor indoiti in momentul in care pedalele sunt in pozitia cea mai joasa. Pentru a regla scaunul, trebuie sa-I desfaceti cateva tururi si sa trageti de
moletd pe teava seii. Reglati scaunul la inaltimea potrivitd si introduceti din nou moleta in teava seii, strangdnd pan la capét.

AVERTISMENT : Asigurati-va ca butonul este repozitionat corect in teava seii si cd este strans pana la capat. Nu depasiti niciodatd indltimea maxima a seii.

@ REGLAREA CHINGII PEDALELOR

Scoateti cureaua si ajustati la gaura dorita.

© PUNEREA LA NIVEL A BICICLETEI Tn cazulin care produsul este instabil in timpul utilizarii, rotiti unul din compensatorii de nivel sau pe amandoi pana la eliminarea instabilitatji.

DEPLASARE

Bicicleta E-Fold este echipata cu roti care permit deplasarea usoard in toate directiile. Pentru a le utiliza, este suficient s pliati bicicleta conform explicatiei din instructiunile de mai sus. Rotile vor intra apoi in contact cu solul i veti
putea deplasa produsul impingandu-I simplu in directia dorita.

CONSOLA
Consola dispune de multiple functii care va permit sa v diversificati sedintele de antrenament. In acest manual veti gasi toate informatiile necesare pentru a folosi cu usurinta consola.

PREZENTARE

Buton central pentru deschiderea consolei, confirmarea selectiilor, inceperea sedintei de antrenament.

@ Navigare in meniul de alegere a programului.

@ lesire din program, revenire la meniul prinicipal, inchiderea consolei.

— < Reglarea dificultatii de pedalare (mai micé sau mai mare), reglarea parametrilor (valoare mai micd sau mai mare).
@ Viteza, exprimatd in km/h (sau Mi/h).

® Timpul rdmas pana la finalul sedintei de antrenament (sau timpul scurs de la inceputul sedintei de antrenament, in cazul unei sedinte cu demarare rapida).

@ Frecventa cardiacd, exprimatd in batai pe minut.

Distanta in km (sau mile). Permite, de asemenea, parametrarea distantei totale de parcurs in timpul unui program.

intrerupétor de selectie: Selectati tipul de aparat corespunzator (VE, RO, VM).
VE: bicicleta eliptica / VM: bicicleta de apartament / RO: aparat de vaslit/ RESET: Reinitializarea selectiei.

SELECTAREA UNITATII DE MASURA (KM/MI)

Tn mod predefinit, consola afiseaza distanta in km si viteza in km/h.
n Pentru a schimba unitatea de masura din kilometri in mile (mi):

1.Inchideti consola. / 2. Tineti apasat cel putin 3 secunde butonul central .| 3. Selectati unitatea de masura apasand pe butoanele = 4 . / 4. Confirmati apasand pe butonul central .

un Consola va reveni automat la ecranul de pornire.

ECRANUL DE PORNIRE

MENIU
PARAMETRAREA FRECVENTEI CARDIACE MAXIME:

Din ecranul de pornire, apasati pe butonul @ pentru a accesa meniul de reglare a frecventei cardiace maxime.

Reglati frecventa cardiaca maximé apasand pe butoanele = <+ . Validati apasand pe butonul

|5 u Calcularea frecventei cardiace maxime (FCmax): Adaugati +10 dacd sunteti incepdtor sau nu aveti pregatire fizica.
In cazul femeilor: 226 - varsta dvs. / In cazul barbatilor: 220 - varsta ~ Aceasta baza de calcul se aplica in cazul sportivilor ocazionali.
dvs. Scadeti -10 daca faceti sport in mod regulat.

Ajustare in functie de nivelul de practica:

Zona de antrenament in care trebuie s va mentineti depinde de obiectivul propus:

' < 60 % FC MAX (ALBASTRU) => faza de recuperare pentru FC MAX ' intre 80% si 89% din FC MAX (PORTOCALIUORANGE) => imbunétdtirea andurantei
O intre 60% 5i69% din FC MAX (VERDE) => reluare treptatd a antrenamentului € 909 FC MAX (ROSU) => imbunattirea performantei
' intre 70% si 79% din FC MAX (GALBEN) => pierdere in greutate Va atragem atentia asupra faptului cd, pentru a va cunoaste zonele tintd, este recomandat sé faceti un test de

efort la un medic cardiolog.
DEMARARE RAPIDA

Incepeti s& pedalati pentru a demara sesiunea. Pentru a regla dificultatea de pedalare, apasati pe butoanele = .

Pentru a face o pauza, incetati pedalarea cateva secunde. Pentru a relua sesiunea (in limita de 15 minute de la inceputul pauzei), reluati pedalarea.

Pentru a termina sedinta de antrenament inainte de final, apasati pe butonul @ . Pentru ainchide consola, apasati lung pe butonul @ dupa ce ati revenit la ecranul de pornire. Consola se inchide automat dupd 15
minute de inactivitate.

PROGRAMME

Selectati meniul programelor apasand pe butonul @ . In meniul de programe, selectati profilul din cele 9 propuse, utilizand butonul @ sau butoanele = 4.

Dacé validati apasand pe butonul /@ , reglati timpul de exersare utilizind butoanele = <. Validati apaséand pe butonul sau incepeti sa pedalati (in mod predefinit, durata de antrenament este de 30 de
minute).

Daca validati apasand pe butonul , parametrati distanta totald de parcurs utilizand butoanele = 4, Validati apésand pe butonul sau incepeti sa pedalati (in mod predefinit, distanta totala de parcurs este
de 5 km).
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PROFILURI DE PROGRAM

Duratd implicita = 30 minute (cu exceptia modului,Quick-Start’, in care durata este incrementald); puteti ajusta aceasta duratd apasand pe butoanele = + .

Un dreptunghi vertical = 3 niveluri de rezistenta. Exista 5 blocuri verticale, deci in total 15 nivele de rezistenta.

MOD «QUICK-START>

PROGRAM «FIT1»

Fie OI

Refacerea formei fizice

Avantaj: Utilizare rapida.
Descriere: Urcati pe bicicleta si incepeti sa pedalati. Reluarea treptata cu usoare variatii de intensitate.
PROGRAM «FIT2» PROGRAM «KCAL 01»
EHE EE
EEEEEEN
0c HCAL 01
Avantaj: Fitness . Scadere in greutate (nivelul 1).
Descriere: 2 varfuri de efort incluse intr-o secventd de efort care cuprinde o fazé progresiva, apoi degresivd.  Platou dublu cu intensitate scazuta, mentineti un ritm destul de rapid in timpul sesiunii de antre-
nament. Recomandare: Este de preferat sa pastrati mainile fixe in timpul efortului.
PROGRAM «KCAL 02» PROGRAM «KCAL 03»
L
LN L] n
EEEEEEE EEEEEEE
Avantaj: Scadere in greutate (nivelul 2). Scadere in greutate (nivelul 3).
Descriere: Intervale de intensitate scdzutd pentru mentinerea in zona tinta, asociind o solicitare musculara ~ Mentineti un volum de lucru adecvat pe toatd durata secventei, care cuprinde o faza progresiva,
mai puternica decét la nivelul 1. un varf de efort si o fazé degresiva.
PROGRAM «SOFT» PROGRAM «PERF 01»
am
1]
Avantaj: 5km Performantd (Nivel )1.
Descriere: Parcurgeti cinci kilometri la o cadenta moderat si fara variatia rezistentei. Ascensiune dubld, adaptati cadenta in functie de nivelul de rezistenta.
Pentru un angajament muscular mai important: Rezistenta ridicata = cadenta mai scazuta.
PROGRAM «PERF 02» PROGRAM «PERF 03»
u u
u u
L] u u
LLLE - |
Avantaj: Performantd (Nivel )2. Performantd (Nivel )3.
Descriere: Intervale de intensitate ridicata pentru a vé imbunatéti anduranta si solicitarea musculara. Intervale de intensitate ridicata pentru a vé imbunatéti anduranta si solicitarea musculara.

Trebuie sa mentineti acelasi ritm pe toata durata sesiunii. Rezistente mai reduse = faze de
recuperare.

ECRAN IN TIMPUL ANTRENAMENTULUI

Trebuie sa mentineti acelasi ritm pe toata durata sesiunii. Rezistente mai reduse = faze de
recuperare.

W Indicator de zon cardiaca

REZUMATUL PERFORMANTELOR REALIZATE

@ Caloriile arse, exprimate in Kcal / Numérul de rotatii pe minut (sau rpm)
@ Frecventa cardiaca, exprimata in batai pe minut. / @ Distanta, exprimata in km (sau fn Mi).
@ Viteza, exprimatd in km/h (sau Mi/h). / @ Niveluri de rezistenta (scara de intensitate a efortului)

® Timpul ramas pana la finalul sedintei de antrenament (sau timpul scurs de la inceputul sedintei de antrenament, in cazul unei sedinte cu demarare rapida).

Rezumatul performantelor realizate este afisat automat la finalul sedintei de antrenament, in timpul perioadei de recuperare de 2 minute. Acest rezumat contine:
frecventa cardiaca medie (in cazul in care ati purtat o centurd cardiofrecventmetru de tip analogic necodatd in timpul sedintei de antrenament); o estimare a numarului de calorii arse;

viteza medie; distanta parcursd.
Pentru a opri rezumatul performantelor inainte de final, apasati lung pe butonul central.

DIAGNOSTICAREA ANOMALIILOR

CONSOLA NU SE APRINDE:

Verificati conectarea adaptorului la bicicletd; / Verificati conectarea cablurilor in partea din spate a consolei si in interiorul cadrului .
Dacé problema persista, consultati tabelul de pe ultima pagind a manualului de utilizare.
PE ECRANUL CONSOLEI SUNT AFISATE «E1», «E2», «E3»: Contactati serviciul post-vanzare Domyos.




PREDSTAVENIE

Bicykel je skvelou aktivitou, ktord vam umozni zvysit vade krdiovaskularne a respiraéné schopnosti a pomdze vam vyformovat' celé telo : posilni zadok, kvadricepsy, Iytka, chrbtové a hrudné svaly, bicepsy a brusné
svaly. Cvicenie spatnym pedalovanim vam umozni zvacsit namahu vyvijani na nasedacie svaly a na zadnu stranu stehien.

NASTAVENIA

Varovanie: Pre akoukolvek zmenou nastaveni musite zist’ dolu z bicykla.

@ NASTAVENIE SEDADLA DO URCITEJ UROVNE

Varovanie: Pre akoukolvek zmenou nastaveni musite zist’ dolu z bicykla. Aby bolo cvigenia Gginné, musi byt sedadlo v spravnej vyske. Pocas pedalovania by ste mali
mat’ kolena mierne ohnuté vo chvili, ked si pedale v najnizSej polohe. Ak chcete nastavit' sedadlo, odskrutkujte ho tak, Ze ho niekolkokrat otocite, a vytiahnete nastavova-
cie koliesko na sedadlovej rure. Sedadlo nastavte do spravnej vysky a znovu vloZte nastavovacie koliesko do sedadlovej riry a Uplne ho utiahnite.

UPOZORNENIE : Skontrolujte, ¢i je gombik naindtalovany spat v sedadlovej rure a tplne ho utiahnite. Nikdy neprekracujte maximalnu vy$ku sedacky.
© AKO NASTAVIT POPRUHY PEDALOV

Odnimte popruh a nastavte na zvolent drazku.

© VYVAZENIE ROTOPEDU V pripade nestability vyrobku pocas pouZitia, otoéte jednu z nastavovacich objimok, kym nestabilita nezmizi.
PREMIESTNENIE

Bicykel E-Fold je vybaveny kolieskami, ktoré umoziujd jednoduchy pohyb véetkymi smermi. Aby ich bolo mozné pouzivat, stati, aby ste bicykel zlozili podia vy$sie uvedenych pokynov, kolieska sa takto dostand do
kontaktu so zemou a budete tak mact produkt presuntt’ len tym, Ze ho potlacite poZzadovanym smerom.

KONZOLA
Konzola vam pondka mnozstvo funkcii na obohatenie cviCenia. Nizsie s uvedené vetky pokyny, ktoré zjednodusuju jej pouZivanie.
PREDSTAVENIE

Stredné tlacidlo sltzi na zapnutie konzoly, potvrdenie vyberu a spustenie tréningu.

@ Sluzi na navigaciu v ponuke na vyber programu.

@ Sluzi na opustenie programu, navrat do hlavnej ponuky a vypnutie konzoly.

— 4 Sl0Zi na nastavenie (zvySenie alebo zniZenie) zataZe, na nastavenie (zvy3enie alebo znizenie) parametrov.

@ Rychlost' v km/h (alebo mi/h).

@ Oznacuje zvy$nt dobu do ukonéenia tréningu (alebo dobu, ktora uplynula od zaciatku tréningu, v pripade rychleho spustenia tréningu).

@ Tepova frekvencia srdca za minttu .

. Vzdialenost v km (alebo Mi). Umozriuje nastavit' celkovi vzdialenost' prejdent v priebehu programu.

Prepina¢ vyberu: Vyberte typ zariadenia (VE, Ro,VM).
VE: elipticky bicykel / VM: stacionamy bicykel / RO: veslarsky trenazér / RESET (RESETOVAT): Opatovne inicializuje vyber.
VYBER KM/MI

Predvolene je na konzole nastavend vzdialenost a rychlost' v km a km/h.
m Ak chcete nastavit' mile (Mi)

1. Viypnite konzolu. / 2. Viac ako 3 sekundy stlacte stredné tlacidlo .1 3. Jednotku vyberte pomocou tlacidiel = 4. / 4. Viyber potvrdte strednym tlacidlom a konzola sa
automaticky prepne na Uvodnu obrazovku.

HN

UVITACI DISPLEJ

o 0O

®

MENU
NASTAVENIE MAXIMALNEJ SRDCOVEJ FREKVENCIE :

Na zaciatocnej obrazovke stlaéte tlacidlo @ a dostante sa do menu nastavenia maximainej srdcovej frekvencie.

= Nastavte svoju maximalnu srdcovu frekvenciu stladenim tlacidla = < . Stlacenim tlacidla
|5 u \/)'ngéet maximélnej tepovej ffekyencie (max. TF): Pri’povt';itajte'+v10 pre ;auatpénikox, ngtrépgvané osol?y.l }
Pre Zeny: 226 - vek. / Pre muzov: 220 - vek. Prilezitostni $portovci musia vyuzivat vyssie uvedeny vypocet.
Uprava v porovnani s druhom tréningu: Odpocitajte -10 pre pravidelnych Sportovcov.
Max. TF v zavislosti od ciefa:
¥ <60 % SF MAX (MODRA) => zotavovacia faza SF MAX W medzi 80 % a 89 % SF MAX (ORANZOVA) => zvy3ovanie vydrze
O medzi 60 % a 69 % SF MAX (ZELENA) => Tahké cvicenie W 90 % SF MAX (CERVENA) => zvySovanie vjkonu
O medzi 70 % a 79 % SF MAX (ZLTA) => znizovanie hmotnosti Elengﬁdajte, 7e ak cheete Zistit cielové zony, je potrebné vykonat' zatazovy test pod dohiadom
ardiologa.
RYCHLE ZAPNUTIE

Cvicit zacnite tak, Ze budete pedalovat. Zataz Sliapania upravite stlaenim tlacidla = + .

Ak potrebujete prestavku, na par sekind preruste pedalovanie. Ak chcete pokracovat' (v priebehu 15 mindt od zaciatku prestavky), znovu zaénite pedalovat’

Ak cheete tréning ukoncit pred koncom, stlacte tlacidlo @ . Konzolu vypnete dihym stlacenim tlacidla @ po névrate na Gvodny obrazovku. Po 15 minutach ne¢innosti déjde k automatickému vypnutiu kon
PROGRAMY

Stlacenim tlacidla @ vyberte ponuku programov. Vo vybere moznosti programov zvolte profil zo 9 moznosti pomocou tiagidia @ alebo tlacidiel = + .
Ak stlacite tlacidlo / @ voibu potvrdite; zvolte dizku cvicenia pomocou tlacidiel = +. Stlagenim tlagidla alebo zacatim Sliapania (predvolena doba tréningu je 30 minut).

Ak stlacite tlacidlo , mdzete pomocou tlacidiel nastavit celkovu prejdend vzdialenost = 4, Stlaéenim tlacidla alebo zacatim Sliapania (predvolena celkova vzdialenost je 5 km).
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PROGRAMOVE PROFILY
Standardny &as = 30 mindit (okrem Quick-Start, v ktorom sa ¢as zvy3uje), nastavitelny pomocou tacidiel = 4 .
Vertikalny posun (cekom 5) = 3 Grrovne odporu. Nachadza sa tu 5 zvislych Storcov, takze celkovo 15 Urovni odporu.
REZIM ,,QUICK-START: PROGRAM ,FIT1“

Vyhoda: Rychle pouzivanie. Ako sa dostat do formy
Popis: Sadnite si na bicykel sa zaénite jednoducho $liapat! Jemné cviCenie s miernymi zmenami intenzity.
PROGRAM ,FIT2¢ PROGRAM ,KCAL 01“
L] L]
EEE EE
EEEEEEE L[]

Fie 02 HCAL 01

Vyhoda: UdrZiavanie vo forme. Znizovanie hmotnosti (Urovef 1).
Popis: Dve maximélne Urovne intenzity poCas fazy cvicenia, ktora zahffia fazu stupania (Splha- Dvojnasobna rovnaka roven s nizkou intenzitou, udrziavanie primerane rychleho tempa
nie), a potom klesania (zostupovanie). pocas tréningu. Odporucanie: Ak je to mozné, majte pocas cvicenia ruky na drzadle.
PROGRAM ,KCAL 02“ PROGRAM ,KCAL 03“
uEm
L
LN n
EEEEEEE L L1 m

KCAL O¢ HCAL 03

Vyhoda: Znizovanie hmotnosti (Urovef 2). Znizovanie hmotnosti (Urovef 3).
Popis: Intervaly s nizkou intenzitou na udrziavanie sa v ramci cielovej zony, ktorych stcastou je DodrZiavajte pocas cvi¢enia spravnu zataz, ktorej sucast' tvori faza stlpania, faza
vy$Sia svalova zataz nez na Urovni 1. rovnakej inenzity a faza klesania.
PROGRAM , SOFT* PROGRAM ,PERF 01¢

SOF

L0l PEFF O

Vyhoda: 5km Vykon 1.
Popis: Prejdite pat’ kilometrov s miernym tempom a bez zmien odporu. Dvojnasobné stpanie, prispdsobte tempo Urovni odporu.
Vacsie zapojenie svalov : Vysoky odpor = nizsie tempo.
PROGRAM ,,PERF 02 PROGRAM ,,PERF 03¢
u
L]
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EEEEEEER

PEFF 02 PEFF 03

Vyhoda: Vykon 2. Vykon 3.

Popis: Intervaly s vysokou intenzitou na zlep3enie vydrze a svalovej zataze. Pocas celého cvice-  Intervaly s vysokou intenzitou na zlepSenie vydrze a svalovej zétaze. Pocas celého
nia treba udrZiavat rovnaké tempo. Mensi odpor = fazy na zotavenie. cvicenia treba udrziavat rovnaké tempo. Mensi odpor = fazy na zotavenie.

OBRAZOVKA POCAS TRENINGU

@ Spalené kaldrie v Kcal / Pocet otacok pedala za minutu (alebo rpm)

@ ,(2 ©0® Q ® @ Tepova frekvencia srdca za minttu . /. Vzdialenost' v km (alebo mi).
® @ @ 9
IS : @ Rychlost' v km/h (alebo mifh). / @ Uroveri zataze (stupnica intenzity ndmahy)
& ® Oznacuje zvy$nu dobu do ukoncenia tréningu (alebo dobu, ktora uplynula od zaciatku tréningu, v pripade rychleho spustenia tréningu).
€ Ukazovatel z6ny srdcovej frekvencie
SUHRN VYKONOV

Suhrn vasich vykonov sa zobrazi automaticky na konci kazdého tréningu pocas 2-minUtovej oddychovej fazy. MoZete zobrazit:

priemernt tepovu frekvenciu (ak ste pocas tréningu pouzivali nekddovany opasok s mera¢om tepovej frekvencie analégového typu); odhad poctu spalenych kalorii;
priemernt rychlost’ prejdend vzdialenost.

Ak chcete zastavit zobrazovanie sthrnu vykonov pred koncom, dlho stlacte stredné tlagidlo.

DIAGNOSTIKA ANOMALIi

VASA KONZOLA SA NEZAPINA:

Skontrolujte, ¢i je adaptér pripojeny k rotopedu; / Skontrolujte zapojenie kablov na zadnej strane konzoly a vo vnitri rAmu zariadenia.

Ak problém pretrvava, pozrite si tabulku na poslednej strane vasho navodu na pouitie.

NA DISPLEJI MOJEJ KONZOLY SA ZOBRAZUJE «E1», «E2», «E3»: Kontaktujte popredajny servis znacky Domyos .
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PREDSTAVENI

Jizda na kole je vyborna aktivita, pfi které se zlep3uje Cinnost kardiovaskularni a dychaci soustavy a zaroven se zpeviuje celé télo: hyzdé, stehenni svaly, Iytka, zadové svaly, hrudni svaly, bicepsy a bfisni svaly.
P¥i jizdé na rotopedu budou nejvice pracovat hyzdé a zadni ¢ast stehen.

NASTAVENI

Upozoméni: PFi jakémkoli nastavovani musi z rotopedu uZivatel vZdy slézt.

© NASTAVENI VYSKY SEDLA

Upozornéni: Pii jakémkoli nastavovani musi z rotopedu uZivatel vzdy slézt. Pro U¢inné cvieni je dlleZité spravné nastavit vysku sedla, tedy tak, aby ve chvili, kdy je
pedal v nejnizsi poloze, byla kolena pfi $lapani lehce ohnutd. Pro nastaveni vysky sedla uvolnéte o nékolik otacek kolecko pod sedlem a vytahnéte ho z trubice. Nastavte
spravnou vysku sedla, do trubice pod sedlem opét viozte kolecko a zasroubuijte ho na doraz.

UPOZORNENI : Ujistéte se, 7e jste kolegko do trubice vratili spravné a 7e je dostatetné utazeno. Nikdy nesmi byt prekrogena maximalni vy$ka nastaveni sedla.
© JAK NASTAVIT REMINKY U PEDALU

Vlyjméte Feminek a nastavte pozadovany zafez.

© UPEVNENi KOLA V pipadé, Ze vyrobek je pfi pouzivani nestabilni, otacejte jednim z kompenzatord rovnovahy nebo oba dva, dokud nestabilitu neodstranite.

PREMISTENI

Rotoped E-Fold je vybaven kolecky, které umoZiuiji jeho snadné premistovani ve véech smérech. Pro jejich pouZiti staci rotoped sloZit dle pokynd uvedenych vy3e. Kolecka se pak dotykaji zemé a s vyrobkem je
mozné snadno manipulovat pouhym postréenim v pozadovaném sméru.

KONZOLE
Ovladaci panel nabizi riizné funkce pro podporu vaseho tréninku. Nize naleznete veskeré pokyny pro snadné oviadani.
PREDSTAVENI

Hlavni tlacitko pro zapnuti ovladaciho panelu, potvrzeni vybranych funkci a zahajeni tréninku.
@ Prochazeni program{ v hlavni nabidce.

@ Ukonéeni programu, névrat do hlavni nabidky, vypnuti ovladaciho panelu.

— 4 Nastaveni (zvy3eni &i sniZeni) stupfii obtiZnosti, nastaveni (zvySeni ¢i snizeni) dalSich parametrd.
@ Rychlost v km/h (nebo Mifh).

@ Zbyvajici doba do konce tréninku (nebo doba od zac¢atku tréninku v pfipadé rychlého startu).

@ Tepova frekvence za minutu .

Ujeta vzdalenost v km (nebo Mi). Umozriuje také nastavit si celkovou vzdalenost, ktera ma byt béhem programu ujeta.

Prepina¢ vybéru: Zvolte si typ pfistroje (VE, RO, VM).
VE: elipticky trenazér / VM: doméci rotoped / RO: veslovaci pfistroj / RESET: Provedte novy vybér.
VYBER JEDNOTKY KMIMILE

V zakladnim nastaveni udava ovladaci panel informace o vzdalenosti a rychlosti v km a km/h.
m Zména jednotky na mile (Mi):

1. Vypnéte ovladaci panel. / 2. Stisknéte hlavni tlacitko a drzte ho déle nez 3 vtefiny. / 3. Pomoci tlacitek = 4 zvolte poZadovanou jednotku. / 4. Potvrdte vybér stisknutim hlavniho

i tlacitka , na ovladacim panelu se automaticky spusti Gvodni obrazovka.

UVODNi OBRAZOVKA

o 0O

®

MENU
NASTAVENi MAXIMALNi TEPOVE FREKVENCE:

Na uvodni obrazovce stisknéte tlacitko @ a dostanete se do menu pro nastaveni maximalni tepové frekvence.

H Pomoci tlacitek = < si nastavte svou maximaini tepovou frekvenci. Stisknutim tlacitka
|5 u Vypocteni maximaini tepové frekvence (max TF): U zacatecniku a netrénovanych osob pridejte 10.
Pro Zeny: 226 - vék. / Pro muZe: 220 - vék. U rekreaéniho cviceni doporu¢ujeme dodrZzovat hodnoty dle zakladniho vypoctu uvedeného vyse.
Nastaveni dle trovné pokrogilosti: Cvicite-li pravidelné, uberte 10.
Max TF, propojend s cilem:
O <60 % MAX TF (MODRA,) => faze regenerace MAX TF W mezi 80 % a 89 % MAX TF (ORANZOVA) => zlepseni vydrze
mezi 60 % a 69 % A) => mirné cviceni b C A) => zlepeni vykonnosti
O mezi 60 % a 69 % MAX TF (ZELENA W 90 % MAX TF (CERVENA { ki
O mezi 70 % a 79% MAX TF (ZLUTA) => tbytek hmotnosti Berte prosim na védomi, Ze pro urceni vasi cilové zény je doporuceno provést zatézovy test u kardio-
loga.
RYCHLY START

Pro zahdjeni tréninku zacnéte Slapat. Pro nastaveni stupné obtiznosti stisknéte tlacitko = 4.

Chcete-li si udélat prestavku, prestante na nékolik vtefin lapat. Pro pokraCovani v tréninku (do 15 minut od zacétku prestavky) zaénéte znovu Slapat.

Pro zastaveni tréninku pred koncem stisknéte tlacitko @ . Pro vypnuti ovladaciho panelu se vratte na ivodni obrazovku, stisknéte tlacitko @ a drzte ho. Po 15 minutach necinnosti se ovladaci panel
automaticky vypne.

PROGRAMY

Do nabidky programt se dostanete stisknutim tlacitka @ . Pomoci tlacitka @ si v programové nabidce vyberte jeden ze 9 moznych profill, nebo tlacitek = 4+ .
Potvrdite-li zadani stisknutim tlacitka /@ vybér potvrdite, pomoci tlacitek = <. Stisknutim tlacitka nebo zacnéte Slapat (zakladni nastavena doba tréninku je 30 minut).

Potvrdite-li zadani stisknutim tlacitka , nastavite tak celkovou vzdalenost, ktera ma byt ujeta, za pouZiti tlacitek = < nastavit celkovou najetou vzdalenost, Stisknutim tlacitka nebo zacnéte Slapat
(zékladni nastavena celkova vzdalenost je 5 km).
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PROFILY PROGRAMU
Pfednastaveny ¢as = 30 minut (kromé rezimu Quick-Start, pii kterém se ¢as zvy3uje), Ize nastavit pomoci tlacitek — <+ .
Vertikalni étverec (celkem 5) = 3 Grovné odolnosti. Na displeji je 5 vertikalnich poli, celkem tedy 15 drovni obtiznosti.
REZIM «QUICK-START»: PROGRAM «FIT1»

Pfinos: Rychlé pouZiti. Obnoveni kondice
Popis: Jednoduse se posadte na rotoped a zacnéte Slapat! Mirné cviceni s lehkymi zménami v intenzité.
PROGRAM «FIT2» PROGRAM «KCAL 01»
L] L]
EEE EE
EEEEEEE L[]

Fie 02 HCAL 01

Pfinos: Udrzeni kondice. Snizovani hmotnosti (urover 1).
Popis: Trénink zahrnuje 2 vrcholy intenzity, fazi postupného zvy$ovani namahy (stoupani) a Dvojita vyvy$ena rovina o nizké intenzité, béhem celého tréninku se udrzuje pomérné
snizovani namahy (klesani). rychlé tempo. Rada: Béhem tréninku udrZuite ruce v jedné poloze.
PROGRAM «KCAL 02» PROGRAM «KCAL 03»
uEm
L
LN n
EEEEEEE L L1 m

KCAL O¢ HCAL 03

Pfinos: Snizovani hmotnosti (Urover 2). Snizovani hmotnosti (urover 3).
Popis: Intervaly o nizké intenzité pro setrvani v cilové zoné, cvieni predstavuje vy$si svalovou Udrzuje béhem tréninku pravidelnou zatéZ, zahmuje fazi stoupani, rovinu a fazi klesani. (7,
z&téZ neZ v drovni 1.
PROGRAM «SOFT» PROGRAM «PERF 01 O

SOF

L0l PEFF O

Pfinos: 5km Vykonnost 1.
Popis: Ujedte pét kilometrd v mimém tempu a beze zmén v odporu. Dvojity nardst intenzity, pfizplsobte si tempo dle trovné odporu.
Pro vyraznéjsi zapojeni svall: Vy$si odpor = pomalejsi tempo.
PROGRAM «PERF 02» PROGRAM «PERF 03»

u
L]
LI
EEEEEEER

PEFF 02 PEFF 03

Pfinos: Vykonnost 2 . Vykonnost 3 .

Popis: Intervaly o vysoké intenzité pro zlepSeni vydrZe a posileni svalt. BEhem cviceni je tfeba Intervaly o vysoké intenzité pro zlepdeni vydrze a posileni svalt. Béhem cviceni je tfeba
udrzovat stejné tempo. Nizsi odpor = faze regenerace. udrzovat stejné tempo. Nizsi odpor = faze regenerace.

OBRAZOVKA BEHEM TRENINKU

@ Spalené kalorie v Kcal / Pocet otacek pedalli za minutu (ot./min.)

@ ,(2 ©0® Q ® @ Tepova frekvence za minutu . / @ Vzdalenost v km (nebo Mi).
® @ @ 9
IS : @ Rychlost v km/h (nebo Mith). / @ Uroved vytrvalosti (3kéla intenzity cvicent)
& ® Zbyvajici doba do konce tréninku (nebo doba od za¢atku tréninku v pfipadé rychlého startu).

€ Ukazatel tepové frekvence

SHRNUTI VYKONU
Béhem dvouminutové faze obnovy energie na konci tréninku se na ovladacim panelu automaticky zobrazi shruti vaseho vykonu. Zobrazi se tyto informace:
primérna tepova frekvence (v pfipadé, Ze jste béhem tréninku méli na sobé pas pro analogovy nekddovany pfenos tepové frekvence); odhadovany pocet spalenych kalori;

primérna rychlost; najeta vzdalenost.

Pro pfedCasné opusténi shrnuti vykonu stisknéte a drzte hlavni tlagitko.

STANOVENI ANOMALI|

KONZOLE NA PRISTROJI SE NEROZSVECI:

Zkontrolujte, zda je adaptér pfipojen ke kolu; / Zkontrolujte zapojeni kabelt na zadni strané konzole a v armature.
Pokud problém pfetrvava, podivejte se na tabulku na posledni strané navodu k pouZiti.

NA DISPLEJI KONZOLE SE ZOBRAZUJE «E1», «E2», «E3»: Kontakujte poprodejni servis Domyos .
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PRESENTATION

Att cykla &r en utmarkt aktivitet som gor det méjligt att 6ka hjart- och kérlsystemets kapacitet och andningskapacitetet, samtidigt som du stérker din kropp: stjdrtmuskler, quadriceps, vader, ryggmuskler, brost-
muskler, biceps och bukmuskler. Genom att trampa baklanges kan du tréna stjartmusklerna och musklerna pa baksidan av laren mer effektivt.

REGLAGE
Varning: du maste stiga av cykeln fér att gora instélningarna.

@ JUSTERA SADELN

Varning: du maste stiga av cykeln for att gora instélliningarna. For effektiv tréning maste sadeln vara i ratt hojd, dvs. nér du trampar ska knéna vara latt bojda nar peda-
lerna &r i det l&gsta laget. Justera sadeln genom att skruva upp nagra varv och dra ut ratten pa sadelstangen. Stéll in sadel i ratt hdjd och skruva fast ratten andai in pa
sadelstangen.

VARNING : Sétt tillbaka knoppen i sadelstangen och dra at ordentligt. Sadelns max hdjd far aldrig dverstigas.

@ HUR DU JUSTERAR PEDALREMMEN

Ta bort remmen och justera till nskad skara.

© STABILISERING AV MASKINEN Vid instabilitet av produkten under anvéndning, vrid en eller tva av kompensatorerna tills maskinen &r stabil.
TRANSPORT

E-Fold-cykeln &r utrustad med hjul s& att den It kan flyttas i alla riktningar. For att anvanda hjulen &r det bara att vika ihop cykeln pé det sétt som anges nedan. Nér de kommer i kontakt med marken kan du forflytta
produkten genom att skjuta den i 6nskad riktning.

KONSOL
Konsolen erbjuder en rad funktioner som berikar traningen. Har hittar du anvisningar som gér det enkelt att anvanda den.
PRESENTATION

Mittenknapp som anvénds for att sla p& konsolen, bekréfta dina val, starta ett traningspass.

@ Navigera pa menyn for att vélja program.

@ Avsluta ett program, ga tillbaka till huvudmenyn, stanga av konsolen.

— 4 Stéllain (6ka eller minska) svarighetsgraden, ange (6ka eller minska) dina instéllningar.

@ Hastighet i km/h (eller Mith).

@ Tid som aterstar till slutet av traningspasset (eller den tid som har gatt sedan bdrjan av tréningspasset om du kér ett pass med snabbstart).

@ Puls i slag per minut .

. Stracka i km (eller Mi). Kan dven anvandas fér att stalla in den totala stracka som du ska tillryggaldgga under ett program.

Véljarbrytare: Valj typen av traningsutrustning (VE, Ro, VM).
< VE: crosstrainer / VM: motionscykel / RO: roddmaskin / RESET: Aterstaller valet.
VALJA KM/MI

Som standard visar konsolen stracka och hastighet i km och km/h.
m Om du vill &ndra till enheten Miles (Mi):

1. Sténg av konsolen. / 2. Tryck pa mittenknappen och hall den nedtryckt i minst 3 sekunder. / 3. Valj enhet med knapparna = + . / 4. Bekréfta genom att trycka p& mittenknappen

N . Konsolen gar automatiskt till startskarmen.

STARTSKARMEN

o 0O

®

MENY
STALLA IN DEN MAXIMALA HJARTFREKVENSEN:

Fran startskarmen trycker du pa knappen @ nar du vill 5ppna menyn for instélining av den maximala hjértfrekvensen.
Stall in din maximala hjartfrekvens genom att trycka pa knapparna = 4 Stéll in din maximala hjértfrekvens genom att trycka pa knapparna & . Du bekraftar genom att trycka

pé knappen
|5|:| Berdkna den maximala hjértfrekvensen (HFmax): Légg till +10 for nybdrjare, dvs. otrdnade personer.
For kvinnor: 226 - alder. / For mén: 220 - alder. Anvand ovanstaende grundberakning for personer som trénar ibland.
Anpassa instéliningen efter traningsnivan: Dra av -10 for personer som trénar regelbundet.
HFmax i férhallande till malet:
O <60 % HF MAX (BLA) => aterhamtningsfas fér HF MAX W mellan 80 % och 89 % av HF MAX (ORANGE) => forbattring av uthalligheten
O mellan 60 % och 69 % av HF MAX (GRON) => férsiktig aterupptagning av tréningen ¥ 90 % HF MAX (ROD) => forbattring av prestationema
& mellan 70 % och 79 % av HF MAX (GUL) => viktnedgang Ot")IS! Vi rekommenderar att du ber en hjartidkare lata dig genomga ett arbetsprov fér att faststélla dina
malzoner.
SNABBSTART

Starta ditt pass genom att borja trampa. Om du vill justera svarighetsgraden trycker du pa knappen = + .

Om du vill géra en paus slutar du trampa i nagra sekunder. Nar du vill ateruppta tréningspasset (inom tidsgransen pa 15 minuter efter borjan av pausen) bérjar du bara trampa igen.

Om du vill avbryta passet innan det ar slut trycker du pa knappen @ . Du sténger av konsolen genom att ga till startskdrmen och halla ned knappen @ . Konsolen sténgs av automatiskt efter 15 minuters
inaktivitet.

PROGRAM

Du véljer programmenyn genom att trycka pa knappen @ . Pa programmenyn véljer du sedan 6nskad profil bland de 9 alternativen, genom att trycka pa knappen @ eller knapparna = + .

Om du bekraftar genom att trycka pa knappen / ® och stéller in traningspassets tidslangd med hjalp av knappama — 4. Du bekraftar genom att trycka pa knappen eller borja trampa (standar-
dinstéliningen for traningspassets tidslangd &r 30 minuter).

Om du bekraftar genom att trycka pa knappen staller du in den totala strécka som ska tillryggaldggas med knapparna = 4, Du bekraftar genom att trycka pa knappen eller bérja trampa (standardins-
tallningen for den totala strackan ar 5 km).

40



PROGRAMPROFILER

Standardtid = 30 minuter (utom "Quick-Start”, da tiden réknas upp), som kan stéllas in genom att trycka pa knapparna = + .
En vertikal ruta = 3 motstandsnivaer. Det finns 5 vertikala rutor, dvs. totalt 15 motstandsnivaer.

LAGET "QUICK-START”:

GO

PROGRAMMET "FIT1”

Fie OI

Syfte: Snabbt anvénda utrustningen. Komma i form
Beskrivning: Sétt dig bara pa cykeln och bérja trampa! Forsiktig aterupptagning av traningen med sma variationer av intensiteten.
PROGRAMMET "FIT2” PROGRAMMET ”KCAL 01”
L] L]
EEE EE
EEEEEEE (1]
Fie 02 HCAL 01
Syfte: Halla sig i form. Ga ned i vikt (niva 1).
Beskrivning: Tva intensitetstoppar i en tréningssekvens som omfattar en fas med gradvis 6kning féljd Dubbel platd med g intensitet. Hall en relativt hdg takt under tréningspasset. Tips:
av en gradvis minskning. Hénderna bdr hallas stilla i en fast position under passet.
PROGRAMMET ”KCAL 02” PROGRAMMET ”KCAL 03”
uEm
L
LN n
EEEEEEE L L1 m
Syfte: Ga ned i vikt (niva 2). Ga ned i vikt (niva 3).
Beskrivning: Intervall med lag intensitet fér att hélla sig inom méalomradet, med en stérre muskelbe- Bibehaller en god arbetsvolym under hela sekvensen, som omfattar en fas med gradvis
lastning an i niva 1. 6kning, en intensitetstopp och en fas med gradvis minskning.
PROGRAMMET ”SOFT” PROGRAMMET ”PERF 01”
L] am
L L] 1] L L1
Syfte: 5km Prestation 1.
Beskrivning: Ro fem kilometer i mattligt tempo och utan variation av motstandet. Dubbel uppforsbacke, dar du anpassar takten efter graden av motstand.
For dig som vill Iata musklerna jobba mer: Stort motstand = Iagre tempo.
PROGRAMMET ”PERF 02” PROGRAMMET ”PERF 03”
u
L]
LI
EEEEEEER
Syfte: Prestation 2. Prestation 3 .
Beskrivning: Intervaller med hdg intensitet for att 6ka uthalligheten och muskelbelastningen. Hall jamn Intervaller med hdg intensitet for att 6ka uthalligheten och muskelbelastningen. Hall jamn

takt under hela tréningspasset. Svagare motstand = aterhdmtningsfaser. takt under hela tréningspasset. Svagare motstand = aterhdmtningsfaser.

SKARM SOM VISAS UNDER PASSET

@ Antal forbrénda kalorier i kcal / Antal pedalvarv per minut (eller rpm)

@ Puls i slag per minut . / @ Avstand i km (eller Mi).

® @ @ 5
IS : @ Hastighet i km/h (eller Mith). / @ Motstandsnivaer (skala for traningens intensitet)
& ® Tid som aterstar till slutet av traningspasset (eller den tid som har gatt sedan bdrjan av traningspasset om du kér ett pass med snabbstart).

W Indikator for hjsrtomrade

SAMMANFATTNING AV PRESTATIONERNA

En sammanfattning av dina prestationer visas automatiskt vid slutet av traningspasset, under den 2 minuter langa aterhdmtningsperioden. Hér kan du se:
din genomshittliga hjartfrekvens (om du har en analog och okodad pulsmatare pa dig under passet); en uppskattning av antalet forbrukade kalorier;

din medelhastighet; den stracka du har cyklat.

Du kan avbryta sammanfattningen av dina prestationer innan den &r klar genom att halla ned mittenknappen.

FELSOKNING

KONSOLEN STARTAR INTE:

Kontrollera att adaptern &r ansluten till cykeln; / Kontrollera att kablarna &r anslutna pé baksidan av konsolen och i ramen.

Om problemet kvarstar, se tabellen pa den sista sidan i din bruksanvisning.

SKARMEN PA MIN KONSOL VISAR «E1», «E2», «E3»: Kontakta Domyos kundtjénst.
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NP EACTABAHE

KapaHeTo Ha Koneno e uy/iecHa AENHOCT, KOSITO BU MO3BOMSIBA i@ Pa3BMBATE Bb3MOKXHOCTUTE HA CbPAEYHO-CbA0BATA W ANXaTENHATa CUCTEMA, KaTo B CbLUOTO BPEME TOHU3UPATE LANOTO CU TANO: Ta3o0enpeHm,
YETPUrNaBn MyCKymi, NPAcL, rpbOHM 1 TPbAHM MyCKynK, GULIENCH 1 KOPEMHI Myckynu. Bb3amoxHocTTa 3a 06paTHO BbPTEHe Ha NeaanuTe No3BoNsBa fa 3acunute pabotaTa 3a Ta300enpeHrTe MyCKynv 1 3agHaTa
yacT Ha begpara.

PEFYNUPAHE
MpenynpexzaeHve: 3a 4a 1a U3BbPLINTE perynvpaHusTa, e HeOGXOAUMO € /1a CTIE3eTe OT BENOEpProMeTbPa.

© PEIYNIMPAHE BUCOUYMHATA HA CELANKATA

MpenynpexaeHue: 3a Aa Aa U3BbPLLNTE PerynupaHunsTa, € HeobXoa4uMo e fia crieseTe OT BenoeproMeTbpa. 3a ehekTvBHa TPeHUpoBKa ceaankara Tpsbea Aa Gbae Ha
NoAXoAALLA BIUCOYMHA, T.e. KOraTo BbPTUTE NefanuTe, BaluTe koneHe TpsibBa Aa OCTaHaT Neko CrbHaTi B MOMEHTA, KoraTo nefjaniTe ca B Hail-Huckata cv Touka. 3a
7a perynupare BICOYMHATA Ha CefjankaTa, OTBUITE C HAKOMKO 3aBbpTaHys 11 U3fbpnaiite oT TpbbaTa Ha cefankara BiHTa 3a perynupaHe. Perynupalite cefankata Ha
noAxopsiLLaTa BUCOUNHA W BbPHETE BIHTa B TpbbaTa Ha cefankata, 3aTsiraiikv [okpaii.

NPEOYNPEXOEHWE : YBepeTe ce, Ye GYTOHBT € BbpHAT Ha MACTO B TpbBaTa Ha ceaankata v ro 3asuiite Aokpait. Hukora He npeBuLuaBaiiTe MakcuManHaTa BUCOuMHa
Ha cepankara.

@ PEMYNIUPAHE HA PEMBLIUTE HA MEOAMNUTE CeaneTe pembka 1 perynupaite Ha enaHaTa orpaHuiuTenHa nosuuus.

© HVBENUPAHE HA BENOEPTOMETHLPA B cnyyail Ha HecTabUnHOCT Ny NON3BaHe, 3aBbpTeTe eANH OT KOMMEHcaTopuUTe, A0KaTo HecTabunHocTTa Obae
OTCTpaHeHa.

NPEMECTBAHE

BenoepromeTbpbT E-Fold € 06opyasaH ¢ komenua, KoUTo No3BONsiBaT NECHOTO My NPEMECTBAHE BbB BCUYKM NOCOKW. 3a Aa rv 13nonasare, € HeOBXOANMO f1a CrbHETe BENOEproMeTbpa KakTo e 06sICHEHO B
ykasaHusiTa no-rope, Toraga konentara onupar foaa v Bie MoxeTe ia pemMecTuTe ypeaa kaTo npocTo ro GyTHeTe B enaHaTa nocoka.

KOH30NA
Tabnoto 3a ynpasneHue npegnara pasimyHn beHKL[I/II/I, KOWTO e oboraraT BawmTe Ll,el?lHOCTI/I. I'Io-,qony Lie HamepuTe CNUCHK C yKasaHWUA 3a No-necHo nosssaHe.

NP EACTABAHE

OcHoBeH ByToH 3a BKMioYBaHe Ha TabnoTo 3a ynpasMneHue, NOTBbPXAaBaHe Ha M36OpUTE, MyckaHe Ha Cepusi TPEHVPOBKIA.
@ Hasurauus B u36paHo MeHto Ha nporpamara.
@ HanyckaHe Ha nporpamarta, BpbLLaHe B OCHOBHOTO MeHO, M3KNioyBaHe Ha TabroTo 3a ynpasneHue.

— 4 PerynupaHe (yBenuueHune unu HamaneHue) CbnpoTUBNEHNETO Ha NeAannTe, perynupaxe (yBennyeHne unu Hamanexue)
Ha napameTpuTe BU.

@ CKOpOCT B KM/M. (nnt Munm/y.).

® Bpewme, ocTaBaLLo npean kpas Ha cepusiTa (Mnk Bpeme OT HaYanoTo Ha cepusaTa, npu cepus ¢ 6bpa cTapt).

@ CbpAeyHa YecToTa B yjapa B MUHyTa.

. Pascrosnme B kv (1nv Munu). Paspeluasa CbLO Taka Aa ce onpeent napameTbpa 3a o61Lo pa3cTosHIe 3a M3MUHaBaHe B eaHa nporpama.

Mpeskntousaten: M3bepeTe Buaa obopyasaHe (VE, Ro,VM).
VE: kpoc TpeHaxop / VM: BenoepromeTsp / RO: rpebeH TpeHaxop / HYNIMPAHE: MoBTOpHO BKMto4BaHE Ha M36paHoTo.
W3BOP KM / MUNA

KaTo cTanpapTHa HacTpoiika BaLLeTo Tabno 3a ynpasneHue By jaBa CTOMHOCTUTE Ha Pa3CTOSHUETO U CKOPOCTTA B KM U KM/Y.
1l 3a fja npemMuHeTe Ha MepHa eanHuLa Muns:

1. W3knioyeTe Tabnoto 3a ynpasnexue. / 2. HatucHeTe 0CHOBHMS GyTOH 3a noBeye 0T 3 cexyHam ’ .| 3. N3bepeTte mepHaTa eanHuLia ¢ bytoHute = 4./ 4. MotBbpAETE, KAaTO

HaTUCHETE OCHOBHUA 6yTOH , Ha TabnoTo 3a ynpasneHne aBToMaTM4HO Ce BKMOYBA rMaBHUAT €KpaH.

HN

HAYAJIEH EKPAH

MEHIO
3ANABAHE NAPAMETPUTE HA MAKCUMAITHATA CbPAEYHA YECTOTA:

OT rnaBHUS ekpaH HaTUCHEeTe 6yTOHa © , 3a fla BNe3eTe B MEHIOTO 3a HACTPOiika Ha MakcuManHata CbppeyHa YecTora.

3apaiite BawwaTta MakcuMarnHa CbpaeyHa YecToTa kato HaTucHeTe ByToHnte — + . MoTBbpXKAABaTE KaTo HATUCHETE ByTOHa

|5u M3uncnsBaHe Ha MakcumanHaTa cbpaeyHa yectota (CY makc.): 3a HaumHaeLwy, He TpeHupalLm nuua, fobasete +10.
3a xeHu: 226 - Bb3pactTa. / 3a Mbxe: 220 - Bb3pacTTa. 3a nuua, TPeHMpaLL OT BpeMe Ha Bpeme, 3anaseTe OCHOBHOTO 3UUCTEHE.
Hactpoiika B CbOTBETCTBME C (hranyeckaTa noaroToBka: 3a penoBHO TpeHupaluy nuua nsagete -10.
Makc. CY, BbB Bpb3Ka C LenTa:
O <60 % CY MAKC. (CMHBO) => ¢hasa Ha Bb3cTaHoBsiBaHe Ha CY MAKC L 4 mexay 80% 1 89% ot CY MAKC. (OPAHXEBO) => nogo6psiBaHe Ha U3ApbXIMBOCTTA
L 4 vexay 60% n 69% ot C4 MAKC. (3ENEHO) => neko HaToBapBaHe ¥ 90 % CY MAKC. (YEPBEHO) => nogobpsiBaHe Ha pesyntatute
¥ mexay 70% v 79% ot CY MAKC. (KbTO) => otcnabsaHe VmaiiTe npeasug, Ye 3a a oTkpueTe BawumTe LieneBu 30HK, e NpenopbYMTENHO Aa NPOBEAETE CTPEC

TEeCT C Kapauonar.
BbP3 CTAPT
3anoyHeTe a BbPTUTE NeaanuTe, 3a Aa 3anoyHeTe TpeHMpoBKaTa. 3a fja HacTpouTe cunaTa Ha CbrpoTUBIIEHWE Ha NeJanuTe, HaTUCHeTe 6yTOHMTe -+
3a nounBka cnpeTe fja BbPTUTE NeJanuTe 3a HAKONKO CeKyHau. 3a npogbKaBaHe Ha cepusiTa (B pamkuTe Ha 15 MWHYTV Cnej Ha4anoTo Ha I'IO‘MBKaTa) 3anoyHeTe OTHOBO Aa BbpTUTE Nefanure.

3a fia cnipeTe cepusiTa Npeay kpas,, HatucHeTe GyToHa @ . 3a fja u3kniouuTe TABbnoTo 3a ynpaBneHHe, HAaTUCHETE MPOABITKUTENHO GyTOHa BefHara, Cnefl KaTo CTe Ce BbpHaMW Ha rMaBHIS ekpaH.
TabnoTo 3a ynpaBneHye Ce U3KNK4Ba aBTOMATUYHO Ced 15 NUNCca Ha akTUBHOCT.

NPOrPAMU

N36epeTe MeHio «Mporpaminy kato HaTUcHeTe ByToHa @ . B mento «[porpamu» u3bepeTe npochuna oT npeanoxexute 9 kato unonssate GyToHa @ unu GyToHuTe = 4.

Ako noTBbpANTE, KaTo HaTUcHeTe GyToHa /® , 33/1aBaTe BPEMETO 3a TPEHUPOBKa KaTo uanonasare GyToHuTe = . MOTBbPXKAABATE KATo HATUCHETE ByTOHA NK 3aroYHeTe Aa BbpTUTE
nepanure (Mo CTaHAapTHa HaCTPOVKaA BPEMETO 3a TPEHMPOBKa & 30 MUHYTH).

Axo noTBbpAuTE, KaTo HaTUcHeTe GyToHa , BYle 3afjaBare obLLaTa AbMKUHA 38 NpeMuHaBaHe kato uanonasare Gytorute — 4, MoTBbpKAABATE KaTo HaTUCHETE BYTOHA
neganuTe (Mo CTaHZapTHa HacTpovika oblaTa AbkvHa 3a NpemMvHaBaHe e 15 kv).

nnu 3ano4HeTe a BbpTuTe



MPO®UIIN HA NPOTPAMATA
CrangapTHo Bpeme = 30 MuHyTH (6e3 «Quick-Start», kbaeTo BpemeTo ce yBenuyaBa NocTENEHHO), KOETO Ce HACTPONBA YPE3 HaTUCKaHE Ha Thy-ByToHUTE = + .
EnHo kBappaTHo AeneHne = 3 HUBa Ha cbnpoTuBeHue. Mva 5 BepTukanty kagparyera, T.€. 061Lo 15 H1Ba Ha CbNPOTUBNEHNE.
PEXWM «QUICK-START»: NPOIPAMA «FIT1»:

Fie 01

Monza: Bbp3ao nonssaHe. Bnu3aHe BbB hopma

Onucatue: lMpocTo ceaHeTe Ha ceaankara v 3anoyHeTe fa BbpTUTE neaanure! TNexo HaTOBapBaHe C Marnku NPOMEHI B UHTEH3MBHOCTTA.
NPOrPAMA «FIT2»: NPOIPAMA «KCAL 01»:

Fie 02 HCAL 01

Monsa: MopabpxaHe Ha opma . HawmansBaHe Ha ternoto (Hugo 1).
Onucahue: 2 BbpXa Ha HaToBapBaHe, B NOCNEAOBATENHOCT OT HAaTOBAPBAHKSA, KOUTO BKMIoYBAT efHa  [lBe Cepuy C paBHOMEPHO HAaTOBapBaHe C HUCKA MHTEH3MBHOCT, NOAAbPXKaHe Ha 6bp3
nporpecBHa 1 perpecuBHa tasa. PUTBM M0 Bpeme Ha TPeHUpoBbYHaTa cepusi. CbaeT: M0 Bpeme Ha TPeHWpOoBKaTa ApbXTe
pbLieTe HENoaBIKHN.
NPOTPAMA «KCAL 02»: NMPOIPAMA «KCAL 03»:

HCAL 0O¢ HCAL 03

Monza: HamansBaHe Ha Ternoto (HuBo 2). HamansBaHe Ha Ternoto (Hugo 3).
Onucanve: WHTepBanu Ha cnaba HTEH3MBHOCT, 3a 12 OCTaHeTe B LienieBaTa 30Ha, BKMKYBAikM MoaabpxaHe Ha BUCOKO HUBO Ha paBoTa no Bpeme Ha Lisinata nocneaoBaTenHocT ot
MYCKYMHO HaTOBapBaHe Mo-BUCOKO OT TOBa Ha HuBo 1. HaToBapBaHuS, BKMHOYBALLA NPOrpeciBHa (hasa, BpbX Ha HaTOBapBaHE U HamansBaHe Ha
HaToBapBAHETO.
MPOrPAMA «SOFT»: MPOrPAMA «PERF 01»:

SOFE O PEFF O

Monsza: 5km Xapaktepuctukm 1.

Onucanve: lpemuHeTe NET KUNOMETPa C YMEPEHO TEMNO 1 63 NPOMSIHA Ha CbNPOTUBIEHNETO. [lBe cepum Ha NoBYLLABaHE Ha HATOBAPBAHETO, MPUTOAETE TEMMOTO B 3aBUCUMOCT OT
HUBOTO Ha CbNPOTUBNEHME.
3a N0-CHNHO MYCKYTHO HaToBapBaHe: M0-CUMHO CbNPOTUBNEHME = MO-HUCKO TEMMO.

MPOrPAMA «PERF 02»: NMPOrPAMA «PERF 03»:

PEFF 02 PEFF 03

Monza: XapaktepucTuku 2 . XapaktepucTuku 3 .

Onwucanue: VIHTepBanu Ha BUCOKA MHTEH3MBHOCT 3a NOJOGPSIBAHE HA M3APBKINBOCTTA U MyCKYNHOTO  VIHTEpBanu Ha BUCOKA MHTEH3MBHOCT 3a NOJ0GPSIBaHE HA M3APBLKINBOCTTA U MYCKYNHOTO
HaToBapBaHe. Heobxoaumo e MoAAbPKAHETO HA eMH U CbLLUW PUTBHM MPE3 Lisinata cepusi.  HaToapBaHe. HeobXxoaumo e MoALbPKAHETO HA €OMH U CbLLW PUTHM MPE3 Lisnata cepusi.
Mo-cnabo cbnpoTuBnEeHMe = (hasn Ha Bb3CTaHOBSIBAHE. Mo-cnabo cbnpoTuBnEeHMe = (hasn Ha Bb3CTaHOBSIBAHE.

EKPAH M0 BPEME HA CEPUATA

60 o 30 123 @ W3ropenu kanopuu B Keal / Bpoil 3aBbpTaHKS Ha neaanuTe B MHYTa (M 06/MUH.)
@ ,:_M :k @ Q @ @ ChbppieyHa YecToTa B yAapa B MuHyTa. / @ PascTosiHue B kM (v Munm).
@_ z +@ @ CkopocT B km/d. (nn munu/.). / HvBO Ha CbNpOTUBNEHNE (Ckana Ha MHTEH3MBHOCT Ha HAaTOBapPBaHETO)
2 ® Bpeme, ocTaBalLo npeay kpast Ha cepusiTa (Uni Bpeme OT Ha4anoTo Ha cepusTa, npu cepus ¢ 6bp3 cTapr).
' VIHankaTop Ha cbpaeyHaTa 3oHa
PE3IOME HA PE3YNTATUTE

Pe3ioMeTo Ha BalumTe pe3ynTaTy ce Noka3sa aBTOMATUYHO B KDasi Ha CEcUATa N0 BPEME HA Bb3CTAHOBABAHETO OT 2 MUHYTU. Taka MOXETE fja BUauTe:

CpeaHa CbpeyHa YecToTa (aKko Mo BPeMme Ha CepusiTa Cit CTe HOCUIM He KOZMPaH aHasioros KomiaH 3a U3MepBaHe Ha ChpaeyHaTa YecToTa); 04akBaHo KOMMUECTBO M3TOPEHM Karopum;
BalLaTa cpefHa CKOPOCT; U3MUHATOTO Pa3CTOSHUE.

3a ia cnpeTe PesioMeTo Ha BaLLMTe Pe3yrnTaTv NPeav kpasi, HaTUCHETE MPOIIKUTENHO OCHOBHHS GYTOH.

OWATHOCTUKA HA HEM3NPABHOCTUTE

KOH3OJTATA HE CE BKIIOYBA:
lposepeTe fanu aganTepbT e NPaBUIHO CBbP3aH KbM BenoepromeTsbpa; / MposepeTe aanu kabenute 0TKbM 3ajjHaTa CTpaHa Ha KOH30naTa 1 BbB BbTPELUHaTa 4acT Ha Kopryca ca MpaBuiiHO CBbP3aHH .

Ako npobrneMbT NPOAbIKaBa, KOHCYNTUpaliTe Tabnuuata Ha nocneaHaTa CTpaHULA Ha ybTBaHETO 3a ynoTpeba.
HA OUCNNEA HA KOH3O0NATA CE U3MNMUCBA «E1», «E2», «E3»: CBbpxeTe ce Cbe creanpopaxbenus cepans Ha Domyos.
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PREDSTAVLJANJE

Bicikl je sjajna aktivnost koja vam omogucuje da pojacate izdrzljivost kardiovaskularog i didnog sustava istodobno oblikujuéi vase tijelo: straznjicu, bokove, listove, leda, prsne miSice, bicepse i trbusne misice.
Okretanje pedala unazad pojacat ¢e rad straznjice i straznje loze.

PODESAVANJE

Upozorenje: za namjestanje postavki bicikla nuzno je s njega sici.

@ POSTAVLJANJE SJEDALA NA ZELJENU VISINU

Upozorenje: za namjestanje postavki bicikla nuzno je s njega siéi. Za u¢inkovito viezbanje sjedalo mora biti na dobroj visini, odnosno takvoj da prilikom pedaliranja vasa
koljena budu lagano savijena u trenutku kad su pedale u najnizem poloZaju. Da biste namjestili sjedalo, odvijte ga nekoliko krugova i povucite vijak na cijevi od sjedala.
Namjestite sjedalo na dobru visinu i vratite vijak u cijev te ga dobro uévrstite.

UPOZORENJE : Pazite da vratite kotacic u cijev sjedala i priévrstite ga. Ne prelazite maksimalnu visinu sjedala.
© KAKO NAMJESTITI TRAKE PEDALA
Povucite traku i namjestite na Zeljenu razinu.

© NADOGRADNJA BICIKLA U slu¢aju nestabilnosti proizvoda pri uporabi, zakrenite jedan ili oba ujednacivaéa visine koji se nalaze na straznjoj papucici, sve do
prestanka nestabilnosti.

PREMJESTANJE

Bicikl E-Fold opremljen je kotacima koji omogucuju lako kretanje u svim smjerovima. Da biste se njima koristili, bicikl sklopite prema uputama, kota¢i ¢e u tom sluéaju doci u dodir s tiom i svoj ¢ete proizvod moci
micati guranjem u Zelienom smjeru.

KONZOLA

Vasa konzola nudi brojne znacajke za poboljSavanje viezbanja. U nastavku cete pronaci sve upute za jednostavnu upotrebu.

PREDSTAVLJANJE

Sredisnji gumb za ukljuéivanje konzole, potvrdu odabira, pokretanje sesije viezbanja.

@ Pregledavanje izbornika za odabir programa.

@ Izlaz iz programa, povratak na glavni izbornik, iskljucivanje konzole.

— 4 Prilagodavanje (pove¢avanje ili smanjivanje) razine teZine okretanja pedala, prilagodavanje (povec¢avanie ili smanjivanje) vasih postavki.
@ Brzina u km/h (ili mi/h).

® Preostalo vrijeme prije zavrsetka sesije (ili prikupljeno vrijeme od pocetka sesije, u sluéaju sesije s brzim pocetkom).

© Stopa otkucaja srca u otkucajima u minuti .
Udaljenost u km (ili millama). Omogucuje postavljanje ukupne udaljenost koju treba prije¢i tijekom programa.

Izborni prekida¢: Odaberite vrstu sprave (VE, RO, VM).
VE: elipticni trenaZer / VM: sobni bicikl / RO: sprava za sobno veslanje / PONOVNO POSTAVI: ponovno postavlja odabir.
ODABIR KM/MILJE

Prema zadanim postavkama, vasa ¢e vam konzola podatke o udaljenosti i brzini prikazati u km i km/h.

il Da biste promijenili jedinicu u milje (Mi):

1. Iskljucite konzolu. / 2. Pritisnite i drZite sredi8nji gumb dulje od 3 sekunde. / 3. Odaberite jedinicu gumbima — <+ . / 4. Potvrdite pritiskom na sredidnji gumb . Konzola ¢e
automatski prikazati pocetni zaslon.

HN

POCETNI ZASLON

o 0O
o000 @
IZBORNIK

POSTAVKA NAJVECEG BROJA OTKUCAJA SRCA:

Na pocetnom zaslonu pritisnite tipku @ da biste pristupili izborniku postavki otkucaja srca.

Postavite svoj najveci broj otkucaja srca pritiskanjem tipki = <. Potvrdite pritiskom na tipku

|5|:| Izratun maksimalnog broja otkucaja srca u minuti (maks. HR): Dodajte 10 za pocetnike, neiskusne viezbace.
Za zene 226 - dob. / Za muskarce: 220 - dob. Rekreativci bi se trebali drZati gore navedenog osnovnog izracuna.
Prilagodba ovisno o razini iskustva: Oduzmite 10 za redovite vjezbace.
Maks. HR, povezan s ciljiem
W <60 % MAKS. BR. OTK. (PLAVO) => MAKS. BR. OTK. u fazi oporavka O izmedu 80 % i 89 % MAKS. BR. OTK. (NARANCASTO) => pobolj$anje izdrzljivosti
O izmedu 60 % i 69 % MAKS. BR. OTK. (ZELENO) => lagana vjezba ¥ 90 % MAKS. BR. OTK. (CRVENO) => pobolj$anje izvedbe
O izmedu 70 % i 79 % MAKS. BR. OTK. (ZUTO) => mr3avijenje Imajte na umu da biste ustanoviti svoje ciljne zone preporucuje se napraviti testiranje pod opterecenjem

u prisutnosti kardiologa.
BRZI POCETAK
Pocnite okretati pedale da biste zapoCeli trening. Da biste prilagodili razinu teZine okretanja pedala, pritisnite gumb = <.
Da biste se odmorili, prestanite pedalirati nekoliko sekundi. Da biste nastavili trening (unutar 15 minuta od pocetka pauze), ponovno pocnite pedalirati.

Da biste prekinuli sesiju prije zavretka, pritisnite gumb @ . Dabiste iskljucili konzolu, pritisnite i drZite gumb @ kad se vratite na pocetni zaslon. Konzola ¢e se automatski isklju¢iti nakon 15 minuta
neaktivnosti.

PROGRAMI

Odaberite izbornik programa pritiskom na gumb @ . Na izborniku programa odaberite profil izmedu 9 mogucnosti posluzivsi se tipkom @ iligumba = <.
Ako potvrdite pritiskom na tipku / @ , trajanje treninga postavite tipkama = <. Potvrdite pritiskom na tipku ili tako da poCnete okretati pedale (zadano je trajanje viezbe 30 minuta).

Ako potvrdite pritiskom na tipku , odredujete ukupnu udaljenost za prijeci upotrebom tipaka = <, Potvrdite pritiskom na tipku ili tako da pocnete okretati pedale (zadana je ukupna udaljenost koju
treba prije¢i 5 km).
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PROFILI PROGRAMA

Zadano vrijeme = 30 minuta (osim «Quick-Start» ili intervalni trening) moZe se prilagoditi pritiskom na tipke = 4.
Okomiti éetverokut = 3 razine otpora. Pet okomitih blokova omogucuje 15 razli¢itih razina otpora.

NACIN «QUICK-START»

GO

PROGRAM «FIT1»

Fie OI

Pogodnost: Brza upotreba. Dovedite se u formu
Opis: Jednostavno sjednite na bicikl i okrecite pedale! Lagana viezba s blagim varijacijama intenziteta.
PROGRAM «FIT2» PROGRAM «KCAL 01»
L] L]
EEE EE
EEEEEEE (1]
Fie 02 HCAL 01
Pogodnost: Fitness . Gubitak tezine (1. razina).
Opis: Dva vrhunca intenziteta u treningu koji ukljucuje fazu progresije (penjanje) i fazu pada Dvostruka visina niskog intenziteta, odrZavanje relativno brzog ritma tijekom cijelog trenin-
(spustanje). ga. Savjet: Ako moZete, drZite ruke na mjestu tijekom vjezbe.
PROGRAM «KCAL 02» PROGRAM «KCAL 03»
uEm
L
LN n
EEEEEEE L L1 m
HCAL 02 HCAL 03
Pogodnost: Gubitak tezine (2. razina). Gubitak tezine (3. razina).
Opis: Intervali niskog intenziteta kako biste se zadrzali u ciljanoj zoni, jaci misi¢ni rad od 1. OdrZavanje dobrog opterecenja tijekom treninga koji ukljuéuje fazu progresije, ravni dio i
razine. fazu pada.
PROGRAM «SOFT» PROGRAM «PERF 01»
L] am
L L] 1] L L1
SOFe O PEFF DI
Pogodnost: 5km lzvedba 1.
Opis: Prijedite pet kilometara umjerenim tempom i bez varijacija otpora. Dvostruki nagib, prilagodba tempa u skladu s razinom otpora.
Za vedi angazman misica: Veci otpor = sporiji tempo.
PROGRAM «PERF 02» PROGRAM «PERF 03»
u
L]
LI
EEEEEEER
Pogodnost: lzvedba 2. lzvedba 3.
Opis: Intervali visokog intenziteta kako bi se pobolj$ala izdrZljivost i opterecenje misica. Morate Intervali visokog intenziteta kako bi se pobolj$ala izdrZljivost i opterecenje misica. Morate
odrzavati isti tempo tijekom cijelog treninga. NiZi otpor = faze oporavka. odrzavati isti tempo tijekom cijelog treninga. NiZi otpor = faze oporavka.
ZASLON TIJEKOM SESIJE
§0 o eﬁ v 123 @ PotroSene kalorije u keal / Broj okretaja pedala u minuti (ili o/min)
@ ,(2 Q @ Q ® @ Stopa otkucaja srca u otkucajima u minuti . / @ Razdaljina u km (ili Mi).
® @ @ 5
IS : @ Brzina u kmv/h (ili mi/h). / Razina otpora (skala intenziteta viezbe)
& ® Preostalo vrijeme prije zavrSetka sesije (ili prikuplieno vrijeme od pocetka sesije, u slucaju sesije s brzim pocetkom).

SAZETAK IZVEDBE

W Indikator zone broja otkucaja srca

Sazetak vae izvedbe automatski se prikazuje na zavrSetku sesije, tijekom dvominutnog razdoblja oporavka. Moéi ¢ete vidjeti:
svoj prosjecan broj otkucaja srca u minuti (ako ste tijekom sesije nosili nesifrirani analogni monitor broja otkucaja srca) procjenu broja potro$enih kalorija

svoju prosje¢nu brzinu prijedenu udaljenost.
Da biste izasli iz saZetka izvedbe prije zavr3etka, pritisnite i drZite sredi$nji gumb.
DIJAGNOSTICIRANJE POTESKOCA

VASA KONZOLA SE NE MOZE UKLJUCITI:

Provjerite priklju¢ak adaptera na biciklu; / Provierite prikljucke kabela na straznjoj strani konzole i unutar okvira
Ako se problem ne rijesi, pogledaite tablicu na zadnjoj stranici vasih uputa.

ZASLON MOJE KONZOLE PRIKAZUJE «E1», «E2», «E3»: Kontaktirajte usluge nakon prodaje Domyos .
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PREDSTAVITEV

Kolesarjenje predstavlja odli¢no aktivnost, ki omogoca dobro kardiovaskularno vadbo ter pripomore h krepitvi respiratornega sistema ter celotnega telesa: zadnjice, kvadricepsov, me¢, hrbtnih misic, prsnih miic,
bicepsov in trebusnih misic. Z vzvratnim vrtenjem pedalov boste Se bolj okrepili miSice na zadnjici in zadnji strani stegen.

NASTAVITVE

Opozorilo : Ce Zelite kolo prilagoditi, prvo sestopite z njega.

© NASTAVITEV VISINE SEDEZA

Opozorilo : Ce Zelite kolo prilagoditi, prvo sestopite z njega. Za zagotovitev ucinkovite vadbe, morajo biti takrat, ko pedala doseZejo najnizjo tocko, vasa kolena rahlo
pokréena. Za prilagoditev sedeZa zati¢ odvijte in ga izvlecite iz cevi sedeZa. Sedez nastavite na Zeleno visino in zati¢ vstavite nazaj v cev ter ga ponovno privijte do
konca.

OPOZORILO : Preverite, ali je zati¢ dobro vstavljen v cev ter ali je do konca privit. Sedeza nikoli ne nastavijajte visje od maksimalne visine.

@ KAKO NASTAVITI TRAK NA PEDALIH

Odpnite trak in ga prilagodite na Zeleno zarezo.

© POSTAVITEV TRENAZERJA V VODORAVEN POLOZAJ Ce je izdelek med uporabo nestabilen, obracajte enega ali oba nastavka za prilagajanje visine izdelka na

zadnji strani trenaZerja, dokler ne odpravite nestabilnosti.
PREMIKANJE

Kolo E-Fold ima kolesa, ki omogocajo enostavno premikanje v vse smeri. Uporabite jih tako, da kolo enostavno zloZite v skladu z zgoraj opisanimi navodili. Kolesa bodo bila v stiku s tlemi in omogo¢ila, da izdelek
potiskate v Zeleno smer.

KONZOLA

Konzola je opremljena s Stevilnimi funkcijami za $e izbolj$ano vadbo. V nadaljevanju boste nasli navodila za njihovo uporabo.

PREDSTAVITEV

Osrednji gumb za vklop konzole, potrditev izbora, zaCetek vadbene seje.

@ Brskanje po meniju za izbor programov.

@ Izhod iz programa, vrnitev na glavni meni, izklop konzole.

— + Prilagajanje (povecanje ali zmanj$anje) stopnje tezavnosti, prilagajanje osebnih nastavitev.

(®) Hitrost v km/h (al mifh).

® Preostali ¢as pred koncem seje (ali skupni ¢as od zacetka seje v primeru seje v nacinu hitri zacetek).
@ Sréna frekvenca v utripih na minuto .

Razdalja v km (ali Mi). Prav tako omogo¢a nastavitev celotne razdalje, ki jo boste preveslali v programu.

Izbirno stikalo: izbira vrste naprave (VE, RO, VM).
VE: elipticni trenaZer / VM: kolo za vadbo / RO: vesla¢ / RESET: Ponastavitev izbire.

1ZBIRA KM/MILJ
Za navedbo razdalje in hitrosti je privzeta nastavitev konzole km in km/h.
il Ce zelite to spremeniti v milje (Mi):
1. Izklopite konzolo. / 2. Pritisnite in drZite osrednji gumb ved kot 3 sekunde. / 3. S pomocjo gumbov — + izberite Zeleno enoto. / 4. Izbiro potrdite s pritiskom na osrednji gumb
un , nakar se bo samodejno prikazal zacetni zaslon.

ZACETNI ZASLON

6o

®

L]

@6

6 @

MENI
NASTAVITEV MAKSIMALNEGA SRCNEGA UTRIPA:

Za dostop do menija za nastavitev najvi$jega srénega utripa, na zacetnem zaslonu pritisnite na gumb @ a,

pri zacetnikih dodajte 10.
Rekreativni uporabniki uporabite zgornji osnovni izratun.
Redni uporabniki odstejte 10.

Izracun najvecje frekvence srénega utripa (najv. SU):
Zenske: 226 - starost. / Moski: 220 - starost.
Prilagoditev na podlagi izku$enosti:

150

Najv. SU, povezana s ciliem:

W <60 % MAKS. SRENEEGA UTRIPA (MODRA) => ¢as regeneracijie MAKS. SRCNEGA UTRIPA
O med 60 % in 69 % MAKS. SRENEGA UTRIPA (ZELENA) => blaga vadba

O med 70 % in 79 % MAKS. SRENEGA UTRIPA (RUMENA) => izguba kilogramov

HITER ZACETEK

Za pricetek vadbe pricnite vrteti pedala. Za prilagoditev stopnje tezavnosti pritisnite gumb — 4.

Ce Zelite napraviti pavzo, za nekaj sekund prenehaite vrteti pedala. Za nadaljevanje z vadbo (v 15-ih minutah od zacetka pavze) ponovno priénite vrteti pedala.

W med 80 % in 89 % MAKS. SRENEGA UTRIPA (ORANZNA) => izboljganje vzdrzjivosti
W 90 % MAKS: SRENEGA UTRIPA (RDECA) => izboljsanje zmoglijivosti
Za dolocitev svojih ciljnih obmocij, vam priporoamo, da pri kardiologu izvedete obremenitveni test.

Za zakljuCek seje pred njenim koncem pritisnite gumb @ . Zaizklop konzole pritisnite in drzite gumb @ , ko ste se vrnili v domag zaslon. Konzola se bo samodejno izklopila po 15 minutah nedejavnosti.
PROGRAMI

Izberite meni za programe s pritiskom na gumb @ .V meniju s programi s pritiskom na gumb @ izberite eno izmed 9 opcij, ali gumbov = + .
Potrdite s pritiskom na gumb l@ . Cas vadbe nastavite s pomogjo gumbov — . Potrdite s pritiskom na gumb ali tako, da zacénete poganjati pedale (privzeto trajanje vadbe je 30 minut).

Potrdite s pritiskom na gumb . Celotno prevozeno razdaljo nastavite s pomocjo gumbov = <+ dolocite celotno razdaljo, ki jo Zelite prevoziti, Potrdite s pritiskom na gumb ali tako, da zacnete poganjati
pedale (privzeta razdalja je 5 km).



PROFILI PROGRAMOV

Prednastavijen ¢as = 30 minut (brez nacina »Quick-Start«, pri katerem se ¢as povecuje) je mozno prilagoditi s pritiskom na tipki = 4 .

Navpi¢na plo$cica = 3 stopnje tezavnosti. 5 navpicnih kock nakazuje 15 nivojev upora.
NACIN »QUICK-START«

GO

PROGRAM »FIT1«

Fie OI

Prednost: Hitra uporaba. Pridite v formo
Opis: Enostavno - sedite na kolo in zacnite poganjati pedalal Zacnite z blago vadbo pri kateri rahlo spreminjajte intenzivnost.
PROGRAM »FIT2« PROGRAM »KCAL 01«
L] L]
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Fie 02 HCAL 01
Prednost: Dobra fizi¢na pripravijenost. Izguba telesne teZe (stopnja 1).
Opis: 2 vrha intenzivnosti med vadbo, ki je sestavljena iz naradcajoce (vzpon) in padajoce Dva vrha pri nizki stopnji intenzivnosti, pri cemer se tekom celotne vadbe ohranja dovolj
(spust) stopnje. hiter tempo. Nasvet : Ce lahko, roke med vadbo zadrZite na mestu.
PROGRAM »KCAL 02« PROGRAM »KCAL 03«
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Prednost: Izguba telesne teZe (stopnja 2). Izguba telesne teZe (stopnja 3).
Opis: Intervali z nizko stopnjo intenzivnosti omogocajo, da ostanete v ciljnem obmogju in da Med vadbo poskrbite za primerno obremenitev, ki je sestavijena iz narad¢ajoce stopnje,
mocneje obremenite misice, kot pri stopnji 1. vrha intenzivnosti in padajoce stopnje.
PROGRAM »SOFT« PROGRAM »PERF 01«
L] am
L L] 1] L L1
Prednost: 5km Zmogljivost 1 .
Opis: Z zmernim tempom preveslajte 5 km in ne spreminjajte upora. Podvojite napor, tempo prilagodite glede na stopnjo upora.
PROGRAM »PERF 02«
u
L]
LI
EEEEEEER
Prednost: Zmogljivost 2 . Zmogljivost 3 .
Opis: Visoko intenzivni intervali izbolj$ajo vzdrzljivost in skrbijo za misicno obremenitev. Med Visoko intenzivni intervali izbolj$ajo vzdrzljivost in skrbijo za misi¢no obremenitev. Med
vadbo morate ohraniti isti tempo. Nizek upor = faza regeneracije. vadbo morate ohraniti isti tempo. Nizek upor = faza regeneracije.
ZASLON MED SEJO

@ Koli¢ina porabljenih kalorij v Kcal / Stevilo rotacij pedalov na minuto (ali rpm)

@ ,(2 0@ Q @ @ Sréna frekvenca v utripih na minuto . / Razdalja v km (ali mi).
® @ @ 5
IS : @ Hitrost v km/h (ali mi/h). / Stopnja upora (stopnja intenzivnosti vadbe)
& ® Preostali ¢as pred koncem seje (ali skupni ¢as od zacetka seje v primeru seje v nacinu hitri zacetek).
¥ Fricaz obmodja srénega utripa
POVZETEK REZULTATOV

Povzetek vasih rezultatov se samodejno prikaze po koncu vase seje med dvominutnim obdobjem okrevanja. Videli boste lahko:

vaso povprecno hitrost srénega utripa (Ce ste med vadbo nosili analogni merilnik srénega utripa), oceno $tevila porabljenih kalorij,
vaso povprecno hitrost, prevozeno razdaljo.

Za izhod iz povzetka rezultatov pred koncem prikaza pritisnite in drZite osrednji gumb.

ODPRAVLJANJE NAPAK

KONZOLA SE NE VKLOPI:

preverite, ali je adapter pravilno prikljucen na kolo; / preverite, ali so kabli na zadnji strani konzole in znotraj okvirja pravilno povezani .
Ce tezave ne morete odpraviti, glejte razpredelnico na zadniji strani navodil za uporabo.

ZASLON KONZOLE PRIKAZUJE ,E1¢, ,E2“, ,E3“: Stopite v stik s poprodajnim servisom za blagovno znamko Domyos.
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NAPOYZIAZH

To modnAato €ival pia e5IPETIKN dPaTTNPIOTNTA TTOU Ba 0ag EMTPEWEN VA QUEATETE TIG KAPDIAYYEIOKES Kl AVATIVEUTTIKEG OOG IKAVOTNTEG EVW TOVWVETE OAGKANPO TO GG T0G: YAOUTICIOUG, TETPAKEQPAAOUG,
yaaTpokvipio, paiaioug, Bwpakikoug, Sikegaloug kar kolAiakoug. Me T Agimoupyia avaaTpo@ng TEVTAaA augdvetal n viaan aTny TEPIOKM TwV YAOUTWY Kal Twv OTTiaBiwv pnpiaiwy.

PYOMIZEIZ

Mpoaoyn: Eivar amapaitnTo va kateBaivete amo 1o EAAETTTIKG TTOSNAQTO yia Vo TIPOXWPRJETE OTIG PUBHITEIS.

© PYOMIZH THE TEANAT

Mpogoyn: Eivar amapaimro va kateBaivete amo 1o eMerTikO TodAAaTO yia va TTpoxwpraeTe aTig pubpiaeis. lNa amoteAeaparikh daknan, To KaBiopa mpémel va Bpiokeral
010 0WaTd UYog, dnAadr, kaBwg KAveTe TTETAI, Ta yOVATA 0OG TIPETE! Vol €ival EAAQPWG SITTAWUEVA TNV aTIVWR TTou Ta TeTdAIa BpiokovTal aTnv XapnAdtepn Béan. Ma va
puBioete To KABITPA, §ERIBWATE KAVOVTAG PEPIKEG TTPOPES Kal TPABRETE Tov HoXAG Trou BpiokeTal aTov awhfva TG aéAag. Pubpiare To kaBiopa a1o owaTd Uwog Kal
ToTroBeTATETE EavA TOV HOXAG aTov awAfva TG a¢ANaG Kai §avaapicTe TV KaAd.

NMPOZOXH : BeBaiwbeite 6T T0 koupTr £xel ToTroBemBei aTov owAva TG aéAAag kal agigTe duvard. Mnv umrepBaivere ToTé To PéyIaTo UWog TG TEANAG.

@ PYOMIZH TOY AOYPIOY TQN METAAION

AQRaTE TOV IHAVTO KaI TTPOTAPHOTTE aTNV EmMBUUNTH Béan.

© EYOYrPAMMIZH TOY TOAHAATOY Av 1o TIPOIOV ival aoTaBEG KATA TNV XPraN, TPEWTE Evav ATTO TOUG I00GTABIOTEG 1 Kal TOUG BUO, Ewg OTou amaAeIpbei N

aoTadeia.
METAKINHZH

To odhAarto E-Fold eivai e§omAiapévo pe podakia rou emTpémouv Ty EUKOAN petakivnar) Tou pog OAEG TIG kaTeuBUVaEIS. Mia va TIG XPNOILOTIOIRTETE, OPKEi va DITAWGETE TO TTOSAAQTO TUHPWVA PE TIG ENYRTEIG
TTOU TIOPEXOVTal aTIG 0dnyieg TrapakdTw. ToTe, To podakia Ba EABouV O€ AN Le TO TIATWHO KAl PTTOPEITE Vel UETOKIVATETE TO TTPOIOV GG OTTPWYVOVTAG TO OmTAA TTPOg TV €mBUPNTH KateUBuvan.

KONZOAA

H kovaoha oag diaBéter TARBog Aemoupyiwv o1 0TToieg TPOTBETOUV TTOIKIAiG TNV TIPOTTOVNON 0aG. ZTn GUVEXEID ETTEgnyoUVTal OAEG o1 EVBEIGEIS TTPOg BleukdAuvar aag.

NAPOYZIAZH

Kevtpikd TTARKTPO yia TV evepyoTToinan g kovaodag, Tnv empBefaiwan Twv emAOYWwY 0ag Kal TV EKKivnan Tng Tpomovnang.

@ MAoriynan aTo pevou €AOYNAG TTPOYpAUHaTOG.

@ ‘E§0d0g ammod TPOypapa, EMOTPON GTO KUPIO LEVOU, OTTEVEPYOTTOINGN TNG KOVOOAG.

— 4 PUBpion (abgnan r peiwan) Tou Babuou duakohiag TodnAdmang, pUBpIoN (algnan f Peiwan) Tw TIHWY TwV TTAPAPETPWY TTPOTTOVAONG.

@ Tayutnra o€ xAp/w (A pila/w).

® YmoAermopevog xpovog £wg To TEA0g TG TTpoTrovnang (1} xpdvog Tmou éxel TapéABel ammd T Evapén TG TPOTTOVNONG, O€ TTEPITITWAN TaXEiag ekkivang).
@ Kapdiakr auxvotnta g€ aApoUg avea AeTTTo .

@ Amoataon og A (1} o€ pikia). EmTpémer emiong va puBpiceTe Tv GuvOAIKr oTTOGTOGN TTOU TIPETTEI VO TTpayHaATOTTOM6E] KATa TV SIGPKEIR EVOG TTPOYPAPHOTOG.

Emhoyéag: EmAESTe Tov TUTTO TG ouakeung aag (VE, Ro,VM).
VE: eMermmiké modnAato / VM: oikiakd odnAato / RO: kwrmAarikr / EMANADOPA : ZekiviaTe véa emmAoyn.
EMIAOTH KM / MI

H kovaoha gag £xel pUBIOTET EpYOaTATIOKA WATE Va OTTEIKOVIZEI TIG EVDEIGEIG ammoaTaang kai Taxumrag ae km kai km/h.
il Ta va emAgeTe wg povada pérpnang Ta pidia (Mi):

1. Amevepyorronate v kovaoAa. / 2. KpamiaTe matnpévo To Kevipikd TARKTpo TouAdyiaTov 3 SeuTepOAeTTa. ./ 3. EmAEETe povada pétpnang pe Ta mARkTpa = <. / 4. MoAig

N empBePaIaTe TV €MAOYA 0aG PE TO KEVTPIKO TTARKTPO , ELQAVICETaI QUTOUATWG N aPXIKF 0B6VN.

APXIKH OOONH

o 0O
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MENOY
P'YOMIZH THZ METIZTHZ KAPAIAKHZ ZYXNOTHTAZ:

ATO TV apxIkr 086vn, TMETTE TO KOUpTT @ YIa va EXETE TPOORAAN OTO PEVOU PUBUIANG TNG PEYIOTNG KapdIaKAg ouxvomTag.

PuBpiaTe mv péyioTn kapdiakn aag auxvomTa mECOVTAG Ta koupmd = < . EmKupwate méovTag To TARKTPO

( 5 u YmoAoyiapdg Mg péyiaTtng kapdiakrg auxvotntag (MKE): MpoaBéarte +10 edv €iaTe apxdpiog, dev aBAsioTe.
T'a 1ig yuvaikeg: 226 - nAikia. / Ma Toug avdpeg: 220 - nAikia. Eqappoare Tov mapammavw Bagiké umrohoyiopo av abAcioTe TepiaTaaiakd.
Mpoacapuoyn avaoya pe Tn auxvoTnta GBAnang: Agaipéate -10 £av aBAeiaTe TAKTIKA.
H MKZ avahoya pe Tov a1odx0:
¥ <60% NG METIZTHE KAPAIAKHE £YXNOTHTAZ (MMNAE) => dan avaktnang g FC MAX L 4 peTagu 80% kai 89% tng METIZTHE KAPAIAKHZ £YXNOTHTAZ (MOPTOKAAI) => BeAtiwan g
O 7060 60% Kar 69% g METIZTHS KAPAIAKHE SYXNOTHTAS (MPASINO) => emavekkivnon pe 0701
amohd pubuod ¥ 909% g MEMZTHZ KAPAIAKHE ZYXNOTHTAZ (KOKKINO) => BeAtiwan tng emidoong

¥ peTagy 70% kai 79% tng METIZTHE KAPAIAKHE ZYXNOTHTAS (KITPINO) => amwAeia Bdpoug Exere ummown o1 yia va TpoadlopigeTe Tov TPoawTTiko aag atoxo MKE guviataral va utroBAnBeite oe
TEQT KOTIWOEWS ATTO KAPBIOAGYO.

TAXEIA EKKINHZH
ApxiaTe va kavete TETaA yia va Eekiviael n ouvedpia aag. PubpiaTe Tov BaBpd duakoAiag TodnAGTNONG peE Ta TARKTPD = <+ .
Ta va kvete éva didGAeIpa, OTOPOTATTE Vo KAVETE TETAA yia JepIKG deuTepOAETITAL T va GUVEKiaETe TNV TTpoTTovnan aag (evog 15 AeTmwv ammd mv évapén Tng Tauang), apxioTe §avd va modnAareite.

Ta va BlakoweTe TV TpoTrOvNan TpoToU TEAEIWTEI, TIETTE TO TTAAKTPO @ . T va amevepyoTToInaeTe TNy kovadAa, emaveABeTe aTnv apyIki 08OV Kol TTIEGTE TIAPATETAEVT TO TTARKTPO @ . H kovaoha
QTIEVEPYOTTOIEITOI QUTOPATD PET amTd 15 AETITG AOPAVEIDG.

NMPOrPAMMATA

EmAEgTe TO pevou Twv TTpoypappdTwy TECoVTaG TO TTARKTPO @ . 270 PEVOU TTPOYPAMATWY, EMAETE TO TIPOPIA PETASU TwV 9 TIPOTEIVOPEVWY, XPNTIHOTIOILVTAG TO TTARKTPO @ 1} 0 TARKTPO = <+

Av eTkupwaTe TIECOVTOG TO TTAAKTPO / @ . PuBpiare Tov xpdvo Tpotrévnang pEaw Twv TARKTpwY = <. ETKupwaTe méCovTag To TARKTPO 1} apxiaTe va TodnAareite (1) POETIAEYpEVN BIdpKeI
mpotovnang eivar 30 ATrTa).

Av eTkupwaTe TIECOVTOG TO TTAAKTPO , PUBideTE TIG TTapapETPOUS TNG GUVONIKNG ATTOaTACNG TToU TTPETTEN va KaAu@BEi XpnalpoToiwvTag Ta TARKTpa = <, ETKupwaTe méovTag 1o TARKTPO il
apyioTe va TTodnAareire (n mpoemAeypévn auvoAikn diavuduevn amdataan eival 5 km).



NPO®IA MPOrPAMMATOZ

MpokaBopiapévog xpovog = 30 Aerrd (e eaipean To Quick-Start, 6Tou 0 xpdvog augavel), pUBIZOHEVOS HETW TwV TARKTPWY = <+
‘Eva mhakidio = 3 emimeda avtiagtaang. 5 kaBeta TeTpdywva yia 15 emimeda avTioTaong.

AEITOYPI'IA «QUICK-START»:

NPOrPAMMA «FIT1»

Fie 01

‘Ogelog: Apean xprion Oitveg
Neprypagn: ATAG kaBioTe aTo TTodrAaTO Kai apyioTe va TodnAareite! Aol ekkivnan pe eEAappEG diakupavaeig £viaang.
NPOrPAMMA «FIT2» NPOrPAMMA «KCAL 01»
L] L]
EEE EE EHE EE
EEEEEEE EEEEEER
Fit 02 HCAL 01
Ogehog: Kahf karaaraan . AmwAeia Bapoug (Emimedo 1).
MNepiypaen: 2 €VTOVEG KOPUQWOEIG TTpoaTTaBeIag ae pia akoAouBiar daknan mou mepiAapBdvel pio aan Ao TAaTO e XapnAi éviaan, Siompnan apkeTd ypriyopou pubpol aTnv auvedpia
avodIkn Kai, JeTd, KaBodIKn. TpoTévNang. ZupBoulr: Kard mportiunan, Kpatdre Ta xépia aTabepd KaTd TV GoKNan.
NPOrPAMMA «KCAL 02» NPOrPAMMA «KCAL 03»
L
- EE EEEER
EEEEEEE EEEEEEN
HCAL 02 HCAL 03
‘Ogehog: AmwAeia Bapoug (Eimedo 2). AmwAeia Bapoug (Emimedo 3).
Mepiypaen: Aiagthpara xapnAng éviaang yia diamipnan atnv {wvn aToxo, auvduadovtag Aiamnpeie évav kakd dyko poaTradelag ato aivolo Tng akoAouBiag Tou TepIAapBdvel pia
ONUavTIKGTEPN pUiKK doknan ar'd,T aTo emimedo 1. paan avodikn, pia kopupwan poaTadeia kai pia ¢aan kaBodikn.
MPOrPAMMA «SOFT» NPOrPAMMA «PERF 01»
L] u
EEEEEER EEEEEER
EEEEEEE EEEEEEN
SO0FE 01 PEFF 01
‘Ogelog: 5km Amodoan 1
Meprypaen: Qiavuan amoaTaong TEVTe XIMOUETPWY HE LETPIO pUBPO Kal Xwpig SIOKUPAVAEIG TG Ao xpdvol PeyiaToTroinang Tng £VTaang, POapUOaTe Tov puBpd avaoya pe To ETimedo
avTioTaong. avTiaTaong.
Mo o évrovn puiki mpoamadeia: Augnuévn avtiataan = xaunAdTepog puboG.
NMPOrPAMMA «PERF 02» NPOrPAMMA «PERF 03»
u L
L] L
LI L
EEEEEEER EEEEEEN
Ogpelog: Amodoan 2 Amodoan 3
Neprypagn: Aiaomipara upnAig éviaang yia BeATiwan TG avroxng kal TG HUIKAG ypaupwang. Mpémer  AiaoTrApata uywnAig éviaang yia BeAtiwan Tng avtoxng Kal TG puIkig ypdupwang. Mpémel
va dlatnpeital aTaBepdg pubpog kaBoAn m didpkeia g mpomovnang. Meiwan avriotaong  va dlatnpeitar aTaBepdg pubpog kaBoAn m didpkeia Tg Tpotmovnang. Meiwan avtiotaong
= QACEIG AVAKTNANG. = QACEIG AVAKTNONG.
OOONH NPOMONHZHX

@ Kauan Beppidwv ag Keal / ApIBPOG TEPITTPOPWY TTEVTAA ava AETITO (1) rpm)

@ Kapdiakr guxvotnTa g€ TaAuoUg ava AeTrTo . / Amoataan ae XA (1} o€ pikia).

@ TayutnTa o xAp/w (1 pila/w). / @ Emimedo avrioTaang (kAipaka éviaong mpotévnang)

® YToAeImopevog Xpovog £wg To TEAOG TNG TTPOTTOVNANG (1) XPOVOG TTou Exel TTapEABE! o TV vapgn Tng TPOTTOVNaNG, O€ TEPITITWAN TOXEIOG EKKIVANG).

L 4 ‘Evdeign kapdiakng {wvng

ZYNOWH EMIAOZEQN

H guvown Twv emdooEwY eppavifeTal auTdpaTa aTo TEAOG TG TTPOTIOVNANG KATA T BIGPKEID TG YAang ammokatdaTtaang didpkelag 2 Aerwv. Ekei pmopeite va deite:

TN péan kapdiakr aag auxvomTa (e4v Katd Tnv TpoTrovnan gopeaare T {wvn avaAoyikol TTaAuoypd@ou Un KwdIKoTToINuéVNG PETAS0aNG) HIa EKTIUNGN Tou TTOgoU Beppiduwv TTou Kawate
TN péan TaxUTNT@ 0ag TV omoaTaan mmou diaviaare.

Tt vor SIGKOWETE TN gUvown €MOOTEWY, THIETTE TIAPATETALEVD TO KEVTPIK TARKTPO.

ANTIMETQMNIZH MPOBAHMATQN

H KONZOAA ZAX AEN ENEPTOMOIEITAL:

EAéygre To kaAhwdlo aUvaeang Tou poaappoyéa ato TodrAato. / EAEyETe edv eival guvdedepéva Ta kaAwdio aTo TTow TURPA TG KOVOOAAS Kal 0TO EGWTEPIKO TOU OKEAETOU .

Edv 1o mpdBAnpa mapapeivel, aupBouleuBeire Tov Tivaka atnv Teheutaia aeAida Tou eyxelpidiou XpHang.
ZTHN OOONH THZ KONZOAAZ MOY EM®ANIZONTAI Ol ENAEIZEIZ «E1», «E2», «E3»: EmiKovwvrAaTe pe TV e§unpétnan meharwy Domyos .
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SUNUM

Bisiklet, kalp damar kapasitenizi iyilestirmenizi, bedeninizin tamamini zindelestirmenizi saglayan miikemmel bir faaliyettir: Kalga, kuadrisepsler, baldirlar, sirt kaslari, pektoral kaslar, bisepsler ve karin kaslari. Geriye
pedal gekme, kalganin ve baldirlarin calismasini yo§unlastirir.

AYARLAR

Uyari: Ayarlarin gergeklestirilmesi igin, bisikletten inilmesi gereklidir.

@ SELE SEVIYESININ AYARLANMASI

Uyari: Ayarlarin gerceklestirilmesi icin, bisikletten inilmesi gereklidir. Etkili bir egzersiz igin, selenin dogru yikseklikte olmasi, yani pedal gevirirken dizlerinizin, pedal en
asadi seviyedeyken hafif bikili olmasi gereklidir. Sele ylksekligini ayarlamak igin, seleyi birkag tur dondiirerek gevsetin ve selenin tlipl tizerindeki kolu gekin. Seleyi
dogru yukseklikte ayarlayin ve yeniden sonuna dek ittirerek, kolu yeniden selenin tipinin igine sokun.

UYARI : Digmenin selenin tiipliniin igine girdiginden ve sonuna dek sikistiriidigindan emin olun. Sele asla maksimum yiksekligi gegmemelidir.

© PEDALLARIN KAYISI NASIL AYARLANIR

Kayisi cekin ve arzu edilen dis seviyesine getirin.

© BISIKLETIN AYARLANMASI Kullanim esnasinda iriniin sabit tutulamamasi durumunda, sabitlik saglanana kadar ayarlama kompansatorlerinin birini veya ikisini

gevirin.

HAREKET ETME

E-Fold bisiklet, her yénde kolay hareket sadlayan tekerlekler ile donatilmistir. Bu tekerlekleri kullanmak icin, yukaridaki talimatlarda agiklandi§i gibi bisikleti kaplamaniz yeterlidir, tekerlekler zeminle temas eder,
UrliniinUizti arzulanan yonde iterek hareket ettirebilirsiniz.

KONSOL

Konsolunuz, egzersizinizi zenginlestirmeniz igin birgok fonksiyon sunar. Asagida, konsolunuzu kolayca kullanmaniza yonelik talimatlarin tamamini bulacaksiniz.

SUNUM

Diigmesi ortada bulunan, konsolu galistirma, segimi onaylama, bir antrenman seansini baslatma digmesi.

@ Diigmesi Programin se¢im meniisi iginde dolasma.

@ Diigmesi Bir programdan ¢ikma, ana meniye dénme, konsolu kapatma.

— 4 Diigmesi Pedal zorlugunu ayarlama (artirma veya azaltma), parametreleri ayarlama (artirma veya azaltma).

@ Km/s (veya mil/saat) olarak hiz.

® Diigmesi Seansin sonlanmasina kalan siire (veya gabuk baslatmal bir seans durumunda, seansin baslangicindan itibaren gegen sire).
@ Dakikada kalp atis sayisi olarak kalp atis hizi .

Km (veya mil) olarak mesafe. Ayni zamanda, bir program sirasinda asilacak toplam mesafenin ayarlanmasini saglar.

Segim anahtari: Cihaz tipinizi segin (VE, Ro,VM).
VE: Eliptik bisiklet / VM: Egzersiz bisikleti / RO: Kiireg ¢ekme aleti / RESET: Segimi yeniden baslat.

KM / MIL SEGIMI
Fabrika ayari olarak, konsolunuz size mesafeyi km, hizi ise km/sa olarak verir.
m Mil (Mi) birimine gegmek igin:
1. Konsolu kapatin. / 2. ana diigmeye 3 saniyeden uzun stre ile basin. / 3. = + diigmeleri ile birimi segin. /4. Ortada bulunan dugmesine basarak onaylayin, konsol otoma-
un tik olarak ana ekrana geger.
GIRIS EKRANI

L]
@ o @
MENU

MAKSIMUM KALP FREKANSI AYARI:

Karsilama ekranindan, maksimum kalp frekansi ayar meniisiine erismek igin @ diigmesine basin.

" — + digmelerine basarak, maksimum kalp frekansinizi ayarlayin. digmesine basarak onaylayin ,
|5u Maksimum kglp frekansi hesaplamgg l(FCmaks): Yeni baslayanlar, antrenmansiz olar]lgr icin +10 ekjeyin. 5
Kadinlar igin: 226 - Yas. / Erkekler igin: 220 - Yas. Zaman zaman antrenman yapanlar icin, yukaridaki temel hesaplamaya bagl kalin.
Pratik seviyesine gore ayarlama: Dizenli antrenman yapanlar igin, -10 gikarin.
Hedefinizle iliskili olarak FC maks:
O MAKS. < %60 KALP FREKANSI (MAVI) => MAKS KALP FREKANSI toparlanma asamasi O MAKS. %80 ila %89 arasi KALP FREKANSI (TURUNCU) => direncin artirimasi
O MAKS. %60 ila %69 arasi KALP FREKANSI (YESIL) => Yavasga baslama W WAKS. > %90 KALP FREKANSI (KIRMIZI) => performansin artiriimasi
& MAKS. %70 la %79 arasi KALP FREKANSI (SARI) => kilo verme H;lqef alanlarinizi 63renmek izere, efor testi gerceklestirilmesi icin bir kardiyologa basvurmaniz tavsiye
edilir.
CABUK CALISTIRMA

Seansinizi baslatmak igin, pedal gevirmeye baslayin. Pedal gicligiini ayarlamak icin, = + diigmelerine basin.

Bir mola vermek icin, birkag saniye boyunca pedal ¢evirmeyi durdurun. Seansa devam etmek igin (molanin baslamasini takip eden 15 dakika iginde), yeniden pedal gevirmeye baslayin.

Seans! sonuna ulasmadan sonlandirmak igin, @ dugmesine basin. Konsolu kapatmak igin, ana ekrana geri déndikten sonra @ digmesine uzun stireli basin. Konsol, 15 dakika kullaniimamasini takiben
otomatik olarak kapanir.

PROGRAMLAR

diigmesine basarak program mentisiinii secin. Programlar mendsi iginde, @ diigmesini kullanarak, 6nerilen 9 profil icinden profil segimi gerceklestirin, digmesini veya = 4+ digmelerine basarak,
maksimum kalp frekansinizi ayarlayin.

diigmesine basarak onaylarsaniz, asilacak toplam mesafeyi ayarlarsiniz l® diigmelerini kullanarak uygulama siresini ayarlayin. = 4diigmelerine basin. diigmesine basarak onaylayin , diigme-
sine basarak onaylayin veya pedal gevirmeye baslayin (fabrika ayari olarak, antrenman siresi 30 dakikadir).

diigmesine basarak onaylarsaniz, asilacak toplam mesafeyi ayarlarsiniz — + digmelerini kullanarak asilacak toplam mesafe ayarini gergeklestirirsiniz. digmesine basarak onaylayin digmesine
basarak onaylayin veya pedal gevirmeye baslayin (fabrika ayari olarak, asilacak toplam mesafe 5 km’dir).



PROGRAM PROFILLERI

Standart sire: = 4 digmelerine basarak, maksimum kalp frekansinizi ayarlayin.

Bir dikey karo : 3 direng seviyesi. 5 dikey blok, yani toplamda 15 direng seviyesi bulunmaktadir.
«QUICK-START» MODU

«FIT1» PROGRAMI

GO

Fie OI

Faydas:: Gabuk kullanim. Forma kavusma
Agiklama: Bisiklet tizerine yerlesin ve pedal gevirmeye baslayin! Hafif siddet degisiklikleri ile, yavasca calismaya koyulma.
«FIT2» PROGRAMI «KCAL 01» PROGRAMI
L] L]
EEE EE
EEEEEEE (1]
Fie 02 HCAL 01
Faydas:: Formda olmak . Kilo verme (Seviye 1).
Aciklama: Once artan, sonra azalan bir asamay! igeren bir efor sekansina dahil 2 adet maksimum Disik yogunlukta cift tabla, antrenman seansi igin oldukga hizli bir tempoda calisin.
efor noktasi. Tavsiye: Galisma sirasinda ellerinizi tercihen sabit tutun.
«KCAL 02» PROGRAMI «KCAL 03» PROGRAMI
uEm
L
LN n
EEEEEEE L L1 m
HCAL 0O¢ HCAL 03
Faydasi: Kilo verme (Seviye 2). Kilo verme (Seviye 3).
Agiklama: Seviye 1'de oldugundan daha yogun bir kas calistirma ile birlikte, hedef alanda kalmak Bir artan, bir maksimum efor ve bir azalan efor fazlarini iceren sekansin tamami tizerinde
icin, diisiik yogunluklu fasilalar. iyi bir calisma hacmini koruyun.
«SOFT» PROGRAMI «PERF 01» PROGRAMI
L] am
L L] 1] L L1
SOFe O PEFF DI
Faydas: 5km Performans 1 .
Aciklama: Direng degisimi olmaksizin, ortalama bir tempo ile bes kilometre parkur asma. Cift yikselis, tempoyu direng seviyesine gore uyarlayin.
Daha yogun bir kas calistirma igin: Yiksek direng = Daha disik tempo.
«PERF 02» PROGRAMI «PERF 03» PROGRAMI
u
L]
LI
EEEEEEER
Faydas: Performans 2 . Performans 3.
Agiklama: Direnci artirmak ve kaslari calistirmak icin, yiksek yogunluklu fasilalar. Temponun tiim Direnci artirmak ve kaslar galistirmak icin, ylksek yogunluklu fasilalar. Temponun tim
seans boyunca muhafaza edilmesi gerekir. Daha diisiik direncler = Toparlanma asamalari.  seans boyunca muhafaza edilmesi gerekir. Daha disik direngler = Toparlanma asamalari.
SEANS SIRASINDA EKRAN
. @ Kcal olarak yakilan kalori / Dakika (veya rpm) basina pedal turu sayisi
60 o 020« (23
@ [CRORON@] @ @ Dakikada kalp atis sayisi olarak kalp ats hizi . /. Km (veya mil) olarak mesafe.
® @ @ 5
IS : @ Km/s (veya mil/saat) olarak hiz. / Direng seviyeleri (efor siddet cetveli)
4 @ Dugmesi Seansin sonlanmasina kalan siire (veya gabuk baslatmali bir seans durumunda, seansin baslangicindan itibaren gegen sire).
L 4 Kalp alani géstergesi
PERFORMANS GIZELGESI

Performans gizelgesi, 2 dakikalik dinlenme sirasinda seansinizin sonunda otomatik olarak gériintiilenir. Bdylece sunlari gorintileyebilirsiniz:
Ortalama kalp frekansiniz (seansiniz sirasinda kodlanmamis analog tipi bir kalp frekansi élclim kemeri tasiyorsaniz); Yakilan kalori sayisi tahmini;
Ortalama hiziniz; Katedilen mesafe.

Egzersiz sona ermeden performansinizin genel 6zetini almak igin, ortadaki digmeye uzun siireli olarak basin.

ANORMALLIK TE$HiSLERi

KONSOLUNUZ AGILMIYOR:

Bisikletin izerindeki adaptor baglantisini kontrol edin, / Konsolun arkasinda ve armatiiriin iginde bulunan kablo baglantilarini kontrol edin .

Sorun devam ederse, kullanim kilavuzunuzun en son sayfasindaki tabloya basvurun.

KONSOLUMUN EKRANINDA «E1», «E2», «E3» GORUNTULENIYOR: Domyos satis sonrasi servisi ile irtibat kurun.
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NPEOYNPEXOEHUE

BenoTpeHaxep - 3T0 OTNMYHbIV BIA (DU3NYECKOI Harpy3ku, KOTOPbIA NO3BONNT BaM yNy4LIMTL COCTOSHIE BaLLel CEPAEYHO-COCYANCTON U AblXaTenbHON cucTeM, NMOAAEPXMBas B (hopMe BCE BaLLE TENO: AroanLibl,
KBaAPULIENCHI, UKPbI, CMIMHHbIE 11 TPYAHbIE MbILLL|bI, GULIENCHI ¥ MbILLLI pecca. BpalieHne nepaneii B 06paTHyto CTOPOHY NO3BOMMT BaM CAENATh akLEHT Ha sirouuax 1 3apHei yacTv Geaep.

PETYNIUPOBKKU
MpenynpexaeHue: HE0BXO[MMO COIATU C TPEHaXepa fiNA BbINONHEHNS! HACTPOEK.

© PEMYNIMPOBKA BbICOTbI CEANA

Mpeaynpexaexne: HEOBXOAUMO COMTY C TPEHaXepa AMst BBINONHEHMS HACTpoeK. [N NPOBEAeHNS A(EKTUBHBIX TPEHUPOBOK CUAEHBE AOMKHO HAXOAUTLCS Ha
NPaBUIbHOM BICOTE: KOTAA Bbl KpYTUTE MEfany, Ballin KOMeH SOMKHbI BbiTb CRierka COrHyTHI, KOTa nefant HaxoAsTest B CaMOM HIU3KOM MOMOXEHUM. [nsh perynnpoBku
BbICOTbI CE/iNa OTBUHTUTE ET0 Ha HECKOMbKO 0BOPOTOB 1 U3BMEKUTE KONECHKO Ha TpyOKe ceana. YCTaHoBUTE HEOBXOANMYHO BLICOTY CEfiNa W BCTaBbTE KOMECHKO B
Tpy6KY, NOMHOCTBIO €70 3aBUHTYB.

BHUMAHWE : Y6eauTech B TOM, YTO KHOMKa BCTana Ha MECTO B TyGKe Ceaina v MOMHOCTbIO ee 3aTsHuTe. Hukoraa He npeBblluaiiTe MakcumanbHyt BbICOTY Ceana.
© KAK OTPEIYNIMPOBATb PEMHY MEQANEN

BbiHbTe pemeHb 1 OTperynupyiiTe no Heobxoaumomy nasy.

© BbLIPABHUBAHVE TPEHAXEPA Ecnut 8o BPeMS 3KCTTyaTaLim TPeHaxep HeyCTONuMB, NOBEPHUTE OAUH Ui 06a BbpaBHUBATENS A0 NPUBENEHNS B YCTORUMBOE

nonoxexue.

NEPEMELLEHUE

Benotpexaxep E-Fold o6opysosaH ponukamu, KoTopble MO3BOMSKOT €ro NIErko nepemelaTb B niobom Hanpasnexun. [Ans X UCTIONb30BaHs BaM JOCTATOMHO CIIOKUTL TPEHAXEP, KaK YKasaHO B UHCTPYKLN BbILLE.
Ponukv npu 3TOM NPUAYT B KOHTAKT C MOMOM, ¥ Bbl CMOXETE NepemMelLaThb BENOTPEHaXEP, MPOCTO TOMKash €10 B HYXHOM HanpaBneHuy.

KOHCOINb

Ha nynbTe ynpaeneHna cocpesoTO4EHbl MHOrOUYUCTIEHHbIE dpyHKLlI/IM, [OOMONHALME BaLLW 3aHATUA. Huxe npuseaeHbl NPOCTbIE UHCTPYKLMKM MO €ro UCMONb30BaHMIO.

NPEQYNPEXAEHWE

LleHTpanbHas kHoMka Ans BKMKOYEHNS NyNbTa, NOATBEPXK/AEHNS BbIOOPA M Hauana ceaHca TPEHNPOBKY.

@ MepemeLleHie Mo MeHto BbiGopa NporpamMbl.

@ BbiX0z 13 Mporpammbl, BO3BPAT B rNaBHOE MEHO, BbIKIHOUEHIE NyNbTa YNpaBheHus.

— 4 PerynupoBka (yBenuueHme unu ymeHbLLIEHWe) Harpyakv BpaLLeHIs neaaneil, perynupoBka (YBennyeHne Unu yMeHbLUEHe) napameTpos.
@ CKOpOCTb B KM/Y (1 MUNb/Y)

® Bpewms,, ocTaloLeecs 0 KOHLja ceaHca TPEeHVPOBKY (Ui BpEMsl, MPOLLEALLIEE C HAYara CeaHca TPEHMPOBKY, B Cry4ae ceaHca ¢ BbICTpbIM CTapTom).

@ YacToTa cepaeyHbIX COKPaLLEHUA B MUHYTY .

@ Paccrosime B km (I/IJ'IVI MI/IJ'IHX). lMo3BonseT Takke 3aaaBaTb MakcUManbHoe paccTosHue, KOTOpOoe Bbl XOTUTE I'IpOI;ITI/I BO BPEMA TPEHUPOBKU.

CenekTopHblii nepekntoyatent: Boibop Tuna npubopa (VE, Ro,VM).
VE: annuntudeckuii TpeHaxep / VM: Benotpetaxep / RO: rpe6Hoit TpeHaxep / RESET (CBPOC): Copoc Bbibopa.
BbIBEOP KM/MWUIK

Mo ymonyaHwio nynbT ynpaBneHus HaCTPOEH Ha ykasaHWe AMCTaHLMM 1 CKOPOCTM B KM 11 KM/Y
m [inst nameHerns eauHmnLbl Ha mann (Mi):

1. BblkntounTe nynbT ynpasnenus. / 2. HaxmuTe LEHTPanbHyto KHOMKY 1 yaepxuBaitTe ee B TeueHne 3 cekyHg. / 3. Boibepute eanHmLy ¢ nomoLupto kHorok = <+ . / 4. MoaTeepante
, NYNbT yNpaBNeHIs aBTOMATUYECKV NEPeXoaNT B PEXUM rMaBHOTO dkpaHa.

N BLIGOP HaXaTUeM LiEHTPANbHOM KHOMKM

OKPAH NPUBETCTBUA

MEHIO
BbIBOP MAKCUMAIBHOW YCC:

Ha HayanbHoM 9KpaHe HaxXmuTe KHoMKy @ ANA [0CTyNna K MEHI0 perynupoBaHus makcumanbsHoi YCC.

Haxwumas Ha kHonkn = <+ otperynupyite makcumanbHyto YCC. MoaTBepKaeHe BbINONHAETCA HaXaTeM Ha KHOMKY

|5u PacyeT MakcumanbHo YacToTbl cepaeyHoro putma (FC max): [lo6aBbTe +10 AN HAYMHAIOLLMX U HE TPEHUPOBAHHBIX.
[Ins xeHLLmH: 226 - BospacT. / [ins myxumH: 220 - Bo3pacT. Vcnonbayiite 6a30Bblil pacyeT, NPUBEAEHHBIA BbILLE, NPU HEPErYNSIPHBIX 3aHATUSX.
YTOYHEHMS NPU PasHbIX YPOBHSIX 3aHATHIA: OtHummuTe =10 Npu perynsapHbIX 3aHATUSX.
MakcumanbHas YacTota cepaedHoro putma FC max B COOTBETCTBIM C MOCTABNEHHOI 3apajeit:
¥ <60 % UCC MAKC (CVHWW) => dasa BoccTaHosnenns YCC MAKC € or80% 110 89% YCC MAKC (OPAHXEBBIV) => nosblLueHe BLIHOCNBOCTH
¥ o7 60% 110 69% YCC MAKC (3ENEHBI) => nnasHoe B0306HOBNEHME TPEHUPOBKM ¥ 90 % YCC MAKC (KPACHBII) => nosbilueHme dyHKLMOHaNBHOTO COCTOSHIA
¥or 70% no 79% YCC MAKC (KENTBI) => noteps seca [ins onpepenenus cBoMX LieneBbix 30H pekomerayeTcs npoiti SKI ¢ Harpyskoii nog HabnioaeHnem
kapavonora.
BbICTPbIN CTAPT

HauruTe HaxvmaTb Ha nefanb Ans Hayana 3aHaTis. Ytobbl HaCTPOUTL Harpy3ky BpaLLeHUs nefanei, HaxmuTe KHonkn = <.

[Inq Toro uToBLI cAenaTb Naysy, He HaxuUMaliTe Ha nefjanb HECKONbKO CekyHa. [ins Bo30GHOBNEHMs 3aHATUS (B Npeaenax 15 MUHYT nocne Hayana nayabl) CHOBa HaXMUTE Ha neaans.

YroBbl npepBaTh CeaHC AOCPOYHO, HAXMMUTE KHOMKY @ . YT06bl BEIKIKYUTL NYNbT YNPABNEHNS, HXXMUTE 1 YAEpXKUBaiTE KHOMKY @ rocne Bo3BpaTa Ha rnaBHblii akpaH. MynbT yrpaBneHns BblktoyaeTes
aBTOMaTNYecky yepea 15 MuHyT BesgeiicTaus.

NMPOrPAMMBbI

BbiGepuTe MeHIo Mporpamm, Haxas KHOMKY @ . B MeHto nporpamm BbiGepuTe Npodunb 13 9 MPEATOKEHHbIX C MOMOLLbH KHOMKA @ N KHOMOK = =+ .

[Mpn noATBEPXKAEHUN HAXaTUEM Ha KHOMKY /@ , BPEMS 3aHATUS HacTpanBaeTcs kHonkamu = <. MoaTBepXaeHNE BbINONHAETCH HAXATUEM Ha KHOMKY WU Ha4yHUTE KPYTUTL NeJan (I'IO

YMOT4aHvio BPEMS! 3aHATIS cocTaBnseT 30 MUHYT).

TMpv NOATBEPXAEHUM HAXATUEM Ha KHOMKY Bbl HAacTpouTe 0BLLEee PAcCTosHUE, KoTopoe ByAeT NPEoaoNeHo 3a TPeHNPOBKY, kHonkamu — <, MoATBEPKAEHE BLINOMHSIETCA HaXaTueM Ha KHOMKY
UM HAYHUTE KpYTUTB Nefant (o yMonyanuio obluas AucTaHLus npobera cocTasnset 5 ku).
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NPO®UNN NMPOrPAMMbI

Bpems no ymonyahuio = 30 MuHyT (kpome pexuma «Quick-Starty, B KoTopom Bpemsi NpuGaBNSeTCs) perynupyeTcst HaxaTueM Ha KHOMKu = = .

BepTukansHasi naHenb = 3 ypoBHs conpoTuBrenus. Bcero 5 BepTikanbHbix 6rokoB, To ecTb 15 ypoBHeii CONpOTUBNEHNS.

PEXWM «QUICK-START»

GO

NPOrPAMMA «FIT1»

MpenmywecTso: BbicTpoe ncnonb3aoBaxme. BoccraHoBneHue duanyeckoit hopmbl
Onucahue: [pocTo cAabTe Ha BENOTpeHaxep v HauHuTe kpyTUTb nepanu! lnaBHoe Hayano TPEHMPOBKI C HEBOMbLLMMIA M3MEHEHNAMMU UHTEHCUBHOCTY.
NPOrPAMMA «FIT2» NMPOTPAMMA «KCAL 01»
EHE EE
1] L 1] EEEEEEN
Fie 02 HCAL 01
MpeumywecTso: OcraBarbes B opme . [MoTeps Beca (YpoBeHb 1).
Onucahue: 2 uKa yeunus BXOAST B LMK YCUINS, BKITIOYAIOLLWIA hady MOBbILLEHNS, 3aTeM [lBoitHas Nnato-thasa C HI3KOI MHTEHCUBHOCTbIO - NOAEPXKIUBANTE AOCTaTOYHO BbICOKHIA
MOHWKEHNS. pUTM BO BpeMs TpeHnpoBky. COBET: NpW NPUNOXEHNM YCUINS PYKU NPEANOYTUTENBHO
YAEPKIMBaTb B OAHOM MOSOKEHNN.
NPOTPAMMA «KCAL 02» NPOrPAMMA «KCAL 03»
L] L]
L] L]
EEEEEER [ 11] am
Mpeumywectso: [MoTeps Beca (YpoBeHb 2). [MoTeps Beca (YpoBeHb 3).
Onucahue: VIHTepBanbl C HU3KO MHTEHCMBHOCTbIO, YTOBLI OCTaBATLCA B LieNeBoii 30He, Npu Gonee lMoapepxuBaliTe BbICOKMIA 06bEM pabOoTbl Ha NMPOTSKEHNN BCETO LnKNa, BKIKYaKLLEro
TWATENbHON NPOPaboTke MbILLL|, YeM Ha YpoBHe 1. a3y NOBBILLIEHNS, MUK YCUINSA 1 hasy NOHMKEHNS.
NPOrPAMMA «SOFT» NPOrPAMMA «PERF 01»
L] L]
L L] L L
MNpeunmyLiecTeo: 5km [Mokasatenb 1.
Onucahue: [poxoxaerne paccTosHUs B NSATb KNMOMETPOB C yMEPEHHOIA CKOPOCTbIO Be3 3MeHeHns  [IBOVHOIA NobeM — PerynupyitTe CKopoCTb B 3aBUCUMOCTM OT YPOBHS CONPOTUBEHNS.
CONPOTUBNEHNS. [ins 6orbLuel MbILLEYHOI Harpy3ku: BombLuoe conpoTuBneHre = Temn Gonee HU3KWIA.
NPOrPAMMA «PERF 02» NPOrPAMMA «PERF 03»
L]
LLLE - -
Mpeumywecrso: Mokasatens 2 . Mokasatens 3 .
Onucahue: VIHTepBanbl BbICOKOA MHTEHCUBHOCTY [4151 NOBBILLIEHUS BLIHOCAMBOCTY W MPOpaboTkM VIHTepBanbl BbICOKOA MHTEHCMBHOCTY 4151 MOBBILLIEHMS BLIHOCAMBOCTY 1 MPOPaboTKM

MbILUL. Bbl OMmKHbI noaaepxueatb OA4NH U TOT XXe PUTM B Te4eHUe BCEro 3aHATUA. Bonee
HU3KMe COnpoTUBIEHNS = (baau BOCCTaHOB/IEHMSA.

JKPAH BO BPEMA CEAHCA TPEHUPOBKU

MbILUL. Bbl AOMKHbI noaaepxueatb OAVH U TOT XXe PUTM B TeYeHUe BCEro 3aHATUA. Bonee
HU3KNe CONpoTUBIIEHNS = d)asu BOCCTaHOBJIEHMS.

. @ CxuraHue kanopwit, kkan / Konuyectso 06opoTos neaanit B MHYTY (Ann 06/M1H)
60 o 020« (23
@ [CRCRON@] @ @ YacroTa ceppieyHbIX COKPALLEHUA B MUAHYTY . / [IncTaHuys B kM (VN Munsix).
® @ @ 5
IS : @ CKOpOCTb B KM/M (Mint MUnb/Y) / @ YPOBHM Harpy3ky (LLkana UHTEHCMBHOCTI YCUTNIA)
4 ® Bpewsi, ocTatoLeecsi 40 KOHLa ceaHca TPEHUPOBKY (W BPEMS], MPOLLEALLEE C Hayana ceaHca TPEHUPOBKY, B Cly4ae ceaHca ¢ BbICTpbIM CTapTom).
L 4 MHanKkaTop 30Hb! kapano
CBOJHbBIE MOKA3ATEIN

Mo OKOHYaHWIO CeaHca TPEHUPOBKM, BO BPEMS 3Tana BOCCTAHOBNEHMS BalLW CBOAHbIE PE3yMbTaTbl aBTOMATUYECKkU 0TOBPaXaloTCs Ha akpaHe B TEYEHe 2 MUHYT. Ha akpaHe oToGpaxatoTcs:
CPefHSIS YacToTa CepAEYHOTo pUTMa (ECTIM BO BPEMS 3aHSTIS Ha BAC BblN HEKOANPOBAHHBI aHaNOroBbIi NOSIC ANs U3MEPEHNUS YaCTOTbI CEPAEYHOTO PUTMA); MOACHET KOMMYECTBA COXKEHHBIX Kanopuil;

CpefHAsa CKOpOCTb, NpeofoneHHaa AucTaHuma.
Yro6bl BbIKMIOYMTH OTOBPaXKEHME CBOAHBIX NOKA3aTeNeil Ha KpaHe [OCPOYHO, HaXMuTe LieHTpanbHyt KHOMKY.

OWATHOCTUKA HEUCNPABHOCTEW

BALLA KOHCOIb HE BKMIOYAETCS:
MpoBepbTe NOACOEAMHEHE BeNOTPeHaxepa k apantepy ceT; / MposepbTe NoakntoyeHe kabeneil Ha 3aHeit CTOPOHe KOHCOMeil 1 BHYTpM 6rioka .
Ecnu npobnema He ycTpaHeHa, obpaTutech k Tabnuue Ha nocneaHeit CTpaHiLe BaLuel MHCTPYKLMM MO 3KcnnyaTaLmm.
HA OUCNNEE KOHCONU OTOBPAXAIOTCA «E1», «E2», «E3»: CBsixuTeCh C 0TAENOM nocnenpofaxHoro obenyxmeatus Domyos .




CANH BAO

Dixe dap 1a mt hoat dong tuyét voi cho phép ban cai thién kha nang tim mach va stic khoé hd hap trong khi van kéo cng toan b co thé: co bép, dui, bap chan, lung, co nguc, bap tay va co bung.
Di xe dap cho phép cac ca bap mdng va dui clia ban lam viéc va tang cudng su khoe manh.

DIEU CHINH

Canh bgo: Ban phai ra khoi xe dap dé thuc hién bt ky digu chinh.

© DIEU CHINH MUC YEN NGUA

Cénh bao: Ban phai ra khoi xe dap dé thuc hién bét ky digu chinh. DE tap luyén hiéu qua, yén phai & dung do cao. Khi dap, dau gdi clia ban nén hai cong vao thai diém
khi ban dap & vi tri thap nhét.

DE diéu chinh yén, hay nhac mt vai [4n va kéo banh xe cai dat én 6ng yén.

Diéu chinh yén dén ding do cao va lp lai banh xe cai dat vao 6ng yén trong khi siét chat hoan toan.

CHU Y : Dam béo réng niit dudc cai dat lai trong 6ng yén va that chat no.
Khéng bao gid vuot qua dé cao téi da clia yén.

@ CACH DIEU CHINH DAY XiCH BAN DAP

Théo bd déy deo va digu chinh dén muic dé mong mudn.

© DIEU CHINH CAN BANG CHO XE DAP Trong trudng hop san pham khong 6n dinh trong qué trinh st dung, xoay mot hodc c& hai b bi trir muc dat trén chén sau cho dén khi 6n dinh.
DI CHUYEN

Xe dap E-Fold dudc trang bi banh xe cho phép di chuyén d& dang theo moi huéng. D& st dung chiing, don gian chi gap lai chiéc xe dap nhu dudc gidi thich trong hudng dan & trén; banh xe s tiép xtc véi mét dat
va ban s& ¢4 thé di chuyén san pham clia ban béng cach ddy no theo hudng mong mudn.

BANG DIEU KHIEN
Bang digu khién dung cu clia ban trang bi nhigu tinh néng nham téng cudng budi tap luyén thé duc clia ban. Ban sé tim thay tét ca cac hudng dan bén dudi d& gilp sir dung dé dang.
CANH BAO

Nhén nat Central dé chuyén sang bang diéu khién dung cu, xac nhan céc lua chon clia ban, bat dau phan tap luyén.

@ Nut Browse chira thuc don lua chon chuang trinh.

@ NGt Exit ( Thoat) chuong trinh, quay trd vé thuc don chinh, tat bang diéu khién dung cu.

— 4 Nt Adjust (Biéu chinh) (tang hodc giam) d6 kho ban dap, diéu chinh (tang hodc gidm) cac cai dat clia ban.

() T6c do: kmih (hodic damigio).

® NGt Thai gian con lai trudc khi két thic phan luyén tap (hodc théi gian tich Iy tir khi bat dAu phan tap, trong trudng hop phén tap bét dau nhanh).

(@) Nnip timiphat.

Khoang cach km (hodc Dam). Ciing gidp thiét 1ap tong khoéng céch trong mét chuong trinh.

Cong téc Iva chon: Lua chon loai méy (VE, RO, VM).
VE: huén luyén vién chéo / VM: xe dap thé duc / RO: may tap da nang / KHGI DONG LAI: Khai dong lua chon.
LUA CHON KM/DAM

Mc dinh, bang diéu khién clia ban s& cho ban thong tin vé khodng cach va téc do bang km va km/h.

ni Thay d6i don vi sang Dam (Mi):

1. T4t bang digu khién. / 2. Nhan va git nit Central (gita) t6i thiéu 3 gidy. /3. Chon don vi béing = 4 cac niit. /4. Xac nhan béng cach nhan vao nit Central (gita) , bang
diéu khién sé tu dong hién thi man hinh khdi dong.

HN

MAN HINH CHU

o 0O
@Hoe0 @

1®

DANH MUC
gl THIET LAP NHIP TIM 01 DA:

Tu man hinh trang chd, nhan nit . © d& dén phan danh muyc diéu chinh nhip tim t6i da.

Diéu chinh nhip tim t6i da clia ban bang cach nhan vao nit = + . Xac nhan béng cach &n nit

L .
|5u Tinh toan nhip tim t6i da (HR tGi da): Thém 10 d6i vdi ngudi mai bat dau, ngudi chua cé kinh nghiém.
Dai véi phu nit: 226 - tudi. / DG véi dan ong: 220 - tudi. Céc bai tap giai tri phai gan véi nhiing tinh toan co ban dua ra bén trén.
Diéu chinh dua trén mic do kinh nghiém: Bat 10 d6i vai nhitng ngudi tap luyén thuang xuyén.
HR t6i da c6 gan muc dich:
¥ <60 % FC MAX (XANH NUOC BIEN) => Giai doan nghi clia FC MAX W Giita 80% va 89% cila FC MAX (CAM) => Cai thién kha nang chiu dung
iita 60% va 69% clia A CAY) => phuc hoi nhe nhang b clia 0)=> cai thién higu suat
W Gitta 60% va 69% cila FC MAX (XANH LA CAY huc héi nhe nh ¥ 50 FC MAX (BO hién h
W Gitta 70% va 79% clia FC MAX (VANG) => Giam can Hay chu y rang dé tim ra nhiing ving dich clia ban, ban dugdc khuy&n nén thuc hién bai kiém tra cang

thang cling véi mot bac si tim mach.
KHO1 DONG NHANH
Bét dau dap dé khai dong. DE diéu chinh dd kho ban dap, hay nhan vao céc nit = + .
Diing dap trong vai gidy dé phanh. Dé tiép tuc phién tiép theo (trong vong 15 phit sau khi phanh) bét dau dap [an nira.

DE duing phan luyén tap trudc khi két thic, hay nhan nat @ . D& tat bang diéu khién, hay nhén va giii cac nat @ khi ban da quay lai man hinh khéi dong. Bang diéu khién sé tw dong tét sau 15 phit khong
hoat dong.

CAC CHUONG TRINH

Lwa chon thuc don cac chuong trinh bang cach n nit @ . Trong béng lya chon chuang trinh, st dung nt @ d& ché do tir 9 Iya chon, hodc = + .
N&u ban &n nit /® ; thiét lap thoi gian tap luyén béng céch n nit — 4; Xac nhan béng cach an nit hoac khdi dong ban dap (thdi lugng luyén tap méc dinh la 30 phut).

N&u ban &n nit , ban 6 thé cai dat tong thai gian tap luyén bang cach sii dung cac nit = 4, X4c nhan bang cach &n nit hodc khdi dong ban dap (t6ng khoang cach méc dinh phai di dugc 12 5 km).
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CAC MAU CHU'ONG TRINH

Thoi gian méc dinh = 30 phit (tr Khéi dong nhanh, trong dé tang thoi gian), ¢6 thé digu chinh bang cach st dung cac nit = + .

Mat gach doc = 3 mic khang cu. C6 5 ot dling tuong duong tong s 15 mic do stic bén.
CHE DO “KHO1 DONG NHANH":

CHUONG TRINH «FIT1»

Fie OI

Loi ich: S dung nhanh. Ly lai voc dang
M6 ta: Don gidn ngdi 1&n xe va dap! Phuc hi dan dan véi nhigu mtc do khac nhau.
CHUONG TRINH «FIT2» CHUONG TRINH «KCAL 01»
L] L]
EEE EE EHE EE
EEEEEEE EEEEEER
Fit 02 HCAL 01
Loi ich Thé duc thé hinh . Giam cén (Cap do 1).
Mé ta: Hai ngu@ing dinh trong mot cuding do trong mét trinh tu tap luyén bao gom giai doan ting  Cuwdng d thap gép ddi giai doan cao nguyén, duy tri téc dd kha nhanh trong suét budi
dan (1én doc) va giai doan gidm dan (xuéng dac). tap. Loi khuyén : Dat tay dlng vi tri trong sudt qua trinh tap luyén néu co thé.
CHUONG TRINH «KCAL 02» CHUONG TRINH «KCAL 03»
L
- EE EEEER
EEEEEEE EEEEEEN
HCAL 02 HCAL 03
Loi ich: Giam can (Cép do 2). Giam can (C&p do 3).
M6 ta: Cac quang cuong do thap gidp duy tri trong mot khu vie muc tiéu, can mét lugng téiclia Duy tri mot khéi lugng cong viéc t6t trong sudt budi tap luyén, trong d6 bao gom giai doan
€0 16n hon so vai cap d6 1. tang dan, mét giai doan cao nguyén (duy tri) va giai doan gidm dan.
CHUONG TRINH «SOFT» CHUONG TRINH «PERF 01»
L] u
EEEEEER EEEEEER
EEEEEEE EEEEEEN

SOFE O

PEFF DI

Lei ich: 5km Thyc hign 1.
M6 ta: Dap 5 kilomet véi nhip binh thutng va khdng thay déi kha nang chiu dung. Tang g&p doi, diéu chinh tdc do(7) theo khé nang chiu dung (8).
DE& ca bap hoat dong nhigu hon: Kha nang chiu dung téng Ién = téc do (9) cham hon.
CHUONG TRINH «PERF 02» CHUONG TRINH «PERF 03»
u L
L] L
LI " EE
EEEEEEER EEEEEEN
Loi ich Thuc hién 2. Thuc hién 3.
M5 ta: Khodng thoi gian cudng dd cao dé cai thién stic bén va tai co. Ban phai giti toc do nhu Khodng thoi gian cudng do cao dé cai thién stic bén va tai co. Ban phai gitt toc do nhu

nhau trong sut phién. Stic chiu dung kém hon = giai doan phuc hoi. nhau trong sut phién. Stic chiu dung kém hon = giai doan phuc hoi.

BAO VE TRONG SUOT QUA TRINH LUYEN TAP

@ Néng lugng dudc d6t chay bang Keal / S6 luong vong quay ban dap méi phuit (hogc rpm)
@ Nhip tim/phut. / Quéng duong: km (hodc dam).

@ Toc do: km/h (hoac dam/gid). / @ Mg chiu dung (pham vi cudng d6 bai tap)

® Nut Théi gian con lai trudc khi két thuc phan luyén tap (hodc thai gian tich Iy tir khi bat d&u phan tap, trong trudng hop phén tap bét dau nhanh).
¥ chi s tim mach

TOM TAT THY'C HIEN

Tém tt viéc thuc hién clia ban dudc tu dng hién thi vao cudi phén luyén tap trong suét giai doan khoi phuc hai pht. Ban sé c6 thé théy:

nhip tim trung binh cta ban (néu ban co chi s nhip tim tuwong tu khdng bi ma héa trong sudt qua trinh luyén tap); dy tinh lugng néng lugng dudc dét chay;
t6c do trung binh clia ban; khoéng cach di duoc.

D& thoat khi ché do tom tat thuc hién trudc khi két thic, hay nhan va gitt nit gia.

XUPLY SU co

BANG DIEU KHIEN KHONG SANG:

Kiém tra két ndi clia cuc sac trén xe dap; / Kiém tra két ndi clia day dién vao mat sau clia bang diéu khién va bén trong k hung xe .

Néu van dé van con, hay xem trong bang & trang cudi cling clia quyén hudng dan st dung nay.

MAN HINH BANG DIEU KHIEN HIEN THI «E1», <E2», «E3»: Lién hé véi trung tam cham séc khach hang cia DOMYOS.
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PRESENTASI

Sepeda merupakan kegiatan yang sangat baik, yang dapat meningkatkan kemampuan kardiovaskular dan pernapasan sambil mengencangkan seluruh tubuh Anda: otot pantat, paha depan, betis, punggung, dada,
biceps, dan penguatan otot perut. Dengan gerakan mengayuh mundur, Anda dapat melatih otot pantat dan otot belakang paha secara lebih intensif.

PENGATURAN
Peringatan: Anda perlu turun dari sepeda untuk melakukan penyetelan.

@ MENGATUR KETINGGIAN SADEL

Peringatan: Anda perlu turun dari sepeda untuk melakukan penyetelan. Untuk latihan yang efektif, tempat duduk harus berada pada ketinggian yang benar, yakni, ketika

Anda mengayuh, lutut Anda harus tertekuk sedikit ketika pedal berada pada posisi terendah. Untuk menyesuaikan tempat duduk, bukalah dengan memutarnya beberapa
kali dan tarik tombol pada tabung sadel. Sesuaikan tempat duduk Anda pada ketinggian yang benar dan masukkan kembali tombol dalam tabung sadel serta kencangkan
sekeras mungkin.

PERINGATAN : Pastikanlah bahwa tombol dalam tabung sadel telah dikembalikan pada tempatnya dan kecangkanlah sekeras mungkin. Jangan pernah melebihi
ketinggian maks sadel.

@ CARA MENGATUR STRAP PEDAL SEPEDA

Lepaskanlah strap dan sesuaikan pada posisi yang diinginkan.

© PENSTABILAN SEPEDA Apabila produk tidak stabil saat digunakan, putarlah salah satu penyeimbang atau kedua-duanya sampai produk stabil kembali.
PEMINDAHAN

Sepeda E-Fold dilengkapi dengan roda sehingga dapat dipindahkan dengan mudah ke arah mana pun. Untuk menggunakannya, Anda tinggal melipat sepeda seperti diterangkan dalam penjelasan di atas, roda
akan bersentuhan dengan lantai dan Anda dapat memindahkan produk hanya dengan mendorongnya ke arah yang diinginkan.

MONITOR

Monitor menawarkan berbagai fitur untuk memperluas kegiatan Anda. Tercantum di bawah ini semua indikasi untuk menggunakannya dengan mudah.

PRESENTASI

Tombol utama untuk menyalakan monitor, konfirmasi pilihan, memulai latihan.

@ Navigasi dalam menu pilihan program.

@ Meninggalkan program, kembali ke menu utama, mematikan monitor.

— 4 Mengatur (menambahkan atau mengurangi) kesukaran pengayuhan, Mengatur (menambahkan atau mengurangi)setting Anda.
@ Kecepatan dalam km/jam (atau Mi/jam).

® Waktu yang tersisa sebelum selesai latihan (atau waktu yang sudah dilewati sejak latihan dimulai, dalam keadaan latihan dengan quick start).

@ Detakan jantung dalam ukuran detakan per menit .
@ Jarak dalam km (atau Mi). Dapat juga mengatur jarak total yang harus ditempuh dalam suatu program.

Tombol pemilih: Pilih jenis peralatan (VE, Ro,VM).
VE: sepeda elliptikal / VM: sepeda statis / RO: dayung / RESET : Reset pilihan.

PILIH KM / MI
Secara default, monitor Anda menunjukkan indikasi jarak dan kecepatan dalam km dan km/jam.
m Untuk menggunakan satuan Miles (Mi):
1. Matikan monitor. / 2. Tekan tombol utama lebih dari 3 detik. / 3. Pilih satuan dengan tombol = < . / 4. Konfirmasi dengan menekan tombol utama , monitor akan secara
un otomatis menunjukkan halaman utama.
LAYAR UTAMA
o 0O
HoOo00 @

MENU
PENGATURAN DETAKAN JANTUNG MAKSIMAL:

Mulai dari halaman utama, tekan tombol @ untuk masuk menu pengaturan detakan jantung maksimal.

" Aturlah detakan jantung maksimal dengan menekan tombol = < . Untuk validasi, tekanlah tombol
|5u Hitungan detakan jantung maksimal (DJ maks): Tambahkan +10 untuk pemula, orang yang tidak terlatih.
Untuk wanita: 226 - umur. / Untuk pria: 220 - umur. Tetap gunakan perhitungan dasar di atas ini untuk pengguna yang tidak rutin
Pengaturan sesuai dengan level latihan: Kurangi -10 untuk pengguna rutin.
DJ maks, sesuai dengan target:
¥ <60 % DJ MAKS (BIRU) => fase pemulihan DJ MAKS W antara 80% sampai dengan 89% DJ MAKS (ORANYE) => peningkatan daya tahan
W antara 60% sampai dengan 69% DJ MAKS (HIJAU) => mulai kembali secara bertahap € 90 % FC MAKS (MERAH) => peningkatan prestasi
W antara 70% sampai dengan 79% DJ MAKS (KUNING) => penurunan berat badan Untuk mengetahui area target Anda, disarankan agar Anda melakukan tes daya tahan dengan Dokter
ahli jantung
QUICK START

Mulailah mengayuh untuk memulai sesi Anda. Untuk mengatur berat/ringannya mengayuh, tekanlah tombol = 4.

Untuk pause, berhentilah mengayuh selama beberapa detik. Untuk memulai kembali sesi latihan Anda (dalam batas waktu 15 menit setelah awal pause), mulailah mengayuh kembali.

Untuk menghentikan sesi latihan sebelum masa akhirnya, tekan tombol @ . Untuk mematikan monitor, tekan lama tombol @ ketika telah kembali ke halaman utama. Monitor mati secara otomatis setelah
15 menit tanpa aktivitas.

ANEKA PROGRAM

Pilih menu program dengan menekan tombol @ . Dalam menu program, pilih profil di antara 9 profil yang ditawarkan dengan menggunakan tombol @ ataupun tombol = + .

Apabila Anda melakukan validasi dengan menekan tombol l® . Anda mengatur waktu latihan dengan menggunakan tombol = <. Untuk validasi, tekanlah tombol atau dengan memulai men-
gayuh (secara default, durasi latihan adalah 30 menit).

Apabila Anda melakukan validasi dengan menekan tombol , aturlah jarak total yang harus ditempuh dengan menggunakan tombol = <+, lalu konfirmasi dengan menekan tombol Untuk validasi, tekanlah

tombol atau dengan memulai mengayuh (secara default, jarak total yang akan ditempuh adalah 5 km).
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PROFIL-PROFIL PROGRAM

Waktu default = 30 menit (kecuali «Quick-Start» di mana waktu bertambah), dapat diatur dengan menekan tombol = + .
Satu kotak vertikal = 3 level daya lawan. Terdapat 5 kotak vertikal, yaitu 15 level daya lawan secara keseluruhan.
MODUS «QUICK-START»

GO

PROGRAM «FIT1»

Fie OI

Keuntungan: Pemakaian cepat Pembugaran
Keterangan: Naik sepeda dan tinggal mengayuh! Kembali berlatih secara perlahan dengan variasi intensitas kecil.
PROGRAM «FIT2» PROGRAM «KCAL 01»
L] L]
EEE EE
EEEEEEE (1]
Fie 02 HCAL 01
Keuntungan: Kebugaran . Menurunkan berat badan (tingkat 1).
Keterangan: 2 titik puncak aktivitas fisik termasuk dalam sesi aktivitas fisik, yang terdiri dari fase Dua dataran dengan intensitas rendah, pertahankanlah irama yang cukup cepat selama
meningkat (tanjakan) lalu mereda (turun). sesi latihan. Saran: Sebaiknya tangan tidak berpindah posisi selama latihan
PROGRAM «KCAL 02» PROGRAM «KCAL 03»
uEm
L
LN n
EEEEEEE L L1 m
Keuntungan: Menurunkan berat badan (tingkat 2). Menurunkan berat badan (tingkat 3).
Keterangan: Interval dengan intensitas rendah untuk tetap berada dalam area target, disertai dengan Pertahankanlah volume latihan yang bagus untuk keseluruhan sesi yang terdiri dari bebe-
gerakan otot yang lebih kuat daripada level 1. rapa tahap: meningkat secara bertahap, puncak, dan menurun secara bertahap.
PROGRAM «SOFT» PROGRAM «PERF 01»
L] am
L L] 1] L L1
Keuntungan: 5km Hasil 1
Keterangan: Tempuhlah jarak lima kilometer dengan irama sedang dan tanpa variasi daya lawan. Dua tanjakan, sesuaikan irama dengan tingkat daya lawan.
Agar otot bekerja lebih intensif: Daya lawan tinggi = irama lebih rendah.
PROGRAM «PERF 02» PROGRAM «PERF 03»
u
L]
LI
EEEEEEER
Keuntungan: Hasil 2 Hasil 3
Keterangan: Interval dengan intensitas tinggi untuk memperkuat daya tahan dan kinerja otot. Kecepa- Interval dengan intensitas tinggi untuk memperkuat daya tahan dan kinerja otot.

Kecepatan yang sama harus dipertahankan selama sesi latihan. Daya lawan lebih rendah
= fase pemulihan.

tan yang sama harus dipertahankan selama sesi latihan. Daya lawan lebih rendah = fase
pemulihan.

LAYAR SELAMA SESI LATIHAN

. @ Kalori yang terbakar dalam Kcal / Jumlah putaran pijakan kaki per menit (atau rpm)
60 o 020« (23
@ [CRORON@] @ @ Detakan jantung dalam ukuran detakan per menit . / Jarak dalam km (atau Mi).
® @ @ 5
IS : @ Kecepatan dalam km/jam (atau Mifjam). / @ Tingkat daya lawan (skala intensitas latihan)
4 @ Waktu yang tersisa sebelum selesai latihan (atau waktu yang sudah dilewati sejak latihan dimulai, dalam keadaan latihan dengan quick start).
W Indikator area jantung
RINGKASAN HASIL LATIHAN

Ringkasan hasil latihan Anda tampil secara otomatis pada akhir sesi latihan, saat masa pemulihan yang berlangsung selama 2 menit. Anda dapat melihat:

detakan jantung rata-rata (apabila Anda mengenakan sabuk pengukur detak jantung tipe analog tanpa kode saat sesi latihan Anda); perkiraan jumlah kalori yang terbakar;
kecepatan rata-rata; jarak yang ditempuh.

Untuk menghentikan ringkasan hasil latihan Anda sebelum latihan Anda berakhir, tekan lama tombol utama.

DIAGNOSIS MASALAH

MONITOR TIDAK MENYALA:

Periksalah sambungan adaptor pada sepeda; / Periksalah sambungan kabel pada bagian belakang monitor dan bagian dalam kerangka.

Apabila gangguan berlanjut, lihatlah tabel yang berada di halaman terakhir petunjuk.

LAYAR MONITOR SAYA MENAMPILKAN «E1», «E2», «E3»: Hubungi layanan purna jual Domyos.
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