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 PÉDALE

 CASTORS

 COMPENSATEURS DE NIVEAU

 MOLETTE DE RÉGLAGE DU GUIDON
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330.7 lbs
150 kg 86.2 lbs

39.1 kg

25 min
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165  cm

23 in
59 cm

43 in
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 PRESENTATION
 Le vélo est une excellente activité qui vous permettra d’augmenter vos capacités cardiovasculaires et respiratoires tout en tonifiant l’ensemble de votre corps : fessiers, quadriceps, ischio-jambier, mollets, lombaires et abdominaux en gainage.   Nous vous conseillons 
de pratiquer 1 à 3 fois par semaine, de 20min à 1h pour obtenir les résultats escomptés.   Ce produit est équipé d’une transmission magnétique pour un grand confort de pédalage sans-à-coups.

 AUTO-ALIMENTATION
 Ce produit est équipé d’un système d’auto-alimentation électrique innovant, généré par une roue d’inertie dynamométrique.    Il n’est donc pas nécessaire de l’alimenter en électricité pour l’utiliser.    Désormais, l’énergie, c’est vous !

 PARAMETRAGE  DÉPLACEMENT

 CONSOLE

 ÉCRAN D’ACCUEIL  PARAMETRAGE
 ÉVALUATION DE LA FRÉQUENCE CARDIAQUE
 Pour information, la console est pourvue d’un récepteur de ceinture cardiaque analogique (ceinture non fournie à l’achat).   Pour plus d’informations, contactez votre magasin Décathlon.

 Calcul de la fréquence cardiaque maximum (FC max) :
 Pour les femmes : 226 - âge.    Pour les hommes : 220 - âge.
 Ajustement par rapport au niveau de pratique :
 Ajouter 10 pour les débutants, personnes non entraînées.
 Rester sur le calcul de base ci-dessus pour les pratiquants occasionnels.
 Enlever 10 pour les pratiquants réguliers.

 La FC max, en lien avec l’objectif :
  phase de récupération de la FCMAX
 entre 60% et 69% de la FC MAX => reprise en douceur
 entre 70% et 79% de la FC MAX => perte de poids
 entre 80% et 89% de la FC MAX => amélioration de l’endurance
 > 90 % FC MAX => amélioration de la performance

 MESURE DE LA FRÉQUENCE CARDIAQUE PAR LES MAINS (HAND-PULSE) :
 Nous déconseillons l’utilisation des hand-pulse pour les personnes portant un pacemaker, appareil médical d’extrême sensibilité devant être préservé de tout dispositif électrique proche.   Pour les personnes concernées, consultez votre professionnel de santé pour 
ce sujet.   La technologie hand-pulse permet d’avoir une indication sur le battement cardiaque de l’utilisateur en BPM (battements par minute).   Ce n’est en aucun cas un dispositif médical.   Il est conçu pour une utilisation ponctuelle ou régulière au cours de chaque 
utilisation et non en continue.   Pour rappel, même au repos, la fréquence cardiaque varie fréquemment.
 Principe de fonctionnement :
 les battements cardiaques sont captés par les deux électrodes placées de part et d’autre du guidon.   Il suffit de positionner les deux mains en même temps sur les capteurs.   Ces électrodes émettent un petit courant inoffensif pour la santé (un millionième d’ampère) ; 
les variations de ce micro-courant sont un reflet de vos battements cardiaques.  Ce reflet est retransmis sur la console en BPM.
-	  Il démarre à 60 BPM puis il est filtré et les mesures sont moyennisées pour afficher la meilleure cohérence de la valeur (le filtrage et la moyennisation diffèrent selon les fabricants) avec un décalage d’une ou deux secondes.
 Nous recommandons  :

-	  De positionner les mains 5 à 10 secondes de temps en temps en cours d’exercice et non de l’utiliser du début à la fin de séance 
non-stop.
-	  De frotter / sécher les capteurs après chaque utilisation.  
-	  D’humidifier les mains pour améliorer la mesure.  
-	  La mesure de la ceinture remplacera celle des Hand-pulse.
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 DÉMARRAGE RAPIDE / USAGE LIBRE
1.	  Commencer à pédaler pour démarrer votre séance.
2.	  Pour ajuster la difficulté de pédalage, appuyer sur les boutons + ou - .
3.	  Pour faire une pause (60 secondes), arrêtez de pédaler pendant quelques secondes.
4.	  Pour reprendre votre séance, recommencez à pédaler.

5.	  Pour arrêter la séance avant la fin, arrêtez de pédaler pendant quelques secondes puis appuyez sur le bouton Retour.  

6.	  Pour éteindre la console, revenez à l’écran d’accueil et maintenez le bouton « Retour » enfoncé.    
7.	  La console s’éteint automatiquement après une période d’inactivité de 1 min 20. environ.

 PROGRAMMES

1.	  Sur l’écran d’accueil, sélectionnez le menu programmes en appuyant sur le bouton programme   
2.	  Pour faire défiler les programmes, appuyez sur le bouton du programme, puis sur les boutons + ou -. Pour valider la sélection, 

appuyez sur le bouton OK  

3.	  Réglez le temps de pratique en utilisant les boutons + ou - puis validez en appuyant sur le bouton OK   
4.	  Vous pouvez commencer votre séance.

5.	  Pour ajuster la difficulté de pédalage, appuyer sur les boutons + ou - .
6.	  Lorsque vous arrêtez de pédaler, le vélo se met en pause et le temps clignote.
7.	  Pour reprendre votre séance (dans la limite de 60 secondes après le début de la pause), remettez-vous à pédaler.
8.	  Pour arrêter la séance avant la fin, arrêtez de pédaler, le vélo se met en pause, appuyez sur le bouton Retour
9.	  Pour éteindre la console vous devez être sur l’écran d’accueil. Ensuite, appuyez longuement sur le bouton Retour
10.	 La console s’éteint automatiquement après une période d’inactivité de 1 min 20. environ.

 ÉCRAN PENDANT LA SÉANCE

 Échelle d’intensité de l’effort :
 La résistance est divisée en 15 niveaux visibles sur l’écran de résistance + et - et réglables avec les touches + et - de la console.
 Voici le nombre de lignes représentées pour chaque niveau de résistance :
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 RÉCAPITULATIF DES PERFORMANCES
 Le récapitulatif de vos performances s’affiche automatiquement à la fin de votre séance pendant la période de récupération de 2 minutes.   Vous pouvez ainsi visualiser :
 votre fréquence cardiaque moyenne (si vous avez porté une ceinture cardiofréquencemètre de type analogique non codée pendant votre séance)
-	  une estimation du nombre de calories brûlées.
-	  votre vitesse moyenne.

-	  la distance parcourue.

 Pour arrêter le récapitulatif de vos performances avant la fin, appuyer sur le bouton Retour .  

 BLUETOOTH
 Votre appareil Domyos est équipé de la technologie Bluetooth. Par défaut, Bluetooth est activé et vous ne pouvez pas le désactiver.   Fréquence de communication : 2402-2480 MHz Portée : ~3 m / 9,8 pi.   Cette fonctionnalité Bluetooth permet de connecter l’appareil à 
différentes applications (comme Domyos E Connected) via un smartphone ou une tablette, disposant de la fréquence et de la distance de communication requises. Reportez-vous à la page Web du produit afin de visualiser les applications disponibles et compatibles 
avec votre appareil.   Grâce au Bluetooth, vous pouvez recevoir et afficher les données de fréquence cardiaque. Par exemple une ceinture, un bracelet ou une montre connectée ayant la fréquence et la distance de communication requises. L’appareil est automati-
quement détecté par la console et la fréquence cardiaque s’affiche sur l’écran de la console (la fréquence cardiaque s’affiche en battements par minute).   Cette mesure est une indication et en aucun cas une caution médicale. Pensez à consulter un professionnel de 
santé et un professionnel du sport pour tout conseil personnalisé en fonction de vos objectifs.   Vous devez obtenir pour 60 RPM environ 18 km/h.

 DIAGNOSTIC DES ANOMALIES

 CONSOLE :
 Votre console ne s’allume pas ou affiche «E1», «E2», «E3». Débranchez puis vérifiez les connexions que vous avez effectués au 
dos de la console et à l’intérieur du tube de potence.

 DISTANCE :
 Au dos de la console un curseur propose plusieurs positions.   Merci de le positionner sur “VM” si ce n’est pas le cas.   La vitesse et 
la distance affichées sont calculées par rapport à une roue de vélo de 20» .   Vous devez obtenir pour 60 RPM environ 18 km/h.  
 N’oubliez pas de vérifier l’unité sélectionnée pour mesure de distance (Mi ou km). VOIR LA SECTION RÉGLAGES.

 CALORIES :
 Le calcul prend en compte le niveau de résistance et la cadence (RPM).

 MESURE DE LA FRÉQUENCE CARDIAQUE :
 Consultez la notice “INSTRUCTION” : Nous déconseillons l’utilisation des hand-pulse pour les personnes portant un pacemaker. 
Capteur par les mains (hand-pulse) :
-	  Mesures en cours d’exercice / en mouvement donc signal souvent coupé.   L’affichage des valeurs mesurées n’est pas instantané 
donc décalage parfois important.
-	  Les mains sèches provoquent une diminution du signal ou parfois un signal coupé. Humidifiez vos mains pour améliorer la 
mesure.
-	  Si doute sur les valeurs ou le signal, demander de tester avec un autre utilisateur si possible.
-	  Pas de mesure de la fréquence  : vérifiez les connexions des Hand-Pulse avec la console.
 Avec une ceinture pour capter la fréquence cardiaque  :
1.	  Vérifiez le positionnement de la pile ou remplacez-la par une pile neuve.
2.	  Humidifiez légèrement la ceinture sur la partie qui est en contact avec votre peau.
3.	  Assurez vous de placer la ceinture directement sur la peau avec l’émetteur au centre du thorax.

 PÉDALES :
 Pour visser la pédale de gauche, pensez à tourner dans le sens INVERSE des aiguilles d’une montre.

 BRUIT :
1.	  Dévissez de 2 tours puis vissez les pédales au maximum.
2.	  Vérifiez la stabilité du vélo et corriger si besoin (voir paragraphe : MISE À NIVEAU DU VÉLO).
3.	  Vérifiez régulièrement que les molettes de réglages sont bien positionnées et bien vissées (voir paragraphe : RÉGLAGES).
4.	  Vérifiez régulièrement que les vis d’assemblage sont bien vissées (y compris les écrous de la selle).

 CONNEXION BLUETOOTH
 Vous pouvez connecter la console de votre appareil avec un smartphone ou une tablette uniquement avec l’application Domyos E 
Connected. Reportez-vous au manuel prévu à cet effet.

 Si le problème persiste, merci de contacter le service après-vente Domyos (cf dernière page : service après-vente).

 PLUS D’INFORMATIONS
 Connectez-vous sur http ://www.supportdecathlon.com/ sélectionnez votre produit et retrouvez :
-	  Les FAQ (questions / réponses)
-	  Les conseils d’entretien.
-	  Les vidéos tutorielles pour réparer votre produit.

-	  Les pièces détachées disponibles pour votre produit.
-	  Le formulaire de demande d’assistance.
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