DOMYOS EB FOLD

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

40 min

e

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

Consola
Konsole
Console
Console
Consola
Konsola

Konzol
Consola
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Konzola

Konzola
Kovooha

Konsol
KoHconb

Béng diéu khién
Monitor
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Compensateur de niveau

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

KOMI'IeHCaTOp Ha HMBOTO

Kompenzator razine

Nastavek za vodoravno poravnavo

Modapaki uBuypappIong

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

Billes de déplacements
Bolas en movimiento
Balle bewegen

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

Bile de miscare
Pohyblivé lopty
Pohybuijici se mice
Flytta bollar
MpemecTBaHe Ha Tomku
Premjestanje lopti
Premikanje kroglic
Kivoupeveg prraileg
Hareketli toplar
Mepewmellenme WwWapos
Di chuyén qué bong
Memindahkan bola
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Release lever to adjust the saddle
Molette de réglage de la selle

Rueda de ajuste del sillin
Einstellrddchen des Sattels
Rotella di regolazione della sella
Instelknop zadel

Botéo de regulagéo do selim
Pokretto regulacji siodetka
Nyereg allitocsavar

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

Kpbrna pbyka 3a perynupaHe Ha cepankara
Regulator sjedala

Kolesce za nastavitev sedeza
Mnxaviopog pubuiong aéag
Sele ayar digmesi

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

Rueda de ajuste del manillar

Drehknopf zur Hohenverstellung des Lenkers
Rotella di regolazione del manubrio

Wiel om het stuur aan te passen

Roda de ajuste do guiador

Pokretto regulacji kierownicy

Kormanyallité csavar

Moletd de reglare a ghidonului

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

Justera vredet till styret

BWHT 3a perynupaHe Ha apbxkuTe

Prsten za namjestanje upravijaca

Zati¢ za nastavitev krmila

MoxAog pUBpIaNg Tou TiHoviou

Gidonun ayar tekerlegi

Konecwko perynuposku pyns

Banh xe diéu chinh than ghi dong

Tombol pengaturan setang
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Folding knob
Bouton de pliage

Pomo plegable
Faltknopf

Manopola di piegatura
Vouwknop

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

Katlanir topuz
CknagHas pyyka

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

Korekcja katowa
Szogbeallitas
Reglarea unghiulara
Uhlové nastavenie
Uhlové nastaveni
Vinkeljustering
‘brnoso perynupaxe
Kutna prilagodba
Prilagoditev kota
Twviakn puBpion
Acisal ayarlama
Yrnosas perynupoBka
Diéu chinh goc
Penyesuaian sudut
AERE

AERE

AERE
nsUsuNu

PALE S|
mituagiEh

SO s

Sl sl pabois

Przednia stopa
Els6 lab

Piciorul din fata
Predna noha
Predni noha
Framfot
MpeaHo cTbnano
Prednja noga
Sprednja nogica
MrrpoaTivo TodI
On ayak
MepenHss Hora
Chan trudc
Kaki depan
HIR
JOYRT7Y K
HIH

wimnin

ot

ihehye
bl paall
sk

Rear foot Heart rate monitor belt

Pied arriere Ceinture cardiofréquencemetre

Pie trasero Cinturén cardiofrecuencimetro
Hinterer Fuly Herzfrequenzmessgurt

Piede posteriore Cintura cardiofrequenzimetro
Achtervoet Band voor hartslagmeting

Pé traseiro Cinto cardiofrequencimetro

Stopa tylna Pas do pomiaru czestotliwosci tetna
Hatso lab Szivritmusmérd v

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

Pas meraca srdcovej frekvencie

Pas méfice tepové frekvence
Hjartfrekvensbalte

KonaH 3a navepsaHe Ha nynca
Uredaj za mjerenje sréane frekvencije
prsni pas za merjenje srénega utripa
Zwvn PETpnang kapdiakng ouxvotnTag
Kardiyofrekansmetre kemeri
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PLIAGE - PLEGADO - EINKLAPPEN - CHIUSURA - UITKLAPPEN - DOBRAGEM - SKLADANIE - 0SSZEHAJTAS -

PLIERE - SKLADANIE - SKLADANI - HOPFALLNING - CTbBAHE - SKLAPANJE - Zlaganije - KAEIZIMO - KATLAMA -
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UNFOLDING

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

SETTINGS

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

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

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

CHANGEMENT DE LA PILE - SUSTITUCION DE LA PILA - AUSWECHSELN DER BATTERIE - SOSTITUZIONE DELLA PILA - BATTERIJ VERVANGEN -
SUBSTITUIGAO DA PILHA - WYMIANA BATERII - AZ ELEM CSEREJE - SCHIMBAREA BATERIEI - VYMENA BATERIE - VYMENA BATERIE - BATTERIBYTE -
CMSIHA HA BATEPUSAITA - MIJENJANJE BATERIJA - ZAMENJAVA BATERIJE - ANTIKATAZTAZH MMNATAPIAS - PiL DEGISTIRME - 3AMEHA BATAPEU - THAY
PIN - PENGGANTIAN BATERAI - BIIE# - /\Y 7)) — 03 - BHMER - nsulasununinas - BE1Z] SH5t7] - M OGIaeaa- sl jasse - all uss
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PRESENTATION

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

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

@ ADJUSTING THE SADDLE LEVEL

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

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

@ HOW TO ADJUST THE PEDAL STRAPS

Remove the strap and adjust to the desired notch.

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

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

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

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

@ Button Browse through the programme selection menu.

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

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

@ Speed in kmh (or mph)

® Time before the end of the session (or accumulated time since the start of the session, in the case of a quick-start session).
@ Heart rate in beats per minute.

@) pistance in km (or M.

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

KM/MILES SELECTION

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

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

HN

THE HOME SCREEN

o I:':IU This is the first screen that is displayed when you power the bike.
2o000@

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

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

PROGRAMMES

Select the programmes menu by pressing the @ button. In the programmes menu, select the profile from the 7 options using the @ button or the = < buttons.

If you press the / ® button; set the workout duration using the = + buttons. Confirm by pressing the button or start pedalling (the default workout duration is 30 minutes).
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PROGRAMME PROFILES

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

»QUICK-START» MODE: »KCAL 02» PROGRAMME

Benefit: Quick use.
Description: Simply sit on the bike and pedal!

Benefit: Weight loss (Level 2).

Description: Low-intensity intervals in order to keep
within the target zone, involving a greater muscle
load than in level 1.

»PERF» PROGRAMME

PErF

Benefit: Performance

Description: High-intensity intervals to improve stamina and
high muscle load. Ideally, the same pace should be kept up

throughout the session. Lower resistances are recovery phases.

»FIT 01» PROGRAMME

Flt 0

Benefit: Fitness (Level 1).

Description: Two peaks in intensity in a workout
sequence that includes a progressive (climb) then
declining (descent) phase.

»PULS» PROGRAMME

PULS

Benefit: Toning

Description: Double ascent, pace adapted according to resis-
tance level. High resistance = slower pace for greater muscular
involvement.

»FIT 02» PROGRAMME

Benefit: Fitness (Level 2).

Description: Maintain a good workload throughout
the workout, which includes a progressive phase, a
plateau and a declining phase.

»KCAL 01» PROGRAMME

HCAL 0l

Benefit: Weight loss (Level 1).

Description: Low-intensity double plateau, maintaining a fairly
quick pace throughout the training session. Advice: If you can,
keep hands in place during exercise.

SCREEN DURING THE SESSION

»SOFT» PROGRAMME

Benefit: Flat.

Description: 100% customisable with a performance
summary at the end of the session.

@ Calories burned in Kcal / Number of pedal rotations per minute (or rpm)

@ Heart rate in beats per minute. /. Distance in km (or Mi)

@ Speed in kmh (or mph) / @ Resistance level (scale of exercise intensity)

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

W Heart rate zone indicator

PERFORMANCE SUMMARY

The summary of your performance is automatically displayed at the end of your session during the two-minute recovery period. You will be able to see:

your average heart rate (if you were wearing a non-encoded analogue heart rate monitor during your session); an estimate of the number of calories burned;
your average speed; the distance travelled.

To exit the performance summary before the end, press and hold the central button.
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TROUBLESHOOTING

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

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

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

REGLAGES

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

@ MISE A NIVEAUX DE LA SELLE

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

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

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

DEPLACEMENT

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

CONSOLE

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

PRESENTATION

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

@ Naviguer dans le menu choix du programme.

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

— 4 Régler (augmenter ou diminuer) la difficulté de pédalage, régler (augmenter ou diminuer) vos parameétres.

(&) vitesse en kih (ou Mifh).

@ Temps restant avant la fin de la séance (ou temps cumulé depuis le début de la séance, dans le cas d’une séance & démarrage rapide).
@ Fréquence cardiaque en battement par minute.

. Distance en km (ou Mi).

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

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

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

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

ECRAN D’ACCEUIL

o C'est le premier écran qui s'affiche lorsque vous mettez le vélo sous tension.

@0

DEMARRAGE RAPIDE

Commencer a pédaler pour démarrer votre séance. Pour ajuster la difficulté de pédalage, appuyer sur les boutons — <+ .

Pour faire une pause, arrétez de pédaler pendant quelques secondes. Pour reprendre votre séance (dans la limite de 15 minutes aprés le début de la pause), remettez-vous a pédaler.

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

PROGRAMMES

Sélectionner le menu programmes en appuyant sur le bouton @ . Dans le menu programmes, sélectionner le profil parmi les 7 proposés en utilisant le bouton @ ou les boutons = + .

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

20

Temps par défaut = 30 minutes (sauf «Quick-Start» ou le temps s'incrémente) ajustable en appuyant sur les touches = + .

Un carreau vertical = 3 niveaux de résistance. Il y a 5 carreaux verticaux donc 15 niveaux de résistance au total.

MODE «QUICK-START»

Bénéfice : Utilisation rapide.
Description : S'installer sur le vélo et pédaler tout simplement!

PROGRAMME «KCAL 02»

Bénéfice : Perdre du poids (Niveau 2).

Description : Intervalles de faible intensité afin de se
maintenir en zone cible, en associant une sollicitation
musculaire plus importante que sur le niveau 1.

PROGRAMME «PERF»

PEFF

Bénéfice : Performance

Description : Intervalles de haute intensité pour améliorer son
endurance et sollicitation musculaire importante. Dans l'idéal,
il faut garder le méme rythme tout au long de la séance. Les
résistances plus faibles étant des phases de récupération.

PROGRAMME «FIT 01»

Flt 0

Bénéfice : Etre en forme (Niveau 1).

Description : 2 pics d'effort inclus dans une sé-
quence d'effort qui comprend une phase progressive
puis dégressive.

PROGRAMME «PULS»

PULS

Bénéfice : Tonification

Description : Double ascension, adapter le rythme en fonction
du niveau de résistance. Résistance élevée = rythme plus faible
pour un engagement musculaire plus important.

PROGRAMME «FIT 02»

Bénéfice : Etre en forme (Niveau 2).

Description : Maintenir un bon volume de travail sur

I'ensemble de la séquence qui comprend une phase
progressive, un pic d'effort, et une phase dégressive.

PROGRAMME «KCAL 01»

HCAL 0l

Bénéfice : Perdre du poids (Niveau 1).

Description : Double plateau a intensité faible, maintenir un
rythme assez rapide sur la session d’entrainement. Conseil:
Garder les mains fixes de préférence pendant I'effort.

ECRAN PENDANT LA SEANCE

PROGRAMME «SOFT»

Bénéfice : Parcours plat.

Description : Parcours 100% personnalisable, avec
récapitulatif des performances en fin de séance.

@ Calories brilées en Kcal / Nombre de tours de pédale par minutes (ou rpm)

@ Fréquence cardiaque en battement par minute. /. Distance en km (ou Mi).

@ Vitesse en km/h (ou Mith). / @ Niveaux de résistance (échelle d'intensité de I'effort)

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

W indicateur de zone cardiaque

RECAPITULATIF DES PERFORMANCES

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

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

DIAGNOSTIC DES ANOMALIES

VOTRE CONSOLE NE S’ALLUME PAS:

Vérifiez le branchement de I'adaptateur sur le vélo; / Vérifiez la connexion des cébles au dos de la console et a l'intérieur de I'armature.
Si le probleme persiste, consultez le tableau en derniére page de votre notice d'utilisation.
L’ECRAN DE MA CONSOLE AFFICHE «E1», «E2», «E3»: Contacter le service aprés vente Domyos .
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PRESENTACION

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

AJUSTES

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

@ AJUSTE DE LA ALTURA DEL SILLIN

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

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

@ COMO AJUSTAR LAS CORREAS DE PEDAL

Retire la correa y ajuste a la muesca deseada.

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

trasero, hasta suprimir la inestabilidad
DESPLAZAMIENTO

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

CONSOLA

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

PRESENTACION

Botdn central para encender la consola, confirmar sus opciones e iniciar una sesion de ejercicios.

@ Navegar por las opciones del menu elegido del programa.

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

— 4 Ajustar (aumentar o disminuir) la dificultad del pedaleo, ajustar (aumentar o disminuir) su configuracion.

() Velocidad en kmih (0 mif).

® Tiempo que queda para el final de la sesion (o tiempo acumulado desde el inicio de la sesion, en el caso de una sesion de inicio rapido).
@ Frecuencia cardiaca en pulsaciones por minuto.

. Distancia en km (o Mi).

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

De forma predeterminada, la consola le da las indicaciones de distancia y velocidad en km y km/h.

m Para pasar a la unidad Millas (Mi):

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

HN

PANTALLA DE INICIO

o GO Esta es la primera pantalla que se muestra cuando se enciende la bicicleta

@5000@

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

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

PROGRAMAS

Seleccione los programas del menu pulsando el botén @ . En el menu de programas, selecciona el perfil entre las 7 opciones con el boton @ 0 los botones = <.

Si pulsa el boton / @ ; establece la duracion del entrenamiento con los botones = 4. Confirma pulsando el botén 0 empiece a pedalear (el tiempo de practica predeterminado es de 30 minutos).
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PERFILES DE PROGRAMA
Tiempo predeterminado = 30 minutos (excepto en Quick-Start en el que aumenta el tiempo), ajustable con las teclas = + .
Una barra vertical = 3 niveles de resistencia. Hay 5 bloques verticales, es decir, 15 niveles de resistencia en total.

MODO «QUICK-START» (INI- PROGRAMA «KCAL 02»

CIO RAPIDO):

GO

Beneficio: Uso rapido.
Descripcion: Siéntate en la bicicleta y simplemente pedalea.

Beneficio: Pérdida de peso (Nivel 2).

Descripcion: Intervalos de baja intensidad para
mantenerte dentro de la zona objetivo, con una
carga muscular mayor que en el nivel 1.

PROGRAMA «PERF»

PEFF

Beneficio: Rendimiento

Descripcion: Intervalos de alta intensidad para mejorar la resis-
tencia y la carga muscular. Lo ideal seria mantener el mismo
ritmo durante toda la sesion. Las resistencias mas bajas son las
fases de recuperacion.

PROGRAMA «FIT 01»

Beneficio: Fitness (Nivel 1).

Descripcion: Dos picos de intensidad en una
secuencia de entrenamiento que incluye una fase
progresiva (ascenso) seguida de una fase decre-
ciente (descenso).

PROGRAMA «PULS»

PULS

Beneficio: Tonificacion
Descripcion: Doble ascenso, ritmo adaptado segun el nivel de
resistencia. Alta resistencia = ritmo mas lento para una mayor
participacion muscular.

PROGRAMA «FIT 02»

Flt 0P

Beneficio: Fitness (Nivel 2).

Descripcion: Mantiene una buena carga de trabajo
a lo largo de la sesion de ejercicios, que incluye una

fase progresiva, una meseta y una fase decreciente.

PROGRAMA «KCAL 01»

HCAL 0l

Beneficio: Pérdida de peso (Nivel 1).

Descripcion: Baja intensidad con doble meseta, manteniendo un
ritmo bastante rapido durante toda la sesion de entrenamiento.
Consejo: Si puedes, mantén las manos en su lugar durante el
ejercicio.

PANTALLA DURANTE LA SESION

PROGRAMA «SOFT»

Beneficio: Plano.

Descripcion: 100% personalizable con un resumen
del rendimiento al final de la sesion.

@ Calorias quemadas en Kcal / Numero de rotaciones de pedal por minuto (o rpm)

@ Frecuencia cardiaca en pulsaciones por minuto. / . Distancia en km (o mi).

@ Velocidad en km/h (o mi/h). / @ Niveles de resistencia (escala de intensidad del esfuerzo)

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

€ Indicador de zona de frecuencia cardiaca

RESUMEN DE RENDIMIENTO

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

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

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

DIAGNOSTICO DE ANOMALIAS

SI LA CONSOLA NO SE ENCIENDE:

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

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

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

Fahrradfahren ist eine ausgezeichnete sportliche Aktivitdt zur Verbesserung Ihrer kardiovaskuldren und atmungstechnischen Leistungsfahigkeit und bringt gleichzeitig Ihren Korper wieder in Form: Gesafmuskula-
tur, Oberschenkel- Waden-, Riicken-, Brust- und Bauchmuskeln werden gestérkt. Durch das Riickwartstreten stérken Sie Ihre GesaBmuskeln und die Riickseite Ihrer Oberschenkel. |

EINSTELLUNGEN

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

@ EINSTELLEN DER SATTELHOHE

Warnung : Sie miissen vom Trainer absteigen, bevor Sie die Einstellungen verandern. Fir eine effektive Ubung muss sich der Sattel auf der richtigen Hohe befindet und
d. h., dass die Knie beim Treten der Pedale in dem Moment, in dem sich die Pedale in der tiefsten Stellung befinden, leicht angewinkelt sein miissen. Um den Sattel zu
verstellen, I6sen Sie den Einstellknopf mit mehreren Umdrehungen und ziehen ihn heraus. Stellen Sie den Sattel auf die richtige Hohe, setzen den Einstellknopf wieder
festin das Rohr.

WARNUNG : Vergewissern Sie sich, dass der Knopf korrekt im Sattelrohr sitzt und ziehen Sie ihn fest. Uberschreiten Sie keinesfalls die max. zuléssige Sattelhéhe.
@ PEDALGURTE VERSTELLEN
Entfernen Sie den Gurt und verstellen Sie ihn in die gewlinschte Kerbe.

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

Unstabilitat beseitigt ist.

TRANSPORT

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

KONSOLE

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

EINLEITUNG

Konsole einschalten, Auswahl bestétigen und Trainingseinheit starten.

@ Im Menii fiir die Programmauswahl navigieren.

@ Programm beenden, zum Hauptmenti zurlickkehren, Konsole ausschalten.

— 4 Tretfrequenz einstellen (erhhen oder senken), Parameter einstellen (erhdhen oder senken).
@ Geschwindigkeit in km/h (oder Mi/h).

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

@ Herzfrequenz in Schlégen pro Minute .

Wegstrecke in km (oder Mi).

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

m

HN

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

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

EMPFANGSDISPLAY

0

@0

1]
4@

Das ist der erste Bildschirm, der nach dem Einschalten des Fahrrads erscheint.
o @

SCHNELLSTART

Treten Sie in die Pedale, um lhre Trainingseinheit zu starten. Zum Einstellen der Tretfrequenz tippen Sie auf — < driicken.
Wenn Sie eine Pause machen mdchten, horen Sie einige Sekunden auf, in die Pedale zu treten. Um mit Ihrer Trainingseinheit (binnen 15 Minutes nach Beginn der Pause) fortzufahren, treten Sie wieder in die

Pedale.

Tippen Sie auf
die Konsole automatisch ausgeschaltet.

PROGRAMME

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

Tippen Sie auf @ , um das Programmmenti auszuwéhlen. Wahlen Sie im Men(i Programme mit der Taste @ eines von 7 mdglichen Profilen, oder den Schaltflachen = + .

Beim Validieren durch Driicken der Taste /@ , um Ihre Auswahl zu validieren und verwenden Sie die Tasten — +. Driicken Sie oder Sie fangen an, in die Pedale zu treten (standardmaRig
dauert eine Ubung 30 Minuten).
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PROFILE

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

»QUICK-START“-MODUS PROGRAMM «KCAL 02»

Vorteil: Gewicht verlieren (Stufe 2).
Vorteil: Schneller Einstieg. Beschreibung: Intervalle mit einer niedrigen Inten-

Beschreibung: Einfach auf den Crosstrainer setzen und in die sitat, um im Zielbereich zu bleiben und die Muskeln
Pedale treten! HE HL DE‘ starker zu belasten als auf der Stufe 1.

PROGRAMM «PERF» PROGRAMM «FIT 01»

Vorteil: Perfomance

Beschreibung: Intensivtrainingsintervalle, um Ausdauer und Vorteil: Fitness (Niveau ).

Muskelkraft zu verbessern. Im Idealfall behalten Sie wéhrend Beschreibung: 2 Belastungsphasen in einer Trai-
PE I‘ F einer Trainingseinheit immer den gleichen Rhythmus bei. Ein F ”: ningseinheit mit einer Auf- und einer Abwarmphase.
geringer Widerstand entspricht den Erholungsphasen. U |

PROGRAMM «PULS» PROGRAMM «FIT 02»

Vorteil: Fitness (Niveau 2).

Beschreibung: Achten Sie beim Training auf eine
angemessene Verteilung Muskelbeanspruchung in
F ": DE‘ einer Einheit mit einer Aufwarmphase, Belastungs-

Vorteil: Muskelaufbau

Beschreibung: Doppelter Anstieg, passen Sie den Rhythmus an
die Widerstandsstufe an. Hoher Widerstand = geringeres Tempo
P U |_ 5 fiir eine hohere Muskelbeanspruchung.

phase und eine Abwarmphase.

PROGRAMM «KCAL 01» PROGRAMM «SOFT»

Vorteil: Gewicht verlieren (Stufe 1).

Beschreibung: Doppeltes Plateau mit geringer Intensitét fir die B . . -
: : PR eschreibung: 100% personalisierbare Strecke
Aufrechterhaltung einer relativ hohen Geschwindigkeit wahrend mit einer Ubersicht tber die Leistung am Ende der

\ der Trainingseinheit. Tipp: Halten Sie lhre Hande wahrend der S
I-'I: F'L D | Trainingseinheit méglichst ruhig. SD F t Trainingseinheit.

Vorteil: Flache Strecke.

ANZEIGE WAHREND DER TRAININGSEINHEIT

@ Verbrannte Kalorien in Kcal / Anzahl der Pedalumdrehungen pro Minute (oder U/min)
@ Herzfrequenz in Schlégen pro Minute . /. Distanz in km (oder Mi).

@ Geschwindigkeit in km/h (oder Mifh). / Widerstandsgrad (Belastungsmafe)

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

L 4 Herzfrequenzanzeige

LEISTUNGSUBERBLICK

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

Ihre mittlere Herzfrequenz (wenn Sie wéhrend der Trainingseinheit einen Gurt mit einem analogen, nicht codierten Herzfrequenzmonitor tragen); Schétzung der Anzahl der verbrannten Kalorien;
Mittlere Geschwindigkeit; Zuriickgelegte Distanz.

Wenn Sie die Leistungsibersicht vor dem Ende der Trainingseinheit anzeigen mdchten, driicken Sie etwas langer die zentrale Taste und halten Sie gedriickt.

FEHLERDIAGNOSE

IHRE KONSOLE SCHALTET SICH NICHT EIN:

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

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

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

REGOLAZIONI

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

@ REGOLAZIONE DELLA SELLA

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

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

Togliere la cinghia e regolare sulla tacca desiderata.

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

dellinstabilita.
SPOSTAMENTO

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

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

PRESENTAZIONE

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

@ Per navigare nel menu di scelta del programma.

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

— 4 Perregolare (aumentare o diminuire) la difficolta della pedalata, regolare (aumentare o diminuire) i vostri parametri.

@ Velocita in km/h (o mifh).

® Tempo rimanente prima della fine della seduta (o tempo complessivo dall'inizio della seduta, nel caso di una seduta ad avvio rapido).
@ Frequenza cardiaca in battiti al minuto .

. Distanza in km (o Mi).

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

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

1. Spegnete la console. @ /2. Premete il pulsante centrale per piti di 3 secondi .1 3. Selezionate I'unita con i pulsanti = <. / 4. Confermate premendo il pulsante centrale
, la console si porta automaticamente alla schermata iniziale.

HN

SCHERMATA INIZIALE

Si tratta della prima schermata visualizzata quando si mette la cyclette sotto tensione

®

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

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

PROGRAMMI

Selezionate il menu programmi premendo il pulsante @ . Nel menu programmi, selezionate uno dei 7 profili proposti utilizzando il pulsante @ oipulsanti = <.
Per impostare la distanza totale da percorrere mediante I'utilizzo dei pulsanti, premere il pulsante / @ , per impostare il tempo dell'esercizio, premete i pulsanti = <. Per confermare, premete il pulsante

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

25



PROFILI DI PROGRAMMA

Tempo preimpostato = 30 minuti (tranne «Quick-Start» per il quale il tempo aumenta) regolabile premendo i tasti — + .

MODALITA «QUICK-START»

Un quadretto in verticale = 3 livelli di resistenza. Ci sono 5 quadretti in verticale, quindi 15 livelli di resistenza in tutto.

Beneficio: Utilizzo rapido.
Descrizione: Salire sulla cyclette e limitarsi a pedalare!

PROGRAMMA «KCAL 02»

Beneficio: Perdita di peso (Livello 2).

Descrizione: Intervalli a bassa intensita per
mantenersi nella zona voluta, associando uno sforzo
muscolare maggiore rispetto al livello 1.

-]
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PROGRAMMA «PERF»

PEFF

Beneficio: Prestazioni

Descrizione: Intervalli ad alta intensita per migliorare la vostra
resistenza con un elevato sforzo muscolare. Idealmente, occorre
mantenere lo stesso ritmo per I'intera sessione. Le resistenze
inferiori sono fasi di recupero.

PROGRAMMA «FIT 01»

Flt 0

Beneficio: Tenersi in forma (Livello 1).

Descrizione: 2 picchi di intensita inclusi in una
sequenza d'allenamento comprendente una fase
progressiva e una decrescente.

PROGRAMMA «PULS»

PULS

Beneficio: Tonificazione

Descrizione: Doppia ascensione, adattare il ritmo secondo il
livello di resistenza. Resistenza elevata = ritmo piti lento per un
impegno muscolare maggiore.

PROGRAMMA «FIT 02»

Beneficio: Tenersi in forma (Livello 2).

Descrizione: Mantenere un buon volume di lavoro
durante I'intera sequenza comprendente una fase
progressiva, un picco di sforzo e una fase decres-
cente.

PROGRAMMA «KCAL 01»

HCAL 0l

Beneficio: Perdita di peso (Livello 1).

Descrizione: Doppio plateau a bassa intensita, mantenere un
ritmo abbastanza rapido durante la sessione d'allenamento.
Consiglio: Tenere possibilmente le mani ferme durante lo sforzo.

SCHERMATA DURANTE LA SEDUTA

PROGRAMMA «SOFT»

Beneficio: Percorso piano.

Descrizione: Percorso totalmente personalizzabile,
con riepilogo delle prestazioni a fine sessione.

@ Calorie bruciate in Kcal / Numero di giri di pedale al minuto (o rpm)

@ Frequenza cardiaca in battiti al minuto . /. Distanza in km (o mi).

@ Velocita in km/h (o mifh). / @ Livelli di resistenza (scala d'intensita dello sforzo)

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

W Indicatore di zona cardiaca

RIEPILOGO DELLE PRESTAZIONI

I riepilogo delle vostre prestazioni & visualizzato automaticamente al termine della seduta, durante il periodo di recupero di 2 minuti. Potete cosi visualizzare:

la vostra frequenza cardiaca media (se avete indossato una cintura con cardiofrequenzimetro di tipo analogico non codificato durante la seduta); una stima del numero di calorie bruciate;

la velocita media; la distanza percorsa.

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

LA CONSOLE NON SI ACCENDE:

Verificare il collegamento dell'adattatore sulla bicicletta; / Verificare la connessione dei cavi sul retro della console e allinterno dell'intelaiatura.
Se il problema persiste, consultare la tabella nell'ultima pagina delle istruzioni per 'uso.
IL DISPLAY DELLA CONSOLE VISUALIZZA «E1», «E2», «E3»: Contattare il servizio postvendita domyos .
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OVERZICHT

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

INSTELLINGEN

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

@ DE ZADELHOOGTE BIJSTELLEN

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

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

© DE RIEMEN VAN DE PEDALEN BEVESTIGEN

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

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

product stabiel staat.
VERPLAATSEN

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

CONSOLE

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

OVERZICHT

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

@ Navigeren in het keuzeprogrammamenu.

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

— 4 Instellen van de moeilijkheidsgraad van het trappen (hoger of lager), instellen van uw parameters (hoger of lager).

@ Snelheid in km/u (of milu).

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

@ Hartslagfrequentie in slagen per minuut

Afstand in kilometers (of mijlen).

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

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

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

HN

HET BEGINSCHERM

o I;IJ Dit is het eerste scherm dat weergegeven wordt als u de fiets aanzet

@5000@

SNELLE START
Begin te fietsen om uw sessie te starten. Om de moeilijkheidsgraad van de trappers in te stellen, druk op de knoppen = < om de trapweerstand aan te passen.
Als u even wilt pauzeren, houdt u enkele seconden op met fietsen. Als u uw sessie (binnen uiterlijk 15 minuten aan het begin van de pauze) wilt hervatten, begint u weer te fietsen.

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

PROGRAMMA’S

Kies het programmamenu door te drukken op de knop @ . Kies in het programmamenu een van de 7 profielen met behulp van de knop @ of de knoppen = + .

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

-
<
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PROGRAMMAPROFIELEN

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

»QUICK-START» MODUS:

Doel: Snel gebruik.
Beschrijving: Ga op de fiets zitten en begin gewoon te fietsen!

PROGRAMMA “KCAL 02”

Doel: Gewicht verliezen (Niveau 2).

Beschrijving: Perioden van lage intensiteit om
binnen het streefgebied te blijven, in combinatie met
een grotere spierinspanning dan in niveau 1.

PROGRAMMA “PERF”

PEFF

Doel: Prestatie

Beschrijving: Perioden op volle kracht om het uithoudings-
vermogen te stimuleren en de spieren goed te laten werken.
|dealiter volgt men hetzelfde ritme gedurende de hele sessie. De
standen met een kleinere weerstand zijn voor de herstellings-
fasen.

PROGRAMME “FIT 01”

Flt 0

Doel: In vorm zijn (Niveau 1).

Beschrijving: 2 inspanningspieken tijdens een
inspanningsreeks bestaande uit een geleidelijk
toenemende en een afnemende fase.

PROGRAMMA “PULS”

PULS

Doel: Tonus

Beschrijving: Dubbele klim, het ritme aanpassen aan het weers-
tandsniveau. Hogere weerstand = lager ritme voor een grotere
spierinspanning.

PROGRAMME “FIT 02”

Doel: In vorm zijn (Niveau 2).

Beschrijving: Voor een goed oefenvolume zorgen
tijdens de hele reeks die bestaat uit een geleidelijk
toenemende fase, een inspanningspiek en een
afnemende fase.

PROGRAMMA «KCAL 01»

HCAL 0l

Doel: Gewicht verliezen (Niveau 1).

Beschrijving: Dubbel plateau met lage intensiteit, volg een
redelijk snel ritme voor de trainingssessie. Advies: Houden de
handen vast tijdens de inspanning.

SCHERM TIJDENS DE SESSIE

PROGRAMMA “SOFT”

Doel: Vlak parcours.

Beschrijving: 100% aanpasbaar parcours, met
prestatieoverzicht aan het einde van de sessie.

@ Verbrande calorieén in Kcal / Aantal pedaalomwentelingen per minuut (of rpm)

@ Hartslagfrequentie in slagen per minuut /. Afstand in km (of mi)

@ Snelheid in km/u (of mi/u). / @ Weerstandsniveau (schaal inspanningsintensiteit)

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

L 4 Hartgebiedindicator

SAMENVATTING VAN DE PRESTATIES

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

uw gemiddelde hartfrequentie (als u tiidens uw sessie een analoge, niet-gecodeerde hartfrequentiemeter droeg); een schatting van het aantal verbrande calorieén;
uw gemiddelde snelheid; de afgelegde afstand.
Om de samenvatting van uw prestaties vroegtijdig te sluiten, druk lang op de centrale knop.

FOUTENDIAGNOSTIEK

UW CONSOLE KAN NIET AANGEZET WORDEN:
Controleer de aansluiting van de adapter op de fiets; / Controleer de aansluiting van de kabels op de achterkant van de console of in het frame .
Raadpleeg het overzicht op de laatste bladzijde van de handleiding indien het probleem niet is opgelost.
HET SCHERM VAN MIJN CONSOLE GEEFT «E1», «E2»,«E3» WEER: Neem contact op met de klantenservice van DOMYOS .
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APRESENTACAO

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

DEFINICOES

Aviso: Tem que sair da bicicleta para fazer quaisquer ajustes.

@ AJUSTAR A ALTURA DO BANCO

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

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

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

DESLOCAGAO

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

CONSOLA

A consola propde varias fungdes para enriquecer a sua pratica desportiva. Sao a seguir apresentadas algumas sugestdes que visam simplificar a utilizagao da bicicleta.

APRESENTAGAO

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

@ Navegar no menu de escolhas de um programa.

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

— 4 Regular (aumentar ou diminuir) a dificuldade da pedalagem, regular (aumentar ou diminuir) os seus parametros.

@ Velocidade em km/h (ou mi/h).

@ Tempo restante até ao fim da sessao (ou tempo decorrido desde o inicio da sessé&o, no caso de uma sessdo de inicio rapido)
@ Frequéncia cardiaca em batimentos por minuto.

. Distancia em Km (ou em Mi).

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

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

1. Desligue a consola. @/ 2. Prima o botdo central durante, pelo menos, 3 segundos. / 3. Selecione a unidade utilizando os botdes de selecdo — + . / 4. Confirme a unidade

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

O ECRA INICIAL

o I;EI Este é o primeiro ecrd apresentado quando liga a bicicleta
o000 @

INiCIO RAPIDO
Para iniciar a sesséo, comece a pedalar. Para ajustar a dificuldade da pedalagem, prima os botdes = <.
Para fazer uma pausa, pare de pedalar durante alguns segundos. Para retomar a sua sess&o (no periodo de 15 minutos apés o inicio da pausa), recomece a pedalar.

Para interromper a sesséo, prima o botao @ . Para desligar a consola, mantenha premido o botao @ depois de voltar ao ecré inicial. A consola desliga-se automaticamente ao fim de 15 minutos de
inatividade.

PROGRAMAS

Selecione 0 menu de programas premindo o botéo @ . No menu de programas, selecione o perfil a partir das 7 opgdes disponiveis utilizando o botédo @ ou o0s botbes = + .

Depois de premir o botdo /@ ; defina a duragdo da sesséo de exercicio utilizando os botées — 4. Confirme o perfil selecionado premindo o botéo ou comece a pedalar (a duragdo predefinida é
de 30 minutos).
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PERFIS DE PROGRAMA
Predefinigdo de tempo = 30 minutos (exceto para o Inicio rapido, em que o tempo aumenta), ajustavel através dos botdes — + .
Um retangulo vertical = 3 niveis de resisténcia. Existem 5 blocos verticais, 0 que corresponde a 15 niveis de resisténcia no total.

MODO «QUICK-START> (INi- PROGRAMA «KCAL 02»

1d

30

CIO RAPIDO):

GO

Objetivo: Inicio rapido.
Descrigao: Basta sentar-se na bicicleta e pedalar!

Objetivo: Perda de peso (Nivel 2).

Descrigao: Intervalos de baixa intensidade, para se
manter dentro da zona-alvo; envolvem uma carga
muscular superior ao Nivel 1.

PROGRAMA «PERF»

PEFF

Objetivo: Desempenho

Descrigao: Intervalos de alta intensidade, para melhorar a
resisténcia; envolvem uma elevada carga muscular. Idealmente,
deve manter 0 mesmo ritmo ao longo de toda a sesséo. As
resisténcias mais baixas destinam-se a fases de recuperagéo.

PROGRAMA «FIT 01»

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

Descrigao: Dois picos de intensidade numa sequén-
cia de exercicio que inclui uma fase progressiva
(subida) e uma fase regressiva (descida).

PROGRAMA «PULS»

PULS

Objetivo: Tonificagdo

Descrigao: Subida dupla, ritmo adaptado de acordo com o nivel
de resisténcia. Resisténcia elevada = ritmo mais lento, para
maior envolvimento muscular.

PROGRAMA «FIT 02»

Flt 0P

Objetivo: Manter-se em forma (Nivel 2).

Descrigao: Mantenha uma carga regular ao longo de
todo o exercicio, o qual inclui uma fase progressiva,
uma fase de planalto e uma fase regressiva.

PROGRAMA «KCAL 01»

HCAL 0l

Objetivo: Perda de peso (Nivel 1).

Descrigao: Planalto duplo de baixa intensidade; manter um nivel
rapido durante toda a sessdo de exercicio. Sugestéo: Se pos-
sivel, mantenha as maos na posigéo correta durante o exercicio.

ECRA CONFORME A SESSAO

PROGRAMA «SOFT»

Objetivo: Percurso plano.

Descrigao: Percurso 100% personalizavel, com um
resumo do desempenho no final da sess&o.

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

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

@ Velocidade em km/h (ou mifh). / @ Niveis de resisténcia (escala de intensidade de esforgo)

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

W Indicador de zona cardiaca

RESUMO DOS DESEMPENHOS

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

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

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

A CONSOLA NAO SE LIGA:

Verifique a ligagdo do adaptador na bicicleta; / Verifique a ligagdo dos cabos na parte de trés da consola e no interior da armagéo .
No caso de persisténcia do problema, consulte a tabela na Ultima pagina do manual do utilizador.
0 ECRA DA MINHA CONSOLA APRESENTA «E1», «E2», «E3»: Contacte a assisténcia pos-venda da Domyos.
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OPIS

Rower to doskonate zrédto aktywnosci, ktdre pozwala zwieksza¢ wydolno$¢ naczyniowo-sercowg i oddechowg z réwnoczesnym ksztattowaniem sylwetki ciata: posladki, migsien czworogtowy, tydki, miesnie grzbie-

towe, klatki piersiowej i mie$nie brzucha. Pedatowanie do tylu pozwala wymusi¢ bardziej intensywna prace posladkow i tylnej czesci ud.

REGULACJE

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

@ USTAWIENIE WYSOKOSCI SIODELKA

to znaczy, ze podczas pedatowania kolana musza by¢ lekko ugiete w momencie, gdy pedatu znajdujg sie w dolnym potozeniu. Aby wyregulowa¢ wysokos¢ siodetka,
nalezy je odkrecic o kilka obrotow i pociggnag za pokretto na wsporniku siodetka. Ustawic siodetko na odpowiedniej wysoko$ci i wsuna¢ pokretto we wspornik siodetka i
dokreci¢ do oporu.

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

@ USTAWIENIE PASKOW PEDALOW

Poluzowaé pasek i ustawi¢ w odpowiedniej pozycji.

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

Ostrzezenie: nalezy zej$¢ z roweru eliptycznego przed wykonaniem ustawie. Aby zapewnic¢ skuteczno$¢ ¢wiczen, siodetko musi znajdowac sig na wiasciwej wysokosci,

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

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

OPIS

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

@ Nawigacja w menu wyboru programu

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

— 4 Regulacja (zwigkszenie lub zmniejszenie) trudnosci pedatowania, regulacja (zwiekszenie lub zmniejszenie) parametrow.
() Predkosc w kmigodz. lub Milgodz).

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

@ Tetno jako liczba uderzen serca na minute .

Dystansu w km (lub Mi).

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

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

1. Wytaczy¢ konsole. @ / 2. Nacisna¢ przez 3 sekundy przycisk $rodkowy .1 3. Wybra¢ jednostke przyciskami = <+ . / 4. Zatwierdzi¢, naciskajac przycisk srodkowy , konso-

un la powraca automatycznie do wyswietlana ekranu gtéwnego.

EKRAN POWITALNY

o I;IJ To pierwszy ekran, ktory wyswietla sie po wiaczeniu roweru.

@5000@

SZYBKIE URUCHOMIENIE
Zacza¢ pedatowaé, aby rozpoczaé sesje. Aby zmieni¢ trudnosé pedatowania, nalezy naciskaé przyciski = <+ .
Aby zrobi¢ przerwe (wiaczy¢ pauze), nalezy przesta¢ pedatowa¢ przez kilka sekund. Aby wznowi¢ sesje (w ciagu 15 minut od rozpoczecia przerwy), nalezy rozpocza¢ pedatowanie.

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

PROGRAMY

Wybra¢ menu programdw, naciskajac przycisk @ . W menu programéw, wybra¢ jeden z 7 dostepnych profili za pomoca przycisku @ lub przyciskow = + .

Po zatwierdzeniu przyciskiem /@ = +. Zatwierdzi¢ przyciskiem lub rozpocza¢ pedatowanie (domysinie czas ¢wiczenia wynosi 30 minut).
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PROFILE PROGRAMU
Czas domysiny = 30 minut (oprocz trybu ,Quick-Start”, w ktérym czas jest odliczany) z mozliwoscia regulacii za pomocg przyciskow = + .
Poziomy segment = 3 poziomy oporu.lstnieje 5 pdl pionowych, co daje tacznie 15 pozioméw oporu.

TRYB ,,QUICK-START” PROGRAM , KCAL 02"

Korzy$¢: Zmniejszanie wagi ciata (Poziom 2).

Opis: Interwaly matej intensywno$ci umozliwiajace
- - ) X " utrzymanie w strefie docelowej w potaczeniu z wigks-
G D Opis: Wystarczy usig$¢ na rowerze i zacza¢ pedatowac! |_| E H L 2ym obcigzeniem miesni niz na poziomie 1.

' 02

Korzy$¢: Szybkos¢.

PROGRAM ,,PERF” PROGRAM ,FIT 01"

Korzys¢: Osiagi

Opis: Interwaty o duzej intensywnosci, aby poprawia¢ wytrzy-
malo$¢ i zapewni¢ obcigzenie migsni. Nalezy utrzymywac ten
P E r F sam rytm w ciggu catej sesji. Mnigjszy opor = fazy regeneracji. F ”: U |

Korzys¢: Trening formy (Poziom 1).
Opis: Teren ptaski.

PROGRAM ,,PULS” PROGRAM ,FIT 02"

Korzy$¢: Trening formy (Poziom 2).

Korzy$¢: Ujedmianie Opis: P b
. " " X . is: Potrzymanie obcigzenia przez caly trening z
Opis: Podwéjny podjazd, dostosowaé rytm do poziomu oporu. fagq pro grezywn 3 azdgw tere%i o plaszm i fazg

PU L S Wysoki opér = mniejszy rytm i silne obcigzenie migsni. F ": DE‘ degresywna,

PROGRAM , KCAL 01" PROGRAM ,,SOFT”

Korzy$¢: Zmniejszanie wagi ciata (Poziom 1).

= Opis: Dwa odcinki w terenie ptaskim o matej intensywnosci z
utrzymaniem stosunkowo duzej szybkosci w sesji treningowej.

H I: F' L D | Rada: Utrzymywac rece nieruchomo w czasie wysitku. S D F t

Korzyé¢: Teren plaski.

Opis: Teren w pefni konfigurowalny z podsumowa-
niem wynikdw na koncu sesji.

WYSWIETLACZ W CZASIE SESJI

o @ Spalone kalorie w Kcal / Liczba obrotéw pedatéw na minute (lub obr./min)

60 o 020« (23
@ [CRVNON®) @ @ Tetno jako liczba uderzen serca na minute . / Odlegtos¢ w km (lub Mi).

® 5

i S‘ - @ Predko$¢ w km/godz. (lub Mi/godz.). / @ Poziomy oporu (skala natezenia wysitku)

4 ® Czas pozostaly do koica sesji (lub faczny czas od poczatku sesji w przypadku sesji szybkiej).
€ Wskaznik strefy tetna
PODSUMOWANIE WYNIKOW

Podsumowanie wynikéw wyswietla sie automatycznie po zakonczeniu sesji w czasie fazy regeneracji przez 2 minuty. W tym miejscu mozna wys$wietlic:
$redni puls (jezeli uzywano pulsometru analogowego niekodowanego); szacunkowa ilo$¢ spalonych kalorii;

$rednig predkos$¢; pokonang odlegtose.

Aby wytaczy¢ wyswietlanie podsumowania wynikow przed jego zakoriczeniem, nalezy nacisnag i przytrzymaé $rodkowy przycisk.
ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

KONSOLA NIE WLACZA SIE;:

Nalezy sprawdzi¢ poditgczenie ztacza do roweru; / Sprawdzi¢ podiaczenie przewodow z tytu konsoli | wewnatrz konstrukeji .

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

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

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

BEALLITASOK

Figyelem: ne felejtse, hogy a kerékpar beallitasahoz elészor le kell szallnia az eszkdzrol.

© ULESMAGASSAG BEALLITASA

Figyelem: ne felejtse, hogy a kerékpar bedllitasahoz elészor le kell szallnia az eszkézrél. A kivant hatés eléréséhez elengedhetetlen a megfelelé nyeregmagassag
beallitasa. Pedalozas kzben a térdeknek enyhén behajlitott allapotban kel lennilik a pedal legalsé poziciéjaba érve. A nyereg beallitasahoz lazitsa meg, majd hizza
kifelé a nyeregszaron taldlhato csavart. Allitsa a nyerget megfeleld magassagba, majd helyezze vissza és rdgzitse a csavart a nyeregszaron.

FIGYELMEZTETES : Gy6z6djon meg arrél, hogy a gomb visszakeriilt a megfeleld pozicioba, és szorosan be van csavarva. Soha ne allitsa az ilést a maximumot
meghaladé magassagba.

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

MOZGATAS

Az E-meghaitasu kerékpar olyan kerekkel van felszerelve, amely lehetévé teszi a kénnyli mozgast minden irdnyba. Hasznalatahoz egyszeriien csak kdvesse az alabbi utasitasokat; ezutan a kerekek érintkeznek a
folddel és a kerékpart egyszerlien tolva, barmilyen iranyban mozgathatja.

KONZOL
A konzol szamos funkciét kindl, melyek révén modulalhatok az edzések. Az alabbiakban kdzélt utasitasok betartasaval egyszeriien hasznalhatd.

BEMUTATAS

gomb: ezzel a kdzépsd gombbal kapcsolhato be a konzol, érvényesithetdk a kivalasztott beallitasok, valamint indithato az edzés.
@ gomb: Iéptetés a menliben, a program kivalasztasa.

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

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

@ Sebesség km/h-ban (vagy mi/h-ban)

@ gomb: az edzés befejeztéig fennmarad idd (vagy az edzés elejétél szamitott id6 - gyorsan induld edzés esetén).

@ Szivritmus a percenkénti szivverések.

Tévolsag km-ben (vagy Mi-ben/merfaldben).

Vélasztokapcsold: Vélassza ki a késziilék tipusat (VE, Ro, VM).
VE: elliptikus tréner / VM: szobakerékpar / RO: evezépad / RESET: A kivalasztott értékek visszaallitasa.
KM/MERFOLD KIVALASZTASA

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

1. Kapcsolja ki a konzolt. @ / 2. Tartsa lenyomva t6bb mint 3 méasodpercig a kdzépsé gombot .13. A =+ gombok segitségével vélassza ki a mértékegységet. /4. A kivélasztott

N bedllitas érvényesitéséhez nyomja meg a kozépsé gombot - a konzol automatikusan visszatér a kezdéképernydre.
NYITOKEPERNYO
o I;EI Ez az elsd képernyd, ami megjelenik a kerékpar megtaplalasakor

0600 @

GYORS INDITAS
Az edzés megkezdéséhez kezdjen el tekerni. A tekerési nehézség bedllitasahoz hasznéljaa — + gombokat.
Ha sziinetet szeretne tartani, néhany masodpercre hagyja abba a tekerést. Az edzés folytatdsahoz (a szlinet kezdetétdl szamitott 15 percen belil) kezdjen el ismét tekerni.

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

PROGRAMOK

A @ gomb megnyomasaval valassza ki a programok mendijét. A programok menijében a(z) @ gomb megnyomasaval valasszon a felajanlott 7 opcié kéziil, gomb vagy a = + gombok hasznalataval.

A /@ gomb megnyomasaval érvényesitse a kivalasztott opciot, majd a(z) = +gombokat. A(z) gomb megnyomasaval, vagy kezdjen el tekerni (az edzés alapértelmezett idétartama 30 perc).

33




PROGRAMTIPUSOK
A bedllitott id6t = 30 perc (»Quick-Start« mod nélkil, ahol ndvekszik az idd) a = 4 gombok hasznalataval.
Fiigg6leges lemez = 3 nehézségi fokAz. 5 fliggdleges négyzetben 15 ellendllasi szintet mutat.

»QUICK-START« MOD »KCAL 02» PROGRAM

Elénye: Fogyas (2. szint).

Elénye: Gyors hasznélat. Jellemzdi: Enyhe intenzitasu id6szakok, a célzéna
" o, h , | megtartasa érdekében. Az 1. szintnél nagyobb
Jellemzdi: Egyszeriien csak Uljon a kerékparra és pedalozzon! |_| E HL izom-igénybevatel.
' 02

»PERF» PROGRAM »FIT 01» PROGRAM

Elénye: -es szint teljesitmény

Jellemz6i: Alloképesség-javito, nagy izomigénybeveételii és
intenzitast iddszakok. A legjobb, ha az edzés soran ugyanazt
P E I‘ F az Utemet tartja meg. A kisebb ellenallasti gyakorlatok pihend F ”:
idészakok. 01

Elénye: Formaban tartas (1. szint).

Jellemz6i: 2 terhelési csucsot érintd terheléses
edzéssorozat, amely egy progressziv (emelked6),
majd egy degressziv (lejtd) részbdl all.

»PULS» PROGRAM »FIT 02» PROGRAM

Elénye: Formaban tartés (2. szint).

. PR A Jellemzdi: Tartson megfeleld terhelést az edzé-
Jellemzdi: Dupla emelkedd, az itemet az ellenallasi szinthez A
igazitsa. Nagyobb ellenallas = nagyobb izommunkat igényld, ssorozat alatt, amely egy terhelési csticsbdl, egy

p U L 5 assabb item. F ": D E‘ fergglr)ifjlw (emelkedd) és egy degressziv (lejtd)

Elénye: Alakitas

»KCAL 01» PROGRAM »SOFT» PROGRAM

Elénye: Fogyas (1. szint).
Jellemz6i: Enyhe intenzitasu, dupla terhelési csucs. Az edzés

Elénye: Sikterepes-edzés.

= == soran végig tartson viszonylag gyors (itemet. Tanacs: Edzés Jellemz6i: 100%-0san személyre szabhat6 edzés, a
] alatt lehetéség szerint tartsa meg a kezét ugyanabban a végeén teljesitménydsszesitdvel.
H I: R L 01 helyzetben. S D F E

AZ EDZES ALATT MEGJELENO KEPERNYO

@ Elégetett kaloriak (Kcal) / A pedal percenkénti fordulatszama (vagy rpm)
@ Szivritmus a percenkénti szivverések. / Tavolsag km-ben (vagy Mi-ban).

@ Sebesség km/h-ban (vagy mi/h-ban) / Ellenalldsi szintek (terhelési intenzitési skala)

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

A TELJESITMENYERTEKEK OSSZEFOGLALASA

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

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

Ha a kijelzés eltlinése el6tt ki szeretné kapcsolni a teljesitményértékek megjelenitését, nyomja meg hosszan a kdzépsé gombot.

A MUKODESI RENDELLENESSEGEK DIAGNOSZTIKAJA

A KONZOL NEM KAPCSOLODIK BE:

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

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

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

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

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

@ REGLAREA INALTIMII SEIl

Avertizare: este necesar sa coborati de pe bicicletd pentru a realiza reglajele. Pentru un exercitiu eficient, scaunul trebuie sa fie la indltimea corectd, ceea ce inseamna cd, atunci cand
pedalati, genunchii trebuie sé fie usor indoiti in momentul in care pedalele sunt in pozitia cea mai joasd. Pentru a regla scaunul, trebuie s&- desfaceti cateva tururi si sa trageti de
moletd pe teava seii. Reglati scaunul la indltimea potrivita si introduceti din nou moleta in teava seii, strangand pané la capat.

AVERTISMENT : Asigurati-va ca butonul este repozitionat corect in teava seii si ca este strans pand la capat. Nu depésiti niciodata indltimea maxima a seii.

@ REGLAREA CHINGII PEDALELOR

Scoateti cureaua si ajustati la gaura dorita.

© PUNEREA LA NIVEL A BICICLETE! In cazul in care produsul este instabil in timpul utilizérii, rotiti unul din compensatorii de nivel sau pe amandoi pané la eliminarea instabilitatii.
DEPLASARE

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

CONSOLA

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

PREZENTARE

Buton central pentru deschiderea consolei, confirmarea selectiilor, inceperea sedintei de antrenament.
@ Navigare in meniul de alegere a programului.
@ lesire din program, revenire la meniul prinicipal, inchiderea consolei.

— < Reglarea dificulttii de pedalare (mai micé sau mai mare), reglarea parametrilor (valoare mai micé sau mai mare).

@ Viteza, exprimata in km/h (sau Mi/h).

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

@ Frecventa cardiacd, exprimatd in batéi pe minut.

Distanta in km (sau mile).

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

SELECTAREA UNITATII DE MASURA (KM/MI)

Tn mod predefinit, consola afiseaza distanta in km i viteza in km/h.
n Pentru a schimba unitatea de masura din kilometri in mile (mi):
1.Inchideti consola. @ / 2.Tineti apasat cel putin 3 secunde butonul central .1 3. Selectati unitatea de masura apasand pe butoanele = 4 . / 4. Confirmati apasand pe butonul central

. Consola va reveni automat la ecranul de pornire.

HN

ECRANUL DE PORNIRE

Acesta este primul ecran afisat cand porniti bicicleta
@9

DEMARARE RAPIDA
Incepeti s& pedalati pentru a demara sesiunea. Pentru a regla dificultatea de pedalare, apésati pe butoanele = 4.
Pentru a face o pauza, incetati pedalarea cateva secunde. Pentru a relua sesiunea (in limita de 15 minute de la inceputul pauzei), reluati pedalarea.

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

PROGRAMME

Selectati meniul programelor apasand pe butonul @ . In meniul de programe, selectati profilul din cele 7 propuse, utilizind butonul @ sau butoanele = + .

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

35 35



36

PROFILURI DE PROGRAM

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

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

MOD «QUICK-START»

GO

Avantaj: Utilizare rapida.
Descriere: Instalati-va pe bicicletd si pedalati pur si simplu!

PROGRAMUL,KCAL 02"

Avantaj: Scadere in greutate (nivelul 2).

Descriere: Intervale de intensitate scazuta pentru
mentinerea in zona tintd, asociind o solicitare musculara
mai puternica decét la nivelul 1.

PROGRAMUL, PERF”

PErF

Avantaj: Performantd

Descriere: Intervale de intensitate ridicatd pentru a imbunatati
anduranta si solicitarea musculara puternica. La modul ideal, trebuie
sa pastrati acelasi ritm pe toatd durata sesiunii. Rezistentele cele mai
scazute sunt faze de recuperare.

Avantaj: Fitness (nivelul 1).

Descriere: 2 varfuri de efort incluse intr-o secventa de
efort care cuprinde o faza progresiva, apoi degresiva.

PROGRAMUL, PULS"

PULS

Avantaj: Tonifiere

Descriere: Ascensiune dubld, adaptati ritmul in functie de nivelul de
rezistentd. Rezistenta ridicatd = ritm mai scazut pentru un angaja-
ment muscular mai puternic.

PROGRAMUL,,FIT 02"

Avantaj: Fitness (nivelul 2).

Descriere: Mentineti un volum de lucru adecvat pe toatd
durata secventei, care cuprinde o fazd progresivd, un
varf de efort si o faza degresiva.

PROGRAMUL,,KCAL 01"

HCAL 0l

Avantaj: Scadere in greutate (nivelul 1).

Descriere: Platou dublu cu intensitate scdzuta, mentineti un ritm
destul de rapid in timpul sesiunii de antrenament. Recomandare: Este
de preferat sa pastrati mainile fixe in timpul efortului.

ECRAN IN TIMPUL ANTRENAMENTULUI

PROGRAMUL,,SOFT”

SOFE

Avantaj: Parcurs plat.

Descriere: Parcurs 100% personalizabil, cu recapitularea
performantelor la sfarsitul sesiunii.

@ Caloriile arse, exprimate in Kcal / Numérul de rotatii pe minut (sau rpm)

@ Frecventa cardiaca, exprimata in batai pe minut. / Distanta, exprimatd in km (sau in Mi).

@ Viteza, exprimatd in km/h (sau Mi/h). / @ Niveluri de rezistenta (scara de intensitate a efortului)

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

W Indicator de zon cardiaca

REZUMATUL PERFORMANTELOR REALIZATE

Rezumatul performantelor realizate este afisat automat la finalul sedintei de antrenament, in timpul perioadei de recuperare de 2 minute. Acest rezumat contine:

frecventa cardiaca medie (in cazul in care ati purtat o centurd cardiofrecventmetru de tip analogic necodatd in timpul sedintei de antrenament); o estimare a numarului de calorii arse;

viteza medie; distanta parcursa.

Pentru a opri rezumatul performantelor inainte de final, apasati lung pe butonul central.
DIAGNOSTICAREA ANOMALIILOR

CONSOLA NU SE APRINDE:

Verificati conectarea adaptorului la bicicletd; / Verificati conectarea cablurilor in partea din spate a consolei si in interiorul cadrului.

Dacé problema persista, consultati tabelul de pe ultima pagind a manualului de utilizare.
PE ECRANUL CONSOLEI SUNT AFISATE «E1», «E2», «E3»: Contactati serviciul post-vanzare Domyos.
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PREDSTAVENIE

Bicykel je skvelou aktivitou, ktora vam umozni zvysit vaSe krdiovaskularne a respiraéné schopnosti a poméZze vam vyformovat' celé telo : posilni zadok, kvadricepsy, Iytka, chrbtové a hrudné svaly, bicepsy a brusné
svaly. CviCenie spatnym pedalovanim vam umozni zvacsit' namahu vyvijandi na nasedacie svaly a na zadnu stranu stehien.

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

@ NASTAVENIE SEDADLA DO URCITEJ UROVNE

Varovanie: Pre akoukolvek zmenou nastaveni musite zist’ dolu z bicykla. Aby bolo cvitenia Gcinné, musi byt sedadio v spravnej vyske. Pocas pedélovania by ste mali
mat’ kolena mierne ohnuté vo chvili, ked st pedale v najnizsej polohe. Ak chcete nastavit’ sedadlo, odskrutkujte ho tak, Ze ho niekolkokrat otocite, a vytiahnete nastavova-
cie koliesko na sedadlovej rure. Sedadlo nastavte do spravnej vySky a znovu viozte nastavovacie koliesko do sedadlovej rury a Uplne ho utiahnite.

UPOZORNENIE : Skontrolujte, ¢i je gombik naindtalovany spat' v sedadlovej rire a tplne ho utiahnite. Nikdy neprekracujte maximainu vy$ku sedacky.
@ AKO NASTAVIT POPRUHY PEDALOV

QOdnimte popruh a nastavte na zvolend drazku.

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

Bicykel E-Fold je vybaveny kolieskami, ktoré umozfiuj jednoduchy pohyb vietkymi smermi. Aby ich bolo mozné pouzivat, stadi, aby ste bicykel zlozili podia vy$sie uvedenych pokynov, kolieska sa takto dostand do
kontaktu so zemou a budete tak moct produkt presunit’ len tym, Ze ho potlacite pozadovanym smerom.

KONZOLA
Konzola vam ponudka mnozstvo funkcii na obohatenie cvicenia. Nizsie su uvedené vSetky pokyny, ktoré zjednodusuju jej pouZivanie.

PREDSTAVENIE

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

@ Sluzi na navigaciu v ponuke na vyber programu.

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

— 4 Sl0Zi na nastavenie (zvySenie alebo znizenie) zataze, na nastavenie (zvySenie alebo znizenie) parametrov.
@ Rychlost v km/h (alebo mifh).

® Oznacuje zvy$nt dobu do ukonenia tréningu (alebo dobu, ktor uplynula od zaciatku tréningu, v pripade rychleho spustenia tréningu).

@ Tepova frekvencia srdca za minttu .
@) vadiatenost v kn (alebo M.

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

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

1. Vypnite konzolu. @/ 2. Viac ako 3 sekundy stlacte stredné tlacidlo . 1'3. Jednotku vyberte pomocou tlacidiel = <./ 4. Vyber potvrdte strednym tlaidlom akonzola sa
automaticky prepne na Uvodnu obrazovku.

HN

UVITACI DISPLEJ

o I:':IU Toto je prva obrazovka, ktora sa zobrazi pri napajani bicykla.
0000 @

RYCHLE ZAPNUTIE
Cvicit zacnite tak, Ze budete pedalovat. Zataz Sliapania upravite stlacenim tlacidla — + .
Ak potrebujete prestavku, na par sekind preruste pedalovanie. Ak chcete pokracovat (v priebehu 15 minat od zaciatku prestavky), znovu zaénite pedalovat.

Ak cheete tréning ukonéit' pred koncom, stlagte tlacidlo @ . Konzolu vypnete dlhym stlacenim tlacidla @ po navrate na UvodnU obrazovku. Po 15 mindtach necinnosti ddjde k automatickému vypnutiu kon

PROGRAMY

Stlacenim tlacidla @ vyberte ponuku programov. Vo vybere moznosti programov zvolte profil zo 7 moznosti pomocou tiagidla @ alebo tlacidiel = + .

Ak stlacite tlacidlo /® volbu potvrdite; zvoite dizku cviéenia pomocou tiagidiel — 4. Stlagenim tlacidla alebo zacatim Sliapania (predvolena doba tréningu je 30 mindt).
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PROGRAMOVE PROFILY

Standardny ¢as = 30 mindt (okrem Quick-Start, v ktorom sa as zvySuje), nastavitelny pomocou tiacidiel = 4 .

Vertiklny posun (cekom 5) = 3 Grovne odporu. Nachadza sa tu 5 zvislych $torcov, takze celkovo 15 trovni odporu.

REZIM ,,QUICK-START*;

Viyhoda: Rychle pouzivanie.
Popis: Posadte sa na bicykel a uz len pedalujte!

PROGRAM «KCAL 02»

Viyhoda: Znizovanie hmotnosti (Urover 2).

Popis: Intervaly s nizkou intenzitou na udrZiavanie
sa v rami cielovej zony, ktorych sucastou je vy3sia
svalové zataz nez na drovni 1.

PROGRAM «PERF»

PEFF

Vyhoda: Vykon

Popis: Vysokointenzivne tréningy na zlepéenie vydrze a velkej
svalovej zataze. V idedlnom pripade by ste mali pocas celého
cvicenia udrziavat rovnaké tempo. Nizsi odpor predstavuje fazy
na zotavenie.

PROGRAM «FIT 01»

Flt 0

Vyhoda: Udrziavanie vo forme (Urovefi 1).

Popis: Dve maximalne urovne intenzity pocas fazy
cviéenia, ktora zahffia fazu stupania (Splhanie),

a potom klesania (zostupovanie).

PROGRAM «PULS»

PULS

Vyhoda: Spevnenie

Popis: Dvojnasobné stipanie, tempo prispdsobené trovni odpo-

ru. Zvy$eny odpor = nizsie tempo na vacsie zapojenie svalov.

PROGRAM «FIT 02»

Vyhoda: Udrziavanie vo forme (Urovefi 2).

Popis: Dodrziavajte po¢as cvicenia spravnu zétaz,
ktorej siCast' tvori faza stupania, faza rovnakej
inenzity a faza klesania.

PROGRAM «KCAL 01»

HCAL 0l

Vyhoda: Znizovanie hmotnosti (Uroveri 1).

Popis: Dvojnasobna rovnaka droven s nizkou intenzitou,
udrziavanie primerane rychleho tempa pocas tréningu.
Odporucanie: Ak je to mozné, majte pocas cvi¢enia ruky na
drzadle.

OBRAZOVKA POCAS TRENINGU

PROGRAM «SOFT»

Viyhoda: Rovna plocha.

Popis: 100 % individualne nastavitelné so zhmutim
vykonu na konci cviéenia.

SUHRN VYKONOV

@ Spalené kaldrie v Kcal / PocCet otaCok pedala za minttu (alebo rpm)

@ Tepova frekvencia srdca za mindtu . / Vzdialenost v km (alebo mi).

@ Rychlost' v km/h (alebo mifh). / @ Urovef zataze (stupnica intenzity némahy)

® Oznacuje zvy$nu dobu do ukoncenia tréningu (alebo dobu, ktora uplynula od zaciatku tréningu, v pripade rychleho spustenia tréningu).

¥ Ukazovatel z6ny srdcovej frekvencie

Suhrn vasich vykonov sa zobrazi automaticky na konci kazdého tréningu pocas 2-minUtovej oddychovej fazy. MoZete zobrazit:
priemernt tepovu frekvenciu (ak ste pocas tréningu pouzivali nekddovany opasok s mera¢om tepovej frekvencie analégového typu); odhad poctu spalenych kalérii;

priemernt rychlost; prejdend vzdialenost.

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

DIAGNOSTIKA ANOMALIi

VASA KONZOLA SA NEZAPINA:

Skontrolujte, ¢i je adaptér pripojeny k rotopedu; / Skontrolujte zapojenie kablov na zadnej strane konzoly a vo vnutri rAmu zariadenia.
Ak problém pretrvava, pozrite si tabulku na poslednej strane vasho navodu na pouitie.
NA DISPLEJI MOJEJ KONZOLY SA ZOBRAZUJE «E1», «E2», «E3»: Kontaktujte popredajny servis znacky Domyos .
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PREDSTAVENI

Jizda na kole je vyborna aktivita, pfi které se zlepSuje Cinnost kardiovaskularni a dychaci soustavy a zéaroven se zpeviuje celé télo: hyzdé, stehenni svaly, Iytka, zadové svaly, hrudni svaly, bicepsy a bri$ni svaly.
Pfi jizdé na rotopedu budou nejvice pracovat hyzdé a zadni ¢ast stehen.

NASTAVENI

Upozornéni: Pfi jakémkoli nastavovani musi z rotopedu uZivatel vzdy slézt.

@© NASTAVENI VYSKY SEDLA

Upozoméni: PFi jakémkoli nastavovani musi z rotopedu uZivatel vzdy slézt. Pro G¢inné cviceni je duleZité spravné nastavit vy$ku sedla, tedy tak, aby ve chvili, kdy je
pedal v nejnizsi poloze, byla kolena pfi Slapani lehce ohnuta. Pro nastaveni vysky sedla uvolnéte o nékolik otaéek kolecko pod sedlem a vytahnéte ho z trubice. Nastavte
spravnou vysku sedla, do trubice pod sedlem opét viozte kolecko a zasroubuijte ho na doraz.

UPOZORNENI : Ujistéte se, e jste kolecko do trubice vratili spravné a e je dostatedné utazeno. Nikdy nesmi byt prekrocena maximaini vyéka nastaveni sedla.
© JAK NASTAVIT REMINKY U PEDALU

Vlyjméte Feminek a nastavte pozadovany zafez.

© UPEVNENI KOLA V piipadé, Ze vyrobek je pfi pouzivani nestabilni, otacejte jednim z kompenzatorl rovnovahy nebo oba dva, dokud nestabilitu neodstranite.

PREMISTENI

Rotoped E-Fold je vybaven kolecky, které umozfuiji jeho snadné premistovani ve vech smérech. Pro jejich pouZiti staéi rotoped slozit dle pokynd uvedenych vyse. Kolecka se pak dotykaji zemé a s vyrobkem je
mozné snadno manipulovat pouhym postréenim v poZadovaném sméru.

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

PREDSTAVENI

Hlavni tlacitko pro zapnuti ovladaciho panelu, potvrzeni vybranych funkci a zahéjeni tréninku.
@ Prochézeni programd v hlavni nabidce.

@ Ukonceni programu, navrat do hlavni nabidky, vypnuti oviadaciho panelu.

— 4 Nastaveni (zvySeni ¢i snizeni) stupiili obtiznosti, nastaveni (zvySeni ¢i snizeni) dalSich parametrd.
@ Rychlost v km/h (nebo Mith).

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

@ Tepova frekvence za minutu .
Ujetd vzdélenost v km (nebo Mi).

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

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

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

hlavniho tla¢itka , nNa ovladacim panelu se automaticky spusti Gvodni obrazovka.

HN

UVODNi OBRAZOVKA

o I:':IU Toto se zobrazi na displeji jako prvni, kdyZ zaénete rotoped napéjet
0000 @

RYCHLY START
Pro zahajeni tréninku zacnéte $lapat. Pro nastaveni stupné obtiznosti stisknéte tlacitko — 4 .
Chcete-li si udélat prestavku, pestarite na nékolik vtefin $lapat. Pro pokracovani v tréninku (do 15 minut od za¢étku pfestavky) zacnéte znovu $lapat.

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

PROGRAMY

Do nabidky programl se dostanete stisknutim tlacitka @ . Pomoci tlacitka @ si v programové nabidce vyberte jeden ze 7 moznych profilli, nebo tladitek — 4+ .

Potvrdite-li zadani stisknutim tlacitka / ® vybér potvrdite, pomoci tlacitek — <. Stisknutim tlacitka nebo zacnéte Slapat (zakladni nastavena doba tréninku je 30 minut).
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PROFILY PROGRAMU

Prednastaveny ¢as = 30 minut (kromé rezimu Quick-Start, pii kterém se ¢as zvySuje), Ize nastavit pomoci tlacitek = <+ .

Vertikélni ¢tverec (celkem 5) = 3 Grovné odolnosti. Na displeji je 5 vertikalnich poli, celkem tedy 15 drovni obtiznosti.

REZIM «QUICK-START»:

Pfinos: Rychlé pouziti.
Popis: Jednodue se na rotoped posadte a zacnéte Slapat!

PROGRAM ,,KCAL 02“

Pfinos: Snizovani hmotnosti (Uroven 2).

Popis: Intervaly o nizké intenzité pro setrvani v cilo-
Vvé z6né, cviceni predstavuje vyssi svalovou zatéz
nez v Grovni 1.

PROGRAM ,PERF*

PEFF

Pfinos: Viykonnost

Popis: Intervaly o vysokeé intenzité zlepSuiji vydrz a predstavuji
velkou svalovou zatéz. V idealnim pfipadé byste méli béhem
tréninku udrZzovat rovnomérné tempo. Faze s nizsi obtiznosti
jsou uréeny k obnoveé sil.

PROGRAM ,,FIT 01“

Flt 0

Pfinos: Udrzeni kondice (Uroven 1).

Popis: Trénink zahrnuje 2 vrcholy intenzity, fazi pos-
tupného zvySovani ndmahy (stoupani) a snizovani
namahy (klesani).

PROGRAM ,PULS*

PULS

Pfinos: Zpevnéni
Popis: Dvojité stoupani, tempo se pizplisobi trovni obtiznosti.
Vysoka obtiznost = pomalejs$i tempo a vétsi zapojeni svald.

PROGRAM ,FIT 02¢

Prinos: UdrZeni kondice (lrove 2).

Popis: Udrzuje béhem tréninku pravidelnou zatéz,
zahrnuje fazi stoupani, rovinu a fazi klesani.

PROGRAM ,KCAL 01“

HCAL 0l

Pfinos: Snizovani hmotnosti (Uroven 1).

Popis: Dvojita vyvySena rovina o nizké intenzité, béhem celého
tréninku se udrzuje pomémné rychlé tempo. Rada: BEhem
tréninku udrZujte ruce v jedné poloze.

OBRAZOVKA BEHEM TRENINKU

PROGRAM ,,SOFT*

Pfinos: Rovina.

Popis: Trasu Ize 100% pfizplsobit, na konci tréninku
se zobrazi shrnuti vykonu.

SHRNUTI VYKONU

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

@ Tepova frekvence za minutu . /. Vzdalenost v km (nebo Mi).

@ Rychlost v km/h (nebo Mif). / @ Urove vytrvalosti (3kala intenzity cvigeni)

® Zbyvajici doba do konce tréninku (nebo doba od za¢atku tréninku v pripadé rychlého startu).

€ Ukazatel tepové frekvence

Béhem dvouminutové faze obnovy energie na konci tréninku se na ovladacim panelu automaticky zobrazi shruti vadeho vykonu. Zobrazi se tyto informace:

primérna tepova frekvence (v pfipadé, Ze jste béhem tréninku méli na sobé pas pro analogovy nekddovany pfenos tepové frekvence); odhadovany pocet spalenych kalori;

primérna rychlost; najeta vzdalenost.

Pro pfedCasné opusténi shrnuti vykonu stisknéte a drzte hlavni tlagitko.

STANOVENI ANOMALLII

KONZOLE NA PRISTROJI SE NEROZSVECI:

Zkontrolujte, zda je adaptér pfipojen ke kolu; / Zkontrolujte zapojeni kabelt na zadni strané konzole a v armature.

Pokud problém pfetrvava, podivejte se na tabulku na posledni strané navodu k pouZiti.
NA DISPLEJI KONZOLE SE ZOBRAZUJE «E1», «E2», «E3»: Kontakujte poprodejni servis Domyos .
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PRESENTATION

Att cykla &r en utmarkt aktivitet som gor det mjligt att oka hjért- och karlsystemets kapacitet och andningskapacitetet, samtidigt som du stérker din kropp: stjartmuskler, quadriceps, vader, ryggmuskler, brost-
muskler, biceps och bukmuskler. Genom att trampa baklanges kan du tréna stjértmusklerna och musklerna pa baksidan av laren mer effektivt.

REGLAGE
Varning: du maste stiga av cykeln for att gora instélliningarna.

@ JUSTERA SADELN

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

VARNING : Sétt tillbaka knoppen i sadelstangen och dra at ordentligt. Sadelns max hdjd far aldrig 6verstigas.

@ HUR DU JUSTERAR PEDALREMMEN

Ta bort remmen och justera till 6nskad skara.

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

E-Fold-cykeln &r utrustad med hjul s& att den ltt kan flyttas i alla riktningar. For att anvanda hjulen &r det bara att vika ihop cykeln pa det sétt som anges nedan. Nar de kommer i kontakt med marken kan du férflytta
produkten genom att skjuta den i énskad riktning.

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

Mittenknapp som anvands for att sla pa konsolen, bekrafta dina val, starta ett traningspass.
@ Navigera pa menyn for att vélja program.

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

— 4 Stéllain (6ka eller minska) svarighetsgraden, ange (6ka eller minska) dina installningar.
@ Hastighet i km/h (eller Mith).

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

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

Valjarbrytare: Valj typen av tréningsutrustning (VE, Ro, VM).
VE: crosstrainer / VM: motionscykel / RO: roddmaskin / RESET: Aterstéller valet.
VALJA KM/MI

Som standard visar konsolen stracka och hastighet i km och km/h.

m Om du vill &ndra till enheten Miles (Mi):
1. Sténg av konsolen. @ /2. Tryck pa mittenknappen och hall den nedtryckt i minst 3 sekunder. / 3. Valj enhet med knappara = + . / 4. Bekréfta genom att trycka p& mittenk-
un nappen . Konsolen gar automatiskt till startskérmen.
STARTSKARMEN
o I:':IU Det har &r den forsta skarmen som visas nér du slar pa cykeln.

209009

SNABBSTART
Starta ditt pass genom att bérja trampa. Om du vill justera svarighetsgraden trycker du pa knappen = + .
Om du vill géra en paus slutar du trampa i nagra sekunder. N&r du vill teruppta tréaningspasset (inom tidsgransen pa 15 minuter efter borjan av pausen) bérjar du bara trampa igen.

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

PROGRAM

Du véljer programmenyn genom att trycka pa knappen @ . Pa programmenyn valjer du sedan dnskad profil bland de 7 alternativen, genom att trycka pa knappen @ eller knapparna = + .

Om du bekréftar genom att trycka pa knappen l® och staller in tréningspassets tidsldngd med hjélp av knapparna — 4. Du bekréftar genom att trycka pa knappen eller bérja trampa (standar-
dinstallningen for traningspassets tidsldngd ar 30 minuter).
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PROGRAMPROFILER

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

LAGET "QUICK-START”:

GO

Syfte: Snabbt anvanda utrustningen.
Beskrivning: Sétt dig bara pa cykeln och bérja trampa!

KCAL 02-PROGRAMMET

TRANINGSPROGRAM

PEFF

Syfte: Prestation

Beskrivning: Intervall med hdg intensitet for att férbattra uthal-
ligheten och lata musklerna jobba mer. Hall helst en jémn takt
under hela traningspasset. Perioderna med svagare motstand ar
aterhamtningsfaser.

Syfte: Halla sig i form (niva 1).

Beskrivning: Tva intensitetstoppar i en
traningssekvens som omfattar en fas med gradvis
okning féljd av en gradvis minskning.

PULSPROGRAM

PULS

Syfte: Toning

Beskrivning: Dubbel uppforsbacke, dar du anpassar takten efter
graden av motstand. Stort motstand = langsammare takt for att
lata musklerna jobba mer.

FIT 02-PROGRAMMET

Syfte: Halla sig i form (niva 2).

Beskrivning: Bibehaller en god arbetsvolym under
hela sekvensen, som omfattar en fas med gradvis
okning, en intensitetstopp och en fas med gradvis
minskning.

KCAL 01-PROGRAMMET

HCAL 0l

Syfte: Ga ned i vikt (niva 1).

Beskrivning: Dubbel plata med Iag intensitet. Hall en relativt hog
takt under traningspasset. Tips: Hall handerna stilla i en fast
position under passet.

SKARM SOM VISAS UNDER PASSET

SOFT-PROGRAMMET

Syfte: Platt bana.

Beskrivning: Fullstdndigt anpassningsbar bana,
med sammanfattning av prestationerna vid slutet
av passet.

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

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

@ Hastighet i km/h (eller Mifh). / @ Motstandsnivaer (skala for traningens intensitet)

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

W Indikator for hjartomrade

SAMMANFATTNING AV PRESTATIONERNA

En sammanfattning av dina prestationer visas automatiskt vid slutet av traningspasset, under den 2 minuter langa aterhdmtningsperioden. Hér kan du se:

din genomshittliga hjartfrekvens (om du har en analog och okodad pulsmatare pa dig under passet); en uppskattning av antalet forbrukade kalorier;
din medelhastighet; den stracka du har cyklat.
Du kan avbryta sammanfattningen av dina prestationer innan den &r klar genom att halla ned mittenknappen.

FELSOKNING

KONSOLEN STARTAR INTE:

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

Om problemet kvarstar, se tabellen pa den sista sidan i din bruksanvisning.
SKARMEN PA MIN KONSOL VISAR «E1», «E2», «E3»: Kontakta Domyos kundtjénst.
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NP EOCTABAHE

KapaHeTo Ha koneno e YyaecHa AeifHOCT, KOSITO BV M03BONABA Aa pa3B1BaTE Bb3MOKHOCTUTE HA CbpAi€YHO-Cbi0BATA U MXaTeNnHaTa cUCTeMa, KaTo B CbLLOTO BpeMe TOHU3MpaTe LUAnoTo cu1 Tano: TasobeapeHn,
YeTpurnaBit MycKynu, npacLiy, rpbOHI M FpbAHI MycKynu, BULENCI 1 KOPEMHI MycKynu. BbamoxHocTTa 3a 06paTHO BbPTEHE Ha NefanuTe nNo3sonsea fa 3acunute pabotata 3a TazobepeHnTe Myckyn 1 3aaHaTa
yact Ha beppara.

PEIYJINPAHE

[Mpepynpexaenue: 3a Aa Aa U3BbPLUIMTE PerynupaxmuaTa, e HeobXoAuMMo € Aa creseTe OT BENOeproMeTbpa.

@ PEMYNUPAHE BUCOUMHATA HA CEJANKATA

lMpenynpexaeHue: 3a fa Aa U3BbPLUMTE PErynupaHnsTa, e HeobXoaUMo e fia CrieseTe OT BenoeproMeTbpa. 3a edpekTuBHa TPeHNpoBKa ceaankara Tpsbsa Aa Gbae Ha
MOAXOAsLYA BUCOUMHA, T.€. KOraTo BbPTUTE NefaniTe, BalumTe koneHe TpsibBa fa 0CTaHaT NeKo CrbHaTi B MOMEHTA, KoraTo nefjaniTe ca B Hali-Huckata cv Touka. 3a
[la perynupare BUCOUMHATA Ha CefankaTa, OTBUIATE C HSIKOMKO 3aBbpTaHus U U3LbpraiiTe oT TpbbaTa Ha cepankara BUHTa 3a perynupaxe. Perynupaiite cepankara Ha
noAxoAsLLaTa BUCOUMHA M BbPHETE BUHTA B TpbbaTa Ha cefankata, 3aTsiraiikv JOkpaii.

NPEAYNPEXOEHWE : YBepere ce, Ye GYTOHBT e BbpHAT Ha MSICTO B Tpb0aTa Ha cefjankarta 1 ro 3aBuiiTe Jokpai. Hukora He npesiLuaBaiiTe MakcuManHata BUCOUMHa
Ha cefjankara.

@ PEYNIMPAHE HA PEMBLIMTE HA MEOANWUTE CeaneTe pembka i peryniparite Ha xenaHaTa orpaHiiuTenHa nosuups.

© HUBENWUPAHE HA BENOEPFOMETHLPA B cnyyaii Ha HecTabUNHOCT Npy Non3BaHe, 3aBbpTeTe €A1H OT KOMMEHCATOpUTeE, A0KaTO HecTabunHocTTa 6bae
0TCTpaHeHa.

NPEMECTBAHE

BenoeprometbpbT E-Fold € 06opyaBaH ¢ konenLia, kouto No3BonsiBar NECHOTO My NPEMECTBAHE BbB BCUYKM NOCOKW. 3a Aia v 13Mon3Bate, & HeoGX0ANMO ja CrbHeTe BENOEProMeTbpa KakTo € 0BSICHEHO B
ykasaHusiTa no-rope, ToraBa konenuara onupaT noaa 1 Bie MoXeTe Aa NpemMecTuTe ypeaa kato npocTo ro GyTHeTe B xenaHara nocoka.

KOH30NA

Tabnoto 3a ynpaenexue npeanara pasnuyHn d)yHKLLI/II/l, KouTo Wwe oborataT BawmTe ,Elel‘/‘lHOCTVIA I'Io-p,ony e HamepuTe CNUCHK C yKasaHKa 3a No-NecHo nonssaHe.

NP EOCTABAHE

OcHoBeH 6yToH 3a BKMioYBaHe Ha TabnoTo 3a ynpaeneHue, NOTBbPXAABaHe Ha U36OPUTE, NyckaHe Ha Cepust TPEHUPOBKN.
@ HaBurauysi B u36paHo MeHio Ha nporpamara.
@ HanyckaHe Ha nporpamarta, BpbLiaHe B OCHOBHOTO MEHIO, U3Knto4uBaHe Ha TabroTo 3a ynpasneHue.

— 4 PerynupaHe (yBenuyerne unu HamaneHne) CbNpoTUBAEHUETO Ha NefanuTe, perynupaxe (yBenuyexne unu Hamanexme)
Ha napameTpuTe BU.

@ CkopocT B km/4. (nn Munmn/y.).

® Bpewme, ocTaBalLo npeau kpas Ha cepusiTa (Mnv Bpeme OT Ha4anoTo Ha cepusiTa, Npu cepus ¢ Gbpa cTapr).
@ CbpaeyHa YecToTa B yaapa B MUHyTa.

. PascTosiHne B kM (nn Munm).

Mpeskniouaten: V3bepete Bipa obopyasane (VE, Ro,VM).
VE: kpoc tpeHaxop / VM: BenoepromeTsp / RO: rpeben tperaxop / HYNTMPAHE: MoeTopHo BKMtoyBaHe Ha n3bpaHoTo.
U3BOP KM / MUNA

KaTto cTangapTHa HacTpolika BaLleTo Tabno 3a ynpaBneHue Bi AaBa CTOAHOCTUTE Ha Pa3CTOSHUETO M CKOPOCTTa B KM W KM/Y.
1] 3a f1a npemM1HeTe Ha MepHa eanHuLa Muns:

1. U3knioyeTe Tabrnoto 3a ynpaeneHue. @/ 2. HatncHeTe 0cHoBHMS GyTOH 3a noBeye oT 3 CekyHam .| 3. 3Bepete mepHaTa eanHuLa ¢ byTonute = + . / 4. MotBbPAETE, KATO

HaTUCHETE OCHOBHUA GyTOH , Ha TabnoTto 3a ynpaenexne aBTOMaTU4YHO Ce BKIOYBA MMaBHUAT EKPaH.

HN

HAYANEH EKPAH

Tosae MHbPBUAT EKPaH, KOIATO Ce NosiBsiBa, korato BKIKUNTE MOTOpa Ha BenoepromeTsbpa.

®

2 0

BBbP3 CTAPT
3anoyHete ga BbPTUTE NeflanuTe, 3a ia 3ano4YHETe TpeHUpoBKaTa. 3apa HacTpouTe cnata Ha CbnpoTUBNEHWUE Ha NeAannTe, HaTUCHETE 6yTOHMTe -+
3a nounBka CNpeTe Aa BbpTUTE Nefannte 3a HAKOIKO CeKyHAW. 3a npoabmxaBaHe Ha cepuaTa (B pamkute Ha 15 MUHYTU Cnej Ha4anoTo Ha I'IOHI/IBKaTa) 3ano4yHeTe 0THOBO Aa BbPTUTE neaanuTe.

3a pa cnpeTe cepusTa Npeay kpasi, HaTUCHeTe 6yTOHa @ . 3a pa nskntounTe TabnoTo 3a ynpasneHue, HaTuCHeTe NPOABIIKUTENTHO 6yTOHa BeAHara, Cej Kato CTe Ce BbpHanu Ha rnaBHus ekpaH.
Tabnoto 3a ynpaBnexue ce 13koyBa aBToMaTyHo cnep 15 nunca Ha akTMBHOCT.

NPOrPAMHU

36epeTe MeHto «[Tporpamuy kato HaTUcHeTe ByToHa @ . B meto «Mporpamu» n3bepete npochuna ot npeanoxexnTe 7 kato Manonasare GyToHa @ nnm GyToHuTe = + .

AKo NOTBBPAMTE, KaTO HaTUCHeTe DyToHa /® , 3a/1aBaTe BPEMeTO 3a TPEHNPOBKa KaTo uanonssate OyTonuTe = <. MoTBbPXKAABATE KaTO HAaTUCHETE ByTOHa
neganuTe (N0 CTaHAAPTHa HAacTpoika BPEMETO 3a TPeHMpoBka e 30 MUHYTH).

unu 3ano4HeTe ia BbpTUTE
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NMPO®UIIU HA NMPOITPAMATA

CranpapTHo Bpeme = 30 MuHyTH (6e3 «Quick-Start», kbaeTo BpemeTo ce yBenMyaBa nocTeneHHo), KOETO CE HACTPONBa Ype3 HaTUCKaHe Ha Thy-ByToHUTE = =+ .
EpHo kBagpaTHO fienexne = 3 HUBA Ha cbnipoTueneHue. Mima 5 BepTikanHu kBagpatyerta, T.€. o6Lo 15 H1Ba Ha CbNpOTUBMEHME.

PEXWM «QUICK-START»:

GO0

[Nonsa: bbp3o nonssaHe.

Onucanme: HactaHeTe ce Ha TpeHaxopa W MpocTo
3aBbpTeTe neganute!

NMPOrPAMA , KCAL 02“

Monsa: HamansBsaHe Ha Ternoto (HuBo 2).

OnucaHue: MHTepBanu Ha cnaba MHTEH3WBHOCT,
3a Jla ocTaHeTe B LieneBata 30Ha, BKI0YBaiku
MYCKYMHO HaToBapBaHe No-BUCOKO OT TOBA Ha
H1BO 1.
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NPOrPAMA ,,PERF* (3A
NOOOEPABAHE HA PE3YNTATH)

PEFF

Monsa: XapaktepucTuku

OnucaHue: VHTepBanu Ha BUCOKa MHTEH3MBHOCT 3a
nofoBpsiBaHe Ha U3APBXIIMBOCTTA U 3HAUUTESTHOTO
MYCKyNHO HaToBapBaHe. B ngeanxus cnyJaii Tpsioea fa
NOAAbPXATE €AUH 1 CbLUW PUTHM NPE3 LisinaTa cepust.
Mo-cnaGoTo CbNPOTUBNEHNE NPEACTaBNsBa (ha3u Ha
Bb3CTaHOBABAHE.

Monaa: Mopabpxare Ha dopma (HuBo 1).

Onucanue: 2 Bbpxa Ha HaToBapBaHe, B
NOCNeA0BaTENHOCT OT HAaTOBAPBAHMSI, KOUTO
BK/IOYBAT €4Ha NMPOrPECUBHA W perpecuBHa asa.

NPOrPAMA ,,PULS" (3A
TOHU3WUPAHE)

PULS

[Nonsa: ToHuaupaHe

Onucanve: [JBoHO NoBuLLABAHE Ha HAaTOBapPBaHETO,
NpUrofieTe TEMNOTO B 3aBMCMMOCT OT HUBOTO Ha
CbNpoTUBNEHNE. MOBULLEHO CbNPOTUBEHME = NO-Cnabo
TEMO 3a N0-3HaYNUTENHO MYCKYMHO HaToBapBaHe.

NPOrPAMA ,FIT 02

Monaa: Mopabpxare Ha dopma (HWBO 2).

Onucahve: MoanbpkaHe Ha BUCOKO HUBO Ha
pabota no Bpeme Ha Lanara nocneaoBaTenHocT
0T HaTOBapBaHKA, BKNOYBALLA NporpecusHa
ba3a, BpbX Ha HaTOBapBaHe W HamansBaHe Ha
HaTOBapBaHETO.

NPOrPAMA ,KCAL 01“ (3A
OTCNABBAHE)

EKPAH MO BPEME HA CEPUATA

Monsa: HamanssaHe Ha Ternoto (HuBo 1).

Onucanve: [IBoitHa NpefaBka ¢ HUCKka MHTEH3WBHOCT,
noaLbpXaHe Ha CPaBHUTENHO GbP30 TEMMO Mo Bpeme
Ha TpeHupoBbYHaTa cepusi. CbeeT: Mo Bpeme Ha
TPEHUPOBKATA, APBXKTE PLETE HEMOABUKHM.

NPOrPAMA ,,SOFT*

Monaa: Mpober Ha paBHo.

Onucanue: 100 % nepcoHanuanpaH npober,
¢ 06o6LLeHe 3a pesynTaTuTe B kpast Ha
TpeHupoBKaTa.

PE3IOME HA PE3YJITATUTE

' VIHankaTop Ha cbpaeyHaTa 3oHa

@ Waropenm kanopuu B Keal / Bpoit 3aBbpTaHKA Ha neaanuTe B MHYTa (M 06/MuH.)

@ ChbprieyHa YecToTa B yaapa B MuHyTa. / . PascTosiHme B km (nv Munm).

@ CKopoCT B kM/M. (in Munm/y.). /. HWBO Ha cbNPOTUBNEHME (Ckana Ha MHTEH3WBHOCT Ha HAaTOBapBAHETO)

= @ Bpeme, 0cTaBalLo Npeav kpasi Ha cepusiTa (Unk BpeMe OT HayanoTo Ha CepusiTa, Mpu cepusi ¢ Gbp3 cTapT).

PestomeTo Ha BawunTe pesynTati Ce nNokasBa aBTOMATUYHO B Kpasd Ha cecuaTa no BpeMe Ha Bb3CTaHOBABAHETO OT 2 MUHYTW. Taka MoxeTe fja Buante:

cpeaHa CbpaeyHa YecToTa (ako no Bpeme Ha CepusiTa Ci CTe HOCUIYM He KOZWpaH aHasloroB kofiaH 3a uaMepBaHe Ha ChpaeyHaTta YecToTa); 04akBaHo KOMMUECTBO M3TOPEHM Kanopum;

BallaTa CpeaHa CKOpPOCT; U3MUHATOTO Pa3CTosHUE.

3a fja cnipeTe pe3ioMeTo Ha BalLUTe Pe3ynTaTit Npey Kpasi, HaTUCHETE NPOABIKUTENHO OCHOBHUS GYTOH.
OUWATHOCTUKA HA HEN3MNMPABHOCTUTE

KOH3OJTATA HE CE BKITIOYBA:

lMpoBepeTe fany apanTepsbT e NPaBUMHO CBbP3aH KbM BENoepromeTbpa; / MpoBepeTe Aany kaGenuTe OTKbM 3ajjHaTa CTpaHa Ha KOH30mMaTa v BbB BbTPELLHaTa YacT Ha Kopryca ca NPaBuiHO CBbP3aHM .

Ako NpoBnembT NpoAbIKaBa, KOHCYNTUpaliTe TabnuLaTa Ha NocnefHaTa CTpaHuLa Ha ymbTBaHETO 3a ynoTpeda.
HA OUCNNEA HA KOH30NATA CE U3MNMUCBA «E1», «<E2», «E3»: CBbpxeTe ce Cbe cneanpopaxbenus cepana Ha Domyos.
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PREDSTAVLJANJE

Bicikl je sjajna aktivnost koja vam omoguéuje da pojacate izdrZljivost kardiovaskularnog i diSnog sustava istodobno oblikujuéi vase tijelo: straznjicu, bokove, listove, leda, prsne misice, bicepse i trbusne misice.
Ockretanje pedala unazad poja¢at ¢e rad straznjice i straznje loze.

PODESAVANJE

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

@ POSTAVLJANJE SJEDALA NA ZELJENU VISINU

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

UPOZORENJE : Pazite da vratite kotaci¢ u cijev sjedala i pricvrstite ga. Ne prelazite maksimalnu visinu sjedala.
@ KAKO NAMJESTITI TRAKE PEDALA
Povucite traku i namjestite na Zeljenu razinu.

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

PREMJESTANJE

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

KONZOLA

Vasa konzola nudi brojne znacajke za pobolj$avanje viezbanja. U nastavku ¢ete pronaci sve upute za jednostavnu upotrebu.

PREDSTAVLJANJE

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

@ Pregledavanje izbornika za odabir programa.

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

— 4 Prilagodavanje (pove¢avanje ili smanjivanje) razine tezine okretanja pedala, prilagodavanje (povecavanje ili smanjivanje) vasih postavki.
@ Brzina u kmv/h (ili mi/h).

@ Preostalo vrijeme prije zavr$etka sesije (ili prikupljeno vrijeme od pocetka sesije, u sluaju sesije s brzim pocetkom).

@ Stopa otkucaja srca u otkucajima u minuti .

Udalienost u km (i mijama).

Izbomni prekidag: Odaberite vrstu sprave (VE, RO, VM).
VE: eliptiéni trenaZer / VM: sobni bicikl / RO: sprava za sobno veslanje / PONOVNO POSTAVI: ponovno postavlja odabir.
ODABIR KM/MILJE

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

m Da biste promijenili jedinicu u milje (Mi):

1. Isklju¢ite konzolu. @ | 2. Pritisnite i drZite sredi$nji gumb dulje od 3 sekunde. / 3. Odaberite jedinicu gumbima = <+ . / 4. Potvrdite pritiskom na sredisnji gumb . Konzola
¢e automatski prikazati pocetni zaslon.

HN

POCETNI ZASLON

o I;EI To je prvi zaslon koji se prikaze kad uklju¢ite bicikl

0600 @

BRZI POCETAK

Pocnite okretati pedale da biste zapoceli trening. Da biste prilagodili razinu teZine okretanja pedala, pritisnite gumb — 4.

Da biste se odmorili, prestanite pedalirati nekoliko sekundi. Da biste nastavili trening (unutar 15 minuta od pocetka pauze), ponovno pocnite pedalirati.

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

PROGRAMI

Odaberite izbornik programa pritiskom na gumb @ . Na izborniku programa odaberite profil izmedu 7 mogucnosti posluzivsi se tipkom @ iligumba = <+ .

Ako potvrdite pritiskom na tipku /@ , trajanje treninga postavite tipkama = <. Potvrdite pritiskom na tipku ili tako da pocnete okretati pedale (zadano je trajanje viezbe 30 minuta).
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PROFILI PROGRAMA
Zadano vrijeme = 30 minuta (osim «Quick-Start» ili intervalni trening) moZze se prilagoditi pritiskom na tipke = + .
Okomiti Cetverokut = 3 razine otpora. Pet okomitih blokova omoguéuje 15 razlicitih razina otpora.

NACIN «QUICK-START» PROGRAM «KCAL 02»

Pogodnost: Gubitak tezine (2. razina).
Pogodnost: Brza upotreba. Opis: Intervali niskog intenziteta kako biste se
Opis: Jednostavno se smiestite na bicikl i pognite pedalirati! , zadrZali u ciljanoj zoni, jaci miSiéni rad od 1. razine.

GO

PROGRAM «PERF» PROGRAM «FIT 01»

Pogodnost: Izvedba
Opis: Intervali visokog intenziteta za pobolj$anje izdrZljivosti i ve-
liko opterecenje misica. Idealno bi bilo da ¢itav trening odrZavate

PE r F isti ritam. Faze manjeg otpora su faze oporavka. F ”: U |

Pogodnost: Fitness (1. razina).

Opis: Dva vrhunca intenziteta u treningu koji ukljucu-
je fazu progresije (penjanje) i fazu pada (spustanje).

PROGRAM «PULS» PROGRAM «FIT 02»

Pogodnost: Fitness (2. razina).

Pogodnost: Toniranje Ouis: O o )
. . . . - . pis: OdrZavanje dobrog opterecenja tijekom
Opis: Dvostruki uspon, ritam prilagoden razini otpora. Veliki treninga koji ukljutuje fazu progresije, ravni dio

p U L 5 otpor = sporiji ritam za ja¢i misiéni rad. F ": D E‘ fazu pada.

PROGRAM «KCAL 01» PROGRAM «SOFT»

Pogodnost: Gubitak tezine (1. razina).

Pogodnost: Ravno.
= Opis: Dvostruka visina niskog intenziteta, odrzavanje relativno o ANNOL " ; .
brzog ritma tijekom cijelog treninga. Savjet: Ako mozete, drzite Opis: 100% prilagadijivo sa sazetkom izvedbe na

HI: F". 01 ruke na mjestu tijekom vjezbe. SD F k kraju treninga.

ZASLON TIJEKOM SESIJE

B0 o IDE‘D v 123 @ PotroSene kalorije u keal / Broj okretaja pedala u minuti (ili o/min)
@ Q Q @ Q @ @ Stopa otkucaja srca u otkucajima u minuti . / @ Razdaljina u km (ili Mi).
@_ i S‘ ¥ @ Brzina u kmv/h (ili mi/h). / Razina otpora (skala intenziteta viezbe)
4 ® Preostalo vrijeme prije zavrSetka sesije (ili prikuplieno vrijeme od pocetka sesije, u slucaju sesije s brzim pocetkom).
W Indikator zone broja otkucaja srca
SAZETAK IZVEDBE

Sazetak vae izvedbe automatski se prikazuje na zavrSetku sesije, tijekom dvominutnog razdoblja oporavka. Moéi éete vidjeti:

svoj prosjecan broj otkucaja srca u minuti (ako ste tijekom sesije nosili nesifrirani analogni monitor broja otkucaja srca) procjenu broja potro$enih kalorija
svoju prosje¢nu brzinu prijedenu udaljenost.

Da biste izasli iz saZetka izvedbe prije zavrsetka, pritisnite i drZite sredisnji gumb.

DIJAGNOSTICIRANJE POTESKOCA

VASA KONZOLA SE NE MOZE UKLJUCITI:

Provjerite priklju¢ak adaptera na biciklu; / Provierite prikljucke kabela na straznjoj strani konzole i unutar okvira

Ako se problem ne rijesi, pogledaite tablicu na zadnjoj stranici vasih uputa.

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

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

NASTAVITVE

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

© NASTAVITEV VISINE SEDEZA

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

OPOZORILO : Preverite, ali je zati¢ dobro vstavljen v cev ter ali je do konca privit. Sedeza nikoli ne nastavijajte visje od maksimalne visine.
@ KAKO NASTAVITI TRAK NA PEDALIH
Odpnite trak in ga prilagodite na Zeleno zarezo.

© POSTAVITEV TRENAZERJA V VODORAVEN POLOZAJ Ge je izdelek med uporabo nestabilen, obracajte enega ali oba nastavka za prilagajanje viSine izdelka na
zadnji strani trenaZerja, dokler ne odpravite nestabilnosti.

PREMIKANJE

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

KONZOLA

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

PREDSTAVITEV

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

@ Brskanje po meniju za izbor programov.

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

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

(®) titrost v kmih (ali mifh)

@ Preostali ¢as pred koncem seje (ali skupni ¢as od zacetka seje v primeru seje v nacinu hitri zacetek).

@ Sréna frekvenca v utripih na minuto .

Razdalia v km (ali M).

Izbirno stikalo: izbira vrste naprave (VE, RO, VM).
VE: eliptiéni trenaZer / VM: kolo za vadbo / RO: vesla¢ / RESET: Ponastavitev izbire.
1ZBIRA KM/MILJ

Za navedbo razdalje in hitrosti je privzeta nastavitev konzole km in km/h.
m Ce zelite to spremeniti v milje (Mi):

1. Izklopite konzolo. @ | 2. Pritisnite in drZite osrednji gumb vet kot 3 sekunde. / 3. S pomocjo gumbov — + izberite Zeleno enoto. / 4. Izbiro potrdite s pritiskom na osrednji

un gumb , nakar se bo samodejno prikazal zacetni zaslon.
ZACETNI ZASLON
o I;EI To je prvi zaslon, ki se prikaze pri vklopu kolesa

20600 @

HITER ZACETEK

Za pricetek vadbe pricnite vrteti pedala. Za prilagoditev stopnje teZavnosti pritisnite gumb — 4.
Ce Zelite napraviti pavzo, za nekaj sekund prenehaite vrteti pedala. Za nadaljevanje z vadbo (v 15-ih minutah od zacetka pavze) ponovno priénite vrteti pedala.

Za zakljucek seje pred njenim koncem pritisnite gumb @ . Zaizklop konzole pritisnite in drZite gumb @ , ko ste se vmili v domac zaslon. Konzola se bo samodejno izklopila po 15 minutah nedejavnosti.
PROGRAMI

|zberite meni za programe s pritiskom na gumb @ .V meniju s programi s pritiskom na gumb @ izberite eno izmed 7 opcij, ali gumbov = + .

Potrdite s pritiskom na gumb / ® . Cas vadbe nastavite s pomogjo gumbov — +. Potrdite s pritiskom na gumb ali tako, da zanete poganjati pedale (privzeto trajanje vadbe je 30 minut).
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PROFILI PROGRAMOV
Prednastavljen ¢as = 30 minut (brez nacina »Quick-Start«, pri katerem se ¢as povecuje) je mozno prilagoditi s pritiskom na tipki = 4 .
Navpi¢na plo$cica = 3 stopnje tezavnosti. 5 navpicnih kock nakazuje 15 nivojev upora.

NACIN »QUICK-START«

Prednost: Hitra uporaba.
Opis: Enostavno se usedite na kolo in zaénite kolesarit.

Program »KCAL 02«

Prednost: Izguba telesne teZe (stopnja 2).

Opis: Intervali z nizko stopnjo intenzivnosti omogocajo,
da ostanete v cilinem obmocju in da mocneje obreme-
nite misice, kot pri stopnji 1.

1S
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PROGRAM »PERF«

PEFF

Prednost: Zmogljivost

Opis: Intervali z visoko stopnjo intenzivnosti izbolj$ajo vzdrzl-
jivost in skrbijo za vecjo obremenitev miic. Idealno bi bilo, da isti
tempo ohranjate tekom celotne vadbe. Majhen upor je namenjen
za okrevanje.

Program »FIT 01«

Flt 0

Prednost: Dobra fiziéna pripravijenost (stopnja 1).

Opis: 2 vrha intenzivnosti med vadbo, ki je sestavljena
iz naras¢ajoce (vzpon) in padajoce (spust) stopnje.

PROGRAM »PULS«

PULS

Prednost: Oblikovanje

Opis: Dvojni vzpon, tempo je prilagojen stopniji upora. Visok upor
= niZji tempo za vecjo obremenitev miic.

Program »FIT 02«

Prednost: Dobra fiziéna pripravljenost (stopnja 2).
Opis: Med vadbo poskrbite za primerno obremenitev,
ki je sestavljena iz nara$¢ajoce stopnje, vrha inten-
zivnosti in padajoce stopnje.

Program »KCAL 01«

HCAL 0l

ZASLON MED SEJO

Prednost: Izguba telesne teZe (stopnja 1).

Opis: Dva vrha pri nizki stopnji intenzivnosti, pri cemer se tekom
celotne vadbe ohranja dovolj hiter tempo. Nasvet : Ce lahko,
roke med vadbo zadrzite na mestu.

PROGRAM »SOFT«

Prednost: Raven potek vadbe.

Opis: 100 % prilagodljiv potek vadbe, s povzetkom
vadbe na koncu.

POVZETEK REZULTATOV

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

@ Sréna frekvenca v utripih na minuto . / Razdalja v km (ali mi).

@ Hitrost v km/h (ali mi/h). / Stopnja upora (stopnja intenzivnosti vadbe)

® Preostali ¢as pred koncem seje (ali skupni ¢as od zacetka seje v primeru seje v nacinu hitri zacetek).

¥ Pricaz obmodja srénega utripa

Povzetek vasih rezultatov se samodejno prikaze po koncu vase seje med dvominutnim obdobjem okrevanja. Videli boste lahko:
vaso povprecno hitrost srénega utripa (Ce ste med vadbo nosili analogni merilnik srénega utripa), oceno $tevila porabljenih kalorij,

vaso povprecno hitrost, prevozeno razdaljo.

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

ODPRAVLJANJE NAPAK

KONZOLA SE NE VKLOPI:

preverite, ali je adapter pravilno priklju¢en na kolo; / preverite, ali so kabli na zadniji strani konzole in znotraj okvirja pravilno povezani .
Ce tezave ne morete odpraviti, glejte razpredelnico na zadniji strani navodil za uporabo.
ZASLON KONZOLE PRIKAZUJE ,E1¢, ,E2“, ,E3“: Stopite v stik s poprodajnim servisom za blagovno znamko Domyos.
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NAPOYZIAZH

To modAAaTo €ival pia ESIPETIKR SPATTNPIOTNTA TTOU Ba 0aG EMTPEWE! VO QUEATETE TIG KAPBIAYYEIKES KOl AVATIVEUTTIKEG 0OG IKAVOTNTEG EVW TOVWVETE OAOKANPO TO GWHA 0ag: YAOUTIIOUG, TETPAKEPAAOUG,
yaaTpokviiuio, paxiaioug, Bwpakikoug, Sike@aloug kar kolhiakoug. Me Tn Aeimoupyia avaatpo@rg TevTaA augavetal n Eviaan aTny TEPIOYT TwV YAOUTWV Kall Twv OTTaBIwY pnpidiwy.

PYOMIZEIZ

Mpogoyn;: Eivar amapaimro va KareBaivete ammo 1o EMEITTIKO TTOSAAATO yia va TTPOXWPNTETE aTIG PUBHITEIS.

© PYOMIZH THE TEANAT

Mpoaoyn: Eivar amrapaitnTo va kateBaivete ammo 10 EANEITTTIKO TTOGNAATO yia va TIpoxwpraeTe aTig pubpioeig. Ma amoteAeaparikr doknan, To kaBiopa Tpémel va BpiokeTal
070 OWATO VYOG, dnAadH, kaBuwg KaveTe TETAA, Ta yovaTtd oag Tpéel va eival EAa@pwg diTAwpéva TV aTiyur Tou Ta TeTdAia BpiakovTal atnv XaunAdtepn Béan. Mo va
puBpioete 1o KABIoUO, GEPIOWOTE KAVOVTAG PEPIKEG TTPOPES Kal TPABRETE Tov oXAG Trou BpiokeTal aTov owArfva TG aéAag. PubpioTe To KaBIapa aTo awaTd Uog Kal
TomoBeTaETE Eava TOV oXAG aTov awAfva TG aEANAG Kal EavaapigTe TV KaAd.

MPOZOXH : BeBaiwbeite 61 10 KoupT Exel TOTTOBETNBET 0TOV OwAva T aéMag kai agigte duvard. Mnv umepBaivere TOTE To PEyIaTo Uwog TG GEAaG.

© PYOMIZH TOY AOYPIOY TQN METAAIQN

AoRaTe Tov IPAvTa Kal TPoaappoaTe atny emeuunTr Béan.

© EYOYrPAMMIEH TOY OAHAATOY Av 1o TIPOIOV €ival aaTaBEG KATA TNV XPiaT, OTPEYTE £VAV ATTO TOUG I00CTABUIOTEG 1 Kol TOUG BUO, £wg OTOU aTTOAEIPOE] N

aoTadeia.
METAKINHZH

To modAAato E-Fold eivan e§omhigpévo e poddkia Trou mTpETOUV TV EUKOAN LETaKivNaT) TOU TTpog OAEG TIG KaTeUBUVTEIS. Mol va TIG XPNOIHOTIOIRTETE, apKei Vol SITAWTETE TO TIOOAAATO TUMPWVA PE TIG EGNYRTEIS
TIOU TraiEXOVTaI OTIG 00NYieg TTapakdatw. TATe, Ta podakia Ba EABouV g AN P TO TTATWHA KOl PTTOPEITE VO JETAKIVTETE TO TIPOIOV 0ag aTTPWYVOVTAG To aTTAA TTpog TV emBupnT KateUBuvan.

KONZOAA
H kovaoha aag diaBétel TARBog Aeimoupyiwv o1 oTToieg TPOaBETOUV TToIKIAIa aTNY TTPOTTOVNAN 0aG. TN UVEXEIR ETTEgnyouvTal OAEG ol evOEiCEIS TTpog BieukoAuvar oag.

NAPOYZIAZH

KevTpiko TARKTPO yial TV evepyotroinan g kovaohag, Tv empBeBaiwan Twv EMAOYWY aag Kai v ekkivnan TG Tporovnang.

@ [MAorjynan aTo pevou emAoyAG TPOYPAPMATOG.

@ ‘E¢odog ammo Tpdypapua, EMATpoer aTo KUPIO HEVOU, GTIEVEPYOTTOINGN TNG KOVOOAAG.

— 4 PUBuion (agnon 1 peiwan) Tou Babpou duakohiag odnAdrang, pUBHIoN (alENaN 1 peiwan) TwV TIPWY TwV TIAPAPETPWY TTPOTIOVNONG.

@ Tayutnta og xAp/w (r) piho/w).

® YToAEITOpEVOG XpAvog Ewg To TEAOG TNG TPOTIOVNaNG (1) Xpdvog Trou Exel TapéABel ammd v évapgn TG TPOTTIOVNANG, OF TrEPITITWAN Taxeiag ekkivnang).

@ Kapdiakr auxvoTtnta g€ TaApoUg ava AETTo .

AmobaTaon og xAu (1] o€ pikia).

EmAoyéag: EmAEGTe Tov TUTIO TG ouakeung aag (VE, Ro,VM).
VE: eMermmiké TrodnAato / VM: oikiaké TodAAato / RO: kwrmAarikr / EMANA®OPA : ZekiviaTe véa emoyn.
ENIAOIH KM / MI

H kovaoAa aag €xel puBUIOTET EpyoaTaciakd waTe va aTEIKOVIZEl TIG evOEeiGelg ammoaTaang Kai TaxUTtntag ae km ko km/h.
m T va emAEgeTe wg povada pérpnang Ta pikia (Mi):

1. ATevepyoroInaTe Ty KovooAa. @ | 2. KpamaTe Tatnpévo To Kevrpikd TARKTPO TouAdyiaTov 3 SeutepoAeTTaL. .1 3. EmAEgTe povada pérpnong pe o TARKTpa = <+ . / 4. Mohig

N €mBePaILATE TNV EMAOYR TUG PE TO KEVTPIKO TIARKTPO , EpaviCeTal autopaTwg N apyxIki 08ovn.

APXIKH OOONH

o I;IJ Eivai n mpwrn 086vn mou epgavietal otav evepyotroiRaeTe To TodRAato
20000 @

TAXEIA EKKINHZH
ApxiaTe va kavere TETAN yia va §ekiviael i auvedpia oag. Pubpiate Tov Babpd Suakohiag TodnAdtang pe Ta TAAkTpa = 4.
To va kavete éva didAeIpa, aTapaTAOTE Va KAVETE TIETANI yior Uepikd SeutepoAeTTa. Mo va guveyioeTe v Tpotovnan oag (eviog 15 Aetrmwv ammé v évapgn Tng mauang), apxioTe §avd va modnAareite.

l'a va SloKOWETE TV TTPOTTOVNaN TPOTOU TEAEIWATEI, TETTE TO TTAKTPO @ . Ta va amevepyotroinaeTe T kovaoha, emavéABETe aTnv apyIkr 086vn Kal TTIEDTE TTapATETAWEVE TO TIARKTPO @ . Hxovaoha
QaTevepyoTToIEiTal auTOpaTa PETd oo 15 AeTrTd adpdvelag.

MPOrPAMMATA

EmIAESTe TO pevou Twv TTpoypapudTwy ECOVTag T0 TTARKTPO @ . ZT0 PEVOU TIPOYPOULATWY, ETHIAEETE TO TTPOPIA PETAEU TWV 7 TTPOTEIVOHEVWY, XPNTIMOTIOIWVTAG TO TARKTPO @ 1 10 TARKTPO = .

Av €TTIKUpWOTE TECOVTAG TO TARKTPO / @ . PuBpioTe Tov xpévo Tpoméovnang Héow Twv TARKTpwY = <. Emkupwate médovtag 10 TARKTPO 1| apxioTe va odnAareire (1 TOETIAEYpEVN JIGPKEID
mpomévnang eivar 30 AemTd).
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MNPO®’IA MPOrPAMMATOZ

MpokaBopiapévog xpovog = 30 At (e e§aipean To Quick-Start, 6trou o xpdvog augavel), puBICOHEVOS PETW TwV TARKTPWY = 4.
‘Eva mAakidio = 3 emimeda avtioTaong. 5 kdBeta TeTpdywva yia 15 emimeda avtioTaong.

AEITOYPI'IA «QUICK-START»:

GO

Ogehog: Auean xphon
Mepiypagn: Kabiate amAd ato TodrnAaTo kar kavre TeTaAl!

NPOrPAMMA «KCAL 02»

Ogpehog: ATwAeia Bapoug (Eimedo 2).

Mepiypagn: AlagTApaTa XapnAng €viaang yia
diathpnan v {wvn atéxo, auvduadovTag
onUavTIKGTEPN WUiKK doknan am'e,Ti aTo emimedo 1.

NPOrPAMMA «PERF»

PEFF

Ogehog: Amodoan

Mepiypagn: AlaotApaTa uwnAng éviaong yia BeAtiwan mg
avTioTaong Kai anuavTikr puiki doknan. 15avikd, Teémel va
Siampeite Tov idlo puBuO g OAn T didpkeia g auvedpiag. O
XOUNAOTEPES QVTIOTACEIS €iVal QATEIS AVAKTNONG.

Ogehog: Kar kardaraon (Emimedo 1).

Mepiypagn: 2 évToveg KOPUPWAEIS TPOaTIABEING €
pia akohouBia doknan mmou mepiAapBavel pia paon
avodIkn Kai, JeTd, kabodIkn.

MPOrPAMMA «PULS»

PULS

Ogehog: Tovwan

Mepiypagn: Ao xpbvor peyigToToinang Tng éviaang,
TIPOTapHOYN Tou puBuol aTo emiTedo avtiataang. YnAr
avtioTaan = XapnAdTEPOG PUBKOG YIa aNUavTIKATEPN HUiKR
aoknan.

MPOrPAMMA «FIT 02»

Ogehog: Kar kardataon (Emimedo 2).

Mepiypagn: Aiampeite Evav kakd dyko TpoaTradeiag
aTo aUvoho TG akoAouBiag Trou TrepIAapBavel pia
@aan avodikn, Hia kopUewan TPOaTIABEIa Kal piat
@aan kabodikr.

NPOrPAMMA «KCAL 01»

HCAL 0l

OOONH NPOMNONHZHZ

Ogehog: AmmwAeia Bapoug (Emimedo 1).
Mepiypagn: A6 TAATO pe XaunAn éviaan, Slamipnan apKeTd

Ypryopou pubpoU aTnv auvedpia Tpotmovnang. ZupBoulr: Katd

TIPOTINGT, KPATATE T XEPIO OTABEPA KATA TV AOKNOM.

NPOrPAMMA «SOFT»

Ooehog: Mopeia oe emimedo £50QOG.

Mepiypaon: Mopeia mpogappolopevn kard 100%,
e avakepahaiwan Twv emMdOTEWV 010 TEAOG TG
ouvedpiag.

ZYNOWH EMNIAOZEQN

@ Kauaon Beppidwv ot Keal / ApiBpoG TEPITTPOPUV TIEVTAA avE AETTTO (1) rpm)

@ Kapdiakr) guxvotnTta o€ TaApoUg ava AeTTo . / Amoataon oe xAu (1} o€ pikia).

@ TayutnTa o XAp/w (1 pila/w). / @ Emimedo avrioaang (kAipaka éviaong mpomévnang)

® YmoAermopevog xpovog £wg To TEA0G TG TTpoTrovnang (1} xpdvog Tou éxel TapéABel aTmd T Evapén TG TPOTTOVNaNG, O€ TTEPITITWAN TaxEiag ekkivang).

L 4 ‘Evdeign kapdiakng {wvng

H guvown Twv emdoaEwy eppavifeTal autopata aTo TEAOG TG TTPOTIOVNONG KaTA TN SIGPKEID TG YAang aTmokaraaTtaang didpkeiag 2 Aemrwv. Ekei pmopeite va deite:

N péan kapdiakn aag ouxvomTa (e4v Katd Tnv TpoTTOvnan popeaare T {wvn avaAoyikoU TTaAuoypd@ou Un KwdIKOTTOINUEVNG PETASOaNG) HIO EKTIUNGN TOU TToooU Beppiduwv TTou KayaTe
TN péan TaxUTT@ 0ag TV OToaTaan Tmou diaviaare.

To va dIaKOWETE Tn gUvoyn EMOOTEWY, TTIETTE TTAPATETAEVA TO KEVTPIKO TIARKTPO.
ANTIMETQMIZH NTPOBAHMATQN

H KONZOAA ZAZ AEN ENEPTOMOIETTAL:

EAéyre T0 KaAwdio aUvdeang Tou Tpoadppoyéa ato odrnAaro. / EAEyETe edv ival auvdedepéva Ta kaAwdio aTo oW TUAPA TG KOVAOAXS KOl OTO ETWTEPIKO TOU OKEAETOU .
Edv 1o mpdBAnpa Tapapeivel, aupBouleuBeire Tov Tivaka atnv Teheutaia aeAida Tou eyxeipidiou XpAang.

ZTHN OOONH THZ KONZOAAZ MOY EM®ANIZONTAI Ol ENAE'IZEIZ «E1», «E2», «E3»: EmiKovwvraTe pe Tv e§unpétnan meAatwy Domyos .
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SUNUM
Bisiklet, kalp damar kapasitenizi iyilestirmenizi, bedeninizin tamamini zindelestirmenizi saglayan mikemmel bir faaliyettir: Kalga, kuadrisepsler, baldirlar, sirt kaslari, pektoral kaslar, bisepsler ve karin kaslari. Geriye
pedal gekme, kalganin ve baldirlarin galismasini yogunlastirir.

AYARLAR
Uyari: Ayarlarin gerceklestirilmesi igin, bisikletten inilmesi gereklidir.

@ SELE SEVIYESININ AYARLANMASI

Uyari: Ayarlarin gerceklestirilmesi icin, bisikletten inilmesi gereklidir. Etkili bir egzersiz igin, selenin dogru yikseklikte olmasi, yani pedal gevirirken dizlerinizin, pedal en
asadi seviyedeyken hafif bkl olmasi gereklidir. Sele yiksekligini ayarlamak icin, seleyi birkag tur dondirerek gevsetin ve selenin tiipli tizerindeki kolu gekin. Seleyi
dogru ylkseklikte ayarlayin ve yeniden sonuna dek ittirerek, kolu yeniden selenin tlipinun igine sokun.

UYARI : Diigmenin selenin tiipiinin icine girdiginden ve sonuna dek sikistirildigindan emin olun. Sele asla maksimum ytiksekligi gegmemelidir.
© PEDALLARIN KAYISI NASIL AYARLANIR
Kayisi ¢ekin ve arzu edilen dis seviyesine getirin.

© BiSIKLETIN AYARLANMASI Kullanim esnasinda tiriiniin sabit tutulamamasi durumunda, sabitlik saglanana kadar ayarlama kompansatdrlerinin birini veya ikisini
cevirin.

HAREKET ETME
E-Fold bisiklet, her yénde kolay hareket saglayan tekerlekler ile donatilmistir. Bu tekerlekleri kullanmak igin, yukaridaki talimatlarda agiklandigi gibi bisikleti kaplamaniz yeterlidir, tekerlekler zeminle temas eder,
UrlininUiz{ arzulanan yénde iterek hareket ettirebilirsiniz.

KONSOL

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

SUNUM

Diigmesi ortada bulunan, konsolu galistirma, secimi onaylama, bir antrenman seansini baslatma digmesi.
@ Diigmesi Programin segim menisti iginde dolasma.

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

— 4 Dugmesi Pedal zorlugunu ayarlama (artirma veya azaltma), parametreleri ayarlama (artirma veya azaltma).
@ Km/s (veya mil/saat) olarak hiz.

@ Diigmesi Seansin sonlanmasina kalan siire (veya cabuk baslatmali bir seans durumunda, seansin baslangicindan itibaren gegen stire).

@ Dakikada kalp atis sayisi olarak kalp atis hizi .

Km (veya mil) olarak mesafe.

Secim anahtari: Cihaz tipinizi segin (VE, Ro,VM).
VE: Eliptik bisiklet / VM: Egzersiz bisikleti / RO: Kiireg gekme aleti / RESET: Secimi yeniden baslat.
KM / MIL SECIMI

Fabrika ayari olarak, konsolunuz size mesafeyi km, hizi ise km/sa olarak verir.

m Mil (Mi) birimine gegmek igin:

1. Konsolu kapatin. @/ 2. ana digmeye 3 saniyeden uzun siire ile basin. / 3. = 4 digmeleri ile birimi segin. / 4. Ortada bulunan digmesine basarak onaylayin, konsol
otomatik olarak ana ekrana geger.

HN

GIRIS EKRANI

o I;EI Bisikleti galistirdiginizda agilan ilk ekran budur.
20000@

CABUK CALISTIRMA
Seansinizi baslatmak igin, pedal gevirmeye baslayin. Pedal giicligini ayarlamak icin, = < digmelerine basin.
Bir mola vermek igin, birkag saniye boyunca pedal gevirmeyi durdurun. Seansa devam etmek igin (molanin baslamasini takip eden 15 dakika icinde), yeniden pedal ¢evirmeye baslayin.

Seans| sonuna ulasmadan sonlandirmak icin, @ diigmesine basin. Konsolu kapatmak icin, ana ekrana geri déndiikten sonra @ diigmesine uzun sireli basin. Konsol, 15 dakika kullanilimamasini takiben
otomatik olarak kapanir.

PROGRAMLAR

digmesine basarak program menUstini segin. Programlar meniisii iginde, @ digmesini kullanarak, dnerilen 7 profil iginden profil segimi gergeklestirin, digmesini veya = 4 digmelerine basarak,
maksimum kalp frekansinizi ayarlayin.

diigmesine basarak onaylarsaniz, asilacak toplam mesafeyi ayarlarsiniz /@ diigmelerini kullanarak uygulama siiresini ayarlayin. = +diigmelerine basin. diigmesine basarak onaylayin , digme-
sine basarak onaylayin veya pedal cevirmeye baslayin (fabrika ayari olarak, antrenman stiresi 30 dakikadir).
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PROGRAM PROFILLERI

Standart sire: = 4 diigmelerine basarak, maksimum kalp frekansinizi ayarlayin.
Bir dikey karo : 3 direng seviyesi. 5 dikey blok, yani toplamda 15 direng seviyesi bulunmaktadir.

»QUICK-START» MODU

GO

Faydasi: Gabuk kullanim.
Aciklama: Bisiklet Uzerine yerlesin ve pedal ¢evirmeye baslayin!

“KCAL 02” PROGRAMI

Faydasi: Kilo verme (Seviye 2).

Aciklama: Seviye 1'de oldugundan daha yogun bir
kas calistirma ile birlikte, hedef alanda kalmak igin,
diisiik yogunluklu fasilalar.

“PERF” PROGRAMI

PEFF

Faydasi: Performans

Agiklama: Direnci artirmak ve kaslari yogun olarak calistirmak
iin, yiiksek yogunluklu fasilalar. Ideal olarak, tiim seans boyun-
ca ayni temponun korunmasi gerekir. Daha diistk direncler, geri
kazanim asamalari igindir.

Faydasi: Formda olmak (Seviye 1).

Agiklama: Once artan, sonra azalan bir asamay
iceren bir efor sekansina dahil 2 adet maksimum
efor noktasi.

“PULS” PROGRAMI

PULS

Faydasi: Sikilastirma

Agiklama: Gift yiikselme, tempoyu direng seviyesine gore
ayarlayin. Yiiksek direng = Daha yogun kas calistirma icin daha
distk tempo.

“FIT 02” PROGRAMI

Faydasi: Formda olmak (Seviye 2).

Agiklama: Bir artan, bir maksimum efor ve bir azalan
efor fazlarini iceren sekansin tamami {izerinde iyi bir
calisma hacmini koruyun.

“KCAL 01” PROGRAMI

HCAL 0l

SEANS SIRASINDA EKRAN

Faydasi: Kilo verme (Seviye 1).

Aglklama: Dusiik yogunlukta cift tabla, antrenman seanst igin
oldukga hizli bir tempoda galisin. Tavsiye: Galisma sirasinda
ellerinizi tercihen sabit tutun.

“SOFT” PROGRAMI

Faydasi: Diz parkur.

Agiklama: Seans sonunda performans raporu ile,
%100 kisiye gore ayarlanabilen parkur.

PERFORMANS CIZELGESI

@ Kcal olarak yakilan kalori / Dakika (veya rpm) basina pedal turu sayisi

@ Dakikada kalp atis sayisi olarak kalp atis hizi . /. Km (veya mil) olarak mesafe.

@ Km/s (veya mil/saat) olarak hiz. / @ Direng seviyeleri (efor siddet cetveli)

® Diigmesi Seansin sonlanmasina kalan siire (veya gabuk baslatmali bir seans durumunda, seansin baslangicindan itibaren gegen siire).

L 4 Kalp alani gostergesi

Performans cizelgesi, 2 dakikalik dinlenme sirasinda seansinizin sonunda otomatik olarak gériintilenir. Boylece sunlari gdriintiileyebilirsiniz:

Ortalama kalp frekansiniz (seansiniz sirasinda kodlanmamis analog tipi bir kalp frekansi élclim kemeri tasiyorsaniz); Yakilan kalori sayisi tahmini;

Ortalama hiziniz; Katedilen mesafe.

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

ANORMALLIK TESHISLERI

KONSOLUNUZ AGILMIYOR:

Bisikletin tzerindeki adaptér baglantisini kontrol edin, / Konsolun arkasinda ve armattiriin icinde bulunan kablo baglantilarini kontrol edin .
Sorun devam ederse, kullanim kilavuzunuzun en son sayfasindaki tabloya basvurun.
KONSOLUMUN EKRANINDA «E1», «E2», «E3» GORUNTULENIYOR: Domyos satis sonrasi servisi ile irtibat kurun.
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NPEOYNPEXOEHUE

BenotpeHaxep - 370 OTNUYHBINA BIAA (DU3NYECKOIA HArpy3Kku, KOTOPbIA NO3BOMNT BaM YNyuLLWUTb COCTOSHWE BalLel CEepeYHO-COCYANCTON U AbixaTenbHON CUCTEM, NoAAepXUBas B (DopMe BCE BalLe TENO: AroanLbl,
KBaZpULIENChl, MKPbI, CIMHHBIE W TPYAHbIE MbILLILbI, BULENCI M MbiLLLb! Npecca. Bpaluere neaaneil B 06paTHyto CTOPOHY NO3BOMMT BaM CAeNaTh akLEHT Ha sirouLiax 1 3apHeit yacTv bedep.

PErYJINPOBKU

I'Ipep,ynpexgqume: HeobXx0aMMOo CoiiTh ¢ TpeHaxepa ANa BbINOMHEHNs HAaCTPOeK.

@ PEMYNUPOBKA BbICOTbI CEANIA

MpeaynpexzaeHme: HeoBXoAUMO COITY C TPEHakepa ANs BLINONHEHs HACcTPOeK. [insi NpoBeaeHNs SMEKTUBHBIX TPEHUPOBOK CAEHBE AOTIKHO HAXOAUTLCS Ha
MPaBUMbHOM BICOTE: KOTa Bbl KpYTUTE NEany, Balli KOMEH A0MKHbI BbiTb CRierka COTHYTbI, KOrAa nefanu HaxoAsTCs B CaMOM HU3KOM MONOKEHUM. [t perynvpoBki
BbICOTbI CEZNIa OTBUHTUTE €0 Ha HECKONbKO 0BOPOTOB M M3BMEKUTE KONECHKO Ha TPpyOke ceana. YCTaHoBUTE HEOBXOAVMYIO BBICOTY Ceana v BCTaBbTe KOMECUKO B
Tpy6Ky, NOMHOCTBIO €0 3aBUHTYB.

BHWMAHWE : Y6eauTech B TOM, 4TO KHOMKA BCTara Ha MECTO B TpyBke CeAna v NOMHOCTbIO ee 3aTsHUTe. Hukoraa He NpeBbiluaiiTe MakcUManbHyto BbICOTY ceana.
@ KAK OTPEMYNIMPOBATbL PEMHW NEJANEN
BbIHbTE peMeHb 11 oTperynupyiite no HeobxoaMMoMmy nasy.

© BLIPABHUBAHVE TPEHAKEPA Ecnu B0 BPEMS SKCTNyaTaLym TPEHaXeP HeYCTONYMB, NOBEPHUTE OANH Uk 06a BblpaBHMBATENS A0 NMPUBENEHNS B YCTONYMBOE
MONOXeHWe.

NEPEMELLEHUE

Benotperaxep E-Fold 06opynosaH ponkamm, KoTopble MO3BOMSIHOT €0 NETKo NepemeLlaTb B Mobom Hanpasnexuy. [ins X UCTIoNb30BaHMs BaM JOCTATOMHO CIIOKUTb TPEHaXeP, kak ykasaHO B MHCTPYKLN BbiLue.
Ponukv Npu 3TOM MPUAYT B KOHTAKT C MOMOM, U Bbl CMOXETE NepeMeLLaTh BENOTPEHaKep, NPOCTO ToNkast ero B HyXHOM HanpasneHuu.

KOHCOIlb

Ha nynbTe ynpaeneHna CoCPeL0TOYEHbI MHOTOUYUCTIEHHbIE (*)yHKLl'VII/I, AONONHALLME BaLLK 3aHATUA. Huxe nNpuBeAEHbI NPOCTbIE MHCTPYKLUM MO €0 UCNOJIb30BAHNI).

NPEOYNPEXOEHUE

LleHTpanbHas KHOMKa Ans BKIKOYEHNs NynbTa, NOATBEPXAeHNS Bbibopa v Havana ceaHca TPEeHUPOBKY.

@ lMepemeLieHme no MeHto BbIGopa NporpamMmsl.

@ BbIX0Z 113 Mporpammbl, BO3BPAT B [MaBHOE MEHI0, BbIKTIOYEHIE MyrbTa ynpaBeHms.

— 4 PerynupoBka (yBenuueHme unu ymeHbLUEHE) Harpy3kv BpaLLeHns neaanei, perynuposka (YBENnYeH1e Unu yMeHbLUEH!e) napamMeTpoB.

@ CKopoCTb B KM/Y (Ann MUnb/Y)

® Bpewsi, ocTatoLeecst 10 KoHLa ceaHca TPEHUPOBKY (W BPEMS!, MPOLLEALLEE C Hayana ceaHca TPEHUPOBKY, B Cly4ae ceaHca ¢ BbICTpbIM CTapToM).
@ YacroTa ceppieyHbIX COKpaLLEHA B MUHYTY .

. PaccTosHue B kM (M1 Munsix).

CenekTopHblii nepeknioyatens: Beibop Tuna npubopa (VE, Ro,VM).
VE: annuntuyeckuit TpeHaxep / VM: Benotpenaxep / RO: rpe6Hoii TpeHaxep / RESET (CBPOC): Copoc Bbibopa.
BbIBOP KM/MUITA

[Mo ymonyaruio NynbT ynpaBneHMs HaCTPOEH Ha YkasaHue ANCTaHLMN 1 CKOPOCTM B KM 1 KM/Y
m [inst naveHenns eguumubl Ha munu (Mi):

1. BblkntounTe nynbT ynpasneHus. @/ 2. HaxmuTe LeHTpanbHyt KHOMKY 1 yAepxuBaiTe ee B TeyeHme 3 cekyHa. / 3. Bbibepute eanHuLy ¢ noMoLLbto kHomok = <+ . / 4.

A [MonTBepamTe BbIGOP HAXaTUEM LIEHTPaNbHOI KHOMKM , NyNbT yNpaBneHnsa aBToMaTu4eckn NepexoaunT B PEXUM rMaBHOMo akpaHa.

OKPAH NMPUBETCTBUA

Peub aeT 0 nepBom akpaHe, KOTopblii OTKPLIBAETCS, KOrAa Bbl NOAK0YaeTe BEnocunes K cetm

BbICTPbIVN CTAPT
HauHuTe HaxumaTh Ha nefanb Ans Havana 3aHsTus. YTobbl HACTPOUTb Harpy3Ky BPaLLEHUs Nefanei, HaXMUTE KHOMKN = =+ .
[insi Toro 4ToGbI cAenaTh naysy, He HaxuMaiiTe Ha nefanb HeCKOMbKO CekyHA. [ins BO30GHOBNEHMs 3aHATUs (B Npefenax 15 MUHYT nocne Havana naysbl) CHOBa HaXMUTE Ha neaans.

Y106kl NpepBaTh ceaHC AOCPOYHO, HAXMUTE KHOMKY @ . YT0Bb! BBIKNIOYNTb NYNLT YIPABNEHWS, HAKMUTE 1 YAEPKVBANATE KHOMKY @ nocne Bo3BpaTa Ha rmaBHbIi kpaH. [ynbT ynpaBneHns BbiknoyaeTcs
aBTOMaTUyYecku Yepes 15 MuHyT BeanencTams.

NPOrPAMMbI

BbibepuTe MeHI0 Nporpamm, Haxas KHOmMKy @ . B MeHIo nporpamm BriGepuTe Npodhunb 13 7 NPEANOXEHHBIX C MOMOLLBIO KHOMKM @ YN KHOMOK = <+ .

Tpy NOATBEPXKAEHUN HAXATUEM Ha KHOMKY /@ , BDEMS 3aHATUS HAacTpanuBaeTes kHonkamu = <. MoATBEPK/AEHME BbINOMHAETCS HaxaT1eM Ha KHOMKY UNK HaYHUTE KPYTUTL Nepani (o
yMOnNYaHuio Bpems 3aHaTus coctasnset 30 MuHyT).
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NMPO®UIN NPOIPAMMbI
Bpems no ymonyaruto = 30 MuHyT (kpome pexuma «Quick-Start», B KoTopom Bpemst NpuBaBnsieTcs) perynupyeTcst HaxaTueM Ha KHOMKM = =+ .
BepTukanbHasi naHenb = 3 ypoBHs conpoTiBneHus. Beero 5 BepTukanbHbix 6riokos, To ecTb 15 ypoBHeli CONPOTUBNEHNS.
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PEXWM «QUICK-START»

[Mpenmyuiectso: beicTpoe ucnonb3osaHme.

Onucatue: MpocTo csifbTe Ha BENOTpeHaxep v BpalyaiTe
neganu!

NPOrPAMMA «KCAL 02»

Mpeumywectso: MoTepst Beca (YposeHb 2).

Onucatue: VHTepBanbl ¢ HU3KOA MHTEHCUBHOCTbIO,
4T06bl OCTaBaTLCS B LIENIEBON 30He, NPy Gonee
TUiaTenbHoM NpopaGoTKe MbILLLL, YeM Ha ypoBHe 1.

NPOrPAMMA «PERF»

PEFF

[Mpenmywiectso: Mokasatens

Onucanue: VIHTepBanb! BbICOKOM MHTEHCUBHOCTY ANS
MOBbILUEHMS BBIHOCTIMBOCTYA 1 TLL@TENBHOM NPOPaABOTKA MbILLLY.
B upeane, Bbl JOMKHbI NOAAEPKUBATE OUH U TOT KE PUTM B
TeyeHe BCETO 3aHSTUS. HauMeHblUME YPOBHYW CONPOTUBMEHMS -
370 (pa3bl BOCCTAHOBMNEHMS.

Mpenmyectso: OcTaBaTbes B hopme (YpoBeHb 1).

OnucaHme: 2 n1ka YCUnust BXOAST B LWMKI YCUINS,
BKIKOYAIOLLWIA (hady MOBbILLEHS, 3aTEM MOHWKEHNS.

MPOrPAMMA «PULS»

PULS

MMpenmyLiecTBo: YnyuLueHne Gpopmbl

Onucarue: [1BOHOM NOABEM — afanTUpyIATE PUTM K YPOBHIO
conpoTiBReHus. MoBbILIEHHOE CONPOTUBNEHMe = Bonee HUKMA
puT™ Anst 6onee 3HAUUTENBHOTO BOBNEYEHMS MBbILLIL|.

MPOrPAMMA «FIT 02»

Mpeumyiecteo: OcTaBaThbes B hopme (YpoBeHb 2).

Onucanue: MopaepxuBaiTe BbICOKMA 06bEM
PaboTbl Ha NPOTSXKEHUM BCETO LMKNA, BKIOYAIOLLEro
ha3y NOBBILLEHNS, MUK YCUNUS 11 (Da3y MOHUKEHNS.

NPOrPAMMA «KCAL 01»

HCAL 0l

IMpenmywectso: Moteps Beca (YposeHb 1).

Onucanve: [IBoiiHast nnato-thasa ¢ HU3KOM MHTEHCUBHOCTbIO
- NOALEPXNBAIATE JOCTATOYHO BbICOKMIA PUTM BO BPEMS
TpeHupoBkyu. COBET: MPY MPUIOKEHNM YCUNUS PYKN
NPesnoyTUTENBHO YAEPXKUBATb B OBHOM MONOXEHMN.

9KPAH BO BPEMA CEAHCA TPEHUPOBKU

NPOrPAMMA «SOFT»

lMpenmyLLecTBO: POBHBIIE y4acTok.

Onmcanme: 100% nepcoHan13mMpyembiil y4acTok co
CBO/IKOIA AAHHBIX B KOHLE 3aHSTHSI.

B0 o 020 (23
@eode0 @
® 0 @
- IS\ +

CBOJHbIE NMOKA3ATENN

@ CxuraHue kanopuit, kkan / KonmnyecTso 06opoTos neaanit B MUHyTY (Ann 06/M1H)

@ YacToTa cepfieyHbIX COKPALLEHMA B MUAHYTY . / [luctaHums B kKM (Mm MUnsx).

@ CKOpOCTb B KM/4 (vt MUnb/Y) / . YPOBHI Harpy3km (LLkana MHTEHCUBHOCTI yCunuii)

® Bpewmsi, ocTaloLLeecs 10 KOHLa Cearca TPEHUPOBKY (M BpeMsi, MPOLIEALLEE C HA4ara CeaHca TPEHUPOBKY, B Clly4ae CeaHca C BbiCTpbIM CTapTom).

' V/HpWKaTop 30HBI Kapano

o OKOHYaHWIO CeaHca TPEHMPOBKM, BO BPEMS! 3Tana BOCCTAHOBNEHWS BalLW CBOAHbIE PE3yrbTaTbl aBTOMATU4eCKkU 0TOBGPaxaloTCs Ha akpaHe B TEYeHe 2 MUHYT. Ha akpae oToBpaxatoTcs:
CPEfHSIS YacToTa CepAEYHOro pUTMa (ECTIM BO BPEMS 3aHSTIS Ha BaC Bbl HEKOANPOBAHHBI aHaNoroBbIii NOSIC ANs U3MEPEHNS YaCTOTbl CEPAEYHOTO PUTMA); MOACHET KOMMYECTBA COXKEHHBIX Kanopuil;
CPEHSIS CKOPOCTb; NPEOAONEHHas ANCTAHLMS.

Y106b! BBIKNIOYNTD 0106pa)KeHvle CBOAHbIX nokaaarteneii Ha KpaHe AOCPOYHO, HAXMUTE LIEHTPANbHY0 KHOMKY.

OUATHOCTUKA HEMCNPABHOCTEW

BALUA KOHCOI1b HE BKIIOYAETCA:

MpoBepbTe NoAcoeaMHeHe BenoTpeHaxepa k apantepy cet; / MposepbTe NoakntoyeHe kabenei Ha 3aiHeit CTOPOHe KOHCOMei 1 BHyTpK 6rioka .
Ecnu npobnema He yctpaHeHa, obpaTuteck k Tabnuue Ha nocneaHeit CTpaHuLe BaLuel MHCTPYKLMM Mo 3KennyaTaLmum.
HA OUCNNEE KOHCONU OTOBPAXAIOTCA «E1», «E2», «E3»: CBshxuTeCh C 0TAENOM nocnenpopaxHoro obenyxmeatus Domyos .



CANH BAO

Dixe dap 1a mét hoat dong tyyét vdi cho phép ban cai thién kha néng tim mach va stic khoé hé hap trong khi van kéo cang toan bd co thé: co bép, dui, bap chan, lung, co nguc, bép tay va co bung.
Di xe dap cho phép cac co bap mdng va dui cla ban lam viéc va tang cudng su’ khde manh.

DIEU CHINH

Canh bao: Ban phai ra khoi xe dap dé thuc hién bét ky diéu chinh.

@ DIEU CHINH MUC YEN NGUA

Cénh bao: Ban phai ra khoi xe dap dé thuc hién bét ky diéu chinh. D& tap luyén hiéu qua, yén phai & dung do cao. Khi dap, d4u géi clia ban nén hai cong vao thdi diém
khi ban dap 6 vi tri thdp nhat.

Dé digu chinh yén, hay nhéc mot vai lan va kéo banh xe cai dét 1én Gng yén.

Diéu chinh yén dén diing do cao va lap lai banh xe cai dét vao dng yén trong khi siét chat hoan toan.

CHU Y : Dam bao rang nit dugc cai dat lai trong Gng yén va thét chét no.

Khdng bao gid vugt qua do cao toi da clia yén.

@ CACH DIEU CHINH DAY XiCH BAN DAP

Théo bd déy deo va diéu chinh dén mdc do mong mudn.

© DIEU CHINH CAN BANG CHO XE DAP Trong trudng hop san pham khong 6n dinh trong qué trinh si dung, xoay mot hodc ¢ hai b b trir mitc dat trén chan sau cho dén khi n dinh.
DI CHUYEN

Xe dap E-Fold dugc trang bi banh xe cho phép di chuyén dé dang theo moi hudng. BE st dung ching, don gian chi gp lai chiéc xe dap nhu dugc gidi thich trong huéng dén & trén; banh xe s& tigp xtc véi mat dat
va ban s& c6 thé di chuyén san phdm clia ban bang cach ddy n6 theo hudng mong mudn.

BANG DPIEU KHIEN
Bang diéu khién dung cu clia ban trang bi nhidu tinh nang nham tang cudng budi tap luyén thé duc clia ban. Ban sé tim thay tat ca cac hudng dan bén dudi dé gip st dung dé dang.
CANH BAO

Nhan nit Central d& chuyén sang bang diéu khién dung cu, xéc nhan céc lua chon clia ban, bét dau phan tap luyén.

@ NUt Browse chtra thuc don Iwa chon chuong trinh.

@ Nt Exit ( Thodt) chuang trinh, quay trd vé thuc don chinh, tét bang diu khién dung cu.

— + Nat Adjust (Bigu chinh) (tang hozc giam) do khd ban dap, diéu chinh (tang hodc giam) cac cai dat cla ban.

() Téc do: kmih (hodc damigio).

@ Nt Thi gian con lai trudc khi két thic phan luyén tap (hodc thai gian tich Iy tu khi bat dAu phan tap, trong truidng hop phén tap bét dau nhanh).
(@) Nrip timipht,

Khoang cach km (hoéic Dam).

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

Méc dinh, bang diéu khién cla ban s& cho ban thong tin vé khoang cach va téc do béng km va km/h.

n Thay d6i don vi sang Dam (Mi):

1. T4t bang diéu khién. @ / 2. Nhé&n va giit nit Central (gitta) t6i thiéu 3 gidy. /3. Chon don vi béing = 4 cac niit. /4. Xac nhan béng cach nhan vao nit Central (gia) ,
bang diéu khién s& tu dong hién thi man hinh khdi dong.

HN

MAN HINH CHU

o GO Day |a man hinh d4u tién hién thi khi ban cdp ngudn cho xe dap

6000 @

KHO'I DONG NHANH
Bét dau dap dé khdi dong. D& diéu chinh do khd ban dap, hay nhan vao cac nit — + .
Ding dap trong vai gidy dé phanh. D& tiép tuc phién tiép theo (trong vong 15 phit sau khi phanh) bat dau dap [an nira.

D& duing phan luyén tap trudc khi két thac, hay nhan nat @ . Dé tét béng diéu khién, hdy nhan va gitt céc nut @ khi ban d& quay lai man hinh khdi dong. Bang diu khién sé tu dong tét sau 15 phit khong
hoat dong.

CAC CHUONG TRINH

Lua chon thuc don cac chuong trinh bang cach &n nit @ . Trong bang lya chon chuong trinh, st dung nut @ d& ché do tlr 7 Iwa chon, hodc = + .

Né&u ban &n nat /@ ; thiét 1ap thoi gian tap luyén bang cach &n nit = <; Xac nhan bang cach &n nit hoac khai dong ban dap (thdi Iugng luyén tap méc dinh la 30 phut).
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CAC MAU CHUONG TRINH
Thai gian méc dinh = 30 phit (trir Khéi dong nhanh, trong d6 téng thoi gian), cé thé digu chinh bang cach st dung céc nit — + .
Mat gach doc = 3 muc khang cu. C6 5 cot diing tuong duong tong s6 15 mic do stic bén.

CHE DO “KHO'I DONG CHUONG TRINH “KCAL 02’
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NHANH":

GO

Lai ich: S dung nhanh.
Mb ta: Cai dat xe dap va ban dap hét siic don gian!

Loi ich: Gidm can (Cép do 2).

Mb ta: Céc quéng cudng do thap gitp duy tri trong
mét khu vuc muc tidu, can mét luong tai clia co I6n
han so véi cap d6 1.

CHUONG TRINH “PERF”

PEFF

Lai ich: Thuc hién

M6 ta: Nhitng quang cudng d6 cao gilip cdi thién stic chiu dung
va lugng tai clia co. Ly twdng nhét Ia duy tri cling mot téc do
trong toan b phién. St chiu dung thap la giai doan phyc hoi.

Lai ich: Th dyc thé hinh (C&p 6 1).

M6 ta: Hai ngudng dinh trong mot cudng do trong
mét trinh tw tap luyén bao gom giai doan tang dan
(I8n dac) va giai doan gidm dan (xudng dac).

CHUONG TRINH “PULS”

PULS

Loi ich: Séc thai

M® ta: Do doc gap doi, toc do diéu chinh theo mic d6 chiu
dung. Stic chiu dung cao = tdc d6 thép han cho su tham gia
nhiéu hon clia co bap.

CHUONG TRINH “FIT 02"

Flt 0P

Loi ich: Thé duc thé hinh (C&p d6 2).

M@ ta: Duy tri mdt khdi lwgng cdng viéc tét trong
sudt budi tap luyén, trong d6 bao gém giai doan tang
dan, mot giai doan cao nguyén (duy tri) va giai doan
gidm dan.

CHUONG TRINH “KCAL 01”

Lai ich: Gidm cén (C&p do 1).

Mb ta: Cuong do thap gap déi giai doan cao nguyén, duy tri toc
d6 kha nhanh trong sudt budi tap. Loi khuyén : Dat tay dung vi
tri trong sudt qua trinh tp luyén néu c6 the.

BAO VE TRONG SUOT QUA TRINH LUYEN TAP

CHUONG TRINH “SOFT”

Loi ich: Doan phang.
M ta: 100% tly chinh véi mét ban tong két hiéu
suét vao ¢ udi phién.

TOM TAT THU'C HIEN

@ Néng lugng dudc d6t chéy bang Keal / S6 luong vong quay ban dap méi phiit (hogc rpm)

@ Nhip tim/phit. / Quéng duong: km (hoac dam).

@ Téc d6: km/h (hoac dam/gid). / @ Mt chiu dung (pham vi cudng d6 bai tap)

® Nut Thai gian con lai trudc khi két thic phan luyén tap (hodc thai gian tich Iy tir khi bat d&u phan tap, trong trudng hop phén tép bt dau nhanh).

¥ chiss tim mach

Tém tét vige thuc hién clia ban dudc tu ddng hién thi vao cudi phan luyén tp trong suét giai doan khoi phuc hai phit. Ban sé c6 thé théy:

nhip tim trung binh ctia ban (néu ban co chi s nhip tim tuong tu khdng bi ma héa trong sudt qua trinh luyén tap); dy tinh lugng néng lugng dudc dét chay;

t6c do trung binh clia ban; khoéng céach di duoc.
D& thoat khai ché do tom tat thuc hién trudc khi két thic, hay nhan va gitt nit gita.

X LY S¥ cO

BANG DIEU KHIEN KHONG SANG:

Kiém tra két ndi clia cuc sac trén xe dap; / Kiém tra két ndi clia day dién vao mat sau clia bang diéu khién va bén trong k hung xe .
Néu van dé van con, hdy xem trong bang @ trang cudi ciing ctia quyén hudng dan st dung nay.
MAN HINH BANG DIEU KHIEN HIEN THI «E1», «E2», «E3»: Lién hé véi trung tam cham séc khach hang clia DOMYOS.
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PRESENTASI

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

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

@ MENGATUR KETINGGIAN SADEL

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

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

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

@ CARA MENGATUR STRAP PEDAL SEPEDA
Lepaskanlah strap dan sesuaikan pada posisi yang diinginkan.
© PENSTABILAN SEPEDA Apabila produk tidak stabil saat digunakan, putarlah salah satu penyeimbang atau kedua-duanya sampai produk stabil kembali.

PEMINDAHAN

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

MONITOR

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

PRESENTASI

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

@ Navigasi dalam menu pilihan program.

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

— 4 Mengatur (menambahkan atau mengurangi) kesukaran pengayuhan, Mengatur (menambahkan atau mengurangi)setting Anda.

@ Kecepatan dalam km/jam (atau Mi/jam).

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

@ Detakan jantung dalam ukuran detakan per menit .

Jarak dalam km (atau Mi).

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

Secara default, monitor Anda menunjukkan indikasi jarak dan kecepatan dalam km dan km/jam.
m Untuk menggunakan satuan Miles (Mi):

1. Matikan monitor. @ /2. Tekan tombol utama lebih dari 3 detik. / 3. Pilih satuan dengan tombol = + . / 4. Konfirmasi dengan menekan tombol utama , monitor akan
secara otomatis menunjukkan halaman utama.

HN
LAYAR UTAMA
o I;IJ Inilah layar pertama yang tampil ketika sepeda diberi daya

@5000@

QUICK START
Mulailah mengayuh untuk memulai sesi Anda. Untuk mengatur berat/ringannya mengayuh, tekanlah tombol = +.
Untuk pause, berhentilah mengayuh selama beberapa detik. Untuk memulai kembali sesi latihan Anda (dalam batas waktu 15 menit setelah awal pause), mulailah mengayuh kembali.

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

ANEKA PROGRAM

Pilih menu program dengan menekan tombol @ . Dalam menu program, pilih profil di antara 7 profil yang ditawarkan dengan menggunakan tombol @ ataupun tombol = + .

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

Waktu default = 30 menit (kecuali «Quick-Start» di mana waktu bertambah), dapat diatur dengan menekan tombol = + .

Satu kotak vertikal = 3 level daya lawan. Terdapat 5 kotak vertikal, yaitu 15 level daya lawan secara keseluruhan.

MODUS «QUICK-START»

Keuntungan: Pemakaian cepat
Keterangan: Naiklah sepeda dan tinggal mengayuh!

Program «KCAL 02»

Keuntungan: Menurunkan berat badan (tingkat 2).

Keterangan: Interval dengan intensitas rendah untuk
tetap berada dalam area target, disertai dengan
gerakan otot yang lebih kuat daripada level 1.

PROGRAM «PERF»

PEFF

Keuntungan: Hasil

Keterangan: Interval dengan intensitas tinggi untuk mening-
katkan daya tahan dan kinerja otot yang besar. Secara ideal,
kecepatan yang sama harus dipertahankan selama sesi latihan.
Kekuatan lawan yang lebih rendah merupakan fase pemulihan.

Program «FIT 01»

Flt 0

Keuntungan: Kebugaran (Tingkat 1).

Keterangan: 2 titik puncak aktivitas fisik termasuk
dalam sesi aktivitas fisik, yang terdiri dari fase
meningkat (tanjakan) lalu mereda (turun).

Program «PULS»

PULS

Keuntungan: Pengencangan

Keterangan: Dua tanjakan, sesuaikan kecepatan dengan tingkat
kekuatan lawan. Kekuatan lawan tinggi = irama lebih rendah
agar otot lebih banyak bekerja.

Program «FIT 02»

Keuntungan: Kebugaran (Tingkat 2).

Keterangan: Pertahankanlah volume latihan yang
bagus untuk keseluruhan sesi yang terdiri dari bebe-
rapa tahap: meningkat secara bertahap, puncak, dan
menurun secara bertahap.

Program «KCAL 01»

HCAL 0l

Keuntungan: Menurunkan berat badan (tingkat 1).

Keterangan: Dua dataran dengan intensitas rendah, perta-
hankanlah irama yang cukup cepat selama sesi latihan. Saran:
Sebaiknya tangan tidak berpindah posisi selama latihan

LAYAR SELAMA SESI LATIHAN

Program «SOFT»

Keuntungan: Datar.

Keterangan: Dapat 100% disesuaikan, disertai
dengan ringkasan prestasi pada akhir sesi.

@ Kalori yang terbakar dalam Kcal / Jumlah putaran pijakan kaki per menit (atau rpm)

@ Detakan jantung dalam ukuran detakan per menit . / Jarak dalam km (atau Mi).

@ Kecepatan dalam km/jam (atau Mifjam). / Tingkat daya lawan (skala intensitas latihan)

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

W Indikator area jantung

RINGKASAN HASIL LATIHAN

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

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

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

DIAGNOSIS MASALAH

MONITOR TIDAK MENYALA:

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

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

LAYAR MONITOR SAYA MENAMPILKAN «E1», «E2», «E3»: Hubungi layanan purna jual Domyos.
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Anleitung bitte sorgféltig aufbewahren 3anasete MH(opMauusTa
Istruzioni da conservare Cakrayra THiCTi HyCKaynblk
Handleiding om te bewaren. CoxpaHuTe 3T0 PyKOBOLCTBO
Guarde estas instrucoes LloTpumyiiTech LMX iHCTPYKLit
Instrukcje nalezy zachowac Lwu y khi bao quan
Orizze meg az Gtmutatot Petunjuk harus disimpan
Observati sa pastrati NgE RERTIA
Odlozte si tieto pokyny RETHLSICERBLTSEZL
Tyto pokyny si uschovejte Eos REELRPE
Spara bruksanvisningen Lﬁu%nwjﬁammf[‘l‘i
Cuvajte ove upute 2 Qo AE
Navodila shranite AgpAsaAninsinva
Kilavuzu muhafaza edin Laifia) o3¢y cilaladl)

E DECATHLON Pack Ref. 4372930

Tpou3sonuTens v anpec, Opaums: - DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS - BP 299 - 59650 VILLENEUVE c € 73763 E H [ N (-\ @ Em c € [E P|EZA(5
D'ASCQ CEDEX - FRANCE 0 g PAP22 ARMABLE
Made in China - Fabriqué en Chine - Hecho en China - Fabricado nafem China - imal edildigi yer E ‘ é ; UK
g

Gin - Pagaminta Kinijoje - Razots Kina - Szarmazasi hely Kina - caall (& pia — c & @j C \“CA (CCANZOLP1 36071
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£45:201108 - B 4009-109-109 - #7455 - Q31/0115000099C028-2019 - GB/T 26572-2011 - GB 17498.1-2008 - GB 17498.5-2008 - S4%: &3 - FRIE] #5l1 - ey DOMYOS - FRAEH: &% - CMIT: 2017DJ2461 - T2} : £/5 WHEITER VivmopTeplymonionioerHoe
varorosyTenem muuo: 000 «OKToﬁny» 115280, Poccust, Mockea, AeTosasoackas 23 A kopn. 2, Ten. 8(800; 700-77-66 - I'Ipowaseqeﬂo 8 Kurae - Benotpenaxep - i 3aHATU CTIOPTOM - []aTa V3rOTOBMEHVIA YkasaHa Ha u3neniu i ynaxoske B copwmate [T T/MM - OcHosroii Matepvan :
werann @I 6255 - B 4% 60/ ZHRA R FEARAT AT HEREARERYE 04247196 - BEAMER TSR yccm SERABAIRAEEY, FE0R, A7) FHAf E%%NT%%?EEEE B, ARG J"?'axﬁz%ﬁﬁlﬂﬁm
1&1711%]‘%5%%21%ﬁ?'%%%%m%&ﬂ?Ml_ﬁ , SYRETRERE, RUDGH, YAEERTENDEEEER. miaHEl, KREEERINC e BRTER. | }Jﬁﬁﬁ%ﬂﬁﬂéé/ﬁd‘ L% NERERASRENIERSE TE, AERGEE
RLER WA NIEE—) ERNERAR. REEMMEET) EHAEREERN. (Z) IRFANKERRBERMBER!. FROMEFRII05E. 2 MEHHTWETE 25 LEREERAEBE NG, IMPORTADO PARA
O BRASIL POR IGUASPORT LTDA. - CNPJ 02.314.041/0001-88 - FABRICADO NA/EM CHINA ithalatg: Firma: TURKSPORT Spor Uriinleri Sanayi ve T\caret Lid St Osmniye Mahalesi Cobangesme Kosuyolu Bulvar Mamra Forum
AVM No:3 2099 Bakirkdy/ istanbul S1.A BL. N.3/Z099 BAKIRKOY 34146 istanbul, TURKEY-: Tel: 0212466 67 83 www.decathion.com.tr dnstuaandeni - Fadindh: uismuanaau(Usandne) 1ia 18aii 19/501 waiil 13 aunwmiau siuauniu dnanimd Smiadimstsms

10540 - wanTudu @ECIETNID Importado para Colombia por Decathion Colombia SAS NIT: 900868271-1 SIC: 90086827-1 ka4 L sl - Decathlon Trading Egypt - 1t Al Wozaraa Square 1169 - Sheraton - Cairo - Egypt GBS DECATHLON MAROC, QUARTIER
BEAUSITE , AIN SEBAA 20250. I 1007044, GEYTESE Decathion Australia Pty Lid, 634-726 Princess Highway, Tempe -Sydney -NSW 2044. @IS Importador; Articulos Deportivos Decathion de CV' Avenida Efército Nacional 826, Polanco |Il Seccion, C.P. 11540, Miguel Hidalgo,
Ciudad de Mecho México RF.C ADD 150727534 - Bicicleta fja - Tel.: 01 800 062 4500 - Material principal : Metal - Hecho en China @EKZXIZIN Méy dap xe dap - Sén xuéit tai Trung Qudc - Tén va dia chi NNK/PP: Cong ty TNHH Decathlon Viét Nam, Lau 5, s6 26 Ung Van Khiém, Phuting 25,
Quén Binh Thanh, TP. HCM, Viét Nam GBI Di \mpor oleh: PT Decathlon Sports Indonesia. Jl. Jalur Sutera Boulevard, Kav. 49 Alam Sutera, Kunclran Pinang - Kota Tangerang Banten Indonesia - Dibuat di Republik Rakyat Tiongkok - Sefeda [atihan IPORTADO PARA
CHILE POR DECATHLON CHILE SPA RU.T: 76.507. 4436 ST odihao yupvooTiiic @K MR- Decathlon SE - 217 : Decathion Korea - SAEHAS « Sl ZO{A| 0447 S T3 16412 33-1/ 18002025 - BEE - ALY RHEH - HENY 4T EA|(YyYY/
MM) - #AER]: B2 - 29| 0{210]9] 0f FX| ofA AL, - 5] 0{2l0[0] of FX| &L 3 ﬁo @I Décathion Canada Inc. DECATHLON, MAIL CHAMPLAIN, 2151 BOULEVARD LAPINIERE, BROSSARD, QUEBEC, CANADA, W25 onlineservice@decathlon.ca /1 (844)
533-3322 I!]IE. Buroroeneno B Kvai - IMnoprep TOB «[lexatnon Ypainan 04073, m. Kuiig, npocnext Cenaa baraepw, 15-T Decathlon. ukra\ne@deca thion.com +380 44 3644241 - BupoGHMK: (DECATHLONSE. »,4, boulevard de Mons, 59 650 VILLENEUVE D'ASCQ, France/flexarnok
EC I, ®paris, 59650 BinHes-a'Ack, Gynbaap e Mok, 4, ®pariis - Benotpenaep - TepuiH npuaaTHocTi: HeoBMexeHu - [laTa BUroToBMeHHs BkasaHa Ha BpoGi abo ynakoay B hopuari PPPP / MM (MR pm' 2lad eyl S0 s Al - @TELND Decathion USALLC
2300 16th Street San Francisco, CA 94103 +1-866-480-3565 @MIT™E® Decathlon Philippines Inc. L2-2093.1 Level 2, Festival Supermall, Corporate Avenue, Filinvest Corporate City, Alabang, Muntinlupa City, 1770 Philippines - contact phmppmes@decath\on com @ELTE Proizvedeno
u Kini - Uvoznik: DECATHLON d.0.0. Beograd, Bulevar Kralja Aleksandra 28, 11000 Beograd, Srbija. - Sobni bicikl Decathlon Malaysia Sdn Bhd : M2-G-01, 8Trium Tower, Jalan Cempaka SD 12/5, Bandar Sri Damansara, 52200 Kuala Lumpur, Malaysia GECZX2 KasakcTaH
Pecny6rnukacel, 050040, Anmatsl kanacs, Meney ayAatb! anb-Gapadi aarebinsl 100 i, Typrbi emec yit-xait 4PecnyBnika Kasaxcran, 050040, Pecny6rnika Kasaxcrak, r. Anmarsl, Mepneyckwit paitow, np. Anb-®apatu, 4.100, H.n. 4. - Benopenaxep - BenotpeHaxep - Kbitaiina xacankar -
Mpov3serieHo B Kutae - CnopTrien aiiHanbicyra apHanFaH - acanrak kyki Gipre irinreH xancbipmarbl kk\aabiok hopmatta kapakbis @I Roumasport SRL, bd. luliu Maniu, 546-560, Bucuresti - icicleta magnetica- Fabricat n China @CIYIOM® Forgalmazza a Tizproba Magyarorszag kit 2040
Budars, Baroses utca 146. Informécid: 06 1 920 102 - Gyartja Decathlon - 4 Boulevard de Mons - BP 299-59650 Villeneuve dAscq - France - NIF: NO013342A / MAPLARIS SAS - IF 1007044 Cyclette @I DECATHLON UK Limited, 9 Maritime Street, London, SE16 7FU -
Bluetooth : 24Ghz

D Exercise bike Ve\odappaﬂement B3 bici mantenerse en forma 3 H megamer Cyclette [ Hometrainer & bicicleta de &0 & Rower yczny B Szobakerékpar 3 Rotopéd B3 Rotoped &1 traningscykel I Sobni bicikl ¥ Sobno kolo B Dviratis
treniruoklis B Velosipéda trenazieris B8 Benoaprometsp & f 5 B1AJS Exercise bike @ <l e 4s) 2




