DOMYOS BIKING100

AR AR
V4 ('\‘”v/'\\\ 2. Al
a1

=

@ ——
3P
S

.l:.”
—

=
S

-
IS _—— e
.I

)

220,5 Ibs :
: 30 min

e

DOMYOS BIKING 100 '
1,20 X 0,45 X 1,20m MAXI
47,2x17,7x 47,2in 100 kg
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seat handlebars pedal Levelling foot Resistance adjustment knob Castors

selle guidon pédale Compensateur de niveau Molette de réglage de la résistance Roulettes de déplacement

sillin manillar pedal Compensador de nivel Rueda de ajuste de la resistencia Ruedas de desplazamiento

Sattel Lenker Pedal Niveauausgleicher Widerstands-Stellschraube Transportrollen

sella manubrio pedale Compensatore di livello Rotella di regolazione della resistenza Rotelle di spostamento

zadel stuurstang pedaal Niveauregelaar Instelknop weerstand Transportwielties

selim guiador pedal Compensador de nivel Bloqueio de regulagéo da resisténcia Rodinhas de deslocagao

siodetko kierownica pedat Kompensator poziomu Pokretto regulacji oporu Kotka do przemieszczania

nyereg kormany pedal Szintkiegyenlitd Ellenallast beallito csavar Gorg6k a mozgatashoz

sa ghidon pedala Compensator de nivel Buton de reglare a rezistentei Rotile de deplasare

sedlo riadidla pedal Kompenzator Urovne Nastavovacie koliesko odporu Premiestriovacie kolieska

sedlo fiditka Slapka Viyrovnavaci podlozka Kolecko pro nastaveni odporu Premistovaci kolecka

sadel handtag pedal Nivakompensator Lashjul for motstand Transporthjul

sjedalo upravljaé pedala Kompenzator razine Regulator otpora Kotaci za premjestanje

sedeZ krmila pedal Nastavek za vodoravno poravnavo  Gumb za prilagajanje upora Transportno kolesce

sele gidon pedal Yiikseklik ayar tertibati Direng ayar digmesi Tasima makaralari

balnas rankena pedalas Lygio kompensatorius Atsparumo reguliavimo rankenélé VaZiuojantys ratai

Cceano ynpasrbay nepana HuBo KomneHsaTopa [lyrme 3a nogeLuasatse oTropa TyTHN TOYKOBM

oéha TIHOVI TIEVIGA Bdan pubuigopevou Uyoug Mnxaviapég puBpiang avtiotaong Tpoyiokol

Cceano Kopmuno negan KomneHcaTop Ha HBOTO Kpbrna pbyka 3a perynupate Ha CbrpoTUBreHNeTo Konenua 3a npemectsate

ep Pynb nefanb [leHreii komneHcaTopb! PeancTenTTi petTey TyTKack! Ko xypeTiH fAeHrenekTep

ceano pynb neganb KomneHcaTop ypoBHst Pyuka peryniuposky conpoTuBeHus Konecuku anst nepemeLLeHms

ciano Kepmo nefanb KomneHcatop piHs Pyuka perynioaHHs onopy Koneca

yén xe tay li ban dap Chan thang bang NUm diéu chinh stic bén Banh xe

Sadel Stang sepeda  Pengayuh  Pengatur level Tuas pengatur pemberat Roda
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Console Release lever to adjust the saddle

Console Molette de réglage de la selle

Consola Rueda de ajuste del sillin

Konsole Einstellrddchen des Sattels

Console Rotella di regolazione della sella

Console Instelknop zadel

Consola Botao de regulagéo do selim

Konsola Pokretto regulacji siodetka

Konzol Nyereg allitécsavar

Consola Buton de reglare a seii

Konzola Nastavovacie koliesko sedla

konzole Kolecko pro nastaveni sedla

konsol Reglagehjul till sadel

Konzola Regulator sjedala

Konzola Kolesce za nastavitev sedeza

Konsol Sele ayar dugmesi

konsolé Sédynés reguliavimo rankenélé

KoH30Ma [yrme 3a nogeluaBarbe ceguilTa

Kovaoha Mnxaviopdg pubuiong a€Aag

Koraona Kpbrna pbyka 3a perynupaHe Ha

cepankara

KOHCOMb OpbIHABIKTHI PETTEY TYTKAChI

KoHconb Pyuka perynuposku ceana

KOHCOMb Pyuka perynioBaHHs cuaiHHs

Bang dieukhién ~ Tay gat nha dé chinh yén

Monitor Tuas pengatur sadel
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You have chosen a DOMYOS product and we would like to thank you for your trust in us.Whether you are a beginner or a high-level sportsman or woman, DOMYOS is by your side to help you stay fit or get fit. Our teams
always strive to design the best products for your needs.However, should you have any comments, suggestions or questions, we would love to hear them on our website DOMYOS.COM. The site also contains tips for your
practice and assistance for potential issues.\We wish you successful training and hope that this DOMYOS product will meet your needs.

INTRODUCTION

This bike is designed for biking at home.Biking is an excellent form of cardio training that increases your cardiovascular fitness and burns calories. This practice also helps to tone the muscles of the lower body (glutes,
quadriceps, hamstrings, calves). The muscles of the upper body (abs, back, arms) are also used during the exercise. This bike is chain driven.

WARNING

Getting into shape must be done in a CONTROLLED manner.Consult your doctor before starting any exercise program. This is particularly important if you are over 35 or have experienced health problems before, or if you
have not exercised for several years.Read all instructions before use.

SETTINGS
Warning: you must get off the bike to adjust it (saddle, handlebar)

HOW TO ADJUST THE POSITION OF THE SADDLE HOW TO ADJUST THE PEDAL STRAP

HEIGHT: For an effective workout, the saddle must be at the TO TIGHTEN:

right height. Your knees should be slightly bent when the pedals Pull on the end of the strap.

are in the lowest position. While holding the saddle, unscrew it, TO LOOSEN: Press the buckle to release the strap.

adjust the position of the saddle and fully tighten.

DEPTH: While holding the saddle, unscrew it, adjust the
position of the saddle and fully tighten.

HOW TO ADJUST THE HANDLEBARS

While holding the handlebars, unscrew them, adjust the
position of the handlebars and fully tighten.IMPORTANT: For
best practice, the handlebars should be slightly lower than the
saddle.

ADJUSTING THE RESISTANCE
INCREASE THE RESISTANCE: Turn the adjustment knob clockwise.
DECREASE THE RESISTANCE: Turn anti-clockwise.

LEVELLING THE BIKE
If the bike becomes unstable, adjust the levelling feet.

EMERGENCY STOP
Press the resistance adjustment knob.

COUNTER

Your console lets you track your performance during your workout.IMPORTANT: The first time you turn on your console and whenever you change the battery, press the red button above the console for 4 seconds. Subse-
quently, to turn on your console, start pedalling or press any button.

Your console displays 4 pieces of information:
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Time elapsed since the start of the session KM or MI > Distance travelled during the session in RPM Pedal revolutions per minute. KCAL > Calories burnt during the session

kilometres or miles. This information is approximate:
it does not take into account the resistance value,
set by turning the brake knob.

™ When exercising, the value displayed is
instantaneous.

4
(A::) during a break, the value displayed is the
average since the start of the session.

During use, the information automatically switches from one to the other every 4 seconds. You can also press one of the arrows to manually swap the information displayed.

Pause:

When you stop pedalling for more than 4 seconds, the console pauses and the display flashes.

Stop:

Your console will turn off automatically after 15 minutes of inactivity. To manually turn off your console, press and hold the red button above the console for 4 seconds after resetting the counters.
Reset counters:

While paused (the display should be flashing), keep pressing the button above the console. The information is reset after 4 sec.

Enable or disable scan mode:

If you want to disable automatic scrolling of information during a workout (the screen should not flash), press the button above the console:

AUED OFF

Automatic scroll is activated. Scrollis disabled. You can always change the information displayed by pressing the arrows.

Set the distance to kilometres or miles:
While paused (the display should be flashing), press and hold both arrow buttons simultaneously for 4 sec.Then change the setting by pressing one of the arrows.To confirm a setting, wait 3 seconds, the

console automatically exits settings mode.

Kilometres Miles

SE [POSTURE

If you are a beginner, start by training for several days at a low speed, without overexerting yourself, and taking rest periods if necessary. Gradually increase the number or duration of sessions.When exercising, do not arch
your back, but hold it straight. During your workout, be sure to ventilate the room in which the bike is located.




Maintenance/Warm-up:

Gradual effort for at least 10 minutes For a maintenance workout to keep yourself in shape or get back into shape, you can train every day for about ten minutes . This type of exercise
will aim to awaken your muscles and joints or can be used as a warm-up for physical activity. To increase muscle tone in the legs, choose a greater resistance and increase the
duration of the exercise. Obviously, you can vary the pedalling resistance throughout your workout.

Aerobic exercise for weight loss: Moderate effort for 35 to 60 minutes

This type of workout allows you to burn calories effectively. There is no need to force beyond its limits, the frequency (at least 3 times per week) and the duration of the sessions (35 to
60 minutes) will lead to the best results. Exercise at medium speed (moderate effort without shortness of breath). To lose weight, in addition to regular physical activity, it is essential to
follow a balanced diet.

Improve your endurance: High effort for 20 to 40 minutes

This type of training aims at a significant reinforcement of the cardiac muscle and improves the respiratory work. The resistance and/or pedalling speed is increased to increase brea-
thing during exercise. The effort is more sustained than the work for shaping.As you train, you will be able to hold this effort longer, at a better pace. You can train at least three times a
week for this type of workout. Stronger training is reserved for athletes and requires appropriate preparation.

Warming down

After each workout, walk a few minutes at low speed to gradually bring the body to rest. This phase of calm returns to normal cardiovascular and respiratory systems, blood flow and muscles. This makes it possible to elimi-
nate counter effects such as lactic acids whose accumulation is one of the major causes of muscle pain (cramps and muscle aches).

Stretching:
Stretching: We advise you to stretch after each session to relax your muscles and promote your recovery.

Bottle holder

There are spaces provided on the front fork of the bike on each side to mount a bottle cage.

Replacing the brake pad

The brake pad is a wear part that can be changed. If necessary, please contact your DECATHLON store.
Troubleshooting

+ | cannot assemble the pedals: IMPORTANT The pedals do not screw in the same direction.LEFT pedal in an ANTI-clockwise direction; the right pedal in a clockwise direction.

+ Display fault: Check the batteries and, if necessary, replace them.

0 + The console’s counters are not counting: Check the position of the sensor. The distance between the
sensor and the magnet located on the front wheel of the bike must be 1 or 2 mm.

mm MAX

i
+ The console’s counters are not counting: Check the position of the sensor. The distance between the sensor and the magnet located on the front wheel of the bike must be 1 or 2 mm.
+ Clunking when pedalling:

1. Loosen each pedal 2 turns.

2.Firmly screw in each pedal.

3. Check the stability of the bike and correct it if necessary (see paragraph: LEVELLING THE BIKE)

4. Check that the noise has disappeared

If you experience any other issues, contact our after-sales service.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM




Vous avez choisi un produit de la marque DOMYQS et nous vous remercions de votre confiance.Que vous soyez débutant ou sportif de haut niveau, DOMYOS est votre allié pour rester en forme ou développer votre
condition physique. Nos équipes s'efforcent toujours de concevoir les meilleurs produits pour votre usage. Si toutefois vous avez des remarques, des suggestions ou des questions, nous sommes a votre écoute sur notre site
DOMYOS.COM.Vous y trouverez également des conseils pour votre pratique et une assistance en cas de besoin.Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit DOMYOS répondra pleinement a vos
attentes.

PRESENTATION

Ce vélo est congu pour la pratique du biking a domicile.Le Biking est une excellente forme d’activité cardio-training qui permet d’augmenter votre capacité cardio-vasculaire et de briler des calories. Cette pratique permet
également de tonifier les muscles du bas du corps (fessiers, quadriceps, ischio-jambiers, mollets).Les muscles du haut du corps (abdominaux, dos, bras) participent aussi a I'exercice. Ce vélo est équipé d'une transmission
par chaine.

AVERTISSEMENT

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

REGLAGES

Avertissement : il est nécessaire de descendre du vélo pour procéder a tout réglage (selle, guidon)

COMMENT AJUSTER LA POSITION DE LA SELLE COMMENT AJUSTER LA SANGLE DES PEDALES SERRAGE :
HAUTEUR : Pour un exercice efficace, la selle doit étre a la Tirez sur 'extrémité de la sangle.

bonne hauteur. Vos genoux doivent étre Iégérement fléchis au DESSERRAGE : Appuyez sur la boucle pour libérer la sangle.
moment ou les pédales sont dans la position la plus basse.
Tout en maintenant la selle, dévissez, ajustez la position de la
selle puis serrez a fond.

PROFONDEUR : Tout en maintenant la selle, dévissez,
ajustez la position de la selle puis serrez a fond.
COMMENT AJUSTER LE GUIDON

Tout en maintenant le guidon, dévissez, ajustez la position
du guidon et serrez a fond.IMPORTANT : Pour une pratique
optimale, le guidon doit étre Iégérement plus bas que la selle.

REGLAGE DE LA RESISTANCE

AUGMENTATION DE LA RESISTANCE : Tournez le bouton de réglage
dans le sens des aiguilles d'une montre.

DIMINUTION DE LA RESISTANCE : Tournez dans le sens inverse des
aiguilles d’une montre.

ARRET D’URGENCE
Appuyez sur le bouton de réglage de la résistance.

MISE A NIVEAU DU VELO
En cas d'instabilité, ajustez les compensateurs de niveau.

COMPTEUR

Votre console vous permet de suivre vos performances pendant votre entrainement. IMPORTANT : Lors du premier démarrage de votre console et a chaque changement de pile, veuillez appuyer sur le bouton rouge au
dessus de la console 4 secondes. Par la suite, pour démarrer votre console, pédalez ou appuyez sur n'importe quel bouton.

Votre console affiche 4 informations :
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Le temps écoulé depuis le début de la séance KM ou MI > La distance parcourue durant la session RPM Rotation par minute du pédalier. KCAL > Calories brdlées pendant la session

en kilométres ou miles. Cette information est “J Lors de l'exercice la valeur affichée est
approximative: elle ne tient pas compte de la valeur Instantanée
de la résistance que vous mettez en tournant le ('7) o
bouton du frein. v lors de la pause la valeur affichée est la
moyenne depuis le début de la séance.

Lors de I'utilisation, les informations basculent automatiquement de I'une a l'autre toutes les 4 secondes. Vous pouvez également appuyer sur 'une des fleches pour basculer manuellement Iinformation affichée.
Pause :

Lorsque vous arrétez de pédaler plus de 4 sec, la console se met en pause et 'affichage clignote.

Arrét :

Votre console s'éteint automatiquement au bout de 15 minutes d'inactivité. Pour éteindre manuellement votre console, restez appuyé sur le bouton rouge au dessus de la console 4 secondes apres avoir réinitialiser les
compteurs.

Réinitialiser les compteurs :

Pendant une pause (I'écran doit clignoter), restez appuyé sur le bouton au dessus de la console. Les informations sont réinitialisées au bout de 4 sec.

Activer ou désactiver le mode de scan:

Si vous souhaitez désactiver la bascule automatique des informations, pendant I'exercice (I'écran ne doit pas clignoter), appuyez sur le bouton au dessus de la console :

AUEO OFF

La bascule automatique est activée. La bascule est désactivée. Vous pouvez toujours changer d'information affichée en appuyant sur les
fleches.

Régler la distance sur kilométre ou miles :

Pendant une pause (Iécran doit clignoter), restez appuyé simultanément sur les deux boutons fléches pendant 4 sec.Puis changer de réglage en appuyant sur I'une des fleches.Pour valider un réglage, atten-
dez 3 secondes, la console quitte automatiquement le mode de réglage.

HI N

Kilométre Miles

UTICISATION TPOSTURE

Si vous débutez, commencez par vous entrainer pendant plusieurs jours avec une vitesse faible, sans forcer, et en prenant si nécessaire des temps de repos. Augmentez progressivement le nombre ou la durée des séances.
Lors de vos exercices ne pas cambrer votre dos, mais le tenir droit.Lors de votre entrainement, pensez a bien aérer la piéce dans laquelle se trouve le vélo.
13




Entretien / Echauffement:

Effort progressif a partir de 10 minutes Pour un travail d’entretien visant a se maintenir en forme ou a une rééducation, vous pouvez vous entrainer tous les jours pendant une dizaine
de minutes. Ce type d'exercice visera a éveiller vos muscles et articulations ou pourra étre utilisé comme échauffement en vue d'une activité physique. Pour augmenter la tonicité

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

Entrainement aérobie pour la perte de poids : Effort modéré pendant 35 a 60 minutes

Ce type d’entrainement permet de brller des calories de maniére efficace. Inutile de forcer au-dela de ses limites, c'est la fréquence (au moins 3 fois par semaine) et la durée des
séances (de 35 a 60 minutes) qui permettront d’obtenir les meilleurs résultats. Exercez-vous a vitesse moyenne (effort modére sans essoufflement). Pour perdre du poids, en plus de
pratiquer une activité physique réguliere, il est indispensable de suivre un régime alimentaire équilibré.

Améliorer votre endurance: Effort soutenu pendant 20 a 40 minutes

Ce type d’entrainement vise un renforcement significatif du muscle cardiaque et améliore le travail respiratoire. La résistance et/ou la vitesse de pédalage est augmentée de fagon a
accentuer la respiration pendant 'exercice. L'effort est plus soutenu que le travail pour la mise en forme.Au fur et & mesure de vos entrainements, vous pourrez tenir cet effort plus
longtemps, sur un meilleur rythme.Vous pouvez vous entrainer au minimum trois fois par semaine pour ce type d’entrainement. L’entrainement sur un rythme plus forcé est réservé
aux athletes et nécessite une préparation adaptée.

Retour au calme

Aprés chaque entrainement, marchez quelques minutes a vitesse faible pour ramener progressivement I'organisme au repos. Cette phase de retour au calme assure le retour a la normale des systémes cardio-vasculaire et
respiratoire, du flux sanguin et des muscles. Cela permet d’éliminer les contre-effets comme les acides lactiques dont I'accumulation est une des causes majeures des douleurs musculaires (crampes et courbatures).

Etirements:
Etirements: Nous conseillons de vous étirer apres chaque séance afin de détendre vos muscles et de favoriser votre récupération.

Porte bidon

Des emplacements sont prévus sur la fourche avant du vélo, de chaque coté, afin de rajouter un porte bidon de vélo.
Remplacement du patin de frein

Le patin de frein est une piéce d'usure qui peut étre changée.En cas de besoin, veuillez vous rapprocher de votre magasin DECATHLON.
Diagnostic des anomalies

+ Impossible d'assembler les pédales : IMPORTANT Les pédales ne se vissent pas dans le méme sens.La pédale de GAUCHE dans le sens INVERSE des aiguilles d'une montre; la pédale de droite dans le sens des
aiguilles d'une montre.

« Défaut d'affichage : Vérifiez les piles et, au besoin, remplacez-les.

0 + Les compteurs de la console ne s'incrémentent pas : Vérifiez la position du capteur. La distance entre le
capteur et I'aimant situé sur la roue avant du vélo doit étre de 1 ou 2 mm.

mm MAX

i
+ Les compteurs de la console ne s'incrémentent pas : Vérifiez la position du capteur.La distance entre le capteur et I'aimant situé sur la roue avant du vélo doit &tre de 1 ou 2 mm.
+ Claquement au pédalage :
1. Dévissez de 2 tours chaque pédale.
2.Revissez fermement chaque pédale.
3. Vérifiez la stabilité du vélo et corriger si besoin (voir paragraphe : MISE A NIVEAU DU VELO )
4. Controlez que le bruit a disparu

En cas d'autres anomalies contactez notre service aprés vente.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM




Te agradecemos la confianza de haber elegido un producto de la marca DOMYOS. Ya seas principiante o deportista de alto nivel, DOMYQOS es tu aliado para mantenerte en forma o desarrollar tu condicion fisica. Nuestros
equipos se esfuerzan al maximo para disefar los mejores productos para tu uso. Si tienes cualquier comentario, sugerencia o pregunta, estamos a tu disposicion a través de nuestro sitio DOMYOS.COM.En él también
encontraras consejos para tu entrenamiento y asistencia en caso de que sea necesario. Te deseamos un buen entrenamiento y esperamos que este producto DOMYOS satisfaga plenamente tus expectativas.

PRESENTACION

Esta bicicleta se ha disefiado para practicar ciclismo en el interior.El ciclismo es una excelente forma de entrenamiento cardiovascular que aumenta la capacidad cardiovascular y quema calorias. Esta practica también
ayuda a tonificar los musculos de la parte inferior del cuerpo (gliteos, cuadriceps, isquiotibiales, gemelos).Los masculos de la parte superior del cuerpo (abdomen, espalda, brazos) también participan en el ejercicio. Esta
bicicleta esta equipada con una cadena de transmision.

ADVERTENCIA

La puesta en forma debe hacerse de una manera CONTROLADA. Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios, consulte a su médico.Esto es especialmente importante para las personas mayores de 35 afios o que
han tenido problemas’de salud anteriormente, y si no ha hecho ningun tipo de deporte desde hace varios afios.Lea todas las instrucciones antes de su uso.

CONFIGURACION

Advertencia: Es necesario bajarse de la bicicleta para ajustar la configuracion (sillin, manillar).

COMO AJUSTAR LA POSICION DEL SILLIN COMO AJUSTAR LA CORREA DE AJUSTE DE LOS PEDALES:
ALTURA: Para un ejercicio efectivo, el sillin debe estar a la Tira del extremo de la correa.
altura correcta.Las rodillas deben estar ligeramente dobladas DESABROCHAR: Presiona la hebilla para soltar la correa.

cuando los pedales estan en la posicion mas baja. Mientras
sostienes el sillin, afloja los tomnillos, ajusta la posicion del sillin
y vuelve a apretar firmemente los tornillos.

PROFUNDIDAD: Mientras sostienes el sillin, afloja los tomnillos,
ajusta la posicion del sillin y vuelve a apretar firmemente los
tornillos.

COMO AJUSTAR EL MANILLAR:

Mientras sostienes el manillar, afloja los tornillos, ajusta la po-
sicion del manillar y vuelve a apretar firmemente los tornillos.
IMPORTANTE: Para un entrenamiento mejor, el manillar debe
estar ligeramente mas bajo que el sillin.

AJUSTE DE RESISTENCIA
AUMENTO DE LA RESISTENCIA: Gira la perilla de ajuste en el sentido
de las agujas del reloj.

DISMINUCION DE LA RESISTENCIA: Gira la perilla de ajuste en el
sentido contrario a las agujas del reloj.

NIVELACION DE LA BICICLETA
En caso de inestabilidad, ajuste los compensadores de nivel.

PARADA DE EMERGENCIA
Pulsa el botdn de ajuste de resistencia.

CONTADOR

La consola permite realizar un seguimiento del rendimiento durante el entrenamiento.IMPORTANTE: Cuando inicies la consola por primera vez y cuando cambies la bateria, pulsa el boton rojo de la consola durante 4 se-
gundos. Posteriormente, para iniciar la consola, pedalea o pulsa cualquier boton.

La consola muestra 4 informaciones:
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El tiempo transcurrido desde el inicio de la sesion. KM o MI > La distancia recorrida durante la sesion RPM Rotacién por minuto del pedal. KCAL > Calorias quemadas durante la sesion

en kilémetros o millas. Esta informacion es aproxi-
mada: no tiene en cuenta el valor de la resistencia
que apliques girando el boton de freno.

“J Al hacer ejercicio, el valor que se muestra es
Instantaneo.

4
¢’ Durante las pausas, el valor que se muestra es
el promedio desde el comienzo de la sesion.

Mientras se usa, la informacién va cambiando automaticamente de una a otra cada 4 segundos. También puedes pulsar una de las flechas para cambiar manualmente la informacion mostrada.

Pausa:

Cuando dejes de pedalear mas de 4 segundos, la consola se detendra y el ajuste parpadeara.

Parada:

La consola se apaga automéaticamente después de 15 minutos de inactividad. Para apagar manualmente la consola, mantén pulsado el botdn rojo de la consola durante 4 segundos después de reiniciar los contadores.
Reiniciar los contadores:

Durante una pausa (la pantalla deberia parpadear), mantén pulsado el botén que se encuentra sobre la consola. La informacion se restablece después de 4 segundos.

Activar o desactivar el modo de escaneo:

Si quieres desactivar la alternancia automatica de los datos, durante el ejercicio (la pantalla no debe parpadear), pulsa el botén de la consola:

AULD OFF

La alternancia automatica esta activada. La alternancia esta desactivada. Siempre puedes cambiar la informacién que se muestra pulsando las
flechas.

Ajustar la distancia en kilometros o millas:

Durante una pausa (la pantalla deberia parpadear), mantén pulsados simultaneamente los dos botones de flechas durante 4 segundos.Luego cambia el ajuste pulsando una de las flechas.Para validar el
ajuste, espera 3 segundos, la consola saldra automaticamente del modo de configuracion.

HI 1

Kilémetros Millas

SU/POSTURA

Si eres un principiante, comienza entrenando durante varios dias a velocidad baja, sin esforzarte en exceso, y con periodos de descanso si es necesario. Aumenta poco a poco el nimero o la duracion de las sesiones.En el
ejercicio, mantén la espalda recta, sin arquear. Durante el entrenamiento, recuerda ventilar la habitacion donde esté la bicicleta.
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Mantenimiento/Calentamiento:

Esfuerzo progresivo a partir de 10 minutos. Para que un entrenamiento de mantenimiento con el fin de mantenerte en forma o como rehabilitacién, puedes entrenar todos los dias
durante aproximadamente diez minutos. Este tipo de ejercicio tendra como objetivo despertar los misculos y las articulaciones o se puede utilizar como un calentamiento para la
actividad fisica.Para aumentar el tono de las pieras, elige una resistencia mas alta y aumenta el tiempo de ejercicio. Por supuesto, puedes variar la resistencia de pedaleo a lo largo
de tu entrenamiento.

Entrenamiento aerébico para bajar de peso: Esfuerzo moderado de 35 a 60 minutos

Este tipo de entrenamiento quema calorias de manera eficiente.No es necesario ir mas alla de tus limites, es la frecuencia (al menos 3 veces a la semana) y la duracion de las se-
siones (de 35 a 60 minutos) lo que te hara obtener los mejores resultados. Ejercicio a velocidad moderada (esfuerzo moderado sin dificultad respiratoria). Para perder peso, ademas
de la actividad fisica regular, es esencial seguir una dieta equilibrada.

Mejora tu resistencia: Esfuerzo sostenido de 20 a 40 minutos

Este tipo de entrenamiento esta pensado para un fortalecimiento significativo del misculo cardiaco y mejora del trabajo de la respiracion. La resistencia y/o la velocidad de pedaleo
aumentan para aumentar la respiracion durante el ejercicio. El esfuerzo es mas sostenido que la practica para mantenerte en forma.Mientras entrenas, puedes mantener este
esfuerzo durante mas tiempo, a un ritmo mejor.Puedes entrenar al menos tres veces a la semana para este tipo de entrenamiento.El entrenamiento a un ritmo mas forzado esta
reservado para los atletas y requiere una preparacion adecuada.

Volver a estado de reposo

Después de cada entrenamiento, pedalea unos minutos a baja velocidad para que el cuerpo vaya relajandose graduaimente. Esta fase de relajacion garantiza el retorno a los sistemas cardiovascular y respiratorio normales,
el flujo sanguineo y los musculos.Asi se eliminan los efectos secundarios como el acido lactico cuya acumulacion es una causa importante de dolor muscular (calambres y dolores).

Estiramientos:
Estiramientos: Te recomendamos que te estires después de cada sesion para relajar los misculos y promover tu recuperacion.

Portabidon

Se han previsto varias ubicaciones en la horquilla delantera de la bicicleta, a cada lado, para agregar un portabidén.

Cambio de la pastilla de freno

La pastilla de freno es una pieza de desgaste que se puede cambiar.Si es necesario, ponte en contacto con tu tienda DECATHLON.
Solucién de problemas

+ No se pueden montar los pedales: IMPORTANTE Los pedales no giran en la misma direccion. El pedal de la IZQUIERDA gira en el sentido CONTRARIO a las agujas del reloj. El pedal de la derecha gira en el sentido de
las agujas del reloj.

« Error de configuracion: Revisa las baterias y, si es necesario, cambialas.

0 + Los contadores de la consola no van incrementando: Comprueba la posicion del sensor. La distancia entre
el sensor y el iman ubicado en la rueda delantera de la bicicleta debe ser de 102 mm.

mm MAX

i
+ Los contadores de la consola no van incrementando: Comprueba la posicion del sensor.La distancia entre el sensor y el iméan ubicado en la rueda delantera de la bicicleta debe ser de 1 02 mm.
+ Traqueteo al pedalear:
1. Desatornilla 2 vueltas cada pedal.
2.Aprieta firmemente cada pedal.
3. Comprueba la estabilidad de la bicicleta y corrigela si es necesario (consulta el parrafo: NIVELACION DE LA BICICLETA)
4. Comprueba que el ruido ha desaparecido.

En caso de otras anomalias contacta con nuestro servicio posventa.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM




Sie haben sich fiir ein Produkt der Marke DOMYOS entschieden und wir danken Ihnen fiir Ihr Vertrauen. Ob Einsteiger oder Profi, DOMYOS hilft Ihnen, in Form zu bleiben und Ihre Kondition zu verbessern. Unsere Teams
arbeiten tdglich daran, die besten Produkte fiir lhre Bediirfnisse zu entwickeln. Eventuelle Anmerkungen, Vorschlége oder Fragen kdnnen Sie jederzeit auf unserer Website unter DOMYOS.COM hinterlassen. Auerdem
finden Sie dort Tipps fiir Ihre Ubungen und kdnnen sich bei Bedarf beraten lassen. Wir wiinschen lhnen ein erfolgreiches Training und hoffen, dass dieses Produkt der Marke DOMYOS Ihre Erwartungen voll befriedigen kann.

PRASENTATION

Dieser Heimtrainer wurde fir das Indoor-Biking entwickelt. Das Biking ist eine ausgezeichnete Form des Cardiotrainings zur Stérkung der Leistungsfahigkeit lhres Herz-Kreislaufsystems und zum Verbrennen von Kalorien.
Dieses Training erméglicht auRerdem eine Kraftigung der Muskeln in der unteren Kdrperhélfte (Gesé&R, Quadrizeps, Oberschenkel, Waden). Die Muskeln des Oberkdrpers (Bauch, Riicken, Arme) werden ebenfalls trainiert.
Dieser Heimtrainer ist mit einem Kettenantrieb ausgerdstet.

WARNHINWEIS

Das Fitness-Training muss grundséatzlich unter Aufsicht erfolgen. Daher sollte dem Beginn eines Ubungsprogramms unbedingt ein Besuch bei lhrem Hausarzt vorangehen. Dies ist besonders wichtig fiir Personen (iber 35
Jahre oder Personen mit Gesundheitsproblemen, und wenn Sie seit mehreren Jahren keinen Sport mehr getrieben haben. Lesen Sie diese Bedienungsanleitung vor dem Gebrauch des Geréts bitte sorgfailtig durch.

EINSTELLUNGEN

Warnung: Bevor Sie Einstellungen vornehmen (Sattel, Lenker), miissen Sie vom Heimtrainer absteigen.

POSITION DES SATTELS EINSTELLEN GURT DER PEDALE EINSTELLEN FESTZIEHEN:
HOHE: Fiir ein effizientes Training, muss sich der Sattel auf Ziehen Sie am Ende des Gurts.
der richtigen Hohe befinden. Ihre Knie miissen in der fiefen LOSEN: Driicken Sie auf die Schnalle, um den Gurt zu Iésen.

Pedalposition leicht gebeugt sein.Halten Sie den Sattel fest,
|6sen Sie die Schraube, verstellen Sie die Sattelposition und
ziehen Sie die Schraube wieder fest.

TIEFE: Halten Sie den Sattel fest, [6sen Sie die Schraube,

verstellen Sie die Sattelposition und ziehen Sie die Schraube
wieder fest.

LENKER EINSTELLEN

Halten Sie den Lenker fest, l6sen Sie die Schraube, verstellen
Sie die Lenkerposition und ziehen Sie die Schraube wieder
fest. WICHTIG: Fiir ein optimales Training muss der Lenker
etwas tiefer als der Sattel eingestellt werden.

WIDERSTAND EINSTELLEN

WIDERSTAND ERHOHEN: Drehen Sie den Drehknopf im Uhrzeiger-
sinn.

WIDERSTAND REDUZIEREN: Drehen Sie den Drehknopf gegen den
Uhrzeigersinn.

HEIMTRAINER GERADE AUFSTELLEN

Im Falle einer Instabilitat kdnnen Sie die Unebenheiten des
Bodens mit Kompensatoren ausgleichen.

NOTSTOPP
Driicken Sie den Knopf zum Einstellen des Widerstands.

AHLER

Auf der Konsole kdnnen Sie wahrend des Trainings Ihre Leistung verfolgen. WICHTIG: Beim ersten Starten der Konsole und bei jedem Auswechseln der Batterien driicken Sie bitte 4 Sekunden lang auf den roten Knopf iiber
der Konsole.AnschlieRend miissen Sie nur noch in die Pedale treten oder einen beliebigen Knopf driicken, um Ihre Konsole zu starten.

Auf der Konsole erscheinen 4 Informationen:
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Die Zeit, die seit dem Beginn des Trainings KM oder MI > Die Strecke, die Sie wéhrend des RPM Rotationen pro Minute des Pedalkérpers. KCAL » Wahrend des Trainings verbrannte Kalorien
vergangen ist. Trainings zurlickgelegt haben, in Kilometern ) Wahrend des Trainings wird der unmittelbare

oder Meilen. Diese Informationen basieren auf
Schétzungen: Der Widerstand, den Sie durch (") Wert angezeigt,
Drehen des Bremsknopfes einstellen, bleibt hierbei <’ Bei einer Unterbrechung wird der Mittelwert seit
unberticksichtigt. Beginn des Trainings angezeigt.

Bei der Verwendung wechseln die angezeigten Informationen alle 4 Sekunden. Sie kdnnen auch auf einen der Pfeile driicken, um den Wechsel manuell vorzunehmen.

Pause:

Wenn Sie das Treten langer als 4 Sekunden unterbrechen, wechselt die Konsole in den Pausenmodus und die Anzeige blinkt.

Anhalten:

Nach 15 Minuten der Inaktivitat schaltet sich die Konsole automatisch aus.Um die Konsole manuell auszuschalten, driicken Sie nach dem Zurlicksetzen der Zahler 4 Sekunden lang den roten Knopf tber der Konsole.
Zahler zuriicksetzen:

Halten Sie den Knopf iiber der Konsole wahrend einer Pause (der Bildschirm muss blinken) gedriickt. Nach 4 Sekunden werden die Informationen zuriickgesetzt.

Aktivieren oder Deaktivieren im Scan-Modus:

Wenn Sie den automatischen Anzeigewechsel wahrend des Trainings deaktivieren méchten, (der Bildschirm darf nicht blinken), miissen Sie die Taste tber der Konsole driicken:

AULD OFF

Der automatische Wechsel ist aktiviert. Der automatische Wechsel ist deaktiviert. Sie kdnnen die angezeigten Informationen dann immer noch
durch Driicken der Pfeile dndern.

Messen Sie die Strecke in Kilometern oder in Meilen:

Wenn Sie eine Pause machen (der Bildschirm muss blinken), halten Sie die beiden Pfeiltasten 4 Sekunden lang gleichzeitig gedriickt. Andern Sie die Einstellung anschlieBend durch Driicken einer der beiden
Pfeiltasten.Um die Einstellungn zu validieren, warten Sie 3 Sekunden lang und der Einstellmodus wird automatisch von der Konsole beendet.

HI 1

Kilometer Meilen

VERWENDUNG THALTUNG

Beginnen Sie das Training mehrere Tage lang mit einer geringen Geschwindigkeit, ohne sich zu tberfordern und legen Sie bei Bedarf Ruhepausen ein.Erhdhen Sie schrittweise die Anzahl und die Dauer der Sitzungen. Bitte
bei allen Ubungen darauf achten, dass Sie kein Hohlkreuz machen, sondern sich aufrecht halten.Achten Sie beim Training darauf, dass der Raum mit dem Crosstrainer gut beliftet ist.
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Fitnesstraining / Aufwérmtraining:

Zunehmende Belastung ab 10 Minuten. Fir das Fitnesstraining, um kdrperlich in Form zu bleiben, oder Krankengymnastik kénnen Sie jeden Tag rund 10 Minuten trainieren. Diese Art
der Ubung aktiviert Ihre Muskeln und Gelenke und kann auch als Aufwéarmtraining fiir eine kérperliche Betatigung verwendet werden. Erhdhen Sie das Ubungstempo und legen Sie
zwischen zwei Satzen kurze Ruhepause ein, um den Muskeltonus zu verbessern. Sie kdnnen den Widerstand wahrend der Trainingseinheit natirlich auch verandern.

Ausdauertraining fiir die Gewichtsabnahme: 35- bis 60-miniitige Trainingseinheit bei moderater Belastung

Diese Art des Trainings erméglicht das effiziente Verbrennen der Kalorien. Es ist unnétig, tber die eigenen Grenzen hinausgehen zu wollen, denn es ist die RegelmaBigkeit
(wenigstens 3 Mal pro Woche) und die Dauer des Trainingseinheiten (35 bis 60 Minuten), die Gber den Trainingserfolg entscheiden. Trainieren Sie bei mittlerer Geschwindigkeit
(moderate Belastung ohne auler Atem zu kommen).Um neben den Vorteilen einer regelméRigen kdrperlichen Bewegung auch noch Gewicht zu verlieren, miissen Sie unbedingt auf
eine ausgewogene Ernahrung achten.

Ausdauer verbessern: Anhaltende Belastung wahrend 20 bis 40 Minuten

Diese Art des Trainings zielt auf die Starkung des Herzmuskels ab und verbessert die Atemarbeit. Der Widerstand und/oder die Tretgeschwindigkeit wird wahrend des Trainings
erhdht, um die Atemarbeit zu verstarken.Beim Fitness-Training wird die Belastung erhoht. Im Laufe des Trainings kdnnen Sie die Dauer der Belastung mit einer hdheren Geschwin-
digkeit ausdehnen. Sie konnen dieses Training mindestens drei mal pro Woche absolvieren.Das Training mit einer héheren Beanspruchung ist Sportlern vorbehalten und erfordert
eine angemessene Vorbereitung.

Abwarmphase

Im Anschluss an das Trainieren sollten Sie einige Minute langsam gehen, um dem Kdrper eine langsame Abwéarmphase zu ermdglichen. Wahrend dieser Abwarmphase kehren das Herz-Kreislauf- und Atmungssystem sowie
der Blutkreislauf und die Muskeln zu einem normalen Rhythmus zuriick. Auf diese Weise verhindern Sie unangenehme Nebenwirkungen des Trainings, wie die Ansammlung von Milchsaure, die zu den Hauptursachen von
Muskelschmerzen zahlt (Krampfe und Muskelkater).

Streckiibungen:
Streckiibungen: Wie empfehlen Ihnen, im Anschluss an jede Trainingseinheit Streck- und Dehniibungen zu machen, damit sich lhre Muskeln entspannen und erholen kénnen.

Flaschenhalter

Zu beiden Seiten der Vorderradgabel sind Halterungen fiir das Einsetzen eines Flaschenhalters vorgesehen.
Bremsgummi auswechseln

Das Bremsgummi ist ein VerschleiRteil, das ausgewechselt werden kann.Wenden Sie sich bitte in diesem Fall an den nachsten DECATHLON-Fachhandel.
Diagnose von Anomalien

+ Das Montieren der Pedale ist unmdglich: WICHTIG Die Pedale werden nicht in der gleichen Richtung festgeschraubt. Die LINKE Pedale wird GEGEN den Uhrzeigersinn und die RECHTE Pedale IM Uhrzeigersinn
festgeschraubt.

+ Anzeigefehler: Priifen Sie die Batterien und wechseln Sie sie ggf. aus.

0 + Die Zahler auf der Konsole reagieren nicht: Priifen Sie die Position des Sensors.Der Abstand zwischen
dem Sensor und dem Magneten am Vorderrad muss 1 oder 2 mm betragen.

mm MAX

i

+ Die Zahler auf der Konsole reagieren nicht: Priifen Sie die Position des Sensors. Der Abstand zwischen dem Sensor und dem Magneten am Vorderrad muss 1 oder 2 mm betragen.
+ Knacken beim Treten:

1. Losen Sie die Pedale mit 2 Umdrehungen.

2.Schrauben Sie die Pedalen wieder fest.

3. Priifen Sie die Stabilitét des Heimtrainers und nehmen Sie die notwendigen Korrekturen vor (siehe Abschnitt: HEIMTRAINER GERADE AUFSTELLEN)

4. Priifen Sie, ob das Knacken aufgehdrt hat.

Im Fall von Anomalien kontaktieren Sie bitte Ihren Kundendienst.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM




Avete scelto un prodotto della marca DOMYOS e vi ringraziamo per la fiducia. Che siate principianti o sportivi ad alto livello, DOMYOS € vostro alleato per tenervi in forma o sviluppare la vostra condizione fisica. | nostri team
si sforzano costantemente di progettare i prodotti migliori da mettere a vostra disposizione.In caso di osservazioni, suggerimenti o domande, tuttavia, siamo a vostra disposizione sul nostro sito DOMYOS.COM. Vi troverete
anche consigli per i vostri esercizi e un'assistenza in caso di necessita. Vi auguriamo buon allenamento e speriamo che questo prodotto DOMYOS r|sponda appieno alle vostre aspettative.

PRESENTAZIONE

Questa cyclette & progettata per la pratica del biking in casa.ll Biking & un’eccellente forma di attivita cardio-training che permette di aumentare la propria capacita cardiovascolare e di bruciare calorie. Questa pratica
permette anche di tonificare i muscoli della parte inferiore del corpo (glutei, quadricipiti, ischio-tibiali, polpacci). Anche i muscoli della parte alta del corpo (addominali, dorso, braccia) partecipano all’esercizio. Questa cyclette &
dotata di trasmissione a catena.

AVVERTENZA

La ricerca della forma deve essere praticata in modo CONTROLLATO.Prima di iniziare qualunque programma d'allenamento, consultare il medico. Questo & particolarmente importante per le persone di oltre 35 anni o con
precedenti problemi di salute e in caso di mancata pratica sportiva da piu anni.Leggere tutte le istruzioni prima dell'utilizzo.

REGOLAZIONI

Avvertenza: per effettuare qualunque regolazione (sella, manubrio) occorre scendere dalla cyclette

COME REGOLARE LA POSIZIONE DELLA SELLA COME REGOLARE LA CINGHIA DEI PEDALI DI SERRAGGIO:
ALTEZZA: Per un eserqizio efficace, la sella deve essere Tirare I'estremita della cinghia.
all'altezza corretta. Le ginocchia devono essere leggermente SBLOCCAGGIO: Premere la fibbia per liberare la cinghia.

flesse quando i pedali sono nella posizione pili bassa. Tenendo
sempre la sella, svitare, regolare la posizione della sella e
serrare a fondo.

PROFONDITA: Tenendo sempre la sella, svitare, regolare la
posizione della sella e serrare a fondo.

COME REGOLARE IL MANUBRIO

Tenendo sempre il manubrio, svitare, regolare la posizione del
manubrio e serrare a fondo.IMPORTANTE: Per una pratica
ottimale, il manubrio deve essere leggermente pili basso della
sella.

REGOLAZIONE DELLA RESISTENZA

AUMENTO DELLA RESISTENZA: Girare il bottone di regolazione in
Senso orario.

RIDUZIONE DELLA RESISTENZA: Girare il bottone di regolazione in
senso antiorario.

LIVELLAMENTO DELLA CYCLETTE
In caso d'instabilita, regolare i compensatori di livello.

ARRESTO D’EMERGENZA
Premere il pulsante di regolazione della resistenza.

CONTATORE

La console permette di seguire le proprie prestazioni durante I'allenamento. IMPORTANTE: Al momento del primo avvio della console e ad ogni cambiamento della pila, premere per 4 secondi il pulsante rosso sopra la
console.In seguito, per avviare la console, pedalare o premere qualsiasi pulsante.

La console visualizza 4 informazioni:
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Il tempo trascorso dall'inizio della sessione KM o MI > La distanza percorsa durante la sessione, RPM Giri al minuto della pedaliera. KCAL > Calorie bruciate durante la sessione

in chilometri o miglia. Questa informazione & appros-
simativa: non tiene conto del valore della resistenza
impostato ruotando il bottone del freno.

“J Durante 'esercizio, il valore visualizzato &
quello Istantaneo.

4
we durante una pausa, il valore visualizzato ¢ la
media dall'inizio della sessione.

Durante I'utilizzo, le informazioni passano automaticamente dall'una all’altra ogni 4 secondi. Per cambiare manualmente I'informazione visualizzata, si pud anche premere una delle frecce.

Pausa:

Quando si smette di pedalare per pit di 4 secondi, la console si mette in pausa e il display lampeggia.

Arresto:

La console si spegne automaticamente dopo 15 minuti d'inattivita. Per spegnere manualmente la console, tenere premuto il pulsante rosso sopra la console per 4 secondi dopo avere reinizializzato i conteggi.
Reset dei conteggi:

Durante una pausa (il display deve lampeggiare), tenere premuto il pulsante sopra la console. Le informazioni sono reinizializzare dopo 4 sec.

Attivare o disattivare la modalita di scansione:

Se si intende disattivare il passaggio automatico da un'informazione all'altra, premere il pulsante sopra la console durante I'esercizio (il display non deve lampeggiare):

AULD OFF

Il passaggio automatico da un’informazione all'altra € attivato. | passaggio da un’informazione all'altra € disattivato. Si pud sempre cambiare I'informazione visualizzata
premendo le frecce.

Regolare la distanza su chilometri o miglia

Durante una pausa (il display deve lampeggiare), tenere premuti contemporaneamente per 4 secondi i due pulsanti freccia.Poi cambiare la regolazione premendo una delle frecce.Per confermare una regola-
zione, attendere 3 secondi: la console esce automaticamente dalla modalita di regolazione.

HIM N

Chilometri Miglia

TILIZZO TPOSTURA

Se siete principianti, cominciate ad allenarvi per parecchi giomi a bassa velocita, senza forzare, concedendovi qualche pausa se necessario. Aumentate gradualmente il numero o la durata delle sessioni.Non arcuate il dorso
durante gli esercizi, ma tenetelo dritto. Durante I'allenamento, aerare bene il locale in cui si trova la cyclette.




Mantenimento / Riscaldamento:

Sforzo progressivo a partire da 10 minuti Per un lavoro di mantenimento volto a tenersi in forma o a una rieducazione, & possibile allenarsi tutti i giorni per una decina di minuti.
Questo tipo di esercizio servira a stimolare muscoli e articolazioni o potra servire da riscaldamento in previsione di un’attivita fisica. Per aumentare il tono muscolare delle gambe,
scegliere una resistenza maggiore e aumentare la durata dell'allenamento. Ovviamente & possibile variare la resistenza della pedalata durante la seduta d’allenamento.

Allenamento aerobico per la perdita di peso: Sforzo moderato da 35 a 60 minuti

Questo tipo di allenamento consente di bruciare calorie efficacemente. Inutile forzare oltre i propri limiti: sono la frequenza (almeno 3 volte la settimana) e la durata delle sedute (da 35
a 60 minuti) che permetteranno di ottenere i migliori risultati. Esercitarsi a media velocita (sforzo moderato senza affanno).Per perdere peso, oltre a praticare un’attivita fisica regolare
¢ indispensabile seguire una dieta equilibrata.

Aumentare la resistenza: Sforzo sostenuto da 20 a 40 minuti

Questo tipo di allenamento punta a un notevole potenziamento del muscolo cardiaco e migliora I'attivita respiratoria.La resistenza efo la velocita di pedalata aumentano in modo da
accentuare la respirazione durante I'allenamento.Lo sforzo € piti intenso rispetto allattivita di messa in forma.Con il procedere degli allenamenti, si pud mantenere questo sforzo pit
alungo e con un ritmo superiore.E possibile allenarsi almeno tre volte la settimana con questo tipo d'allenamento.Lallenamento a ritmi piu elevati € riservato agli atleti e richiede
un'apposita preparazione.

Ritorno alla calma

Dopo ogni allenamento, camminare a bassa velocita per qualche minuto per riportare gradualmente I'organismo allo stato di riposo. Questa fase di ritorno alla calma assicura il ritorno alla normalita dei sistemi cardiovasco-
lare e respiratorio, del flusso sanguigno e dei muscoli. Questo permette di eliminare gli effetti negativi quali gli acidi lattici, 'accumulo dei quali € una delle cause principali dei dolori muscolari (crampi e indolenzimenti).

Stretching:
Stretching: Consigliamo di fare stretching dopo ogni sessione per distendere la muscolatura e favorire il recupero.

Porta tanica

Su ciascun lato della forcella anteriore della cyclette ci sono le predisposizioni per I'aggiunta di un porta tanica per bicicletta.
Sostituzione del pattino del freno

Il pattino del freno & un materiale di consumo sostituibile.In caso di necessita, andare nel proprio negozio DECATHLON.
Diagnosi delle anomalie

+ Impossibile montare i pedali: IMPORTANTE | pedali non si avvitano nello stesso senso.ll pedale di SINISTRA in senso ANTIORARIO; il pedale di destra in senso orario.

+ Assenza di visualizzazione: Controllare le pile e, se occorre, sostituirle.

0 + | contatori della console non conteggiano: Controllare la posizione del sensore.La distanza tra il sensore e
i magnete posto sulla ruota anteriore della cyclette deve essere di 102 mm.

mm MAX

i

+ | contatori della console non conteggiano: Controllare la posizione del sensore.La distanza tra il sensore e il magnete posto sulla ruota anteriore della cyclette deve essere di 1 02 mm.
+ Pedalata a scatti:

1. Svitare di 2 giri ciascun pedale.

2. Riavvitare saldamente ciascun pedale.

3. Verificare la stabilita della cyclette e correggere le eventuali anomalie (vedere paragrafo: LIVELLAMENTO DELLA CYCLETTE)

4. Controllare che il rumore sia scomparso

In caso di altre anomalie, rivolgersi al nostro servizio post-vendita.PACK_00006910_TRA_ITA_00_ITA.PPF

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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U hebt gekozen voor het merk DOMYOS en wij danken u voor uw vertrouwen. Of u nu een beginnende sporter of een sportbeoefenaar van hoog niveau bent, DOMYQS is de partner die u helpt om uw lichaamsconditie

op peil te houden of verder te ontwikkelen. Onze medewerkers zetten zich in om u steeds de beste producten aan te bieden voor uw gebruiksbestemming.Mocht u opmerkingen, suggesties of vragen hebben, dan kunt u
hiervoor terecht op onze website DOMYOS.COM. U vindt hier ook adviezen vinden voor uw sportbeoefening en indien nodig support. Wij wensen u een goede training toe en hopen dat dit DOMYOS product volledig aan uw
verwachtingen zal voldoen.

PRESENTATIE

Deze fiets is ontwikkeld voor thuistraining. Biking is een uitstekende cardio-fitness activiteit waarmee u uw hartcapaciteit vergroot en calorieén verbrandt. Met deze activiteit verstevigt u ook de spieren van uw onderlichaam
(bilspieren, dijspieren, hamstrings en kuiten). Ook de spieren van het bovenlichaam (buikspieren, rug- en armspieren) profiteren van de oefening. Deze fiets is voorzien kettingaandrijving.

WAARSCHUWING

U vorm terugkrijgen moet op een GECONTROLEERDE manier gebeuren.Raadpleeg uw arts voordat u met een trainingsprogramma begint. Dit geldt vooral voor personen boven de 35 jaar, personen met een medische
historie en personen die meerdere jaren geen sport hebben beoefend.Lees voor gebruik alle instructies.

INSTELLINGEN

Waarschuwing: Men moet van de fiets afstappen om deze in te stellen (zadel, stuur).

DE ZADELHOOGTE INSTELLEN DE PEDAALBANDEN AFSTELLEN AANTREKKEN:
HOOGTE: Voor een doeltreffende training moet het zadel op Trek aan het uiteinde van de band.
de juiste hoogte zijn afgesteld. Uw knie moet licht gestrekt zijn LOSMAKEN: Druk op de gesp om de band los te maken.

op het moment dat het pedaal zich in de laagste stand bevindt.
Terwijl u het zadel vasthoudt, draait u de schroef los, stelt de
positie in en schroeft u de schroef weer vast.

DIEPTE: Terwijl u het zadel vasthoudt, draait u de schroef los,
stelt de positie in en schroeft u de schroef weer vast.

DE STUURHOOGTE INSTELLEN

Terwijl u het stuur vasthoudt, draait u de schroef los, stelt de
positie in en schroeft u de schroef weer vast. BELANGRIJK:
Voor optimale training moet het stuur wat lager staan dan het
zadel.

INSTELLEN VAN DE WEERSTAND:

VERHOGEN VAN DE WEERSTAND: Draai de regelknop in de richting
van de wijzers van de klok.

VERLAGEN VAN DE WEERSTAND: Draai tegen de wijzers van de
klok in.

NOODSTOP
Druk op de knop voor instellen van de weerstand.

VLAK AFSTELLEN VAN DE FIETS
Stel in geval van instabiliteit de niveaucompensatoren viak af.

ELLER

Met uw console kunt u uw prestaties tijdens de training volgen.BELANGRIJK: Als u de console voor de eerste keer opstart, en als u de batterij verwisseld heeft, moet u gedurende 4 seconden op de rode knop aan de
bovenkant drukken.Daarna start u de console op door te trappen of op een willekeurige knop te drukken.

De console toont 4 gegevens
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De verstreken tijd sinds het begin van de sessie KM of MI > De tijdens de sessie afgelegde afstand RPM Rotaties per minuut van de pedalen. KCAL > Calorieén die tijdens de sessie verbrand zijn

in kilometers of mijlen. Deze informatie is bij bena- “) Tiidens de training wordt de waarde real-time
dering: er wordt geen rekening gehouden met de

waarde van de weerstand die U instelt door aande (7). ) Weergegeven. .
remknop te draaien. wv’ in de pauze is de getoonde waarde het gemid-
delde sinds het begin van de sessie.

Tijdens het gebruik verspringen de gegevens automatisch elke 4 seconden.U kunt ook op een van de pijities drukken om de getoonde gegevens handmatig te laten verspringen.

Pauze:

Als u gedurende 4 seconden stopt met trappen, spring de console op pauze en knippert de weergave.

Stop:

De console gaat automatisch uit na 15 minuten zonder activiteit. Om de console handmatig uit te zetten houdt u de rode knop bovenop gedurende 4 seconden na het resetten van de tellers ingedrukt.
Resetten van de tellers:

Houdt tijdens een pauze (het scherm moet knipperen), de knop bovenop ingedrukt. De gegevens zullen na ongeveer 4 seconden resetten.

In- of uitschakelen van de verspringmodus:

Als u het automatisch verspringen van de gegevens wilt uitschakelen drukt u tiidens het trainen (het scherm mag niet knipperen) op de knop bovenop de console:

AULD OFF

Het automatisch verspringen is ingeschakeld. Het automatisch verspringen in uitgeschakeld. U kunt altiid van gegevens wisselen door op de pijlties te
drukken.

De afstand op kilometers of mijlen zetten:

Houdt tijdens een pauze (het scherm moet knipperen), de twee pijitjes knoppen gedurende 4 seconden gelijktijdig ingedrukt.Verander de instelling vervolgens door op een van de pijlen te drukken.Om de
instelling te bevestigen wacht u 3 seconden, de console keert automatisch terug uit de instelmodus.

HIM N

Kilometer Mijl

GEBRUIK THOUDING

Als u beginner bent, start uw trainingen dan gedurende enkele dagen op lage snelheid, zonder te forceren, en pauzeer indien nodig tussendoor. Verhoog langzamerhand het aantal of de duur van de sessies. Tijdens de
training uw rug niet krommen, maar recht houden.Denk er tijdens aan de ruimte waar de fiets staat goed te ventileren.
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Onderhoud / Warming-up:

Progressieve inspanning vanaf 10 minuten Voor onderhoudstraining met als doel in vorm te blijven of om na langere tijd inactiviteit weer te beginnen kunt u elke dag tien minuten
trainen. Dit type training is bedoeld om uw spieren en gewrichten weer te laten wennen aan activiteit of kan als opwarming gebruikt worden voorafgaand aan een fysieke activiteit.
Kies, om uw beenspieren te trainen een hogere weerstand en verleng de trainingstijd. U kunt de trapweerstand natuurlijk ook tijdens de training variéren.

Aerobe training voor gewichtsverlies: Matige inspanning gedurende 35 tot 60 minuten

Met dit type training verbrand u op doeltreffende wijze calorieén. Het heeft geen nut zich te forceren, het is de frequentie (ten minste 3 maal per week) en de duur van de sessies (van
35 tot 60 minuten) waarmee u de beste resultaten haalt. Train met een gematigde snelheid (matige inspanning, zonder buiten adem te raken). Om gewicht te verliezen is, naast het
regelmatig beoefenen van een fysieke activiteit, een evenwichtig voedingspatroon noodzakelijk.

Verbeter uw uithoudingsvermogen Continue inspanning gedurende 20 tot 40 minuten

Dit type training is gericht op een merkbare versterking van de hartspier en verbetert uw ademhaling. De weerstand en/of trapsnelheid wordt verhoogd om meer nadruk te leggen op
de ademhaling tijdens de training. Dit vergt meer inspanning dan om weer op vorm te komen.Naar mate uw trainingsniveau vordert kunt u deze inspanning langer handhaven met een
beter ritme.U mag minstens drie keer per week dit soort training doen. Training met een meer geforceerd ritme is voorbehouden aan sporters en vergt een aangepaste voorbereiding.

Cooling down

Wandel na elke training enkele minuten in rustig tempo om uw organisme langzaam weer tot rust te brengen.Deze cooling down fase zorgt ervoor dat uw hartslag, ademhaling, bloedsomloop en spieren weer naar de nor-
male toestand terugkeren. Dit helpt om bijwerkingen zoals verzuring, een van de belangrijkste oorzaken van spierpijn (kramp en knopen) te voorkomen.

Rekken:
Rekken: Wij adviseren om na elke sessie rekoefeningen te doen om uw spieren te ontspannen en sneller te herstellen.

Bidonhouder:

Op de voorvork is aan beide zijden de mogelijkheid om een bidonhouder aan te brengen.
Vervangen van de velgrem

De velgrem is een slijtageonderdeel dat vervangen kan worden. Ga, indien nodig, naar uw DECATHLON vestiging.
Probleemdiagnose

+ De pedalen kunnen niet gemonteerd worden: BELANGRIJK De pedalen worden niet in de zelfde richting vastgeschroefd. Het LINKER pedaal moet TEGEN de wijzers van de klok in geschroefd worden; Het rechter pedaal
MET de wijzers van de klok MEE.

+ Scherm toont niets: Controleer de batterijen en vervang deze indien nodig.

0 + De teller van de console loopt niet op: Controleer de positie van de sensor.De afstand tussen de sensor en
de magneet op met voorwiel van de fiets moet tussen 1 en 2 mm zijn.

mm MAX

i

+ De teller van de console loopt niet op: Controleer de positie van de sensor.De afstand tussen de sensor en de magneet op met voorwiel van de fiets moet tussen 1 en 2 mm zijn.
+ Klikkend geluid bij het trappen:

1. Draai elk pedaal 2 slagen losser.

2.Draai elke pedaal weer stevig aan.

3. Controleer de stabiliteit van de fiets en corrigeer deze indien nodig (zie paragraaf: VLAK AFSTELLEN VAN DE FIETS)

4. Controleer of het geluid weg is

Neem bij andere problemen contact op met onze klantenservice.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Agradecemos a sua confianga ao ter escolhido um produto da marca DOMYOS. Quer seja principiante ou desportista de alto nivel, a DOMYOS ¢é a sua aliada para se manter em forma ou melhorar a sua forma fisica. As
nossas equipas esforgam-se diariamente para conceber os melhores produtos para a sua utilizagéo. Contudo, se tiver quaisquer observau;oes sugestdes ou questdes, estamos a sua disposi¢do no nosso site DOMYOS.
COM.No site também podera encontrar conselhos para o seu treino, bem como assisténcia, caso seja necessario. Desejamos-lhe um bom treino e esperamos que este produto DOMYOS corresponda as suas expetativas.

APRESENTAGAO

Esta bicicleta foi concebida para a pratica de biking em casa.Biking & uma excelente forma de realizar treino cardiovascular, que permite aumentar a sua capacidade cardiovascular e queimar calorias. Esta pratica também
permite tonificar os musculos da parte inferior do corpo (gluteos, quadriceps, isquiotibiais, gémeos).Os musculos da parte superior do corpo (abdominais, costas, bragos) também s&o incluidos no exercicio. Esta bicicleta
esta equipada com uma transmissao por correia.

AVISO

A obtencéo de uma boa forma fisica deve ser praticada de forma CONTROLADA. Antes de comegar qualquer programa de exercicios, consulte o seu médico. Esta questao é particularmente importante para pessoas com
mais de 35 anos ou com problemas de salde anteriores e que ndo praticam desporto ha muitos anos. Leia todas as instrugdes antes da utilizagéo.

AJUSTES

Atencdo: tera de sair da bicicleta para fazer quaisquer ajustes (selim, guiador)

COMO AJUSTAR A POSIGAO DO SELIM COMO AJUSTAR AS FITAS DOS PEDAIS:
ALTURA: Para um exercicio eficaz, o selim devera estar Puxe a extremidade das fitas.
& altura correta. Os seus joelhos devem estar ligeiramente DESAPERTAR: Carregue na fivela para libertar as fitas.

fletidos quando os pedais estiverem na posicéo mais baixa.
Enquanto segura o selim, desenrosque, ajuste a posicéo do
selim e aperte bem.

PROFUNDIDADE: Enquanto segura o selim, desenrosque,
ajuste a posicéo do selim e aperte bem.

COMO AJUSTAR 0 GUIADOR

Enquanto segura o guiador, desenrosque, ajuste a posi¢cao
do guiador e aperte bem.IMPORTANTE: Para uma pratica
otimizada, o guiador devera estar ligeiramente mais baixo do
que o selim.

DEFINIGAO DA RESISTENCIA

AUMENTO DA RESISTENCIA: Rode 0 boto de definicdo no sentido
dos ponteiros do relégio.

DIMINUIGAO DA RESISTENCIA: Rode no sentido inverso ao dos
ponteiros do relégio.

PARAGEM DE EMERGENCIA
Prima o botdo de definicdo da resisténcia.

AJUSTE DOS NiVEIS DA BICICLETA
Em caso de instabilidade, ajuste os compensadores de nivel.

CONTADOR

A consola permite acompanhar o seu desempenho durante o treino.IMPORTANTE: Ao iniciar pela primeira vez a consola e a cada substituiggo da bateria, prima o botéo vermelho na parte superior da consola durante 4
segundos.Em seguida, para iniciar a consola, pedale ou prima um botéo.

A consola apresenta 4 informagdes:
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0 tempo decorrido desde o inicio da sessao KM ou MI > A distancia percorrida durante a sessao RPM: rotagdes por minuto dos pedais. KCAL > Calorias queimadas durante a sessao

em quilémetros ou milhas. Estas informagdes séo
aproximadas: ndo tém em conta o valor da resistén-
cia introduzido ao rodar o botdo do travéo.

“) Durante o exercicio, o valor apresentado é
instantaneo.

(:v:) Durante a pausa, o valor apresentado € a
média desde o inicio da sessé&o.

Durante a utilizagao, as informagdes alteram automaticamente a cada 4 segundos. Pode igualmente premir uma das setas para alterar manualmente as informagdes apresentadas.
Pausa:

Quando parar de pedalar durante mais de 4 segundos, a consola fica em pausa e a apresentagao fica intermitente.

Paragem:

A consola desliga-se automaticamente, se nao for usada durante 15 minutos.Para desligar manualmente a consola, mantenha premido o botdo vermelho na parte superior da consola durante 4 segundos apés ter reiniciali-
zado os contadores.

Reinicializar os contadores:

Durante uma pausa (o ecré devera ficar intermitente), mantenha premido o bot&o na parte superior da consola. As informagdes séo reinicializadas apds 4 segundos.
Ativar ou desativar o modo de scan:

Se pretender desativar a alteragéo automatica das informagdes, durante o exercicio (o ecrd ndo devera ficar intermitente), prima o botéo na parte superior da consola:

AULD OFF

A alteragdo automatica esta ativada. A alteracéo esta desativada. Pode alterar as informagdes apresentadas, premindo as setas.
Definir a distancia como quilometros ou milhas:

Durante uma pausa (o ecrd devera ficar intermitente), mantenha premidos simultaneamente os dois botdes de seta durante 4 segundos.Em seguida, altere a definigao, premindo uma das setas.Para validar
uma definigéo, aguarde durante 3 segundos, ja que a consola sai automaticamente do modo de definigéo.

HIM 1

Quilémetros Milhas

TILIZAGAO/POSTURA

Se estiver a iniciar-se no treino, comece por realizar sessdes regulares a uma baixa velocidade e sem se esforgar demasiado; se necessario, faga pausas frequentes para descansar. Aumente gradualmente o nimero ou a
duragéo das suas sessdes.Durante o exercicio, ndo arqueie as costas. Em vez disso, tente manter-se direito. Durante a sessdo de treino, tenha o cuidado de ventilar a divisdo onde a bicicleta se encontra.
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Manutengéo/Aquecimento:

Esforgo progressivo a partir de 10 minutos: para um trabalho de manutencéo destinado a se manter em forma ou a uma reeducagéo, podera treinar todos os dias durante dez
minutos. Este tipo de exercicio destina-se a estimular os masculos e articulagdes ou pode ser utilizado como aquecimento para uma atividade fisica. Para aumentar a tonicidade das
pernas, selecione uma resisténcia maior ou aumente o tempo de exercicio. Naturalmente, podera variar a resisténcia da pedalada ao longo da sesséo de treino.

Exercicio aerébio para perda de peso: Esforgo moderado entre 35 a 60 minutos

Este tipo de treino permite queimar calorias de forma eficaz. E indtil forcar-se e ultrapassar os seus limites, ja que é a frequéncia (pelo menos, 3 vezes por semana) e a duragdo das
sessdes (de 35 a 60 minutos) que permitem obter os melhores resultados. Faga exercicio a uma velocidade média (esforgo moderado sem dificuldade em respirar).Para perder peso,
além de praticar uma atividade fisica regular, é indispensavel seguir um regime alimentar equilibrado.

Melhorar o desempenho: Esforgo continuo durante 20 a 40 minutos

Este tipo de treino visa um reforgo significativo do musculo cardiaco e melhora a respiragéo.A resisténcia e/ou velocidade de pedalada é aumentada de forma a acentuar a respira-
¢éo durante o exercicio.O esforgo & mais significativo do que o trabalho para ficar em forma.A medida que evolui nos treinos, podera prolongar mais o esforgo, a um ritmo melhor.
Pode treinar, no minimo, trés vezes por semana para este tipo de treino. O treino a um ritmo mais acelerado esta reservado aos atletas e necessita de uma preparagao adaptada.

Recuperagao

Apos cada treino, pedale durante alguns minutos a baixa velocidade para colocar progressivamente o organismo em repouso. Esta fase de recuperagao assegura que os sistemas cardiovascular e respiratorio, o fluxo
sanguineo e os musculos regressam ao ritmo normal. Assim, permite eliminar efeitos secundarios, tais como os acidos laticos, cuja acumulagéo € uma das principais causas das dores musculares e caibras.

Alongamentos:
Alongamentos: Recomendamos que faga alongamentos entre séries, para relaxar os musculos e permitir a recuperagao.

Porta-cantil

Pode fixar um porta-cantil de bicicleta nas posicées previstas no garfo, na dianteira da bicicleta, em cada um dos lados.
Substituigao do patim do travao

O patim do travdo é uma pega de desgaste que pode ser substituida. Caso seja necessario, dirija-se a sua loja DECATHLON.
Diagndstico de anomalias

+ Nao é possivel montar os pedais: IMPORTANTE: os pedais ndo sao aparafusados no mesmo sentido.O pedal esquerdo € no sentido inverso ao dos ponteiros do reldgio O pedal direito é no sentido dos ponteiros do
relégio.

+ Apresentacao predefinida: Verifique as baterias e, se necessario, substitua-as.

0 + Os contadores da consola ndo aumentam: Verifique a posi¢ao do sensor.A distancia entre o sensor e 0
iman que se encontra na roda na dianteira da bicicleta deve ser de 1 ou 2 mm.

mm MAX

i
+ Os contadores da consola ndo aumentam: Verifique a posicéo do sensor.A distancia entre o sensor e o iman que se encontra na roda na dianteira da bicicleta deve ser de 1 ou 2 mm.
+ Ruido ao pedalar:
1. Desenrosque com 2 voltas cada pedal.
2.Enrosque de novo firmemente cada pedal.
3. Verifique a estabilidade da bicicleta e corrija, se necessario (consulte o paragrafo: AJUSTE DOS NIVEIS DA BICICLETA)
4. Verifique se o ruido desapareceu

Em caso de outras anomalias, contacte 0 nosso servico pos-venda.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Dziekujemy za zaufanie i zakup produktu DOMYOS.Bez wzgledu na to czy jeste$ osobg poczatkujaca czy zaawansowanym sportowcem, DOMYOS zawsze pozostaje Twoim sprzymierzeficem w budowaniu formy i rozwija-
niu kondycji fizycznej. Nasze zespoty wytrwale pracujg nad projektami najlepszych produktéw dla Ciebie. Jezeli masz jakiekolwiek uwagi, sugestie lub pytania jesteSmy gotowi na nie odpowiedzie¢ na naszej stronie interne-
towej DOMYOS.COM.W tym miejscu znajdziesz réwniez porady dotyczace swoich ¢wiczen i pomoc w razie potrzeby.Zyczymy udanych treningéw i mamy nadzieje, ze produkt DOMYOS spetni w catosci Twoje oczekiwania.

INFORMACJE PODSTAWOWE

Niniejszy produkt stworzono do uprawiania jazdy na rowerze w warunkach domowych.Kolarstwo to doskonata forma treningu wytrzymato$ciowego, ktéra umozliwia spalanie kalorii i poprawe sprawno$ci uktadu krazenia.
Ta forma aktywno$ci pozwala wzmocni¢ miesnie dolnych partii ciata (miesnie po$ladkowe, czworogtowe, kulszowo-goleniowe i tydki). Cwiczenie angazuje tez miednie gornych partii ciata (migsnie brzucha, plecéw i ramion).
Niniejszy rower wyposazony jest w przektadnie tancuchowa.

OSTRZEZENIE

Sprawnos¢ fizyczna nalezy rozwija¢ w sposéb KONTROLOWANY.Przed rozpoczeciem kazdego programu éwiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie istotne w przypadku oséb w wieku ponad 35 lat lub
majacych problemy ze zdrowiem lub osob ktére od dtuzszego czasu nie uprawiaty sportu.Nalezy przeczyta¢ wszystkie instrukcje przed uzyciem.

USTAWIENIA

Ostrzezenie: przed przystapieniem do czynnosci regulacii (siodetka lub kierownicy) nalezy zsig$c¢ z roweru

REGULACJA POLOZENIA SIODELKA USTAWIENIE PASKOW PEDALOW:
WYSOKOSC: Skuteczne éwiczenie wymaga ustawienia Pociagnac¢ za koniec paska.
siodetka na odpowiedniej wysoko$ci. Kolana powinny by¢ lekko POLUZOWANIE: Nacisnaé klamre, aby zwolni¢ pasek.

ugiete w chwili, gdy pedaty znajdujg sig w najnizszym potoze-
niu.Nalezy przytrzyma¢ siodetko, odkreci¢ $rube, wyregulowaé
potozenie, a nastepnie ponownie mocno dokreci¢.
REGULACJA GLEBOKOSCI: Nalezy przytrzyma¢ siodetko,
odkreci¢ $rube, wyregulowac potozenie, a nastepnie ponownie
mocno dokreci¢.

REGULACJA KIEROWNICY

Nalezy przytrzymaé kierownice, odkreci¢ $rube, wyregulowaé
potozenie kierownicy, a nastepnie ponownie mocno dokrecic.
WAZNE: Aby umozliwi¢ optymalne wykonywanie ¢wiczen,
kierownica powinna znajdowac sie nieco nizej od siodetka.

REGULACJA OBCIAZENIA
ZWIEKSZANIE OBCIAZENIA: Przekreci¢ pokretio regulacii zgodnie z
ruchem wskazowek zegara.

ZMNIEJSZANIE OBCIAZENIA: Przekrecic pokretio regulacii przeciwnie
do ruchu wskazéwek zegara.

HAMOWANIE AWARYJNE
Nacisna¢ pokretto regulacji obciazenia.

POZIOMOWANIE ROWERU
W razie braku stabilnoéci nalezy wyregulowac stabilizatory.

Konsola pozwala $ledzi¢ aktywnosé podczas treningu. WAZNE: Po pierwszym uruchomieniu konsoli i przy kazdej wymianie baterii nalezy nacisnag i przytrzymag czerwony przycisk powyzej konsoli przez 4 sekundy.
Nastepnie w celu uruchomienia konsoli nalezy rozpocza¢ pedatowanie lub nacisna¢ dowolny przycisk.

Konsola wy$wietla 4 rodzaje informacii:
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Czas od rozpoczegcia sesji KM lub MI > Odlegto$¢ pokonana w trakcie sesji, RPM > Liczba obrotow w przeliczeniu na minute KCAL » Liczba kalorii spalonych podczas ses;ji.
wyrazona w kilometrach lub milach. Dane te sg pedatowania.
orientacyjne: nie uwzgledniaja oporu powstajacego Mw trakcie ¢wiczen wyswietlana jest wartosc
w wyniku hamowania. chwilowa.

4
(:;} W czasie przerwy wy$wietlana jest wartos¢
$rednia od rozpoczecia sesji.

Podczas korzystania z roweru wy$wietlane informacje zmieniaja sie automatycznie co 4 sekundy. Wyswietlane informacje mozna réwniez zmieni¢ recznie, naciskajac jeden z przyciskow ze strzatka.
Przerwa:

Po zatrzymaniu pedatowania na ponad 4 sekundy konsola przejdzie w tryb przerwy i zacznie migac.

Zakonczenie:

Konsola wytgczy sig automatycznie po 15 minutach bezczynnosci. Aby recznie wytaczy¢ konsole, nacisnaé i przytrzymac czerwony przycisk powyzej konsoli przez 4 sekundy po zresetowaniu licznikow.
Resetowanie licznikow:

Nacisna¢ i przytrzyma¢ przycisk powyzej konsoli w trakcie przerwy (ekran musi migac). Dane zostang wyzerowane po uptywie 4 sekund.

Wiaczanie i wytgczanie trybu skanowania:

Aby wytgczy¢ automatyczne przetaczanie wyswietlanych informacii, nalezy nacisnaé przycisk powyzej konsoli w trakcie ¢wiczen (ekran nie moze migac):

AUEO OFF

Automatyczne przefaczanie jest wiaczone. Przefaczanie jest wytaczone. Wyswietlane informacje mozna zawsze zmieni¢, naciskajac przyciski ze
strzatka.

Wyswietlanie odlegtosci w kilometrach lub milach:

Nacisna¢ i przytrzymac oba przyciski ze strzatkg przez 4 sekundy w trakcie przerwy (ekran musi migac).Nastepnie wybrac ustawienie, korzystajac z przyciskow ze strzatka. Aby zatwierdzi¢ ustawienie, nalezy
odczekac 3 sekundy, az konsola automatycznie wyjdzie z trybu ustawien.

HI N

Kilometry Mile

OBSEUGA T ULOZENIE CTAEA

Uzytkownicy poczatkujacy powinni rozpoczaé od ¢wiczen przy niskim poziomie oporu, bez duzego wysitku, w razie potrzeby robiac przerwy.Nastepnie mozna stopniowo zwigkszac czestotliwosc i czas treningéw.Podczas
¢éwiczen nie nalezy sie garbic, sylwetka musi by¢ caty czas wyprostowana.Podczas ¢wiczen nalezy pamigta¢ o zapewnieniu prawidiowej wentylacji pomieszczenia, w ktorym ustawiono rower.
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Cwiczenie/Rozgrzewka:

Stopniowe zwigkszanie wysitku po 10 minutach Przy treningu nastawionym na utrzymanie formy lub przywracanie kondycji mozna ¢wiczy¢ codziennie przez kilkadziesiat minut. Ten
typ Ewiczen pobudza migsnie i stawy lub moze by¢ wykorzystany jako rozgrzewka dla innych éwiczen. Aby zwiekszy¢ jedrmo$¢ miesni ndg, mozna wybra¢ wigkszy opdr i wydtuzy¢
czas éwiczenia. Mozna zmienia¢ opor w czasie treningu.

Trening aerobowy zapewnia zmniejszanie masy ciata: umiarkowany wysitek przez 35 do 60 minut

Ten typ ¢wiczenia pozwala skutecznie spalac kalorie. Nie ma potrzeby wykraczania poza swoje mozliwosci. To czestotliwo$¢ (przynajmniej 3 treningi w tygodniu) i dtugo$é sesiji (od
35 do 60 minut) pozwalajg uzyskac najlepsze wyniki.Nalezy ¢wiczy¢ w $rednim tempie (umiarkowany wysitek bez zadyszki). Aby zmniejszy¢ mase ciata, oprocz aktywnosci fizycznej
konieczne jest przestrzeganie zréwnowazonej diety.

Poprawa wytrzymatosci: Wysitek podtrzymywany przez 20 do 40 minut

Ten typ ¢wiczenia wzmacnia migsien sercowy i uktad oddechowy.Opér i/lub predko$¢ pedatowania sg zwigkszone w celu wymuszenia intensywniejszego oddychania w czasie
wykonywania ¢wiczenia. Wysitek jest wiekszy niz przy ¢wiczeniach podtrzymujacych kondycje. W miare wykonywania ¢wiczen, mozna wydtuzac czas wysitku, zwiekszac rytm.Nalezy
¢éwiczy¢ przynajmniej trzy razy w tygodniu w tym typie treningu. Cwiczenie z wigkszym rytmie jest przeznaczone dla kulturystéw i wymaga odpowiedniego przygotowania.

Powrét do stanu spoczynku

Po kazdym treningu nalezy spacerowaé przez kilka minut z matg predkocia, aby stopniowo wprowadzi¢ organizm w stan spoczynku.Faza powrotu do stanu spoczynku pozwala przywréci¢ normalng prace uktadu
sercowo-naczyniowego i oddechowego, przeptywu krwi i migsni. To z kolei umozliwia wyeliminowanie niekorzystnych skutkow, takich jak gromadzenie sie w mig$niach kwasu mlekowego, co jest gtéwna przyczyna béléw
migs$niowych (skurcze i zakwasy).

Rozcigganie:
Rozcigganie: Zalecamy wykonanie rozciggania po kazdej sesji, aby rozluzni¢ migénie i utatwic regeneracje.

Uchwyt na bidon

Po obu stronach przedniego widelca roweru przewidziano miejsce do zamontowania uchwytu na bidon.
Wymiana klocka hamulcowego

Klocek hamulcowy to element wymienny ulegajacy zuzyciu.W razie potrzeby prosimy o skontaktowanie sie ze swoim sklepem DECATHLON.

Wykrywanie usterek

+ Problem z montazem pedatéw: UWAGA! Pedatéw nie przykreca sig w te sama strong.Pedat LEWY nalezy przykrecic PRZECIWNIE do ruchu wskazowek zegara. Pedat prawy nalezy przykreci¢ zgodnie z ruchem ws-
kazéwek zegara.

+ Wyswietlacz nie dziata: Sprawdzi¢ i w razie potrzeby wymieni¢ baterie.

0 + Wartosci licznikéw na konsoli nie zmieniajg sie: Sprawdzi¢ potozenie czujnika. Odlegtos¢ miedzy czu-
jnikiem a magnesem na przednim kole roweru musi wynosi¢ od 1 do 2 mm.

mm MAX

i
+ Wartoci licznikéw na konsoli nie zmieniajg sig: Sprawdzi¢ potozenie czujnika. Odlegtos¢ miedzy czujnikiem a magnesem na przednim kole roweru musi wynosi¢ od 1 do 2 mm.
+ Stukanie podczas pedatowania:
1. Poluzowa¢ pedaly, odkrecajac o 2 obroty.
2. Mocno przykreci¢ pedaty.
3. Sprawdzi¢ i w razie potrzeby poprawi¢ stabilno$¢ roweru (patrz czgs¢POZIOMOWANIE ROWERU).
4. Sprawdzi¢, czy dzwigk ustat.
W razie innych nieprawidtowosci nalezy skontaktowac sig z serwisem posprzedazowym.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Készonjiik, hogy DOMYOS markaju terméket valasztott. Fliggetlendl attol, hogy kezd6 vagy haladd sportold, a DOMYOS segitségére lesz, hogy formaban maradjon vagy javitson a fizikai alloképességén. Csapataink
folyamatosan arra térekszenek, hogy a legjobb termékeket bocsassak a rendelkezésére.Ha ennek ellenére megjegyzései, javaslatai vagy kérdései lennének, vegye fel vellink a kapcsolatot a DOMYOS.COM weboldalon. Az
oldalon a gyakgrlatokra vonatkozo tanacsokat is talal, valamint szikség esetén tdmogatast is tudunk nyujtani.Eredményes edzést kivanunk, és bizunk benne, hogy ez a DOMYOS termék minden elvarasanak meg fog felelni.

BEMUTATAS

Ez a kerékpar otthoni kerékparozashoz kész(ilt. A kerékparozas kivalo kardio edzésforma, amely néveli a sziv és az érrendszer alloképességét, illetve kaldriat is eléget.Ez a gyakorlat segiti a test als6 izmainak a tonusozasat
(farizom, combizom, térdiziiletek, vadli). A test felsé részének izmait is igénybe veszi a gyakorlat soran (hasizom, hat- és karizmok).Ez egy lanccal hajtott kerékpar.

FIGYELMEZTETES

Az alakformalast IRANYITOTT mddon kell végezni.Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt kérje ki orvosa tanacsat. Ez killéndsen fontos a 35. életéviiket betdltdtt vagy eldzetesen egészségiigyi problémakkal kiizdd
személyek esetében, vagy ha mar tébb éve nem sportolt. Hasznalat elétt olvassa el az utasitasokat.

BEALLITASOK

Figyelem: a kerékpar bedllitasahoz le kell rola szallnia (nyereg, kormany).

HOGYAN KELL POZICIONALNI A NYERGET HOGYAN KELL HASZNALNI A PEDAL PANTJAIT ROGZITESHEZ:
MAGASS/—'\G: A hatékony edzéshez a nyeregnek a megfeleld Hulzza meg a pant végét.
magassagban kell lennie. A térdek legyenek enyhén meghajli- KILAZITASHOZ: Nyomja meg a csatot a pant kioldasahoz.

tva, amikor a pedalok a legalacsonyabb helyzetben vannak.
A nyereg tartasa kdzben csavarozza ki, 4llitsa be a nyereg

MELYSEG: A nyereg tartésa kozben csavarozza ki, allitsa be a
nyereg pozicidjat, majd htizza meg teljesen.

A KORMANY BEALLITASA

A kormanyrudak tartasa kdzben csavarozza ki azokat, allitsa

AZ ELLENALLAS BEALLITASA

AZ ELLENALLAS NOVELESE: Forgassa el a beallitd 4llitégombot az
o6ramutatd jarasaval megegyezd iranyba.

AZ ELLENALLAS CSOKKENTESE: Forgassa el az éramutato jarasaval
ellentétes iranyba.

TOS: A legjobb gyakorlat érdekében a kormanyrudaknak kissé
alacsonyabban kell lennitk, mint a nyeregnek.

VESZLEALLITAS
Nyomja meg az ellenallas-beallitd gombot.

A KEREKPAR SZINTEZESE
Ha a kerékpar instabilla valik, allitsa be a szintezd labakat.

SZANLCATO

A konzol lehetévé teszi, hogy az edzés soran nyomon kdvesse a teljiesitményét. FONTOS: A konzol elsd bekapcsolasakor és az elemek cseréjekor nyomja meg a konzol felett [évé piros gombot 4 masodpercig. Ezt kovetéen
a konzol bekapcsolasahoz kezdjen el pedalozni, vagy nyomja meg barmelyik gombot.

Akonzol 4 inform4ciét jelenit meg:
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Az edzés kezdete ota eltelt id6 KM vagy Ml » Az edzés soran megtett tavolsag RPM Pedalozasi fordulatszdm percenként. KCAL > Az edzés soran elégett kaldriak

kilométerben vagy mérféldben. Ez az informacio
hozzavetdleges: nem veszi figyelembe a fékgomb
elforgataséaval bedllitott ellenallasi értéket.

™ Az edzés kozben megjelenitett érték egy
pillanatnyi érték.

4
'av¢ a sziinet alatt megjelenitett érték az edzés
kezdete ota eltelt atlagos id6.

Haszndlat kzben az informaciok 4 masodpercenként automatikusan frissiilnek. A nyilak barmelyikének megnyomasaval kézzel is frissitheti a megjelenitett informéciokat.

Sziinet:

Ha 4 masodpercnél hosszabb ideig abbahagyja a pedalozast, akkor a konzol megall, és a kijelz6 villogni kezd.

Leallitas:

A konzol 15 perc inaktivitas utan automatikusan kikapcsol.A konzol kézi kikapcsoldsahoz nyomja meg és 4 masodpercig tartsa lenyomva a piros gombot a konzol felett, a szamlalok visszaallitdsa utan.
Szamlalok visszaallitasa:

Sziinet kézben (a kijelzének villognia kell) tartsa lenyomva a konzol feletti gombot. Az informacié 4 méasodperc utan visszaallitasra keril.

Szkennelési mod engedélyezése vagy letiltasa:

Ha le szeretné tiltani, hogy edzés kdzben az informaciok automatikus valtakozzanak (a képernydnek nem szabad villognia), akkor nyomja meg a konzol feletti gombot:

AUED OFF

Az automatikus gorgetés aktivalva van. A gérgetés le van tiltva. A megjelenitett informaciokat a nyilak megnyomasaval barmikor médosithatja.
Tavolsag modositasa kilométerre vagy mérfoldre:

Sziineteltetés kdzben (a kijelzonek villognia kell) nyomja meg és tartsa lenyomva mindkét nyilgombot 4 masodpercig. Ezutan modositsa a beallitast a nyilak egyikének megnyomasaval.A beallitds megerdsité-
séhez varjon 3 masodpercet, majd a konzol automatikusan kilép a beallitasi modbol.

HIM N

Kilométer Mérfold

ASZNALAT T TESTTARTAS

Ha még kezdd szinten Uzi a sportot, par napig alacsony sebességgel edzzen, ne feszitse til magat és ha sziikséges iktasson be pihendidéket. Fokozatosan ndvelje az edzésiddk szaméat és id6tartamat. Az edzés folyaman ne
huzza ki magat, de maradjon egyenesen.Edzés soran gy6z8djon meg réla, hogy az edzéshez hasznalt szoba megfelelden szellézik.
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Fenntartas/Bemelegités:

Fokozatos erdkifejtés legalabb 10 percig: Egy Fenntarté edzés soran minden nap edzzen kb. 10 percig, hogy formaban tartsa magat, vagy visszadlljon a régi formajabakz a fajta
edzés az izmai és izliletei felrdzasahoz és testedzéshez valo bemelegitéshez is hasznalhatd. A lab izomténusanak ndveléséhez valasszon nagyobb ellendllast és novelje a gyakorlat
id6tartamat. Természetesen valtoztathatja a pedalozasi ellenallast edzés kozben is.

Sulycsokkentd aerob edzés: Mérsékelt erdkifejtés 35 - 60 percig

Ez a fajta edzés lehet6vé teszi, hogy hatékonyan égessen el kaldriat.Nincs sziikség a sajat korlatain tulra kényszeritenie 6nmagat, az edzések gyakorisaga (hetente legalabb 3-szor)
és idétartama (35-60 perc) a legjobb eredményekhez vezet. Edzzen kdzepes sebességgel (mérsékelt eréfeszités, légszomj nélkil). A sulycsokkentés érdekében a rendszeres fizikai
aktivitas mellett elengedhetetlen a kiegyensulyozott étrend kévetése.

Alloképesség javitasa: Magas erofeszitéssel 20-40 percen at

Ez a fajta edzés a szivizom jelentds megerésitését és a légutak jelentds javitasat célozza meg.Az ellendllas és/vagy pedalozasi sebesség megnévelése szikséges a légzés
noveléséhez. Az eréfeszités sokkal nagyobb, mint a fenntarté edzés soran.Ahogy edz, egyre tovabb lesz képes fenntartani ezt a tendenciat, egyre nagyobb sebességgel. Ehhez az
edzéstipushoz heti legalabb haromszor kell edzenie. Az er8sebb edzést atlétak szamara javasoljuk, illetve az nagyobb felkészlést igényel.

Levezetés:

Minden edzés utan gyalogoljon egy par percig alacsony sebességgel, hogy fokozatosan lenyugtassa a testét.Ez a nyugtatasi fazis normalizélja a szivet és a 1égzdszerveket, a véraramlast és az izmokat.Ez lehetévé teszi az
olyan ellenhatasok kikiiszobolését, mint a tejsavak képzédése, amelyeknek a felhalmozédasa az izomfajdalmak (gércsok és izomlaz) egyik fo okozéja.

Nyujtas:
Nyujtas: Javasoljuk, hogy minden edzés utan nydjtson, izmai pihentetése és gyogyulasa érdekében.

Palacktarto

A kerékpar eliilsd villdjan mindkét oldalon van egy-egy hely, amely egy palacktartd felszerelésére szolgal.
A fékbetét cseréje

A fékbetét egy kopd alkatrész, amelyet ki lehet cserélni. Sziikség esetén forduljon a DECATHLON aruhézhoz.
Hibaelharitas

+ Nem tudom felszerelni a pedalokat: FONTOS A pedalok nem ugyanabba az iranyba csavarozhatok.a BAL pedal az éramutaté jarasaval ellentétes iranyba; a jobb oldali pedal pedig az éramutato jarasaval megegyezd
iranyba csavarozhato.

* Megjelenitési hiba: Ellendrizze az elemeket, és ha sziikséges, cserélje ki Sket.

0 + A konzol szamlaléi nem szamolnak: Ellendrizze az érzékeld pozicidjat. Az érzékeld és a kerékpar elllsé
kerekén lévé magnes kozotti tAvolsagnak 1 vagy 2 mm-nek kell lennie.

mm MAX

i
+ A konzol szamlaléi nem szamolnak:Ellendrizze az érzékeld poziciojat. Az érzékeld és a kerékpar ellilsé kerekén lévé magnes kozotti tavolsagnak 1 vagy 2 mm-nek kel lennie.
+ Zorej a pedalozas soran:
1. 2 fordulattal lazitson a pedalon.
2.Alaposan csavarozza be mindkét pedalt.
3. Ellenérizze a kerékpér stabilitésat, és ha sziikséges, korrigalja (lasd a kivetkezd fejezetet: A KEREKPAR SZINTEZESE)
4. Ellendrizze, hogy a hang megsziint-e

Ha tovabbi problémakba Utkdzik, vegye fel a kapcsolatot a vevszolgalatunkkal.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Ati ales un produs marca DOMYOS, iar noi va multumim pentru increderea acordata. Chiar daca sunteti incepétor sau sportiv profesionist, DOMYOS este aliatul dumneavoastra in incercarea de a ramane in forma sau de a va
dezvolta

conditia fizica. Echipele noastre se straduiesc mereu sa conceapa cele mai bune produse pentru dumneavoastra. Daca aveti totusi observatii, sugestii sau intrebari, v stdm la dispozitie pe site-ul nostru DOMYOS.COM.Tot aici veti
gasi recomandari in vederea efectudrii antrenamentelor si asistenta in caz

de nevoie. Va urdm un antrenament placut si speram ca acest produs DOMYOS se va ridica la inaltimea asteptarilor dumneavoastra.

PREZENTARE

Aceasta bicicleta este conceputa pentru practicarea ciclismului la domiciliu. Ciclismul este o excelenta forma de activitate de antrenament cardio, care permite cresterea capacitatii dumneavoastra cardiovasculare si consumul de calorii.A-
ceastd practica permite, de asemenea, tonifierea muschilor din partea inferioara a corpului (fesieri, cvadricepsi, ischio-jambieri, gambe).Muschii din partea superioara a corpului (abdominali, spate, brate) participa, de asemenea, la exercitiu.
Aceasta bicicletd este prevazuta cu o transmisie prin lant.

ATENTIE

Pentru obtinerea unei bune forme fizice, trebuie s se exerseze in mod CONTROLAT.Inainte de a incepe orice program de exercitii, consultati medicul. Acest lucru este important in special daca aveti peste 35 de ani, dac ati mai avut in trecut
probleme de sandtate sau daca nu ati mai practicat sport de multi ani.Cititi toate instructiunile inainte de utilizare.

REGLAJE

Avertizare: este necesar sa coborati de pe bicicletd pentru a realiza orice reglaj (sa, ghidon)

CUM SE REGLEAZA POZITIA SEII CUM SE REGLEAZA CHINGA DE STRANGERE LA PEDALE :

INALTIME: Pentru exercitii eficiente, saua trebuie sé fie la inaltimea Trageti de extremitatea chingii.

potrivitd.Genunchii dumneavoastra trebuie s fie usor indoiti in DESFACERE: Apésati pe bucla pentru a elibera chinga
momentul in care pedalele sunt in pozitia cea mai coboratd.Tinand ’ ’ )
saua, desurubati, reglati pozitia seii si apoi strangeti pana la capat.
ADANCIME: Tinand saua, desurubati, reglati pozitia seii, apoi
strangeti pana la capat.

CUM SE REGLEAZA GHIDONUL

Tinand ghidonul fix, desurubatj, reglati pozitia ghidonului si
strangeti pana la capat.IMPORTANT: Pentru exersare optimd,
ghidonul trebuie sa fie usor mai jos decat saua.

REGLAREA REZISTENTEI

CRESTEREA REZISTENTEI: Rasuciti butonul de reglare in sensul acelor de
ceasornic.

SCADEREA REZISTENTEI: Résuciti in sens invers acelor de ceasornic.

REGLAREA NIVELULUI BICICLETEI
In caz de instabilitate, reglati compensatoarele de nivel.

OPRIRE DE URGENTA
Apasati pe butonul de reglare a rezistentei.

CONTOR

Consola dumneavoastré va permite sa urmariti performantele in timpul antrenamentului.IMPORTANT: In timpul primei porniri a consolei i la fiecare schimbare a bateriei, apasati pe butonul rosu de deasupra consolei timp de 4 secunde.
Apoi, pentru a porni consola, pedalati sau apasati pe orice buton.

Consola dumneavoastrd afiseazd 4 informatii:
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Timpul scurs de la inceputul sesiunii KM sau MI ¥ Distanta parcursa in timpul sesiunii, in RPM Rotatii pe minut ale pedalelor. KCAL ¥ Caloriile consumate in timpul sesiunii

kilometri sau mile. Aceste informatii sunt aproximative:
ele nu tin cont de valoarea rezistentei pe care o aplicati
prin résucirea butonului de frand.

“2in timpul exersérii, valoarea afisata este instan-
tanee.

4
e’ in timpul pauzei, valoarea afisata este media de la
inceputul sesiunii.

Tn timpul utilizarii, informatiile trec automat de la o valoare la alta o data la 4 secunde. Puteti, de asemenea, sa apasati pe una dintre sageti pentru a schimba manual informatiile afisate.

Pauza:

Atunci cand opriti pedalatul mai mult de 4 secunde, consola intra in pauza si afisajul clipeste.

Oprire:

Consola se opreste automat dupd 15 minute de inactivitate.Pentru a opri automat consola, mentineti apasat butonul rosu de deasupra consolei timp de 4 secunde dupa reinitializarea contoarelor.
Reinitializarea contoarelor:

In timpul unei pauze (ecranul trebuie s clipeascé), mentineti apasarea pe butonul de deasupra consolei. Informatiile sunt reinitializate dupé 4 secunde.

Activarea sau dezactivarea modului de scanare:

Daca doriti sd dezactivati schimbarea automatd a informatiilor, in timpul exersarii (ecranul nu trebuie sa clipeasca), apésati pe butonul de deasupra consolei:

AUEO OFF

Schimbarea automatd este activata. Schimbarea este dezactivata. Puteti inca sa schimbati informatiile afisate apasand pe ségeti.
Reglarea distantei in kilometri sau mile:

In timpul unei pauze (ecranul trebuie sa clipeasca), mentineti apasate simultan cele doua butoane de sageti timp de 4 secunde.Apoi schimbati reglarea apisind pe una dintre sigeti.Pentru a valida o reglare, asteptati 3
secunde, consola iese automat din modul d reglaj.

HIM N

Kilometru Mile

TILIZARE/POZITIE

Dacé sunteti la inceput, antrenati-vé timp de mai multe zile la o vitezé redusd, fara a v forta, si luati pauze, dac este necesar.Cresteti treptat numarul sau durata sesiunilor de antrenament.In timpul antrenamentelor, nu va arcuiti spatele, ci
tineti-l drept.In timpul antrenamentului, ganditi-va s aerisiti bine camera in care se afla bicicleta.
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Intretinere/incalzire:

Efort progresiv incepand de la 10 minute Pentru o activitate de intretinere care vizeaza mentinerea in forma sau reeducarea, puteti sa va antrenati in fiecare zi timp de zece minute.Acest tip de
exercitiu va viza pregatirea muschilor si a articulatiilor si va putea fi folosit ca incalzire in vederea unei activitati fizice.Pentru a creste tonifierea gambelor, alegeti o rezistenta mai mare si cresteti
timpul de practicare.Bineinteles ca puteti varia rezistenta de pedalare de-a lungul sedintei de practicare.

Antrenament aerobic pentru slabit: efort moderat timp de 35-60 de minute

Acest tip de antrenament permite consumul de calorii in mod eficient.Este inutil sé fortati dincolo de propriile limite, frecventa (cel putin de 3 ori pe saptdmana) si durata sesiunilor (intre 35 si
60 de minute) vor permite obtinerea rezultatelor optime.Exersati la vitezd medie (efort moderat féra sa respirati puternic).Pentru a pierde in greutate, pe langa practicarea unei activitati fizice
regulate, este indispensabil sa respectati un regim alimentar echilibrat.

Imbunitétirea andurantei: Efort sustinut timp de 20 pan la 40 de minute

Acest tip de antrenament vizeaza o intdrire semnificativd a muschiului cardiac si imbunatéteste activitatea respiratorie.Rezistenta si/sau viteza de pedalare este maritd pentru a accentua respiratia
in timpul practicarii. Efortul este mai sustinut decét exercitiile de dobandire a formei fizice.Pe mdsurd ce antrenamentele avanseaza, puteti sa sustineti acest efort mai mult timp, cu un ritm mai
bun.Va puteti antrena de cel putin trei ori pe saptamana pentru acest tip de antrenament. Antrenamentul intr-un ritm mai fortat este rezervat atletilor si necesitd o pregtire adaptata.

Revenirea la normal

Dupé fiecare antrenament, mergeti cateva minute la vitezd redusd pentru a readuce treptat organismul in stare de repaus.Aceastd faza de revenire la starea normala asigurd revenirea la normal a sistemelor cardiovascular si respirator, a
fluxului sanguin si a muschilor.Acest lucru permite eliminarea efectelor adverse cum ar fi acizii lactici, a caror acumulare este una dintre cauzele majore ale durerilor musculare (crampe si deformari).

Miscari de intindere:
Miscéri de intindere: Va recomandam sa faceti miscari de intindere dupa fiecare sedintd pentru a destinde muschii si a favoriza recuperarea.

Suport bidon

Sunt prevazute spatii pe furca din fatd a bicicletei, de fiecare parte, pentru a adauga un suport de bidon pe bicicleta.
Inlocuirea placutei de frana

Placuta de frana este o piesa de uzurd care poate fi schimbatd.Daca este necesar, contactati magazinul dvs. DECATHLON.
Diagnosticarea anomaliilor

* Nu se pot asambla pedalele: IMPORTANT Pedalele nu se insurubeaza in acelasi sens.Pedala din STANGA in sens invers acelor de ceasomic; pedala din dreapta in sensul acelor de ceasornic.

+ Probleme la afisaj: Verificati bateriile si, daca este necesar, inlocuiti-le.

B + Contoarele de pe consold nu cresc valorile: Verificati pozitia senzorului.Distanta dintre senzor si magnetul situat
pe roata din fatd a bicicletei trebuie sa fie de 1 sau 2 mm.

mm MAX

i
+ Contoarele de pe consola nu cresc valorile: Verificati pozitia senzorului. Distanta dintre senzor si magnetul situat pe roata din fata a bicicletei trebuie sa fie de 1 sau 2 mm.
+ Btaie la pedalare:
1. Desurubati 2 tururi fiecare pedala.
2. Stréngeti la din nou bine fiecare pedala.
3. Verificati stabilitatea bicicletei si corectati daca este necesar (a se vedea paragraful: REGLAREA NIVELULUI BICICLETEI)
4. Verificati daca zgomotul a disparut

Tn cazul altor anomalii, contactati serviciul nostru tehnic pentru garantie.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Vybrali ste si produkt znacky DOMYOS, dakujeme vam preto za vasu doveru.Ci uz ste zaciatocnik alebo $portovec na vysokej trovni, DOMYOS je vasim spojencom na ceste za zdravim alebo dobrou kondiciou. V stvislosti
s nadim vybavenim sa vzdy usilujeme o vytvorenie tych najlepSich produktov na pouzivanie. Ak méte nejaké pripomienky, navrhy ¢i otézky, kontaktujte nds na nasej stranke DOMYOS.COM.N4jdete tam aj rady, ¢o sa tyka
cvicenia, a v,pn'pade potreby nadu asistenciu.Zeldme vam dobré cvi¢enie a dufame, Ze tento produkt vyrobcu DOMYOS bude pine zodpovedat' vasim o¢akavaniam.

INFORMACIE

Tento bicykel je urceny na doméce bicyklovanie. Bicyklovanie je vynikajticou formou kardio tréningu, ktory napomaha zvy3ovaniu kardiovaskularnej kapacity a spalovaniu kalorii. Takéto cvicenie tiez pomaha tvarovaniu svalov
dolnej Casti tela (zadok, qvadricepsy, svaly zadnej strany stehien, Iytka).Na cviCeni sa zU¢astriuju aj svaly hornej Casti tela (brucho, chrbat, ruky). Tento bicykel je vybaveny retazovym prevodom.

VAROVANIE

Navrat do formy musi byt vykonavany kontrolovanym spdsobom.Pred zaciatkom kazdého cvicebného programu sa poradte s lekarom. Je to zvlast dolezité u oséb starSich nez 35 rokov alebo u tych, ktori mali predtym
zdravotné problémy alebo ak ste niekolko rokov nevykonavali Ziadny Sport.Pred pouzitim si precitajte vSetky pokyny.

NASTAVENIA

Varovanie : je potrebné z bicykla zostlipit a az potom vykonat akékolvek tipravy (sedlo, riadidla)

AKO NASTAVIT POLOHU SEDADLA AKO NASTAVIT UTAHOVACIE PORPRUHY PEDALOV:

vyska: Aby bolo cviCenie efektivne, musi byt' sedlo v spravnej Potiahnite za koniec popruhu.

vyske. Kolena by mali byt mierne ohnuté, ked st pedale v 1 . Qfladeni .

najniz3ej polohe. Drzte sedadlo, odskrutkujte, nastavte polohu UVOLNENIE: Stiacenim spony uvolnite popruf.
sedadla a pevne utiahnite.

hibka: Drzte sedadlo, odskrutkujte, nastavte polohu sedadla a
pevne utiahnite.

AKO SI NASTAVIT RIADIDLA

Drzte riadidla, odskrutkujte, nastavte polohu riadidiel a pevne
utiahnite. doleZité: Z dévodu optimalneho cvicenia by riadidla
mali byt' o nie€o niZ3ie ako sedlo.

NASTAVENIE ODPORU

ZVYSENIE ODPORU: Otoéte nastavovacim gombikom v smere
hodinovych ruciciek.

ZNIiZENIE ODPORU: Otoéte proti smeru hodinovych ruciciek.

NUDZOVE ZASTAVENIE
Stlacte tlacidlo na nastavenie odporu.

NASTAVENIE UROVNE BICYKLA
V pripade nestability nastavte kompenzatory trovne.

—_—

OCITADLO

Ovladaci panel umozriuje sledovat vykon pocas tréningu.dolezité: Pri prvom spusteni ovladacieho panela a pri kazdej vymene batérie na 4 sekundy stlacte ¢ervené tlacidlo nad ovladacim panelom.Nasledne zapnite ovladaci
panel, zaCnite pedalovat' alebo stlacte lubovolné tlacidlo.

Na ovladacom paneli sa zobrazuju 4 informacie:
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Cas, ktory uplynul od zadiatku relacie KM alebo MI > Vzdialengst' prejdena pocas relacie Otocky prevodu za mindtu (RPM). KCAL > Kaldrie spalené poCas relacie
v kilometroch alebo milach. Tieto informécie st (&) Pri cviceni je zobrazena hodnota momentainou
priblizné: neberie sa do Uvahy hodnota odporu, ktory hodnotou.

nastavite oto¢enim gombika brzdy. A L i .
'avé’ pocas prestavky je zobrazend hodnota prieme-
rom od zaciatku relacie.

Pri pouzivani sa informécie automaticky prepinaju z jednej na druht kazdé 4 sekundy.Zobrazené informacie mdzete tiez manuaine prepndt’ stlacenim niektorej zo Sipok.

Prestavka:

Ked prestanete Sliapat na dlh3ie ako 4 sekundy, ovladaci panel sa pozastavi a displej zaéne blikat'

Zastavenie:

Ovladaci panel sa automaticky vypne po 15 mindtach neginnosti. Ak chcete ovladaci panel manudine vypnit), stlacte a podrzte ¢ervené tlacidlo nad ovladacim panelom po dobu 4 sekind po resetovani pocitadiel.
Resetovanie pocitadiel:

Pocas prestavky (displej by mal blikat) stlacte tlacidlo nad ovladacim panelom. Informéacie sa resetuju po 4 sekundach.

Povolit’ alebo zakéazat' rezim skenovania:

Ak chcete pocas cviCenia vypnut automatické prepinanie informéacii (obrazovka by nemala blikat), stlate tlacidlo nad ovladacim panelom:

AUED OFF

Je aktivované automatické prepinanie. Prepinanie je vypnuté. Zobrazované informacie mozete kedykolvek zmenit stlacenim sipok.
Nastavte vzdialenost’ na kilometre alebo mile:

Pocas prestavky (displej by mal blikat)) stlacte a podrzte obidve tlacidla Sipok sucasne na 4 sekundy.Potom zmerite nastavenie stlacenim jednej zo Sipok.Ak chcete overit’ nastavenie, pockajte 3 sekundy,
ovladaci panel automaticky ukon¢i rezim nastavenia.

HIM N

Kilometer Mile

QUZITIE T POZICIA

Ak ste zaiatonik, pocas niekolkych dni zacnite cvigenim pri nizkej rychlosti tak, aby ste sa nepretazovali a v pripade potreby si robte prestévky. Postupne zvy3ujte podet alebo trvanie tréningov. Pogas cviéenia neohybaite
chrbét, drZte ho rovno.Po¢as cvicenia nezabudnite poriadne vyvetrat' miestnost, v ktorej sa nachadza bicykel.
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Udrziavanie / Zahrievanie:

Postupnt namahu od 10 miniit na udrzanie kondicie alebo rehabilitaciu moZete trénovat kazdy den priblizne desat mintit. Tento typ cviéenia slizi na prebudenie svalov a kibov alebo
sa moze pouzivat ako zahriatie pred telesnou aktivitou. Ak si chcete vyformovat' nohy, zvolte si vacsi odpor a predlzte dobu cvicenia. Samozrejme, odpor pedalov mdzete menit' pocas
celého tréningu.

Aerdbne cvi€enie na znizenie hmotnosti: Stredna naméahavost’ pocas 35 az 60 minat

Tento typ cvicenia efektivne spaluje calorie.Nie je potrebné tiagit za hranice, je to frekvencia (aspofi 3 krat tyzdenne) a trvanie tréningov (35 a2 60 miniit), pomocou ktorych
dosiahnete najlepie vysledky.Cvicte pri miernej rychlosti (mierne Usilie bez zadychania). Ak chcete schudnut, okrem pravidelnej fyzickej aktivity je nevyhnutné dodrZiavat vyvazené
stravovanie.

Zvysenie vydrze: Namaha trva 20 az 40 minut

Tento typ tréningu ma za ciel vyrazné posilnenie srdcového svalu a zlepsenie dychania. Odpor a/alebo rychlost pedalovania sa zvysuie tak, aby sa pocas cvicenia zintenzivnilo
dychanie.Prevlada namaha nad tréningom na zlepSovanie kondicie.Pocas cviéenia budete moct udrzat'tito namahu dihsie s lepSim tempom. Pri tomto type tréningu mézete cvicit'
minimaine trikrat tyZzdenne. Cvienie s vy$$im tempom je uréené pre Sportovcov a vyZaduje vhodnu pripravu.

Spomaiovanie

Po kazdom tréningu, prejdite niekolko mindit pri nizkej rychlosti, aby ste postupne priviedii telo k odpoginku. Tato pokojna faza zabezpecuie navrat k normalnym kardiovaskulamym a dychacim systémom, ako aj prietoku krvi a
svalov. To eliminuje protichodné ucinky, ako je kyselina mlie¢na, ktorej nahromadenie je hlavnou priinou bolesti svalov (kfce a inava).

Strecing:
Streging: Odportca sa, aby ste sa po kazdom cviceni ponatahovali, ¢im si uvoinite svaly a napomézete zotaveniu.

Drziak na flau
Na prednej vidlici bicykla st na kazdej strane miesta na primontovnie drziaka na fiasu.
Vymena brzdového obloZenia

Brzdové oblozenie je opotrebitelna Gast, ktord je mozné vymenit.V pripade potreby sa obratte na predajiiu DECATHLON.
Diagnostika anomalii

+ Nedajl sa zostavit pedale: DOLEZITE Pedale sa neotacajii v rovnakom smere.Lavy pedal v opaénoM smere hodinovych rugiciek; pravy pedal v smere hodinovych rugiciek.

+ Chyba zobrazovania: Skontrolujte batérie a v pripade potreby ich vymeite.

0 + Pocitadla ovladacieho panela nezvySuji hodnotu: Skontrolujte polohu snimaca. Vzdialenost’ medzi sni-
macom a magnetom umiestnenym na prednom kolese bicykla musi byt 1 alebo 2 mm.

mm MAX

i

+ Pocitadla ovladacieho panela nezvySuju hodnotu: Skontrolujte polohu snimaca. Vzdialenost medzi snimacom a magnetom umiestnenym na prednom kolese bicykla musi byt' 1 alebo 2 mm.
+ Praskanie pri pedalovani:

1. Odskrutkujte oba pedaly o 2 otocky.

2. Pevne dotiahnite kazdy pedal.

3. Skontrolujte stabilitu bicykla a v pripade potreby ho opravte (pozri odsek: NASTAVENIE UROVNE BICYKLA)

4. Skontrolujte, ¢i sa zvuk odstranil

V pripade inych anomalii kontaktujte nas servis.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM

32



Vybrali jste si vyrobek znacky DOMYOS a my vam dekujeme za vasi davéru. At uz jste zacatecnik nebo sportovec na vysoké drovni, DOMYOS vam pomUze zUstat ve formé nebo zdokonalit fyzickou kondici. Na$ tym se za
kazdych okolnosti snazi vyvinout ty nejlepsi vyrobky pro vase pouziti. Mate-li jakékoli poznamky, navrhy ¢i dotazy, jsme vam kd|spozm na nasich strankach DOMYOS.COM. Najdete tam rovnéZ rady na cviéeni a pomoc v
pfipadé potfeby.Pfejeme vam piijemny trénink a doufame, Ze tento vyrobek DOMYOS bude zcela spliovat vase ocekavani.

ZAKLADNi POPIS

Rotoped je urcen k jizdé na kole doma.Jizda na kole je vyborna aktivita, pfi které se zlepSuje Cinnost kardiovaskularni a dychaci soustavy a zaroven se spaluji kalorie. Trénink rovnéz zpeviiuje svalstvo dolni ¢asti téla (hyzdo-
vé svaly, ¢tythlavy sval stehenni, svaly zadni strany stehen, Iytka).Na cviceni se podileji i svaly horni Casti téla (briSni svaly, zadové svaly, paze).Rotoped je vybaven fetézem s prevodovkou.

UPOZORNENI

Zlep$ovani kondice musi byt postupné a je treba ho mit piné POD KONTROLOU. Pfed zahajenim jakéhokoli tréninkového programu se poradte s lékafem.Zviasté duleZité je to u osob starsich 35 let, déle u osob, které mély
v minulosti zdravotni problémy a rovnéz v pfipadé, Ze jste nékolik let nesportovali.Pfed pouzitim si proctéte vSechny pokyny.

NASTAVENI

Upozornéni: Pfed jakymkoli nastavovanim (sedla, fiditek) je tfeba z rotopedu vzdy slézt

JAK NASTAVIT SEDLO JAK NASTAVIT REMINKY U PEDALU
VYSKA: Aby bylo cviéeni efektivni, je diilezité spravné nastavit UTAZENL:
vysku sedla.KdyZ je pedal pfi slapam v nejnizsi pozici, musi Zatahnéte za konec feminku.

byt kolena lehce pokréena.Povolte sedlo, neodSroubovavejte
ho v8ak UpIné, nastavte sedlo do spravné polohy a utadhnéte
ho na doraz.

HLOUBKA: Povolte sedlo, neodSroubovavejte ho vak Uplné,
nastavte sedlo do spravné polohy a utahnéte ho na doraz.

JAK NASTAVIT RIDITKA

Povolte fiditka, neodSroubovavejte je vak UpIné, nastavte
fiditka do spravné polohy a utahnéte je na doraz. DULEZITE:
Pro optimalni pouZivani by méla byt fiditka o néco nize nez
sedlo.

POVOLENI: Stisknéte pezku a uvolnény feminek vytahnéte.

JAK NASTAVIT OBTiZNOST

ZVYSOVANI OBTIZNOSTI: Otodte regulatorem obtiznosti po sméru
hodinovych rucicek.

SNIZOVANI OBTIZNOSTI: Otodte regulatorem proti sméru hodinovych
rucicek.

NOUZOVE ZASTAVENI
Stisknéte regulator obtiznosti.

NASTAVENI STABILITY ROTOPEDU

Pokud neni rotoped stabilni, pootoéte vyrovnavacimi kon-
covkami.

VLADACI PANEL

Na ovladacim panelu méizete béhem tréninku sledovat jednotlivé hodnoty svého vykonu. DULEZITE: Pi prvnim zapnuti oviadaciho panelu a vzdy po vyméné baterie je tfeba stisknout Gervené tlacitko nad displejem a drzet
ho stisknuté 4 vtefiny.Poté sta¢i pro zapnuti oviadaciho panelu zacit $lapat Ci stisknout kterékoli tlacitko.

Na displeji se zobrazuiji 4 parametry:
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Kolik Casu ubéhlo od za¢atku tréninku KM nebo MI > Vzdalenost ujeta béhem tréninku RPM Otéacky pedald za minutu. KCAL > Poget kalorii spalenych béhem tréninku

v kilomerech nebo v milich. Tento tdaj je priblizny: () i cvicen se zobrazuje aktuélni hodnota.
nebere v potaz hodnotu obtiZnosti, kterou jste si

4
nastavili pomoci ototného regulatoru. v Pfi pozastaveni se zobrazuje primérna hodnota
od za¢atku tréninku.

Béhem tréninku se na displeji zobrazuji uvedené Udaje a vzdy po 4 vtefinach se automaticky prepinaji.Mizete rovnéz stisknout jednu ze $ipek a prochazet uvedené hodnoty rucné.

Pozastaveni:

Prestanete-li na vice nez 4 vtefiny Slapat, trénink se pozastavi a ovladaci panel blika.

Ukonceni:

Po 15 minutach necinnosti se ovladaci panel automaticky vypne.Pro ruéni vypnuti ovladaciho panelu nejprve vynulujte hodnoty, poté stisknéte cervené tlacitko nad displejem a drzte ho stisknuté 4 vtefiny.
Vynulovani hodnot:

Béhem pozastaveného tréninku (displej musi blikat) podrzte stisknuté tlacitko nad displejem. Po 4 vtefinach se hodnoty z tréninku vynuluji.

Aktivace i deaktivace rezimu prochazeni:

Prejete-li si aktivovat i deaktivovat automatické prepinani mezi hodnotami béhem tréninku (displej nesmi blikat), stisknéte tlacitko nad displejem:

AUELD OFF

Automatické prochazeni je aktivovano. Automatické prochazeni je deaktivovano. Pepinat mezi jednotlivymi hodnotami miizete i ru¢né pomoci
Sipek.
Nastaveni vzdalenosti v kilometrech ¢i milich:

Béhem pozastaveného tréninku (displej musi blikat) podrzte 4 vtefiny stisknuta obé tlacitka Sipek najednou.Poté si nastavte pozadovanou jednotku pomoci Sipek.Pro potvrzeni nastaveni pockejte 3 vtefiny,
ovladaci panel se automaticky navrati z rezimu nastaveni.

HI N

Kilometry Mile

OUZITITDRZENI TELA

Jste-li zaCateCnik, zaCnéte s nékolikadennim tréninkem pfi nizké rychlosti, abyste se prili nevysilovali, a v pripadé potfeby obtas odpoCivejte. Postupné zvysujte pocet kol nebo jejich trvani.Béhem cviceni se nehrbte, ale
drZte télo vzpfimené. Dbejte na to, aby bylo v mistnosti s rotopedem béhem cviceni zajisténo dostate¢né vétrani.
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Udrzeni kondice / rozehfati:

Postupné zvySovani namahy béhem 10 minut
Pro udrzeni fyzické kondice ¢i pfi rehabilitaci cvicte kazdy den po dobu 10 minut. Tento typ cvi¢eni je vhodny pro obnoveni ginnosti svall a kloubli a mize byt vyuzit jako rozehfati
prred fyzickou aktivitou. Pro zpevnéni nohou si nastavte vy$si obtiznost a prodiuzte dobu cviceni. Samoziejmé si mizete béhem tréninku Groven obtiznosti rizné upravovat.

Aerobni trénink pro snizeni vahy: Stfedni zatéz po dobu 35 az 60 minut

Pfi tomto typu cvieni dochazi k icinnému spalovani kalorii.Neni tfeba jit az za hranice svych moznosti, dobrych vysledkl dosahnete jediné tehdy, kdyz budete cvicit pravidelné (mi-
nimalné 3krat tydné) a po urcitou dobu (35 az 60 minut).Zvolte stfedni rychlost (stfedni namaha, pfi niZ se nezadychavate).Pi hubnuti je kromé pravidelné fyzické aktivity nezbytné,
abyste pfijimali vyvaZzenou stravu.

Zlep3eni vydrze: Nepretrzita zatéz po 20 az 40 minut

Tento typ tréninku vyznamné posiluje srde¢ni sval a zlepSuje dychani. Obtiznost a/nebo rychlost Slapani se zvy3uje, aby se béhem cvieni trénovalo zejména dychani.Z&téz je po
celou dobu intenzivnéjsi neZ pii tréninku pro zlepSeni kondice. Béhem tréninkli mizete postupné cvidit pri této zatézi po delsi dobu a v lepsim tempu. Tento typ tréninku doporucujeme
praktikovat alespon tfikrat tydné. Trénink v rychlej$im tempu je ur€en pro sportovce a vyZaduje speciélni pfipravu.

Prechod do klidové faze

Po kazdém tréninku vénuite nékolik minut prechodu do Klidové faze a Slapejte Cim dal pomaleji, aby organismus presel do odpocinku pozvolna. Béhem pozvolného prechodu do klidové faze se Cinnost kardiovaskulari
soustavy, dychani, krevniho obéhu a sval navréti do normalu.Zamezi se tim nezadoucim Ucinkim, napf. nahromadéni kyseliny miécné, ktera je hlavni picinou bolesti svalu (kfeci a namozeni sval).

Protazeni:
Protazeni: Po kazdém tréninku by se mél uZivatel dobfe protahnout, aby se mu uvolnily svaly a dobfe se nastartovala faze regenerace.

Drzak na lahev

Drzék na lahev Ize umistit na vidlici v predni Casti kola, z obou stran.

Vyména brzdové Celisti

Brzdova Celist je opotfebitelny dil, ktery Ize vyménit.V pfipadé potfeby se obratte na persondl na prodejné DECATHLON.
Reseni potizi

+ Nejdou namontovat pedaly: DULEZITE Pedaly se neutahuiji ve stejném sméru.LEVY pedal se utahuje PROTI sméru hodinovych rucicek; PRAVY pedal se utahuje PO sméru hodinovych rucicek;.

+ Chyba zobrazeni na displeji: Zkontrolujte baterie a v pfipadé potfeby je vymérte.

0 + Hodnoty na displeji nevzristaji: Zkontrolujte polohu snimace. Vzdalenost mezi snimaéem a magnetem na
prednim kole musi byt 1 az 2 mm.

mm MAX

i
+ Hodnoty na displeji nevzristaji: Zkontrolujte polohu snimace. Vzdalenost mezi snimacem a magnetem na pfednim kole musi byt 1 az 2 mm.
+ Pri Slapani se ozyva klapani:
1. Povolte oba pedaly o 2 otocky.
2. Oba pedaly dobfe utahnéte.
3. Zkontrolujte stabilitu rotopedu a v pfipadé potfeby ji upravte (viz odstavec: NASTAVENI STABILITY ROTOPEDU)
4. Zkontrolujte, zda uz zvuk neni slySet

V pfipadé dalSich potizi kontaktujte na$ poprodejni servis.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Du har valt en produkt av mérket DOMYOS och vi vill tacka dig for ditt fértroende. Oavsett om du &r nybdrjare eller elitidrottare, finns DOMYOS vid din sida for att hjélpa dig halla dig i form eller férbéttra din fysiska kondition.
Vara team stravar hela tiden efter att ta fram basta méjliga produkter for din traning. Om du har synpunkter, forslag eller fragor tar vi garna emot dem pa var webbplats DOMYOS.COM. Dr hittar du dven rad och tips for din
traning och hjalp vid behov. Vi dnskar dig lycka till med traningen och hoppas att den har produkten fran DOMYOS kommer att motsvara alla dina forvéntningar.

PRESENTATION

Denna cykel ar avsedd for inomhuscykling i hemmet. Inomhuscykling &r en utmarkt konditionstraning som okar din kardiovaskulara kapacitet och brénner kalorier. Denna tréning bidrar ocksa till att tonifiera musklerna pa
underkroppen (satesmuskulaturen, quadriceps, hamstrings, vader). Aven musklerna pa Gverkroppen tranas (magmuskler, rygg, armar).Denna cykel har ett vaxelsystem med kedja.

VARNING

Traning for att komma i form bor utféras pa ett KONTROLLERAT séatt. Samrad med din Iékare innan du pabdriar ett tréningsprogram. Det har &r sarskilt viktigt for dig som ar dver 35 ar, tidigare har haft problem med hélsan
eller inte har tranat pa manga ar.Las igenom alla anvisningar fére anvéndning.

INSTALLNINGAR

Varning: du maste stiga av cykeln for att gora instéllningar (sadel, styre)

SA HAR JUSTERAR DU SADELPOSITIONEN HUR MAN JUSTERAR TRAMPORNAS REMMAR ATDRAGNING:

HOJD: For att traningen ska vara effektiv maste sadeln sitta i Dra i remmens ytterkant.

ratt hojd. Knéna bor vara nagot bojda nér pedalerna ar i lagsta . 8 5 ,

laget. Skruva loss sadeln samtidigt som du haller i den, justera LOSSNING: Tryck pa Gglan for att lossa remmen.
positionen och dra at ordentligt.

DJUP: Skruva loss sadeln samtidigt som du haller i den,
justera positionen och dra at ordentligt.

INSTALLNING AV MOTSTANDET
OKNING AV MOTSTANDET: Vrid installningsknappen medurs.
MINSKNING AV MOTSTANDET: Vrid instéllningsknappen moturs.

SA HAR JUSTERAR DU STYRET

Skruva loss styret samtidigt som du haller i det, justera posi-
tionen och dra at ordentligt. VIKTIGT: Styret bor sitta lite hogre
an sadeln fér optimal tréning.

NODSTOPP
Tryck pa installningsknappen.

JUSTERA CYKELNS NIVA
Justera nivajusteringen om cykeln &r instabil.

KNARE

Via konsolen kan du folja din prestation under tréningen. VIKTIGT: Tryck pa den réda knappen ovanfdr konsolen i 4 sekunder nar du startar din konsol for férsta gangen och vid varje batteribyte. Dérefter startar du konsolen
genom att trampa eller genom att trycka pa valfri knapp.

Din konsol visar 4 olika informationer:
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Tiden som géatt sedan du startade passet KM eller MI > Strackan som du avverkat under pas- RPM Rotation per minut av pedalerna. KCAL > Forbrénda kalorier under passet

set i km eller miles. Denna information &r ungefarlig:
den tar inte med motstandet som du staller in genom
att vrida pa bromsknappen i berdkningen.

() Vardet som visas under tréningen ar omedel-
bart.

4
avé under pausen visas ett genomsnittligt varde
sedan du startade passet.

Under traningen vaxlar informationen automatiskt fran den ena till den andra var 4:e sekund.Du kan &ven trycka pa en av pilarna for att manuellt byta informationen som visas.

Paus:

Nar du slutar att trampa i mer &n 4 sekunder pausar konsolen och visningen blinkar.

Stopp:

Din konsol sténgs automatiskt av efter 15 minuters inaktivitet. Tryck in den réda knappen ovanfor konsolen i 4 sekunder efter att ha aterstallt raknarna for att stanga av din konsol manuellt.
Aterstall raknarna:

Hall in knappen ovanfdr konsolen under en paus (skérmen ska blinka). Informationen aterstélls efter 4 sekunder.

Aktivera eller inaktivera skanningslaget:

Tryck pa knappen ovanfor konsolen om du vill inaktivera automatisk vaxling mellan informationslagena under tréningspasset (skdrmen ska inte blinka):

AUED OFF

Automatisk vaxling ar aktiverad. Automatisk vaxling &r inaktiverad. Du kan alltid &ndra den visade informationen genom att trycka pa pilarna.

Stall in avstandet i kilometer eller miles:
Hall in de tva pilknapparna samtidigt i 4 sekunder under en paus (skirmen ska blinka).Andra darefter installningen genom att trycka pa en av pilarna.Vinta i 3 sekunder for att bekréfta en instéllning. Konsolen

lamnar automatiskt instéllningslaget.

Kilometer Miles

ANVANDNING/HALLNING

Om du &r nybérjare ska du bérja tréna pa lag hastighet under flera dagar, utan att ta i for mycket, och l&gga in raster fér aterhamtning vid behov. Oka sedan traningspassens antal eller tidsléngd gradvis. Svanka inte med
ryggen under traningen, utan hall den rak. Tank pa att se till att det rum dér cykeln star ventileras ordentligt under tréningen.
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Tréning/uppvarmning:

Progressiv dkning av anstrangningen efter 10 minuter. For underhallstraning for att halla sig i form eller for rehabilitering kan du kan tréna varje dag i ca tio minuter.Den hér typen
av traning syftar till att stimulera dina muskler och leder eller kan anvandas som uppvarmning infor fysisk aktivitet. Oka styrkan i benen genom att vélja ett hdgre motstand och dka
traningstiden. Du kan naturligtvis variera trampmotstandet under tréaningspasset.

Aerob traning for att ga ned i vikt: Mattlig anstrangning i 35-60 minuter

Den har typen av traning branner effektivt kalorier. Det &r onddigt att ta ut sig for mycket, det &r frekvensen (minst 3 ganger i veckan) och hur lange tréningspassen varar (35 till 60
minuter) som ger det basta resultatet. Tréna pa medelhastighet (medelméttig anstrangning utan att bli andfadd). For att ga ner i vikt, forutom regelbunden fysisk aktivitet, ar det viktigt
att félja en balanserad kost.

Forbattra din uthallighet: Intensiv traning i 20-40 minuter

Den har traningsformen syftar till att stérka hjartmuskeln och forbattra konditionen. Trampmotstandet och/eller tramphastigheten okas for att férbéttra konditionen under tréningen.
Traningen &r intensivare an for att komma i form. Allteftersom du tranar kan du halla en snabbare takt under langre tid. Du kan tréna minst tre ganger i veckan med den har tranings-
formen. Traning i snabbare takt rekommenderas endast for atleter och kréver ldmpliga forberedelser.

Lugn avslutning

Ga nagra minuter efter varje tréning i Iag hastighet for att gradvis fa kroppen att ga tillbaka i vila. Denna lugna fas sakerstaller atergangen till normal aktivitet av hjérta, andning, blodfléde och muskler. Detta eliminerar kontraef-
fekter sasom mjolksyra vars ackumulering &r en viktig orsak till muskelsmarta (kramper och vark).

Stretchning:
Stretchning: Vi rekommenderar dig att stretcha efter varje pass for att fa musklerna att slappna av och frémja aterhamtningen.

Flaskhallare

Det finns plats for en flaskbehallare pa cykelns framgaffel och pa varje sida.
Byte av bromskloss

Bromsklossen ar en del som slita och som kan bytas ut.Kontakta din DECATHLON-butik vid behov.
Felsokning

+ Kan inte montera pedalerna: VIKTIGT Pedalerna skruvas inte fast pa samma hall. VANSTER pedal skruvas i moturs; héger pedal skruvas i medurs.

+ Displayfel: Kontrollera batterierna och byt ut dem vid behov.

0 + Konsolernas raknare okar inte: Kontrollera sensorns placering. Avstandet mellan sensorn och magneten
som sitter pa cykelns framhjul ska vara 1 eller 2 mm.

mm MAX

i

+ Konsolernas réknare ¢kar inte:Kontrollera sensoms placering. Avstandet mellan sensorn och magneten som sitter pa cykelns framhjul ska vara 1 eller 2 mm.
+ Det sméller nér man trampar:

1. Skruva loss varje pedal 2 varv.

2. Skruva at varje pedal hart.

3. Kontrollera cykelns stabilitet och korrigera vid behov (se paragraf: JUSTERA CYKELNS NIVA)

4. Kontrollera att ljudet har forsvunnit

Kontakta var kundtjénst om du upptacker andra fel.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Odabrali ste proizvod marke DOMYOS te vam zahvaljujemo $to ste nam poklonili svoje povjerenje.Bez obzira jeste i pocetnik ili iskusan sportas, DOMYOS je vas saveznik u naporima da ostanete u formi ili poboljsate svoju
tielesnu formu. Nasi se timovi uvijek trude konstruirati najbolje proizvode za vas. Ako imate kakvih primjedbi, prijedioga ili pitanja, rado ¢emo vas saslusati putem naseg web-mjesta DOMYOS.COM. Tu Cete takoder pronaci
savjete za vjezbanje i pomo¢ u slu¢aju da vam zatreba. Zelimo vam dobro vjezbanje i nadamo se da ¢e nasa sprava DOMYOS ispuniti vaSa ocekivanja.

PREZENTACIJA

Ovaj bicikl osmisljen je za voznju bicikla kod kuce.Voznja bicikla savrSena je aktivnost za kardiotrening koja omogucuje povecavanje kardiovaskularnog kapaciteta i sagorijevanje kalorija. Uz to ova vrsta vieZbe ¢e vam omo-
quciti da oblikujete misice nizeg dijela (straznjicne misice, misice opruzace potkoljenice, tetive koljena, lisne misice). Misici gornjeg dijela tijela (trbusni, ledni, runi) takoder su aktivni tiiekom viezbanja. Ovaj bicikl ima lancani
prijenos.

UPOZORENJE

Stjecanje kondicije mora se izvoditi KONTROLIRANO. Prije zapo€injanja bilo kakvog programa vjezbanja, konzultirajte se s lijieénikom.To je osobito vazno za sve starije od 35 godina ili one koji imaju problema sa zdravljem,
kao i osobe koje se sportom nisu bavile duze vrijeme.Prije upotrebe procitajte upute do kraja.

POSTAVKE

Upozorenje: Za prilagodbu bicikla (sjedala, drzaca za ruke) potrebno je siéi s njega

PRILAGODAVANJE SJEDALA PRICVRSCIVANJE TRAKE PEDALA:
VISINA: Kako biste ucinkovito vjezbali, sjedalo mora biti na Povucite kraj trake.
odgovarajucoj visini.Vasa koljena moraju biti malo pognuta OLABAVLJENJE: Pritisnite kopEu kako biste olabavili traku.

kada su pedale na najnizoj tocki. DrZzeci sjedalo, otpustite kotac,
prilagodite visinu sjedala i ¢vrsto stegnite.

DUBINA: Drze¢i sjedalo, otpustite kotag, prilagodite visinu
sjedala i évrsto stegnite.

PODESAVANJE OTPORA

POVECANJE OTPORA: Okrenite gumb za prilagodbu u smjeru
kazaljke.

SMANJENJE OTPORA: Okrenite gumb u smjeru suprotnom od
kazaljke.

NACIN NAMJESTANJA UPRAVLJACA

DrZeci drza¢ za ruke, otpustite kota¢, prilagodite drzac za ruke
i evrsto stegnite. VAZNO: Za optimalno vjezbanje drza¢ za ruke
mora se nalaziti malo ispod razine sjedala.

ZAUSTAVLJANJE U SLUCAJU NUZDE
Pritisnite gumb za otpor.

PODESAVANJE STABILNOSTI BICIKLA
Ako je bicikl nestabilan, prilagodite noZice.

ROJAC

Konzola vam omogucéava da pratite uginkovitost tiigkom treninga. VAZNO: Prilikom prvog ukljuéivanja konzole i pri svakoj promjeni baterija drzite crveni gumb na konzoli pritisnut 4 sekunde. Zatim ponite okretati pedale il
pritisnite bilo koji gumb kako biste ukljucili konzolu.

Na konzoli se prikazuju 4 vrste podataka:
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Vrijeme proteklo od pocetka vijezbanja KM ili MI > Prijedena udaljenost tijiekom vjezbanja u RPM - okreti pedala u minuti. KCAL > sagorene kalorije tijekom vjezbanja

kilometrima ili miljama. Ovi su vrijednosti priblizne:
ne uzimaju u obzir otpor koji ulazete u okretanje
gumba kocnice.

‘) Tijekom vjezbanja prikazana je trenutaéna
vrijednost.

'avé Tuekom stanke prikazana je prosjeéna vrijed-
nost od pocetka viezbanja.

Tijekom koristenja bicikla podaci se automatski izmjenjuju svake 4 sekunde.Moguce je i pritisnuti neku od strelica kako biste ruéno promijenili prikazane podatke.

Stanka:

Ako prestanete okretati pedale dulje od 4 sekunde, konzola se pauzira i zaslon treperi.

Zaustavljanje:

Konzola se automatski iskljucuje nakon 15 minuta neaktivnosti. Da biste ruéno ukljucili konzolu, drZite crveni gumb na konzoli pritisnutim tijekom 4 sekunde, nakon vracanja brojaca na pocetne vrijednosti.
Vracanje brojac¢a na pocetne vrijednosti:

Tijekom stanke (zaslon mora treperiti) drZite pritisnutim gumb na konzoli. Podaci se vra¢aju na pocetne vrijednosti nakon 4 sekunde.

Aktivacija ili deaktivacija izmjenjivanja podataka:

Ako Zelite deaktivirati automatsko izmjenjivanje podataka, tijekom vjeZbanja (zaslon ne smije treperiti) pritisnite gumb na konzoli:

AULD OFF

Automatsko izmjenjivanje podataka aktivirano je. Izmjenjivanje podataka dektivirano je. Pritiskom na strelice moguce je uvijek promijeniti prikazane podatke.
Prilagodba prikaza udaljenosti u kilometrima ili miljama:

Tijekom stanke (zaslon mora treperltl) istovremeno drzite oba gumba strelica pritisnuta 4 sekunde.Zatim pritiskom na neku od strelica promijenite postavke.Za potvrdivanje postavke pricekajte 3 sekunde i
automatski ce se prekinuti nacin za prilagodbu.

HIM N

Kilometri Milje

POTREBA POLOZAJ TIJELA

Ako ste pocetnik, zapocnite s treniranjem na malim brzinama, bez prenaprezanja i odmarajte se prema potrebi. Postupno povecavajte broj ili trajanje treninga. Tijekom vjezbanja ne uvijajte leda, ve¢ ih drzite ravno. Tijekom
treninga ne zaboravite prozraiti prostoriju u kojoj se nalazi bicikl.
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Istezanje/zagrijavanje:

Povecavanje napora nakon 10 minuta. Da biste se pripremili za odrzavanje kondicije ili za oporavak, mozete vjeZbati svaki dan desetak minuta.Ova vrsta vjezbi sluZi za zagrijavanje
misica i zglobova ili za zagrijavanje prije tjelesne aktivnosti.Za jaCanje misi¢a nogu odaberite veci otpor i povecajte vrijeme vjezbanja.Naravno, tijekom treninga moZete mijenjati otpor
pedaliranja.

Aerobna vjezba za mrsavljenje: Umjeren napor od 35 do 60 minuta

Ova vrsta vjezbe je ucinkovit nacin za toplienje kalorija. Nema smisla da pretjerujete; za najbolje rezultate najvaznija je ucestalost viezbe (bar 3 puta tjedno) i trajanje (35 do 60 minu-
ta). Vjezbajte umjerenom intenzivno$¢éu (umjeren napor da ne ostanete bez daha).Kako biste smrSavili, uz redovitu vjezbu, vazno je da se ispravno prehranjujete.

Pobolj3ajte izdrzljivost: Ravnomjeran napor 20 do 40 minuta

Ova vrsta treninga sluzi za znacajno ja¢anje sréanog misica i poboljavanje disanja. Otpor ifili brzina pedaliranja povecava se tako da se tijekom vjezbe naglasava disanje.Napor je
ravnomjerniji od kondicijskih vjeZbi. Postupno cete tijekom treniranja moci dulje i u boljem ritmu odrZavati tu razinu napora. Ovu vrstu treninga moZete izvoditi najmanje triput tjedno.
Trening jaceg ritma namijenjen je sportasima i zahtijeva odgovarajuce pripreme.

Istezanje:
Istezanje: Nakon svakog treninga savjetujemo vam da se istegnete kako biste opustili miSice i ubrzali oporavak.

Nosa¢ bidona

Na svakoj strani Sipke na prednjem dijelu bicikla nalaze se mjesta za postavljanje nosaca bidona.
Zamjena kocnih obloga

Kocna obloga potro$ni je dio koji se moze zamijeniti. Ukoliko je potrebna zamjena, obratite se svojoj trgovini DECATHLON.
Rjesavanje nepravilnosti

+ Pedale je nemogude spojiti: VAZNO Pedale nisu usmjerene u istom smjeru. LIJEVA pedala usmjerena je OBRNUTO od smjera kazaljki; desna pedala usmjerena je u smjeru kazaljki.

+ Pogreska prikaza: Provjerite stanje baterija i po potrebi ih zamijenite.

0 + Brojaci na konzoli ne pomicu se:Provjerite poloZaj senzora. Udaljenost izmedu senzora i magneta na
prednjem kotacu treba biti 1 ili 2 mm.

mm MAX

i
+ Brojaci na konzoli ne pomicu se:Provjerite polozaj senzora. Udaljenost izmedu senzora i magneta na prednjem kotacu treba biti 1 ili 2 mm.
+ Skljocaj tijekom okretanja pedala:

1. Svaku pedalu otpustite za 2 puna kruga.

2. Cvrsto stegnite svaku pedalu.

3. Provierite je Ii bicikl stabilan te po potrebi prilagodite stabilnost (pogledaite odjeljak: PODESAVANJE STABILNOSTI BICIKLA)

4. Provjerite Cuje li se Skljocaj i dalje

U slucaju drugih nepravilnosti obratite se nadoj sluzbi za postprodajnu uslugu.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Izbrali ste izdelek blagovne znamke DOMYOS. Zahvaljujemo se vam za vase zaupanje.Ne glede na to ali ste zacetnik ali izkuSen Sportnik, je znamka DOMYQS vas zaveznik, ki vam pomaga, da ostanete v formi ali izbol-
j8ate svojo fizino pripravijenost. Nase ekipe si vedno prizadevajo za nacrtovanje najboljSih izdelkov za vas.Za morebitne pripombe, predloge ali vpraSanja smo vam na voljo na nasi spletni strani DOMYOS.COM.Tam boste
nasli tudi nasvete za vadbo in pomoc.Zelimo vam dober trening in upamo, da bo ta izdelek znamke DOMYOS v celoti izpolnil vasa pri¢akovanja.

PREDSTAVITEV

Kolo je zasnovano za kolesarjenje doma.Kolesarjenje predstavlja odli¢no kardio vadbo, ki omogoca krepitev sréno-zilnega sistema in pospesi porabo kalorij. Ta vadba omogoca oblikovanje misic spodnjega dela telesa (zad-
njice, kvadricepsa, stegen, mec€).Pri vadbi prav tako uporabljate miSice zgornjega dela telesa (trebuh, hrbet, roke).Kolo ima verizni pogon.

OPOZORILO

Telo morate krepiti na NADZOROVAN nacin.Pred zaCetkom kakrsne koli vadbe se posvetujte z zdravnikom.To je Se posebej pomembno za osebe, ki so starejSe od 35 let ali so pred tem imele zdravstvene tezave oziroma
se Ze ve¢ let niso ukvarjale s Sportom.Pred uporabo preberite vsa navodila.

NASTAVITVE

Opozorilo: &e Zelite kolo prilagoditi (sedeZ, krmilo), morate stopiti z njega

PRILAGAJANJE SEDEZA PRILAGAJANJE TRAKU NA PEDALIH :
VIéINA: Da bi poskrbeli za ucinkovito vadbo, morate nastaviti Potegnite za koncni del traku.
pravilno visino sedeza. Med kolesarjenjem morajo biti na RAZRAHLJANJE: Pritisnite na zaponko in razrahijaite trak.

odvijte, nastavite ga na Zeleno visino in ga ponovno do konca
privijte.

GLOBINA: Primite sedez, ga odvijte, nastavite ga na Zelen
polozaj in ga ponovno do konca privijte.

PRILAGAJANJE KRMILA

Primite krmilo, ga odvijte, nastavite ga na Zelen polozaj in ga
ponovno do konca privite. POMEMBNO: Za najboljSo vadbo
mora biti krmilo namesceno nekoliko niZje od sedeza.

NASTAVITEV UPORA PEDAL
POVECANJE UPORA PEDAL: Gumb za nastavitev obrnite v smeri
urnega kazalca.

ZMANJSANJE UPORA PEDAL: Gumb za nastavitev obrnite v nasprotni
smeri urinega kazalca.

ZAUSTAVITEV V SILI
Za zaustavitev v sili, pritisnite na gumb za prilagajanje upora pedal.

STABILIZIRANJE KOLESA
Ce je kolo nestabilno, prilagodite stabilizatorje.

TEVEC

Vasa konzola vam omogoc¢a spremljanje napredka med vadbo.POMEMBNO : Ko prvi¢ prizgete konzolo in po vsaki menjavi baterij, pritisnite in 4 sekunde drzite rdeci gumb.Nato za zagon konzole priénite vrteti pedala ali
pritisnite na katerikoli gumb.

Vada konzola vam prikazuje 4 informacije:

= A\
©) .t %) ®
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KM RPM KCAL
@000 O@o0O0 00®@O0 cooe
Cas od zacetka vadbe KM ali M » Razdalja, ki ste jo prekolesarili, RPM (obrati pedal na minuto). KCAL > Porabljene kalorije med vadbo
prikazana v kilometrih ali miljah. Ta informacija je (&) M3q vadbo je prikazana trenutna vrednost
priblizna: ne uposteva upora pedal, ki ste ga nastavi- %) B s o
li z vrtenjem gumba. e’ Med zaCasno zaustavitvijo se prikaze

povprecna vrednost od zacetka vadbe.

Med vadbo se informacije na vsake 4 sekunde samodejno izmenjujejo. Med informacijami lahko tudi rocno preklapljate s pritiskom na eno od pusgic.

Zacasna zaustavitev:

¢e prenehate vrteti pedala za ve¢ kot 4 sekunde, se bo konzola zacasno zaustavila, zaslon pa bo pricel utripati.

Zaustavitev:

konzola se bo samodejno ugasnila po 15 minutah nedejavnosti. Ce Zelite konzolo roéno ugasniti, pritisnite in 4 sekunde drzite rde¢ gumb na dnu konzole po tem, ko ste ponastavili tevec.
Ponastavitev Stevca:

med zaCasno zaustavitvijo (zaslon mora utripati) drZite gumb na dnu konzole. Informacije se bodo ponastavile po 4 sekundah.

Vklop ali izklop funkcije skeniranja:

Ce Zelite izkljuciti samodejno izmenjevanje informacij, med vadbo (zaslon ne sme utripati) pritisnite gumb na dnu konzole:

AUELD OFF

samodejno izmenjavanje informacij je vkljuceno. samodejno izmenjavanje informacij je izklju¢eno. Prikazane informacije lahko vedno spremenite s pritiskom
na eno izmed puscic.

Nastavitev enote za merjenje razdalje v kilometrih ali miljah:

med zacasno zaustavitvijo (zaslon mora utripati) pritisnite in 4 sekunde drzite oba gumba s puscico.Enoto spremenite s pritiskom na eno od puscic.Za potrditev enote pocakajte 3 sekunde in konzola bo
samodejno zapustila nacin nastavitve enote za merjenje razdalje.

HI N

Kilometri Milje

PORABA [ DRZA

Ce ste zacetnik, zagnite tako, da nekaj dni vadite z majhno hitrostjo, brez prekomernega naprezanja, in si po potrebi vzemite ¢as za pogitek. Postopno povedaite tevilo ali trajanje vadbe.Med vadbo ne upogibajte hrbta,
ampak se drZite pokoncno.Med vadbo poskrbite za ustrezno zracenje prostora, v katerem vadite.
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Ohranjanje kondicije / ogrevanje:

Postopna vadba do 10 minut. Za vzdrZevanje kondicije ali za okrevanje vsak dan vadite 10 minut.Cilj te vrste vadbe je, da prebudite svoje miSice in sklepe, ali da se ogrejete pred
fizi€no aktivnostjo.Za povecanje tonusa nog povecajte upor pedal in podaljSajte ¢as vadbe. Upora pedal lahko spreminjate tekom cele vadbe.

Aerobna vadba za izgubo telesne teze: Srednja intenzivnost, ki traja od 35 do 60 minut
Tak3na vrsta vadbe omogoca ucinkovito porabo kalorij. Ne naprezaijte se izven svojih zmoznosti, saj na najboljSe rezultate vpliva pogostost (najmanj 3-krat tedensko) in trajanje (od

35 do 60 minut) vadbe. Vadite pri srednji intenzivnosti (srednji napor, ne da bi postali zadihani). Ce Zelite zmanj3ati telesno tezo, morate poleg redne fiziéne aktivnosti poskrbeti tudi za
uravnotezen nacin prehranjevanja.

IzboljSajte vzdrzljivost: Visoka intenzivnost od 20 do 40 minut

Cilj tovrstne vadbe je znatna okrepitev sréne miSice in boljSe delovanje dihalnih organov.Za intenzivnejse dihanje med vadbo povecaijte upor pedal in/ali hitrost kolesarjenja.Za
ohranjanje fiziéne pripravljenosti je napor pomembnejsi od dela. Postopoma boste med vadbo lahko vzdrzali napor dlje €asa, z bolj$im ritmom. To vrsto vadbe lahko izvajate vsaj trikrat
na teden. Visoko intenzivno vadbo priporo¢amo $portnikom, ki morajo poskrbeti za ustrezno fiziéno pripravljenost.

Ohlajanje
Po vsaki vadbi nekaj minut po¢asi hodite in tako postopoma umirite telo. Ohlajanje zagotavlja, da se kardiovaskularni in respiratorni sistem, krvni obtok in miSice vinejo v normalno stanje. Tako preprecite Skodljive u€inke, kot
je kopi€enje mlecne kisline, ki predstavija enega izmed glavnih vzrokov za bole¢ine v midicah (kréi in togost).

Raztezne vaje:
Raztezne vaje: Priporo¢amo, da po vsaki vadbi izvedete raztezne vaje, da sprostite miSice, kar bo pospesilo regeneracijo.

Nosilec za bidon

Na vsaki strani okvirja kolesa se nahaja element za pritrditev nosilca za bidon.
Menjava zavornih oblog

Zavorne obloge se obrabijo, zato jih morate zamenjati.Za pomo¢ se obrnite na trgovino DECATHLON.
Odpravljanje tezav

+ Pedal ni mogoce sestaviti: POMEMBNO! Pedala se vrtijo v nasprotni smeri. LEVI pedal se vrti v nasprotni smeri urinega kazalca Desni pedal se vrti v smeri urinega kazalca.

+ Napaka pri prikazu: Preverite baterije in jih po potrebi zamenjate.

0 + Stevec konzole ne meri informacij: Preverite polozaj senzorja. Preverite polozaj senzorja (razdalja med
senzorjem in magnetom na prednjem kolesu mora biti med 1 in 2 mm).

mm MAX

i
+ Stevec konzole ne meri informacij: Preverite polozaj senzorja. Preverite polozaj senzorja (razdalja med senzorjem in magnetom na prednjem kolesu mora biti med 1 in 2 mm).
+ Med vrtenjem pedal se slisi hrup:
1. Pedala odvijte za dva obrata.
2. Vsak pedal moéno zategnite.
3. Preverite stabilnost kolesa in ga po potrebi popravite (glejte odstavek: STABILIZIRANJE KOLESA)
4. Preverite, ali je hrup prenehal

V primeru drugih tezav se obrnite na oddelek za poprodajne storitve.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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DOMYOS markasinin diriinlerinden birini segtiniz; bize giivendiginiz igin tesekkiir ederiz. ister yeni baslamis ister iyi diizeyde bir sporcu olun, formda kalmak veya fiziksel kondisyonunuzu gelistirmek igin DOMYOS yaniniz-
dadir. Ekiplerimiz, kullaniminiz igin daima daha iyi Urlinler tasarlamaya calismaktadir. Uriinlerimize iliskin elestirileriniz, dnerileriniz veya sorulariniz olmasi durumunda, bize DOMYOS.COM iizerinden ulasabilirsiniz. Ayrica
ihtiyag duydugunuzda faaliyetinize iliskin tavsiyeler ve destek de bulacaksiniz.Keyifli antrenmanlar diliyor ve bu DOMYOS diriiniiniin beklentilerinize tam anlamiyla cevap vermesini umut ediyoruz.

TANITIM

Bu bisiklet, evde pedal gevirmek icin tasarlanmistir. Pedal gevirme, kardiyovaskiler kapasitenizi artirmanizi ve kalori yakmanizi saglayan mikemmel bir kardiyo egzersizidir. Ayni zamanda, viicudun alt kisimlarindaki kaslari
da (kalca, quadriceps, hamstring, baldir) giiglendirmenizi saglar. Viicudun Gist kismindaki kaslar da (karin, sirt, kollar) egzersize katilir.Bu bisiklet, zincirle aktarim sistemiyle donatiimistir.

DIKKAT

Viicut sekillendirme, KONTROLLU bir sekilde gergeklestirimelidir. Herhangi bir egzersiz programina baslamadan dnce, doktorunuza danisin.Bilhassa 35 yas izeri kimseler veya daha éncesinde saglik problemi olanlar ve
uzun stiredir spor yapmamis olanlar icin 6nemlidir. Kullanim éncesinde talimatlarin tamamini okuyun.

AYARLAR

Uyari: ayar (sele, gidon) yapabilmeniz icin bisikletten inmeniz gerekir

SELENIN POZISYONU NASIL AYARLANIR PEDAL KAYISLARI NASIL AYARLANIR :
YUKSEKLIK: Verimli bir egzersiz igin sele, uygun yiikseklikte Kayisi ucundan cekin.

olmalidir. Pedallar en asag seviyedeyken dizleriniz gok hafifge GEVSETME: Kayisi serbest birakmak igin tokanin {izerine basin.
kirilmis olmalidir. Bir yandan seleyi tutarak vidayr gevsetin, 7 ’

selenin pozisyonunu ayarlayin ve vidayi iyice sikin.

DERINLIK: Bir yandan seleyi tutarak viday! gevsetin, selenin
pozisyonunu ayarlayin ve viday iyice sikin.

GIDON NASIL AYARLANIR

Bir yandan gidonu tutarak vidayi gevsetin, gidonun pozisyo-
nunu ayarlayin ve viday iyice sikin. ONEMLI: Bisikleti en iyi
sartlarda kullanmak icin gidonun seleden hafifce daha asagida
olmasi gerekir.

DIRENG AYARI
DIRENCIN ARTIRILMASI: Ayar diigmesini saat yoniinde gevirin.
DIRENCIN AZALTILMASI: Saatin aksi yéniinde gevirin.

ACIL DURDURMA
Direng ayari diigmesine basin.

BISIKLET DENGESI

Dengesizlik olmasi durumunda seviye kompansatorlerini
ayarlayin.

AYAG

Konsol sayesinde antrenman sirasinda performansinizi takip edebilirsiniz. ONEMLI: Konsolu ilk kez galistirdiginizda ve her pil degisiminde konsolun Gist kismindaki kirmiz! diigmeye 4 saniye boyunca basin. Ardindan konsolu
baslatmak icin pedal gevirin veya herhangi bir digmeye basin.

Konsolda 4 bilgi gérintulenir:

©) Pt () ®
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Seansin basindan beri gecen zaman KM veya Ml » Seans sirasinda kilometre veya mil RPM Pedalin dakikadaki devri. KCAL > Seans sirasinda yakilan kalori

olarak katedilen mesafe. Bu, yaklasik bir bilgidir: fren (&%) Egzersiz sirasinda gosterilen deger Anliktr.

digmesini gevirerek uyguladidiniz direncin degerini (7) o >
hesaba katmaz. ¢ duraklama sirasinda gésterilen deger, seansin

baslamasindan bu yana alinan ortalamadir.

Bisikleti kullanirken, bilgiler otomatik olarak her 4 saniyede bir ardi ardina gériintiilenir. Gériintiilenen bilgiyi manuel olarak degistirmek isterseniz oklardan birine basabilirsiniz.

Duraklatma:

Pedal gevirmeyi 4 saniyeden fazla sire biraktiginizda konsol duraklatilir ve ekran yanip séner.

Durdurma:

15 dakika hareketsiz kalinmasini takiben, konsol kendiliginden kapanir.Konsolu manuel olarak kapatmak icin, sayaglari sifirladiktan sonra konsolun Ust kismindaki kirmizi digmeye 4 saniye boyunca basin.
Sayaglan sifirlama:

Duraklatma sirasinda (ekran yanip sénmeli) konsolun st kismindaki diigmeye basili tutun. 4 saniye icinde bilgiler sifirlanacaktir.

Tarama modunu etkinlestirme veya devre disi birakma:

Bilgilerin otomatik akisini devre disi birakmak isterseniz, egzersiz sirasinda (ekran yanip sdnmemeli) konsolun st kismindaki diigmeye basin:

AUELD OFF

Otomatik akis etkinlestirildi. Otomatik akis devre disi birakildi. Oklara basarak istediginiz zaman gérinttilenen bilgileri degistirebilirsiniz.

Mesafenin kilometre veya mil olarak ayan:
Duraklatma sirasinda (ekran yanip sénmeli) ayni anda iki oka 4 saniye boyunca basih tutun.Sonra oklardan birine basarak ayan degistirin. Bir ayan onaylamak igin 3 saniye bekleyin, konsol otomatik olarak

ayar modundan gikacaktir.
Mil

Kilometre

RULTANTW/DURUS

Yeni basliyorsaniz, birkag giin diistk hiz ile alistirma yaparak baslayin, gerekirse mola verin, kendinizi zorlamayin. Seanslarin sayisini veya siiresini zaman iginde giderek artirin.Egzersizleriniz sirasinda sirtinizi kamburlastir-
mayn, dik durun. Antrenmaniniz sirasinda, bisikletin bulundugu oday iyi havalandirmay unutmayin.
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Egzersiz/ Issnma:

10 dakikadan itibaren eforu giderek artirma Formu koruma veya reediikasyon egzersizi igin, her giin on dakika kadar antrenman yapabilirsiniz.Bu egzersiz sekliyle kaslarin ve eklem-
lerin calistiriimasi hedeflenir veya fiziksel bir faaliyet igin 1sinma asamasi olarak kullanilabilir. Bacaklari giiglendirmek igin, daha yiksek bir direng seviyesi segin ve egzersiz siresini
artinin.Egzersiz sirasinda, pedal gevirme direncinde degisiklik yapabilirsiniz.

Kilo kaybu igin aerobik antrenman: 35 ila 60 dakika boyunca 6lgiilii efor

Bu tip antrenman, etkili bigimde kalori yakilmasini saglar.Kendi sinirlarini zorlamaya gerek yoktur, seanslarin sikli§i (haftada en az 3 defa) ve stiresi (35 ila 60 dakika) en iyi sonuglari
elde etmenizi saglar. Orta hizda antrenman yapin (nefes nefese kalmadan 6lgiilii efor). Kilo vermek igin diizenli olarak fiziksel bir aktivite yapmanin disinda, dengeli beslenmek de
Snemlidir.

Dayanikhihgimzi artirin: 20 ila 40 dakika boyunca aymi sekilde devam eden efor

Bu egzersiz ile, kalp kasinin giiglendirilmesi ve solunumun iyilestiriimesi hedeflenir. Pedal ¢evirme direnci ve/veya hizi, egzersiz sirasinda solunumu vurgulayacak sekilde artirilir. Efor,
form tutma calismasindakinden daha giicliidir. Egzersiz sirasinda, bu eforu daha uzun siire, daha iyi bir tempo ile devam ettirebilirsiniz. Bu antrenmani, haftada en az li¢ defa tekrar
edebilirsiniz.Daha zorlu bir tempo ile antrenman, sporcular igindir ve uygun bir hazirlik gerektirir.

Soguma

Her antrenmandan sonra, bedeni yavas yavas rahatlatmak icin disik hizda birkag dakika y(rliyin.Bu soduma evresi sayesinde kardiyovaskiler ve solunum sistemleri, kan dolasimi ve kaslar normale déner.Kas agrilarinin
(kramp ve viicut agrilari) 8nemli sebeplerinden biri olan laktik asit gibi ters etkilerin ortadan kalkmasini saglar.

Esneme egzersizleri:
Esneme egzersizleri: Kaslarinizi rahatlatmaniz ve yeniden form kazanmay kolaylastirmaniz igin, esneme egzersizlerini tavsiye ediyoruz.

Matara tasiyicisi

Bisikletin 6n gatalinin her iki tarafinda da bisikletinize matara tasiyicisi ilave edebileceginiz yerler bulunmaktadir.
Fren pateninin degisimi

Paten freni, degistirilebilir bir yipranma pargasidir. Gerektiginde DECATHLON magazaniza basvurabilirsiniz.
Arza teshisi

+ Pedallarin monte edilemiyorsa: ONEMLI Pedallar ayni yénde vidalanmaz. SOL pedal saatin yéniiniin AKSI; sa§ pedal saat yéniinde gevrilmelidir.

+ Ekran hatast: Pilleri kontrol edin ve gerekirse degistirin.

0 + Konsolun sayaglari calismiyor: Sensdriin pozisyonunu kontrol edin. Sensér ve bisikletin 6n tekerlegindeki
miknatis arasindaki mesafe 1 veya 2 mm olmalidir.

mm MAX

i

+ Konsolun sayaglari galismiyor: Sensériin pozisyonunu kontrol edin. Sensor ve bisikletin 6n tekerlegindeki miknatis arasindaki mesafe 1 veya 2 mm olmalidir.
+ Pedal gevirirken ses geliyorsa:

1. Iki pedali da 2 tur gevsetin.

2. ki pedali da sikica geri vidalayn.

3. Bisikletin dengede oldugunu kontrol edin ve gerekirse diizeltin (bkz paragraf: BISIKLET DENGESI)

4. Artik ses gelmedigini kontrol edin

Baska ariza olmasi durumunda satis sonrasi servisimizle iletisime gegin.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Jus pasirinkote DOMYOS prekiy Zenklo gaminj - dékojame uz pasitikéjima. Nesvarbu, ar tik pradedate sportuoti, ar esate daug pasiekes sportininkas, DOMYOS taps tikru jusy sajungininku palaikant ar gerinant fizing forma.
Msy komandos nenuilstamai kuria naujus gaminius, kad bty galima patenkinti visus jusy poreikius. Jei turite pastabuy, pasialymy ar klausimy, mes pasiruoSg isklausyti jus savo svetainéje DOMYOS.COM.Joje taip pat rasite
patarimy dél sporto ir, jei prireiks, sulauksite pagalbos. Linkime jums gery treniruo€iy ir tikimés, kad DOMYOS gaminys atitiks visus jdsy lukesCius.

APRASYMAS

Sis dviratinis treniruoklis skirtas treniruotis dviraciu namuose. Vaziavimas dviraciu yra puiki sporto $aka kardio treniruotems, leidzianti sustiprinti Sirdies ir kraujagysliy sistema ir sudeginti kalorijy. Si veikla taip pat leidzia jums
stangrinti apatinés kiino dalies raumenis (tvirtés seédmenys, keturgalviai, pakinkliy, blauzdy raumenys). Treniruojantis taip pat dirba ir virSutinés kiino dalies raumenys (pilvo, nugaros, ranky).Sis dviratinis treniruoklis turi
grandining pavara.

|SPEJIMAS

Treniravimasis siekiant pagerinti fizing forma turi btiti KONTROLIUOJAMAS. Prie§ pradédami bet kokia treniruo€iy programa pasitarkite su gydytoju. Tai ypac svarbu, jei jums daugiau nei 35 metai arba anksciau esate turéje
rimty sveikatos problemy ir nesportavote ne vienus metus. Prie$ naudodami perskaitykite visas instrukcijas.

NUSTATYMAI

|spéjimas: norint sureguliuoti dviratinj treniruoklj (balnelj, vaira), btina nuo jo nulipti

KAIP SUREGULIUOTI BALNELIO PADET] PEDALY DIRZELIO PRIVERZIMO REGULIAVIMAS:
AUKéTIS: Kad treniruoté bity veiksminga, balnelis turi bati Patraukite dirZelio gala.
tinkamame aukStyje. Kai pedalai yra zemiausioje padétyje, jusy ATPALAIDAVIMAS: Paspauskite sagtj, kad atpalaiduotuméte dirzelj.

keliai turi bti Siek tiek sulenkti. Prilaikydami balnelj atsukite,
sureguliuokite balnelio padétj ir prisukite iki galo.

GYLIS: Prilaikydami balnelj atsukite, sureguliuokite balnelio
padétj ir prisukite iki galo.

PASIPRIESINIMO NUSTATYMAS

PASIPRIESINIMO DIDINIMAS: Pasukite reguliavimo rankenéle pagal
laikrodZio rodykle.

PASIPRIESINIMO MAZINIMAS: Pasukite pries laikrodzio rodykle.

VAIRO REGULIAVIMAS

Prilaikydami vairg atsukite, sureguliuokite vairo padeétj ir
prisukite iki galo. SVARBU: Kad treniruoté baty optimali, vairas
turi biti Siek tiek Zemiau uz balnelj.

TRENIRUOKLIO ISLYGINIMAS
Jei treniruoklis nestabilus, i8lyginkite jj reguliavimo ratukais.

AVARINIS SUSTABDYMAS
Nuspauskite pasipriesinimo reguliavimo rankenéle.

SKAITIKLTS

Pultelyje galite stebéti savo treniruotés rezultatus. SVARBU: Pirma kartg jjunge pultelj arba kaskart pakeite baterijas, palaikykite nuspaude 4 sekundes po pulteliu esantj raudong mygtuka. Tuomet, norédami jjungti pultelj,
pradékite minti arba nuspauskite bet kurj mygtuka.

Jusy pultelis rodo 4 rsiy informacija:
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Nuo treniruotés pradzios prabégusj laikq KM arba MI > Per trenirute nuvaziuotg atstumg RPM: pedaly apsisukimai per minute. KCAL > Treniruotés metu sudegintos kalorijos

kilometrais arba myliomis. Si informacija néra tiksli: “) Treniruojantis rodomos momentinés vertés.
joje neatsizvelgiama j pasipriesinima, kurj nustatote 7 ) S o .
tam skirta rankenéle. e’ sustojus rodomi veiklos nuo treniruotés pradzios
vidurkiai.

Treniruojantis informacija automatiskai keiciasi paeiliui kas 4 sekundes. Taip pat, spausdami rodykles, galite perjungti rodmenis rankiniu badu.

Pauze:

Jums nustojus minti ilgiau nei 4 sekundes, pultelis persijungia j pauze ir rodmuo ima mirkséti.

ISjungimas:

Pultelis automatiskai isijungia, jei 15 minu¢iy nenaudojate treniruoklio. Norédami iSjungti pultelj rankiniu biidu, nustate skaitiklius i$ naujo, palaikykite nuspaude 4 sekundes po pulteliu esantj raudong mygtuka.
Skaitikliy nustatymas i$ naujo:

Pauzés metu (ekranas turi mirkséti), palaikykite nuspaude po pulteliu esantj mygtuka. Po 4 sekundziy informacija nustatomas i$ naujo.

»Scan“ rezimo jjungimas arba iSjungimas:

Jei norite i8jungti automatinj informacijos perjungima, treniruotés metu (ekranas neturi mirkséti) paspauskite po pulteliu esantj mygtuka:

AUED OFF

Automatinis perjungimas jjungtas. Perjungimas i§jungtas. Prie kito rodmens bet kada galite pereiti nuspaude kurig nors rodykle.
Atstumo nustatymas kilometry arba myliy rezimu:

Pauzés metu (ekranas turi mirkséti), palaikykite vienu metu nuspaude abi rodykles 4 sekundes.Tuomet pakeiskite nustatyma spausdami kurig nors rodykle.Norédami patvirtinti nustatyma, palaukite 3 sekun-
des, pultelis automatiskai iSjungs nustatymo rezima.

HIM N

Kilometrai Mylios

NAUDOJIMAS TTATKYSENA

Jei dar tik pradedate sportuoti, keletq dieny treniruokités nedideliu greiciu, nepersitempdami ir, jei reikia, pailsédami.Palaipsniui didinkite seansy skaiciy arba trukme. Treniruodamiesi nesikiiprinkite, nugara turi bati tiesi.
Pasirtipinkite, kad treniruotés metu kambarys, kuriame yra treniruoklis, blity gerai védinamas.
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Fizinés formos palaikymas / apsilimas :

Nuo 10 minuéiy, palaipsniui didinant apkrova Norédami palaikyti forma arba atlikdami reabilitacija, galite treniruotis kasdien po desimt minu¢iy. Tokios treniruotés tikslas - iSjudinti
raumenis ir sanarius, taip pat ji gali bti atliekama kaip apSilimas pries fizing veikla. Norédami padidinti kojy tonusa, pasirinkite didesnj pasipriesinima ir padidinkite tempa. Be to, per
visg treniruote galite keisti mynimo pasipriesinimo lyg;.

Aerobiné treniruoté svoriui mazinti: Nuosaiki apkrova 35-60 minu¢iy

Sio tipo treniruotes leidzia veiksmingai deginti kalorijas. Visiskai nenaudinga stengtis virdyti savo jégas, geriausiy rezultaty pasieksite jei treniruosités daznai (maziausiai 3 kartus per
savaite) ir treniruotés bus ne trumpos (nuo 35 iki 60 minugiy). Treniruokités vidutiniu greiciu (nuosaiki apkrova be uzdusimo). Norint sumazinti svorj, be reguliarios fizinés veiklos labai
svarbi yra ir subalansuota mityba.

IStvermeés didinimas: Palaikoma apkrova 20-40 minuciy

Tokiy treniruociy tikslas yra gerokai sustiprinti Sirdies raumenj ir gerinti kvépavimo taky darba. Mynimo pasiprieSinimas ir (arba) greitis padidinami taip, kad treniruotés metu buty
svarbus kvépavimas. Daugiau démesio skiriama kraviui nei raumeny darbui.Nuolat treniruodamiesi galesite iSlaikyti §j kravj vis ilgiau ir geru ritmu. Taip treniruotis galite maziausiai tris
kartus per savaite. Treniruotis didesniu ritmu gali tik patyre sportininkai, tam reikia tinkamo pasirengimo.

Atsipalaidavimas

Po kiekvienos treniruotes pazingsniuokite keleta minuciy nedideliu greiciu, kad organizmas palaipsniui nurimty. Si atsipalaidavimo fazé padeda Sirdies ir kraujagysliy bei kvepavimo ir kraujotakos sistemoms, raumenims grizti
prie normalaus darbo.Jis padeda iSvengti nepageidaujamo poveikio, tokio kaip pieno rigsties susidarymas, kurios susikaupimas yra viena pagrindiniy raumeny skausmo (méslungio ir maudimo) priezaséiu.

Tempimo pratimai:
Tempimo pratimai: Po kiekvienos treniruotés patariame atlikti tempimo pratimy, kad raumenys atsipalaiduoty ir greiciau atsigauty.

Gertuves laikiklis

Ant treniruoklio priekinés Sakés, kiekvienoje jos puséje, yra specialios vietos dviracio gertuvés laikikliui tvirtinti.
Stabdzio trinkelés keitimas

StabdZio trinkelé yra susidévinti detalé, kurig galima pakeisti. Jei reikia tai padaryti, kreipkités | savo DECATHLON parduotuve.
Trik€iy nustatymas

+ Negalima surinkti pedaly: SVARBU Pedalus reikia prisukti skirtingomis kryptimis. KAIR|J| pedala prisukite PRIES laikrodzio rodykle; desinjji pedala prisukite pagal laikrodzio rodykle.

+ Rodymo sutrikimas: Patikrinkite baterijas ir, jei reikia, jas pakeiskite.

0 + Nesikeicia pultelio skaitikliy rodmenys: Patikrinkite jutiklio padétj. Atstumas tarp jutiklio ir ant priekinio
dviratinio treniruoklio rato esancio magneto turi buti nuo 1 iki 2 mm.

mm MAX

i
+ NesikeiCia pultelio skaitikliy rodmenys: Patikrinkite jutiklio padétj. Atstumas tarp jutiklio ir ant priekinio dviratinio treniruoklio rato esancio magneto turi bati nuo 1 iki 2 mm.
+ Minant girdimas spragsejimas:

1. Atsukite kiekvieng pedalg 2 apsisukimus.

2. Vél tvirtai prisukite kiekvieng pedala.

3. Patikrinkite, ar treniruoklis stabilus, jei reikia, sureguliuokite (7r. skirsnj: TRENIRUOKLIO ISLYGINIMAS)

4. Patikrinkite, ar triukSmas dingo

Dél kity trikCiy kreipkites | masy techninés priezitiros centra.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Izabrali ste proizvod marke DOMYQOS i zahvaljujemo vam se na poverenju.Bilo da ste pocetnik ili profesionalni sportista, DOMYQOS je va$ saveznik za odrzavanje forme ili za poboljSanje vase fizicke kondicije. Nasi timovi se
trude da osmisle najbolje proizvode za vas.Ako ipak imate primedbe, savete ili pitanja, na raspolaganju smo vam na veb sajtu DOMYOS.COM.Tu ¢ete pronaéi savete za bavljenje sportom i pomo¢ u slucaju potrebe.Zelimo
vam da dobro trenirate i nadamo se da ¢e ovaj DOMYOS proizvod u potpunosti ispuniti vada ocekivanja.

PREZENTACIJA

Ovaj bicikl je namenjen za voZnju bicikla kod kuce. Biciklizam je izvrsni oblik kardio treninga koji omoguc¢ava da se poveca vas kardio-vaskularni kapacitet i da se sagoravaju kalorije. Ova aktivnost omogucava takode tonifika-
ciju midi¢a donjeg dela tela (zadnjice, butina, zadnje loZe, listova). Misiéi gornjeg dela tela (trbusnjaci, leda, ruke) se koriste takode prilikom ove vezbe.Ovaj bicikl je opremljen sa lanéanim prenosom.

UPOZORENJE

Dovodenje u formu se treba posti¢ci KONTROLISANIM treningom. Pre zapocinjanja bilo kakvog programa veZbanja, posavetujte se sa svojim lekarom. To je pogotovo vazno za osobe starije od 35 godina ili za one koje su
prethodno imale zdravstvene probleme i koje se ne bave sportom ve¢ nekoliko godina. Procitajte celo uputstvo pre upotrebe.

POSTAVKE

Upozorenje: neophodno je si¢i sa bicikla kako bi se izvrilo bilo koje podesavanje (sedlo, volan)

KAKO PODESITI SEDLO KAKO PODESITI KAISEVE PEDALA ZATEZANJE:
VISINA: Za efikasno vezbanje, sedlo mora biti na dobroj visini. Povuci krajeve kaiSeva .
Va$a kolena moraju biti blago savijena u trenutku kada se OTPUSTANJE: Pritisnite na petlju za otpustanje kaiga.

pedale nalaze na najniZoj poziciji. Drze¢i sedlo, odrsrafite,
podesite poziciju sedla i ponovo zasrafite do kraja.
DUBINA: Drzeci sedlo, odrérafite, podesite poziciju sedla i
ponovo zadrafite do kraja.

PODESAVANJE IZDRZLJIVOSTI

POVECANJE IZDRZLJIVOSTI: Okrenite dugme za podesavanje u
smeru kazaljke na satu.

SMANJIVANJE IZDRZLJIVOSTI: Okrenite u suprotnom smeru kazaljke
na satu.

KAKO PODESITI VOLAN

Drzedi volan, odrrafite, podesite poziciju volana i ponovo
zadrafite do kraja. VAZNO: Za idealno vezbanije, volan mora da
bude malo nizi od sedla.

HITNO ZAUSTAVLJANJE
Pritisnuti dugme za podeSavanje izdrZljivosti.

POSTAVLJANJE BICIKLA NA NIVO
U sluaju nestabilnosti, okrenite kompenzatore nivoa.

ROJAC

Vasa konzola vam omogucava da pratite va$ performans tokom treninga. VAZNO: Prilikom prvog pokretanja vase konzole i svakog menjanja baterija, pritisnite crveno dugme iznad konzole i drzite 4 sekunde. Zatim, za pokre-
tanje vaSe konzole, okrecite pedale ili pritisnite bilo koje dugme.

Vada konzola prikazuje 4 informacije:
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Vreme zapocinjanja seanse KM ili MI > Predena razdaljina tokom sesije u RPM Rotacija po minutu pedala. KCAL >Sagorene kalorije tokom sesije
kilometrima ili miljama. Ovo je priblizna informacija: (&%) Tokom vezbanja prikazana vrednost je

ona ne uzima u obzir vrednost izdrzljivosti koju

postavijate okretanjem dugmeta za kocnicu. Trenutna.

4
ave’ tokom pauze prikazana vrednost je prosecna od
pocetka seanse.

Prilikom upotrebe, informacije se automatski menjaju s jedne na drugu na svake 4 sekunde.MoZete takode pritisnuti jednu od strelica za ruéno menjanje prikazanih informacija.
Pauza:

Kada se zaustavite viSe od 4 sekunde, konzola se stavlja u pauza i treperi.

Zaustavljanje:

Vasa konzola se automatski iskljucuje nakon 15 min neaktivnosti.Za ruéno isklju¢ivanje konzole, pritisnite crveno dugme iznad konzole 4 sekunde nakon ponovnog pokretanja brojaca.
Ponovno postavljanje brojaca:

Tokom pauze (ekran treba da treperi), drzite pritisnuto dugme iznad konzole. Informacije se ponovo postavljaju nakon 4 sekunde.

Aktivirati ili deaktivirati nacin skeniranje:

Ukoliko zelite da deaktivirate automatsko menjanje informacija, tokom vezbanja (ekran ne treba da treperi), pritisnite na dugme iznad konzole:

AUED OFF

Automatsko menjanje je aktivirano. Promena je deaktivirana. MoZete uvek promeniti prikazanu informaciju pritiskajuéi na strelice.

Podesiti razdaljinu na kilometre ili milje:
Tokom pauze (ekran mora da treperi) drZite pritisnute dve strelice 4 sekunde.Zatim promenite postavku pritiskajuci jednu od strelica.Za potvrdu postavke, sacekajte 3 sekunde i konzola ¢e automatski izaci iz

nacina podesavanja.

Kilometar Milje

POTREBA POLOZAJ

Ako ste pocetnik, pocnite da trenirate nekoliko dana na maloj brzini, bez napora i sa pauzam za odmor ako je neophodno. Postepeno povecavajte broj ili trajanje seansi. Tokom veZbanja nemojte savijati leda nego ih drZite
ravno. Tokom treninga provetrite prostoriju u kojoj se nalazi bicikl.
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Odrzavanje / Zagrevanje:

Progresivni napor pocevsi od 10 minuta za trening odrzavanja koji ima za cilj odrzavanje forme ili oporavak, moZete trenirati svaki dan desetak minuta. Ovaj tip vezbi ima za cilj da
probudi vase misice i artikulacije i mo¢i ¢e da se korisiti kao zagrevanje za neku fizicku aktivnost.Za povecanje tonusa nogu, izaberite zna¢ajniju izdrZljivost i povecajte vreme vezban-
ja.Naravno, moZete menjati izdrZljivost pedaliranja tokom cele seanse treninga.

Aerobni trening za mrsavljenje: Umereni napor tokom 35 do 60 minuta

Ova vrsta treninga omogucava efikasno sagorevanje kalorija. Bespotrebno je forsirati iznad svojih granica, frekvencija (manje od 3 puta nedeljno) i trajanje seansi (od 35 do 60
minuta) omogucuju da se postignu najbolji rezultati.Vezbajte na srednjoj brzini (umereni napor bez oteZanog disanja).Za mr3avljenje, osim redovnog bavljenja fizickom aktivno$éu,
neophodno je imati uravnoteZenu ishranu.

Poboljsati izdrzljivost: Konstantni napor tokom 20 do 40 minuta

Ovaj tip treninga ima za cilj da znacajno ojaca sr¢ani misi¢ i da pobolj$a disanje. |zdrZljivost ifili brzina okretaja pedala se povecava tako da se istice disanje tokom vezbanja.Napor
je znaCajniji u odnosu na vezbanje za vracanje u formu.Postepeno sa vasim treninzima, moZete izdrZati ovaj napor duze vreme, sa boljim ritmom. MoZete trenirati minimum tri puta
nedeljno ovu vrstu treninga. Trening jaceg intenziteta je namenjen sportistima i zahteva odgovarajuéu pripremu.

Vracanje u stanje mirovanja

Nakon svakog treninga, hodajte nekoliko minuta umerenom brzinom kako biste vratili postopeno telo u stanje mirovanja. Ova faza vrac¢anja u stanje mirovanja omogucava vra¢anje u normalu kardio vaskularnog i respirator-
nog sistema, protoka krvi i misica. To omogucava da se smanje kontraefekti kao $to su mlecne kiseline ¢ija akumulaciju predstavlja jedan od najéescih razloga pojave bolova u misi¢ima (gréeva i bolova).

Istezanje:
Istezanje: Preporucujemo vam da se istegnete nakon svake seanse kako biste opustili misice i podrzali oporavak.

Drzac za bocu

Predvidena su mesta na prednjoj viljuci bicikla, sa svake strane kako bi se dodao drzac za bocu za bickl.
Zamena koc€ione plocice

Kociona plocica je deo koji se moZe menjati.U slucaju potrebe, raspitajte se u DECATHLONOVOJ radnji.
Dijagnostika nepravilnosti

+ Nemoguée je sastaviti pedale: VAZNO Pedale se ne zasrafljuju u istom pravcu. LEVA pedala u SUPROTNOM pravcu kazaljke na satu; desna pedala u praveu kazaljke na satu.

+ Greske prikazivanja: Proverite baterije i ako je potrebno zamenite ih.

0 + Brojaci konzole se ne povecavaju: Proveriti poloZaj senzora.Razdaljina izmedu senzora i magneta koji se
nalaze na prednjem tocku bicikla mora biti 1 ili 2 mm.

mm MAX

i

+ Brojaci konzole se ne povecavaju:Proveriti poloZaj senzora. Razdaljina izmedu senzora i magneta koji se nalaze na prednjem tocku bicikla mora biti 1 ili 2 mm.
+ Pucketanje pri okretanju pedala:

1. OdSrafite za 2 kruga svaku pedalu.

2. Cvrsto zasrafite svaku pedalu.

3. Proverite stabilnosti bicikla i ispravite ako je neophodno (pogledati pasus: PODESAVANJE NIVOA BICIKLA)

4. Proverite da i je zvuk nestao

U slucaju drugih nepravilnosti kontaktirajte na$ post prodajni servis.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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zag suxuplcmupe Tou emAe§ate Eva poidv g DOMYOS kai yia my epmatoalvn aag amy eraipeia. Eie eiote apyapiog eite aBAnmg uwnAou emmeédou, n DOMYOS aag Bonbd va anpuon g pOpya  va Bs)\nwom

TN QUOIKN 00g Katdataon. H opaéa pag karaBAAer guvexeic npoomemg yia Tov aXedIAoHO TwV KAAUTEPWY TTPOIOVTWV Yia caug Qatd00, o€ m:pmmucr] TIOU £XETE napumpncmg TIPOTATEIG r] cmopmg, unopcne VaTIg
utroBdAete aTov SikTuako pag Témo DOMYOS.COM. Exei, Ba Bpeite emiang aupBouleg yupvaaTikig kabuwg kai Bondeia ae TepiTTwan avaykng. Zag euxopaaTe kaAr Tporovnan kai eAtrigoupe ot autd To Tpoiov DOMYOS 6a
avTatokpiBei TARpwS aTig TPOadokieg aag.

MAPOYZIAZH

To modnAaTo auto Exel oxedlaaTei yia Tv e¢aaknan g modnAaaiag ato amit. H modnAaaia eivar pia GaipeTikr Hop@n aepopiag aoknang mou aag divel T duvatdtnTa va augavere T kapdiayyeiakr oag IKavoTnTa Kal va Kaite
Beppideg. Me auTh TV TIPAKTIKY) UTTOPEITE ETTIANG Va EVOUVAUWAETE TOUG HUEG OTO KATW PEPOG TOU awpaTog (yAouTiaioug, TETPAKEQAAOUG, IGXIOKVNIaioug, Kvnpiaioug). Or pUeg aTo Gvw PEPOG TOU awpaTog (KOIAIaKo, payiaiol,
Bpayxioveg) auppeTéxouv €mmiang aTnv daknan. To modrAarto diaBéTel pnyaviopd petadoang kivnang pe aAugioa.

MPOEIAOMNOIHZH

H mpoamaBeia amokmang kaAig puaikis karaotaang mpemer va yivetar ie EAETXOMENO tporro. Mpiv Eexiviioete otroiodijmote Tpoypapa YUpvaoTikng, aupBouleuBite Tov yiarpo aag. Idiwg eav eiate nAikiog avew Twv 35
ETWV 1} EXETE 10TOPIKO TTPOBANHATWY UYEITG Kai av €XOuV Tepdael TOMG Xpdvia ammo Ty TeAeutaia gopd mou yupvaaTikare. AlaBaate OAeg T 0dnyieg IV aTmd T XpAon.

PYOMIZEIZ

Mpoagoyr: MNa omoiadrote pUBpIan Tou TTodnAdtou (a€Aa, TIHoVI) dev TTpETel va BpiokeaTe emavw aTo TTodRAaTo

NQZ NA NPOZAPMOZETE TH OEZH THE ZEAAL NQZ NA PYOMIZETE TO ZOIZIMO TOY IMANTA TQN MENTAA:
YWOZ: MNa armoreheaparikotepn doknan, n géAa mpemer va TpaPrgre Tv akpn kAbe 1pavTa.

Bpiokeral 1o owato Uyog, Me Ta rerahia o yapnAotepn Béan XANAPQIH: MiéaTe TV aykpdea yia va e\euBepwBei o uéviag.

T yovaTa gag TpETel va eival eAappwg Auyiapeva. Kpatavrag
™ oéAa, §ePIOWaTE, TPoaapuoaTe T Bean TG aéAag kail, o
OUVEXEID, TOIETE PEXPI TEPHAL.

BAGOZ: Kparwvrag m atha, GePidware, TpooappoaTe T Béan
™G O¢Aag Kal, oTn OUVEKEID, oq)|§15 HEXPI TEPHA.

NQZ NA NPOZAPMOZETE TO TIMONI

Kparwvrag 10 Tipévi, ¢ePIdwaTe, TpoaapuoaTte m BEan Tou
TIHOVIOU Kail, aTN auvéxela, agigre pexpr eppa. ZHMANTIKO:
Ta BEATIOTN OKNan, TO TIPGVI TTPETEI Vat €ival EAIPPWS TTIO
XapNnAG ammo m agha.

PYOMIZH THZ ANTIZTAZHE
AY=HZH THZ ANTIZTAZHZ: Z1piyte TOV TPOYXO PUBHIGNG TIPOG TN QOPA
TWwV SEIKTWV ToU poAoyIou.

MEIQZH THZ ANTIXTAZHZ: Z1piyre Tov Tpox0 pUBPIoNG avTiBeTa Tpog
Tn QOpd TwV GEIKTWY TOU poAoyioU.

EYOYTPAMMIZH TOY MOAHAATOY

e TepiTTWOn aoTabeIng, PUBLIOTE TOUG UNXAVIGHOUG
€§100pPOTTNaNG.

AIAKOMH EKTAKTHE ANATKHZ
MaraTe Tov TPOX6 PUBKIONG TNG avTIOTAONG.

METPHTHZ

H kovaoha adg emmpémer va rapakolouBeiTe Tig emdoaelg aag aTn didpkeia g mpomovnang aag. EHMANTIKO: Kard mv mpuwn ekkivnan g kovadhag aag Kai pe kaBe ahayn prmarapiag, TETTE TO KOKKIVO KOUMTT TTavw
amo TV kovaOAa yia 4 SEUTEPOAETITAL TN GUVEXEID, VIO vVl EKKIVATETE TNV KOVGOAQ GG, KAVTE TIETANI 1) TTIEGTE OTTOI0BNTTOTE KOUWTT.

H kovaoha oag epgaviel 4 TAnpoopieg:

@ i %) ®
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Tov guvoAikd xpdvo amo v apxn TG ouvedpiag KM i MI > Tnv amoaTaan mou diavugare ot RPM MepiaTpogn avd AeTrtéd Tou guaTipaTog KCAL > Oepyideg Tou kdyare aTn SIApKeIa TG

didpkeia TG auvedpiag ae XINOpeTpa A pikia. Autr n TETANIWV. auvedpiag

TAnpogopia eival Kata TPoatyyian: Gev utrooyidel @
TNV TIUA TG avTioTaanG Tou BETETE yupidovTag To 2m didpkeia Tgﬁ,&";ﬁmg’lg eHpavidopevn T

KoupTT TOU gpévou.
H o0 (Av:) o1 BIGpKela NG TalanG, N EPavICOUEVN TIr
€ival 0 JETOG OPOG OO TV aPXI) TG TUVEDPITG.

Kara m xprian, ol mAnpogopieg aAMagouv autouara amo T pia atnv GAn kabe 4 deuteporemra. Mmopeite emmiong va maraete ae éva amd Ta BEAN yio va aMdgeTe xelpokivnTta T eupavi{opevn Anpogopia.
Mavon:

Ortav gTopardTe va KAveTe TIETAAI yia TIEPITTOTEPO amtd 4 SEUTEPOAETITA, 1) KOvaOAa TiBETal o avon kai N pgavifopevn Evoeign avaBoaBrvel.

AlokoTi:

H kovaoAa oag amevepyotroleital auTopaTa perd amd 15 Aetrma adpavelag. o va v aTTevepYOTTOINGETE XEIPOKIVATA, TTATAOTE TIAPOTETAPEVO TO KOKKIVO KOUUTT TTavW amTo TV KOVOOAQ yia 4 SEUTEPOAETITA EQOTOV EXETE
ETMAVEKKIVITEI TOUG HETPNTEG.

ETravekkivnon Twv peTpnT@V:

Xm didpkeia piag Tavang (n 08ovn meémel va avaBoaBAvel), TATATE TAPATETAPEVA TO KOUPTT TTAvw aTrd TV KovaoAa. Of TTANpo@opieg ETTAVEKKIVOUVTOI aTa 4 BEUTEPOAETTTA.
Evepyotroinon i} amevepyotroinan Tng Aeiroupyiag adpwang:

Edv BéAete va amevepyomoiiaete Ty autépam aMayr TAnpogopiwy, kard T didpkeia TG daknang (n 0Bovn dev mpémel va avaBoaBrvel), TTATATTE TO KOUWTTI TTAVW OO TV KOVaOAQ:

AUEO OFF

H autopatn aMayn evepyotroieitai. H aMayn amevepyoroleital. Mopeire va aAGEETe avd Taoa aTiyur Ty epeavifopevn TAnpogopia
TOTWVTAG Ta BEAN.

PuBpion Tng amdaTaong o€ XIAIGpETpa i} pikia:

It didpkeia piag madong (n 086vn mpémer va avafooPrivel), TatioTe TapaTeTapéva TautTdxpova Ta 3Uo KOUpTIA pE Ta BEAN yia 4 SeutepdAerrTa. Emreita, aAAGSTe TN pUBUION TTOTWVTAG O éva atrd Ta BEAN.Ma
va emaAnBeUoeTe TN pUBIGN, TEPIPEVETE Yia 3 SeuTePOAETTO, 1) KOVOOAT «Byaivel» autépata amd Tn AsiToupyia piBuiong.

HM 1
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XPHZH/ZTAZH

Edv giote apapiog, EekvAGTE pe PIKPIG TaXUTNTOG TTPOTTOVATEIG YIa GPKETEG NUEPES, XWPIG Va TIECETTE Kal KAVOVTAG TG AMAITOUpEVEG TTOUTEIS. AgaTE aTadiokd Tov apiBpo 1 T SIGPKEIR Twv TTPOTTOVAGEWY. ZTN BIGPKEIX Tw
QAOKATEWV PNV KUPTWVETE TV TIAATT 00G, PPOVTIaTE va TV KpatdTe eubeia. Kard Ty Tpotovnar aag gpovTiaTe va aepifeTal KAAd 0 XWPog aTov otoio Bpiokeral To TodRAaro.

Zuviipnon / NpoBéppavon:

Zradiakn augnan g éviaang perd amé 10 Aetrtd. Edv To pnyavnua xpnoipoTTolgiTal yia guvTipnan pe akoto T diatipnan TG QUOIKRG KATaaTaong f T Guaiki amokardataan,
pTopeiTe var mpoTroveiaTe KaBnuepiva yia déka AeTrTé. AuTo To €i60g AoKNaNG EvepyoTToiei TOUg PUEG Kal TG apBpwatlg N XpnalpeUel wg TTpobEppavan Tpiv amd Ty Tpomévnan. Ma
HeyaUTepn evepyoTroinan aTig VapTreg, EMAESTE peyahUTeO ETimedo avTIaTOONG Kol augHaTe Tov Xpovo doknang. Mmoperre emmiang va aAageTe avriotaan moSnAdmang kara v
TpoTovNaN.

Aepopia doknon yia xdoipo Bdpoug: Aaknan pétpiag mpoomdbeiag yia 35 éwg 60 Aemrtd

Autdg 0 Turrog aomong emrpem TNV ATTOTEAETHATIKR K(]UOI’] Beppidwv. Aev uTrdpyel Adyog va TTIECETE TOV £aUTO 0OG UTrepBoAlKa 0Oedopévou OTl T KuAUTspa amoteAéapaTa
EMTUYXAVOVTal XAPN 0TN GUXVOTNTA (TOUAGXIaTOV 3 QopeG TV efBOABA) Kal TN BIGpKEIa Twv TipoTTovijoewv (amo 35 £wg 60 AerrTd). AokeioTe o€ pean TaxUtnTa (pérpia mpoaTabeia
Xwpic va AayxaviaZete). Ma va xaoete Bapog, mepav TG TaKTIKAG GUAIKAG BpaaTnpIGTNTAG, £ival aTTapaiTTo VA akoAouBeite IG0ppOTIUEVN BIATPOPH.

AugiioTe Tnv avroxn oag: Zradepr doknan yia 20 éwg 40 AemTd

To guyKekpILEVO €iBOG TPOTIOVNANG GTOXEUEI TNV €viaXUan Tou KapdiakoU pu kai aTn BeAtiwan Tou eAéyxou Tng avamvorg.Me myv algnan mg avriotaang fi/kal mg Taximrag
odNAGTNONG QUGAVETAl KOl O AVOTTIVEUTTIKOG PUBUOG KaTd TV daknan. H évraan gival au§nuévn ae axéan pe Ty Tpotrovnan yia Tn diatipnan g euaikng kardataong. Ogo
QUVeiCeTe TIC TIPOTIOVATEIG, MTTOPEITE TIPOODEUTIKA VO AUGAVETE T dIGPKEIa ATKNaNG dIOTNPWVTAG KAT auUTOV Tov TPOTTO KaAUTEPO PUBPO. H GuvIaTWHEVN GUXVOTNTA Yia TO
GUYKEKPILEVO €i00G TTPOTTOVNANG €ival TOUAdYIaTOV TPeIG (popég TV eRGopada. MeyaAlTepn ouyvetnTa TTpomrovnang evaeikvutar yia aBANTEG Kal aTTaITE EIGIKM TPOETOILOGI.

XaAdpwon

Mera amo kae mpomovnan, BadioTe apya i HepIKa AETTTa yia va xaAapaae! oTaBIoKd T0 OWHa 00G. AUTH 1) 9AaN XaAGPWONG ETITPETTEN TNV ETTAVAPOP TOU KAPBIAYYEIOKOU KAl GVOTIVEUTTIKOU GUOTAHATOG, TG KukAogopiag
TOU QipIaTOG KOl TV HUWV 0T QualoloyIKr Aemoupyia Toug. Kar autov Tov TpoTro e§aheipovTal ol SUapeveis GUVETTEIEG TNG AOKNONG, OTTWG 1) CUGOWPEUAN YOAAKTIKOU 080G, HIag amo T aIieg Twv PUIKWY TOVWY (KPAUTTE Kal
SUTKAYiES).

Alordoeig:
Niardaoeig: Metd ammé kdbe mpotmévnan ouviaTdral va KAveTe SIATATEIS TTPOKEIUEVOU Va TEVIWAETE TOUG UG 0aG KOl Vo SIEUKOAUVETE T ammoBepareia.

Ymodoxn @idAng

210 pmmpoaTive dixaho Tou TodnAdTou uTrdipxXouv Brikeg, ae kABe TAEUPd, yia va EvVATTOBETETE pia QIGAN TTodNAATOU.
AVTIKATAOTOG TOU TOKOKIOU PPEVOU

To TaKAKI ppevou eival Eva e§apTua TTou GBEipETal Kal TTOU PTTOpPEITE Vo GANGEETE. Ze TrepiTITwan avaykng, emkovwvAaTe pe To katdampa DECATHLON Tng mepioxng aa.
Avtigetwmion mwpofAnpdTwy

+ Aduvapia guvapuohoynang merahiwv: ZHMANTIKO Ta metahia Sev Bidwvova mpog v idia kareuBuvan. To APIXTEPO metahi Bidwveral APIZTEPOZTPO®A, evi To degi etahi SegioaTpoga.

+ TMpdBAnua ameikoviang: EAEYETE TIg pTratapieg Kai, av XPEIOaTE], QvTIKATAGTACTE TIG.

0 + O petpntég TG kovaoAag dev aMdadouv augnrika: EAEyEre T Ban Tou ailobnmipa.H améaTaan peragu Tou
aIgBNTAPA Kal TOU JAyVATN GTOV UTTPOaTIVO TPOXO ToU TTodNAdTOU TTpETel va eival 1 2 mm.

mm MAX

Vi

+ O1 petpnTég TG kovadag Sev ahagouv augnTikd: EAEyGre Tn Béan Tou aiaBntrpa.H amdataon peragl Tou aiobnmipa Kai Tou JoyviTn aTov UTTpoaTivo Tpoxd Tou odnAdtou pémel va eival 1 2 mm.
+ 'Hyog KAk katé TV TTodnAdTan:

1. ZefIdwate Katd 2 aTpopEG ke TIETANI.

2.Bidware {avd pe duvapn kabe TeTAAI.

3. EmaAnBeuate m aTaBepdTnTa Tou TodnAdou Kai dlopBuwate Ty av eival amrapaitto (BA. Tapdypago: EYOYTPAMMIZH TOY MOAHAATOY)

4. ENéygre €av 0 B0puBog eCapaviatnke

e mepimTwan GMwv TpoBANPATWY, ETKOIVWVATTE e TNV EGUTINEETNAN TEAATWY HOG.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Bue nsbpaxte npopykT Ha Mapka DOMYOS v By 6rarogapum 3a AoBepueTo. HesaBucuMo Janu CTe HauMHaeLL, v CriopTucT Ha Bucoko HuBo, DOMYOS e Balu Cbio3HuK, 3a fja OCTaHeTe BbB (hopma Uin Aa passueTe
(h1314eCcKOTO C1 CbCTOSHIE. HalumTe ekvnu ce cTapasT BUHaru aa paspaboTat Haii-nobpute npoaykTy 3a Bawa ynoTpeba. Ako Bce nak umate 3abenexku, NpeanoxeHus Unu BbNpocK, Hue cMe Ha Balue pasnonoxenue
Ha HaLwms yebeaiir DOMYOS.COM.Tam e HamepuTe CbLo CbBeTY 3a BatunTe ynpaxHerus 1 obenyxeare npu Heobxoaumoct. Moxenasame Bi npusiTHa TpeHnpoBka 1 ce HapisBame, ye To3n npoaykT Ha DOMYOS we
OTIOBOPU M3LANO Ha BalunTe ovaksaHus.

OMUCAHUE

To3v BENOEProMeTbP € NpeaHasHayeH 3a NpaKkTUKyBaHe Ha KONOe3feHe B A0MaLLHY yCrioBUs. KapaHeTo Ha Benocunes e eavH eckaceH METOZ 3a Kapano TPEHUPOBKA, KOETO NO3BONsiBa A4a NofobpuTe CbpaeyHo-Chaosata
CU AMHOCT 1 Aa naropuTe kanopun. Toau BUA AEHOCT NPeAOCTaBst ChLLO Bb3MOXHOCT 3a TOHU3MPaHe Ha MyCKyNUTe Ha AONHATa YacT Ha TANoTO (Ta300epeH MyCKynu, YeTUPUITIaBY MYCKYMW, 3a4HU GeapeHIn Myckynm,
npaciy). MyckynuTe B ropHaTa YacT Ha TANoTo (KopemHu, Ha Mbp6a 1 pbLEeTe) ChLLO ca BKIKYEHN MO BpeMe Ha TpeHUpoBKaTa. To3n BenoeproMeThp e cHabfieH ¢ BEpWKHOTO NPeBKIioYBaHe Ha NpefaBkuTe.

NPEAYNPEXOEHWUE

3a nocturaHeTo Ha gobpa dopma e Heobxoanmo Aa ce ocbluecTeaBat ynpaxHerns no KOHTPOIIMPAH HaunH.Mpeau 3anouBaHeTo Ha BCsika Mporpama C yNpaHEeHMs, Ce KOHCYNTUpaiTe ¢ NM4Hmus ci nekap. Toa e
0cobeHO BaXHO 3a 1A Haf, 35 roMHI Uk Xopa, KOWTO Ca UManit NpeauLUHI 3[paBOCIOBHY NPOBNEMM, KaKTo M ako He CTe CrIopTyBani OT MHOTO rofuHK. [poyeTeTe BCUYKI MHCTPYKUMM Npean ynoTpeda.

HACTPOWKM

I'Ipep,ynpe)K,qulne: HeobxoauMo e Aa cnesete OT BEI0eproMeTspa, 3a Aa NpucTbnnuTe KbM BCAKAKLB BUL HaCTpOVIKM (HE cefarnka, KOPMMJ’IO).

PEFYNIMPAHE HA CEJANIKATA PEFYIMPAHE HA PEMBbKA HA NMEQANUTE 3A 3AKOMYABAHE:
BMCOUNHA: 3a ocbLuecTBsiBaHETO Ha eukacHo [pbnHeTe kpasi Ha pembka

ynpaxHeHue, cefankata TpsibBa Aa ce Hamupa Ha npasunHaTa OTKOMYABAHE: HaTucHete xankara, 3a Aa ce 0cBO60AN pembka.
BICOYNHA. BawmTe KoneHe TpsiBa i@ OCTaHaT Neko CrbHaTh ’
B MOMEHTA, korato nefjanure ca B Hai-Huckara cv Toyka. Kato
3adbpXKUTE Cefankata, pasBuiTe, perynmpanTe nosnunsTa Ha
cefarnkara v crefj ToBa 3aTerHeTe MakcMarnHo.

ObIDKNHA: Kato sagbpxuTe cefankata, passuire,
perynupaiite nosuuusTa Ha cejankata v cnef ToBa 3aTerHeTe
MaKcumanHo.

PEFYNIUPAHE HA KOPMUNIOTO

Kato 3apbpxuTe kopMunoTo, passuiite, perynupaiite
Mo3vLMsATa Ha KOPMUIIOTO 1 Crief TOBA 3aTerHeTe MakcuMarHo.
BAXXHO: 3a TpeHupoBka B ONTUManH1 yCrnoBis, KOPMATIOTO
TpsibBa Aia ce Hamu1pa Marnko Moz HUBOTO Ha ceparnkara.

PETYIIUPAHE HA CbNPOTUBNEHUETO

NOBULWABAHE HA CbNPOTUBNEHWNETO: 3aBbpTeTe perynupatuus
MexaHW3bM M0 N0COKA Ha YaCoBHMKOBATA CTPenka.

MOHWXABAHE HA CbIMPOTWBITIEHVETO: 3aBbpTeTe B nocoka
06paTHO Ha YacoBHMKOBATa CTPErka.

PEFYNUPAHE HA HUBOTO HA BENNOEPTOMETBHPA

AKO ypenbT e HecTabuneH, perynupaiite KoMneHcatopuTte 3a
13paBHsIBaHe.

CMELLUHO CMNUPAHE
HaticHeTe MexaHn3ma 3a perynupaHe Ha CbnpoTMBIEHMETO.

POAY

BalweTo Tabno 3a ynpaeneHue no3sonsBa a npocneassaTe pesyntaTute ci no Bpeme Ha TpeHnposka. BAXHO: Mpu mbpBoTO cTapTipaHe Ha Tabnoto 3a ynpaBneHue v npu BCska CMsiHA Ha 6aTepui, HaTUCHETE YepBeHNs
6ByTOH Haa Tabnoto 3a 4 cekyraw.Mpu cneaBaLLy BKNIOYBAHMS HA TaBNOTO 3a ynpaBneHue e A0CTaTbYHO CaMo Aa 3aBbpTUTE NeaanuTe Ui Aa HaTUCHETE HAKOIA BYTOH.

Tabnoto 3a ynpaBneHue nokassa 4 BUaa faHHM:
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M3MuHanoTo Bpeme 0T Ha4anoTo Ha cecusita KM unn MU > U3muHaToTo pasctosiHue no 06/MuH (RPM) OBopoTy B MiHYTa Ha BbpPTEHE Ha KKAIT > N3ropenu kanopuu no Bpeme Ha
BpEMeE Ha TPEHUPOBKATa B KUIOMETPU UK MUTA. neganure. TPeHMpoBKaTa

Tean paHHm ca I'Ipl/l6]'IVI3I/ITeJ'IHM —Te He oTynTar
CTOMHOCTTa Ha CbMPOTUBNEHNETO, KOETO Cb3fjaBaTe
Npy 3aBbpTaHe Ha MexaHW3Ma Ha cnmpadkara.

() Io BpeMe Ha TpeHMpoBKaTa, NokasBaHaTa
CTOVHOCT € MOMEHTHa.

4
'av¢’ 10 BpeMe Ha nay3ara, nokasBaHata CTOHOCT €
CpeAHaTa OT Ha4anoTo Ha TPeHMpoBKaTa.

Mpu ynoTpeba, AaHHUTE Ce CMEHSIT aBTOMATUYHO €AHI Cried APYry Ha Beekv 4 cekyHan. MoxeTe CbLUO Aa HaTUCHETe eAHa OT CTPESKUTE, 3a fja CMEHUTE PbYHO NOKa3BaHUTE AaHHM.
Naysa:

Korato cnpete Aa BbpTUTE NeaaniTe 3a noeve oT 4 cekyHau, TabnoTo 3a ynpaenexne cnupa Ha nay3a v AUCnesT 3anoysa a NpuMmurea.

Cnupate:

TabnoTo 3a ynpaBneHve ce u3kM4Ba aBTOMATUYHO CMef, 15 MUHYTI MK NUNCa Ha aKTWBHOCT. 3a fia M3KMHKYNTE PbYHO TaBNOTO 3a YNpaBneHve, 3afpbXTe HATUCHAT YepBeHns BYTOH Haz Tabno 3a ynpaBneHue 3a
4 cekyHau, CNex KaTo CTe Hynupan GposuuTe.

HynupaHe Ha 6posuunte:

[Mo Bpeme Ha nay3ata (ekpaHbT TpsibBa Aa NPUMKIBa), 3aAPBXKTE HaTUCHAT ByTOHa Had TabnoTo 3a ynpasneHue. [laHHuTe ce Hynupart cneg 4 cex.

AKTUBMPaHe UK AeaKTMBMPaHe Ha PEXUM 3a CKaHMpaHe:

AKo XenaeTe fia ieakTuMpaTe aBTOMaTU4HaTa CMsiHa Ha JaHHIUTE MO BpeMe Ha TPeHUpOBKaTa (ekpaHbT He TpsibBa Aa NpuMurBa), HatucHeTe GyToHa Haj TabnoTo 3a ynpasneHue:

AUED OFF

ABTOMaTNYHATA CMSHA € aKTuBupaHa. CwmsiHaTa e [eakTuBupaHa. Moxete [a NpOMeHATe nokasBaHata MHCbOpMaLlMFI N0 BCAKO Bpeme kaTto
HaTuckaTe CTpenkure.

PerynMpaHe Ha Pas3CTOAHMETO Ha KUNTOMETPU UK MUNK:

Mo BpeMe Ha nay3ata (eraH'bT TpﬂGBa Aa I'IpMMI/IrBa), 3aApPbXKTe HaTUCHaTK e4HOBPEMEHHO ABaTa 6y1'oua CbC CTpenkuTe 3a 4 ceKpr,M.Cnen TOBa NpoMeHeTe HaCTpOVIKMTe KaTo HaTUCHeTe Ha eaHa oT
crpenKMTe.3a noTBbPXAaBaHe Ha AafeHa HacTPolika, U3yakanre 3 CeKyHau U Tabnoro 3a ynpaBneHue aBTOMaTU4HO LLie 3aTBOPKU peXnma 3a HaCTPOUKMUTe.
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YNOTPEBA/NO3NLIUA

AKO CTe HaumMHaeLLV, 3aMoyHETE Aa Ce YNpaKHsIBaTe HSKOKO AW Ha HUCKa CKOpOCT, 6e3 ycunue 1, ako e Heobxoaumo, oTAensiiTe Bpeme 3a nouveki. MocTeneHHo yBenuyasaiite Gpost un NPOALIMKUTENHOCTTA HA
TpeHUpoBkwTe. Mo BpeMe Ha ynpaxHeHusTa He ce nperbpOBalite, a ApbXTe Mbpba cu u3npaseH. Mo Bpeme Ha TPEeHUpOBKaTa, He 3abpaBsiiTe a NPOBETPUTE A0GPE NOMELLEHUETO, B KOETO CE HaMUPa BENOEPrOMETbPLT.

MopAbpxaHe BLB (hopmal3arpsiBaHe:

MocTenexHo HaToBapBaHe oT 10 MUHYTY 3a TPEHMPOBKa C Lien MOAAbPXKaHE UIN Bb3BPbLLAHE Ha (hopmaTa, MOXETe Aa Ce ynpaxHsiBaTe BCEKM AH 3a OKOIO AECETUHA MUHYTU.
To3v BUA yNpaxHEHs Lienv Aa CbByan MyckynuTe 1 CTaBUTE BY UMK MOXE Aa Ce U3NOM3BaT v Kato 3arpsiBaHe Npeav (uanyecka AeHOCT. 3a Aa NOBULLKTE TOHYCA Ha MyckynuTe
Ha kpakaTa, U3bepeTe Mo-BUCOKO CbNPOTUBIEHNE U YBITKETE NPOABIKUATENHOCTTA Ha YNpaXHEHNeTo. Pasbupa ce, MOXeTe Aia NPOMEHSTE CLPOTUBNIEHMETO NPU BBPTEHETO Ha
nesanTe no BCSIKO BPEME OT BaLlaTa TPEHUPOBKa.

AepoGHa TpeHNpOoBKa 3a HaMansABaHe Ha TernoTo: YMepeHo HaToBapBaHe B NPoAbmkeHne Ha 35 fo 60 MUHYTH

Toau BuA TpeHNpOBKa N03BONSBA ehMKaCcHOTO 13rapsiHe Ha kanopuu. Tyk He e HeobxoauMO fa ce Hanpsirate OTBb/ Bb3MOXHOCTUTE CH, @ YecToTaTa (Hail-Manko 3 mbTu Ha
CeaMMLa) 1 NPOABITKUTENHOCTTA Ha TpeHnpoBKkuTe (Mexay 35 1 60 MUHYTI) NO3BONSBAT AOCTUrAHETO Ha NO-A0OPK pe3ynTaT. YnpaxHsBaiTe ce Ha CpeaHa CKopocT (yMepeHa
hnanyecka feiiHocT 6e3 aa ce 3agbxsate)3a 3aryba Ha Terno, 0CBEH PeoBHOTO 3BbPLUBAHE Ha (huanyecka A HOCT, e HeobxoauMo Aa ce cneapa 1 banaHcupaHa xpaHuTenHa
avera.

Mopo6psiBaHe Ha n3ppbxknuBocTTa: MocTossHHM ycunus B npoabmkeHne Ha 20 fo 40 MUHYTH

Toau Bug yNpaxHeHWe Lenn 3Ha4nTenHoTo yKpensaHe Ha CbpAeYHUTe MYCKynu U HOHOBPHBE KOHTpOnNa BbpXy AULLAHETO. C'bI'IpOTI/IBJ'IeHVIeTO ninnn CKOpOCTTa Ha BbPTEHE Ha
nejanuTe ce yBenuyaea, Taka 4e aa ce Habnerxe BbpXYy ANULLIAHETO MO Bpeme Ha yI'Ipa)KHeHVIeTO.yCMﬂVIHTa Ca No-NPOABIMKUTENHN B CPABHEHWE C yNpaXHeHUATa 3a BNu3aHe

BbB (bopMa.C Hanpeabka Ha BallnTe TPEHMPOBKK, MOXETE a NPOAbIIKaBaTe C Te3n yCunua 3a no-AbNro Bpeme npu ﬂO-G‘bpSO Temno. 3a To3u B1A TPEHUPOBKK MOXETe Aa ce
ynpaxHsasare Hail-Manko TpW MbTW CeAMNYHO. TPEHNPaHETO Ha |'|0-6bp3 Temn e npefHasHa4eHo 3a CNopTUCTU U Hanara NoaxoAsLla NoAroToBka.

MoparoToBka 3a npekpaTsBaHe Ha TPEHUPOBKaTa

Cnep BCsika TPEHUPOBKa, NOXoAeTe GaBHO, 3a 4a NpuBe/ETe NNaBHO OpraHM3Ma KbM nounska. Tasu (hasa Ha NoaroToBKa 3a npekparsiBaHe Ha TPEHUpOBKaTa OcurypsiBa HopManuaupaHeTo Ha pabotara Ha CbpAeyHo-
CboBaTa M AUXaTenHaTa cucTeMa, Ha kpbBHUS MOTOK M Ha MyckynuTe. ToBa No3BoMsiBa NpefoTBpaTABAHETO Ha HeBnaronpusITHATE Bb3aeiCTBUS kaTo 06pasyBaHETO Ha MIIEYHa KUCEMMHA, KOSTO € efiHa OT OCHOBHUTE
MPUYMHM 3a NONY4aBAHETO Ha MyCKyMHY GOMKM (CXBaLLaHWS 1 MyckynHa Tpecka)

Pa3tarane:
Pasrsrane: CbBeTBaMe BYM Cnef BCsika TPEHUPOBKa Aa NpaBuTe YNpaxHEHs 3a pasTaraxe, 3a fa OTMyCHETe MyCKynuTe Cu 1 ja YNecH!Te CBOETO Bb3CTaHOBABAHE.
Mscro 3a 6yTunka

[MpeaBraeHo e MACTO OT BCAKa CTPaHa Ha NpefHaTa BUnka Ha BENoeproMeTbpa 3a NocTaBsaHETo Ha ﬁymnka Ha Hero.
CmsHa Ha CcnupayvyHa Haknagka

CnupayHaTa Haknaaka e pe3epBHa YacT, KosiTo Moxe Aa ce noameHu. Mpn HeobxogumocT, ce 06bpHeTe kbM Balwms marasud DECATHLON.
[wnarHocTUumMpaHe Ha HeU3NPaBHOCTU

+ HeBb3moxHo MoHTMpaHe Ha neganute: BAXHO - Mepanute He ce 3aBuHTBaT B eaHa v cblya nocoka. JIEBUAT nepan ce 3asmBa B nocoka OBPATHO Ha yacoBHMkoBaTa CTpenka; AECHUST neaan ce 3aBuBa B NOCOKA HA
YacoBHMKOBATA CTperka.

+ [ucnnesT He cbyHKLMOHMPa: MpoBepeTe 6aTepunTe 1 Npu HEOBXOAUMOCT v NOAMEHETE.

€

+ BposiunTe Ha TabnoTo 3a ynpasneHue He oTuuTat: [poBepeTe No3uLMATa Ha AaT4mka. PascTosiHmeTo
Mexay AaTuika U MarHuTa, pasnonoxeH Ha NPeAHOTO KoMeno Ha BenoeproMeTbpa TpsibBa Aa Gbae Mexay
112 mm.

mm MAX

N
+ Bposuute Ha Tabnoto 3a ynpasneHue He oTyMTaT:MpoBEpeTe NO3MLMsTa Ha AaTuMKa. PascTosHMETO Mexay AaTuvka U MarHiuTa, pasnomnoxeH Ha MpeaHoTo Koneno Ha BenoepromeTspa Tpsbea aa 6bae mexay 112 Mm.
+ [puwpaksaHe Npu BbPTEHE Ha nefanuTe:
1. Pa3BuitTe Ha 2 0bopoTa Beeku nepan.
2. 3aBwiiTe KaTo 3aTerHeTe 34paBo BCEKM Nefan.
3. MpoBepeTe Aany BeNoeproMeTbpa € YpaBHOBECEH 1 kopuripaiiTe npu HeobxopumocT (BuxTe naparpad: PEFYJIMPAHE HA HUBOTO HA BENOEPTOMETHPA)
4. MNposepeTe Aan WyMbT € 134esHan
B cnyuait Ha pyru HenanpaBHOCTY, Ce CBbPXeETe C Halwms cneanponaxbeH cepana
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Cia DOMYOS mapKachiHbIH eHiMiH TaHAaAbIHbI3, Biare CeHiM apTKaHbIHbI3 YLLiH arfbiChIMbI3bl Gingipemis. Erep ci3 xaragaH GacTaraH HeMece XOrapFbl TONTarb! CrIOPTLLb 6oncaub|3 DOMYOS kanbinTbl 6anTa Gonyra
Hemece e3iHi3AiH KannbiHbi3abl aKcapTyra kemekTecesi. BigdiH komaHaa CI3Ai naiiiananybibia YLWiH 8pAaVibIM eH KyLTi eHIMAEPAI Kacan WhiFapyra TanmbiHaabl. Erep Ciain kanpai Aa 6onchiH eckepTynepinis,
YCbIHbICTApbIHbI3 HEMeCe cypakTapbiHbia 6onca, DOMYOS.COM caittbiHaa ciani ThiHaayra AalibiHObI3. Copait-ak, XaTTbiFynapbiHbi3 GoiibiHLLIa KeMEKTEp MeH keHecTep anachi3. Ciare xaTTbiFyAbl xacay/a CaTTiMik Tineiimis
xaHe 6yn DOMYOS eHimi Ci3aiK kyTKeH YMITTEPIRi3Ai TONbIK aKTalTbIHbIHA CEHEMI3.

wony

Ocbl Benocunes yi xargaiinapsiiaa Tebyre apHanraH.Benocvnes Teby xypekTi XaTTbIKTbIpyAbIH kepemeT Typi 60mbin Tabbinagbl, on Ci3aiH Xypek-kaHTamblp KabineTiHi3ai apTTbipyFa XeHe kanopusnapabl koiora
kemekTecepi. CoHbIMEH kaTap 0CbIHAai KNMbIN TyPi AEHEHIH TOMEH XarbiHaarbl OynlbIKeTTepiHiH (6ekce, kBagpuLencTep, Tide acTel, 6anTbip eTTepi) xirepiH keTepyre MymKiHaik 6epeni. leHeHiH XorFapFbl XarblHAaFb!
BynwbikeTTepi Ae (iLu, MbIK, KOnpap) XaTTbiFyFa kaTbicadsl. Ocbl BENOCUNES, LWbIHXbIPNbl TPAHCMUCCHSIMEH XabablKTanFaH.

HA3AP AY[IAPbIHbI3

HbicaHapl i3gectipy EAKbIJ'IAHATbIH Typae etyi Tvic.Ke3 kenreH xatTbiry bargapnamackiH 6actamac GypbiH AapirepiHiabeH keHeciHis. byn acipece 35 xactaH ackaH, GypbiH JeHcaynbiFbl Hawap 6onFaH Hemece BipHelue
Kbl 6OVbI CNOPTNEH aitHanbicnaraH agamaap YLiH MaHblaabl 6onaasl. Maiiaanaxap anasiiaa 6apnblk Hyckaynapabl OKbIHbI3.

BAMTAYIIAP

Eckepty: GanTaynapab! (OpbIHabIFbIH, pyniH) Xy3ere acklpy BENOCUNEATEH TyCy Kepek

OPbIHABIKTLIH BUIKTIFH KbICKbILL NEAANIHIH TOKbITFAH TACMACBIH PETTEY XOnbl:
TWICTI TYPAE PETTEY XKOTbl: Tvimai xatTbify ywit TokbinFaH TacnaHblK 6ip yLUbIH TapTbIHbI3.

OPbIHALIKTB AYPBIC BvikTikke opHary Kepe.Mepanbrep ex BOCATY: TokbinFaH TacnaHbl 60CaTy yLLiH ToFaHbl 6achIHbI3.

TeMeHri Kyiine BonraH caTTe, Tisenepinia asgan byrinren
Gonybl kepek. OpbIHABIKTbI YCTan Typbin, OHbl Gypan anbin,
KaxeTTi KyWiH peTTen, copaH keiiiH MbikTbinan bypan
TapThIHbI3.

TEPEHAITT: OpbIHAbIKTEI yCTaN Typbin, OHbl Gypan ankin,
KaXeTTi KyWiH peTTen, copaH KeiliH MblKTbinan dypan
TapTbIKbI3.

PYNbAI PETTEY XOIbl

Pynbai yctan Typbin, oHbl Gypan anbin, KaXeTTi KyiiiH peTTen,
coAaH KewiH MblKTbinan 6ypan TapTbiHsis. MAHbI3[bI
AKMAPAT: Xakcbl XaTTbiFy YLLIH PyNb OPbIHABIKTAH a3aan
TemeHaey Gonybl Tuic.

KAPCbINbIKTbI BANTAY

KAPCHINbIKTbI YITFAATY: Bantay TyTkacsiH cafaT TinliHiK xypiciHe
kapali bypaHbi3.

KAPCBINbIKTbI ASAVTY: PeTTey TyTKachiH caraT TiniHiH xypiciHe
kapcbl GypaHbi3.

BENOCUNEATI XXAKCAPTY

Typakcbi3ablk GaiikanFaH kege, AeHren peTTeriTepiH
6anTaHpi3.

ATMATTBIK XAFOAMOA TOKTATY
KapcbinbikTbl 6anTay TyiimeciH 6acbiHbI3.

CEINTENL

CiagiH KoHCONiHi3 XaTTbiFy 6apbiCbiHAarsl TIMAINIKTI kanaranayra MymkiHaik 6epeni. MAHbBI3AbI AKITAPAT: Koxconbai GipiHLui peT KockaH kesae xaHe ap ke3 6aTapest aybICTbIpFaHaa, KOHCOMbiH XOFapFbl XarFblHaarb!
KbI3bln TyiiMeHi 4 cexyHa 6acbin TypraHblHbI3 xeH. OcblaaH KerliH KOHCOMbAI KOCY YLUiH, NefanbAi aliHanablpbHbI3 HEMECE Ke3 KenreH TyiMeHi BachiHpI3.

KoHconbai 4 Typni aknapart kepceTineai:
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XKarTbify bactanFraH ceTTeH 6actan eTkeH yaKkbIT KM Hemece MI > KunomeTpmeH Hemece MUnsiMeH RPM'I'IenanbniH 6ip MUHYT iLiHaeri atHansIMpapsI. KCAL » XatTbiry 6apbicbiHa kanopusHbl xary

KepceTinreH xaTTbiry GapbiChbiHAA OTKEH KaLLIbIKTbIK. ) KaTTblFyabl OpblHGaraH ke3ae Aepey Mok
Byn aknapat Gomkanzsl 60mbin Tabbinagsl: on kepceTineai
cianiH Texeril TyTkacblH OyparaH keageri canraH A o
KyLLIiHi3i eCenke anmangs. e Y3inic GonFaH Keae KepceTineTi MeH
KaTTbIFYAbIK GacTanfaH caTieH 6acTan ecenTenreH
opTalLla MeH 60ombin Tabbinadbl.

MaiinanaHy 6apbicbiHaa aknapat apbip 4 cekyHa CaiiblH aBTOMATTbI Typae aybiChin Typaabl. KepceTineTiH aknapaTTsl KONMEH aybICTbIPbIN KOCY YLLIH ke3 kenreH kepceTkiHi 6acybiHbi3ra 6onaabl.

Y3inic:

Mepanbai aitHanablpyabl 4 CeKyHATaH y3aK yakbiTka TOKTaTCaHbI3, KOHCOMb TOKTATbIbIM, ANCTINEN XbINbiNbIKTAN Typags.

Tokraty:

Ci3fiiH KOHCONMIHi3 15 MUHYT Ko3Farbic GonmaraH CoH aBTOMaTThl TypAe TokTaiabl. KoHconbai KonMeH ToKTaTy YLUiH ecenTeriluTep xaHapTbinFaHHaH KeiiiH, KOHCONbAiH YCTIHAET Kbi3bin TyAMEH 4 CEKyHA Backin TypbIHbI3.
EcenteriwTepai xaHapty:

Y3inic GonFaH keaae (3kpaH XbinbinbIkTan Typagbl), KOHCOMbAiH YCTiHAer TyiimeHi Gackin ycTan TypbiHbi3. Aknapar 4 CekyHATaH KeiliH XaHapTbinagbl.

CkaHeppeH oTKi3y peXuMiH Kocy Hemece oLipy:

JKarTbiFy GapbiCbIHAA (3KpaH XbINbINbIKTaN TypMaybl TUIC) aknapaTTbi{ aBTOMATTbI TYPAE aybiChiN TYPYbIH BLUIPFiHi3 KeNce, KOHCOMbAiH YCTiHAer TyiiMeHi 6acbiHbI3:

AUELD OFF

ABTOMATTbI TYPAE aYbIChIN TYPY PYHKLMSACHI KOCHIMbIN TYP. ABTOMATTbI TYpAE aybIChin Typy dyHKUMsCHI eLuipinreH. KepceTkinepai 6ackin, ke3 KenreH yakpiTta
aKnapatTbl aybICTbIPbIN TyPybIHbI3Fa Gonagebl.

KawWbIKTLIKTLIH KUNOMETPMEH HeMece MUNSIMEH KOPCeTiNyiH peTTeHis:

Y3inic 6onraH ke3ae (3kpaH XbINbINbIKTaN TYpPybl THIC), KOPCETKINEp canbiHFaH eki TyiMeHi Gipre 6achbin, 4 cekyHA ycTan TypbiHbI3. CopaH KeriH Gip kepceTkiHi 6ackin, 6anTaybiH e3repTiHis. BanTayabl pactay
YIWiH 3 CEKYHA KYTiHi3, KOHCONb GanTay peXuMiHeH aBTOMATTbI TYpAE LbiFaabl.

HI N

Kunometp Muns
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MAWOANAHY | BEHEHI ¥CTAY TOPTIBI

Erep aTTbiFyabl kaHafaH FaHa bactan kene xatcaHbi3, GipHeLue kyH 60iibl TOMeH XbinfamablkneH XaTTbiFyAaH GacTaHbi3, ken Kyl canmaHbi3, kaxeT 6onca, Aemanbin TypbiKbI3. XKaTTbiFynap caHblH HeMece Y3aKTbiFbiH
GipTiHaen ynFaliTbIibI3. KaTThiFynapabl OpbiHaaraH keae, apkaHblaabl GykiperTneid, Ty3y ycTaHbi3. XKaTTbiFy GapbicbiHaa Benocunes TypraH 6enMeHi xakchl XenaeTin TypraH XeH.

KyTim xacay / [leHeHi Kbi3abIpy:

©O3iHi3pi xaKchl kyie cakTayra Hemece kanmnbiHa kenTipyre GarbiTTanFaH kyTiM xacay XymbiCbiHbIH Gencenpi kyiw cany 10 MuHyTTaH 6acTanagbl, ciare KyH caibiH OH MUHYTTaH
XaTTbiFyra Gonagbl. XXarTbiFyabiH 6yn Typi BynbIkeTTepiHi3 6eH BybIHAAPBIHBI3ALI 0ATYFa GarbiTTanasbl HEMECE OHbl AEHE LWbIHBIKTBIPYABIH anabiHAA AEHEH KbI3AbIPY YLLIH
naipanaxyra 6onagbl. ASKTapbIHbI3[bIH TOHYChIH VIFAATY YLUIH KaXeTTi kapchinblk AEHreMiH TanAaHbI3 4a, KaTTbiFy KApKbIHAbIMbIFLIH YIFARTbIHbI3. KaTTbiFy 6apbiCbiHaa Ke3 kenreH
yakbiTTa nefanbaepai aitHanabipy KapchibiFblH €3repTin oTbipa anachis.

Canmak Tycipyre apHanfaH aapobTbik XaTTbify: 35-60 MMHYT apanbifbiHAa GipkanbInThbl Kyw cany

KarTbiFyabiH 6yn Typi TIMAI TYpAE kanopusinapabl Xotora kemekTecesi. EH aKchl HaTKenepre XeTy YLLIH LuaMaHbi3[aH LUbIFYAbIH KaXeTi Kok, Gyn yLiH ockl Xuinik (kem Aerexae
anTacblHa 3 peT) XaHe XaTTbiFy y3aKTbifbl (35-60 MUHYT apanbiFbiHa) XeTKInikTi. XKaTTbiFyabl opTalla KbindamabIkNeH (EHTIrIN kanmMal, KanbinTbl KyLL cana OTbIpbiM) XacaHpl3.
Canmak Tycipy YLuiH, xyiteni feHe GencerainiriHe Koca, TEHAECTIPINTEH AneTaHbl cakTay Kepek.

TesimpinikTi xetingipy: 20-40 MUHYT GOMibI XaTTbIFy

JKaTTbIFyabIH 0Cbl TyPi Xypek OyNILbIKETIH HblFaliTyFa GarbiTTanagbl xaHe ThiHbIC any MyLLenepiHiH XyMbICbiH xakcapTaabl. XKaTTbiFy 6apbicbiHaa AeM anyfbl KyLUEATy YiLiH
KapCbInbIKTbI XeHe/Hemece neaanb anHanabipy XolnaamabiFbH YIFanTy kepek. [leHeHi XaKChl Kyiiae cakTan kanyra kaparaHaa, xaTTbiFynap xyieni 6onysi Tvic. XatTeira 6eprex
CaViblH, OCbIHAAl XaTTbiFynap/abl y3ak, XakKChl kapkplHMeH xacaii anaTbiH 6onachi3. XaTTbiFyablH OCbIHAAN TYPiH anTackiHa yiU PeT opbliHaayFa 6onaasl. OckinaH kapkpiHabinay
KaTTbIFy Tek CNOPTILbINAPFa apHastFaH XeHe TUICTi AalbIHAbIKTH! KaxeT eTeqi.

ThIHBIWTLIKKA Opany

OpKe3 XaTTbiFyAaH KeiliH, AeHeHi ThIHBILTBIK KyiiHe KaiATapy YLLiH, BipHeLLe MUHYT TEMeH XbinaamabIKNeH XypiHia. Byn ThIHbILTBIK KyAiHE opany Ke3eHi Kypek-kaHTaMbIp XaHe ThiHbIC any KyenepiHiH, kaH arbiHbl MeH
ByNLIbIKETTEPAIR KanbINThl Kyidre kalTapbinybiH kamTamackI3 eTesi. byn xuHanybl GyniubikeTTeri ayblpTnanbikTbiH Heriari cebe6i 6ombin TabbinaTbiH CYT KbILLKbINAAPH! CUSIKTI KAPCh 8CEpnepai (CIHIPAIH TapTbinybl MeH AeHe
aybIpPCbIHYbI) XOHOFa KOMeKTeCesi.

Co3biny:
Cosbiny: BynwbikeTTepiHiaai 6ocaTbin, AEHEHI3AH kanmnbiHa KenyiHe KeMEKTECY YLUiH 8pKe3 XaTTbiFyaaH KediH CO3bIMFaHbIHbI3 KeH.

blabic TacbIfbIL

Benocmnemiﬂ anablHFbl aﬂblprHbIH €Ki XafblHaH BeJ'IOCMI'IeIJ,LIJiHiH blAbICbIH TaCyfa apHarraH €Ki TacbiFblLL OpHanacTbIpbISiFaH.
Texeriw KanbIObIH aybICTLIPY

Texerilu kanbibbl TO3bIN kanybl MyMKiH aHe 0N aybiCTbipbinaTbiH 6enwek 6onbin Tabbinagwl. Kaxet 6onFaaa, e3inisgii DECATHLON aykeHiHiare xabapnacbiHbi3.
AkaynbIKTap AMarHocTukachbl

+ Mepanbaepai kypactbipy MymkiH emec: MAHbI3[bl AKTTAPAT: Menanbaep 6ip 6arbiTta Gypanmaiigsl. Con xak neanb carat TiniHiK xypiciHe kapcsl Oypanaabl OH xak neaanb carat TiniHiK kypici 6oibiHLa Gypanabl.

+ [lucnnei akaynbirbl: batapesnapabl TEKCEPIHi3, kaxeT Bonca, aybICTbIPbIHbI3.

BENOCUNEATIH anfblHFbl AOHreNeriHae opHanackaH MarHuTTiH apackiHaarsl KalwbIkTbIk 1 He 2 MM Gonyb!

0 + KoHconbperi ecenteriluTep yrratofbl kepcetneit Typ:[aTumkTiH opHanackaH xepiH TekcepiHia. [JaTumk nex
ic.

mm MAX

i
+ KoHconbaeri ecenTerilutep ynratodbl kepceTneii Typ: aTumKTiH OpHanackaH XepiH TekcepiHia. laTuvk neH BenocvnesTiH anablHFbl AeHreneriHae opHanackaH MarHuTTiH apackiHaars! KaLbIKTbIk 1 He 2 MM 6omybi THiC.
+ lMepanbaepain Tapcbinaaybl:

1. ©p nefanbpi 2 aitHanbiMra 6ocaTbiHbI3.

2. ©p nepanbai MblKTbINan Gypan KorbIHbI3.

3. BenocunenTin TypakTbINbiFbIH TEKCEpIN, kaxeT Gonca, TyseTiHia :(BENIOCUMEATI XXAKCAPTY 6enimiH kapaHbl3)

4. WynblH KeTKeHIHE Ke3 XeTKi3iHi3

Backa akaynbiktap 6onraH xaraaiina 6iaain caTyaaH KeiiHri kplameT kepceTy Genimimiare xabapnachiHpi3.
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Brarogapum Bac 3a Bbi6op npoaykuum mapkn DOMYOS. HesaBucimo 0T Toro, HOBUYOK Bbl ANk NpocdheccroHan Beicokoro ypoBHsi, DOMYOS cTaHeT Balumm COH3HIKOM B MOAREp)aHnM (hOpMbl UK B COBEPLLEHCTBOBAHIM
hr3nieckoil NOAroToBKM. Halum creLpanicTsl HenpepbiBHO HaNpaBASioT CBOM YCUMNS Ha pa3paboTy nyuLLMX NPpoayKTOB ANs Bac.Bce 3ameyaHys, NpeanoxeHs Ui BOMPOCh! Bbl MOXETE OCTaBSTH HA HaLleMm calite
DOMYOS.COM.3gaech e Bbl CMOXeTe HaiTh MONesHble COBETHI ANS 3aHATHIA M MOMy4MTb MOMOLLb B Cry4ae HeobxoanmocTi. Mbl kenaem Bam XOpOLUMX TPEHMPOBOK 1 Hadeemcs, 4To npoaykums DOMYOS nonHocTbio
OnpaBAaeT BallM OXMAAHNS.

NPE3EHTALINA

3107 Benocunes paspaboTat Ans 3axsTuii foma. E3na Ha Benocunese - 3To BenukonenHas hopma KapavoTPEHUPOBKY, NO3BOMSHOLLAS Pa3BUBaTL CEPAEUHO-COCYAVCTYIO CUCTEMY W CXUTaTb Kanopuu. 3T 3aHs TS
MO3BONSIOT TaKKe MOBLILLATL TOHYC MbILLIL| HIKHEN YacTy Tena (SroMyHbIX, YEThIpEXTnaBbIX, 3afHei rpynnbl 6eapa, MKpOHOXHBIX). MblLLLbl BepXHEN YacTy Tena (GpIoLHOI Npecc, CriuHa, pyku) Takke y4acTByioT B
ynpaxHeHu1. ATOT Benocunes ocHalLeH LenHoi nepeaayent.

NPEAYNPEXOEHWUE

CoBepLLeHCTBOBaHME (hranyeckoii popMbl AomkHO npoxoauTe nof KOHTPOEM. Mepen Hauanom BbinonHeHms niobbix ynpakHeHUA NPOKOHCYIbTUPYIATECH C BpaYoM. OTO 0COOEHHO BaXHO Ans Nl cTaplue 35 neT unm
L, MIMEBLUMX B MpoLLNOM NpobNeMb CO 3A0POBLEM, @ TakKE eCIM Bbl HE 3aHUManuCb CNOPTOM B TeYeHUe HECKOMbKX NeT.llepe Ncnonb3oBaHeM NPOYTITE BCE MHCTPYKLM.

HACTPOWKM

Mpeaynpexaexe: Ans BbINONHeHUs NioGbix PErynupoBOK (CEANO, Pyfb) HEOBXOAUMO COifTH ¢ Benocuneaa

KAK OTPEFYNUPOBATb MONOXEHWE CEAJIA KAK OTPEFYNUPOBATb PEMELLOK NEJANU 3ATATMBAHUE:
BbICOTA: [inst adhcheKTUBHOCTN YNPaXHEHNS HYXHO MoTsHNTe 3a KOHeL, pemeLLKa.

MPaBnbHO YCTaHOBMTb BLICOTY Cena. Konetin Aokl GbiTs OCNABMEHVE: HaxmuTe Ha npskky, 4To6bl 0cnabuTb pemeLuok.
cnerka COrHyTbl B TOT MOMEHT, KOrAia Nefany HaxofisTes B
CaMOM HibkHeM nonoxeHuu. Mpuaepxusas ceano, oTkpyTuTe
GonT chukcaLm, OTPErynMpYITE NONOKEHNE Ceana U Kpenko
3aKpyTuTe ero.

ITMYBWHA: Mpuaepxusas ceano, oTkpyTute 6onT dukcauy,
OTperynupyiTe NOMOXeHUe CeANa W KPENko 3akpyTUTe ero.

KAK OTPEFYNIUPOBATb PYNb

Mpuaepxveas pynb, oTKpyTUTE GONT chnkcaLm,
OTPErynupyiTe NonoXeHue pyns i KPenko 3akpyTuTe
ero.BAXHO: [ins onTumansHOro 3aHATUst pynb AOMKEH
HaXOAMTBLCS HEMHOTO HiDKe CeAna.

PEFYNUPOBKA COMPOTUBIIEHUA

YBEJIMYEHNE COMPOTUBINEHWA: MosepHuTe perynnpoBoYHyto
ronoBKY M0 4acoBOW CTPerIKe.

YMEHbLWEHWE COMPOTUBIEHNA: MosepHuTe ronosky npotis
4acoBOW CTPESKM.

9KCTPEHHAS OCTAHOBKA
HasmuTe Ha KHOMKy perynupoBKy CONpOTUBMEHHS.

BbIPABHUBAHWE BENOCUMEQA

B cnyyae HeyCcTONYMBOCTY OTPErynUpyiiTe KOMNEHCATOpbI
HEpOBHOCTM nona.

KoHconb no3sonsieT Bam cneauthb 3a 3hekTMBHOCTbIO BaLLnX TpeHnpoBok. BAXKHO: Mpu nepom BKMHOYEHUI KOHCOMM W NOCNe Kaaoi 3ameHbl BaTapeiikin HaXMUTE Ha KpacHyHo KHOMKY Haz KOHCOMbio, yaepxuBas 4
ceKyHabl. B ganbHelilem, ns BKMIOYEHNS KOHCONMM HAYHWTe BpaLLaThb Nefant i HaxMUTe Ha Miobyio KHOMKY.

KoHcornb oTo6paxaeT 4 uHcopmaLm:
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Bpewms, npoweaLuee ¢ Hayana ceaxca KM unu MI > auctaHums, npoiiaeHHas 3a RPM [MoBopoTbI B MUHYTY NefanbHoro MexaHuama. KCAL > Kanopuu, COXCKeHHble BO Bpemst

BPEMSs TPEHVUPOBKY B KUITOMETPAX Ui MUNSX
.OTa nHopmaLms NpubnusnuTenbHas: oHa He
Y4NTBIBAET YPOBEHb COMPOTUBNEHNS, KOTOPIiA BbI
yCTaHaBN1BaeTe NOBOPOTOM PYy4ku TOPMO3a. wv¢ BO BpEMS Nay3bl 0TOGPaxaeTcsi cpeaHee

3HaueHue C Hayana TPEHNPOBKY.

“)Bo BpEMS ynpaxHeHus otobpaxaeTcs TPEHNPOBKY

MrHOBEHHOE 3Ha4eHue.

Mpyu ncnonb3oBaHUy Yepes kaxgable 4 cekyHabl 0AHa MHAOPMaLWs CMEHSIET ApYryto. Bbl MOXETe Takke HaxaTb Ha OAHY M3 CTPENOK, 4ToBbl BPyUHYI0 CMEHUTL 0TOBpaxaeMyto MHdopMaLMIo.

Naysa:

Ecnu Bbl He BpalaeTe nefanu 6onee 4 cek, KOHCOMb NEPEXOANT B PEXMM Nay3bl 1 0TOBpaxeH e MUraeT.

OcraHoBKa:

KoHconb aBTomaTuyecky racHeT nocne 15 MuHyT 6e3neicTaus. [inst Toro, YTo6bl BBIKIIOYUTb KOHCOMb BPYYHYHO, OGHOBMB NOKa3aHWs AATHYMKOB, HAXMUTE 1 YAepXUBaiTe 4 CEKyHAbI KpaCHYH KHOMKY Haj KOHCOMbIO.
O6HOBWTL NOKa3aHWs AaTYNKOB:

Bo Bpemst nay3bl (3kpaH JOSKEH MUraTh), yAEpKUBaiTe HaxaToii KHOMKY Haf KOHCONbIo. MokasaHus OGHOBASIOTCS MO UCTEYEHUN 4 Cex.

BKNoYNTL MNK BLIKNIOYUTL PEXUM CKaHUPOBaHMS:

Ecnu Bbl X0TUTe OTKMIOUUTL aBTOMATUYECKYIO CMEHY MH(OPMALIM, BO BPEMS! YTIPaXHEHNS (3KpaH He AOMKEH MUAraTh) HAXMUTE Ha KHOMKY Haj KOHCOMbIO:

AUEO OFF

ABTOMaTNYECKasn CMeHa UH(OPMALMK BKIIOYEHA. CMeHa MHdopMaLm oTknKYeHa. Bbl Bcerja MoxeTe CMeHUTb 0ToBpaxaemyto MHOpMaLMI, HaxvMast Ha
CTPEnKu.

Hactpoutb oToGpaxeHu1e ANCTAHLMM B KUNOMETPAX UMM MUNSX:

Bo Bpems nay3bl (3kpaH AOMKEH MUraTh), HAXXMUTE OAHOBPEMEHHO BE KHOMKW CO CTpenkamu U yaepxuBaiiTe 4 cek.3aTeM U3MEHUTE HAaCTPOIKY, HaXUMan Ha oAHY U3 cTpenok.[ins noaTBepXaeHUs
HacTPOIiKM NOAOKANUTE 3 CeKYHAbI, KOHCOMb ABTOMATUYECKN BbIXOAUT U3 PeXMMa HaCTPOIKM.

HI N

KunomeTpbl Munu

VCTTONTE30BAHWE TTTOJTOXXERWVE

Ecrnv Bbl HOBUYOK, HaUMHAIATE TPEHUPOBKY C HEGOMbLLIOI CKOPOCTBHO MEPBLIE HECKONBKO AHEW, B3 yeunus 1 Npu HeoBXOAMMOCTY Aenast Nay3bl Ans OTAbIXa.[oCTENeHHO YBENMYMBAIATE KONUYECTBO W NPOJOMKUTENBHOCTL
3aHsiTHiA. He BbirnGaiiTe crinHy BO BpeMsi TPEHUPOBKM, AepxuTe ee npsmoil. Bo Bpemst TpeHpoBK He 3abyAbTe NPOBETPUTL KOMHATY, B KOTOPOIA HAXOAUTCS BENOTPEHaxXep.
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Moppepxaxue chopmbl | PazmuHka:

Bospacratowee ycunie, HaunHasi ¢ 10 MUHYT. [Inst 3aHSITUI, HaLleneHHbIX Ha NofAepkaHue Uin Ha BOCCTaHOBMEHUE (opMbl, Bbl MOXETE TPEHUPOBATLCS KaXablil AEHb MUHYT

1o AecATb. Takas TPEHNPOBKaA HanpaBrneHa Ha NpobyxXeHMe BaLLNX MbILLL| 1 CYCTABOB W MOXET ObiTb UCMONb30BAHA B KA4YECTBE Pa3MUHKM Nepef U3N4ecKon akTMBHOCTbIO. [inst
MOBBbILLIEHISt TOHYCA MbILLIL HOT BbIGUpaiiTe Gonbluee CONpOTUBIEHE Y YBENNYMBAIATE BPEMS TPEHUPOBKI. Be3yCnoBHO, Bbl MOXETE U3MeHSTb YPOBEHb COMPOTUBREHMS Neaaneli Ha
MPOTSIKEHUN BCEIA TPEHNPOBKM.

[lbixaTenbHas TPeHUPOBKa ANA NOTEPY Beca: CPEAHAs Harpyska B TeyeHue 35-60 MuHyT

OTOT TMN TPEHUPOBKY NO3BONSIET AIEKTUBHO CKMraTh kanopun. becrionesHo cTapaTbCsi PeBbICUTbL CBOM BO3MOXHOCTH, TOMBKO YacToTa (He MeHee 3 pa3 B Heaenio) u
ANUTENbHOCTb 3aHATHIA (0T 35 40 60 MHYT) NO3BONAT JOBUTLCS HAUMYYLLIMX Pe3ynbTaToB. TPEHNPYIATECh Ha CpeaHeil CkopocTU (yMepeHHoe ycunme 6e3 HapyLleHus AbixaHus). Ans
noTepy Beca, Kpome perynsipHoii puanieckoit Harpy3ki, Heobxomm canaHcipoBaHHBIA PEXM MUTaHKS.

lMoBbllweHne BbIHOCNIMBOCTH: BbipaxeHHas Harpyska B TeveHue 20-40 MUHYT

TpeHMPOBKa TaKOro TUMa HanpasneHa Ha 3HaYUTENbHOE YKpEnreHne CepaeIHOM MblLLb! 1 ynyyleHne paboTbl AbixaHis. CONpOTUBNIEHME UMW CKOPOCTb BPaLLeHHs neaane
YBENUYMBAIOTCS AN YCUNEHUS AbIXaHWs BO BPEMS TPEHUPOBKM. YCune Bonee BbIDaXeHO, YeM B TPEHUPOBKe ANs noaaepkaHus hopmbl.Mo Mepe NPOAoMKEHMs TPEHMPOBOK Bbl
CMOXeTe Z0NbLUE 1 B NY4LLEM TEMME BbIAEPKMBATL Harpy3Ky. TPEHUPOBKY TaAKOrO TUMa MOXHO BbINOMHSTb He MEHEE TPEX pa3 B HeAenio. TPeHUPOBKa B Gonee akTUBHOM pUTMe
NpefHasHa4eHa Ans CopTCMEHOB 1 TPebyeT cneLuanbHoi NoAToTOBKY.

3amuHka

Mocne kaxaoil TPEHNPOBKM NOXOAMTE HECTIELLIA HECKOMBKO MUHYT, YTOGbI MOCTENEHHO NOATOTOBUTL OPraHuaM K OTAbIXy. 3Ta (a3a Nepexofa k MoKo 0BECTeuMBAET BOCCTaHOBNEHIE HOPManbHOi paBoTbl CEpAeyHO-
COCYAVCTON U AbIXaTenbHOM CUCTEMBI, KpOBOOGPALLEHNS U MbiLLL. OTO NO3BOMNSET M3GEXaTh HeXenaTenbHbIX NOCHEACTBHIA, TAKUX Kak CKOMIEHUE MOMOYHOI KICMOTbI, KOTOPOE SIBNIAETCS OfHOM 13 OCHOBHBIX MPUYMH
MblLLEYHbIX Goneli (Cynopory 1 nomora).

Pactsixka:
Pactsixka: Mbl pekoMeHayem NpoBOAMTL PacTsiKKy Nocne Kaxaon TPEHUPOBKM, YToBbI paccnabuTb MbilLLbl M CNOCOBCTBOBATL BOCCTAHOBNEHMIO.

MopcraBska Ansa dnsxkm

Ha nepe/:LHeVl cTolike Benocuneaa npeaycMoTpeHo MeCTo ¢ Ka)KﬂOI;I CTOPOHbI ANA YCTaHOBKW NOACTaBKY ANd d)l'lﬂ)KKVI.
3ameHa TOPMO3HOM KONoAKu

TopMo3Has konogka — 370 U3HalLMBaeMast fieTalb, KOTOPYH MOXHO 3aMeHsiTb. Mpu HeobxoaumocTh obpatiTech B Baw MarasnH DECATHLON.
[unarHocTuka HeucnpaBHOCTEN

+ He ynaetcs ycraHosuTb neganu: BAXHO negan npusuHumBatoTcs B pasHom HanpasneHun. TEBAA neaans — MPOTWB yacoBoii cTpenku; npasast nefank — o YacoBOW CTPernKe.

+ C6olii otobpaxeHus: MposepbTe HaTapeiikit u, Npu HEOGXOAUMOCTH, 3aMEHNUTE WX.

+ TMoka3saHsa CYETYMKOB KOHCOMN OCTAKOTCS Ha Hyne: POBEPbTE MONOXeHe AaTumka. PaccTosH1e Mexay
ZaT4MKOM Y MArHUTOM, PaCroNOKEHHOM Ha NepeHEM Konece BENOCUNENa, AOMKHO COCTaBMSATS 1-2 MM.

mm MAX

i
+ [NokasaHms CHETYMKOB KOHCOMM OCTAKOTCA Ha Hyne:TpoBepbTe NOMOXeHMe faTuvka. PaccTosHME MexXay AATYMKOM U MarHUTOM, PacrnonoXeHHOM Ha NepeaHeM Konece Benocuneaa, AOMKHO COCTaBnATL 1-2 Mu.
+ CTyK npv BpaLLern1 neganeii:
1. OcnabbTe Ha 2 0bopoTa kpenexHble 6ONTbI kaxaol negany.
2.CHoBa Kpenko NPUBUHTUTE Kaxayto nefanb.
3. MpoBepbTe yCTONYMBOCTL Benocuneaa W, npu HeobxogumocTu, oTperynupyiite (cm. naparpad: BbIPABHVBAHWUE BENTOCUMNENA)
4. MpoBepbTe, UCYE3 NN CTYK

B cnyyae Apyrux HeucnpaBHOCTE! 0BpaTUTECH B OTAEN MOCTIENPOAAXHOTO 0BCTYKVBAHMS.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Bu Bu6panu npopykt mapku DOMYOS, i mu fsikyemo Bam 3a gosipy. He Baxmnnso HoBauok i v npodbeciiinnii cnoptemer, DOMYOS 6yze Balwmm HagiitHuM COr3HIKOM Y HabyTTi dhiauuHoi hopmm Ta ii nigTpumanHi. Hawi
KOMaHAN 3aBXaK NparHyTb CTBOPIOBATY HaliKpaLLi NpoayKTV Ans Bac. AKLO Y BaC € 3ayBaxeHHs, nponoauuii abo 3anuTaxHsi, 3BepHiTbes A0 Hac Ha caiti DOMYOS.COM. TyT Bi Takox 3HailAeTe nopaau LWoao 3aHsTh i
3MOXeTe OTpUMATH AoNOMOry B pasi noTpebu. Mu Gaxaemo Bam rapHIX TpeHyBaHb i cofiBaeMocs, Lo npoaykuis DOMYOS nosHicTio Bunpaeaae Bali CNOABaHHS.

ornan

Lleit Benocvnes npusHadeHnii 4ns 3aHsTb i3 i3au Ha Benocvnesi Bgoma. Benocnopt — uynosuii BUA kapioHaBaHTaXeHb, SkWii Aa€ 3MOry MOKpaLLMTV PoBOTY CEpLEBO-CYANHHOT CUCTEMM Ta €PEKTUBHO CManuTy Kanopii.
3aHATTA 3 BENOCMOPTY TaKOX AONOMaratoTh MigTpUMyBaTI TOHYC M'SI3IB HXKHBOI YaCTUH Tina (CigHWL, KBappuLency, NiKONiHHI cyxoxunns, ikpn). M's3u BEpXHbOI YacTVHY Tina (Npec, CinHa, pyku) Takox 6epyTb yyacTb y
BnpaBax.Lleii Benocunea oCHaLLEeHA NaHLroBiM NPUBOAOM.

NONEPEAXEHHA

Brpasy Ans noniniueHHs thisnuHoi dhopmy matoTs sibysatics B KOHTPONIbOBAHIUI CMOCIB. Mepes nouatkom nporpamu TpeHyBaHs NPOKOHCYNbTyliTecs 3 nikapem. Lie 0coBnneo Baxnyso ans nioaeit sikom noxan 35
pokiB abo Tux, XTo paHilue MaB npobremu 3i 300POB’AM Ui He 3aiiMaBCs CNOPTOM MPOTArOM KiMbkoX PokiB.lepea BUKOPUCTaHHAM NPOYMTaNTe BCi IHCTPYKLT.

HAJALLTYBAHHA

MonepemkeHHs! MepLu Hix nepexoanTin 4o Oyab-Akux pobiT i3 perynioBaHHs (CHAIHHA abo kepma), HeobXigHO ONyCTUTY TPEHaxep

PETYNIOBAHHSA MONOXEHHA CIANA PETFYNIOBAHHSA PEMIHLIB HA MEQANAX

BMCOTA: LL|o6 TperyBaHHs Gyno epekTuBHIM, CUAIHHS Mae [MoTArHITb 3a KiHeLb pemiHug.

Byt Ha npasunbHiii BycoTi. Bawwi konika nosuki Gyt nerka MOCMABIEHHS HaTucHiTb npsikKy, 11406 38iNbHUTM peMiHeLb.
3irHyTi, konu neaani nepebyBatoTb B KpatHbOMY HKXHBOMY '
MONOXEHHI. YTPUMYI04M CiAno, BiAKPYTITh 1A0ro, Bigperynioite
MONOXEHHS, @ NOTIM 3HOBY 3addikcyiTe.

TTIVBUHA: Ytpumytoun cigno, BigkpyTiTb 1oro, Bigperynionte
MONOXEHHS, @ NOTIM 3HOBY 3addikCyiTe.

PEFYNIOBAHHA KEPMA

YTpumytoum kepmo, BIigKpyTiTb HOro, HanavwTyiTe ioro
MONOXeHHs,, a NoTiM 3HoBY 3adikcyiite. BAXXIIVBO! B
ONTUManbHOMY MONOXEHHI KEPMO MOBUHHO BYTI TPOXY HUXYE
Big ciana.

PETYNIOBAHHA OMOPY

3BIJIbWEHHA OTMOPY MosepHiTh perynsrop 3a roAMHHAKOBOK
CTpiNKok.

3MEHLLEHHA OMOPY MoBepHiTb NPOTH FOANHHIKOBOI CTPIMKA.

BUPIBHIOBAHHSA BEJIOTPEHAXEPA

Ao TpeHaxep Byae xuTatucs, BigperynioiiTe KOMneHcaTopu
piBHS.

EKCTPEHA 3YNUHKA
HarucHiTb kHomky perynoBaHHsi onopy.

Ha koHconi MOXHa BiACTeXyBaTV NPOAYKTUBHICTb Nia yac TpeHyBaHHs. BAXITBO! Mpu nepLuomy 3anycky koHconi i KOxHil 3amiHi 6aTapei, 6yab nacka, HaT1ckaiTe YepBOHY KHOMKY Bropi KOHCONi Ta yTpumyiite 4 cekyran.B
iHLLMX BUNagKax, Wob yBIMKHYTH KOHCOMb, NOYHITL KPYTUTM Negani abo HaTUCHITL By/ib-sIky KHOMKY.

Ha koHconi Bino6paxaeTbcs 4 TnK iHdhopmaLi:
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Yac, Lo MMHYB 3 MOMEHTY MoYaTKy ceaHcy KM abo MI > lMpoiiaeHa 3a ceaHc BiacTaHb RPM O6epriB neganeit Ha xaunuty (Rotation par KCAL > Kanopii, cnaneni 3a ceaHc
y kinomeTpax abo munsx. L|s iHcbopmatlis minute du pédalier).

€ npubnusHoto: nia yac ii pospaxyHky He
BPAXOBYETLCA 3HAYEHHS ONOPY, KW BIA CTBOPIOETE,
noBEPTaYM PyyKy ranbm.

™ BinoGpaxyBaHe nif yac TpeHyBaHHs 3HaYeHHs!
€ MUTTEBUM.

4
e M Yac nayau BigoBpaxaeTbesl CepeaHe
3HaYeHHs! 3a CeaHC.

Mia Yac kopuCTyBaHHs TPEHaXXEPOM iHchopMaLlisl Ha Avcnnei aBTOMATUYHO 3MIHIOE OfjHA OAHY LU 4 cekyHau. By Takox MoxeTe HaTUCHYTV OAHY 3 KnaBiLll 3i CTpinkamu, LWo6 BpYYHY NepeMKHyTH iHdbopmaLito.
Maysa

Konm Bu npunuHsete kpytutn negani (GinbLue 4 cekyHp), KOHCOMb 3yMMHSETBLCS, @ Ancnneii numac.

3ynuHka:

KoHconb aBTOMaTU4HO BUMUKAETLCA MICASA BIACYTHOCTI akTUBHOCTI NpoTsArom 15 xBunuHK. LLIo6 Bpy4HY BIMKHYTI KOHCONb, HATUCHITb | YTPUMYIATE YEPBOHY KHOMKY Ha BEPXHI 4aCTUHI KOHCOMI NPOTArOM 4 cekyHA nicnsa
CKMAAHHS! NiYMMNbHUKIB.

CKnAaHHA NiYUNbHUKIB:

Min yac nepepsu (aucnneit NoBMHEH 6rIMMaTIY) HATUCHITL | YTPUMYITE KHOMKY, pO3TaLLOBaHY Bropi koHconi. 3a 4 cekyHay iHhopmaLlito Byae CkuHyTO.
YBiMKHEHHs a60 BUMKHEHHS PeXUMY CKaHYBaHHS:

FKLLO BV X04eTe BIUMKHYTI aBTOMATUYHeE NnepemukaHHs iHopmaLlii nif Yac BUKOHaHHS BnpaB (ekpaH He NOBUHEH 61MMaT), HATUCHITL KHOMKY Haj KOHCONM:

AUEO OFF

ABTOMATNYHE NEPeMUKaHHS akTBOBAHO. MepemukaHHs [eakTBOBaHO. By 3aBxan MoxeTe nepemkHyTI BinoGpaxyBaHy iHopmaLiio, HaTUCHYBLIM
CTPinKy.

HanawTyBaHHs BiAcTaHi B KiNOMeTpax 4v MUNAX:

Nip yac nepepBu (aucnnei 6yae GnuUMaty), HATUCHITH 1 YTPUMYITE OAHOYACHO ABI KHOMKM 3i CTpiNKamu npoTsaroM 4 cekyHp. MoTiM 3MiHITb HanawTyBaHHS, HATUCHYBLUK OAHY 3i cTpinok.LLlo6 36epertu
HanalwTyBaHHs, 3a4eKaliTe 3 CeKyHAU — KOHCOMb aBTOMATUYHO BUIAAE 3 PeXMMY HANaLTyBaHHS.

HI N

Kinometpu Muni

BYIROPWCTAHHATOITOKEHHA TNTA

FAKWo BY novaTkiBeLlb, NOTPEHYIATECH AeKinbka AHIB Ha HEBENWKIA LWBMAKOCTI, He nepecumioloum cebe i 3a noTpeby Aatoum cobi yac Ha nepenoymnHok. MocTynoBo NiABMLLYITE KinbkiCTb abo TpuBanicTb TpeHyBaHb. [ig yac
TPeHyBaHb He ropbTecs, TpUMaiiTe CnuHy piBHO. Baxnieo, abu npuMilLieHHs, y Skomy po3TalloBaHuii BenoTpeHaxep, foBpe NpoBiTpPoBANoCs nif Yac TPeHyBaHHS.
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LLloaeHHe TpeHyBaHHA/PO3MMUHKa:

BesnepepsHe TpeHyBaHHs npoTsirom 10 xBunuH [ins LoneHHX Bripas (abu Tpumaty cebe y chopmi) Ta peabiniTavyi MoxHa TpeHyBaTUCs LOAHS NO AecsTb XBUNUH. Takui BUA
hi34HOI aKTUBHOCTi TPUMATUME B TOHYCI BaLLi M'si3v Ta JaBaTUME KOPUCHE HaBaHTaXeHHs Ha Cyrnobu. BiH Takox MoxXe CryryBaTit pO3MUHKOI NEPEs iHLUMMI BULaMU (isnYHIX
BpaB. [Ins niacuneHHs TOHyCy M'A3iB TOMINKW CAif, BUCTABUTI 3HAYHILLA Onip | 36iNbLUKTI TPUBANICTb TPEHYBaHHS. 3BICHO, OMip MOXHA PErynioBaTh BNIPOJOBXK YCbOro TPEHYBaHHS.

AepoGHi TpeHyBaHHs Ans BTpath Baru: Momipi 3ycunns npotsirom 35—60 xsunut

TpeHyBaHHs Takoro TUMy CnpusitoTb echeKTMBHOMY CrianeHHIo kanopii. He noTpiBHo BxoguTy 3a Oro Mexi — YacToTa (LOHaNMeHLLe 3 paau Ha TWxXeHb) i TpUBanicTb CeaHciB (Bia
35 [0 60 xBUMKH), SIKi AaKOTb 3MOTY AOCSITI HalikpaLLyx pe3ynbTarTis. [TigTpumyiiTe cepeaHto WBNAKICTb (MoMipHi ycunns, 6e3 3aauiuku). LLlob cxyaHyTi, okpiM perynsapHoi isnyHoi
aKTUBHOCTi HeoBXiHO AOTPUMYBATUCS 36anaHCcoBaHOI AIETU.

MipBuwweHHA BUTPMBanocTi: hisnyHa akTUBHICTL ynpoaosxk 20-40 XBUnuH

Takuii pi3HOBIA TPEHYBaHHS Ma€e Ha MeTi NOKpalLLeHHst poboTy cepLEeBoro M's3a il AnxanbHoi cucTemu. HaBaHTaxeHHs i/abo WBWAKICTb KpYTIHHS Nepanei 36inbLuytoTses, o6
MoxHa 6yno npuainuty Ginblue yBarv AuxaHto. Crif foknapaty Ginblunx 3ycunb, Hix AN TPEHYBAHHS, O Mae Ha METi NMiATPUMaHHS hopMu. 13 KOXHIUM TpeHyBaHHsM Bi GyaeTe
3[aTHI BUTPUMYBATM Take HAaBaHTAXEHHS AOBLUE 1 y LWBWALIOMY pUTMi.LIel BuA TpeHyBaHHS MOXHa BUKOHYBATY LLIOHAIMEHLLE TPUYi Ha TWXKAEHb. TPEHYBAHHS B MOCUNEHOMY PUTMI €
npeporaTMBOl0 CMIOPTCMEHIB | BUMarae BignoBiAHOT MiAroToBKM.

MoBepHeHHA [0 CNOKINHOTO CTaHy

[icns KOXHOrO TPEHYBaHHS NPOIfbTE Kinbka XBUNWH HA HU3bKiA LLBMAKOCTI, 06 NOCTYNOBO NOBEPHYTYU OpraHiam 4o CMokiiHOro cTaHy. L|s hasa noBepHeHHs [0 CMOKiliHOro cTaHy 3abe3neyye NoBEPHEHHS CEpLIEBO-CYAUHHOT
i AMXanbHoI c1CTeM, KPOBOTOKY Ta M'i3iB 0 HOpManbHOi poboTi. BoHa 3anobirae nobivHmmM edektam, 3okpema Bif YTBOPEHHS MOMOYHOI KUCIOTH, HAKOMMYEHHS SKOi € OfHIEND 3 OCHOBHMX NPUYMH BOMI0 B M'A3aX (CyAOMM i
nomora).

Po3rsikka:
PosTsixka: pekoMeHayeMO BUKOHYBATI PO3TSKKY MICNSt KOKHOTO TPEHYBaHHS, L6 po3cnabuti M3 Ta Kpalle BigHOBUTUCS Nicns ¢i3nyHIX BNpas.

MnsAwka gna soan

Ha nepepHiit BUnLi Benocunesa, i3 koxHoro 60Ky, nepeadayeHo MicLie nig NASLLKY ANs BOAK.
3amiHa ranbMmiBHOI KONOAKM

["anbMiBHa Konoaka 3 4acoM 3HOLLYETLCS i i MoXHa 3aMiHioBaTI.Y pai HeoOXIZHOCTi 3aMiHM 3BEPHITLCS y Halbnvkumil marasnd DECATHLON.
DiarHocTuka HecnpaBHOCTEN

+ Hewmoxnugo 3i6patv neaani: YBAIA lMepani 3arsuH4ytoTbest B piHix Hanpsimkax. J1IBA neganb — MPOTW roguHHUKOBOI CTpinky; npaBa nefans — 3a roANHHUKOBOIO CTPINKOK.

* IHdopmayis, Lo BinobpaxaeTbes 3a 3amMoBYyBaHHsM: MepesipTe 6aTapei i, 3a HeOBXIAHOCTI, 3aMiHiTh iX.

+ TMokasHWKW Ha NivnnbHIUKaX KOHCOMI He 3MiHIoKTLCS: [epeBipTe NonoXeHHs AaT4uka. BiactaHb Mix
[laT4nKkoM i MarHiTom Ha nepeaHboMy koneci Mae 6ytn 1—2 mm.

mm MAX

i
+ TMoKkasHIKY Ha NiYMbHUKAX KOHCONi He 3MIHIOKTLCS: [epeBipTe NONoXeHHs AaTuMka. BiscTaHb Mix JaTYnKOM | MarHiToM Ha nepefHLOMY Koneci Mae bytn 1—2 mm.
+ CTyKiT nig 4yac nefantoBaHHs:
1. MocnabTe neaani, Ans Lboro BiAKPYTiTb KOXHY Ha 2 06epTy.
2.WinbHile 3aTArHITL KOXHY 3 Negane.
3. MepesipTe cTabinbHiCTb Benocuneaa i 3a HeobxigHOCTi ckopuryiite ioro nonoxenHs (ans posgin: BUPIBHIOBAHHA BEJIOTPEHAXKEPA)
4. MNepeBipTe, YM 3HUK LIYM

FAKLO HaRBHI iHLLI BIXMNEHHS, 3BEPHITLCS B CEPBICHY CIyxDY.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM

56



Quy khéch da chon dudc mot sén pham mang thuong hiéu DOMYOS va ching t6i cam on quy khach da tin dung san phdm clia ching t6i.Ban la nguai mdi hay la nguai thudng xuyén choi cac mon thé thao & trinh d cao,
DOMYOS sé la nguoi dong hanh gidp ban co mot stic khoe tot hay phat trién diéu kién vé thé chat. Doi ngi clia ching t6i ludn ¢6 gang thiét k& ra nhiing san pham tot tién dung cho quy khach hang. Tuy nhién, néu ban
mudn dua ra nhan xét gop ¥, gai y hodc cac cau hai, chung tdi san sang I&ng nghe ban ngay tai frang websne clia chuing t6i : DOMYOS.COM.Ban cling sé duoc tu vén vé viéc luyén tap clia minh cling nhu sy’ hé trg trong
truong hop can thiét. Chiing toi mong mudn ban s& co mat ché dd tap luyén tot va hi vong rang san pham cia DOMYOS dép (ing dudc moi mong ddi clia ban.

TONG QUAN

Xe dap nay dudc thiét k& d€ st dung trong nha.Di xe dap la mot hinh thic tap luyén tim mach tuyét voi gidp téang kha nang tim mach va d6t chay calo.Ngoai ra, loai hinh thé duc nay cho Pphép ban lam san chéc co bap trén
phan o thé dU’dI (co'méng, co dui trudc, co dui sau, co bap chan).Cac co bap cla ca thé trén (bung, lung, canh tay) cling tham gia vao bai tap.Chiéc xe dap nay duoc trang bi mét hdp s6 truyén.

CANH BAO

Viéc tim kiém loai hinh pha| dudc thuc hién theo cach KIEM SOAT. Trudc khi bat dau bét ki chuong trinh tap nao, héy héi y y kién bac si clia ban.Diéu nay dac biét quan trong cho nhitng ngudi & d6 tudi ngoai 35 tudi hodc
nhu’ng nguidi c6 van dé stic khde trudic dd va cling nhu trudng hop ban da khéng hoat dong thé thao da nhigu nam.Doc tat ca cac hudng dan trudc khi s dung.

LAP DAT

Cénh b&o : can phai xudng xe d& thuc hién bét ky digu chinh nao (yén, tay lai)

CACH DIEU CHINH V] TRi CUA YEN LAM THE NAO DE DIEU CHINH DAY DAI BAN DAP XE:
D0 CAO: De tap luyén hiéu qua, yén xe phai dugc dét dung d6 Kéo § d4u day.

ca0.Dau gdi phai uon cong mot chit khi ban dap & vi tri thap A 1TANG: DA 5 A% tha 5

nhét .Béng cach gitt ghé, théo vit ra, diéu chinh v tri ghé va NOI'LONG: Béy khod dé thd ty do cho déy.

thét chat lai.

DO SAU: Bang cach giir ghé, théo vit ra, digu chinh vi tri ghé
va that chat lai.

CACH DIEU CHINH GHI DONG

Béng cach gil ghé, théo vit ra, didu chinh vi tri ghe va thét chat
lai. QUAN TRONG: D& tap Iuyen t6t nhat, tay lai nén th&p hon
mét chut so vdi yén xe.

DIEU CHINH SUC CHIU DUNG
TANG: Vin nim diéu chinh theo chigu kim dong ho.
GIAM: Van ngudc chiéu kim dong ho.

DUNG KHAN CAP
Nh&n num khang Iuc.

NANG CAP XE
Néu khong viing chac, diéu chinh cac thiét bi bu thang bang.

CONG TO

Bang diéu khién cho phép ban theo doi két qua luyén tap trong khi luyén tap. QUAN TRONG: Lan dau tién khdi dong bang diéu khién va bét ct¥ khi nao ban thay ddi pin, vui long nhén nit mau dd phia trén ban diéu khién
trong 4 gidy.Sau d6, dé khai dong bang digu khién clia ban, dap hodc nhan bat ky nit no.

Bang diéu khién hién thi 4 thong tin:

= \J
©) iy &) ®
N ° -, S, N S 4 S, -—— N —
|I'I|H |I=l |Il= lllH
A A e o ° ‘anun o A "
KM RPM KCAL
@000 O®@00 0O0®O0 0ooe
Thi gian trdi qua qua ké ti dau phién tap KM hogc DAM » Quang dudng di duoc trong phién o RPM Xoay méi phiit ¢ bo ban dap. KCAL > Luigng calo d6t chay trong phién tap
tap bang km hoac dam. Thong tin nay gan dung: ) Khi tan the it R 1
khdng tinh dén gia tri clia dién trd ban dat bang cach Khi tap the duc, ﬁjg ltjrédufqo hién thi 2 Ngay
xoay ntim phanh.
y P 'avé trong gid nghi, gia tri dugc hién thi Ia trung binh
ké tlr dau phién tap.

Trong qua trinh s dung, thdng tin s& tu dong chuyén tir cai nay sang cai khac ci sau 4 gidy.Ban cling ¢ thé nhdn mét trong cac miii tén dé tw chuyén d6i thdng tin duoc hién thi.

Dirng :

Khi ban ding dap hon 4 gidy, bang diéu khién tam diing va man hinh s& nh&p nhay.

Dirng:

Béng diéu khién clia ban sé tv dong tat sau 15 pht khong hoat dong.Dé tét thi cong bang digu khién clia ban, nhan va gitr ndt mau do phia trén bang diéu khién trong 4 gidy sau khi dat lai bd dém.
Dat lai cong to:

Trong khi tam ding (man hinh s& nh&p nhay), tiép tuc nhan nut phia trén bang digu khién. Théng tin dugc dat lai sau 4 giay.

Bat hodc tat ché do scan:

Né&u ban mudn t&t can chuyén ddi tu dong thdng tin, trong khi tap thé duc (man hinh khéng nén nhap nhay), nhén nit phia trén ban diéu khién:

AULD OFF

Can chuyén déi tu dong duoc kich hoat Tét kich hoat Ban ludn cé thé thay d6i thong tin hién thj bang cach nhan cac miii tén.

Diéu chinh khoang cach km hoc dam:
Trong khi tam dirng (man hinh sé nhap nhay), nhan va g dong thoi ca hai ndt miii tén trong 4 giay.Sau d6 thay déi cai dét bang cach nhan mot trong cac miii tén.Dé xac nhan cai dit, doi 3 gidy, bang diéu

khién sé ty dong thoat khoi ché do cai dat.

Kilomet

U DUNGITU THE

N&u ban la mot ngufd| méi bat dau, hay bt dau bang céch tap luyén trong nhiéu ngay 6 mot tc do thap, ma khong qué géng stic clia minh, va duing thi gian con lai néu can thiét. Dan dan téng s ludng hodc thoi gian cla
bai tap.Khi tap thé duc, khéng cong Iung, nhung gii thang. Khi ban tap luyén, phong tap cé xe dap phai théng gié.
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Gidn colkhéi dong:

NG Iuic dan dan tir 10 phat D& tap duy tri gilt dugc véc dang hoéc phuc hdi chic nang, ban cé thé tap luyén méi ngay trong khoang mudi phit. Loai bai tap nay co muc dich dé danh
thiic cac cd va khdp hogc ¢d the duoc st dung 8 khai dong mot bai tap thé Iuc.Dé tang stic cho bap chan, la chon miic do cao hon va tang thai gian tap luyén. Tat nhién, ban co
thé thay doi mirc d6 cua bai tap dap xe trong sudt qua trinh tap luyén.

Bai tap aerobic dé giam can: Tly chinh stec tap tir 35 toi 60 phut

Loai hinh tap luyén nay la cach dét chay ca lo hiéu qua. Vo ich khi thic ép ban than qua mirc; dé cd két qua tap luyén tt nhat, diéu quan trong nhat Ia tan suét luyén tap (it nhat 3
[an/tuan) va thoi gian tap luyén (35 dén 60 phiit). Ding stic vira phai (tap luyén vira phai dé ban khong bi hét hai).DE giam can, ciing nhu tap thé duc thudng xuyén, can thiét phai
theo mdt ché do an udng can bang.

Cai thién strc bén: Dung strc bén bi tir 20 dén 40 phit

Loai bai tap nay c6 muc dich nh&m tang cudng cd tim va céi thién hé ho hap.Kha nang va/hoac téc 46 dap tang 1&n 1am tang nhip thd trong khi tap luyén. Phai dung nhiéu stic hon
cho bai tap giir dang. Trong khi tép, ban & c6 thé gilr stic nay lau hon véi nhip d6 tot nhét.Ban c6 thé tu tap luyen it nhat 3 lan m6i tuan cho bai tap loai nay.Bai tap véi cudng do
nang hon danh cho nhitng van dong vién dién kinh va can co su' chuén bi pht hop.

Déng tac phuc hdi co sau tap

Sau méi budi tap, di bo cham trong mét vai phit d& dua co thé cia ban dan dn vé trang thai nghi ngoi. Giai doan phuc hdi co nay gilip hé tim mach, hé hd hp, tuan hoan mau va co bép trd lai binh thudng. N6 ciing giip x4
bd tac dung phu nhu tich tu axit lactic la mét trong nhiing nguyén nhan chinh gay dau co (chudt rut va cting).

Kéo co
Kéo ca: Chung tai khuyén ban nén kéo co sau méi In tap dé co nghi ngoi va dé ban Iy lai stic t6t hon.

Binh nwéc

Céc vi tri duoc diém sén & phia trudc clia xe dap, @ mdi bén, d& thém mét binh nudc.

Thay ma phanh

Ma phanh Ia mot bd phan hao mon c6 thé thay ddi.Néu can, xin vui Iong lién hé véi clta hang DECATHLON clia ban.
A 3 3 . by
Chan doan céc di thwong

+ Khong thé I4p ban dap: QUAN TRONG Ban dap khong duoc van cling chiduBan dap TRAI theo huiding nguigc chigu kim dong hd; Ban dap phai theo chiéu kim dong ho.

+ Lai hién thi: Kiém tra pin va néu can, phai thay luén.

. + Cong to clia bang dieu khién khong chay:Kiém tra vi tri cam bién.Khodng cach gitia cam bién va nam
cham trén banh trudc clia xe dap phai cach nhau 1 hodc 2 mm.

mm MAX

i

+ Cong to clia bang diéu khién khong chay:Kiém tra vi tri cam bién.Khoang cach gita cam bién va nam cham trén banh trudc clia xe dap phai cach nhau 1 hoac 2 mm.
+ Ban dap kéu:

1. Théo 2 vong & mdi ban dap

2.Vin chét hoan toan méi ban dap

3. Kiém tra tinh can béing clia xe dap va stta néu can thiét (xem doan: NANG CAP XE DAP )

4. Kiém tra xem tiéng 6n d4 bién mét chua

Trong trwdng hop bét thudng khac lién hé véi dich vu sau ban hang clia ching toi.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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Anda telah memilih produk merek DOMYOS dan kami mengucapkan terima kasih atas kepercayaan Anda.Baik Anda pemula ataupun olahragawan tingkat tinggi, DOMYOS akan mendampingi Anda untuk menjaga kebu-
garan Anda ataupun untuk meningkatkan kondisi fisik Anda. Tim-tim kami selalu berupaya untuk merancang produk terbaik yang dapat Anda gunakan.Namun, apabila Anda hendak memberi masukan, saran ataupun ingin
mengajukan pertanyaan, kami akan melayani Anda dengan senang hati melalui situs web kami DOMYOS.COM.Di situs web kami, Anda juga dapat menemukan saran untuk kegiatan Anda dan bantuan apabila diperlukan.
Selamat menikmati latihan Anda dan kami berharap produk DOMYOS ini akan sepenuhnya memenuhi ekspektasi Anda.

GAMBARAN UMUM

Sepeda ini dirancang untuk kegiatan «biking» di rumah.»Biking» adalah jenis kegiatan latihan kardio yang sangat baik dan yang dapat meningkatkan kemampuan kardiovaskular Anda serta membakar kalori.Kegiatan ini
juga dapat mengencangkan otot bagian bawah tubuh (otot pantat, paha depan, paha belakang, betis). Otot bagian atas tubuh (otot perut, punggung, lengan) juga ikut bergerak saat latihan. Sepeda ini dilengkapi dengan
sistem transmisi rantai.

PERINGATAN

Mencari kebugaran harus dilakukan secara TERKONTROL. Sebelum memulai program latihan apa pun, berkonsultasilah dengan seorang Dokter terlebih dahulu.Hal ini penting terutama apabila Anda berumur lebih dari 35
tahun atau pernah mengalami gangguan kesehatan sebelumnya dan apabila Anda tidak berolahraga selama beberapa tahun.Bacalah semua petunjuk sebelum penggunaan.

PENGATURAN

Peringatan: Anda perlu turun dari sepeda setiap kali melakukan penyetelan (sadel, setang)

CARA MENGATUR POSISI SADEL CARA MENGATUR STRAP PADA PEDAL SEPEDA UNTUK MEN-
KETINGGIAN: Untuk latihan yang efektif, sadel harus berada GENCANGKAN:

pada ketinggian yang sesuai. Lutut Anda harus sedikit tertekuk Tarik ujung strap.

ketika pedal berada pada posisi terendah. Sambil memper- UNTUK MELEPAS: Tekan gesper untuk melepaskan strap.

tahankan sadel, bukalah dengan memutar, sesuaikan posisi
sadel kemudian kencangkan semaksimal mungkin.

KEDALAMAN: Sambil mempertahankan sadel, bukalah den-
gan memutar, sesuaikan posisi sadel kemudian kencangkan
semaksimal mungkin.

CARA MENGATUR SETANG

Sambil mempertahankan setang, bukalah dengan memutar,
sesuaikan posisi setang kemudian kencangkan semaksimal
mungkin.PENTING: Untuk praktik yang optimal, setang harus
sedikit lebih rendah daripada sadel.

PENGATURAN PEMBERAT
MENAMBAHKAN PEMBERAT: Putar tombol pengatur sesuai arah
jarum jam.

MENGURANGI PEMBERAT: Putar dengan arah berlawanan dengan
arah jarum jam.

PENSTABILAN SEPEDA
Apabila tidak stabil, aturlah penyeimbang.

PEMBERHENTIAN DARURAT
Tekan tombol pengatur pemberat.

Dengan monitor, Anda dapat memantau hasil latihan Anda selama sesi latihan. PENTING: Saat menghidupkan monitor untuk pertama kalinya ataupun setiap kali mengganti baterai, tekanlah tombol merah di atas monitor
selama 4 detik.Kemudian, untuk menghidupkan monitor, mulailah mengayuh atau tekan tombol apa pun.

Monitor menampilkan 4 informasi:

©) Pt ™ &
N — ° -_——, N, N N N N’ — N —
5 o 5.0 =l | C O
" e " am’ © Vo' pr— an "o
KM RPM KCAL
@000 O®@O0O0 [ONeNCXe) Oo0O0Oe
Waktu yang telah berlalu sejak awal sesi KM atau MI > Jarak yang telah ditempuh selama RPM Rotasi per menit crankset. KCAL > Jumlah kalori terbakar selama sesi latihan

sesi dalam kilometer ataupun mil. Informasi ini
adalah perkiraan: nilai pemberat yang dimasukkan Instan
dengan memutar tombol rem tidak diperhitungkan. (’?) . - o -
¢’ Saat jeda, nilai yang ditampilkan adalah nilai
rata-rata sejak awal sesi.

&) Saat latihan, nilai yang ditampilkan bersifat

Saat penggunaan, informasi akan secara otomatis tampil secara bergantian setiap 4 detik. Anda juga dapat menekan salah satu anak panah untuk mengganti secara manual informasi yang ditampilkan.
Jeda:

Ketika Anda berhenti mengayuh lebih dari 4 detik, monitor akan berjeda dan tampilan berkedip.

Berhenti:

Monitor akan mati secara otomatis setelah 15 menit tanpa aktivitas. Untuk mematikan monitor secara manual, tekan dan tahan tombol merah di atas monitor selama 4 detik setelah reset penghitung.
Reset penghitung:

Saat jeda (layar harus berkedip), tekan dan tahan tombol di atas monitor. Informasi akan mengalami reset setelah 4 detik.

Mengaktifkan atau menonaktifkan modus scan:

Apabila Anda ingin menonaktifkan pergantian otomatis informasi yang ditampilkan, saat berlatih (layar tidak boleh berkedip), tekan tombol di atas monitor:

AUEO OFF

Pergantian otomatis diaktifkan. Pergantian tidak aktif. Anda selalu dapat mengganti informasi yang ditampilkan dengan menekan anak
panah.

Menyetel jarak tempuh dalam kilometer atau mil:

Saat jeda (layar harus berkedip), tekan dan tahan secara bersamaan kedua tombol anak panah selama 4 detik. Kemudian gantilah penyetelan dengan menekan salah satu anak panah.Untuk memvalidasi salah
satu penyetelan, tunggulah 3 detik, monitor akan secara otomatis keluar dari modus pengaturan.

HI N

Kilometer

PENGGUNAAN/POSTUR TUBUH

Apabila Anda pemula, mulailah berlatih dengan kecepatan rendah selama beberapa hari, tanpa memaksa diri, dan beristirahatlah apabila diperlukan. Tingkatkan secara bertahap jumlah dan durasi latihan. Saat latihan,
jangan lengkungkan punggung Anda, namun dijaga tegak. Saat latihan, jagalah ventilasi bagus ruangan tempat sepeda berada.
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Menjaga kondisi tubuh/Pemanasan:

Aktivitas fisik naik bertahap setelah 10 menit Untuk latihan dengan tujuan menjaga kondisi tubuh atau fisioterapi, Anda dapat melakukan latihan selama sekitar sepuluh menit setiap
hari.Jenis latihan ini bertujuan memanaskan otot dan persendian atau dapat dilaksanakan sebagai pemanasan sebelum aktivitas fisik lain.Untuk meningkatkan kekencangan otot
kaki, pilihlah tingkat pemberat yang lebih tinggi dan tingkatkan durasi latihan. Tentu saja, Anda dapat mengubah berat pengayuhan kapan pun saat sesi latihan Anda.

Latihan aerobik untuk menurunkan berat badan: Aktivitas fisik sedang selama 35 sampai dengan 60 menit

Latihan sejenis ini membakar kalori dengan cara efisien. Jangan memaksa diri hingga melampaui kemampuan diri, frekuensi (minimal 3 kali per minggu) dan masa latihan (antara
35 dan 60 menit) yang akan memberikan hasil yang terbaik.Lakukanlah latihan dengan kecepatan sedang (aktivitas fisik sedang, tanpa terengah-engah). Untuk menurunkan berat
badan, selain melakukan aktivitas fisik teratur, pola makan yang seimbang juga diperlukan.

Meningkatkan daya tahan: Aktivitas fisik intens selama 20 sampai 40 menit

Latihan sejenis ini bertujuan memperkuat otot jantung dan meningkatkan kinerja pernapasan. Berat dan/atau kecepatan mengayuh ditingkatkan agar meningkatkan pernapasan
selama latihan. Aktivitas fisik ini lebih intens daripada upaya untuk kebugaran tubuh.Seiring dengan latihan yang berangsur, Anda dapat meningkatkan daya tahan yang berlangsung
lebih lama, dengan irama lebih baik. Anda dapat berlatih minimal tiga kali seminggu untuk latihan sejenis ini.Latihan dengan irama lebih cepat dikhususkan untuk para atlet dan
membutuhkan persiapan yang sesuai.

Pendinginan

Setelah setiap latihan, jalanlah beberapa menit dengan kecepatan rendah agar badan beristirahat secara bertahap. Tahap ini akan memastikan sistem kardiovaskular dan sistem pernapasan, serta aliran darah dan otot
kembali ke status normal.Dengan ini, efek samping dapat dihindari seperti asam laktat yang akumulasinya merupakan salah satu penyebab utama nyeri otot (kram dan sakit otot).

Peregangan:
Peregangan: Kami sarankan untuk melakukan peregangan setelah setiap sesi latihan agar otot Anda kembali lentur dan untuk membantu pemulihan Anda.

Penyangga botol

Terdapat tempat yang disediakan pada garpu depan sepeda, di setiap sisi, guna menambahkan penyangga botol.
Penggantian sepatu rem

Sepatu rem adalah komponen yang dapat aus dan yang dapat diganti. Apabila hal ini diperlukan, silakan menghubungi toko DECATHLON.
Diagnosis masalah

+ Tidak dapat merakit pedal: PENTING Pedal tidak dikencangkan dengan arah yang sama.Pedal KIRI dengan arah BERLAWANAN dengan arah jarum jam; Pedal kanan sesuai dengan arah jarum jam.

+ Kesalahan pada tampilan: Periksalah baterai dan gantilah baterai apabila diperlukan.

0 + Penghitung pada monitor tidak meningkat: Periksalah posisi sensor.Jarak antara sensor dan magnet yang
terletak pada roda depan sepeda harus 1 atau 2 mm.

mm MAX

i
+ Penghitung pada monitor tidak meningkat: Periksalah posisi sensor.Jarak antara sensor dan magnet yang terletak pada roda depan sepeda harus 1 atau 2 mm.
+ Ketak pada saat mengayuh:
1. Bukalah setiap pedal dengan 2 putaran.
2. Kencangkanlah kembali dengan erat setiap pedal.
3. Periksalah kestabilan sepeda dan koreksi apabila perlu (lihat paragraf: PENSTABILAN SEPEDA)
4. Periksalah bahwa bunyi tersebut telah hilang

Apabila terjadi masalah lain, hubungilah layanan purnajual kami.

WWW.SUPPORTDECATHLON.COM
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AFTER-SALES SERVICE

SERVICE APRES-VENTE - SERVICIO POSVENTA - KUNDENDIENST - SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA - AFTERSALESAFDELING - ASSISTENCIA POS-
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UK
Do you need assistance?

Find us at www.supportdecathlon.
com, or if you don’t have an internet
connection, call our Customer Loyalty
Team at 0207 064 3000.

NEDERLAND

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.
com (kosten internetverbinding) of
contacteer de klantendienst op 088 33
22 888 (lokaal tarief).

FRANCE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (codt d'une
connexion internet) ou contactez le
centre de relation clientéle, muni d'un
justificatif d'achat, au 0800 71 00 71
(appel gratuit depuis un poste fixe en
France métropolitaine).

PORTUGAL

Necessita de assiténcia?

Encontre-nos no site www.
supportdecathlon.com

ou nos contacte através do nosso Centro
de apoio técnico tendo em méos uma
prova de compra (cartéo Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servigo pos venda gratuito para

os produtos Domyos, ver condigdes de
garantia. *Chamada gratuita.

ESPANA

¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion a internet) o contacte con su
tienda habitual y/o el centro de atencién
al cliente, con el ticket de compra, a
914843981 para ayudarle a abrir un
dosier spv (servicio de post venta,
llamada gratuita desde un telefono fijo
desde Espafia).

DEUTSCHLAND

Sie finden uns auf der Internetseite:
www.supportdecathlon.com oder Sie
rufen

unser Customer - Relationship -
Center an unter: 0049-7153-5759900
Halten Sie bitte Ihre Rechnung bereit.

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Ci puoi contattare dal sito www.
supportdecathlon.com per aprire un
dossier

di assistenza post vendita. Se non hai
una connessione ad internet, contatta il
Centro Relazione Clienti, munito dello
scontrino al numero 0395979702

(al costo di una telefonata urbana) per
farti aiutare ad aprire una segnalazione.

BELGIE

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.com
(kosten internetverbinding) of contacteer
de klantendienst op 02 208 26 60 (lokaal
tarief).

BELGIQUE
Besoin d'assistance?

Retrouvez le service aprés vente sur
le site internet www.supportdecathlon.
com (colit d'une connexion internet) ou
contactez le centre de relation clientéle
au 02 208 26 60 (tarif local).

HE

REERHE ?

FHiHRRNGME
http://supportdecathlon.com
RRITRNGLERRRREE 4009-
109-109, BERT: RITHHEH,
BRIBHWYEL,

EN - OTHER COUNTRIES
Need help?
Find us on our website

www.supportdecathlon.com  (cost of
an internet connection) or go to the
front desk of one of the stores where
you bought the product, with proof of
purchase.

NL - ANDERE LANDEN

Hulp nodig?

Raadpleeg de  website  www.
supportdecathlon.com (kosten
internetverbinding) of contacteer het
onthaal van de winkel waar u het
product heeft gekocht.

SK - OSTATNE KRAJINY
Potrebujete asistenciu?

Najdite si nas na internetovych
strankach www.supportdecathlon.
com (cena internetového pripojenia),
alebo sa obratte na oddelenie styku
so zakaznikom v obchode, kde ste
svoj vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predloZit' doklad o kipe.

SL - DRUGE DRZAVE

DRUGE DRZAVE

Potrebujete pomo¢?

Obiscite naso spletno stran www.
supportdecathlon.com ali trgovino, v

kateri ste izdelek kupili, pri cemer je
potrebno dokazilo o nakupu.

ID - NEGARA LAIN
Perlu bantuan?

Kunjungilah situs internet kami www.
supportdecathlon.com (biaya koneksi
internet) atau datanglah ke toko merek
di mana Anda membeli produk Anda,
dengan membawa bukti pembelian.

KO - 7|t 27}

TE0| st

Aol FAHOIEwww.
supportdecathlon.coma Y25 HL
(2 oF Hg) Tof é”é}d%
XAstn MES POHE 3o ZEE
AIE HESHAAIL.

FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (colit d'une
connexion internet) ou présentez-vous a
I'accueil d'un magasin de I'enseigne ol
vous avez acheté votre produit, muni d’un
justificatif d'achat.

PT - OUTROS PAISES
Precisa de assisténcia?

Contacte nos através do site da Internet
www.supportdecathlon.com (custo
de uma ligagédo a Internet) ou dirija-
se a recepgdo da loja da marca onde
adquiriu o seu produto, com o respectivo
comprovativo de compra.

CS - OSTATNI ZEME
Potfebujete pomoc?

Kontaktujte nas na nasich internetovych
strankach  www.supportdecathlon.com
(cena za internetové pfipojeni) nebo
pfijdte na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili va$ vyrobek, a
predloZte doklad o nakupu.

EL - AMEZ XQPEZ

Xpeideare BonBeia;

Emokegreite Tov OIKTUGKO Hag  TOTIO,
om OiebBuvan  www.supportdecathlon.
com (Ue 10 KOOTOG pIag aUvdeang aTo
BladikTuo) 1 ameuBuvBeite amv utodoxr
oloudiToTe KaTaoTApaTog TG ahuaidag
amo TNV oToia ayopdaarte To TPOIOV aag,
padi pe Tv amodeign ayopds.

ZH - HftEx
EEH?
TEE R hitp://supportdecathlon.com 5%

MER (FBLMRA ) IFFBNER
ERINRF RNEEESEHLER.

KM - {i5iSaitgjd 1g)n

imhiﬁxmhmxmiﬁmsm WWW.
supportdecathlon.com mmuﬂh
(aigismimutisaiang) uf UnmmSUnﬂHLUMU
Hﬁmssmﬁmﬁﬁmmamsanmmmsmism

ES - OTROS PAISES
¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion de internet) o preséntese con el
justificante de compra en la recepcion
de la tienda de la marca donde haya
comprado el producto.

PL - INNE KRAJE
Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie internetowej www.
supportdecathlon.com (koszt jednego
potaczenia internetowego) lub wraz
z dowodem zakupu zgto$ siedo punktu
obstugi sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonates zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behdver du hjélp?

Hitta oss pa hemsidan  www.

supportdecathlon.com (kostnad
for  internet-anslutning tillkommer)
eller ga till kundtjénsten

i butiken dar du kopte produkten, med ditt
inképsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.supportdecathlon.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir internet
baglanti dcreti karsiliginda) veya bir
satin alma kaniti ile birlikte, Uriinii satin
aldiiniz magazanin danisma bélimiine
basvurabilirsiniz.

JA-EDiOE

ANTHBETTA?

4 bwww.supportdecathlon.com%&
BLEEW((8—%Y NERH),
LKRBERBAZIRTIL0ECHS
0L, BEVEFVEEVERIRECS
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DE - ANDERE LANDER
Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site
www.supportdecathlon.com (Kosten
des Internetanschlusses) oder wenden
Sie sich an die Empfangsstelle des
Geschéfts der Marke, in welchem Sie Ihr
Produkt gekauft haben. Legen Sie bitte
Ihren Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK
Segitségre van sziiksége?

Keressen minket honlapunkon a www.
suppertdecathlon.com oldalon, telefonon
a Decathlon (igyfélszolgalatahoz, vagy
személyesen barmely aruhdzunkban, a
vasarlast igazold bizonylattal.

BG - APYTY AbPXABU
Mmare Hyxga oT nomoL?

Mons, noceteTe Hawus CcaiiT: www.
supportdecathlon.com  (yeHata  Ha
WHTEPHET Bpb3KA) UMM OTUZETe B
otaen «O6cnyxBaHe Ha KNMEHTU» Ha
Maraava, KbeTo CTe Kynnu npoaykTa,
kato Hocute CbC ceBe  CUAOKYMEHT,
Jloka3BallHanpaBexaTa nokynka.

RU - IPYTUE CTPAHBI

HyxHa noapnepxka?

OBpaTuTech k Ham Yepes Halll MHTEpHET-
caitt www.supportdecathlon.com
(CTOMMOCTb NOAKMIOYEHNS! K UHTEPHETY)
unu nogoiiaute B otAEN obCnyxvBaHuA
KNWMEHTOB B MarasiHe TOW ceTw, B
KOTOpOIA Bbl KynWnmM Ball NPOJYKT, C
TOBAPHBIM YEKOM.

7T - HittE xR
EEHH?
FEE B hitp://supportdecathlon.com §25

MBS (TBLRER ) IETENRER
ERBEERNEENERRAREN.
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IT - ALTRI PAESI
Bisogno di assistenza?

Ci potete trovare sul sito Internet www.
supportdecathlon.com (costo di una
connessione Internet) o potete recarvi
all'accoglienza di un negozio del marchio
in cui avete comprato il prodotto, muniti
di un giustificativo di acquisto.

RO - ALTE TARI
Aveli nevoie de asistenta?

Ne pute[i gasi pe site-ul www.support-
decathlon.com (preCJul unei conectari
la internet) sau va pute[i prezenta

la serviciul de relalJii cu clienii al
magazinului firmei de la care alli
achiziionat produsul, avand asupra
dumneavoastra dovada cumpararii.

HR - OSTALE ZEMLJE
Potrebna vam je pomo¢?

Pronadite nas na internetskoj stranici
www.supportdecathlon.com (po cijeni
naknade za koristenje internetay ili savjet
potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenje ra¢una.

VI - QUOC GIA KHAC

Can hd trg?

Hay lién hé véi ching toi qua trang web
www.supportdecathlon.com (c&n ¢6 két
nGi internet) hodc dén dai Iy chinh hang
ma ban d& mua sén phdm, mang theo
minh chiing mua hang.

TH - tsewedu q
finsn1ssummanumaa ?

unufus 6y L www.
supportdecathlon.com  (a1afifn1dde

Tunnsidtansiadumasiin)wiaiiununaas
Wwimfgalddanandusindaniumdn
N tonaniown
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DOMYOS BIKING 100

Original instructions to be kept
Notice originale a conserver
Conserve estas instrucciones originales
Originalanleitung fiir lhre Unterlagen
Istruzioni originali da conservare
De oorspronkelijke handleiding dient bewaard te worden
Manual original a guardar
Instrukcja obstugi do zachowania na przysztos¢
Tegye el az eredeti hasznalati utasitast.
CoxpaHuTe OpUrnHanbHYyI0 UHCTPYKLUIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Originalni navod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3anaseTe OPUrMHaANHOTO yNbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu
Izvorne upute, sacuvajte za kasniju upotrebu
Shranite originalna navodila
Dulaéte To MPWTOTUTIO TWV 0SNYIWV XPONG
Tuén theo cac chi dan ban dau
Petunjuk asli untuk disimpan
FREVAB
REIREL TS LEE W
FRERARAZ
TdsaAusnuiafianislaeiu
HEtsHor g AASEEM HE
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