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73.3kg/ 161.6 Ibs : MAXI :
177 x79 x 141 cm 130 kg

: 286 Ibs :

69.7 x31.1x55.5in )
45 min
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Safety key
Clé de sécurité
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Master switch
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Adjusting nut to centre and set the tension of the treadmill belt

Vis de réglage pour le centrage et la tension de la bande de course
Tornillo de ajuste para el centrado y la tension de la cinta de correr
Einstellschraube fiir das Zentrieren und die Spannung der Laufflache.
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MP3 stereo cable
Cable MP3 stéréo
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PRESENTATION

The practice of walking or running on a treadmill provides a full cardio and muscle workout, for beginners to advanced users. The benefits of this practice are as follows:

+ Improve your breathing and cardiovascular + Keep in shape + Rehabilitate with suitable exercises + Lose weight when combined with a suitable diet
system

TECHNICAL CHARACTERISTICS

This treadmill has been designed for walking and running 1 to 16km/h. It features a motorised incline system that goes from 0 to 10% enabling you to intensify the effort and burn more calories. The running
surface is 45cm x 130cm. Your treadmill has 6 display functions: time, distance, speed, incline, calories and heart rate, directly on the console. To assist you in your practice, 24 programs are pre-recorded in
the console and classified by category: 6 «Health Wellness» programs, 6 «Burn calories» programs, 12 «Endurance» programs. Also, you have the option to access athe Domyos E Connected application,
available on tablets and smartphones connected by Bluetooth to your treadmill.

The USB port lets you keep your tablet or smartphone charged and the audio jack lets you play music on the 2x3W speakers. The electricity consumption of the treadmill is 820w for a user weighing 75 kg at
16 km/h. Level of acoustic pressure measured 1 m from the surface of the machine and at a height of 1.6 m above the ground: 70 dBa (at max speed 16 km/h, without runners). Noise emission under load is
higher than without load.This treadmill is designed to be used up to 5h a week.

START-UP

1. Plug in the power cable. 3. Position yourself on the treadmill, with your feet on the foot 5. Insert safety key into designated slot on the console.
2. Switch the circuit breaker, located near the power cable, to the ~ "ailS: 6. Your screen lights up and displays GO

«l» position. 4. Attach the safety key clip to your clothing. 7. Your treadmill is ready for use!

USING THE CONSOLE

Adjustment of the incline in incre-

ments of 0.5% Practice time

Adjustment of speed in increments of
0.1km/h and in increments of 0.5km/h
with a long press

indicates that a DOMYOS application
is connected to the console

START/ PAUSEpglljtstgr;lé?J rStsaer; saigg Speed display from 1 to 16km/h

STOP button to stop the session Display of the incline from 0 to 10%

indicates that a tablet or smartphone
is connected to the console

Quick access to 6 predefined incline
levels

Selection of «Health Wellness»
programs 1 to 6

Quick access to 6 predefined speed
levels

Selection of «Burn calories» programs

1t06 Calories burned

Selection of «Endurance» programs
11012

Froaoe @l & oo

heartbeat
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Distance travelled

CHANGE UNITS MI/IKM

To access the configuration screen, keep pressing the button (Il button while inserting the safety key.

+ Screen 1 :Modification of the speed indicator in Km/h or Mi/h to screen 2. + Screen 3 :The treadmill's total number of hours. You can return to
Select the desired unit using the [+] =] buttons: km/h or mith + Screen 2 :The total number of kilometres or miles run by the the «GO”" home screen at any time by pressing (Il

Confirm your selection by pressingthe © ML button, youwillgo  teadmill. Press the = DI button to go to screen 3.

ACTIVATE/DEACTIVATE THE BEEP ON THE CONSOLE:

When you press a button on the console, a beep notifies you that your action has been taken into account.You can deactivate this beep:

To access the «GO” home screen on the console, press several times the button (P several times.Press the (+]button to activate the beep / Press the [=J button to deactivate the beep
To exit, wait for 5 seconds until display return to GO.

PULSE SENSORS

You can take your pulse at the beginning and end of your exercise session by placing each of your palms on the pulse sensors. Your heart rate appears on the screen and will adjust after a few seconds. This
measurement is an indication and is in no case a medical certainty.

OPERATION OF THE HEART RATE MONITOR BELT

This treadmill comes with an uncoded heart rate monitor belt to measure your cardiac rhythm. It is compatible with any analogue belt. For more information on how to install it, see page 7.0nce the belt is in
place, the device detects your heart rate automatically and the

QUICK START

Quick start mode lets you practise without following a specific program, by managing the speed, incline and duration yourself. Select quick start mode: Press © DIl and your session automatically begins at
1km/h and 0% incline.

PROGRAMMES

This treadmill offers 24 pre-recorded programs that vary the speed and incline :

. Qy‘ 6 Health Wellness programs: Keep moving, gain muscle . 6 Burn calories programs: Workout with the aim of losing . |L 12 Endurance programs: Work on your aerobic capacity,
tone, improve breathing capacity. body Tat during or after exercise. improve overall endurance.

The programs are divided into several segments. Each segment corresponds to a time, speed and incline setting. Please note: two successive segments can have the same settings. At any time during the
program, you can modify the speed or incline to suit your level.

PROGRAM SELECTION:

You can only select a program when your treadmill is stationary, on the «GO” home screen. Select your goal by pressing the corresponding button Q" - ﬂ - |L

The displays show the number of the program, the maximum speed and the maximum incline of the program. Repeatedly press the same button to scroll through the program numbers and find the one you
want.

The SPEED CONTROLS let you adjust the maximum speed of the selected program and the INCLINE CONTROLS let you adjust the maximum incline of the selected program. This new data will be applied
proportionally to the whole program. Press © Ml to start the program. To exit the Programs menu and return to the «GO” home screen, press

RECOMMENDATIONS FOR USE

If you are a beginner, start by training for several days at a low speed, without overexerting yourself, and taking rest periods if necessary. Gradually increase the number or duration of sessions. During your
workout, be sure to ventilate the room in which the treadmill is located.

Keep fit/Warm-up: Gradual effort starting from 10 minutes : To maintain or rehabilitate, work out every day for at least 10 minutes. This type of exercise helps work the muscles and joints gently and can be
used as a warm-up before more strenuous physical activity.
To increase muscle tone in the legs, choose a greater incline and increase the duration of the exercise.

Aerobic exercise for weight loss: Moderate effort for 35 to 60 minutes : This type of training is an effective way of burning calories. There is no point in pushing yourself unduly; for the best results the most
important thing is frequency of exercise (at least 3 times a week) and the duration of the session (35 to 60 minutes). Exercise at average intensity (moderate effort so you are not out of breath). In order to lose
weight, as well as taking regular physical exercise, it's essential to follow a balanced diet.
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Improve your stamina: Sustained effort for 20 to 40 minutes : This type of exercise helps strengthen the heart muscle and improves your respiratory health. Exercise at least 3 times a week at a steady
pace (rapid breathing). As your training progresses, you will be able to maintain this effort for longer, and at an improved pace. Training at a faster pace (anaerobic and in the red zone) is reserved for athletes
and requires special preparation.

Cool down : After each training session, walk slowly for a few minutes to bring your body gradually to rest. This cool down phase helps your cardiovascular and respiratory systems, blood circulation and
muscles return to normal. It also helps to eliminate side effects such as the accumulation of lactic acid which is one of the major causes of muscle pain (cramps and stiffness).

Stretching: You are advised to perform stretching movements after each session in order to relax your muscles and to recover more effectively.

PRESENTATION

La pratique de la marche ou de la course a pied sur tapis de course permet un entrainement complet cardiaque et musculaire, du débutant au sportif confirmé. Les bénéfices de cette pratique sont les suivants

+ Améliorer sa respiration et son systeme cardio  + Entretenir sa forme + Se rééduquer avec des exercices adaptés + Perdre du poids grace & une association avec un
vasculaire régime alimentaire adapté

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

Ce tapis de course a été congu pour la marche et la course a pieds de 1 & 16km/h. Il est doté d'un systeme d'inclinaison motorisé allant de 0 & 10% permettant d'intensifier I'effort et briler davantage de calo-
ries. La surface de course est de 45cm x 130cm. Votre tapis de course dispose de 6 fonctions d'affichage : temps, distance, vitesse, inclinaison, calories, fréquence cardiaque directement sur la console. Pour
vous accompagner dans votre pratique, 24 programmes sont pré enregistrés dans la console et répartis par catégories : 6 programmes «Santé Bien étrex, 6 programmes «Perte de calories», 12 programme
«Endurance». De plus, vous avez la possibilité d’accéder a I'application Domyos E Connected, disponible sur tablette et smartphone connecté en bluetooth a votre tapis.

La prise USB permet de maintenir en charge votre tablette ou smartphone et la prise audio permet de diffuser de la musique sur les enceintes 2x3W. La consommation électrique du tapis de course est de
820w pour un utilisateur de 75 kg a 16 km/h. Le niveau de pression acoustique mesuré a 1m de la surface de la machine et a une hauteur de 1,60 m au-dessus de sol est de 70 dBa (a vitesse maximum 16
km/h, sans coureur). Le niveau sonore émis dans des conditions de fonctionnement a vide est moins élevé que celui émis lors de fonctionnement avec charge.Ce tapis de course est prévu pour une utilisation
jusqu’a 5h par semaine.

MISE EN MARCHE

1. Branchez le cordon d’alimentation. 3. Positionnez-vous sur les repose-pieds du tapis de course. sur la console

2. Basculez l'interrupteur situé pres du cordon d’alimentation 4. Attachez la pince de la clé de sécurité a votre vétement. 6. Votre écran s'allume et affiche GO
sur «b. 5. Insérez la clé de sécurité dans I'emplacement prévu & cet effet 7. Votre tapis est prét a étre utilisé !

FONCTIONNEMENT DE LA CONSOLE

Réglage de linclinaison par incré-
ments de 0,5%

)

Temps de pratique

Réglage de la vitesse par incréments
de 0,1km/h et par incréments de
0,5km/h avec un appui long

indique qu'une application DOMYOS
est connectée a la console

Bouton START / PAUSE pour démar- . . R
rer et mettre en pause votre séance Affichage de la vitesse de 1 a 16km/h

Bouton STOP pour arréter la séance Affichage de l'inclinaison de 0 & 10%

Accés rapide a 6 niveaux d'inclinaison
pré définis

indique qu’une tablette ou un smart-
phone est connecté & la console

Sélection des programmes «Santé Accés rapide a 6 niveaux de vitesse

Foee @ & 09

Bien étren de 126 pré définis
Sélection des programmes «Perte de N .
calories» de 1 46 Calories dépensées
Sélection des programmes «Endu- , pulsations

rance» de 1a 12

Distance parcourue

QOOQPO0O0d O

CHANGEMENT DES UNITES MI/KM

Vous pouvez acceder aux écrans de paramétres en restant appuyé sur le bouton (Il tout en insérant la clé de sécurité.

+ Ecran 1 :Modification de I'indicateur de vitesse en Km/h ou Milh  « Ecran 2 :Le nombre total de kilométres ou de miles accomplis par * Ecran 3 :Le nombre total d’heures de fonctionnement du tapis de
Sélectionner 'unité désirée en utilisant les touches (4] [=J: km/h le tapis de course. En appuyant sur le bouton Dl vousireza  course. Vous pouvez a tout moment revenir sur 'écran d'accueil

et mi/h Valider votre sélection en appuyant sur le boufon © Pl ,  I'écran 3. «GO» en appuyant sur (P

vous arrivez sur I'écran 2.

ACTIVER / DESACTIVER LE BIP SONORE DE LA CONSOLE :

Lorsque vous appuyez sur un bouton de la console, un bip sonore est émis afin de vous notifier que votre action a été correctement prise en compte.Vous pouvez désactiver ce bip sonore:

Rendez-vous sur 'écran d'accueil «GO» de la console en appuyant plusieurs fois sur le bouton (Il Appuyez sur le bouton [+ )pour activer le bip sonore / Appuyez sur le bouton = pour désactivier le bip
sonore

Pour sortir attendre 5 secondes que I'afficheur revienne sur GO.
CAPTEURS DE PULSATIONS

Vous pouvez prendre vos pulsations cardiaques en début et en fin d'exercice en posant chacune de vos paumes sur les capteurs de pulsations. Votre fréquence cardiaque apparaitra a 'écran et s'ajustera
aprés quelques secondes. Cette mesure est une indication et en aucun cas une caution médicale.

FONCTIONNEMENT DE LA CEINTURE CARDIO FREQUENCEMETRE

Ce tapis de course est fourni avec une ceinture cardio fréquencemétre non codée pour mesurer votre rythme cardiaque. Il est compatible avec tout autre ceinture analogique. Pour plus d'information sur sa
mise en place, voir page 7.Une fois la ceinture en place, I'appareil détecte vos pulsations cardiaques automatiquement et l'indicateur

DEMARRAGE RAPIDE

Le mode démarrage rapide vous permet de pratiquer sans suivre un programme spécifique en gérant vous méme la vitesse, l'inclinaison et la durée. Sélection du mode démarrage rapide: Appuyez sur
Dl et votre séance débute automatiquement & tkm/h et 0% d'inclinaison.

PROGRAMMES

Ce tapis de course propose 24 programmes pré enregistrés faisant varier vitesse et inclinaison :

. QP programmes Santé Bien étre «Be healthy» : Se maintenir ~ + 6 programmes Perte de calories «Calory burny : Travail . |L 12 programmes Endurance «Endurance» : Travailler sa
en mouvement, gagner en tonicité, améliorer ses capacités visant la perte de masse grasse durant ou apres l'effort. capacité aérobie, améliorer son endurance fondamentalre.
respiratoires.

Les programmes sont divisés en plusieurs segments. A chaque segment correspond un réglage de durée, de vitesse et d'inclinaison. Attention: deux segments successifs peuvent avoir les mémes réglages. A
tout moment en cours de programme, vous avez la possibilité de modifier la vitesse ou linclinaison afin de I'ajuster par rapport a votre niveau.

SELECTION DES PROGRAMMES:

Vous avez la possibilité de sélectionner un programme uniquement lorsque votre tapis est a I'arrét, sur 'écran d’accueil «GO». Sélectionnez votre objectif en appuyant sur le bouton correspondant Qy‘ - g
= loboe
Les afficheurs indiquent le numéro du programme, la vitesse maximale et I'inclinaison maximale prévue dans ce programme. Appuyez de facon répétée sur le méme bouton pour faire défiler les numéros des
programmes et rechercher celui qui vous intéresse.
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La COMMANDES DE VITESSE permet d'ajuster la vitesse maximale du programme sélectionné et la COMMANDES D’INCLINAISON permet d'ajuster l'inclinaison maximale du programme sélectionné. Ces
nouvelles données seront appliquées proportionnellement a I'intégralité du programme. Appuyer sur = ML pour démarrer le programme. Pour sortir du menu Programmes et revenir a I'écran d’accueil «GO»,
appuyez sur

CONSEILS D’UTILISATION

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

Entretien / Echauffement: Effort progressif a partir de 10 minutes : Pour un travail d’entretien ou de rééducation, entrainez-vous tous les jours pendant au moins 10 minutes. Ce type d’exercice permet de
faire travailler les muscles et les articulations en douceur et peut étre utilisé comme échauffement avant une activité physique plus intense. Pour augmenter la tonicité des jambes, choisissez une inclinaison
plus importante et augmentez la durée de I'exercice.

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

Améliorer votre endurance: Effort soutenu pendant 20 a 40 minutes : Ce type d’entrainement permet de renforcer le muscle cardiaque et d'améliorer le travail respiratoire. Exercez-vous au moins 3 fois
par semaine a un rythme soutenu (respiration rapide). Au fur et & mesure de vos entrainements, vous pourrez tenir cet effort plus longtemps et sur un meilleur rythme. L'entrainement sur un rythme plus rapide
(travail anaérobie et travail en zone rouge) est réservé aux athletes et nécessite une préparation adaptée.

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

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

PRESENTACION

La préactica de caminar o correr sobre una cinta es un completo ejercicio cardiovascular y muscular para todo tipo de usuarios, desde principiantes hasta avanzados. Los beneficios de esta préctica son los
siguientes:

+ Mejora de la respiracion y el sistema cardiovas- + Manténgase en forma + Rehabilitacion mediante ejercicios adecuados  + Pérdida de peso cuando se combina con una
cular dieta adecuada
CARACTERISTICAS TECNICAS

Esta cinta ha sido disefiada para caminar y correr 1 a 16km/h. Cuenta con un sistema de inclinacion motorizado que va desde 0 a 10% lo que permite intensificar el esfuerzo y quemar mas calorias. La super-
ficie de la cinta tiene 45 cm x 130 cm. La cinta cuenta con 6 funciones de visualizacion: tiempo, distancia, velocidad, inclinacion, calorias y ritmo cardiaco, directamente en la consola. Para acompafarte en tu
practica, hay 24 programas prerregistrados en la consola y clasificados por categorias: 6 programas de «Salud y bienestar» 6 programas de «Pérdida de calorias» y 12 programas de «Resistencia». Ademas,
tienes la opcion de acceder a la aplicacion Domyos E Connected, disponible en tabletas y teléfonos inteligentes conectados por Bluetooth a tu cinta de correr.

El puerto USB permite mantener cargada la tableta o el smartphone y el conector de audio permite reproducir musica en los altavoces de 2x3 W. El consumo de electricidad de la cinta de correr es 820w
para un usuario que pese 75 kg a 16 km/h. Nivel de presion actstica medido a 1 m de la superficie de la maquina y a una altura de 1,60 m por encima del suelo 70 dBa (a velocidad maxima de 16 km/h, sin
corredores). El nivel de ruido es superior con carga.Esta cinta de correr esté disefiada para usarse hasta 5h a la semana.

PUESTA EN MARCHA

1. Conecte el cable de alimentacion. 4. Enganche la pinza de la llave de seguridad a su ropa. 6. La pantalla se ilumina y muestra GO
2. Lleve el interruptor situado junto al cable de alimentacionala  EN9anche la pinza de la llave de seguridad a su ropa. 7. Lacinta ya esta lista para utilizar.
posicion «I». 5. Inserte la llave de seguridad en el lugar previsto para ello en

3. Coldquese sobre el reposapiés de la cinta de correr. la consola.

FUNCIONAMIENTO DE LA CONSOLA

Ajuste de la inclinacién en incremen-

tos de 0,5% Tiempo de practica

Ajuste de la velocidad en incrementos
de 0,1 km/h y en incrementos de 0,5 B
km/h con una pulsacion larga

indica que una aplicacion DOMYOS
se ha conectado a la consola

Visualizacion de la velocidad de 1 a
16 km/h

Boton START/PAUSE para iniciar y M
pausar la sesion ~smsmse

Inclinacion de 0 a 10%

Botén STOP para detener la sesion

indica que hay una tableta o un teléfo-
no inteligente conectado a la consola

Acceso rapido a 6 niveles de inclina-
cion predefinidos

Seleccion de los programas «Salud y
bienestar», 1a 6

Acceso rapido a 6 niveles de veloci-
dad predefinidos

Seleccion de los programas «Pérdida

de calorias», 1a6 Calorias quemadas

Seleccion de los programas «Resis-

tencia», 1212 frecuencia cardiaca

LE
%)
*
&
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Distancia recorrida

CAMBIO DE UNIDADES MI/KM

Para acceder a la pantalla de configuracion, mantén pulsado el boton [l mientras inserta la tecla de seguridad.

+ Pantalla 1 :Modificacion del indicador de velocidad en Km/h o ala pantalla 2. « Pantalla 3 :El numero total de horas de la cinta de correr. Puedes
Mith Selecciona la unidad deseada con los botones [+] (=] : kmh Pantalla 2 El nimero total de kilémetros o millas recorridos en la VOIVer @ la pantalla de inicio «GO» en cualquier momento presio-
y mith Al confirmar la seleccion pulsando el botén © PIL se pasa  inta de correr. Pulse el botén Ml para ir ala pantalla 3. ndo &

ACTIVAR / DESACTIVAR EL PITIDO EN LA CONSOLA:

Cuando presiona un botdn en la consola, un pitido le notifica que su accién se ha tenido en cuenta.Puede desactivar este pitido:

Para acceder a la pantalla de inicio «GO» en la consola, pulsa varias veces el boton (Il .Pulse el boton (+]para activar el pitido / Pulse el boton = para desactivar el pitido
Para salir, espera 5 segundos hasta que la pantalla vuelva a GO.

SENSORES DE PULSO

Puedes tomarte el pulso al comienzo y al final de la sesion de ejercicio colocando las dos manos en los sensores de pulso. Tu frecuencia cardiaca se muestra en la pantalla y se ajustara al cabo de unos
segundos. Esta medida es una indicacién y no es en ninglin caso una certeza médica.

FUNCIONAMIENTO DEL CINTURON DE MONITORIZACION DE LA FRECUENCIA CARDIACA

Esta cinta de correr viene con un cinturén de monitor de frecuencia cardiaca sin codificar para medir tu ritmo cardiaco. Es compatible con cualquier cinturon analégico. Para obtener mas informacion sobre
como instalarlo, consulta la pagina 7.Cuando el cinturdn esta colocado, el dispositivo detecta el ritmo cardiaco de forma automatica y el indicador

INICIO RAPIDO

El modo Inicio rapido te permite practicar sin seguir un programa especifico y tu gestionas la velocidad, inclinacién y duracién del entrenamiento. Selecciona el modo Inicio rapido: Pulsa = P y la sesion se
inicia automaticamente con 1 kmhy 0% de inclinacion.
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PROGRAMAS

Esta cinta de correr ofrece 24 programas pregrabados que varian la velocidad y la inclinacion :

. Qy‘ 6 programas de salud y bienestar: Mantente en movimiento, + 6 programas de quema de calorias: Entrenamiento con el . |L 12 programas de resistencia: Trabaja tu capacidad aerobica,
gana tono muscular, mejora la capacidad respiratoria. objetivo de perder grasa corporal durante el ejercicio o después mejora la resistencia general.

del ejercicio.
Los programas se dividen en varios segmentos: Cada segmento corresponde a un ajuste de tiempo, velocidad e inclinacion. Ten en cuenta: dos segmentos sucesivos pueden tener los mismos ajustes. La
velocidad o inclinacion se puede modificar en cualquier momento durante el programa para adaptarse a tu nivel.

SELECCION DEL PROGRAMA:

Solo puedes seleccionar un programa cuando la cinta de correr esté parada, en la pantalla de inicio «GO». Selecciona tu objetivo pulsando el boton correspondiente .v‘ - -

Las pantallas muestran el nimero de programa, la velocidad méaxima y la inclinacion maxima prevista en este programa. Pulsa repetidamente el mismo botdn para desplazarte a través de los nimeros de
programa hasta encontrar el que deseas.

Los CONTROLES DE VELOCIDAD permiten ajustar la velocidad méaxima del programa seleccionado y los CONTROLES DE INCLINACION permiten ajustar la inclinacion maxima del programa seleccionado.
Estos nuevos datos se aplicaran proporcionalmente a todo el programa. Pulsa © DIl para iniciar el programa. Para salir del ment Programas y volver a la pantalla principal «GO», pulsab
RECOMENDACIONES DE USO

Si eres un principiante, comienza entrenando durante varios dias a velocidad baja, sin esforzarte en exceso, y con periodos de descanso si es necesario. Aumenta poco a poco el nimero o la duracién de las
sesiones. Durante el entrenamiento, asegurate de ventilar la habitacion en la que se encuentra la cinta de correr.

Mantenimiento/calentamiento: Esfuerzo progresivo a partir de 10 minutos : Para el mantenimiento o la rehabilitacion, haz ejercicio todos los dias durante al menos 10 minutos. Este tipo de ejercicio
te ayuda a mejorar el tono muscular y las articulaciones y se puede utilizar para calentar antes de una actividad fisica mas vigorosa. Para aumentar el tono muscular de las piernas, selecciona una mayor
inclinacién y aumenta la duracién del ejercicio.

Ejercicio aerébico para la pérdida de peso: Esfuerzo moderado durante 35 a 60 minutos : Este tipo de entrenamiento permite quemar calorias de forma eficaz. Es inttil que se esfuerce por encima de
sus limites; la frecuencia (como minimo 3 veces a la semana) y la duracion de las sesiones (entre 35 y 60 minutos) son los factores que permitiran obtener los mejores resultados. Haga ejercicio a una veloci-
dad media (esfuerzo moderado sin jadear). Para perder peso, ademéas de practicar una actividad fisica regular, es indispensable seguir una dieta alimentaria equilibrada.

Mejorar la resistencia: Esfuerzo intenso entre 20 y 40 minutos : Este tipo de entrenamiento permite reforzar el musculo cardiaco y mejorar el trabajo respiratorio. Haga ejercicio al menos 3 veces a la se-
mana a un ritmo sostenido (respiracion rapida). A medida que se va entrenando, el esfuerzo intenso se puede mantener cada vez mas tiempo y a mejor ritmo. El entrenamiento a un ritmo méas forzado (trabajo
anaerobico y trabajo en zona roja) queda reservado a los atletas porque requiere una preparacion adaptada.

Vuelta a la calma : Después de cada entrenamiento, camine durante unos minutos a baja velocidad para llevar el organismo progresivamente al estado de reposo. Esta fase de vuelta a la calma garantiza el
regreso al estado normal de los sistemas cardiovascular y respiratorio, el flujo sanguineo y los misculos. Esto permite eliminar los efectos negativos, como los acidos lacticos, cuya acumulacion es una de las
principales causas de los dolores musculares (calambres y agujetas).

Estiramiento: Después de cada sesion se recomienda realizar movimientos de estiramiento sesion con el fin de relajar los musculos y conseguir una recuperacion mas efectiva.

EINLEITUNG

Das Gehen oder Laufen auf einem Laufband ermdglicht Einsteigern und aktiven Sportlern ein ganzheitliches Herz- und Muskeltraining. Diese Training birgt folgende Vorteile:

+ Verbesserung der Atmung und des kardio- + Korperliche Fitness erhalten + Aufbau der physischen Kondition mit angemesse-+ Gewichtabnahme in Verbindung mit einer aus-
vaskuléren Systems nen Ubungen gewogenen Erndhrung

TECHNISCHE EIGENSCHAFTEN

Dieses Laufband wurde fiir das Walken und Laufen konzipiert. zwischen 1 und 16 %. Es verflgt iiber ein motorisiertes Neigungssystem fiir Steigungen zwischen 0 und 10 % zur Intensivierung des Trainings
und Erhéhung des Kalorienverbrauchs. Die GroRe der Laufflache betragt 45 cm x 130 cm. Das Laufband verfligt iiber eine Bedieneinheit 6 mit verschiedenen Anzeigefunktionen: Zeit, Strecke, Geschwindig-
keit, Steigung, Kalorienverbrauch, Herzfrequenz. Die Bedieneinheit bietet 24 vordefinierte Programme, die nach Kategorien gegliedert sind: 6 Programme «Gesundheit Wellness», 6 Programme «Weniger
Kalorien», 12 Programme «Ausdauer». Aufierdem haben Sie die Moglichkeit, die App Domyos E Connected mit einem Tablet oder Smartphone aufzurufen, dass tber eine Bluetooth-Verbindung mit hrem
Laufband verbunden ist.

Uber den USB-Anschluss kénnen Sie Ihren Tablet-PC bzw. Ihr Smartphone aufladen und der Audioanschluss erméglicht das Abspielen von Musik tiber die 2x3W-Lautsprecherboxen. Die Leistungsaufnahme
des Laufbands betragt 820w bei einem Benutzergewicht von 75 kg mit 16 km/h. Schalldruckpegel, in 1 Meter Entfernung von der Gerateflache und in einer Hohe von 1,6 Meter Uber dem Boden gemessen: 70
dBa (Bei Héchstgeschwindigkeit 16 km/h, ohne Laufer). Die Gerduschentwicklung unter Belastung ist stérker als ohne Belastung.Dieses Laufband wurde fiir eine Verwendung von bis zu 5 Stunden die Woche
konzipiert.

INBETRIEBNAHME
1. Stecken Sie das Stromkabel ein. 4. Befestigen Sie die Klemme des Sicherheitsschlissels an Ihrer  nen Stelle an der Konsole ein.
2. Stellen Sie den Schalter, der sich in der Nahe des Stromkabels  Kl€idung. ‘ L 6. Das Bedienfeld leuchtet auf und es erscheint die Funktion
befindet. auf Position «l» Befestigen Sie die Klemme des Sicherheitsschliissels an Ihrer GO"
' ) Kleidung. ’

3. Stellen Sie sich auf die FuBraste des Laufbands. 7. Ihr Laufband ist ab sofort wieder einsatzbereit!

5. Stecken Sie den Sicherheitsschliissel an der hierfiir vorgesehe-
BETRIEB DER KONSOLE

Einstellung der Neigung stufenweise
um 0,5% v

)

Trainingsdauer

Einstellung der Geschwindigkeit in

Stufen von 0,1km/h und bei langerem
Druck in Stufen von 0,5km/h E

Zeigt an, dass eine DOMYOS-App mit
der Konsole verbunden ist

START / PAUSE-Knopf, um die

Ubungseinheit zu starten und zu Anzeige der Geschwindigkeit von 1

unterbrechen bis 16km/h
STOPKnopf um die Ubl;r:]gzsuehigng:: Ry Anzeige der Neigung von 0 - 10%

24 #R( 1s

zeigt an, dass ein Tablet oder ein
Smartphone mit der Konsole verbun-
den ist

Schneller Zugriff auf 6 vordefinierte
Neigungsebenen

Auswahl der Programme 1 bis 6 fiir Schneller Zugriff auf 6 vordefinierte
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die Gesundheit und das Wohlbefinden Geschwindigkeitsebenen
Auswahl dergerg%{glfg:in; \jebr{)srgufcur: Kalorienverbrauch
Auswahl der Programmgi; Rhssggjg: . Pulsschlage
Zuriickgelegte Strecke

ANDERUNG DER EINHEITEN MI/KM

Um auf die Parameterbildschirme zuzugreifen, driicken Sie die Taste - , um auf den Parameterbildschirm zuzugreifen.
+ Bildschirm 1 :Geschwindigkeitsanzeige in Km/h oder Mith &ndern  oder Meilen. Driicken Sie die Taste ©_ DIl , um zum 3 Bildschirm
Wahlen Sie die gewinschten Einheit mit den Taste ] [—J: km/  zu wechseln.
und mi/h Bestatigen Sie Ihre Auswahl durch Driicken der Taste + Bildschirm 3 :Die Gesamtanzahl der Betrigbsstunden des

DL, und Sie kehren zum Bildschirm 2 zurtick. Laufbands. Sie knnen natiirlich jederzeit zum Startbildschirm ,GO"
+ Bildschirm 2 :Auf dem Laufband insgesamt gelaufene Kilometer  zuriickkehren; dazu driicken Sie ([llP
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DAS TONSIGNAL DER KONSOLE AKTIVIEREN / DEAKTIVIEREN:

Wenn Sie eine Taste auf der Konsole driicken, ist ein Tonsignal zu héren, um anzuzeigen, dass lhre Aktion berticksichtigt wurde.Sie konnen dieses Tonsignal deaktivieren:

Um auf den Startbildschirm ,GO" der Konsole zuzugreifen, driicken Sie mehrfach die Taste (8 .Driicken Sie die Taste , um den Signalton zu aktivieren. / Driicken Sie die Taste = , um den Signalton
zu deaktivieren.

Zum Beenden miissen Sie 5 Sekunden warten, bis auf dem Display erneut der Startbildschirm ,GO" erscheint.

PULSSENSOREN

Sie kénnen Ihren Herzschlag zu Beginn und am Ende einer Ubung messen, indem Sie lhre Handflachen auf die Pulssensoren legen. Auf dem Display wird Ihre Herzfrequenz angezeigt und nach einigen
Sekunden angepasst. Diese Messung ist lediglich ein Anhaltswert und keinesfalls eine medizinische Gewissheit.

FUNKTIONSWEISE DES HERZFREQUENZMESSGURTS

Im Lieferumfang dieses Laufbands ist ein Brustgurt mit einem nicht codierten Herzfrequenzsensor fiir die Messung lhres Herzschlags enthalten. der mit allen anderen analogen Gurten kompatibel ist. Weitere
Informationen zum Anlegen des Gurts finden Sie auf Seite 7.Sobald der Benutzer den Gurt angelegt hat, erkennt das Gerét automatisch den Herzschlag und auf dem Bildschirm erscheint die Anzeige

SCHNELLSTART

Mit dem Schnellstartmodus kénnen Sie Ihre Trainingseinheit ohne ein besonderes Programm absolvieren und die Geschwindigkeit, die Neigung und die Dauer individuell einstellen. Auswahl des Schnellstart-
modus: Beriihren Sie die Schaltflache © Pl und die Trainingseinheit beginnt automatisch mit 1 km/h und einer Neigung von 0%.
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PROGRAMME

Dieses Laufband bietet 24 vordefinierte Programme fiir unterschiedliche Geschwindigkeiten und Neigungen :

. Q" 6 Programme fir Gesundheit und Wohlbefinden: Sich . 6 Programme fiir den Kalorienverbrauch: Ubungen fiirden  * [.s. 12 Programme fiir die Ausdauer: Ubungen fiir die Erhéhung
Bewegung verschaffen, die Tonizitat der Muskeln verbessernund  Verlust von Kérperfett wahrend oder nach der Trainingseinheit. aerober Kapazitaten und die Verbesserung der Ausdauer.

Atmungskapazitéten steigern.

Die Programme sind in mehrere Ubungsabschnitte untergliedert. Jeder Ubungsabschnltt entspricht einer bestimmten Dauer, Geschwindigkeit und Neigung. Wichtiger Hinweis: Zwei aufeinanderfolgende
Ubungsabschnitte kénnen die gleichen Einstellungen aufweisen. Sie haben im Verlauf eines Programms jederzeit die Maglichkeit, die Geschwindigkeit oder Neigung der Lauffléche zu veréndern, um sie lhrem
Niveau anzupassen.

AUSWAHL DER PROGRAMME:

Sie konnen das gew(inschte Programm auf dem Startbildschirm ,GO" erst wahlen, wenn das Laufband stillsteht. Wahlen Sie Ihr Ziel und beriihren Sie dazu die entsprechende Schaltfléche. Q" - g - |L
Auf den Displays erscheinen die Programmnummer sowie die in diesem Programm vorgegebene maximale Geschwindigkeit und Neigung. Beriihren Sie die Schaltflache mehrfach, um auf der Suche nach
dem gewlinschten Programm durch die Liste mit den Programmnummern zu blattern.

Die Geschwindigkeitsoptionen ermdglichen die Einstellung der maximalen Geschwindigkeit, und die Neigungsoptionen erméglichen die Einstellung der maximalen Neigung fiir das ausgewahlte Programm.
Die neuen Daten werden proportional auf das gesamte Programm angewendet. Beriihren Sie die Schaltflache © DIl , um das Programm zu starten. Um das Programmmenti zu verlassen und zum Start-
bildschirm ,GO" zuriickzukehren, driicken Sie b

ANWENDUNGSHINWEISE

Beginnen Sie das Training mehrere Tage lang mit einer geringen Geschwindigkeit, ohne sich zu Uiberfordern und legen Sie bei Bedarf Ruhepausen ein. Erhdhen Sie schrittweise die Anzahl und die Dauer der
Sitzungen. Achten Sie beim Training darauf, dass der Raum mit dem Laufband gut beliiftet ist.

Leichtes Fitnesstraining/Aufwérmtraining: Steigende Belastung ab 10 Minuten : Trainieren Sie jeden Tag mindestens 10 Minuten, um Ihre Kondition aufrechtzuerhalten oder wiederherzustellen. Diese Art
der Ubung ermdglicht eine sanfte Muskel- und Gelenkarbeit, die zum Aufwérmen vor einem intensiven kérperlichen Training genutzt werden kann. Zur Erhéhung der Tonizitét der Beinmuskulatur wéhlen Sie
eine starkere Neigung und erhéhen die Dauer der Ubungseinheit.

Ausdauertraining fiir die Gewichtsabnahme: 35- bis 60-miniitige Trainingseinheit unter moderater Belastung : Diese Art Training ermdglicht es, auf eine effiziente Weise Kalorien zu verbrennen.
Unniitz tber seine Grenzen hinauszugehen, die Haufigkeit (mindestens 3 Mal pro Woche) und die Ubungsdauer (35 bis 60 Minuten) sind es, die die besten Ergebnisse ermdglichen. Trainieren Sie bei einer
mittleren Geschwindigkeit (méRige Anstrengung ohne Atemnot). Um Gewicht zu verlieren ist es, zusétzlich zu einer regelméRigen kérperlichen Aktivitat unbedingt notwendig, eine ausgeglichene Eméahrung zu
haben.

Konditionstraining: Erhohte Anstrengung wahrend 20 bis 40 Minuten : Diese Art Training ermdglicht es, den Herzmuskel zu stérken und die Atmungsarbeit zu verbessern. Trainieren Sie mindestens 3
Mal pro Woche in einem erhéhten Rhythmus (schnelles Atmen). Im Laufe Ihrer Trainingstibungen konnen Sie diese Anstrengung langer oder mit einem gréReren Tempo machen.

Das Training bei hdherem Tempo (anaerobes Training und Training an der Leistungsgrenze) ist Profisportlern vorbehalten und erfordert eine entsprechende Vorbereitung.Diese Art Training ermdglicht es, den
Herzmuskel zu stérken und die Atmungsarbeit zu verbessern. Trainieren Sie mindestens 3 Mal pro Woche in einem erh6hten Rhythmus (schnelles Atmen). Im Laufe Ihrer Trainingsiibungen kénnen Sie diese
Anstrengung langer oder mit einem groReren Tempo machen.

Das Training bei hdherem Tempo (anaerobes Training und Training an der Leistungsgrenze) ist Profisportlern vorbehalten und erfordert eine entsprechende Vorbereitung.

Entspannung : Gehen Sie nach jedem Training einige Minuten bei geringer Geschwindigkeit, um den Kérper langsam wieder zur Ruhe kommen zu lassen. Diese Entspannungsphase gewahrleistet die Riick-
kehr des Herz- und Atemsystems, der Durchblutung und der Muskeln in den Normalzustand. Dies erméglicht das Ausschalten von unerwiinschten Begleiterscheinungen wie z.B. Milchsaure, deren Bildung
einer der Hauptgriinde fir Muskelschmerzen (Krampfe und Muskelkater) ist.

Dehnung: Wir empfehlen Ihnen, nach jeder Ubung Dehniibungen durch zufiihren, um Ihre Muskeln zu entspannen und effizienter zu erholen.

PRESENTAZIONE

La pratica della marcia o della corsa su tapis roulant permette un allenamento cardiaco e muscolare completo, dal principiante allo sportivo esperto. | benefici di questa pratica sono i seguenti:

+ Miglioramento della respirazione e del sistema  + Mantenimento della forma + Rieducazione con esercizi adatti + Perdita di peso in associazione con un’opportuna
cardiovascolare dieta alimentare

CARATTERISTICHE TECNICHE

Questo tapis roulant & progettato per la marcia e la corsa di 1 e 16km/h. E dotato di un sistema d'inclinazione motorizzato tra 0 e 10% che permette di intensificare lo sforzo e di bruciare piu calorie. La superfi-
cie di corsa ¢ di 45 cm x 130 cm. Il tapis roulant dispone delle 6 funzioni di visualizzazione di: tempo, distanza, velocita, inclinazione, calorie, frequenza cardiaca direttamente sulla console. Per accompagnarvi
nei vostri esercizi, 24 programmi sono preregistrati nella console e suddivisi in categorie: 6 programmi «Salute Benesserex, 6 programmi «Perdita di calorie», 12 programmi “Resistenza”. Avete inoltre la
possibilita di accedere all'applicazione Domyos E Connected, disponibile su tablet e smartphone connessi via Bluetooth al tapis roulant.

La presa USB permette di ricaricare il tablet o lo smartphone e la presa audio permette di diffondere la musica dalle casse 2x3 W. Il consumo elettrico del tapis roulant & di 820w per un utilizzatore di 75 kg a
16 km/h. Livello di pressione acustica misurata a 1 m della superficie della macchina ed ad un‘altezza di 1,60 m al di sotto del suolo: 70 dBa (alla massima velocita di 16 chilometri all'ora, senza corridori). Le
emissioni rumorose sotto carico sono maggiori rispetto al funzionamento senza carico.Questo tapis roulant & destinato a un utilizzo massimo di 5 ore la settimana.

ACCENSIONE

1. Collegare il cavo d'alimentazione.

2. Spostare l'interruttore situato vicino al cavo di alimentazione
sulla posizione «I».

3. Posizionarsi sui poggiapiedi della pedana da corsa.
4. Attaccare la pinza della chiave di sicurezza agli indumenti.

5. Inserire la chiave di sicurezza nell'apposito alloggiamento sulla
console.

6. Lo schermo si accende e compare GO
7. Lapedana & pronto per l'uso!
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FUNZIONAMENTO DELLA CONSOLE

Regolazione dell'inclinazione con

incrementi di 0,5% Tempo dell'esercizio

Regolazione della velocita con incre-
menti di 0,1 km/h e di 0,5 km/h con
pressione prolungata

indica che un’applicazione DOMYOS
& connessa alla console

Visualizzazione della velocita da 1 a
16 km/h

Pulsante START / PAUSE per avviare
e mettere in pausa la sessione

Visualizzazione dell'inclinazione da

Pulsante STOP per fermare la
i 0a10%

sessione

indica la connessione di un tablet o
uno smartphone alla console

Accesso rapido a 6 livelli d'inclina-
zione predefiniti

Accesso rapido a 6 livelli di velocita
predefinitiAccesso rapido a 6 livelli di
velocita predefiniti

Selezione dei programmi «Salute
Benessere» da1a6

Selezione dei programmi «Perdita di

calorien da1a6 Calorie consumate

Selezione dei programmi “Resistenza”

data12 pulsazioni
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Distanza percorsa

CAMBIAMENTO DELLE UNITA MI/KM

Per accedere alla schermata di configurazione, tenete premuto il pulsante (@l mentre inserite la chiave di sicurezza.

+ Schermata 1 :Modifica dell'indicatore di velocita in Km/h o Mi/h + Schermata 2 :Il numero totale di chilometri o di miglia percorsi sul + Schermata 3 :Il numero totale di ore di funzionamento del tapis
Scegliere I'unita desiderata utilizzando i tasti [+] (=) km/h e mi/h tapis roulant. Premendo il pulsante © I~ andrete alla schermata  roulant. Potete tornare in qualsiasi momento alla schermata iniziale
Confermare la scelta premendo il pulsante © DIl ,siarrivaalla 3. «GO» premendo (P

schermata 2.

ATTIVA/ DISATTIVA IL BIP SONORO DELLA CONSOLE:

Quando premete un pulsante della console, & emesso un bip sonoro per avvisarvi che I'azione ¢ stata ricevuta correttamente.Potete disattivare tale bip sonoro:

Andate alla schermata iniziale «GO» della console premendo piti volte il pulsante (ll.Premete il pulsante per attivare il bip sonoro / Premete il pulsante = per disattivare il bip sonoro

Per uscire, attendere 5 secondi che il display torni su GO.

SENSORI DI PULSAZIONI

Potete rilevare le vostre pulsazioni cardiache all'inizio e alla fine dell'esercizio ponendo entrambi i palmi delle mani sui sensori delle pulsazioni. La vostra frequenza cardiaca sara visualizzata sul display e si
assestera dopo alcuni secondi. Tale misura & indicativa e non & in alcun caso una garanzia medica.

FUNZIONAMENTO DELLA CINTURA CARDIOFREQUENZIMETRO

II tapis roulant & fornito di cintura cardiofrequenzimetro non codificata per misurare il vostro ritmo cardiaco. E compatibile con ogni altra cintura analogica. Per maggiori informazioni sulla sua installazione,
vedere pagina 7.Una volta sistemata la cintura, I'apparecchio rileva le pulsazioni cardiache automaticamente e l'indicatore

AVVIAMENTO RAPIDO

La modalita avviamento rapido consente di allenarsi senza seguire un programma specifico, gestendo per proprio conto la velocita, l'nclinazione e la durata. Selezione della modalita avviamento rapido:
Premere Pl : la sessione inizia automaticamente a 1 km/h e con inclinazione dello 0%.

saRr AUSE

PROGRAMMI

Questo tapis roulant propone 24 programmi preregistrati di variazione della velocita e dell'inclinazione :

. Qy‘ 6 programmi Salute Benessere: mantenersi in movimento, ~ * 6 programmi Perdita di calorie: Allenamento volto alla perdi-  + |.bs. 12 programmi Resistenza: Esercitare la propria capacita
aumentare il tono muscolare, migliorare le capacita respiratorie. ta dimassa grassa durante o dopo lo sforzo. aerobica, migliorare la resistenza fondamentale.

| programmi sono suddivisi in piti segmenti. A ogni segmento corrisponde una regolazione di durata, velocita e inclinazione. Attenzione: due segmenti successivi possono avere le stesse regolazioni. In qual-
siasi momento del programma, si possono modificare la velocita o linclinazione, adeguandole al proprio livello.

SELEZIONE DEI PROGRAMMI:

Nella schermata iniziale «GO» avete la possibilita di selezionare un programma, solo a tapis roulant fermo. Selezionare I'obiettivo premendo il pulsante corrispondente ‘v‘ - - L.

| display indicano il numero del programma, la velocita massima e l'inclinazione massima prevista in questo programma. Per fare scorrere i numeri dei programmi e cercare quello che interessa, premere
ripetutamente lo stesso pulsante.

Il COMANDO DI VELOCITA permette di regolare la velocita massima del programma scelto e il COMANDO D'INCLINAZIONE permette di regolare I'inclinazione massima del programma scelto. Questi nuovi
dati saranno applicati proporzionalmente all'intero programma. Per avviare il programma, premere * Pl . Per uscire dal menu Programmi e tornare alla schermata iniziale «GO», premete

CONSIGLI PER L’'USO

Se siete principianti, cominciate ad allenarvi per parecchi giorni a bassa velocita, senza forzare, concedendovi qualche pausa se necessario. Aumentate gradualmente il numero o la durata delle sessioni.
Durante I'allenamento, provvedete alla corretta areazione del locale in cui si trova il tapis roulant.

Mantenimentolriscaldamento: sforzo progressivo a partire da 10 minuti : Per un allenamento di mantenimento o rieducazione, allenarsi tutti i giorni per almeno 10 minuti. Questo tipo d'esercizio consente
di fare lavorare muscoli e articolazioni dolcemente e puo essere utilizzato come riscaldamento prima di un’attivita fisica pit intensa. Per aumentare il tono muscolare delle gambe, scegliere un'inclinazione
maggiore e aumentare la durata dell'esercizio.

Allenamento aerobico per la perdita di peso: Sforzo moderato da 35 a 60 minuti : Questo tipo di allenamento permette di bruciare calorie in modo efficace. Inutile forzare oltre i propri limiti, & la frequenza
(almeno 3 volte a settimana) e la durata delle sedute (da 35 a 60 minuti) che permetteranno di ottenere i migliori risultati. Esercitarsi a velocita media (sforzo moderato senza affanno). Per perdere peso, oltre a
praticare un’attivita fisica regolare, & indispensabile seguire un regime alimentare equilibrato.

Migliorare la vostra resistenza: sforzo sostenuto per 20/40 minuti : Questo tipo di allenamento permette di rinforzare il muscolo cardiaco e di migliorare il lavoro respiratorio. Esercitarsi per almeno 3 volte
a settimana a un ritmo sostenuto (respirazione rapida). Man mano che proseguono gli allenamenti, sara possibile sostenere questo sforzo piu a lungo con un ritmo migliore.

L’allenamento a un ritmo piu rapido (lavoro anaerobico e lavoro in zona rossa) € riservato agli atleti e richiede una preparazione idonea.Questo tipo di allenamento permette di rinforzare il muscolo cardiaco e
di migliorare il lavoro respiratorio. Esercitarsi per almeno 3 volte a settimana a un ritmo sostenuto (respirazione rapida). Man mano che proseguono gli allenamenti, sara possibile sostenere questo sforzo pit a
lungo con un ritmo migliore.

L"allenamento a un ritmo pit rapido (lavoro anaerobico e lavoro in zona rossa) € riservato agli atleti e richiede una preparazione idonea.

Defaticamento : Dopo ogni allenamento, camminare per qualche minuto a bassa velocita per riportare progressivamente I'organismo a riposo. Questa fase di defaticamento assicura il ritorno alla normalita
del sistema cardiovascolare e respiratorio, del flusso sanguigno e dei muscoli. Questo permette di eliminare gli effetti collaterali come I'acido lattico il cui accumulo & una delle cause principali dei dolori musco-
lari (crampi e indolenzimenti).

Stiramento: Si consiglia di eseguire esercizi di stretching dopo ciascuna sessione per rilassare i muscoli e recuperare con maggiore efficacia.

OVERZICHT

Door te lopen of hardlopen op een loopband kunt u een volledig programma volgen voor hart- of spiertraining, voor beginnende of goed getrainde sporters. De voordelen hiervan zijn als volgt:
+ Verbetering van ademhaling en cardiovasculair + Uw vorm behouden + Afvallen in combinatie met een aangepast dieet

systeem + Training aan de hand van geschikte oefeningen
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TECHNISCHE EIGENSCHAPPEN

De loopband is ontworpen voor het lopen en hardlopen van 1 tot 16km/h. Hij is voorzien van een motorisch aangedreven hoekverstelling van 0 tot 10% waarmee de kracht kan worden opgevoerd en er
zodoende meer calorieén kunnen worden verbrand. Het loopoppervlak is 45 cm x 130 cm Uw loopband beschikt over 6 displayfuncties: tijd, afstand, snelheid, helling, calorieén, hartslag direct weergegeven op
het bedieningspaneel. Om u te begeleiden in uw training, 24 programma’s voorgeprogrammeerd in het bedieningspaneel en onderverdeeld in categorieén: 6 programma’s voor “Gezondheid Wellness”, 6 pro-
gramma’s voor “Verlies van calorieén” 12 programma’s voor “Uithoudingsvermogen”. Bovendien kunt u gebruik maken van de applicatie Domyos E Connected, die verkrijghaar is voor tablets en smartphones
die via Bluetooth zijn ingelogd op uw loopband.

Met de USB-aansluiting kunt u de lading van uw tablet of smartphone handhaven en met de audio-aansluiting kunt u muziek zenden naar de luidsprekers 2x3W. Het stroomverbruik van de loopband is 820w
voor een gebruiker van 75 kg bij 16 km/h. Gemeten akoestische druk op 1 meter boven het opperviak van het apparaat en op 1,60 meter vanaf de grond: 70 dBa (bij maximale snelheid 16 km/h, onbelast). De
geluidsemissie met belasting is hoger dan zonder belasting.Deze loopband is bedoeld voor een gebruik van hoogstens 5 uur per week.

INSCHAKELING

1. Sluit de stroomkabel aan. 4. Plaats de clip van de veiligheidssleutel op uw kleding. 6. Het scherm wordt ingeschakeld en geeft GO weer
2. Zet de schakelaar die dicht bij het stroomsnoer zit op «I». 5. Plaats de veiligheidssleutel in de daarvoor bestemde opening 7. De loopband is nu klaar voor gebruik!

3. Gaop de voetsteunen van de loopband staan. in de console.

WERKING VAN DE CONSOLE

De hellingshoek aanpassen in stap-

pen van 0,5% Trainingsduur

De snelheid aanpassen in stappen
van 0,1 km/h en in stappen van 0,5
km/h door lang indrukken

geeft aan dat een DOMYOS applicatie
is verbonden met de console

Knop START / PAUZE om uw sessie De snelheid weergeven van 1 tot
16|

te starten en pauzeren km/h
Knop STOP om de sessie te stoppen t[c)f ?g&ingshoek weergeven van 0

Snelle toegang tot 6 vooraf ingestelde
hellingniveaus

geeft aan dat er een tablet of smart-
phone is aangesloten op de console

Snelle toegang tot 6 vooraf ingestelde
snelheidsniveausSnelle toegang tot 6
vooraf ingestelde snelheidsniveaus

Programma’s selecteren voor “Ge-
zondheid Wellness” van 1 tot 6

Programma'’s selecteren voor “Verlies

van calorieén” van 1 tot 6 Verbrande calorieén

Programma'’s selecteren voor “Uithou-

QOO0 @000 O ©

dingsvermogen” van 1 tot 12 hartimpulsen
Afgelegde afstand
WIJZIGING MI/KM EENHEDEN
U hebt toegang tot de instelschermen door het ingedrukt houden van de knop (@ in te drukken en tegelijkertiid de veiligheidssleutel in het slot te steken.
+ Scherm 1 :De snelheidsindicator wijzigen van KH‘E,MI/H Kies  scherm 2 wordt dan weergegeven. + Scherm 3 :Het totaal aantal werkingsuren van de loopband. U
de gewenste eenheid met behulp van de toetsen q —J: km/h . . ; i kunt op elk moment terugkeren naar het startscherm «GO» met een
en mi/h Bevestig uw keuze door de knop M T te drukken, Scherm 2 :Het totaal aantal kilometers of mijlen afgelegd op de druk op P

loopband. Door knop ©_PIl_ in te drukken, gaat u naar scherm 3.
DE PIEPTOON VAN DE CONSOLE INSCHAKELEN / UITSCHAKELEN:

Wanneer u een knop van de console indrukt, klinkt er een pieptoon om u te informeren dat uw actie correct werd geregistreerd.U kunt deze pieptoon als volgt uitschakelen:

Ga naar het «GO» ontvangstscherm van de console door het meerdere malen indrukken van de knop (@ meerdere malen in te drukken.Druk op knop om de pieptoon in te schakelen / Druk op knop =
om de pieptoon uit te schakelen

Om het stadje te verlaten 5 seconden wachten totdat het display terugkeert naar GO.

HARTSLAGSENSOREN

U kunt uw hartslag meten aan het begin en het einde van de training door de hartslagsensoren op uw handpalmen te plaatsen. Uw hartslag wordt op de display weergegeven en zal zich na enkele seconden
aanpassen. Het meetresultaat is indicatief en mag niet voor medische doeleinden worden gebruikt.

WERKING VAN DE HARTSLAGMETERBAND

Deze loopband wordt standaard geleverd met een ongecodeerde hartslagmeterband om uw hartslag te meten. Hij is compatibel met alle andere analoge hartslagmeterbanden Voor nadere informatie over het
installeren, zie bladzijde 7.Wanneer u de band hebt omgedaan, detecteert het apparaat uw hartslag automatisch en gaat de indicator

SNELLE START

Met de Snelle start modus kunt u trainen zonder een specifiek programma te volgen door zelf de snelheid, de richting en de duur te beheren. De Snelle start modus kiezen: Druk op © DIl en uw sessie
begint automatisch met 1 km/h en een helling van 0%.

PROGRAMMA’S

Deze loopband heeft 24 voorgeinstalleerde programma’s met een verschillende snelheid en helling :

. Qy‘ 6 programma’s voor Gezondheid Wellness: In beweging . 6 programma’s voor Verlies van calorieén: Trainingomde ~ * Ll._ 12 programma’s voor Uithoudingsvermogen: De aerobe ca-

blijven, spieren versterken, de ademhalingscapaciteit verbeteren. vetmassaverhouding te verbeteren tijdens of na de inspanning. paciteiten ontwikkelen en het fundamentele uithoudingsvermogen
verbeteren.

De programma’s zijn onderverdeeld in verschillende segmenten. Elk segment heeft zijn eigen instelling van de duur, de snelheid en de helling. Opgepast: twee opeenvolgende segmenten kunnen dezelfde
instellingen hebben. Op elk gewenst moment tijdens het programma, hebt u de mogelijkheid om de snelheid of hellingshoek aan uw niveau aan te passen.

PROGRAMMA'’S SELECTEREN:

U kunt alleen een programma selecteren wanneer de loopband stil staat met het startscherm «GO». Kies uw doelstelling door op de bijbehorende knop te drukken Qy‘ - g - |L
De displays geven het programmanummer, de maximale snelheid en de maximale hellingshoek aan die mogelijk zijn met dit programma. Druk herhaaldelijk op dezelfde knop om de programmanummers te
scrollen en zoeken die u interesseren.

Met de VERSNELLINGSBEDIENING stelt u de maximale snelheid in van het gekozen i)rogramma en met de HELLINGBEDIENING de maximale hellingshoek van het gekozen programma. Deze nieuwe
gegevens zullen proportioneel worden toegepast op het hele programma. Druk op © Pl om het programma te starten. Om het menu Programma’s te verlaten en terug te keren naar het «GO» startscherm,
drukt u op .

TIPS VOOR GEBRUIK

Als u een beginner bent, begint u met enkele dagen trainen op lage snelheid, zonder te forceren. Indien nodig rustpauzes inlassen. Vervolgens het aantal sessies uitbreiden of de duur van de sessies verlen-
gen. Vergeet niet om tijdens het trainen het vertrek te luchten waarin zich de loopband bevindt.

Vormbehoud/Warming-up: een zich geleidelijk opbouwende inspanning vanaf 10 minuten : Voor de dagelijkse training of voor revalidatie traint u dagelijks gedurende 10 minuten. Dit soort training
laat de spieren en de gewrichten zachtjes werken en kan worden gebruikt als warming-up voor een inspannende lichamelijke activiteit. Om de spierkracht van de benen te versterken, kiest u een grotere
hellingshoek en verlengt u de duur van de oefening.

Aerobe training om af te vallen: Matige inspanning gedurende 35 tot 60 minuten : Met dit trainingstype verbrandt u op doeltreffende wijze calorieén. Het is niet nodig om over uw grenzen te gaan: de
beste resultaten worden namelijk verkregen door de juiste frequentie (minimaal 3 maal per week) en duur van de trainingen (35 tot 60 minuten). Train op een matige snelheid (matige inspanning zonder te
hijgen). Wanneer men gewicht wil verliezen dan dient er naast een regelmatige fysieke inspanning eveneens een evenwichtige voeding te worden gebruiken.

Uw conditie verbeteren: intensieve inspanning gedurende 20 tot 40 minuten : Met dit trainingstype versterkt u de hartspier en verbetert u de ademhalingsfunctie. Train minimaal 3 maal per week op een
pittig tempo (snelle ademhaling). Naarmate u langer traint, zult u deze inspanning langer vol kunnen houden op een hoger tempo.
Trainen op een zeer hoog tempo (anaérobe training en in de rode zone trainen) is alleen bedoeld voor atleten en vereist een aangepaste voorbereiding.Met dit trainingstype versterkt u de hartspier en verbetert
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u de ademhalingsfunctie. Train minimaal 3 maal per week op een pittig tempo (snelle ademhaling). Naarmate u langer traint, zult u deze inspanning langer vol kunnen houden op een hoger tempo.
Trainen op een zeer hoog tempo (anaérobe training en in de rode zone trainen) is alleen bedoeld voor atleten en vereist een aangepaste voorbereiding.

Terugkeer naar rusttoestand : Na elke training loopt u enkele minuten op een lage snelheid om het lichaam geleidelijk aan weer in de rusttoestand te brengen. Met deze terugkeer naar de rusttoestand
komen het cardiovasculaire stelsel, het ademhalingssysteem, de spieren en de bloedsomloop weer op een normaal niveau. Hiermee beperkt u eventuele neveneffecten als melkzuurophoping. Dit is een van
de voornaamste oorzaken voor het ontstaan van pijnlijke spieren (kramp, spierpijn).

Rekken: U krijgt het advies om na elke sessie stretchoefeningen te doen om uw spieren te ontspannen en doeltreffend te herstellen.

APRESENTAGAO

A prética de caminhada ou corrida numa passadeira proporciona um exercicio cardiovascular e muscular completo, para iniciados ou utilizadores avangados. As vantagens desta pratica desportiva s@o as
seguintes:

+ Melhoria da respiragéo e do sistema cardiovas- + Manutengéo da forma + Reabilitagéo fisica através de exercicios ade-  + Perda de peso, em combinagdo com uma dieta
cular quados adequada
CARACTERISTICAS TECNICAS

Esta passadeira foi concebida para a pratica de caminhada e corrida 1 e 16km/h. Inclui um sistema motorizado de inclinagéo, que varia entre 0 e 10% permitindo intensificar o esforgo e queimar mais calorias.
A superficie de corrida tem um tamanho de 45 cm x 130 cm. A sua passadeira 6 tem varias fungdes de apresentacdo da informagao: tempo, distancia, velocidade, inclinagéo, calorias e ritmo cardiaco,
apresentados diretamente na consola. Para o ajudar na sua pratica, 24 programas foram pré-gravados na consola e classificados por categoria: 6 programas de «Salde e Bem-estar», 6 programas para
«Queimar calorias», 12 programas de «Resisténcia». E mais, tem a op¢édo de aceder a aplicagdo Domyos E Connected, disponivel para tablets e smartphones ligando por Bluetooth a sua passadeira.

A porta USB permite manter o seu tablet ou smartphone carregado, € a tomada de &udio permite reproduzir misica nos 2 altifalantes de 3 w. O consumo elétrico da passadeira é de 820w para um utilizador
com 75 kg a 16 km/h. Nivel de presséo acustica medida a 1 m da superficie da méaquina e a uma altura de 1,60 m acima do chao:(a velocidade méaxima). A emisséo de ruido com carga é superior & emisséo
de ruido sem cargas 70 dBa (a uma velocidade maxima de 16 km/h, sem corredores). A emissao de ruido com carga é superior & emisséo de ruido sem cargas.Esta passadeira foi concebida para uma
utilizagéo intensa (até 5 horas por semana).

ENTRADA EM FUNCIONAMENTO

1. Ligue o cabo de alimentagéo. 3. Posicione-se nos descansos para os pés do tapete de corrida. ~ efeito na consola.
2. Ajuste o interruptor situado perto do cabo de alimentagéo para 4. Fixe a pinga da chave de seguranga a sua roupa. 6. O ecrad acende e é apresentada a mensagem GO (COMECAR)
aposicao «l. 5. Insira a chave de seguranga na localizagdo prevista paraeste 7. A sua passadeira esta pronta a ser utilizadal

FUNCIONAMENTO DA CONSOLA

Ajuste da inclinagéo, em incrementos

de 0,5% Tempo de exercicio

Ajuste da velocidade em incrementos
de 0,1 km/h e incrementos de 0,5
km/h (com uma presséo longa)

indica que uma aplicagdo DOMYOS
estd ligada & consola

[+ P
e

Botdo START / PAUSE (INICIAR/
PAUSA) para iniciar e colocar a sua
Sessao em pausa

Botédo STOP (PARAR) para parar a
5530

Apresentagdo da velocidade, entre 1
e 16 km/h

Apresentacéo da inclinagéo, de 0
a10%

indica que um tablet ou smartphone

ot Acesso rapido a 6 niveis de inclinagdo
foi ligado a consola

predefinidos

Acesso rapido a 6 niveis de veloci-
dade predefinidosAcesso rapido a 6
niveis de velocidade predefinidos

Selegao de programas «Saude e
Bem-estar» 126

Selecao de programas «Queimar

calorias» 1a 6 Calorias queimadas

] «Resisténcia» i i
Selegdo de programas «Resisténcia . ritmo cardiaco

1a12

QOO0 @00 ® O

Distancia percorrida

ALTERAR UNIDADES MI/KM

Para aceder ao menu de configuragéo, mantenha pressionado o botao [l enquanto insere a chave de seguranga.

+ Ecra 1 :Modificagéo do indicador de velocidade em km/h ou milh  ¢ar até ao ecra 2. + Ecra 3:0 numero total de horas de funcionamento da passadei-
Selecione a unidade pretendida utilizando os botdes [+] (=] km/h Ecrd 2 :0 nimero total de quilémetros ou milhas percorridas na 1, Pode voltar ao menu “GO” a qualquer momento carregando em

e mi/h Confirme a sua selegao premindo o botdo © Ml . Ira avan- passadeira. Ao premir o botio I podera aceder ao ecrd 3.
ATIVAR/DESATIVAR O SINAL SONORO DA CONSOLA:

Ao premir um botéo na consola, um sinal sonoro notifica-o de que a sua agao foi registada.Pode desativar este sinal sonoro:

Para aceder ao menu inicial da consola “GO”, carregue varias vezes no botdo (P vérias vezes.Prima o botdo (+]para ativar o sinal sonoro / Prima o botdo [ =) para desativar o sinal sonoro
Para sair, espere 5 segundos até o ecra voltar a GO.

SENSORES DE PULSAGAO

Pode medir a sua pulsagao no inicio e no final da sua sesséo de exercicio, colocando a palma das méos sobre os sensores de pulsagéo. O seu ritmo cardiaco é apresentado no ecra e ¢ ajustado apés alguns
segundos. Este valor € meramente indicativo e ndo se trata de uma medig@o com precisdo médica.

FUNCIONAMENTO DO CINTO DE MEDIGAO DO RITMO CARDIACO

Este tapete vem com um cinto monitor de frequéncia cardiaca néo codificado para medir o seu ritmo cardiaco. E. compativel com qualquer cinto analégico. Para obter mais informagdes sobre a sua instalagéo,
consulte a pagina 7.Apés o cinto estar corretamente colocado, o dispositivo deteta o seu ritmo cardiaco automaticamente e o indicador

INiCIO RAPIDO

0 modo de Inicio Rapido permite-lhe praticar sem seguir um programa especifico, ajustando manualmente a velocidade, a inclinagéo e a duragéo. Selecione o modo de Inicio Répido: Prima Dl casua
sessao € automaticamente iniciada com uma velocidade de 1 km/h e uma inclinagéo de 0%.

PROGRAMAS

Esta passadeira disponibiliza 24 programas pré-gravados com a velocidade e inclinagao variaveis :

. Qy‘ 6 programas de Bem-estar e Saude: Mantenha-se em 6 programas para Queimar calorias: Sessdes destinadasa  * [.hs. 12 programas de Resisténcia: Melhore a sua capacidade
movimento, ganhe tonificagdo muscular e melhore a capacidade pe er gordura corporal, durante ou apds o exercicio. aerdbia e a sua resisténcia global.

de respiragao.

Os programas séo divididos em vérios segmentos. Cada segmento corresponde a uma definigdo de tempo, velocidade e inclinagdo. Tenha em atengao: dois segmentos sucessivos podem ter as mesmas
definicdes. Em qualquer momento durante o programa, pode modificar a velocidade ou a inclinagéo, para melhor ajustar ao seu nivel.

SELEGAO DO PROGRAMA:

Tem a possibilidade de selecionar um Unico programa quando o seu tapete esta parado, no menu «GO». Selecione o seu objetivo premindo o botdo correspondente Q" - g - |£

O ecra apresenta o nimero do programa, a velocidade méxima e a inclinagao méxima do programa. Prima repetidamente 0 mesmo botao para percorrer os nimeros de programa e encontrar aquele que
pretende.
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0Os CONTROLOS DE VELOCIDADE permitem ajustar a velocidade maxima do programa selecionado; os CONTROLOS DE INCLINAGAQ permitem ajustar a inclinagéo maxima do programa selecionado.
Estes novos dados seréo aplicados proporcionalmente durante todo o programa. Prima © Pl para iniciar o programa. Para sair do menu Programas e voltar ao ecr inicial «GO», carregue em

RECOMENDAGOES DE UTILIZAGAO

Se estiver a iniciar-se na corrida, comece por realizar sessdes de treino regulares a uma baixa velocidade e sem se esforcar demasiado; se necessario, faca pausas frequentes para descansar. Aumente
gradualmente o nimero ou a duragao das suas sessoes.Durante a sua sessao de exercicio, tenha o cuidado de ventilar a divisdo onde a passadeira se encontra.

Manutengao/aquecimento: esforgo progressivo a partir dos 10 minutos : Para manutengéo ou reabilitagéo, faga exercicio todos os dias, durante pelo menos 10 minutos. Este tipo de exercicio ajuda a
desenvolver os misculos e as articulagdes com maior suavidade e pode ser utilizado como aquecimento para uma atividade fisica mais exigente. Para melhorar a tonificagdo muscular das pernas, selecione
uma inclinagao superior e aumente a duragéo do exercicio.

Exercicio aerobio para perda de peso: Esforgo moderado entre 35 a 60 minutos : Este tipo de treino permite queimar calorias de forma eficaz. E in(til forcar para além dos limites: é a frequéncia (pelo
menos 3 vezes por semana) e a duragdo das sessdes (de 35 a 60 minutos) que permitirdo obter os melhores resultados. Exerca-se a uma velocidade média (esforgo moderado sem respiragéo ofegante).
Para perder peso, além de praticar uma actividade fisica regular, € indispensavel seguir um regime alimentar equilibrado.

Melhorar o seu desempenho: esforgo sustentado durante 20 a 40 minutos : Este tipo de treino permite reforgar o musculo cardiaco e melhorar o trabalho respiratdrio. Exerga-se pelo menos 3 vezes por
semana a um ritmo sustentado (respiragéo rapida). Com a progressao dos seus treinos, podera manter estes esforcos por mais tempo, a um melhor ritmo. O treino a um ritmo mais rapido (trabalho anaerobi-
co e trabalho na zona vermelha) esta reservado aos atletas e implica uma preparagéo adequada.

Regresso a calma : Apds cada treino, ande alguns minutos a uma velocidade baixa para levar progressivamente o organismo ao estado de repouso. Esta fase de retorno a calme assegura o retorno ao
normal dos sistemas cardiovascular e respiratorio, do fluxo sanguineo e dos musculos. Tal permite eliminar os contra-efeitos, como os &cidos lacticos, cuja acumulagdo é uma das principais causas das dores
musculares (céibras e entorses).

Alongamento: E recomendével realizar alongamentos apés cada sesso para descontrair os musculos e acelerar a recuperagao.

OPIS

Chodzenie lub bieganie na biezni pozwala realizowa¢ petny trening kardio i migniowy osobom poczatkujacym i sportowcom. Korzysci wynikajace z tych ¢wiczen sg nastepujace:

* poprawa oddechu i wzmacnianie uktadu ser- + Trening formy + trening z zastosowaniem dostosowanych ¢éwiczen+ obnizenie masy ciata w potaczeniu z odpowiednig
COwo-naczyniowego dietg

DANE TECHNICZNE

Bieznie zaprojektowano do chodzenia i biegania 1 do 16km/h. Wyposazono jg w uktad nachylania z napedem od 0 do 10%, ktéry pozwala zwieksza¢ wysitek i spala¢ wigcej kalorii. Powierzchnia biegowa
biezni wynosi 45 cm x 130 cm. Bieznig wyposazono 6 w wySwietlacz z nastepujacymi funkcjami: czas, dystans, predkosc, nachylenie, kalorie, tetno dostepnymi bezposrednio na konsoli. Aby utatwic trening,
24 programéw zapisano na konsoli i podzielono na kategorie: 6 programoéw ,Zdrowie i dobre samopoczucie”, 6 programéw ,Spalanie kalorii”, 12 programéw ,Wytrzymato$¢”. Dodatkowo istnieje mozliwo$¢
korzystania z aplikacji Domyos E Connected, dostepnej na tablet i smartfona podtaczonego za pomoca bluetooth do biezni.

Gniazdo USB umozliwia tadowanie tabletu lub smartfona, a gniazdo audio umozliwia odtwarzanie muzyki w gto$nikach 2x3 W. Zuzycie energii przez bieznie wynosi 820w w przypadku uzytkownika o masie
ciata 75 kg przy 16 km/h. Poziom cinienia akustycznego zmierzony w odlegtosci 1 m od urzadzenia, na wysokosci 1,60 m nad ziemia: 70 dBa (przy maksymalnej predkosci 16 km/h, bez jezdzca). Emisje
hafasu przy obciazeniu sg wigksze niz bez obcigzenia.Ta bieznia jest przeznaczona do uzytku maksymalnie 5 godzin tygodniowo.

WLACZANIE
1. Podtgczy¢ przewdd zasilajacy. 3. Stana¢ na podndzkach biezni treningowe;. miejscu konsoli.
2. Ustawi¢ wytacznik znajdujacy sie na przewodzie zasilajacymw 4. Przypia¢ zacisk klucza zabezpieczajacego do ubrania. 6. Ekran wigcza sig i wy$wietla napis GO

pofozeniu «l».
ZASADY DZIALANIA KONSOLI

5. Wiozy¢ klucz zabezpieczajacy w przeznaczonym do tego celu 7. Biezna jest teraz gotowa do uzytku!

Ustawienie nachylenia z doktadnoscia
do 0,5%

0 Czas treningu

sygnalizuje, ze do konsoli podtaczono
aplikacje DOMYOS

Regulacja predkosci z doktadno$cig
do 0,1 km/h i z doktadno$cig do 0,5
km/h po naci$nieciu i przytrzymaniu

)

Przycisk START / PAUZA do wigcza-

nia sesji | wigczania pauzy Wskazanie predkosci od 1 do 16 km/h

Przycisk STOP do wytaczania sesji Wyswietlanie nachylenia od 0 do 10%

wskazuje, czy do konsoli podtaczono
tablet lub smartfona

Szybki dostep do 6 predefiniowanych
pozioméw nachylenia

Szybki dostep do 6 predefiniowanych
poziomow predkosciSzybki dostep
do 6 predefiniowanych pozioméw
predkosci

Wybér programéw ,Zdrowie i dobre
samopoczucie” od 1 do 6

Wybér programow ,Spalanie kalorii”

od1do6 Spalone kalorie

Fo ¢ o8& oy

Wybér programow ,Wytrzymatos¢”

od 1 do 12 puls

Dystans pokonany

QOO0 @ 0060

ZAMIANA JEDNOSTEK MI/KM

Wyswietlenie ekrandw ustawien parametrow nastepuje po przytrzymaniu przycisku (8l i wiozeniu klucza zabezpieczajacego.

+ Ekran 1 :Zmiana wskaznika predko$ci na km/h lub mile/h Wybierz  ekran 2. « Ekran 3 :Catkowita liczba godzin dziatania biezni. W dowolnym
zadang jednostke za pomoca przyciskow [=): km/h lubmilh . Eyran 2 -Catkowita liczba kilometréw lub mil pokonanych na biez- momencie mozna powrci¢ do ekranu giownego ,GO” po nacisnig-
Potwierdzi¢ wybor przez nacisnigcie przycisku L , pojawisie i "Po naciénieciu przycisku © Ml mozna przejsc do ekranu 3. Cu (HENP

WELACZANIE/WYEACZANIE SYGNALU DZWIEKOWEGO KONSOLI: -

Po naci$nieciu przycisku na konsoli, wigcza sie sygnat dzwigkowy, aby poinformowac uzytkownika, ze polecenie zostato przyjete. Ten dzwigk mozna wytaczyé:

Przej$c do ekranu glownego ,GO” konsoli, naciskajac kilka razy przycisk [l .Nacisnac przycisk , aby wiaczy¢ sygnat dzwiekowy / Nacisna¢ przycisk =, aby wytaczy¢ sygnat dzwigkowy

Aby zakoniczy¢, nalezy zaczekac¢ 5 sekund, az wyswietlacz wyswietli ekran GO.

CZUJNIK TETNA

Uzytkownik moze zmierzy¢ swoje tetno na poczatku i na koncu éwiczenia, umieszczajac donie na czujnikach tetna. Warto$é tetna zostanie wy$wietlona na ekranie i ustabilizuje sie po kilku sekundach. Niniejs-
zy pomiar ma charakter wytacznie informacyjny i nie moze by¢ w zadnym przypadku uznawany jako gwarancja medyczna.

OBSLUGA PASKA PULSOMETRU

Te bieznig dostarczono z paskiem pulsometru bez funkcji szyfrowania sygnatu, umozliwiajgcym pomiar tetna. Biezna obstuguje wszystkie analogowe paski pulsometréw. Aby uzyskac wigcej informaciji na
temat zaktadania paska, nalezy zapoznac si¢ z opisem na stronie 7.Po zatozeniu paska, urzadzenie wykrywa automatycznie tetno i wskaznik

SZYBKIE URUCHOMIENIE

Tryb szybkiego uruchomienia pozwala éwiczyé bez uruchamiania programu i z wiasnymi ustawieniami predkosci, nachylenia i czasu. Wybor trybu szybkiego uruchomienia: Nacisnaé © Ml , aby rozpoczaé
trening z predkoscig 1 km/h oraz nachyleniem 0%.
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PROGRAMY

Bieznia oferuje 24 zapisanych programéw, ktore zapewniajg zmiane predko$ci i nachylenia :

. Qy‘ 6 programoéw Zdrowie i dobre samopoczucie: zapewnienie ¢ 6 programéw Spalanie kalorii: trening ukierunkowany na . L'L 12 programow Wytrzymato$c¢: trening aerobowy, poprawa
ruchu, ujedrnianie, poprawa wydolno$ci oddechowej. spalanie tuszczu w czasie wysitku i po nim. 0g6lnej wytrzymatosci.

Programy podzielono na kilka segmentéw. Kazdemu segmentowi odpowiada ustawienie czasu, predkosci i nachylenia. Uwaga: dwa kolejne segmenty moga mie¢ takie same ustawienia. W dowolnym momen-
cie w trakcie trwania programu mozna zmienic¢ predkosc lub nachylenie, aby dostosowac je do swoich mozliwosci.

WYBOR PROGRAMU:

Wyboru programu mozna dokonac tylko przy zatrzymanej biezni, na ekranie gtownym ,GO”. Nalezy wybra¢ cel, naciskajac odpowiedni przycisk Qy‘ - - |L

Na wyswietlaczu pokazuje sie numer programu, maksymalna predkos¢ i maksymalne nachylenie przewidziane w tym programie. Kilkakrotne nacisnigcie tego samego przycisku powoduje przewijanie numerow
programéw i zapewnia mozliwos$¢ ustawienia wybranego programu.

PRZYCISKI PREDKOSCI umozliwiajg ustawienie predkosci maksymalnej dla wybranego Frogramu, a PRZYCISKI NACHYLENIA umozliwiaja ustawienie maksymalnego nachylenia dla wybranego programu.
Nowe dane sg stosowane w stopniu proporcjonalnym do catego programu. Nacisna¢ © Pl , aby uruchomi¢ program. Aby opusci¢ menu Programow i powrdci¢ do ekranu gtownego ,GO”, nalezy nacisngé

OBSLUGA

Uzytkownicy poczatkujacy powinni rozpoczaé od éwiczen przy niskim poziomie oporu, bez duzego wysitku, w razie potrzeby robiac przerwy. Nastepnie mozna stopniowo zwiekszac czestotliwo$¢ i czas tre-
ningéw. Pomieszczenie, w ktérym ustawione jest urzadzenie powinno by¢ dobrze przewietrzane.

Utrzymanie firmy/Rozgrzewka: Wysitek stopniowy, czas poczawszy od 10 minut : W celu podtrzymania lub przywrdcenia formy nalezy ¢wiczy¢ codziennie przez przynajmniej 10 minut. Ten rodzaj
¢wiczenia zapewnia tagodny trening miesni i stawow i mozna go wykorzystywac jako rozgrzewke przed ¢wiczeniami o wigkszej intensywnosci. Aby zwiekszy¢ jedrnos¢ migsni nog, nalezy wybrac wigksze
nachylenie i wydtuzy¢ czas ¢wiczenia.

Trening aerobowy zapewnia zmniejszanie masy ciata: umiarkowany wysitek przez 35 do 60 minut : Treningi tego rodzaju umozliwiajg skuteczne spalanie kalorii. Nie nalezy starac sie przekracza¢
swoich mozliwosci, najlepsze wyniki zapewnia jedynie systematyczne wykonywanie ¢wiczen (co najmniej 3 razy w tygodniu) przez odpowiedni czas (od 35 do 60 minut). Nalezy ¢wiczy¢ ze $rednig predko$cia
(wysitek o $redniej intensywno$ci bez zmeczenia). Aby straci¢ na wadze, poza systematycznym wykonywaniem éwiczen nalezy réwniez przestrzegac zréwnowazonej diety.

Zwigkszeniewytrzymatosci: Wysitek intensywny przez 20 do 40 minut : Cwiczenia tego rodzaju umozliwiajg wzmocnienie migsnia sercowego i poprawienie pracy uktadu oddechowego. Nalezy ¢wiczy¢ co
najmniej 3 razy w tygodniu z duzg intensywnoscia (szybki oddech). W miare kolejnych treningéw uzytkownik bedzie mogt wytrzymac ten wysitek przez dtuzszy czas i w wigkszym rytmie. Cwiczenia w wigks-
zym rytmie (trening anaerobowy i szczegdlnie intensywny) powinny by¢ wykonywane wytacznie przez zawodowych sportowcéw i wymagaja specjalnego przygotowania.

Powrét do stanu odpoczynku : Na zakorczenie kazdego treningu nalezy przez kilka minut chodzi¢ z matg predkoscia, aby organizm systematycznie powrdcit do stanu odpoczynku. Zapewnia to syste-
matyczny powr6t do stanu odpoczynku uktadu sercowo-naczyniowego i oddechowego, krazenia krwi oraz pracy miesni. Umozliwia to réwniez zapobiezenie niekorzystnym konsekwencjom dziatania kwaséw
mlekowych, ktérych nagromadzenie stanowi jedng z najwazniejszych przyczyn bélu migsni (skurcze i znuzenie).

Rozciaganie: Po kazdej sesji treningowej zaleca sig wykonanie ¢wiczen rozciagajacych, ktdre pomoga zmniejszy¢ napiecie miesni i prze$pieszy¢ ich regeneracie.

BEMUTATAS

A futépadon torténd gyaloglassal vagy futassal teljes kardio és izomerdsité edzést végezhetnek Ugy a kezd6, mint a tapasztalt sportolok. Az ilyen testmozgas elényei a kdvetkezok:

+ Jotékony hatéssal van a légzésre és a kardio-  + Kondicié megérzése + Megfeleld gyakorlatokkal végzett rehabilitacid6  + Fogyas megfeleld étrenddel tarsitva
vaszkuldris rendszerre

MUSZAKI JELLEMZOK

A futdpad gyaloglasra és futasra lett tervezve 1 és 16km/h. Motoros délésszog allito rendszerrel van felszerelve, amely 0 a 10% ezzel nagyobb intezintast edzést végezhet és tobb kaldriat égethet. A
futofelilet 45 cm x 130 cm. A futdpad a kévetkezé 6 értékeket jelzi ki kozvetlentil a konzolon: idé, tavolsag, sebesség, d6lésszdg, kaloriak, pulzus. Az edzésnél Ont 24 program segiti, ezek elére be vannak
programozva a konzolon és kategoria szerint lettek osztalyozva : 6 «Egészség Wellness» program, 6 «Kalériaégeté» program, 12 «Kitartas» program. A ,Domyos E Connected” applikaciéhoz tablagépén és
okostelefonjan keresztiil is hozzaférhet Bluetooth segitségével csatlakozva a futdgéphez.

Az USB port lehetdve teszi a tablagép vagy az okostelefon toltését, az audio csatlakozo segitségével pedig zenét hallgathat a 2 x 5 wattos hangszoérokon. A futépad aramfogyasztasa 820w 75 kg testsulyu
felhasznald esetén. A gép felszinétdl 1 m-re és a talaj szintjétdl 1,60 m magassagban mért hangnyomasszint: 70 dBa (a maximalis sebesség 16 km/h, nélkiil vezet6t). Terhelés alatt a zajkibocsatas nagyobb,
mint terhelés nélkiil.Ez a futdpad heti 5 éran &t hasznalhato.

BEKAPCSOLAS

1. Csatlakoztassa a tapkabelt. 4. Csiptesse a ruhajara a biztonsagi kulcs csipeszét. 7. Afutopad hasznalatra kész!
2. Billentse at a tapkabel mellett 1évd kapcsoldt «I» allasba. 5. Tegye a biztonsagi kulcsot a konzolon évé nyilasba.

3. Alljon r4 a futopad egyik labtartojara. 6. A képernyd bekapcsol, és a GO felirat jelenik meg rajta

a konzol hasznalva

A lejtés beallitdsa 0.5%-0s egysé-

genkeént Edzésidd

Sebességbeallitas 0.1km/éranként,
hosszan lenyomva 0.5km/dranként

jelzi, hogy a DOMYOS-applikacio
sikeresen csatlakozott a konzolhoz

[+ K]

INDITAS/SZUNET gomb az edzés o -
elinditasahoz és leallitasahoz “!!-I Sebesség kijelzés 1-16 km/draig

STOP gomb az edzés ledllitasahoz Lejtés kijelzése 0-tol 10%-ig

6 elore bedllitott emelkedési szint
gyors elérése

azt jelzi, hogy tablet vagy okostelefon
lett csatlakoztatva a konzolhoz

6 elére beallitott sebességi szint gyors
o 4 P elérése 6 elére bedllitott sebességi
kivalasztasa 1-t6l 6-ig szint gyors elérése

A «Kaldriaégetd» programok

Az «Egészség Wellness» programok Q"
ole.

QOO0 @000 O ©

kivalasztasa 1-t6 6-ig Elégetett kaloriak
A «Kitartas» programok kivalasztasa
1461 12-ig pulzus
Megtett tavolsag

A MERTEKEGYSEG ATVALTASA MERFOLD/KM
A konfiguracios képerny6hoz vald hozzaféréshez tartsa benyomva a gombot (P gomb lenyomasaval tudja megjeleniteni, a biztonsagi kulcs beirasaval.
* KépernyG 1 :A gyorsasag kijelzésenek modositasa km/dra képernyd jelenik meg. jelenithetd meg.
||I¢|tve megoldk{o[a egysegbeq.kA = gqrr?pﬁk'meg\nyorﬁﬁsaval « Képernyd 2 :A futépadon eddig megtett kilométerek illetve + Képernyd 3 :A futépadon toltott eddigi oraszam. Barmikor vissza-
valassza ki a kivant egységet: kmfora és merfold/ora A = DIl mérfoldek szama. A gomb lenyomaséval ©_ DIl a 3.képemyd térhet a ,GO” kezddképernydhoz, ha megnyomja (P

gomb megnyoméséval erésitse meg valasztasat, ezutan a 2.
A HANGJELZES AKTIVALASA / LEALLITASA A KONZOLON :

Amikor lenyomja a konzolon Iév8 gombot, egy hangjelzés figyelmeztet ra, hogy a gép vette az instrukciot.Ledllithatja a hangjelzést:
A ,GO" kezddkeépemnydhoz jutashoz nyomja meg tobbszér egymas utan a gombot [l gombot.Nyomja meg a (+]gombot a hangjelzés aktivalasahoz / Nyomja le a =/ gombot a hangjelzés leallitasahoz
A kilépéshez vérjon 5 méasodpercet, amig a kijelzd visszatér ,GO” helyzetbe. 2



PULZUSERZEKELOK

Az edzés elején és végén is megmérheti a pulzusat mindkét tenyerének a pulzusmérdre helyezésével. A pulzusszam kijelzése megjelenik a képernydn, és néhany masodperc elteltével beallitodik. Ez a mérés
csak egy jelzésérték( informacio és semmilyen esetben sem jelent orvosi szint(i bizonyosséagot.

A PULZUSMEROG OV MUKODESE

A futégéphez - a szivritmus mérése céljabol - szivfrekvencia kijelzésére alkaimas kodolatlan dv is tartozik. Barmilyen mas analdg dvvel kompatibilis. A felhelyezésre vonatkoz6 tovabbi informacidért lasd a 7.
oldalt. Az 6v felhelyezését kdvetden a készlilék automatikusan érzékeli a pulzusat, a

GYORSINDITAS

A gyorsinditas izemmad lehetdvé teszi az edzésprogram nélkiili edzést, amely soran sajat maga allithatja be a sebességet, a délésszoget és az idétartamot. A gyorsinditas izemmad kivélasztasa: Nyomja
mega Pl gombot, és az edzés automatikusan kezdetét veszi 1 km/h-s sebességgel és 0%-o0s d6lésszoggel.

PROGRAMOK

A futépadban 24 edzésprogram all rendelkezésre, amelyek kiilénbdz6 sebességeket és dolésszogeket kombinalnak :

. Q" 6 ,Egészség és jolét” program: Testmozgas végzése, az . 6 ,Kaldriaégetés” program: Az erckifejtés ideje alatt vagy + |Je. 12 ,Alldképesség” program: Az aerob kapacitas és az
izomtonus és a légzés javitasa. utan torténd zsirégetést célzod edzések. altalanos alloképesség javitasa.

A programok t6bb szakaszra vannak osztva. Mindegyik szakasznak egy id6tartam, egy sebesség és egy délésszog beallitas felel meg. Figyelem: két egymast kdvetd szakasz azonos beallitasokkal is rendelk-
ezhet. A programok ideje alatt barmikor modosithatja a sebességet vagy a délésszoget, hogy ezeket a fizikai kondiciéjahoz igazitsa.

PROGRAMOK KIVALASZTASA:

Egy program kivalasztasara csak akkor van lehetéség, ha a futépad le van allitva. Valassza ki a célkitlizését a megfelelé gomb megnyomasaval. Qy‘ - - |L

Akijelz6k a program szamat jelzik, az ebben a programban tervezett maximalis gyorsasagot és maximalis emelked6t. Nyomja meg tobbszor ugyanazt a gombot a gorgetéshez és a kivant program megkeresé-
séhez.

A SEBESSEGVEZERLOK lehet6vé teszik a kivalasztott program maximalis sebességének beallitasat, a DOLESSZOG-VEZERLOK segitségével pedig beallithato a kivalasztott program maximalis
délésszoge. Ezek az (j adatok aranyosan alkalmazasra kertilnek a program t6bbi részére is. A program inditasahoz nyomja mega “ Pl gombot. A ,Programok” mentibl valo kilépéshez és a ,GO” kezd-
képernybhoz valé visszatéréshez nyomja meg

HASZNALATI TANACSOK

Ha még kezd® szinten {izi a sportot, par napig alacsony sebességgel edzzen, ne feszitse til magat és ha sziikséges iktasson be pihendiddket. Fokozatosan névelje az edzésidék szamat és idtartamat. Edzés
kdzben szelldztesse a szobat, ahol a futépadot hasznalja.

Fenntart6 edzés/Bemelegités Fokozatos erdkifejtés 10 perctdl kezdve : Szinten tartdshoz vagy rehabilitélashoz eddzen minden nap legaldbb 10 percet. Az ilyen tipusu gyakorlatok lehetévé teszik az
izmok és az izliletek kiméletes megmozgatasat, és alkalmazhatok bemelegitésként intenzivebb fizikai erdkifejtés elétt.
A labak ténusénak javitdsahoz valasszon nagyobb délésszdget, és ndvelje meg az edzés idétartamat.

Sulycsokkentd aerob edzés: Mérsékelt erdkifejtés 35 - 60 percig : Ez az edzés-tipus hatékony kaldriaégetést tesz lehetévé. Szikségtelen tulerdltetnie magat, a gyakorisaggal (legalabb heti 3 alkalom)
és az edzések idétartamaval (35-60 perc) érheti el a legjobb eredményeket. Eddzen kézepes sebességen (mérsékelt erdkifejtés kifulladas nélkiil). A testsdlycsokkentéshez rendszeres fizikai tevékenységre,
valamint mindenképpen kiegyensulyozott étrendre van sziikség.

Az alloképesség fokozasahoz: Erds erdkifejtés 20 - 40 percen keresztiil : Az ilyen edzés er6sitheti a szivizmot és javitja a Iégzési munkat. Végezze a gyakorlatokat legalabb heti 3 alkalommal egyenletes
ritmusban (gyors légzés). Az edzések soran fokrol fokra tovabb tudja majd tartani ezt az erékifejtést, egyre jobb ritmusban. Az ennél is erésebb ritmusban vegzett edzés (anaerob munka és vords zénaban
végzett munka) csak sportoloknak valo, és megfeleld elokészitést igényel.

biztositja, hogy a sziv- és érrendszer, valamint a légzdrendszer, a vérkeringés és az izmok visszatérienek a normal miikddésre. Igy kikiiszobolhetéek a mellékhatasok, példaul a felhalmozddé tejsav, amely az
izomfajdalmak egyik okozéja (gércsok és izomlaz).

Nyujtas: Azt ajanljuk, minden egyes edzés utan nyujtson, hogy az izmok ellazuljanak és kdnnyebben helyrejojjenek.

PREZENTARE

Mersul sau alergatul pe banda inseamnd un antrenament cardiac si muscular complet atat pentru incepatori, cét si pentru sportivii de performanta. Beneficiile acestui tip de activitate sunt urmatoarele:

+ Ameliorarea respiratiei si a sistemului cardio- ~ + Mentinere in forma + Reeducarea cu exercitii adecvate + Slabirea prin asocierea activitatii cu un regim
vascular alimentar corespunzator

CARACTERISTICI TEHNICE

Aceastd banda a fost conceputa pentru mers si alergare 1 la 16km/h,. Este dotata cu un sistem de inclinare motorizat de la 0 la 10%, permitand astfel intensificarea efortului si arderea mai multor calorii.
Suprafata de alergare este de 45 cm x 130 cm. Banda dvs. de alergare dispune de 6 functii de afisare a informatiilor urméatoare: timp, distant, viteza, inclinare, calorii, ritm cardiac, direct pe consola. Pentru
a va ajuta, sunt salvate in memorie 24 de programe in consola, fiind impartite pe categorii: 6 programe ,Sanatate Stare de bine”, 6 programe ,Pierdere calorii’, 12 programe ,Andurantd”. Aveti, de asemenea,
posibilitatea de a accesa aplicatia Domyos E Connected, disponibila pe tableta si smartphone conectat prin bluetooth la banda dvs. de alergare.

Conectorul USB face posibild incarcarea tabletei sau telefonului, iar conectorul audio pe permite sa difuzati muzica pe boxele de 2 x 3 W. Consumul de energie al benzii este de 820w pentru un utilizator de
75 kg la 16 km/h. Nivel de presiune acustica masurat la 1 m de la suprafata aparatului si la o inaltime de 1,60 m deasupra solului: 70 dBa (o viteza maxima de 16 km/h, nu alergéatori). Emisiile de zgomot sub
sarcina sunt mai mari decét fara sarcind.Aceasta banda de alergare este conceputa pentru a fi utilizatd pana la 5 de ore pe saptamana.

PUNEREA IN FUNCTIUNE

1. Conectati cablul de alimentare la sursa electrica. 4. Atasati clestele cheii de siguranta de imbracaminte. pe consola.
2. Comutati intrerupétorul situat in apropierea cablului de alimen- Atasati clestele cheil de siguranta de imbracaminte. 6. Ecranul porneste i afiseaza mesajul GO
tare in pozifia «l». 7. Banda este gata de utilizare!

3. Asezati-va pe suporturile pentru picioare ale benzii de alergare. 5 Introduceti cheia de sigurantd in spatiul prevazut in acest scop

FUNCTIONAREA CONSOLEI

Reglarea gradului de inclinare in
trepte de cate 0,5% v

Reglarea vitezei in trepte de 0,1

km/h si in trepte de 0,5 km/h, printr-o EI
apasare lunga

)

Durata antrenamentului

indica faptul ca o aplicatie DOMYOS
este conectata la consola

Buton PORNIRE/PAUZA, pentru

pornirea si intreruperea sesiunii Afisarea vitezei de la 1 la 16 km/h

Afisarea gradului de inclinare de la

g 012 10%

NS

Buton STOP pentru oprirea sesiunii

indica faptul ca o tableta sau un
smartphone sunt conectate la consola

Acces rapid la 6 niveluri de inclinare
prestabilite

Acces rapid la 6 niveluri de viteza
prestabiliteAcces rapid la 6 niveluri de
viteza prestabilite

Selectarea programelor ,Sanétate si
stare de bine" dela 11a 6

Selectarea programelor ,Ardere

calorii” dela11a6 Colorii arse
Selectarea programelor ,Anduranta” s
delatlat2 [oloe p

QOO0 @000 O

Distanta parcursa
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MODIFICAREA UNITATILOR MI/KM

Puteti accesa ecranele de parametri mentinand apasat butonul (8 si introducand in acelasi timp cheia de securitate.

+ Ecran 1 :Modificarea indicatorului de viteza in km/h sau mi/h ecranul 2. + Ecran 3 :Numérul total de ore de functionare a covorului de curs.
Selectati unitatea dorita cu ajutorul tastelor [ l=): km/h si mi/h + Ecran 2 :Numarul total de kilometri sau de mile efectuate de Puteti reveni in orice moment la ecranul de start ,GO” apasand pe
Validati selectia prin apasarea butonului = Ml . Veti ajunge in covorul de curs. Apasand pe butonul - I, accesati ecranul 3.

ACTIVAREA/DEZACTIVAREA SEMNALULUI SONOR AL CONSOLEI:

Atunci cand apasati pe un buton al consolei, este emis un semnal sonor pentru a va anunta cé actiunea dvs. a fost inregistraté corect.Puteti dezactiva acest semnal sonor:

Accesati ecranul de start ,GO” de pe consola apasand de mai multe ori pe buton (P Apasati pe butonul pentru a activa semnalul sonor / Apasati pe butonul (= pentru a dezactiva semnalul sonor
Pentru a iesi, asteptati 5 secunde ca afisajul sa revina la ecranul GO.

SENZORI DE PULSATII

Puteti mésura bataile inimii la inceputul si la sfarsitul antrenamentului prin pozitionarea fiecérei palme pe senzorii de pulsatii. Frecventa dumneavoastra cardiaca se va afisa pe ecran si se va ajusta peste
cateva secunde. Aceasta masurare este doar informativa, nu are o valoare medicala.

FUNCTIONAREA CENTURII CARDIACE

Aceastd banda de alergare este dotata cu o centurd de monitorizare a ritmului cardiac necodificata pentru a va masura ritmul cardiac. Echipamentul este compatibil cu orice alta centura analogica. Pentru mai
multe informatii privind utilizarea, consultati pagina 7.0data centura pusa, aparatul detecteaza pulsul automat, iar indicatorul

PORNIREA RAPIDA

Modul de pornire rapida va permite sa va antrenati fra a urma un program anume, regland personal viteza, inclinarea si durata. Selectarea modului de pornire rapida: Apasati pe DI i sesiunea de
antrenament incepe automat la 1 km/h si o inclinare de 0%.

PROGRAMME

Aceastd banda de alergare va oferd 24 de programe salvate in memorie, la viteze si inclindri diferite :

. Q" 6 programe ,Sanatate si stare de bine”: faceti miscare, . 6 programe ,Ardere de calorii”: antrenamentul vizeaza pier- ¢ |L 12 programe ,Andurantad”: imbunatatiti capacitatea aerobica
imbun&tati-va tonusul si ameliorati-va capacitatile respiratorii. derea de tesut adipos in timpul efortului sau dupa aceea. si ameliorati anduranta de baza.

Programele sunt impértite pe mai multe segmente. Pentru fiecare segment, exista o setare de durata, viteza si inclinare. Atentie: este posibil ca doua segmente succesive s aibé aceleasi setéri. In orice
moment pe parcursul programului, aveti posibilitatea de a modifica viteza sau inclinarea in functie de nivelul preferat de dvs.

SELECTAREA PROGRAMELOR:

Aveti posibilitatea de a selecta un program numai atunci cand banda de alergare este oprita, pe ecranul de start ,GO". Selectati obiectivul dvs. prin apasarea butonului corespunzator. Qy‘ - - |L

Pe ecran apare numéarul programului, viteza maxima si inclinarea maxima din acest program. Apasati in mod repetat pe acelasi buton pentru a derula numerele programelor si a-l cauta pe cel care va intere-
seaza.

COMENZILE PENTRU VITEZA permit reglarea vitezei maxime a programului selectat, iar COMENZILE PENTRU INCLINARE permit reglarea inclinarii maxime a programului selectat. Aceste setri noi vor fi
aplicate proportional pe toata durata programului. Pentru a porni programul, apasati pe © Ml . Pentru a iesi din meniul Programe si a reveni la ecranul de start ,GO”, apasati pe

RECOMANDARI PRIVIND UTILIZAREA

Daca sunteti la inceput, antrenatj-va timp de mai multe zile la o viteza redusa, fara a va forta, i luati pauze, dacé este necesar. Cresteti treptat numarul sau durata sesiunilor de antrenament. In timpul antrena-
mentului, aerisiti bine incaperea in care se afla banda.

Tntrgginerel?ncélzire:.Efort progresiv de cel putin 10 minute : Pentru mentinere sau reeducare, antrenati-va zilnic timp de cel putin 10 minute. in acest fel, puteti lucra toti muschii si toate articulatiile intr-o
maniera delicatd. Echipamentul poate fi utilizat si pentru incalzire inaintea unei activitati fizice mai intense. Pentru a creste tonusul picioarelor, selectati o inclinare mai mare si cresteti durata antrenamentului.

Antrenament aerobic pentru slabit: efort moderat timp de 35-60 de minute. : Acest tip de antrenament va permite sa ardeti calorii in mod eficient. Este inutil sa fortati dincolo de propriile limite, regularita-
tea antrenamentului (de cel putin 3 ori pe saptdmana) si durata acestuia (35 - 60 min.) va permit s& obtineti cele mai bune rezultate. Antrenati-va la o viteza medie (efort moderat fara a obosi excesiv). Daca
doriti s& pierdeti in greutate, acest tip de exercitiu, asociat cu o dietd, este singurul mod de a mari cantitatea de energie consumata de catre organism.

Imbunététirea rezistentei dumneavoastra: Efort sustinut timp de 20 - 40 minute : Acest tip de antrenament vizeaza fortificarea semnificativa a muschiului cardiac si amelioreaza respiratia. VVa puteti
antrena de cel putin 3 ori pe saptdmana intr-un ritm mai alert (respiratie rapida). Pe masura ce va antrenati, veti putea sustine acest efort pe o perioada mai lunga si intr-un ritm mai alert. Antrenamentul intr-un
ritm mai fortat (antrenament anaerob si antrenament in zona rosie) este rezervat atletilor si necesita o pregatire adecvata.

Revenirea la calm : Dupé fiecare antrenament, consacrati cateva minute mersului lejer pentru a aduce organismul la repaus in mod progresiv. Aceasta faza de revenire la calm asiguré revenirea la normal
a sistemului cardio-vascular si respirator, a fluxului sanguin si a muschilor. Aceasta permite eliminarea contra-efectelor, asa cum sunt acizii lactici a caror acumulare reprezinta una dintre cauzele majore ale
durerilor musculare (adica a crampelor si a contractiilor musculare).

Exercitiile de intindere: Va sfatuim sa terminati fiecare sedinta de antrenament cu exercitii de stretching pentru a va relaxa muschii si a favoriza revenirea organismului dupa efort.

PREDSTAVENIE

Chédza alebo beh na beziacom pase poskytuje zadiatotnikom aj pokrogilym pouzivatelom kompletné kardio cviéenie a posilfiovanie. Prinosy tohto cvicenia s nasledujlice:

+ Zlep3enie dychania a kardiovaskularnej sistavy + Udrziavanie kondicie + Rehabilitacia pomocou prislusnych cviceni * Znizenie hmotnosti v kombinacii s vhodnym
stravovanim

TECHNICKE VLASTNOSTI

Tento bezecky pas bol navrhnuty na chddzu aj beh o 1 a7 16 km/h,. Zahffia systém motorového naklanania, ktory zdviha zariadenie o 0 az 10 %, o umoziiuje zvysit naroénost a spalovat viac kalérii. Bezecky
povrch mé rozmery 45 cm x 130 cm. BeZecky pés méa 6 funkciu zobrazovania; ¢asu, vzdialenosti, rychlosti, naklonu, kalérii, tepovej frekvencie priamo na ovladacom paneli. Aby sa vam lepsie cvicilo, na ovla-
dacom paneli je Standardne nahranych 24 programov, ktoré st rozdelené podla kategorie : 6 programov ,Zdravy Zivotny tyl*, 6 programov ,Spalovanie kaldrii*, 12 programov ,Vydrz“. Navy$e mate moznost
dostat' sa do aplikacie Domyos E Connected, ktora je dostupna na tablete alebo smartféne pripojenom k bezeckému pasu cez bluetooth.

USB port Umozriuje, aby ste mali tablet ¢i smartfon stale nabity a vdaka zvukovému pripojeniu si mdZete pustit' hudbu na reproduktoroch 2x3W. Spotreba elektrickej energie bezeckého pasu je 820w v pripdae
pouzivatela s hmotnostou 75 kg pri 16 km/h. Hladina akustickeho tlaku, nameraného 1 m od povrchu stroja a vo vyske 1,60 m nad podlahou: 70 dBa (pri maximalna rychlost' 16 km/h, bez bezcov). Emisie
hluku su pri zataZi vysSie ako bez nej.Tento bezecky pas je navrhnuty aZ na 5 hodin pouZivania tyzdenne.

UVEDENIE DO CHODU

1. Zapojte napajaci kabel.

2. Spina¢ umiestneny v blizkosti napajacieho kablu prepnite do
polohy «l».

3. Stupnite si na stipacky beZeckého pasu.
4. Pripnite svorku bezpe¢nostného kitica k obleceniu.

5. Bezpe&nostny kilig zasuiite do k tomu uréeného miesta na
konzole.

6. Obrazovka sa zapne a zobrazi sa na nej GO (IST)
7. Vas pas je pripraveny na pouzitie!
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FUNKCIE KONZOLY

Nastavenie sklonu s postupnym

pridavanim 0 0,5 % Doba cvicenia

Nastavenie rychlosti dlhym stlaéenim
s postupnym pridavanim o 0,1 km/h
a s postupnym pridavanim o 0,5 km/h

Znamené to, Ze je aplikadcia DOMYOS
pripojena k ovladaciemu panelu

[+ K]

Tlacidlom START / PAUSE sa spusti

2 Zobrazovanie rychlosti od 1 do 16
a prerusdi cviCenie, s

km/h

Tlacidlom STOP sa zastavi cvicenie.

Zobrazovanie sklonu od 0 do 10 %

oznacuje, ze je tablet alebo smartfon

ivoient k ovladac | Rychly pristup k 6 preddefinovanym
pripojeny k ovladaciemu panelu

Grovniam naklonenia

Rychly pristup k 6 preddefinovanym

Volba programov ,Zdravy Zivotny $tjl" urovniam rychlostiRychly pristup k 6

LR
3
i
&
|obe.

od 1do6 preddefinovanym urovniam rychlosti
Volba programov ,,SpaTovan(i)% l;al(?(]riié Spélené kalorie
Volba programov ,Vydrz* od 1 do 12 tep
Prejdena vzdialenost

QOO0 @000 O ©

ZMENA JEDNOTIEK MI/KM

Ak sa chcete dostat na obrazovku konfigurécie, podrzte stlacené tiagidlo (P , zatial ¢o vloZite bezpeénostny KiGe.

+ Obrazovka 1:Zmena ukazovatela rychlosti na km/h alebo mi/h + Obrazovka 2 :Celkovy pocet kilometrov alebo mil odbehnutych + Obrazovka 3 :Celkovy pocet hodin pouzivania bezeckého pasu.
Zvolte pozadovani jednotku pomocou tiaidiel (+] (=) : km/h a na beZeckom pase. StlaCenim tlacidla Ml sa dostanete na Kedykolvek sa mozete vratit' na vodnd obrazovku ,GO* stlacenim
mi/h Potvrdte volbu stlacenim tlacidla Pl , dostanete sa na obrazovku 3. é

obrazovku 2.

ZAPNUT / VYPNUT PIPANIE OVLADACIEHO PANELA:

Ked stlacite tlacidlo na ovladacom paneli, pipnutim budete upozorneni, Ze pristroj zaznamenal vasu ¢innost’Pipanie moZete vypnit:

Ak sa cheete vratit' na ivodnu obrazovku ,GO* na ovladacom paneli, niekolkokrét stlacte tlaidlo @mW Pipanie zapnete stlacenim tlacidla |+] / Pipanie vypnete stlacenim tlacidia =
Ak chcete odist, pockajte 5 sekund, kym sa displej vrati na GO.

PULZNE SNIMACE

Mozete si zmerat’ pulz na zadiatku a na kongi cvicenia tak, Ze si polozite diane na pulzné snimade. Na obrazovke sa zobrazuje srdcova frekvencia, ktora sa po niekolkych sekundach prispésobuije. Toto me-
ranie je len udaj, ktory nie je z lekarskeho hiadiska isty.

POUZIVANIE PASU NA SLEDOVANIE TEPOVEJ FREKVENCIE

Tento pas je dodavany spolu s nekodovanym pasom na sledovanie srdcovej frekvencie, ktory slizi na meranie srdcového rytmu. Je kompatibilny s akymkolvek analdgovym pasom. Ak potrebujete viac infor-
macii, ako ho zagat' pouzivat, chodte na stranu 7.Ked si date pas, zariadenie automaticky zaznamena vas tep a na obrazovke sa rozsvieti indikator.

RYCHLE SPUSTENIE

Rezim rychleho spustenia vam umozfiuje cviéit bez predchadzajiceho pecifického programu tak, Ze si sami zvolite rychlost, naklonenie a trvanie tréningu. Volba rezimu rychleho spustenia: Stlacte © DIl a
tréning sa vam automaticky spusti s rychlostou 1 km/h a s naklonenim 0 %.

PROGRAMY

Tento beZecky pas pontka 24 prednastavenych programov s réznou rychlostou a naklonenim :

. Qy‘ 6 programov Zdravy Zivotny $tyl: Pomaha udrziavat' sa v . g 6 programov Spalovanie kalori : Cvicenie s cielom stracat  + |_|3_ 12 programov VydrZ : Praca s aerébnou kapacitou,
pohybe, vytvarovat'si svaly, zlepSovat' dychovu kapacitu. telovy tuk pocas alebo po tréningu. zlepSovanie celkovej vydrze.

Programy sti rozdelené do niekolkych segmentov. Kazdy segment zodpoveda nastaveniu doby, rychlosti a naklonenia. Upozorenie: dva po sebe nasledujlice segmenty mazu mat tie isté nastavenia: Kedy-
kolvek pocas programu mézete menit rychlost' &i naklonenie, aby to bolo vhodné pre vasu troven.

VOLBA PROGRAMOV:

Mate moznost si zvolit program len vtedy, ak bezecky pas prave stoji, a to na ivodnej obrazovke ,GO". Zvoite si ciel stladenim prislusného tiagidla Qy‘ - g - |L
Na displeji sa znazorfiuje ¢islo programu, maximalna rychlost’ a maximalny naklon uréeny pre tento program. Rychlo stlacte ten isty gombik, prejdite &islami programu a néjdite ten, ktory si prajete.

OVLADACIE PRVKY RYCHLOSTI vam umozfiuju nastavit maximalnu rychlost zvoleného programu a OVLADACIE PRVKY NAKLONENIA vam umozfiuji nastavit maximaine naklonenie zvoleného programu.
Tieto nové tidaje sa pouziji primerane k celému programu. Stlacenim © DIl sa spusti program. Ak chcete vyjst z menu programov a vratit sa na Gvodn obrazovku ,GO*, stlacte .

ODPORUCANIA PRI POUZIVANI

Ak ste zaciatocnik, pocas niekokych dni zacnite cvicenim pri nizkej rychlosti tak, aby ste sa nepretaZovali a v pripade potreby si robte prestavky. Postupne zvy3ujte pocet alebo trvanie tréningov.Pocas cvice-
nia ventrajte miestnost, v korej sa nachadza bezecky pas.

Udrziavanie / Zahriatie: Postupna namaha od 10 miniit : Ak sa chcete udrziavat v kondicii alebo rehabilitovat, cvite kazdy defi aspofi 10 minGt. Tento typ cviéenia napomaha, aby svaly a kiby ziahka
pracovali, a da sa pouzit na zahriatie pred namahavejSou telesnou aktivitou.
Ak si cheete viac vyrysovat svaly ndh, zvolte si vacsie naklonenie a predizte dobu cviéenia.

Aerdbne cvicenie na znizenie hmotnosti: Stredna naméhavost pocas 35 az 60 minut : Tento druh tréningu umoZiuje efektivne spalovat kaldrie. Nie je nutné prekraCovat' svoje hranice, k najlepSim
vysledkom vas privedu frekvencia (najméne;j 3 krat tyzdne) a dizka cviéenia (od 35 do 60 mintt). Cvicte priemernou rychlostou (priemerna namaha bez zadychcania). Pre zniZenie telesnej hmotnosti je okrem
fyzickej aktivity doleZité zamerat' sa na vyvazenu diétu.

Zlepsite svoju vytrvalost: Vyrazna namaha pocas 20 az 40 minut : Tento druh tréningu umoZiiuje posilnit’ srde¢ny sval a zlepsit' dychanie. Cvicte najménej 3 krat tyzdne vo vyraznom tempu (rychle dycha-
nie). Postupom tréningov mdzete tito namahu predizit a zvysit' rytmus.

Tréning v silnom rytme (anaerdbna praca a praca v Cervenej zone) je urCeny pre atlétov a vyZaduje vhodnu pripravu.

Ukludnenie : Po kazdom tréningu kracajte niekolko mindit pri nizkej rychlosti, aby va$ organizmus presiel progresivne do kiudu. T4to fza ukiudnenia zaisti névrat do norméalneho stavu kardiovaskularneho a
dychacieho systému, krvného toku a svalov. To umozni eliminovat’ nepriaznivé Ucinky ako je kyselina mliecna, ktorej nahromadenie je jednym z hlavnych dévodov svalovej bolesti (krce a vycerpanost).

Streéing: Po kazdom cviceni by ste sa mali ponatahovat, aby ste si uvolnili svaly a rychlejsie sa zregenerovali.

PREDSTAVENI

Chlize ¢i béh na pasu zajistuji kompletni trénink srdecni aktivity a svalt, ureno pro zacatecniky i pokrocilé sportovce. Tento trénink predstavuje nasledujici vyhody:

+ ZlepSeni dychani a posileni kardiovaskularni ~ « UdrZeni kondice + Rehabilitace pomoci vhodnych cviceni + Snizeni vahy v kombinaci s vhodnou dietou
soustavy

TECHNICKE UDAJE

BéZecky pas je urcen k chuzi a béhani 1 do 16km/h,. Je vybaven motorizovanym systémem se sklonem od 0 do 10%, ktery vam umozni zvysit zatéZ a spalit jeté vice kalorii. Povrch pasu ma rozméry 45
cm x 130 cm. Na béZeckém pasu se zobrazuji 6 nasledujici funkce: ¢as, vzdalenost, rychlost, naklon, kalorie, tepova frekvence, pfimo na ovladacim panelu. S tréninkem vam pom(ze 24 programd, které
jsou prednastaveny v ovladacim panelu a jsou rozdéleny do kategorii: 6 programt ,Zdrava kondice*, 6 programu ,Paleni kalorii/, 12 program ,Vytrvalost". Navic mate moznost pfipajit se k aplikaci Domyos
E-Connected, ktera je dostupna pro tablety a smartphony pfipojené k bézeckému pasu pres Bluetooth.27



USB port udrzuje vas$ tablet ¢i smartphone nabité a diky audio konektoru si miZete prehravat hudbu na reproduktorech 2x3 W. Elektricka spotfeba béZeckého pasu je 820w pro uZivatele s vahou 75 kg pfi 16
km/h. Uroveni akustického tlaku méfena 1 m od povrchu stroje a ve vy$ce 1,60 m od podlahy: 70 dBa (maximalni rychlost 16 km/h, Zadné bézct). Hlucnost je pri zatizeni vy$si nez bez zatizeni.BéZecky pas je
uréen k pouziti do 5 hodin tydné.

UVEDENI DO PROVOZU

1. Pripojte napéjeci kabel. 3. Postavte se na stupacky bézeckého pasu. 6. Obrazovka se rozsviti a zobrazi se na ni GO
2. Spinaé nachazejici se vedle napajeciho kabelu piepnéte do 4. Svorku bezpecnostniho klice si pfipnéte k obleceni. 7. Pas je pfipraven k pouzivani!

polohy «l». 5. Vlozte bezpe&nostni kli& do pfislu$ného mista na konzole.

FUNKCE KONZOLY

Nastaveni sklonu postupné po 0,5 % Délka tréninku

v

Nastaveni rychlosti postupné po 0,1
km/h nebo po 0,5 km/h pri dlouném
stisknuti

Znaci, ze aplikace DOMYOS je pfipo-
jena k ovladacimu panelu

Tlacitko START / pro zahjeni a

pozastaveni tréninku Zobrazeni rychlosti od 1 do 16 km/h

Tlaitko STOP pro ukonéeni tréninku Zobrazeni sklonu od 0 do 10 %

Rychly pistup k 6 pfednastavenym

ukazuje, Ze je k ovladacimu panelu
Urovnim sklonu

pipojen tablet ¢i smartphone.

Rychly pistup k 6 pfednastavenym
Urovnim rychlostiRychly pfistup k 6
prednastavenym rovnim rychlosti

Vybér programt ,Zdrava kondice”
od 1do6

Viybér programd ,Péleni kalorii* od

1do6 Spalené kalorie

Vybér programt ,Vytrvalost* od 1

FoeeliEomc
OO0 @000 0 O

do12 srdecni tep
Prekonana vzdalenost
ZMENA JEDNOTKY MIL/KM
Na obrazovku s parametry se dostanete stisknutim a podrzenim tlacitka (@ po vioZeni bezpetnostniho Klice.
+ Zobrazeni 1 ;Zména jednotky rychlosti v km/h nebo millh Pomoci  + Zobrazeni 2 :Celkovy pocet kilometri ¢ mil ubéhnutych na + Zobrazeni 3 :Celkovy pocet hodin pouzivani bézeckého pasu. Na
tlacitek U vyberte pozadovanou jednotku: km/h a mil/h Stisk-  bézeckém pésu. Stisknutim tlacitka = DIl se dostanete na tvodni obrazovku ,GO" se miizete kdykoli vratit stisknutim (P
nutim tlacitka © Pl potvrdte vybér, zobrazi se displej 2. zobrazeni 3.

AKTIVOVAT/DEAKTIVOVAT ZVUKOVY SIGNAL NA OVLADACIM PANELU:

Po stisknuti tlacitka na ovladacim panelu se ozve zvukovy signal na znamenti, Ze akce byla zaznamenana.Tento zvukovy signal miZete deaktivovat:

Na uvodni obrazovku ,GO* se vratite nékolikanasobnym stisknutim tlacitka (@l se dostanete na Uvodni/uvitaci obrazovku na oviadacim panelu.Pro aktivaci zvukového signalu stisknéte tiacitko [+]/ Pro
deaktivaci zvukového signalu stisknéte tlacitko [—

Pri opousténi stranky vyckejte 5 vtefin, neZ se na displeji zobrazi Gvodni stranka GO.

TEPOVE SENZORY

Na zacétku a na konci tréninku si mZete zméfit tepovou frekvenci tak, Zze obé dlané umistite na tepové senzory. Na displeji je zobrazena vase tepova frekvence, po nékolika vtefinach se ustali. Toto méfeni
udava jen pfibliznou hodnotu a neni ur€ujici jako u lékafe.

POUZITi PASU PRO SNIMANi TEPOVE FREKVENCE

BéZecky pas se dodava s nekédovanym pasem pro méfeni srdecniho tepu, ktery méfi vas srdecni rytmus. Je kompatibilni se vemi analogickymi pasy. Vice informaci o jeho umisténi naleznete na strané 7.Po
nasazeni pasu zacne pristroj automaticky snimat vasi tepovou frekvenci a na obrazovce se rozsviti indikétor

RYCHLE SPUSTENi

Rezim rychlého spusténi umoziiuje zahéjit trénink bez vybéru konkrétniho programu, rychlost, sklon i dobu trvani si nastavite sami. Vybér reZimu rychlého spusténi: Stisknéte © Pl a vas trénink zadne
automaticky s rychlosti 1 km/h a sklonem 0 %.

PROGRAMY

BéZecky pas nabizi 24 prednastavenych programu s r(iznou rychlosti a sklonem :

- Ps program{ Zdrava kondice: UdrZeni v pohybu, zpeviiovani  « g 6 programU Paleni kalorii: Trénink zacileny na snizeni + .. 12 programd Vytrvalost: ZvySeni aerobni kapacity, zlep$eni
svalu, zlepSeni kapacity dychani. télesného tuku béhem cviceni ¢i po ném. celkové vytrvalosti.

Programy jsou rozdéleny do nékolika segmentd. U kazdého segmentu je nastavena délka tréninku, rychlost a sklon. Upozornéni: dva po sobé nasledujici segmenty mohou mit stejné nastaveni. Kdykoli
v pribéhu programu si mUzZete upravit rychlost a sklon, aby odpovidaly vasi rovni.

VYBER PROGRAMU:

Program si mizZete vybrat pouze v pfipadé, Ze neni pas aktivni, na Gvodni obrazovce ,GO". Stisknutim pfislugného tladitka si vyberete svij cil Q}' - g - |L

Na displeji se zobrazuje Cislo programu, maximalni rychlost a maximalni skion dle nastaveného programu. Opakovanym stisknutim stejného tlaCitka mizete prochazet Cisla programui a najit si ten, ktery
cheete.

Pomoci OVLADANI RYCHLOSTI nastavite maximalni rychlost ve vybraném programu a pomoci OVLADANI SKLONU nastavite maximalni skion ve vybraném programu. Nové nastavené tdaje budou pro-
porcné aplikovany na cely program. Pro spusténi programu stisknéte © Pl . Pro opusténi menu Programy a navrat na Gvodni stranku ,GO", stisknéte

DOPORUCENI K POUZIT

Jste-li zaCatecnik, zatnéte s nékolikadennim tréninkem pfi nizké rychlosti, abyste se pfili§ nevysilovali, a v pipadé potfeby obcas odpocivejte. Postupné zvySujte pocet kol nebo jejich trvani. Béhem cviceni
zajistéte odvétrani mistnosti, v niz je bézecky pas umistén.

Udrzovacilzahfivaci cviceni: vzestupna namaha od 10 minut : Pro udrZeni v kondici ¢i rehabilitaci cvicte kazdy den alespori 10 minut. Tento typ tréninku zvolna posiluje svaly a klouby a mize byt vyuZit i
jako rozcvicka pred narocnéjsi fyzickou aktivitou.
Pro zpevnéni svalll na nohach zvolte vétsi sklon a zvyste dobu trvani tréninku.

Aerobni trénink pro sniZeni vahy: Stfedni zatéz po dobu 35 az 60 minut : Tento typ cviceni umozZfiuje Ucinnym zplisobem spalovat kalorie. Neni tieba piekonavat své limity, je to Cetnost (alespori 3x tydné)
a doba cviceni (od 35 do 60 minut), které umozriuji dosahnout téch nejlepSich vysledku. Cvicte pfi stedni rychlosti (stfedni némaha bez zadychani). Pro Ubytek hmotnosti je kromé pravidelné fyzické aktivity
nezbytné dodrzovat vyvazeny stravovaci rezim.

ZlepSete svou vytrvalost: vyrazna namaha po dobu 20 az 40 minut : Tento typ cviceni umoziiuje posilovat srdecni svalstvo a zlepsit fungovani dychacich cest. Cvicte alespori 3x tydné ve vytrvalém rytmu
(rychlé dychani). Jak budete v tréninku postupovat, mizete tuto namahu zkusit vydrZet déle a v lepsim rytmu. Trénink ve vyraznéj§im tempu (anaerobni cviceni a v ¢ervené oblasti) je vyhrazen atletim a
vyZaduje pfislusnou pfipravu.

Uklidnéni : Po kazdém cviceni piejdéte na nékolik minut do chlize mirnou rychlosti pro postupné uklidnéni organismu. Tato faze uklidnéni zajistuje navrat kardiovaskulami a dychaci soustavy, krevniho obéhu
a svalll do normalu. To umoZiuje eliminovat nepfiznivé Ucinky, napf. kyselinu mléénou, jejiz nahromadéni je jednou z hlavnich pFicin bolesti svalli (kfece a namozeni).

Protazeni: Po kazdém cviceni doporucujeme se protahnout, aby si svaly odpocCinuly a efektivnéji se zotavily.
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PRESENTATION

Gang- eller Ioptraning pa ett Iopband ger heltdckande konditions- och styrketraning, for savél nybérjare som vana idrottare. Den har traningsformen erbjuder foljande fordelar:

« Forbattrar andningen och hjart-karlsystemet + Halla sig i form + Kan anvandas for rehabilitering med anpassade ¢ Hjalper dig att ga ned i vikt, om du kombinerar
dvningar tréningen med rétt kost

SPECIFIKATIONER

Det hér Iopbandet ar avsett for gang- och 1optréaning i 1 och16 km/h. Det &r utrustat med ett motordrivet system for en Iutning pa mellan 0 och 10 % som gor att du kan fa en intensivare tréning och branna fler
kalorier. Lépbandets yta &r 45 cm x 130 cm. Lopbandet &r utrustat med 6 funktioner fér visning av: tid, stracka, hastighet, lutning, kalorier och hjértfrekvens direkt pa konsolen. For att ledsaga dig i din traning
finns 24 program forprogrammerade pa konsolen och indelade i kategorier: 6 program for "Halsa och valbefinnande”, 6 program for "Kaloriforbranning”, 12 program fér "Uthallighet”. Du far dessutom mdjlighet
att anvanda appen Domyos E Connected, pa din surfplatta och din smartphone som du ansluter till bandet via Bluetooth.

USB-anslutningen gor att du kan ladda din surfplatta eller smartphone och med ljudanslutningen kan du spela upp ljud pa hogtalarna pa 2 x 3 W. Lépmattan har en elférbrukning pa 820w for en anvandare
som vager 75 kg vid 16 km/h. Den uppmétta akustiska ljudtrycksnivan vid 1 m fran enhetens yta och vid en héjd pa 1,60 m ovanfér golvet: 70 dBa (vid max hastighet 16 km/t, utan I6pare). Bullret blir hégre
med belastning an utan.Detta I6pband &r konstruerat for att anvéndas hogst 5 timmar i veckan.

PASLAGNING

1. Anslut natkabeln. 4. Fést kldmman till sékerhetsnyckeln i dina klader. 7. Ditt1dpband &r redo att anvéndas!
2. For strdmbrytaren som sitter intill natkabeln till laget «I». 5. Forin sékerhetsnyckeln i det avsedda laget pa konsolen.

3. Stall dig pa I6pbandets fotstod. 6. Skarmen startas och visar GO

KONSOLENS FUNKTION

Justering av lutningen i steg om 0,5 % Tréningstid

Instalining av hastigheten i steg om
0,1 km/h och i steg om 0,5 km/h
genom ett langt tryck

anger att en DOMYOS-app &r
ansluten till konsolen

Knappen START/PAUS fér att starta

Visning av hastigheten mellan 1 och
och pausa tréningspasset

16 km/h

Knappen STOPP for att avsluta Visning av lutningen mellan 0 och
tréningspasset 10 %

Snabbatkomst till 6 fordefinierade

lutningsnivaer

anger nar en surfplatta eller smart-
phone ar ansluten till konsolen

Snabbatkomst till 6 fordefinierade
hastighetsnivaerSnabbatkomst till 6
fordefinierade hastighetsnivaer

Val av programmen for "Halsa och
valbefinnande” fran 1 till 6

Val av programmen for "Kaloriférbran-

ning” fran 1 till 6 Forbrénda kalorier

Val av programmen for "Uthallighet”
fran 1 till 12

Fo e ol e omc

puls
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Den stracka du har gatt/sprungit

ANDRING AV ENHET MI/KM

Du far atkomst till instéliningsskérmarna genom att halla knappen nedtryckt ([l samtidigt som du for in sakerhetsnyckeln.

+ Skarm 1 :Andring av hastighetsvisaren till km/h eller Mi/h Valj 2. + Skarm 3 :Lépbandets totala antal anvandningstimmar. Du kan
onskad enhet med knapparna 4] [=!: km/tim och min/tim Bekrafta , Skérm 2 :Lépbandets totala antal kilometer eller mile. Om du nér som helst g4 tillbaka till startskdrmen "GO” genom att trycka
valet genom att trycka pa knappen ©_PIl for att komma till skérm trycker pa knappen Ml kommer du till skarm 3. pa

AKTIVERA/AVAKTIVERA KONSOLENS PIPSIGNAL:

Nar du trycker pa en knapp pa konsolen avges en pipsignal for att meddela att din &tgérd har noterats korrekt.Du kan avaktivera den har pipsignalen:

Ga till startskarmen "GO” pa konsolen genom att trycka flera ganger pa knappen (. Tryck pa knappen om du vill aktivera pipsignalen / Tryck pa knappen (=) om du vill avaktivera pipsignalen
Nar du vill avsluta ska du vanta i 5 sekunder tills displayen atergar till GO.

PULSSENSORER

Du kan méta din puls vid bdrjan och vid slutet av tréningen, genom att placera handflatorna pa pulssensorerna. Din hjartfrekvens visas pa skarmen och anpassas efter nagra sekunder. Det har métvardet &r en
vagledning och kan under inga omstandigheter anvandas som medicinsk sékerhetsatgard.

PULSMATARBALTETS FUNKTION

Det hér I8pbandet levereras tillsammans med ett okodat pulsmétarbélte, som du anvénder for att méta din hjértrytm. Det &r kompatibelt med alla andra analoga bélten. Mer information om hur du sétter pa dig
det finns pa sida 7.Nér baltet sitter pa plats detekteras pulsen automatiskt av apparaten och indikatorn

SNABBSTART

Med snabbstartsléget trénar du utan att flja nagot sarskilt program, och skoter sjalv hastighet, lutning och traningens tidsléngd. Vélja snabbstartslaget: Tryck pa Pl , s& startar tréningspasset automatiskt
vid 1 km/h och 0 % lutning.

PROGRAM

Det hér I6pbandet erbjuder 24 férdefinierade program med varierande hastighet och lutning :

. Qy‘ 6 program for "Halsa och valbefinnande”: Hall dig rérlig, 6ka  + 6 program for "Kaloriforbranning”: Program inriktade pa att ~ + [.0s. 12 program for "Uthallighet”: Traning for att forbattra sin
sin spanst, forbattra din andningskapacitet. minska mangden kroppsfett under eller efter traningen. aeroba formaga och grundlaggande uthallighet.

Programmen &r indelade i flera segment. Varje segment motsvarar en installining for tidslangd, hastighet och lutning. Viktigt: Tva segment i foljd kan ha samma instaliningar. Du kan nar som helst under pro-
grammet andra hastigheten eller lutningen fér att anpassa tréningen efter din niva.

VALJA PROGRAM:

Det gar bara att valja program medan lopbandet star still, pa startskarmen "GO”. Valj ditt mal genom att trycka pa motsvarande knapp .v‘ - g - |L
Pa displayera visas programmets nr, hogsta hastigheten och stérsta lutningen for detta program. Tryck flera ganger pa samma knapp om du vill rulla bland programnumren fér att hitta det du vill anvanda.

HASTIGHETSREGLAGEN anvénds for att justera den maximala hastigheten i det valda programmet och LUTNINGSREGLAGEN anvénds for att justera den maximala lutningen i det valda programmet.
Dessa nya data kommer att anvandas proportionellt i hela programmet. Starta programmet genom att trycka pa “ Pl . Nar du vill avsluta programmenyn och ga tillbaka till startskarmen "GO trycker du pa

RAD AVSEENDE ANVANDNING

Om du &r nybérjare ska du bérja med att under flera dagar trana med Iag hastighet, utan att ta i fér mycket, och l&gga in raster for aterhamtning vid behov. Oka sedan tréningspassens antal eller tidsléngd
gradvis. Svanka inte med ryggen under traningen, utan hall den rak. Tank pa att se till att det rum dar bandet star ventileras ordentligt under traningen.

Underhall/Uppvarmning: Okande anstréngning efter 10 minuter : Om du vill halla dig i form eller tranar for rehabilitering ska du trana varje dag i minst 10 minuter. Med den har typen av 6vning later du
muskler och leder jobba pa ett mjukt séatt, vilket gor att den kan anvandas som uppvarmning fore mer intensiv fysisk aktivitet. Om du vill 6ka benens spanst valjer du en kraftigare Iutning och okar tidslangden
for dvningen.

Aerob traning for att ga ned i vikt: Mattlig anstréangning i 35-60 minuter : Den har traningstypen later dig branna kalorier pa ett effektivt satt. Man vinner inget pa att sprénga sina granser. Det &r hur ofta
(minst 3 ganger i veckan) och hur lange du trénar (35 till 60 minuter) som tillater dig att uppna det basta resultatet. Trana i medeltakt (mattlig anstrangning utan att bli andfadd). Fér att ga ner i vikt &r det,
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férutom regelbunden fysisk aktivitet, en nédvandighet att &ta en balanserad kost.

Forbattra din uthallighet: Bibehallen anstrangning under 20 till 40 minuter : Denna typ av traning bidrar till att stérka hjartmuskeln och forbéttra andningen. Trana minst 3 ganger per vecka i rask takt
(snabb andning). Efter att du utfort flera traningspass, blir det lattare att halla pa en langre tid och i hdgre takt. Traning i hogre takt (anaerobisk tréning och traning i réd zon) ar enbart avsedd for atleter och
kraver en anpassad forberedelse.

Atergang till lugn : Efter varje traningspass, ga nagra minuter pa lag hastighet for att gradvis féra kroppen till vila. Denna fas for att aterga till lugnet forsakrar en atergang till de kardiovaskulara och res-
piratoriska systemens, blodflodets och musklernas normaltillstand. Detta bidrar till att eliminera negativa effekter sasom mjolksyra vars uppkomst &r en av de frmsta orsakerna till muskelvérk (kramp och
traningsvark).

Pretahovanie: Vi rekommenderar att du stretchar efter varje pass, for att f& musklerna att slappna av och frémja aterhdmtningen.

NP EACTABAHE

3aH1MaH1ETO C XOAEHe UnK TUYaHe Ha 6ﬂrau.|a NbTeKa No3BosiABa MNbJIHO CbPAEYHO U MYCKYITHO HAaTOBapBaHe KaKTo 3a HAa4MHaELLW, Taka 1 3a HanpeaHanu cnopTucTu. [MonauTe 0T TOBa 3aHUMaHMe ca
crnegHuTe:

+ MMopobpsiBaHe Ha AVLIAHETO ¥ CbPAEYHO + MonabpxaHe Ha hopmata + Pexabunurauns ¢ noAXoAALM yrpaxHeH1s * HamansBaHe Ha TernoTo bnarogapeHue Ha
CbAoBata cucrema KOMOUHALWS C NOAXOASALL XPaHUTENEH PEXIM
TEXHWYECKA UHOOPMALINA

Taan Gsrala mbTeka e paspaboTeHa 3a xoaeHe v Tuyaxe 1 go 16km/h,. Ta e cHabaeHa ¢ aBToMaTiaupaHa cucTema 3a HaknoH ot 0 jo 10%, no3sonsBaLla yBenuyaBaHe Ha HaToBapBaHETO 1 M3rapsiHeTo Ha
noseve kanopuu. MosbpxHocTTa 3a BaraHe e 45 x 130 cm. Balara bsratla mbTeka pasnonara ¢ 6 (hyHKLUM, NokassaLLm: Bpeme, pascTosH1e, CKOPOCT, HAKIOH, kanopui, CbpAeyHa YecToTa, Hanpaso BbPXY
koH3onara. 3a 4a nognomarar Baluata pabota, 24 nporpamm ca npeaBapuUTENHO 3an1caHy Ha KoH3onaTa 1 ca pasnpedeneHu no kateropuu: 6 nporpami «3apase i gobpa opman, 6 nporpamu «MsrapsHe
Ha kanopuuy, 12 nporpamu «/3npbxnuBocT». OCBEH TOBa MMaTe Bb3MOXHOCT 3a 4OCTBN 0 NpunoxeHneTo Domyos E Connected, HanuyHo Ha TabneTtu n cMapTgoHu, CBbP3aHN C MbTekata Ypes bryTyyT.

USB noptsT no3BonsBa noaAbpxaHeTo Ha batepusita Ha Balunst TabneT i cMapT(oH, a XakbT 3a ayavo N03BONABA NYCKAHETO Ha My3nka Ha ToHKoNoHUTe 2 X 3W. KoHCymauumaTa Ha enekTpoeHeprus Ha
Garawiarta nbreka e 820w 3a notpebuTen, KoiTo Texu 75 kr 4o 16 km/y. M3MepeHoTo HUBO Ha akyCTUYHO HansraHe € 1 M OT NoBbPXHOCTTa Ha ypeaa v 1,60m ot noga: 70 dBa (Mpyu makcumanHa ckopoct 16
km/h, 6e3 nbTeku). 3ByKoBUTE EMUCIM NPY HATOBaPBaHe Ha ypena ca no-BUCOkM OTKoNkoTo 6e3 HaToBapeaHe.Tasu bsralya nbTeka e npeaBuaeHa 3a non3saxe A0 5 Yaca Ha ceamuua.

BKIIIOYBAHE HA YPELIA

1. BkntoyeTe 3axpaHBaLyys kaben. 4. 3akayeTe AbpKaya Ha kntoya 3a pexuTe cu. 6. BawwAT ekpaH ce BknioyBa 1 nokassa GO (Hayano)
2. TlocTasere Kiova, HaMMpaLy ce A0 3aXpaHBALLWA Kaben, Ha  SakaueTe Abpxada Ha knioua 3a ApexuTe oi. 7. MbTekata e roTosa 3a ynotpebal
noauuus «ly. 5. TlocTaBere Knioya 3a 6630MacHOCT Ha CLOTBETHOTO MACTO Ha

Tabnoto.

3. 3acTaHeTe Ha CTbNEHKUTE Ha ypeaa.
HAYMH HA ®YHKLIMOHWUPAHE HA KOH30MATA

Hactpolika Ha HaknoHa Ha CTbku

010.5 % MpoabMKUTENHOCT Ha TPEHUpOBKaTa

HacTpoiika Ha CKOpOCTTa Ha CTBIKK
ot 0.1 kM/4. 1 Ha cTbnku oT 0.5 KM/Y. © B
ObIro HaTUcKaHe

yka3Ba, Ye KbM KoH3onaTa e
CBbp3aHo npunoxexne DOMYOS

Byton START / PAUSE (HAYAO
/TIAY3A), 3a aa 3anouHete unm

. loka3BaHe Ha ckopocTTa oT 1 10
rocTaBuTE Ha naysa BallaTa s

16 kM/y.
TPEHMpPOBKa
ByToH STOP (CMUPAHE), 3a ga
CnpeTe TPeHNpoBKaTa MokassaHe Ha HakmnoHa ot 0 4o 10%

noka3Ba, Ye KbM KoH3onata e
CBbp3aH TabneT unu cMapToH

Bbp3 gocTbn Ao 6 npeggapuTenHo
3a/la/leHn HYBa Ha HaKoHa

Bbpa goctbn Ao 6 npegsapuTenHo
3a/jafeHy H1Ba Ha ckopocTTabbpa
A0CTBN A0 6 NpeaBapuTenHo
3a/afieHy H1Ba Ha ckopocTTa

11360p Ha nporpamu «3apase 1 fo6pa
chopman ot 1 10 6

M36op Ha nporpamu «V3rapsiHe Ha
Kanopwi» ot 1 70 6 /3ropeHn kanopun

1360p Ha nporpamy «M3ppbxnmeocT»
ot 1p012

nyncatum
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V13mrHaTo pasctosHue

CMAHA HA MEPHWUTE EQUHULIN MUIT/KM

MoxeTe fa BneseTe B ekpaHUTe C napaMeTpy kaTo NPOAbIKUTE Aa HaTuckaTe byToHa - 1 eAHOBPEMEHHO C TOBA NMOCTaBUTE B 0TBOPA KItoya 3a 6e3onacHocCT.

+ ExpaH 1 :MpomsHa Ha MHAKMKaTOPa 3a CKOPOCT B KM/Y Nk + Expat 2 :06L Opoii KMNOMETPU UM MANK, U3MUHATI Ha + Expan 3 :06Ly 6poii yacose pabota Ha baralata mbTeka. Bue
munmly MsbepeTe xenanata MepHa euHLa kaTo anonasate Ty Garalata mbTeka. Kato HatucHete Bytora DIl , Bye we BCEKV MOMEHT MOXETE [1a Ce BbPHETE Ha rmaBHus expaH «GO»
ByToHuTE !' —J: kw4 v Munn/y MoTBbpaETe n3bopa cv kato 0TUAETE Ha eKkpaH 3. kato HatucHeTe (P

HaTucHeTe BytoHa © Ml , kaTo Taka oTiBaTe Ha ekpaH 2.

AKTUBWUPAHE /0EAKTUBUPAHE HA 3BYKOBUSA CUTHAIN HA KOH30NATA:

Korato HaTuckate 6yTOH BBPXY KOH30/1aTa, Cce YyBa 3BYK, 3a ia BU yBEJOMU, Y€ BaLLETO [nelicTBue € B3ETO npeasna I'IpaBI/IJ'IHO.MO)KeTe [a [ieakTnemparte 3ByKOBUSA CUTHaN.

OTveTe Ha rmaBHIs ekpaH «GO» Ha KOH30NaTa KaTo HaTyicHeTe Hakonko mbTi Gyona (P HatucHere GyTora [+, 3a na akTvieupare 3sykosws curHan / Hatucete 6ytona (=), 3a ia neakvsupare
3BYKOBIA CUTHA

3a u3xop n3vakaiite 5 cekyHau, 3a Aa Moxe ANCnnesT Aa ce BbpHe Ha «GO».

OATYULIN 3A NTYNC

MoxeTe fja U3MepuTe nynca C1 B HAYANOTO U B kpasi Ha TPEHUPOBKATA kaTo NOCTaBIUTE BCAKa fiN1aH BbPXY AaTuvka 3a nync. BalmsT cbpaeyeH pUThM e Ce NOSIBU Ha ekpaHa W Le Ce HacTpou [0 HSIKOMKO
cekyHan. ToBa n3MepBaHe € camo MHANKATUBHO U B HUKaKbB Crly4ai He € MeauUmHCKa rapaHLus.

PABOTA HA KAPOWO KONAHA 3A U3BMEPBAHE HA CbPJIEYHA YECTOTA

Tasu bsralya mbTeka pasnonara ¢ He KOAMPaH kapano KonaH 3a u3MepBaHe Ha CbpaeyHNst puTbM. Toii e ChbBMECTUM C BCekW ApYr NofoGeH konaH. 3a noBeye MHAOpMAaLWs 3a MOCTABSHETO My BUXTE CTP.
10. cTp. 7Crieq kaTo KONaHbT € NOCTaBeH, anapaTbT YCTAHOBSIBA BaLLWs CbPAEYEH PUTBM U Ha €KpaHa Ce BKITI0YBA aBTOMATUYHO MHANKATOPBLT

BBbP3 CTAPT

PexumbT «Bbpa cTapT» BY N03BOMsBa Aa TpeHupaTe 6e3 Aa crefpate onpegeneHa nporpama, kato BUe camuTe onpegensite ckopocTTa, HakioHa 1 NpoAbmKUTeNnHocTTa. V136op Ha pexum «bbpa cTapT»
HatucHeTe BbpXY 11 BalLaTa TPEHWUPOBKA 3ano4Ba aBTOMaTYHO OT 1 KM/ 1 0% HaKMoH.

NPOrPAMU

s/ vse

Taau mbTeka npeanara 24 npefBapyuTeNHo 3an1caHin Nporpamu, ¢ PasfinyHn CKOPOCT W HAKIOH

. Q" 6 nporpamu «3apase 1 fobpa hopmay: Moaabpxare . 6 nporpamu «MarapsiHe Ha kanopuu»: Pabota, . |L 12 nporpamu «M3ppbxnmsocT»: Pabotute 3a nogobpsisaqe
chopmarta cv1 Ype3 BuKeHue, npuaobusate ToHyc, nogobpsisate  NpeAHa3HauyeHa 3a u3rapsiHe Ha MacTHu 06pa3yBaHus MO Bpeme Ha aepobHHaTa eHepris, Ha LinocTHaTa U3APBKINBOCT.
AMXaTenHuTe Bb3MOXHOCTA. Unu cnep, HaToBapBaHe.

I'IporpaMMTe Ca pasfeneHn Ha HAKOMKO CerMeHTa. Ha Bceku cermeHT oTroBaps HaCTpOVIKa Ha NPOABL/MKUTENTHOCTTA, CKOPOCTTa U HaKMoHa. BHumaHue: ABa nocnefoBaTenHu cermeHTa Morat ja uMat eaHm 1
CbLLn HaCTPOVIKM. BbB BCEKM MOMEHT N0 BpeMe Ha nporpamata Bue nmate Bb3MOXHOCT a NPOMEHWUTE CKOPOCTTa UMK HaKMoHa, 3a Aa rv HacTpouTe B CbOTBETCTBME C BALLETO HUBO.



N3B0P HA MPOrPAMUTE:

VImMaTe Bb3MOXHOCT fja u3bepeTe nporpama, €AMHCTBEHO KOraTo BallaTa mbTeka e CrpsiHa, oT rnasHus ekpaH «GO». V3bepeTe BalwaTa Len kato HaTUCHETE CbOTBETHUS BYTOH. ‘v‘ - g - |L
[lucnnesT nokasea HoMepa Ha nporpamata, MakCUMarnHUTE CKOPOCT U HaKMOH, NPeABUAEHM B Tan nporpama. HaTicHeTe MHOrOKpaTHO Chllyst GYTOH, 3a Aa BUANTE HOMepaTa Ha MporpaMuTe W Aa HamepuTe
TasM, KOSITO BU MHTEPECYBa.

YMNPABJIEHWETO HA CKOPOCTTA nossonsiBa Aia 3afiafeTe MakcumanHata ckopocT Ha n3bpaHata nporpama, a YIMPABTEHUETO HA HAKITOHA nossonsisa aa ce 3afafe MakcuMarnHust HakioH Ha
n3bpaHara nporpama. Teau HOBY fJaHHM Le 6baaT NpUnoxeHU NPONopPLMOHaHo kbM Lsnata nporpama. HatucHete © PIL | 3a fa cTapTuparte nporpamara. 3a fja uaneseTe oT MeHio «[lporpamu» v fa ce
BbPHeTe Ha rnaBHus ekpaH «GOy, HaTUCcHeTe

CbBETW 3A YNOTPEBA

AKO CTe HaunHaeLL, 3anoYHeTe f4a TPEHMPaTe HAKOMKO AeHa C Hucka ckopocT, 63 yeunue 1, ako e HeoBXo[MMO, OTAENsTe Bpeme 3a nouvska. MocTeneHHo yeenuyete 6post N NPOALIKUTENHOCTTA Ha
TpeHupoBkuTe. Mo BpEMe Ha TPEHUPOBKA NPoBETPsiBaliTe 40GPe MOMELLEHMETO, B KOETO Ce HaMMpa MbTekaTa.

MopabpxkaHe Ha obpa cnopTHa dopmal3arpsiBaHe: MocTeneHHO yBenuyaBaHe Ha HaTOBapBaHeTo, kaTo ce 3ano4sa ¢ 10-MUHYTHU ynpaxHeHus : Mpu paboTa 3a nopapbKKa UK pexabunutaums
TPEHMpaliTe BCEeKM A€H B NPOAbIVKEHUE Ha NoHe 10 MuHYT. To3u BIAA ypakHEHMsi O3BOMISIBAT JIEKO HATOBApPBaHe Ha MyCKYNUTE 1 CTaBUTe 1 MOTaT [ja Ce U3MOM3BaT kaTo 3arpsiBka Npeau no-uHTEHaVBHa
hunyecka aeitHocT. 3a yBenuyaBaHe TOHyCa Ha kpakata 13BepeTe no-ronsam HaknoH 1 yBeNMYeTe NPOAbIKUTENHOCTTA Ha YNpaXHEHUETO.

Aepo6Ha TpeHVPOBKa 3a HaMansBaHe Ha TernoTo: YMepeHo HaToBapBaHe B NpogbikeHne Ha 35 Ao 60 MuHYTH : To3n BUA TPEHMPOBKA NOMara 3a eukacHo 13rapsiHe Ha kanopuu. ManuiuHo e
[a Ce ONuUTBaTe [ja HaAXBbPNATE Bb3MOXHOCTUTE CU, YecToTaTa (MoHe 3 MbTU CeAMMYHO) W NPOABIKUTENHOCTTA Ha ynpaxHeHusiTa (o1 35 40 60 MUHYTI) ca Te3u, KOUTO LLE BI MOMOTHAT LU NOCTUrHeTe
ONTUManHy pesynTaTu. TpenupaiiTe CbC CPefHa CKOpOCT (YMepeHo HaToapeaHe, 6e3 3afbxaaHe). Ako 1ckaTe Aa oTcnabHeTe, pefoBHUTE TPEHUPOBKI TPSOBa fia Ca NPUAPYXEHN CbC CnasBaHe Ha
XPaHUTENEH PEXmM.

3a nopgo6psBaHe Ha Bawara usgpwbxnuoct : MocTeneHHo yBenuyaBaHe Ha HaTOBapBaHETO B NpoAbmkeHue Ha 20 4o 40 MMHYTH : LienTa Ha TO3M TUN TPEHUPOBKA € 3HAUUTENHO HaToBapBaHE Ha
CbpAeYHUS Myckyn 1 nogobpsiBaHe Ha AnLLaHETO. TpeHUpaliTe Hai-Manko 3 MbTh CeAMMYHO, NPY NOCTOSHHO TEMMO (Y4ecTeHo auwane). C TeyeHe Ha BpeMETO, Bue LLie MOXeTe Aa u3abpxate Ha ToBa
HaTOBapBaHe No-NPOABIMKUTENHO BPEME W Aa yCkopsiBaTe TEMNOTO. TPEHMPOBKaTa C NO-BICOKO TeMNO (aHaepobHa TPEHMPOBKa 1 TPEHMPOBKA B YepBEHATA 30Ha) € NPeAHa03HayeHa 3a aTneTu 1 3a Hest e
HeobxoaMMa NoaxoasiLLa NOAroTOBKa.

BpbLuaHe kbM nokoii : Crie Besika TPEHUPOBKA € HeoBX0AMMO A1 C& ABIKUTE HAKOMKO MUHYTU BbPXY NIEHTaTa C HUCKA CKOPOCT 3a [ja BbPHETE NOCTENEHHO opraHiaMa KbM ChCTOsHUeE Ha MoKoiA. Tasu dasa
Ha BpbLLAHe KbM NOKOW 03HaYaBa BPbLLAHE B HOPMaNHO CbCTOSHIE Ha CbPAEYHOCHAOBATA U AUXaTeNHaTa CUCTEMa, Ha KPbBHUS MOTOK U Ha MyckynuTe. [03BonsiBa Aa Ce OTCTPAHST HexenaHuTe edekTu,
kaTo nosiBaTa Ha MeyHM KUCEMNHM, YUETO HATPyNBaHe € eHa OT OCHOBHUTE MPUYMHY 3a GOMKM B MYCKYNUTE (CXBALL@HWS 11 Kpammiy).

Pastarane: MpenopbyBame Bi fa npunarate pa3teratenHu yrnpaxHeHs cnes BCsKo 3aHsATUe, 3a Aa ce oTnycHaT Myckynute By u ga bnaronpustcTare Bb3CTaHOBSBAHETO CU.

PREDSTAVLJANJE

Aktivnost Setanja ili tr¢anja na traci za tréanje predstavlja kompletan trening kardiovaskularnog i miSi¢nog sustava koji je namijenjen vjezbacima pocetnicima i iskusnim sportasima. Navedena aktivnost ima
sliedece prednosti:

+ Pobolj$ava disanje i kardiovaskulari sustav + Odrzavanje forme + Tijelo se obnavlja izvodenjem prilagodenih viezbi « Gube se kilogrami zbog primjene prilagodenog
plana prehrane

TEHNICKE ZNACAJKE

Traka za tréanje namijenjena je Setanju i tr¢anju 1 do 16 km/h. Ona je opremljena i motoriziranim sustavom za namjestanje nagiba u rasponu od 0 do 10 % koji omoguéava intenzivniju aktivnost i nadasve
izgaranje kalorija. Veli¢ina povrsine za tréanje je 45 x 130 cm. Va$a traka za tréanje opremljena je uredajem za 6 prikazivanje sliedecih parametara: vrijeme, udaljenost, brzina, nagib, kalorije, otkucaji srca koji
se prikazuju izravno na upravljackoj plo¢i. Za pomo¢ u vjezbanju, 24 programa snimljeno je na upravljacku plocu i podijeljeno u kategorije: 6 programa ,Zdravlje i dobrobit‘, 6 programa , Trosenje kalorija“, 12
programa ,|zdrZljivost*. Osim toga imate moguénost pristupa aplikaciji Domyos E Connected, koja vam je dostupna na tabletima i pametnim telefonima koji se s trakom za tréanje povezuju Bluetoothom.
Prikljuéak za uredaj USB omogucava vam punjenje vaSeg tableta ili pametnog telefona dok priklju¢ak za izlaz zvuka omogucava reprodukciju glazbe na dvama zvuénicima jacine 3 W. Potrosnja elektriéne
energije trake za trcanje je 820w za korisnika Cija je tjelesna teZina 75 kg pri 16 km/h. Razina buke mijeri se na 1 metar od povrine stroja te na visini od 1,60 metara iznad tia: 70 dBa (pri max brzina 16 km/h,
bez vodilice). Emisija zvuka pod opterecenjem veca je od one bez opterecenja. Traka je dizajnirana da se koristi do 5 h tjedno.

POKRETANJE

1. Spojite kabel za napajanje. 3. Postavite se na stalke za noge na traci za tréanje. 5. Umetnite sigurnosni klju¢ u utor koji se nalazi na konzoli.
2. Postavite prekida koji se nalazi kod kabela napajanja na 4. Spojite kvaicu sigumnosnog kljuca na vasu odjecu. 6. Va3 zaslon ukljucuje se i prikazuje se poruka GO
polozaj «l». Spojite kvacicu sigurnosnog klju¢a na vasu odjecu. 7. Vaga e traka za tréanje sada spremna za uporabu!

RAD KONZOLE

Nagib se namjesta u koracima od

0,5%. o Vrijeme trajanja aktivnosti

Brzina se prilagodava u koracima od
0,1 km/h, odnosno u koracima 0,5

9 oznacava da je DOMYOS aplikacija
km/h dugim pritiskom tipke.

povezana s konzolom

[+ ]

Tipke START / PAUSE za pokretanje i
pauziranje viezbanja

~

Prikaz brzine od 1 do 16 km/h

3
|
=
2

Tipka STOP za prekid viezbanja Prikaz nagiba od 0 do 10%.

pokazuije da je s upravljatkom plo¢om
povezan tablet ili pametni telefon

Brzi pristup 6 unaprijed definiranih
razina nagiba

) o ” Brzi pristup 6 unaprijed definiranih

Odabir programa ,Zdravlje Ig(??rgglte brzinaBrzi pristup 6 unaprijed defini-
ranih brzina

Odabir programa , TroSenje kalorija*

od 1do6

recl

PotroSene kalorije

Odabir programa ,|zdrZljivost* od 1

do 12 puls

OO0 @90

Pretréana udaljenost

PROMJENA JEDINICA MI/KM

Za pristup zaslonu za konfiguriranje, priticite tipku (I kada je sigurnosni klju¢ umetnut.

+ Zaslon 1 :Promjena pokazivaca brzine na km/h ili mi/h Odaberite  + Zaslon 2 :Ukupan broj kilometara ili milja istréanih na traci za + Zaslon 3 :Ukupan broja sati rada trake za tréanje. U svakom se
Zelienu jedinicu tipkama @ [=J: km/h i mi/h Potvrdite odabir tréanje. Pritisnite tipku DIl da otvorite zaslon 3. trenutku moZete vratiti na pocetni zaslon ,GO" tako da pritisnete

pritiskom na tipku Pl otvorit ¢e se zaslon 2.

UKLJUCINSKLJUCI ZVUCNI SIGNAL NA KONZOLI:

Kada pritisnete tipku na konzoli, zvucni signal obavjestava vas da je radnja zabiliezena.Zvuéni signal moZete iskljuciti:

Za pristup pocetnom zaslonu ,GO* na konzoli, nekoliko puta pritisnite tipku (P nekoliko puta.Pritisnite tipku (-]da biste ukljucili zvucni signal / Pritisnite tipku (=] da biste iskfjucili zvuéni signal
Za izlaz pricekajte 5 sekundi dok se na zaslonu ne prikaze poruka ,povratak na GO*.

SENZOR OTKUCAJA SRCA

Na pocetku i na kraju svakog vjezbanja moZzete izmjeriti otkucaje srca tako da stavite dlanove na senzore. Na zaslonu se prikazuje broj otkucaja vaseg srca koji ¢e se prilagoditi nakon nekoliko sekundi. Ovo
mjerenje samo je pokazatelj, nije medicinska Cinjenica.
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RAD POJASA ZA MJERENJE OTKUCAJA SRCA

Traka za tréanje opremljena je Sifriranim pojasom za mjerenje otkucaja srca radi pracenja vaseg pulsa. On je kompatibilan s bilo kojim drugim sliénim pojasom. Kako biste saznali vi$e informacija o njegovom
postavljanju, pogledajte 7. stranicu.Nakon $to se pojas postavi na mjesto, uredaj automatski ocitava otkucaje vaseg srca i svjetlosni pokazatelj

BRZO POKRETANJE

Nacin rada Brzo pokretanje omogucava vam izvodenje aktivnosti za koju samostalno odredujete brzinu, nagib i trajanje, a da pritom ne morate pratiti odredeni program. Odabiranje nacina rada Brzo pokretan-
je: Pritisnite gumb i izvodenie se vjezbe automatski pokrece uz brzinu od 1 km/h i 0 % nagiba.

sanrpavse

PROGRAMI

Ova traka za tréanje ima prethodno memoriranih 24 programa s razli¢itim brzinama i nagibima :

- P programa Blagostanje: stalno kretanje, poboljSanje zate- ~ + 6 programa Gubljenje kalorija: gubljenje masnih naslaga . |L 12 programa IzdrZljivost: pobolj$avanje aerobnih moguénosti
gnutosti misica, poboljSanje respiratornih moguénosti. tijekom ili nakon izvodenja aktivnosti. i osnovne izdrzljivosti.

Programi se dijele u viSe segmenata. Svaki segment ima postavku namjestanja trajanja, brzine i nagiba. Upozorenje: dva uzastopna segmenta mogu imati iste postavke. U bilo kojem trenutku tijekom izvoden-
ja programa mozete promijeniti brzinu ili nagib kako biste ih namijestili sukladno vasoj razini forme.

ODABIRANJE PROGRAMA:

Program mozete odabrati dok je traka u mirovanju na po¢etnom zaslonu ,GO". Odaberite Zeljeni program pritiskom pripadaju¢eg gumba Qy‘ - g - |L
Pokazivadi prikazuju broj programa, maksimalnu brzinu i maksimalni nagib predviden programom. Pritisnite nekoliko puta isti gumb kako biste prelistali programe i pronasli onaj koji vas zanima.

UPRAVLJACKI GUMBI ZA BRZINU omogucavaju namjestanje najvece brzine za odabrani program, a UPRAVLJACKI GUMBI ZA NAGIB namijestanje najveceg nagiba za odabrani program. Novi podaci
primjenjuju se proporcionalno cjelovitosti programa. Pritisnite gumb © Ml kako biste pokrenuii izvodenje programa. Da biste izaéli iz izbornika programa i vratili se na poetni zaslon ,GO, pritisnite (I .

SAVJETI ZA UPORABU

Ako ste pocetnik, zapoénite s treniranjem na malim brzinama, bez prenaprezanja i odmarajte se prema potrebi. Postupno povecavaite broj ili trajanje treninga. Tijekom vjezbanja svakako provjetravajte prosto-
riju u kojoj se nalazi traka za tréanje.

Odrzavanje / Zagrijavanje: Postupni tjelesni napor od 10 minuta : Kako biste odrzavali kondiciju ili za rehabilitaciju, vieZbajte svaki dan bar 10 minuta. Ova vrsta vjezbe omogucava dobar trening za misice
i zglobove te se moze upotrebljavati za zagrijavanje prije intenzivnijih treninga.
Kako biste ojacali miSice nogu, izaberite nagib te uve¢ajte trajanje vjezbe.

Aerobna vjezba za mrsavljenje: Umjeren napor od 35 do 60 minuta : Ova vrsta treninga moZe u¢inkovitije sagorijevati kalorije. Vjezbajte do svojih granica izdrZljivosti, uestalo (najmanje 3 puta tjedno) u
trajanju od 35-60 minuta, da biste postigli najbolje rezultate. Vjezbajte na prosjeénoj brzini (umjereno, bez velikog napora). Da biste izgubili teZinu, uz redovitu tjelesnu aktivnost, bitno je drzati se i uravnoteze-
ne prehrane.

Povecanje izdrzljivosti: Neprekinuti tjelesni napor tijekom 20 do 40 minuta : Ova vrsta treninga pomaze ojacati sr¢ani misi¢ i pobolj$ati pravilno disanje. Vjezbajte najmanje tri puta tjedno Zustrim tempom
(ubrzano disanje). Kao i kod aerobnog treninga, s viemenom mozete povecavati uéestalost i trajanje viezbanja. Trening brZim tempom (anaerobni rad i rad u crvenoj zoni) rezerviran je za sportae i zahtijeva
adekvatnu pripremu.

Usporavanje : Nakon svakog treninga, nekoliko minuta hodajte na maloj brzini $to ¢e postupno omoguciti vasem tijelu da se odmori. Ova faza osigurava povratak na normalsn kardiovaskularni i respiratorni

PREDSTAVITEV

Hoja ali tek na tekalni stezi tako zacetnikom kot tudi izku$enim $portnikom omogoca popolno aerobno in misiéno vadbo. Prednosti tak$ne vadbe so:

+ Izbolj$anje dihalnega in sréno-Zilnega sistema.  + Ohranjanje kondicije + Rehabilitacija s pomogjo prilagojene vadbe. + |zguba odveéne teZe s pomocjo prilagojenega
nacrta prehranjevanja.
TEHNICNE INFORMACIJE

Tekalna steza je zasnovana za hojo ali tek 1 do 16 km/h. Tekalna steza omogoca nastavitev naklona od 0 do 10 %. Tako zagotovi intenzivnejSo vadbo in vecjo porabo kalorij. Tekalni trak meri 45 cm x 130 cm.
Tekalna steza omogoca prikaz 6 naslednjih funkcij: ¢as, razdalja, hitrost, naklon, kalorije, sréni utrip neposredno na konzoli. Vadite lahko s pomocjo 24 programov, ki so shranjeni v konzoli in so razdeljeni v
naslednje kategorije: 6 programov »Dobro pocutje«, 6 programov »Poraba kalorij«, 12 programov »Vzdrzljivost«. Dostopate lahko do aplikacije Domyos E Connected, ki je na voljo za va$e tabli¢ne racunalnike
in pametne telefone ter je preko povezave Bluetooth povezana s tekalno stezo.

Izhod USB Omogoca polnjenje tablice ali pametnega telefona, avdio izhod pa omogoca poslusanje glasbe na zvocnikih 2 x 3 W. Tekalna steza med vadbo porablja 820 w elektriéne energije. Namenjena je
uporabnikom s teZo 75 kg na 16 km/h. Nivo zvognega tlaka, izmerjen v obmogju 1 metra naprave in na visini 1,60 metra od tal je: 70 dBa (pri max hitrost 16 km/h, brez tekacev). Emisije hrupa pod obremenitvi-
jo so visje od teh brez obremenitve. Tekalna steza je namenjena za 5-urno uporabo na teden.

ZAGON

1. Prikljucite napajalni kabel. 3. Postavite se na podstavke za noge na teko¢em traku. 5. Vstavite varnostni kiju¢ v predvideno rezo na nadzorni ploci.
2. Prestavite stikalo ob napajalnem kablu v polozaj ponastavi » 4. Pritrdite sponko varnostnega kljuca na oblagilo. 6. Va$ zaslon se bo prizgal in prikazal GO.

Iy, Pritrdite sponko varnostnega klju¢a na oblagilo. 7. Tekalna steza je zdaj pripravljena na uporabol!

DELOVANJE KONZOLE

Nastavitev naklona po stopnjah 0,5 %.

0 Cas vadbe

Nastavitev hitrosti po stopnjah 0,1 Oznaduje, da je aplikacija DOMYOS

km/h, z dolgim pritiskom pa po stopn-

[ K]
)

iah 0,5 kmh povezana z napravo
Gumb START/PAUSE (ZAGON/
PREKINITEV) za zacetek ali Nastavitev hitrosti od 1 do 16 km/h.
prekinitev vadbe.
G“mbSTOP(ZAUSTAVI;E?Q&?/:SEZ’ Nastavitev naklona od 0 do 10 %.

Prikaze, ali je tablica ali pametni
telefon povezan s konzolo.

Hiter dostop do 6 predhodno doloce-
nih nivojev naklona.

Hiter dostop do 6 predhodno doloce-
nih nivojev hitrosti.Hiter dostop do 6
predhodno dolocenih nivojev hitrosti.

Izbira programov »Dobro pocutje«
od 1do6.

Izbira programov »Poratc))e(lj Iﬁa(li%rlgf Porabljene kalorie
Izbira programov »VzdrZljivost« od

1do 12 sréni utrip

QOO0 @00 o

PreteCena razdalja

SPREMEMBA ENOT MI/KM

Za dostop do zaslona z nastavitvami pritiskajte na gumb (I .

+ 1. zaslon :Sprememba prikazovanja hitrosti v km/h ali mi/h S zaslon. + 3. zaslon :Skupno Stevilo ur na tekalni stezi. Kadarkoli se lahko
pomocjo gumbov [+] (=Jizberite Zeleno vrednost: km/hinmih S, 2. zaslon :Skupno &tevilo kilometrov ali milj, pretecenih na tekalni vrnete na zagetni zaslon »GO« s pritiskom na
pritiskom na gumb ™ DIl potrdite vaso izbiro. Prikazal se bo drugi a7 Pritisnite gumb DIl za premik na 3 Zaslon.
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AKTIVIRANJE/DEAKTIVIRANJE PISKA NA KONZOLI:

Ob pritisku na gumb na konzoli vas pisk obvesti, da je bila vasa izbira potrjena.Pisk lahko deaktivirate:

Za vrnitev na zacetni zaslon »GO« na konzoli veckrat pritisnite gumb (Il Pritisnite gumb za aktiviranje piska. / Pritisnite gumb [=za deaktiviranje piska.
Za izhod pocakajte 5 sekund, dokler se zaslon ne vrne na »GO«.

SENZORJI ZA MERJENJE SRENEGA UTRIPA

Sréni utrip lahko izmerite na zacetku in na koncu vadbe tako, da obe dlani poloZite na senzorje za merjenje srénega utripa. Na zaslonu se prikaze va$ sréni utrip, ki se nekaj sekund uravnava. Ta meritev je le
informativna in v nobenem primeru ne nadomesca zdravstvenih meritev.

DELOVANJE PASU ZA MERJENJE SRCNEGA UTRIPA

Ta tekalna steza je opremljena z nekodiranim pasom za merjenje srénega utripa. Tekalna steza je kompatibilna tudi z vsemi ostalimi analognimi pasovi za merjenje srénega utripa. Ve¢ informacij o namestitvi
najdete na strani 7.Po namestitvi pasu za merjenje srénega utripa bo naprava samodejno zaznala sréni utrip in na zaslonu se bo prikazal

HITER ZAGON

Nacin hitrega zagona vam omogoca vadbo brez dolodenega programa, pri Gemer sami dolocate hitrost, naklon in trajanje vadbe. Izbira nacina hitrega zagona: Pritisnite na gumb DIl in vasa vadba se bo
samodejno pricela s hitrostjo 1 km/h in naklonom 0 %.

PROGRAMI

Tekalna steza ima prenastavljenih 24 programov z razliénimi hitrostmi in naklonom :

. Qy‘ 6 programov »Dobro pocutje«: Programi omogocajo, dase ¢ 6 programov »Poraba kalorij«: Programi, ki so namenjeni . |L 12 programov »VzdrZljivost«: Programi za aerobno vadbo, ki
zacnete gibati, pridobite miScni tonus, izboljSate kapaciteto pljuc. izgubljanju mascobe med ali po vadbi. so namenjeni izboljSanju splosne vzdrzljivosti.

Programi so razdeljeni na ve¢ segmentov. Vsak segment ima nastavljeno hitrost in naklon. Pozor: 2 zaporedna segmenta imata lahko enake nastavitve. Med programom lahko kadarkoli spremenite hitrost in
naklon ter progam tako prilagodite vaSemu nivoju.

IZBIRA PROGRAMOV:

Ko je va$a tekalna steza zaustavljena, lahko na zacetnem zaslonu »GO« izberete le en program. S pomocjo primernega gumba izberite svoj cilj. Qy‘ - - |L

Zaslon prikazuje Stevilko programa ter najvecjo hitrost in najvecji naklon, ki sta dolo¢ena v programu. Za spremembo $tevilke programa veckrat pritisnite na isti gumb, dokler ne najdete programa, ki vam
ustreza.

GUMB ZA NASTAVITEV HITROSTI omogoca nastavitev maksimalne hitrosti programa, GUMB ZA NASTAVITEV NAKLONA pa omogoca nastavitev maksimalnega naklona izbranega programa. Te nove
nastavitve bodo vpeljane sorazmerno s celotnim programom. Za pri¢etek programa pritisnite na gumb © DIl . Za izhod iz menija programov in vrnitev na zadetni zaslon »GO« pritisnite b

NASVETI ZA UPORABO

Ce ste zacetnik, zacnite tako, da nekaj dni vadite z majhno hitrostjo, brez forsiranja, in si po potrebi vzemite &as za pogitek. Postopno poveaite tevilo ali trajanje vadbenih sej. Med vadbo ne pozabite dobro
prezraiti prostora, v katerem se nahaja tekalna steza.

Pridobivanje telesne pripravljenosti in ogrevanje Stopnjevanje vadbe po 10 minutah : Za vzdrZevanje kondicije ali rehabilitacijo, vsak dan vadite vsaj 10 minut. Tak$na vrsta vadbe vam omogoca, da
miSice in sklepe obremenjujete po€asi in jo lahko uporabljate za ogrevanje pred zaCetkom intenzivnejSe fiziéne vadbe. Za povecanije tonusa nog izberite vecji naklon in podaljSajte ¢as vadbe.

Aerobna vadba za izgubo telesne teze: Srednja intenzivnost, ki traja od 35 do 60 minut. : S to obliko vadbe uinkovito izgorevate kalorije. Ne se naprezati prek teh omejitev, saj sta to rezim (najmanj
3-krat na teden) in trajanje seans (od 35 do 60 minut), ki zagotavljata najbolj$e rezultate. Vadite z zmerno hitrostjo (zmerni napor, ne da bi se zadihali). Za zmanjSanje telesne teZe je ob redni telesni vadbi
pomembna tudi uravnotezena prehrana.

Izbolj$anje vzdrzljivosti: Intenzivna obremenitev od 20 do 40 minut : S to vadbo okrepite sréne misice in izboljSate delovanje dihal. Vadite najmanj 3-krat na teden z enakomernim ritmom (hitro dihanje).
Ustrezno vadbi boste lahko napor podalj$ali in izbolj$ali ritem.
Vadba z zelo hitrim ritmom (anaerobna vadba ali vadba v rde¢em obmocju) je predvidena za Sportnike in ob prilagojeni pripravi.

Ohladitev : Po vsaki vadbi $e nekaj minut pocasi hodite, da se organizem postopoma umiri. Ta faza pomiritve je pogoj za vzpostavitev normalnega stanja kardiovaskularnega in dihalnega sistema, krvnega
pretoka in misic. Na ta nacin preprecite nezelene ucinke, kot je kopicenje mlecne kisline v obtoku in glavne vzroke za bolecine v misicah (kr¢i in druge bolecine).

Raztezanje: Svetujemo vam, da po vsaki vadbi naredite vaje za raztezanje, da sprostite misice in pospesite okrevanje.

NMAPOYZIAZH

To mepmdmpa r T0 TPEGIHO aTov diddpopo emTpEmel TV TTARPN Kapdiakn Kai puikr e§aaknan, €ire eiaTe apxdpiog eite Eumeipog aBANTAG. Ta opEAN TG Goknang autrg ival Ta akoAouba:

+ Behriwan tng avamvong kai Tou kapdiayyeiakoU ¢ AloTApnan QUAIKNG Katdataang + AToKatdaTaon PEoW TTPOTAPHOTHEVWY + AmwAeia Bapoug xapn atov GuvdUaapo pe
OUOTAPATOG QOKATEWV KaTaAANAR diatpogn

TEXNIKA XAPAKTHPIZTIKA

Autdg o diadpopog sxm oxedlaTei yia T0 mpmmpa Kai 1o Tpeiluo 1 wg 16km/h. Eivar e¢omhiopévog pe aloTnpa kAiong pe kivthpa amé 0 wg 10% mou snnpaml TNV EVIATIKOTTOINGN TNG GOKNANG Kl mv
karavahwan Tepiogorepuwy Beppiduv. H empaveia Tpeipatog eivar 45 k. x 130 ek. O Siadpopog aag dlabter 6 Acimoupyieg evaeigng: xpovou, amoaTaang, Taxumrag, kAiang, Beppidwy, kapdiakng auxvotnTag
TT0U eppaviCovTal Kareubeiav atnv KovaoAa. Mo va aag auvodelouv aTnV GoKnar aog, 24 TpoypapuaTa eival TTPOEYKATETTNUEVE OTNV KOVOOAA KAl KaTaveunpéva avé karmyopieg: 6 poypdpuara «Yyeia Eu
{nv «, 6 mpoypaupara «AmwAelag Beppidwy «, 12 mpoypauparta «Avtoxng». Exere emiang Ty duvarotnta va éxete TpdaBaan atny eappoyr Domyos E Connected, 106€aiun yia TaumAeT kar smartphone
guvdedepévo Péow Bluetooth pe Tov diadpopd oag.

H umrodoyn USB emimpémel va élcm]penz (QOPTITHEVO TO TAUTIAET 1} TO smartphone gag, £V n urodoy audio smTpEnsl va uswﬁléaml uouou(n HETW TWV n)(zlwv 2x3W. H KuTava)\wcrn NAEKTPIGHOU TOU
Biadpbpou eivar 820 w yia vav xpnaTn 75 kg ata 16 xA/w. Z1a6un nxnTIKIG TTieang ge amoaTacn 1 PETPOU aTid TV EMAvela Tou inxaviparog kai ge Uyog 1,60 pérpuwv ato To damedo: 70 dBa (Ze péyiom
Taxunra 16 km/h, xwpig dpopeic). H nxoaTddun oe auvbrikeg Aeroupyiag xwpig poprio eival uynAdTepn ae OxEaN e TNV NX0aTABHN KaTa TN Aemoupyia pe goprio.AuTog 0 BIddpopog TpoBAETeTal yia Xpnan
WG 5 wpeg TV sﬁéoua a.

AEITOYPTIA

1. ZuvdEate 1o KaAwdio TpoYodoaiag.

2. ©¢ate Tov DIOKOTITN TTOU BpigkeTal Kovid aTo kaAwdIio
TpOQodoaiag atn Béan «l».

3. ZraBeite emdvw aTa uTOTOdIa ToU dIAdPOHOU.
4. TomoBemaTe T0 KAITT TOU KA€IdIoU ag@aAeiag aTa poUxa aag.

5. TomoBetaTe 1o KAEIOi ag@aeiag aTnv e1dIKK UTOSOXKN TNG
kovaoAag.

6. Ho66vn aag avapel kai deixvel GO
7. O diadpopog eival EToipog TPog xpnan!
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AEITOYPTIA THZ KONZOAAZ

PUBuian tng kAiong avd BnpuT%ng}: Xpovog Goknang

PUBpion g TaxuTnTag avd ripata
Twv 0,1 xAp/w kar ava rpara Twy 0,5
XMW/ pe TapareTapévo maTnpa

Oeixvel 011 o epappoyry DOMYOS
eival guvdEdEPEVN HE TNV KOVOOAX

[+ P

MAAKTpo START / PAUSE yia
exxivnan kai mavon mg ouvedpiag P E)‘\’5/E'§ﬂ g Taxmrag armo 1 wg 16
aag XApwpa

MAAkTpo STOP yia Ty 6*35%&22 e g a6 00 105
Ipriyopn TpooBaan ot 6

smartphone eival GUVOEdEPEVO pE TNV mpokaBopiapéva emimeda kAiang

KovaoAa

T'pAyopn mpoaRaan ot 6
TrpokaBopiapéva eimeda
TaxutnTagl priyopn pdapaan ae 6
TpokaBopIapEva eTiTTeda TayUTNTAG

EmAoyn Twv Trpoypappatwy «Yyeia
Eu (nv», amo 1 wg 6

EmmiAoyr Twv TTpoypappaTwy

«ATwheia BeppiSwvy, amo 1 wg 6 O¢eppideg Mo katavaAwBnkav

Oeiyvel 0TI éva TAPTTAET A éva ea
g

EmiAoyr Twv TTpoypappaTwy I_
oloe

«Avroxi , amo 1 wg 12 TaAyoi

O @ 00 © ©

AlavuBeioa améaTaon

AAAATH MONAAQN M/XAM

Mmopeite va éxere TpoaBaan aTig 0Boveg apapéTpwy, megovrag To koup [P kol eioayoviag Tautdxpova To KAEISi aapaAeiag.

+ 0Bovn 1 :Tporromoinan Tou Beikm Taxutrag oe Km/h i Mih + 0806vn 2 :ZuvoNikdg apIBUAg XINIOPETPWY 1 pIAiwv TToU £xOuv + 0806vn 3 :ZuvoNikdg apIBUOg wpwv Aeiroupyiag Tou KUNOpEVOU

Em)\sﬁrs TNV EMBUUNTT HOVAda XPNOILOTIOIWVTAG Ta TTANKTPA [+ dlavulei aTov Kuhibpevo Biadpopio. Migate To TAAKkTpo © DIl yia Biadpopou. Mropeite avd Tdaa aTiyur va emavéABETe aTnv apyIkn
Xp/w kar pilia/w EmReBaiwate v emAoyr oog mECOVTagTo  va petapeite atnv 086vn 3. 066vn “GO” maTwvrag 10

1T)\r'1KTpo DI, pBdvere amnv 0Bovn 2.

ENEPrOMOTHZH / ANENEPTOMNOTHZH THZ HXHTIKHZ NPOEIAOMOTHZHZ XTHN KONZOAA:

Orav médete éva TAKTPO 0TV KOVaOAa, 1) NXNTIKK TIPOEIBOTTOINGN 0aG EVAPEPWVEI OTI N EVEPYEIG 0ag £Xel AngBei uTown.MTopeiTe va amrevepyoTToInaeTe autiv TNV NXNTIKR TPOgIdoTToinan:

Mnyaivere aTnV apxiki} 086vn “GO” g kovaoAag iEgovtag ToAEG @opég To koupi (I .MiEoTe To TAMKTPO VI(I Va EVEPYOTTOINTETE TV NXNTIKN Tpogidotroinan / MiEaTe 10 TARKTPO = yia va
QTIEVEPYOTTOINTETE TNV NXNTIKN TPOEIdOTTOINGN

Ta va Byeite, TepIpévete SEuTePOAETTTOl WaTe 1) 086vN va emavéABel aTo “GO”.

AIZOHTHPAZ MAAMQN

Mropeite var HETPATETE TOUG KapdIakoug TTaAoUG aag atnv apyn kal aTo TEA0G TG doknang, TomoBeTwvTag Tig TTOAApEG aag aToug aiobnTrApeg TTaAuwy. H kapdiakr oag auxvoTnta Ba eupaviatei aTnv 0Bovn
kau Ba TpogappoaTE PETA amo pepIka SeutepoAeTTTa.L H eTpnan autr amoteAel pia EvOeIEh Kal, KaTd kavévav TpaTro, Wia IaTpIKN €150TT0inaN.

AEITOYPIIA THZ ZONHZ KATAFPA®HE KAPAIAKHZ ZYXNOTHTAZ

Autdg 0 diddpopiog eival eEOTTAITHEVOG Le LN KwdiKoTroipévn Jwvn PETPang g kapdiakig aag auxvaTnTag. Eival aupBarr pe ommoiadnmote AN avahoyikr Jwvn. Ma mepiaodTepeg TANPOYOPIEG OXETIKA Le
NV T0Tm0BENaN TG, Oeite aeAida 7.01av n {wvn TomoBeTNBE, N TUTKEUN aVIXVEUEI AUTOUATA TOUG Kapdiakoug TTaAuoUg aag Kai n €voeign

FPHFOPH EKKINHZH

0 Tparrog Aeimoupyiag ypriyopng ekkivnang aac emTpéTTel va agKEioTe Xwpig Vo akoAoUBATETE KATToI0 EIBIKG TIpOYpappa, KaBg dlaxelpiCeate eatig Ty Taxutnta, T kAian kai mv didpkeia. Emroyr Tou TpoTmou
Aerroupyiag ypryopng ekkivnang: Migate 7o © Pl kai n ouvedpia aag apyigel autopara e 1 xAu/oy kai 0% KAion,.

NPOrPAMMATA

0 6|d6popog QUTOG TTPOTEIVEI 24 TIPOEYKATEDTNUEVA TIPOYPAMHATA GTAl OTTOia TTIOIKIAAOUV 1) TaUTNTO Kl N KAIon

v 6 mpoypappara Yyeio kat Eu gnv: Mo va Siatnpeiore o€ . 6 TpoypdaupuaTa ATwAeiag Beppidwv: Aaknan TTou emTpETEl |_l,_ 12 mpoypdppara Avroxiic: Eaoknan g aepopiag
Kivnan, va KepdITeTe TOVO, va BEATIWTETE TIG QVATIVEUTTIKEG 00G v amwAela padag Aimoug katd v SIGPKEID A LETA TV GaKnan. IkavoTNTaG, BEATILGN TG BATIKAG AVTOXAG.
IKQVOTNTEG.
Ta Tpoypdappata diaipouvTal g€ TTOMG TuApaTa. Z€ kABe TPRUa avTioTolxel pia pUBPIoN didpkelag, TaxutnTag kai KAiang. Mpoaoyr: duo diadoxIkd TURpaTa eVOEXETAI va EXOUV TIG idlEG puBpiaelg. Avd Trdaa
aTIYHR KaTd T SIGPKEID eVOG TTPOYPAPMATOG, EXETE TNV SUVATOTNTA Va GANGEETE TNV TaUTNTA 1 TNV KAION Yia Vot TIG TTPOTUPHOTETE aTo Bk 0ag ETiTed0.

ENIAOMH TQN NPOrPAMMATQN:

Exere Tv duvaromra va emAEGETe Eva Tpdypappa povov otav o SIddpopog aag eival aTapaTnuévog, aTnv apxikh 08ovn “GO”. EmAEgTe Tov aTdxo oag IECOVTAG TO QVTIOTOIKO TTARKTPO Qy‘ - g - |L

O1 080veg deiyvouv Tov apIBO TOU TIPOYPAKATOG, TNV HEyIaT TaxUTnTa Kai TV péyiatn kAion rou TpoBAETel To Tpoypapua auté. Miéate emavalapBavopeva 1o idio TARKTPO yia va eugaviaTolv KUNIGUEVD ol
apIBHOI TWV TTPOYPAPMATWY KOl VO avadnTATETE QUTO TIOU 0O EVICPEPEI.

To ENTOAEZ TAXYTHTAZ mmpérel Tnv pogappoyn NG PEYIOTNG TaxUTNTag Tou emeypévou Tpoypapatog kai 1o ENTOAEE KAIZHE emimpémel mv mpogappoyr mg peyiaTng kNiang Tou emiAeypévou
TpoypdppaTog. Ta véa autd 6560psvu B epappogToUv avahoyika aTo aUvoAo Tou TpoypappaTog. Migate 1o © » M yia va ekkiviiaete To Tpoypapua. Mo va Byeite amo To pevou Tlpoypdupara’ Kai va
emaveNBeTe aTnv apxikn 08ovn “GO”, matate 1o

ZYMBOYAEZ XPHZHZ

Edv €ioe apyapiog, EekiviaTe pe PIKPAG TaxUTNTAG TPOTIOVATEIS Yia PKETEG NUEPEG, XWPIG va TTIECEATE Kal KAVOvTag TIG atrairoUpeveg auaelg. AugnaTe aTadiakd Tov apiBuo 1 T SIGPKEIN TwV TTPOTTOVATEWV.
Kard tn didpkeia mg Tpomrovnang, GpovTiaTe va aepifeTe TV aiBouaa aTny oTroia BPICKETAI TO GTPWHC.

Zuvtnpnon / mpoBéppavon. Zradiakn algnon g évraong perd amé 10 AemTd : Mo doknan ouviipnang 1 ammoKaTaaTacng g QUOIKAG KaTdaTaang aag, va yupvaleare yia Toukdyiotov 10 Aetrtd kade
pépa. MpoKeITal yia Ao TUTTIO AOKNONG TWV HUWY Kal TwV apBpuaewy TTou PTTOPET va XpNCIMOTIOIEITaI WG TIPOBEPUAVAN TIPIV Ao KABE EvTovOTEPN GUAIKK dpaaTnEIOTTA. Mo va EVOUVAHWOETE TIG KVAKES 00,
€mMAEGTE peyahuTepn KAion kar augnate T SidpKeIa TG Aaknang.

Aepopia doknon yia xdaipo Bdpoug: Aaknon pérplag TpoaTrddelag yia 35 éwg 60 AeTrTd : Autdg 0 TUTTOG AOKNONG EMITPETEN TNV ATTOTEAETPATIKA KaUon Beppiduwy. Aev uTrdpxel AOyog va TrECETe Tov
€auTd gag uTrepPoAIKa, dedopévou 0TI Ta kahUTepa amoTeAéapara emmTuyxdvovtal xapn atn auyvotnta (TouAdyiatov 3 Qopeg Tnv EBOoUAda) kai Tn didpkela Twv TTpoTrovAdEwV (ammd 35 £wg 60 AetTd). AakeiaTe
g€ péan TaxutnTa (PETpia TTPoaTIaBEIa Xwpig va Aaxaviadere). MNa va xaaete Bapog, Tépav TG TAKTIKAG QUAIKAG dpaaTnpIdTNTaG, €ival aTrapaitTo va akoAoubkite Igoppotnuévn diaTpogr.

AugrioTe v avroxn oag: Z1abepn doknan yio 20 £wg 40 AeTrtd : Autog 0 TUTIOG GOKNONG EVEUVAHWVEI TOV KAPBIKO Pu Kai BEATIGUVEI TNV avamTVEUaTIKN Aemoupyia. AGKeioTe TOUAdXIOTOV 3 Gopeg TV
€BBopada e aTaBepo puBo (Taxeia avamvor). Me m BeATiwan ™G puaikig oag karaataane, Ba eioTe o B¢an va mapareivete T didpkeia TNG Aakang Kai va BeATILETe Tov pubo aag. H daknon He
TayUTepoug puBoUs (avaepdBia Gaknan Kal GoKnan aTnv KOKKIVN {wvn) TpoopiZetal yio aBAnTEG Kai ammaitei €10IKr TPOETOIMaTial.

XaAdpwan : Metd amo kabe mpomovnan, BadiaTe apyd eTi PepIkA ATTTA yia va xaAapwael aTadiakd 1o awpa aag. AUTH 1) ¢aan XaAGpwang EMTEETEN TV EMAVOQOPG Tou KapSIayYEIKoU KAl GVaTIVEUTTIKOU
OUGTAPATOG, TNG KUKAOGOPIOG TOU QILIOTOG KOl TWV HUWY TN @UAIoAoyIKr Aeiroupyia Toug. Kar' autév Tov TpoTo e§aeipovTal ol SUTEVEIS GUVETTEIEG TG ATKNANG, OTIWG N GUTTWPEUAN YOAKTIKOU 0EE0G, HIOG
QATTO TIG QITIEG TWV UKWV TTOVWY (KPAPTTES Kl DUTKAPYIES).

Alordoeig: Merd amo KaBe mpoTToVNan GUVIGTATAI va KAVETE DIOTATEIS TIPOKEIJEVOU VO TEVTWAETE TOUG LUG 0UG Kal Vo DIEUKOAUVETE TNV TTaVAPOPA g€ GualohoyikoUg puboug.

SUNUM

Kosu bandi lizerinde yiirime veya kosma faaliyeti, yeni baslayandan diizenli olarak spor yapanlara dek, kalp ve kaslar agisindan komple bir antrenman saglar. Bu faaliyet su faydalari saglar:
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+ Solunum ve kalp damar sistemini iyilestirmek, ¢ Formda kalma + Uygun egzersizler ile bedenini rehabilite etmek, + Uygun bir beslenme rejimi ile birlikte uygu-
landiginda, kilo vermek.

TEKNIK OZELLIKLER

Bu kosu bandi, kosu ve yiirime igin tasarlanmistir Bu kosu bandi, 1 ila 16km/sa kosu ve yiriime icin. %0 ila %10 arasinda egim olusturan, boylece daha yogun efor sarf edilmesini ve daha fazla kalori
harcanmasini saglayan, Kosu yiizeyi, 45cm x 130cm’dir. Kosu bandiniz, konsolu Gizerinden, dogrudan bilgi goriinttileme fonksiyonlarina 6 sahiptir: Zaman, mesafe, hiz, edim, harcanan kalori, kalp frekansi.
Faaliyetiniz sirasinda size eslik etmek Uizere, 24 program konsolunuzda, kategorilerine gore ayrilmis sekilde, kayitl bulunmaktadir: 6 adet «Saglikli Yasam» programi, 6 adet «Kalori harcama» programi, 12
adet «Dayaniklilik» programi. Ayrica, kosu bandiniza bluetooth iizerinden baglantili tablet ve akilli telefon cihaziniz tizerinden, Domyos E Connected uygulamasina erisim saglama imkéanina sahipsiniz.

USB girisi tablet veya smartphone cihazinizi sarj etmenizi, audio girisi ise 2x3W hoparlérler tizerinden miiziginizi dinlemenizi saglar. Kosu bandinin elektrik tiiketimi, 820w bir kullanici icin 75 kg ila 16 km/sa.
Makine ytizeyine 1 m mesafede ve zeminden 1,60 m yiikseklikte Olgilen akustik basing diizeyi: 70 dBa (Maksimum hiz 16 km/sa, kosucular olmadan). Yiik varken daha yiiksek bir girliltii emisyonu saglanir.
Bu kosu bandi, haftada 5 saate dek kullanim igin tasarlanmistir.

GALISTIRMA

Besleme kablosunun fisini prize takin.

Besleme kablosunun yakininda bulunan diigmeyi «I» konumuna getirin.

Kosu bandinin ayak dayama yerlerine ayaklarinizi basarak yerlesin.

Glivenlik anahtari klipsini giysinize takin.

Guvenlik anahtarini kumanda konsolu tizerinde giivenlik anahtarinin girmesi igin bulunan yere sokun.
Ekraniniz agilir ve ekranda GO gdrintilenir.

. Kosu bandiniz kullanima hazirdir!

KONSOLUN GALISMASI

N o oW =

%0,5 adimlar ile egimin ayarlanmasi Faaliyet siresi

Hizin 0,1 km/saat adimlarla, uzun
basilmasi durumunda 0,5 km/sa
adimlarla ayarlanmasi

Bir DOMYOS uygulamasinin konsola
baglandigini isaret eder

[+ P

Hizin 1 ila 16 km/saat arasinda
gorintlilenmesi

Seansinizi baslatmaniz ve duraklat-
maniz i¢cin START / PAUSE diigmesi

>

3
g
3.
2

%0 ila %10 arasi edim bilgisi

Seans! durdurmak igin STOP digmesi

Onceden ayarlanmis 6 egim seviye-
sine kolay erisim

bir tabletin veya smartphone cihazinin
konsola bagli oldugunu isaret eder

Onceden ayarlanmis 6 hiz seviyesine
hizli erisimOnceden ayarlanmis 6 hiz
seviyesine hizli erisim

1 ila 6 arasinda «Saglikli Yasam»
programinin segilmesi

1 ila 6 arasinda «Kalori Harcama»

programinin segilmesi Harcanan kalori

1ila 12 arasinda «Dayaniklilik»
programinin segilmesi

I

Nabiz

Asilan mesafe

QOO @000 O ©

MIKM BIRIMLERININ DEGISiMi

Dugme (izerine basili tutarak, parametreler ekranina erisim saglayabilirsiniz (@l digmesi tizerine bastiginizda parametre ekranlarina ulasabilirsiniz.

+ Ekran 1 :Km/saat veya Mil/saat hiz gostergesi degisimi ulasirsiniz. + Ekran 3 :Kosu bandinin toplam ¢alisma saati Arzu ettiginiz
[=Jtuslanini kullanarak arzulanan birimi sein: Km / saat ve Mi/ + Ekran 2 :Kosu bandi ile kat edilen toplam kilometre veya mil zaman, bu diigme iizerine basarak, “GO” karsilama ekranina geri
saat © _PIl_ digmesine basarak segiminizi onaylayin, 2. Ekrana Ml digmesine basarak, 3. ekrana gidersiniz. donebilirsiniz b

KONSOL SESLI BIP UYARISININ AGILMASI/KAPATILMASI:

Konsol tizerinde bir digmeye bastiginizda, islemin dikkate alindigini bildirmek tizere bir bip uyarisi verilir.Bu bip sesli uyarisini kapatabilirsiniz:

Bu diigmeye birkac defa basarak, konsolun “GO” karsilama ekranina gidin (P digmesine birkag defa basarak, konsolun baslatma/karsilama ekranina gidin.Bip sesli uyarisini agik duruma getirmek igin
diigmesine basin / Bir sesli uyarisini kapatmak igin = diigmesine basin

Gikmak icin, ekranin GO Uzerine dénmesi icin 5 saniye bekleyin.
NABIZ SENSORLERI

Avug iclerinizi nabiz sensérleri tizerine yerlestirerek, egzersiz éncesinde ve sonrasinda nabzinizi dlgebilirsiniz. Kalp hiziniz ekranda gérintilenir ve birkag saniye icinde ayarlanir. Bu él¢iim, bilgi amaglhidir,
kesinlikle tibbi bir teshis niteligi tasimaz.

KALP FREKANSI OLGME KEMERININ iSLEYISi

Bu kosu bandi, kalp ritminizi 6lgmek icin, kodlanmamis bir kalp frekansi digme kemeri ile birlikte tedarik edilir. Diger tim analog kemerler ile uyumludur. Yerlesimi hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin, 7.
sayfaya bkz.Kemer takildiktan sonra, cihaz nabiz atislarini otomatik olarak algilar ve ekranda

HIZLI BASLATMA

Hizli baglatma modu, dzel bir programi takip etmeksizin, hizi, egimi ve siireyi kendiniz idare ederek, egzersiz yapmanizi saglar. Hizli baglatma modunun segimi: Pl iizerine basin, seansiniz otomatik
olarak 1 km/saat ve %0 egim ile baslar.

PROGRAMLAR

Bu kosu bandi, farkli hiz ve egim ile, dnceden kaydedilmis 24 program sunar :

. Q" 6 adet Saglikl Yasam programi: Hareketliligi korumak, . 6 adet Kalori Harcama programi: Efor sirasinda veya son-  « |_I.b_ 12 adet Dayaniklilik programi: Temel dayanikliligr artirmak,
zindelik kazanmak, solunum kapasitesini iyilestirmek. rasinda, yag kitlesinin eritimesini hedefleyen ¢alisma. aerobik kapasiteyi galistirmak.

Programlar birden fazla segmente bollinmustir. Her segment, bir siire, hiz ve egim ayarlamasina karsilik gelir. Dikkat: Birbirini takip eden iki segment, ayni ayarlara sahip olabilir. Bir program sirasinda, seviye-
nize gore ayarlamak amaclyla, hizda veya egimde arzuladi§iniz zaman degisiklik yapabilirsiniz.

PROGRAM SEGIMI:

Ancak, kosu bandiniz “GO” karsilama ekran {izerinde durmus pozisyonda ise bir program segebilirsiniz. ilgili diiimeye basarak hedefinizi segin. Q" - ﬁ - |L

Ekranlarda, programin numarasi, bu program igin éngdriilen maksimum hiz ve maksimum egim bilgileri gértintilenir. Program numaralari arasinda gegis yapmak ve arzulanan programi segmek icin, ayni
diigmeye tekrarli sekilde basin.

HIZ KUMANDASI, segilen programin maksimum hizinin ayarlanmasini saglar, EGIM KUMANDASI ise, segilen programin maksimum egiminin ayarlanmasini sagjlar. Bu yeni veriler, programin tamamina
orantisal olarak uygulanirlar. Programi galistirmak igin, © Pl (izerine basin. Program meniisiinden gikmak ve “GO” ana ekranina dénmek igin, bu tusa basmlzg-Uzerine basin.

KULLANIM TAVSIYELERI

Yeni basliyorsaniz, birkag giin diistik hiz ile alistirma yaparak baslayin, gerekirse molalar verin, kendinizi zorlamayin. Seanslarin sayisini veya siiresini zaman icinde giderek artirin. Antrenmaniniz sirasinda,
kosu bandinin bulundugu oday! yeterince havalandirmayi unutmayin.

Koruma / Isinma: 10 dakikadan itibaren kademeli efor : Bir egzersiz veya rehabilitasyon ¢alismasi igin, her giin en az 10 dakika antrenman yapin. Bu egzersiz tipi, kaslarin ve eklemlerin zorlanmadan
calistinimalarini saglar ve daha yogun bir fiziksel faaliyetten 6nce, 1sinma asamasi olarak kullanilabilir. Bacaklarinizin zindeligini artirmak igin, daha yiiksek bir egim derecesi segin ve egzersiz siiresini artirin.

Kilo kaybr iin aerobik antrenman: 35 ila 69 dakika boyunca orta seviyede efor sarf etme : Bu tir antrenman, etkin bir sekilde yaglarin yakilmasini sadlar. Viicudu sinirlarinin tizerinde zorlamak dogru
degildir, egzersiz sikligi (haftada en az 3 defa) ve egzersiz seansi siresi (35 ile 60 dakika) en iyi sonucu elde etmek igin yeterlidir. Orta hizda egzersize devam edin (solugu kesmeden dustik efor). Kilo vermek
ve diizenli bir fizik kondisyonu sadlamak igin, dengeli bir beslenme diizeni gerekmektedir.
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Dayaniklihdimzi artirin: 20 ila 40 dakika boyunca yiiksek efor : Bu tir bir antrenman kalp kaslarinin giiglenmesini saglar ve solunum kapasitesini arttirir. Belirli bir ritimde (hizli nefes alip vererek) haftada en
az 3 kez bu egzersizi yapin. Antrenman yaptikga, bu efora daha iyi bir tempoda daha uzun siire dayanabileceksiniz. Daha yiiksek bir ritimde yapilan antrenman (anaerobik egzersizi ve kirmizi bélgede yapilan
calisma) atletlere 6zeldir ve uygun bir hazirlik gerektirir.

Sakin hale geri donme : Her antrenman sonrasinda, viicudu asamali olarak rahat konuma getirmek igin birkag dakika diisiik hizda yurliyin. Bu rahatlama evresi kalp damar ve solunum sisteminin, kaslarin ve
kan dolasiminin normale ddnmesini saglar. Bu, yodun salgilandiginda kas agrilarina (kramp ve kas tutulmasi) sebebiyet veren laktik asit gibi kontra etkiye sahip salgilarin dnlenmesini saglar.

Gerilme: Kaslarinizi rahatlatmak ve daha hizli toparlanmak icin, her seans sonrasinda esneme hareketleri gerceklestirmenizi tavsiye ediyoruz.

NPEOYNPEXAEHVE

3aHsTiA xoab60ii v Gerom Ha GEroBoil AOPOXKe NO3BONSIOT MPOBOAT MOSHOLEHHYIO TPEHMPOBKY NS CEPALIA Y MYCKYIIOB Kak HaUMHAIOLLMM, TaK 1 NpocheccuoHanam. Takue YpakHEHUa UMetoT
CrienyHoLLme NpenmyLLecTBa:

* YnyuwweHue gbixaHns n CocTosHUA cepaeyHo-  + Moanepxanune (opmbl + BoccraHoBneH1e ¢ NomolLbto afanTupoBakHbix ¢ MoTepsi Beca Gnarogaps coueTaHmto ¢
COCYANCTON CACTEMBI ynpaxHeHni afanTMpOBaHHbIM PEXVUMOM NUTaHNS

TEXHUYECKUE XAPAKTEPUCTUKK

Ota GeroBas gopoxka 6bina paspabotaHa ans xonbbsl 1 6era ot 1 o 16km/h,. OHa ocHaLLeHa MexaH131poBaHHOIt cucTemoi HaknoHa ot 0 1o 10%, koTopas N03BONSET YBENUYMBATL HarpysKy U CKuUraTh
GonbLue kanopuil. Paaviep xoaoBoii nosepxHocTy: 45 cm x 130 oM. Bawwa 6erosas fopoxka o6opyaoBaHa 6 cucTemoil MHamMKaLym (Bpemsi, pacCTosHIe, CKOPOCTb, HAKMOH, Kanopiy, 4acToTa CepAgyHbIX
COKPALLEHII) HEMOCPEACTBEHHO Ha NaHenn ynpasnexns. [ing Toro YTo6b NOMOYb BaM B TPEHMPOBKAX, 24 NPOrpaMM BHECEHBI B NaHENb yNpaBneHus 1 pacnpeaeneHbl no kateropusm: 6 nporpamMm
«3[0pOBbE U XOpoLLee camouyBCTBMEY, 6 nporpamm «oTeps kanopui», 12 nporpaMm «3akanka». Kpome Toro, y Bac 6yaeT BO3MoXHOCTb ocTyna k npunoxenuto Domyos E Connected, noctynHomy Ha
nnaHLeTe 1 cMapTdoHe, NoAKMoYeHHOM Yepes bluetooth k BaLueli fopoxke.

USB-pa3bem no3BonseT NofAepx 1BaTb KOHTAKT C BaLUMM NMAHLIETOM Uk CMapT(OHOM, a ay/ANopa3beM - NPOMrpbIBaThb My3blky Yepes konoHku 2x3BT. SHepronoTpebneHue GeroBoi fopoxki - 820 w ans
nonb3osatens 75 kr npu 16 km/4. YpoBeHb akyCTUYECKOro JaBNeHus Ha paccTosiHM 1 M OT MOBEPXHOCTY TpeHaxepa Ha BeicoTe 1,60 M oT nona: 70 dBa (IMpu MakcumansHoi ckopocTn 16 km/y, 6e3 GeryHos).
Mpv pabote nop Harpy3akoii TpeHaxep ymuT Gonblue, Yem 6e3 Harpy3ku.[laHHas 6erosas 4OPOXKa paccuuTaHa Ha CnoNb3oBaHue A0 5 Yacos B HEAENI0.

BKNIOYEHUE

1. TloakniouuTe WHYp NUTaHWS. [DIOPOXKE. 6. Bauw akpaH 3aroputcs, u otobpasutces Hapnmes «GO».
2. TepepBuHbTE NepekmtoyaTenb, pacnonoXeHHbl Boane WHypa 4. 3akpenuTe 3axum kntoya 6e30nacHoCTV Ha CBOEN ofexae. 7. bBeroBas gopoxka rotoBa Kk UCronb3oBaHuto!

nuTakus, B nonoxee «. 5. BcraBbTe Koy 6e30MacHOCTM B MPEAYCMOTPEHHOE IS HEro

3. BcTaHbTe Ha onopbl s HOT, NPeayCMOTPEHHbIE Ha 6eroBoi  OTBEPCTME HA KOHCONM.

PABOTA KOHCONU

Perynuposka ¢ warom no 0,5% Bpewms TpeHnpoBku

PerynupoBka ckopocTy C Luarom

0,1 km/4 1 0,5 kM/4 AnuUTENbHBIM NoKasbIBaeT, YTO K NaHenm

nogkntoyeHo npunoxexne DOMYOS

HaxaTvem
Knonka START / PAUSE (MYCK /
MAY3A) nns 3anycka v NpyroCTaHoBKI s,!',.l Moka3 ckopocTnt 1 - 16 km/y
BaLLEro 3aHATUS
Knonka STOP (CTOM) ans Mokas Hakriona 0 - 10%

npeKpaLLeHys 3aHATUS

BbICTpbIfi fOCTYN K 6 CTaHAapTHbIM
YPOBHSIM HaKrnoHa

NoKasblBaeT, YTo K naHenun
NOAKMOYEHbI NNAHLIET UK CMapTOH

BriGop nporpamm «340poBbe 1
XopoLuee camoyyBcTame» oT 1 [0 6

BbIcTpbIii fOCTYN K 6 CTaHAapTHbIM
YPOBHSM CKOPOCTU

Bri6op nporpamm «MoTeps kanopuit»

ot1006 CoxoxeHHble kanopuu

Bbi6op nporpamm «3akankax ot 1

1012 nynbc

QOO0 O0O0d © O

IpoiiaeHHoe paccTosHne

W3MEHEHWE ELVHUL MUTTU/KM

Bbl MoxeTe nonactb Ha 9KpaH napameTpoB NPOAOCIKUTENBHLIM HaXaTUEM Ha KHOMKY - W BCTaBuB npenoxpaHMTeanblﬁ KoM,

+ OKkpaH 1 :/13MeHeHWe nHAMKaTopa CKOPOCTY B KM/Y UK MUMb/Y + OkpaH 2 :06LLee KoNM4YEeCTBO KMMOMETPOB UM MUMb npobera + OkpaH 3 :06LLee KonuyecTBO YacoB paboTkl GeroBoii AOPOXKKM.
BbibepuTe xenaemyio eauHuLy U3MepeHns, UCronb3yst KHOMKM Berosoit aopoxky. C nomolubio kxonku Pl Bbl nepelineTe Ha  Bbl B N1060l MOMEHT MOXeETe BEPHYTLCA Ha ragHblil akpaH «GOy,
—J: km/9 1 Munb/Y TopTBEPANTE CBOIA BBIOOP C MOMOLLBIO KHOMKA  3KpaH 3. HaxaB Ha

DIl . Bbl nepeiineTe Ha akpaH 2.

BKMIOYUTL / OTKMIOYUTL 3BYKOBOW CUTHAN MAHENM:
Koraa Bbl HaxMeTe Ha KHOMKy NaHemnu, pa3aacTcs 3BYKOBOI CUTHar, YTOBbI COOOLLMTL BaM, YTO BaLLe EAACTBUE Y4TEHO.Bbl MOXETe OTKIIOUNTb 3TOT 3BYKOBOW CUTHan:

BepHuTech Ha rmasHbiii 3kpaH «GO» naHenu, Haxas Heckonbko paa Ha kHonky (P Haxwure Ha kHonky (4], 4ToBkl BKKoUNTS 38yKOBOI curHan | HasmwTe Ha kHonky (=), uTo6bi sbikniouuTs 38yKosoii
curHan

[ins Bbixofa nogoxanTe 5 cekyHA (akpaH BepHeTcs Ha GO).

OATYUKK NYNBCA

Bl MOXeTe n3MepuTb CBOW NyMbC B HAYaNe 1 B KOHLIE TPEHUPOBKIA, MOMOXVB NAAOHN Ha AaTYMKI NyNbca. YacToTa Ballix CepAeyHbIX CoKpaLLeHuil GyneT oTobpaxaTbes Ha SkpaHe U aBTOMaTUYECKM
HaCTPOMTCS Yepes HECKONbKO CekyHA. OTO U3MepeHIe SIBNSIETCS CPaBOYHbIM 1 HE JOMKHO UCTIONb30BATLCS Kak MeANLMHCKast HGopMaLWs.

PABOTA BPACNETA-U3MEPUTENA 4YCC

[aHHas Gerosas [0pOXKa oCHalleHa 6paCJ'IeTOM, N3MepaoLLmnm cepneHan?l put™m 6e3 KOAMPOBaHUA. OHa coBMmecTMa C MioBbIM OPYrum aHanornyHelm 6paCﬂeTOM. I'Iop,poGHee €0 1cnosib3oBaHne onucaHo
Ha CTp. 7.Mocne yCTaHOBKMK 6pacneTa yCTpOﬁCTBO aBTOMaTtu4ecku onpeaenseT sallu cepAeyHble CoKpallleHna, a Ha 3KpaHe roput UHAMKaTop

BbICTPbIV 3AMYCK

Pexim 6bICTPOrO 3anycka No3BONSET 3aHMMaThcs 63 NPOrpaMMb, CaMOCTOSTENLHO PETYAMPYS CKOPOCTb, HAKIOH 1 MPOAOITKUTENLHOCTS. BbiGop pexima BbicTporo sanycka: Haxmmre va © Ml | v sawa
TpeHupoBKa HauHeTcs aBTomatuyecku npu 1 km/y u 0% HaknoHe.

NPOrPAMMbI

[Tlopoxka npeznaraet Bam 24 3anucaHHbIX NPOrpamm, BapbypyIOLMX CKOPOCTb U HAKIOH

. Qy‘ 6 nporpamm «340pOBbE U XOPOLLEE CaMOYYBCTBUEY: . 6 nporpamm «[MoTeps kanopuiy: paboTa, HaLeneHHas Ha . |L 12 nporpamm «3akankay: pabotaiite Hag CBOUMI
ABUraiiTech, MoOANEPXKMUBaiTe TOHYC, yNyJLuaiTe JbiXaTeNbHble MOTEPHO KMPOBOW Macckl BO BPEMSI UMK MOCHE Harpy3ku. AblxaTernbHbIMI XapakTepucTkaMu, MOBbILLATE 06LLyH
CBOCTBA. BbIHOCTMBOCTb.

npOI’paMMbI pasfeneHbl Ha HECKONbKO CErMEHTOB. Ka)K,qomy CEerMeHTbl COOTBETCTBYET PErynupoBka NnpoaoKMTENbHOCTH, CKOPOCTU W HAKMOHa. BHumanwe! [IBa nocnepgoBatensHbIX CEermeHTa MOryT UMeTb
OANHaKoBblE HaCTpOVIKM. B nto60it MOMEHT BbINOMHEHMS! nporpamMmbl Bbl MOXETE U3MEHATL CKOPOCTL UM HAKMOH ANa afanTalun K Ballemy YPOBHIO.

BbIBOP MPOrPAMM:

Y Bac ecTb BO3MOXHOCTb Bbl60pa nporpammbl Ha riiaBHOM 3KpaHe «GO» Tonbko npu OCTaHOBMEHHON [OPOXKe. Bblﬁepme CBOH0 Lief1b, HaXumas Ha COOTBETCTBYIOLLYHO KHOMKY. .v‘ - g oo
Ha 9KpaHax noasuTCa HOMEP NporpamMmbl, MakCumanbHasa CKOpoCTb 1 MaKCUMarbHbIii HAKIOH, I'IpeLlyCMOTpeHHbll;I 37Ol ﬂpOI’paMMOVI. Haxumaiite Heckomnbko pas3 Ha OAHY U Ty Xe KHOMKY ANA NPOKPYTKK
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HOMEpOB nporpamm, 4TO6bI HATH Ty, KOTOpas Bam HyxHa.

KHOMKW YTMPABITEHWA CKOPOCTBIO nossonsioT oTperyniposaTs MakcumansHyio ckopocTs BiGparHow nporpammsl, a KHOMK YNPABINEHWS HAKITOHOM nossonsioT oTperynuposaTs MakcumansHbiii
HaKnoH BbIGpaHHOI Nporpammbl. 371 HOBblE AaHHble 6 nyT MPUMEHSTLCS MPONOPLMOHaNBHO ANs Beeii nporpammbl. Haxwute Ha © ML ans sanycka nporpammbl. [ins BoIX04a U3 MeHI0 Mporpamm 1
BO3BpaTa Ha rMaBHbll akpaH «GO» HaxmuTe Ha

COBETbI 10 UCMONb30BAHUIO

Ecnu Bbl HOBUYOK, HaYMHaIATE TPEHUPOBKM C HEBOMBLLONM CKOPOCTbIO NEPBbIE HECKONBKO AHElA, Be3 yeunus v npu HeobxoaMMOcTY Aenas nay3bl Ans 0TAbIXa. [ocTeneHHo yBennunBaiiTe KonnyecTso 1
MPOJOMKUATENBHOCTb 3aHSTUA. BO Bpemsi TpeHMpOBOK ofecneybTe XOpoLLee NPOBETPUBAHNE MPOCTPAHCTBA, B KOTOPOM HAaXOZUTCS [OPOXKA.

Mopaepxanue chopmbl /| pasmuHka: Bospacrarowwas Harpy3ska ot 10 MuHyT : [Ins nofaepxanus hopmbl UK BOCCTAHOBNEHNS 3aHUMAiTECh Kaxablii ieHb B TeyeHne He MeHee 10 MuHYT. Takoii Tun
TPEHMPOBOK NO3BOMSIET MSATKO HarpyxaTb MbILLLbl M CyCTaBbl 1 MOXET BbiTb 1CMONb30BaH Kak pa3orpes nepes 6onee MHTEHCUBHBIMI (PU3NIECKUMM yNIpaXHEHUSIMU. [INS NOBBLILLEHWSt TOHYCA HOr BblGepuTe
Bonee 3HauMTENbHbI HAKMOH W YBENUYLTE NPOAOMKUTENBHOCTD YNIPAXHEHNS.

NlbixaTenbHas TPeHUPOBKa ANS NOTepM Beca: CPeAHsAN Harpyska B TeyeHue 35-60 MUHYT : Takoli TN TPEHMPOBOK CocoBCTBYET ShheKTUBHOMY pacxody kanopuid. MpeBbILLEHIe STUX NPEAENoB He
IMEeT CMbICna: ykasaHHble YacToTa (MUHUMYM 3 pasa B Heaento) v ANUTEeNbHOCTb TPEHMPOBOK (35-60 MUHYT) 0becneynBatoT onTUManbHbIA pesynbTat. TpeHUpyIATeCh CO CpeAHeli CKOPOCTbIO (C yMepeHHON
Harpy3KoM, He BbI3blBaloLLEl OAbILLKM). [ns NOXyAEeHUs NOMUMO PerynsipHbIX hU3M4YECKIX Harpy3ok HEOBXOANMO Takke CrefoBaTh pekoMeHaaLUmMsaM kacaTenbHo coanaHCMpoBaHHOTO MUTaHMS.

MoBbiweHue BbIHOCNMBOCTU: HenpepbiBHas Harpy3ka B TeveHue 20 - 40 MUHYT : Takoi TN TPEHMPOBOK CIOCOBCTBYET YKPENMEHMO CepAeYHON MbILLLbI U CTabunn3aLmnm AbixaHus. TpeHupyiTech
MUHAMYM 3 pa3a B HELENI0 B CTABUMbHOM TEMNE (C YCKOPEHHbIM AbixaHueM). [oCTENEHHO B XOAE 3aHSITUi Bbl CMOXETE BbIIEpXMBATH 3Ty Harpy3ky 6oree NPOLOMKUTENLHOE BPEMS B MyulLEM TEMMe.
TpeHMpoBKa B YCKOPEHHOM Temne (aHaspobHast Harpyaka v paboTa B KpacHol 30He) NpeaHa3HaveHa 4ns CNopTCMEHOB 1 TPEBYET COOTBETCTBYHOLLEN NOLTOTOBKY.

BoccTaHoBneHue ; ocrie kaxgoit TPeHUPOBKY MOXOANTE HECKOTbKO MUHYT C HEBObLIOI CKOPOCTbIO, YTOBLI MOCTENEHHO HACTPOMTL OPraHUaM Ha OTAbIX. STan BOCCTaHOBIEHUs oGecneynBaeT
BO3BpALLEHME K HOpMasbHOM paboTe CepfeYHO-COCY/AMCTON 1 AbIXaTENbHOM CUCTEM, @ TaKKe KpOBOOBPALLEHHS 1 MbILULL. JTO NO3BONAET UCKIIOYMTL HEXEnaTenbHble S(MEKTLI, HANPUMEP HAKOMIEHNE B
MbILILIAX MOSIOYHOM KMCTIOTHI, MPUBOASLLEE K MbILLEYHbIM GOMSIM (CyAOpOraM 1 kpenatype).

Pactsxka: Mbl pekomeHayem Bam BbINOMHATL PACTSHKKY NOCME KaXaoro ceaHca Ans paccnabnenus Bawunx Myckyn n 6onee addekTUBHOrO BOCCTAHOBMEHMS.

CANH BAO
Théi quen di b hodc chay trén may chay bo Ia mét loai bai cadio va rén luyén ca bap hoan chinh, danh cho ca ngudi méi bat d4u va nhiing van dong vién chuyén nghiép han. Théi quen trén mang dén nhiing
loi ich nhu sau:

+ Cai thién hé thong ho hép va tim mach + Giif dang + Hai phuc bang nhitng bai tap phu hop + Giam can bang cach két hop vai ché do &n udng
phu hgp

DAC DIEM KY THUAT

May chay b dugc thiét ké cho cac bai tap di bd va chay bo 1 d&n 16km/h. May bao gém mét hé théng bang chay ddc gan dong co duoc tly chinh tir 0 d&n 10% cho phép ban gia tang né Iuc tap luyén va
dot chay nhiéu calo hon. Dién tich bé mét chay Ia 45cm x 130cm. May chay b clia ban c6 6 nhu’ng chifc nang hién thi sau : thai gian, khodng cach, toc d8, do déc, chi s6 calo va nhip tim, ngay trén ban diéu
khién chinh. Nham hé tro ban trong qué trinh Iuyen tap 24 chuong trinh da dudc ghi lai trén bang diéu khién va dudc phan loai nhu sau: 6 chuong trinh «Nang cao Suo khde», 6 chuong trinh “Dét chay calo’,

12 chudng trinh “Luyén stic bén”. Ngoai ra, ban ¢ Iuia chon truy cap (ing dung Domyos E Connected, s&n c6 trén may tinh bang va dién thoai thong minh dudc két ndi Bluetooth toi may chay b clia ban.

Cong USB cho phép ban sac may tinh bang va dién thoai clia minh va jack cam loa ngoai cho phép ban nghe nhac trén loa 2x3W. Luang tiéu thu dién clia may chay bo la 820w cho ngudi st dung nang 75 kg
d t6c do 16 km/h. Miic ap suét am thanh do dudc & khoang cach 1m tinh tir b& mt clia may va & do cao 1,60 m so vai mét dét la: 70 dBa (Téc do toi da 16 km/h, khong chay). Khi chiu tai, méy phét ra tiéng
n I6n hon khi khdng chiu bt clf tai nao.May chay bd nay dudc thiét dé dé c6 thé st dung Ién téi Shituan.

KHOI DONG

1. Cém day dién vao 6 cam. 4. Hay kep chia khoa an toan vao quan &o ban dang mac. 6. Man hinh sang 1&n va hién thi BAT AU
2. Chuyén cong tac & gan day ngudn dén vitri «l». 5. Hay cam chia khoa an toan vao vi tri cam chia khoa trénbéng 7. Ban dé co thé st dung may duoc roi |
3. Dung trén chd dé chan clia may. diéu khién.

SU’ DUNG BANG DIEU KHIEN

Diéu chinh do nghiéng vdi gia s6 0,5% Thoi gian luyén tap

Diéu chinh t6c do theo gia s6 0.1km
/hva 0.5km / h bang cach nhan lau
hodc nhan dé phim

Chira rang ttng dung DOMYOS duoc
két néi véi bang digu khién

Phim BAT DAU/TAM DUNG d& bt
dau va tam duing phién luyén tap
clia ban

Phim DUNG dé ding phién luyén tap
clia ban

Téc dg hién thi t 1 dén 16km / gio

Hién thi d6 nghiéng tlr 0 dén 10%

chi ra rang mét may tinh bang hoc
dién thoai théng minh duoc két ni vi
ban diéu khién

Nhanh chéng tiép c&n vai 6 muc do
nghiéng dugc xac dinh trudc

Nhanh chéng tiép c&n voi 6 muc do

Chon chuong trinh “Nang cao Stic
toc d6 xac dinh trudc

khoe” ttr 1 dén 6

Chon chuang trinh “Dt chay calo” Luong calo da dot chay

QOO0 000 @ )

tr 1 dén 6
Chon chuong trinh “Luyén stic bén” P
ftr 1 dén 12 nhip tim
Khodng cach dé di

THAY DOI CAC DON V| DAM/KM

D& truy cap man hinh cau hinh, gitt &n nat (@ trong khi do vira chén thém phim bao mét.

Man hinh1 :Diéu chinh chi s& tdc do 6 dang Km/h hodc Dam/h Lya chon don vi mong mudn st dung niit [+] . [=J: km/h va dam/h Xé&c nhan Iya chon clia ban bang cach nhan vao nit © Il , ban s& dén
man hinh th 2.

Man hinh2 :Téng s6 km hoac dam da chay duoc ctia may chay bd. An nit Ml d& toi man hinh 3.

Man hinh3 :Téng s gid cia méy chay bd. Ban c6 thé quay lai man hinh chd “GO” tai bét ky thdi diém nao béang cach an (P

KiCH HOAT/ VO HIEU HOA TIENG BIiP TREN BANG DIEU KHIEN:

Khi ban dn mét nit trén bang digu khién, tiéng bip théng béo cho ban réng hanh déng clia ban dang duoc xem xét.Ban c6 thé vo hiéu hoa tiéng bip nay:
& truy c&p man hinh chi “GO” trén bang digu khign, an it vai lan (P vai lan.An nit (418 kich hoat tiéng bip / An nit =) d& vo hiéu héa tiéng bip
D& thoat, hay doi 5 gidy cho dén khi man hinh hién thi sang GO.

THIET Bl CAM BIEN XUNG

Ban c6 thé nhén loat xung § dau va cudi bai tap béng cach dét tirng 1ong ban tay 1&n thiét bi cam bién xung. Nhip tim clia ban s& xuat hién trén man hinh va digu chinh sau mét vai gidy. Viéc do nay la mot chi
50 va khong triang hdp nao Ia chdc chan vé mét y hoc.

S0’ DUNG DAI DO NHIP TIM

May chay b6 nay c6 mot dai theo dai nhip tim khéng mé héa d& do nhip tim cta ban. Dai twong thich véi cac loai dai tuong tu. DE biét thém thong tin chi tiét vé cai dat digu khién, vui long xem trang 7.Khi dai
dugc dat vao dling vi tri, thiét bi s& tu dong do nhip tim clia ban va ndt hién thi
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KHO1DONG NHANH

Ché d6 khai dong nhanh cho phép ban luyén tap khdng theo mt chuang trinh cu thé nao, ma ban tu quan Iy téc do, do déc va thai gian tap luyén. Chon ché dd khdi dong nhanh : Nhan © DIl va phién
luyén tap clia ban sé tu dong bat dau véi 1km/h va 0% do déc.

CAC CHUONG TRINH

My chay bé dugc tich hop san 24 chuong trinh tly chinh téc d6 va do déc :

Qy‘ 6 chuong trinh Néng cao Stic khde : Van dong lién tuc, cai ~ « 6 chuong trinh Dot chay calo : Tap luyén véi myc dich dot |_l.r 12 chuong trinh Luyén Stic BE&n : Rén luyén kha nang aero-
thién cd bap va kha nang ho hap. co thé trong hodc sau khi tap luyén. bic va stic bén tong thé clia ban.
Céc chuong trinh dugc chia thanh nhiéu phan. M phan tuong tng Voi mot cai dat thai gian, t6c do va dd ddc. Luu y rang : hai phan tap lién tiép c6 thé c6 cai dét giong nhau. Tai bét clf thoi diém nao cla
chuong trinh, ban ¢ thé tily chinh téc d6 hoac dé déc phi hop véi kha nang ctia ban.
LUA CHON CHU'ONG TRINH :

Ban chi c6 thé luia chon mot chuong trinh khi may chay bd cda ban & ché dé finh, trén man hinh chdi “GO”. Luia chon muc tiéu clia ban bang cach nhan phim tuang ting Qy‘ - “ - |L
Man hinh thé hién s& ludng chuang trinh, t6c do t6i da va do nghiéng t6i da duoc cung cép trong cerdng trinh nay. Nhan lién tuc mot phim d€ lu6t qua cac s chuong trinh va tim dlng s6 ban can.
Phim KIEM SOAT TOC DO cho phép ban tiy chinh téc do toi da clia chuong trinh da chon va phim KIEM SOAT Do DOC cho phép ban tuy chinh do ddc toi da clia chuong trinh dé chon. Dif liéu mdi sé dugc

ap dung ngay vao mot phan hodc toan bd chuong trinh. Nhan phim © DIl @8 bt dau chuong trinh. D& thoat thuc don Chuong trinh va quay lai man hinh chi “GO”, &n
KHUYEN CAO SU’ DUNG

N&u ban I mét nguoi méi bat dau, hay bat dau béng cach tap luyén trong nhiéu ngay & mot toc do thap, ma khong qué gang stic clia minh, va dung thai gian con lai néu can thiét. Dan dan téng s6 Iuong hodc
thai gian cia bai tap. Trong thoi gian tap luyén, hay chac chan dé thong gié phong, trong d6 1dp may chay bo.

Duy tri sirc khée / Khéi déng trwde khi tap: co gang ting dan bat dau tir 10 phit : DE duy tri hodc hoi phuc stic khoe, tap luyén t6i thidu 10 phut méi ngay. Loai bai tap nay gitp van dong nhe nhang
phén co va khdp clia ban va c6 thé ding lam phan khéi dong trudc khi thuc hién cac bai tap doi héi nhidu stic Itic han. D& phat trién ca chan, hay chon d6 déc cao hon va kéo dai thdi gian tp luyén.

Bai tap aerobic dé (giam cén: Tuy chinh sirc tap i 35 téi 60 phat : Loai hinh tap nay gidp dot chay calo hiéu qua. Khong can phai gang st tap luyén vuot qua gici han tap luyén, chi can tap theo gidi han
tuén suét tap (it nhat 3 [an moi tuan) va thoi gian moi an tap (tur 35 dén 60 phut) sé dat dudc két qua t6t nhat. Hay tap véi van t6c trung binh (gang stic vira phai d& khang bi kho thd). Dé gidm can, ngoai cac
hoat dong thé chat thudng xuyén, thi can phai co mot ché d6 an udng can béng.

Cai thién sirc bén cta ban: co gang duy tri tir 20 dén 40 phut : Loai hinh t&p luyén nay sé giup tang cuong co tim va cai thién ho h&p. Hay tap it nhét 3 [an mot tuan véi tc do 6n dinh (thd nhanh). Cl tap
luyén, dan dan ban c6 thé tang thoi gian tp lau hon va véi toc do nhanh hon.
Viéc tap luyén véi toc do nhanh hon (tap luyén ky khi va tai cac khu vic mau dd) duoc danh riéng cho cac van dong vién va doi hdi phai chudn bi day dd.

Thw gian: : Sau khi tap luyén xong, hay di bo vai phut & toc do cham dé ting budc dua ca thé vé trang thai nghi ngoi. Giai doan thu gian dam bao hé thdng tim mach va ho hap, luu luong mau va co bap trd
vé trang thai binh thuong. Qua trinh nay gidp loai bd nhiing tac nhan cd hai nhu axit lactic, axit lactic bi tich 10y nhiéu la mét trong nhitng nguyén nhan chinh gay dau co (chudt rut va té cting).

Qué trinh gian co: Ban nén thuc hién dong tac kéo dai sau méi [an tap d& thu gidn co bap va phuc hdi higu qua hon.

PRESENTASI

Kegiatan berjalan ataupun berlari pada treadmill memungkinkan latihan jantung dan otot yang lengkap, mulai dari pemula sampai dengan olahragawan mapan. Keuntungan dari kegiatan tersebut adalah
sebagai berikut:

* Meningkatkan pernapasan dan sistem kardio- ~ + Mempertahankan kebugaran + Fisioterapi dengan gerakan yang sesuai + Menurunkan berat badan disertai dengan pola
vaskuler makan yang sesuai

SPESIFIKASI TEKNIS

Treadmill ini dirancang untuk kegiatan berjalan dan berlari 1 sampai dengan 16km/h. Peralatan ini dilengkapi dengan sistem kemiringan bermesin mulai dari 0 sampai dengan 10% sehingga dapat meningka-
tkan intensitas latihan dan membakar lebih banyak kalori. Permukaan untuk berjalan adalah seluas 45cm x 130cm. Treadmill ini menyediakan 6 beberapa fungsi pada penampilan: durasi, jarak, kecepatan,
kemiringan, kalori, detakan jantung, semuanya tampil langsung pada monitor. Untuk mendampingi Anda selama latihan, 24 program telah direkam dalam monitor dan dibagi menurut kategori berikut: 6
program «Kesehatan Kebugaran», 6 program «Mengurangi kalori», 12 program «Daya tahan». Selain itu, Anda dapat mengakses aplikasi Domyos E Connected, yang tersedia pada tablet dan smartphone,
dan terhubung ke treadmill Anda dengan menggunakan bluetooth.

Dengan soket USB, baterai tablet ataupun smartphone Anda tetap terisi dan dengan soket audio, Anda dapat menyetel musik pada pengeras suara 2x3w. Treadmill ini mengkonsumsi listrik sejumlah 820w
untuk pengguna yang beratnya 75 kg pada 16 km/jam. Tingkat tekanan suara yang diukur 1 meter dari permukaan perangkat dan pada ketinggian 1,60 meter di atas tanah: 70 dBa (Di max kecepatan 16 km/
jam, tanpa pelari). Tingkat kebisingan lebih tinggi ketika perangkat digunakan tanpa beban dibandingkan dengan ketika berfungsi dengan beban.Treadmill ini dirancang untuk digunakan hingga 5 jam per
minggu.

MENYALAKAN PERANGKAT
1. Sambungkan kabel listrik. treadmill. monitor.
2. Tekan sakelar yang terletak di dekat kabel listrik ke posisi «l». 4. Kaitkanlah Klip kunci pengaman pada pakaian Anda. 6. Layar menyala dan menampilkan GO
3. Ambil posisi dengan meletakkan kaki di penyangga kaki 5. Masukkan kunci pengaman dalam slot yang disediakan pada 7. Treadmill Anda siap digunakan!
PENGOPERASIAN MONITOR
.. N
Pengaturan kemiringan secara berta- ;
hap, per 0,5% o Waktu latihan

Pengaturan kecepatan secara berta-
hap, per 0,1km/jam dan per 0,5km/
jam dengan menekan agak lama

menunjukkan bahwa satu aplikasi
DOMYOS terhubung dengan monitor

)

Tombol START / PAUSE untuk
memulai dan pause sesi Anda

Tombol STOP untuk menghentikan
sesi

Penampilan kecepatan dari 1 sampai
dengan 16km/jam

Pengaturan kemiringan dari 0 sampai
dengan 10%

menunjukkan bahwa terdapat tablet
atau smartphone yang terhubung
dengan monitor

Akses cepat ke 6 tingkat kemiringan
yang telah ditetapkan.

Seleksi program «Kesehatan Kebuga-
ran» dari 1 sampai dengan 6

Akses cepat ke 6 tingkat kecepatan
yang telah ditetapkan.

Seleksi program «Mengurangi Kalori» .
dari 1 sampai dengan 6 Kalori terbakar
Seleksi program «Daya Tahan» dari

1 sampai dengan 12 detakan

Jarak ditempuh

(o oo~ o> I VR~ )

PENGUBAHAN UNIT MI/KM

Anda dapat mengakses layar pengaturan dengan menahan tombol ([l sambil memasukkan kunci pengaman.

Layar 1 :Pengubahan indikator kecepatan menjadi Km/jam atau Miljam Pilihlah unit yang diinginkan dengan menggunakan tombol (+] [=IJ: km/jam dan mifjam Validasi pilihan Anda dengan menekan tombol
DU, Anda sampai pada layar 2.

Layar2 :Jumlah total kilometer atau mil yang dicapai treadmill. Dengan menekan tombol ©_WII * , Anda akan masuk layar 3.
Layar 3 :Jumlah jam total pengoperasian treadmill. Anda dapat kapan saja kembali ke layar pembuka «GO» dengan menekan (P
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MENGAKTIFKAN / MENONAKTIFKAN SUARA BIP PADA MONITOR:

Ketika Anda menekan salah satu tombol monitor, suara bip akan terdengar untuk memberitahukan Anda bahwa tindakan Anda telah diperhitungkan.Anda dapat menonaktifkan suara bip tersebut:
Masuklah layar pembuka «GO» pada monitor dengan menekan beberapa kali tombol ([l . Tekanlah tombol untuk mengaktifkan suara bip / Tekanlah tombol (=) untuk menonaktifkan suara bip
Untuk keluar, tunggulah 5 detik hingga tampilan kembali ke GO.

SENSOR DETAKAN JANTUNG

Anda dapat mengukur detakan jantung Anda pada awal dan akhir sesi latihan dengan memosisikan masing-masing telapak tangan Anda pada sensor detakan jantung. Jumlah detakan jantung Anda akan
tampil pada layar dan akan disesuaikan setelah beberapa detik. Ukuran tersebut hanyalah indikasi dan bukanlah kepastian medis.

PENGOPERASIAN SABUK PENGUKUR DETAK JANTUNG

Treadmill ini dilengkapi dengan sabuk pengukur detak jantung tanpa kode untuk mengukur detakan jantung Anda. Treadmill ini kompatibel dengan sabuk lain tipe analog. Untuk informasi lebih lanjut mengenai
pemasangannya, lihat halaman 7.Ketika sabuk telah dipasang, peralatan akan mendeteksi detakan jantung Anda secara otomatis dan indikator

QUICK START

Dengan modus Quick Start, Anda dapat berlatih tanpa mengikuti program khusus dengan mengatur sendiri kecepatan, tingkat kemiringan, dan durasi. Memilih modus Quick Start: Tekan ©_Pll_ dan sesi
latihan Anda mulai secara otomatis pada kecepatan 1km/jam dan 0% kemiringan.

ANEKA PROGRAM

Treadmill ini menawarkan 24 program yang telah direkam terlebih dahulu, dengan variasi kecepatan dan tingkat kemiringan :

. Qy‘ 6 program «Kesehatan Kebugaran»: Memelihara kegiatan ~ + g 6 program «Mengurangi Kalori»: Kegiatan dengan tujuan . |_l,_ 12 program «Daya Tahan»: Melatih kemampuan aerobik,
fisik, mengencangkan otot, meningkatkan kemampuan pernapasan. mengurangi massa lemak selama atau sesudah latihan. meningkatkan daya tahan dasar.

Program-program terbagi menjadi beberapa segmen. Masing-masing segmen memiliki pengaturan durasi, kecepatan, dan tingkat kemiringan. Perhatian: dua segmen berurutan dapat memiliki pengaturan
yang sama. Selama program berlangsung, Anda dapat kapan pun mengubah kecepatan atau tingkat kemiringan untuk menyesuaikannya dengan level Anda.

SELEKSI PROGRAM:

Anda dapat memilih program hanya ketika treadmill berada pada keadaan berhenti, pada layar pembuka «GO». Pilihlah target Anda dengan menekan tombol yang sesuai Qy‘ - g -|e.

Layar akan menampilkan nomor program, kecepatan maksimal, dan tingkat kemiringan maksimal yang tersedia dalam program tersebut. Tekan beberapa kali tombol yang sama untuk menampilkan secara
bergantian nomor program dan mencari program yang menarik bagi Anda.

Dengan KONTROL KECEPATAN, Anda dapat mengatur kecepatan maksimal pada program yang dipilih dan dengan KONTROL KEMIRINGAN, Anda dapat menyesuaikan tingkat kemiringan maksimal
pada program yang dipilih. Data baru tersebut akan diterapkan secara proporsional pada keseluruhan program. Tekan © Pl untuk memulai program. Untuk keluar dari menu Program dan kembali ke layar
pembuka «GO», tekan (P

SARAN PENGGUNAAN

Apabila Anda pemula, mulailah berlatih dengan kecepatan rendah selama beberapa hari, tanpa memaksa diri dan beristirahatlah apabila diperlukan. Tingkatkan secara bertahap jumlah atau durasi latihan.
Saat latihan, pastikanlah terdapat ventilasi bagus di ruangan lokasi treadmil.

Menjaga kondisi tubuh / Pemanasan: Aktivitas fisik naik bertahap setelah 10 menit : Untuk latihan dengan tujuan menjaga kondisi tubuh atau fisioterapi, lakukan latihan selama 10 menit minimal tiap
hari. Dengan latihan sejenis ini, otot dan sendi digerakkan dengan cara halus dan dapat digunakan sebagai pemanasan sebelum aktivitas fisik yang lebih intens. Untuk meningkatkan pengencangan otot kaki,
pilihlah tingkat kemiringan yang lebih besar dan tingkatkan durasi latihan.

Latihan aerobik untuk menurunkan berat badan: Aktivitas fisik sedang selama 35 sampai 60 menit : Latihan sejenis ini membakar kalori dengan cara efisien. Jangan memaksa diri hingga melampaui
kemampuan diri, frekuensi (minimal 3 kali per minggu) dan masa latihan (antara 35 dan 60 menit) yang akan memberikan hasil yang terbaik. Lakukan latihan dengan kecepatan sedang (aktivitas fisik sedang,
tanpa terengah-engah). Untuk menurunkan berat badan, selain aktivitas fisik teratur, pola makan yang seimbang juga diperlukan.

Meningkatkan daya tahan: Aktivitas fisik intens selama 20 sampai 40 menit : Latihan sejenis ini memperkuat otot jantung dan meningkatkan kinerja pernapasan. Lakukanlah latihan minimal 3 kali per
minggu dengan irama intensif (pernapasan cepat). Dari latihan ke latihan, daya tahan Anda akan menjadi lebih baik, Anda dapat tahan lebih lama dengan irama lebih baik. Latihan dengan irama lebih cepat
(latihan anaerobik dan latihan dalam zona merah) dikhususkan untuk para atlet dan membutuhkan persiapan yang sesuai.

Pendinginan : Setelah setiap latihan, jalanlah beberapa menit dengan kecepatan rendah agar badan beristirahat secara bertahap. Tahap ini akan memastikan sistem kardiovaskuler dan sistem pernapasan,
serta aliran darah dan otot kembali ke status normal. Dengan ini, efek berlawanan dapat dihindari seperti asam laktat yang akumulasinya merupakan salah satu penyebab utama nyeri otot (kram dan sakit
otot).

Peregangan: Anda disarankan untuk melakukan peregangan setelah setiap sesi latihan supaya otot Anda kembali lentur dan membantu pemulihan Anda.
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AFTER-SALES SERVICE

SERVICE APRES-VENTE - SERVICIO POSVENTA - KUNDENDIENST - SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA - AFTERSALESAFDELING - ASSISTENCIA POS-
VENDA - SERWIS PO SPRZEDAZY - UGYFELSZOLGALAT - SERVICIU POST-VANZARE - POPREDAJNY SERVIS - POPRODEJNI SERVIS - EFTERMARKNAD -
CNEQNPOJAXBEH CEPBU3 - SERVIS NAKONPRODAJE - POPRODAJNA SLUZBA - EEYNHPETHZH NEAATQN - SATIS SONRASI SERVISi - CEPBUCHASA CNYXBA

-DICH VU SAU BAN HANG - LAYANAN PURNA JUAL - £EIRS - 77 8—#—E R - BERE - udnsvdon1sans - FZE) HHIA - ig)s il uy oloas - gull daxs asy

UK
Do you need assistance?

Find us at www.supportdecathlon.
com, or if you don't have an internet
connection, call our Customer Loyalty
Team at 0207 064 3000.

NEDERLAND

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.
com (kosten internetverbinding) of
contacteer de klantendienst op 088 33
22 888 (lokaal tarief).

FRANCE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (codt d'une
connexion internet) ou contactez le
centre de relation clientéle, muni d'un
justificatif d’achat, au 0800 71 00 71
(appel gratuit depuis un poste fixe en
France métropolitaine).

PORTUGAL

Necessita de assiténcia?

Encontre-nos no site www.
supportdecathlon.com

ou nos contacte através do nosso Centro
de apoio técnico tendo em maos uma
prova de compra (cartdo Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servigo pds venda gratuito para

os produtos Domyos, ver condigdes de
garantia. “Chamada gratuita.

ESPANA

¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion a internet) o contacte con su
tienda habitual y/o el centro de atencion
al cliente, con el ticket de compra, a
914843981 para ayudarle a abrir un
dosier spv (servicio de post venta,
llamada gratuita desde un telefono fijo
desde Espania).

DEUTSCHLAND

Sie finden uns auf der Internetseite:
www.supportdecathlon.com oder Sie
rufen

unser Customer - Relationship -
Center an unter: 0049-7153-5759900
Halten Sie bitte Ihre Rechnung bereit.

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Ci puoi contattare dal sito www.
supportdecathlon.com per aprire un
dossier

di assistenza post vendita. Se non hai
una connessione ad internet, contatta il
Centro Relazione Clienti, munito dello
scontrino al numero 0395979702

(al costo di una telefonata urbana) per
farti aiutare ad aprire una segnalazione.

BELGIE

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.com
(kosten internetverbinding) of contacteer
de klantendienst op 02 208 26 60 (lokaal
tarief).

BELGIQUE
Besoin d'assistance?

Retrouvez le service aprés vente sur
le site internet www.supportdecathlon.
com (colt d’une connexion internet) ou
contactez le centre de relation clientéle
au 02 208 26 60 (tarif local).

HE

REEHHD 2

FEE BRI ML
http://supportdecathlon.com
FRARNN L E S REFRLE 4000-
109-109, JREEIRR: RITEEH,
BREEHEIEIE.

EN - OTHER COUNTRIES
Need help?
Find us on our website

www.supportdecathlon.com  (cost of
an internet connection) or go to the
front desk of one of the stores where
you bought the product, with proof of
purchase.

NL - ANDERE LANDEN

Hulp nodig?

Raadpleeg de  website  www.
supportdecathlon.com (kosten
internetverbinding) of contacteer het
onthaal van de winkel waar u het
product heeft gekocht.

SK - OSTATNE KRAJINY
Potrebujete asistenciu?

Néjdite si nds na internetovych
strankach www.supportdecathlon.
com (cena internetového pripojenia),
alebo sa obratte na oddelenie styku
so zékaznikom v obchode, kde ste
sv6j vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predloZit doklad o kipe.

SL - DRUGE DRZAVE

DRUGE DRZAVE

Potrebujete pomoc?

Obiscite naso spletno stran  www.
supportdecathlon.com ali trgovino, v

kateri ste izdelek kupili, pri ¢emer je
potrebno dokazilo o nakupu.

ID - NEGARA LAIN
Perlu bantuan?

Kunjungilah situs internet kami www.
supportdecathlon.com (biaya koneksi
internet) atau datanglah ke toko merek
di mana Anda membeli produk Anda,
dengan membawa bukti pembelian.

KO - 7|Et 37t

TR0l LestAUm

EALY| 2O Ewww.
supportdecathion.com& &3t
(Bl o HIg) POl BYME
XIAsta MES Fofst of&o ZRE
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FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (colt d'une
connexion internet) ou présentez-vous a
l'accueil d'un magasin de I'enseigne ol
vous avez acheté votre produit, muni d'un
justificatif d’achat.

PT - OUTROS PAISES
Precisa de assisténcia?

Contacte nos através do site da Internet
www.supportdecathlon.com (custo
de uma ligagdo a Internet) ou dirija-
se a recepcdo da loja da marca onde
adquiriu o seu produto, com o respectivo
comprovativo de compra.

CS - OSTATNI ZEME
Potfebujete pomoc?

Kontaktujte n&s na nasich internetovych
strankach  www.supportdecathlon.com
(cena za internetové pfipojeni) nebo
piijdte na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili va$ vyrobek, a
predlozte doklad o nakupu.

EL - ANEZ XQPEZ

Xpeiageare BonBeia;

Emokegreite Tov JIKTUGKO pag  TOTIO,
om  diebBuvan  www.supportdecathlon.
com (Pe 10 KOOTOG MIoG OUVdEDNG OTO
S1adikTuo) 1 ameuBuvBeite otV UTTOdOKN
oloudrjTroTe KaraoTApaTog TG aAuaidag
aToé TNV OTToia AyopAdaTE TO TPOIOV 0ag,
padi pe v amodeign ayopas.

ZH - HftExR
ZEHY?
R http:/supportdecathlon.com 5%

NE% (ZBLMRA ) AXTHIXE
ERBURFROBEEEEBWLEN,

KM - [i5iS s 9 185

wh:mmmsﬁmmmsm www.
supportdecathlon.com iufmujh
(aigismimbfistiana) yfisimsuniyusis
Hﬁmssmﬁmaﬁmmamsﬂﬁmmmsmmmﬂ

ES - OTROS PAISES
¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion de internet) o preséntese con el
justificante de compra en la recepcion
de la tienda de la marca donde haya
comprado el producto.

PL - INNE KRAJE
Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie internetowej www.
supportdecathlon.com  (koszt jednego
potaczenia internetowego) lub wraz
z dowodem zakupu zglo$ siedo punktu
obstugi sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonate$ zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behéver du hjélp?

Hitta oss pa hemsidan  www.

supportdecathlon.com (kostnad
for  internet-anslutning tillkommer)
eller ga till kundtjansten

i butiken dar du kopte produkten, med ditt
inkopsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.supportdecathlon.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir internet
baglanti Ucreti karsiliginda) veya bir
satin alma kaniti ile birlikte, trinii satin
aldiginiz magazanin danisma béliimiine
basvurabilirsiniz.

JA-ZOMEOE

ANTHERETTH?

# 4 hwww.supportdecathlon.com% &
BCEEWA Y E—%Y NERR), ©
LKRERBAZTATIENECHS
0L, BEVEFVAELEVEBIRECS
BUSEZD,

S0 Jp - AR

Soacluo J| plizs Jo

Sl li=dge e le Jaslwww,
supportdecathlon.com(Jlas! aalSs

dio el SV Jroll JI a2 gl(co bl
P2l il dole 4 a9 slly puiall
el il ol gt e

DE - ANDERE LANDER
Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site
www.supportdecathlon.com (Kosten
des Internetanschlusses) oder wenden
Sie sich an die Empfangsstelle des
Geschéfts der Marke, in welchem Sie Ihr
Produkt gekauft haben. Legen Sie bitte
lhren Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK

Segitségre van sziiksége?

Keressen meg minket internetes
honlapunkon  www.supportdecathlon.

com (internetcsatlakozas éra), vagy
fordulion személyesen egyik Uzletiink

vevdszolgalatdhoz, amely  Uzletben
vasdrolta a terméket, a vasarlasi
bizonylattal.

BG - IPYTU AbPXABKU

Vmate Hyxaa ot nomowy?

Mons, noceTete Hawms caiiT: www.
supportdecathlon.com  (ueHata  Ha
VHTEPHET Bpb3ka) UMM OTUAeTE B
otaen «OBcnyxBaHe Ha KIMEHTU» Ha
MaraauHa, KbAeTo CTe Kynunm npoaykTa,
kato Hocute CbC cebe CUAOKYMEHT,
[AoKa3BalLHanpaBeHaTa nokynka.

RU - IPYTUE CTPAHbI

HyxHa noanepxka?

O6paTiTECh K HaM Yepes Halll MHTEpHeT-
caiit www.supportdecathlon.com
(CTOMMOCTb MOAKMIOYEHNS K MHTEPHETY)
unu nopoiAauTe B 0TAEN oBCnyXUBaHMS
KNMEHTOB B MarasuHe Toii CeTd, B
KOTOpOM Bbl KyMAMA Ball NPOAYKT, C
TOBAPHLIM YEKOM.

2T - HitEx
ZEHE?
AR http://supportdecathlon.com B%

Mis (ZELRER ) AWEWIBRE
ERBEERNAEENESBHESN.

1994 lw - FA

b jli SaS o

(obuwg Gobo I (il & Jlasl aijd | lgs
L www.supportdecathlon.com ;5 b L
36> .\U>‘.\muu§:|> 0l0@ | b sl gules
Ol & B 99 02,3 1 (S iy juo
28 a2l )l 028 $)la3 1) Jgazo.
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IT- ALTRI PAESI
Bisogno di assistenza?

Ci potete trovare sul sito Internet www.
supportdecathlon.com (costo di una
connessione Internet) o potete recarvi
all'accoglienza di un negozio del marchio
in cui avete comprato il prodotto, muniti
di un giustificativo di acquisto.

RO - ALTE TARI

Aveti nevoie de asistentd?

Ne puteti gasi pe site-ul www.
supportdecathlon.com  (pretul  unei
conectdri la internet) sau va puteti
prezenta la serviciul de relatii cu clientii
al magazinului firmei de la care ati
achizitionat produsul, avand asupra
dumneavoastra dovada cumpararii.

HR - OSTALE ZEMLJE
Potrebna vam je pomo¢?

Pronadite nas na internetskoj stranici
www.supportdecathlon.com (po cijeni
naknade za koristenje interneta) ili savjet
potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenje racuna.

VI-QUOC GIA KHAC
Can hd tro?

Hay lién hé vdi ching toi qua trang web
WWW. supportdecathlon com (can co két
ni internet) hodc dén dai Iy chinh hang
ma ban da mua san pham, mang theo
minh chting mua hang.

TH - lsenddu q
sipn1ssumneamda ?

wnuAu Y i WWW.
supportdecathlon.com  (anafifnlddne

Tumsidansadumasidn)wiaiununaay
Wi lddandnimeinsaniuvan
FIUNTFONARAUN
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EC DECLARATION
OF CONFORMITY

DECLARATIOVN DE
CONFORMITE CE

DECLARACION
DE CONFORMI-
DAD CE

EG-KONFOR-
MITAT-
SERKLARUNG

DICHIARAZIONE
DI CONFORMITA
CE

CONFORMITEITS-
VERKLARING EG

DECLARAGAO
DE CONFORMI-
DADE CE

DEKLARACJA
ZGODNOSCI

MEGFELELOSEGI
NYILATKOZAT

Product name: DOMYOS T 540-C Nom du produt DOMYOS T 540-C gl:gg&efel DOMYOS T 540-C Produkiname: DOMYOS T 540-C Nome del prodofto: DOMYOS T 540-C
Product function: Treadmill Fonction du Tapis de course Funcion del Cinta de correr Produktfunktion: Laufband Funzione del Tapis roulant
produit : producto: prodotto:

Model: 8529878 Modéle : 8529878 Modelo: 8529878 Modell: 8529878 Modello: 8529878

Type: 2667752 Type: 2667752 Tipo: 2667752 Typ: 2667752 Tipo: 2667752

This product 2006/42/CE Ce produit 2006/42/CE Este producto 2006/42/CE Dieses Produkt er- 2006/42/EG Questo prodotto & 2006/42/CE

complies with 2006/95/CE est conforme 2006/95/CE cumple todos los re- | 2006/95/CE filllt alle einschlagi- | 2006/95/EG conforme a tutti i 2006/95/CE

all the relevant 2004/108/CE al'ensemble 2004/108/CE quisitos relevantes 2004/108/CE gen Anforderungen | 2004/108/EG requisiti pertinenti 2004/108/CE

requirements of the | EN 60335-1 des exigences EN 60335-1 de los siguientes EN 60335-1 der folgenden EN 60335-1 delle seguenti EN 60335-1

following European | EN 55014-1 & EN pertinentes des EN 55014-1 & EN estandares y directi- | EN 55014-1y EN europaischen EN 55014-1 & EN direttive e norme EN 55014-1 & EN

directives and 55014-2 directives et normes | 55014-2 vas europeos: 55014-2 Richtlinien und 55014-2 europee: 55014-2

standards: EN 61000-3-2 & EN J européennes EN 61000-3-2 & EN EN61000-3-2y EN | Normen: EN 61000-3-2 & EN EN 61000-3-2 & EN
61000-3-3 ci-apres : 61000-3-3 61000-3-3 61000-3-3 61000-3-3
ENISO 20957-1 & ENISO 20957-1 & ENISO 20957-1y EN ISO 20957-1 & EN ISO 20957-1 &
EN 957-6 EN 957-6 EN 957-6 EN 957-6 EN 957-6

Issued in (place): MARCQ-EN-BA- Fait a (lieu) : MARCQ-EN-BA- Emitido en (lugar): MARCQ-EN-BA- Ausgestelltin (Ort): | MARCQ-EN-BA- Redatto a (luogo): MARCQ-EN-BA-
ROEUL ROEUL ROEUL ROEUL ROEUL

Date (day/month/ 01-07-2018 Date (jour/mois/ 01-07-2018 Fecha (dia/mes/ 01-07-2018 Datum (Tag/Monat/ | 01-07-2018 Data (gioro/mese/ | 01-07-2018

year): année) : afio): Jahr): anno):

DOMYOS brand Caroline LANIGAN Directeur de la Caroline LANIGAN Director de la Caroline LANIGAN DOMYOS-Marken- | Caroline LANIGAN Direttore della Caroline LANIGAN

manager: marque DOMYOS : marca DOMYOS: manager: marca DOMYOS:

DECLARATIE DE
CONFORMITATE

VYHLASENIE O
ZHODE

PROHLASENI ES O
SHODE

FORSAKRAN OM
EG-OVEREN-

SSTAMMELSE

NEKNAPALINA 3A
CBbOTBETCTBVE

Productnaam: DOMYOS T 540-C Nome do produto: DOMYOS T 540-C Nazwa produktu: DOMYOS T 540-C A termék neve: DOMYOS T 540-C Numele produsului: | pomyos T 540-C
Functie van het Loopband Fungéo do produto: | Passadeira Funkcja produktu: Bieznia A termék rendel- Futépad Functia produsului: | Banda de alergare
product: tetése:
Model: 8529878 Modelo: 8529878 Model: 8529878 Modell: 8529878 Model: 8529878
Type: 2667752 Tipo: 2667752 Typ: 2667752 Tipus: 2667752 Tip: 2667752
Dit product voldoet 2006/42/CE Este produto esta 2006/42/CE Ten produkt jest 2006/42/CE A termék megfelel 2006/42/EK Acest produs este 2006/42/CE
aan alle relevante 2006/95/CE em conformidade 2006/95/CE zgodny z wszystki- | 2006/95/CE a kovetkezé 2006/95/EK in conformitate 2006/95/CE
eisen van de 2004/108/CE com todos os re- 2004/108/CE mi istotnymi wyma- | 2004/108/CE europai iranyelvek 2004/108/EK cu toate cerintele 2004/108/CE
hieronder vermelde | EN 60335-1 quisitos relevantes EN 60335-1 ganiami dyrektyw i EN 60335-1 és normak Gsszes EN 60335-1 relevante ale EN 60335-1
Europese richtljnen | EN 55014-1 & EN das seguintes EN 55014-1 & EN norm europejskich EN 55014-1i EN vonatkozo kovetel- EN 55014-1 és EN § urmatoarelor EN 55014-1 si EN
en normen: 55014-2 diretivas e normas 55014-2 wymienionych 55014-2 ményének: 55014-2 directive si norme 55014-2
EN 61000-3-2 & EN J europeias: EN 61000-3-2 & EN | ponizej: EN 61000-3-2i EN EN 61000-3-2 és europene: EN 61000-3-2 si EN
61000-3-3 61000-3-3 61000-3-3 EN 61000-3-3 61000-3-3
EN ISO 20957-1 & EN1SO 20957-1 & EN ISO 20957-1 i EN ISO 20957-1 és EN IS0 20957-1 si
EN 957-6 EN 957-6 EN 957-6 EN 957-6 EN 957-6
Opgemaakt te MARCQ-EN-BA- Emitido em (local): MARCQ-EN-BA- Sporzadzono w MARCQ-EN-BA- Kelt (hely): MARCQ-EN-BA- Emisa la (localitate): | MARCQ-EN-BA-
(plaats): ROEUL ROEUL (miejscowosc): ROEUL ROEUL ROEUL
Datum (dag/maand/ | 01-07-2018 Data (dia/més/ano): | 01-07-2018 Data (dzier/ 01-07-2018 1d6 (nap/hénap/év): | 01-07-2018 Data (zi/luna/an): 01-07-2018
jaar): miesiac/rok):
Directeur van het Caroline LANIGAN | Gestor de marca Caroline LANIGAN Dyrektor marki Caroline LANIGAN | ADOMYOS méarka | Caroline LANIGAN [ Directorul marcii Caroline LANIGAN
merk DOMYOS: DOMYOS: DOMYOS: igazgatéja: DOMYOS:

IZJAVA O
SUKLADNOSTI

Nazov produktu: DOMYOS T 540-C Nazev vyrobku: DOMYOS T 540-C Produktnamn: DOMYOS T 540-C HanmeroaHne Ha | ovvos T s40.c Naziv proizvoda: DOMYOS T 540-C
npoaykTa:

Funkcia produktu: BeZecky pas Funkce vyrobku: BéZecky pas Produktfunktion: Lépband OyHKUMSA HA Bsraia meteka Funkcija proizvoda: | Traka za tréanje
npoaykTa:

Model: 8529878 Model: 8529878 Modell: 8529878 Mogen: 8529878 Model: 8529878

Typ: 2667752 Typ: 2667752 Typ: 2667752 Bup: 2667752 Vrsta: 2667752

Tento produkt spifia | 2006/42/CE Vyrobek je v 2006/42/ES Denna produkt 2006/42/CE Toav npogykT 2006/42/EO Proizvod je u skladu | 2006/42/CE

vietky prislusné 2006/95/CE souladu se vSemi 2006/95/ES uppfyller alla rele- 2006/95/CE CLOTBETCTBA Ha 2006/95/E0 sa svim relevantnim | 2006/95/CE

poziadavky nasle- 2004/108/CE pfislusnymi poza- 2004/108/ES vanta krav i foliande | 2004/108/CE BCUYKM M3ncksaHus | 2004/108/EQ zahtjevima sliedecih | 2004/108/CE

dujucich Eurépsky- | EN 60335-1 davky nasledujicich | EN 60335-1 europeiska direktiv EN 60335-1 Ha eBponelickuTe EN 60335-1 europskih direktivai | EN 60335-1

ch smeric a EN 55014-1 & EN evropskych sméric | EN 55014-1 & EN och standarder: EN 55014-1 och EN || avpexTvau EN 55014-1 n EN standarda: EN 55014-1 & EN

noriem: 55014-2 anorem: 55014-2 55014-2 1 CTaHaapT1 55014-2 55014-2

rok):

rok):

Datum (dag/manad/
ar):

roanHa):

EN 61000-3-2 & EN EN 61000-3-2 & EN EN 61000-3-2 och un3bpoen no-gony: | EN61000-3-2n EN EN 61000-3-2 & EN
61000-3-3 61000-3-3 EN 61000-3-3 61000-3-3 61000-3-3
ENISO 20957-1 & ENISO 20957-1 & EN ISO 20957-1 ENISO 20957-1 1 ENISO 20957-1 &
EN 957-6 EN 957-6 och EN 957-6 EN 957-6 EN 957-6

Vydané v (miesto): MARCQ-EN-BA- Vydéno v (misto): MARCQ-EN-BA- Utférdad i (ort): MARCQ-EN-BA- W3naneHa B MARCQ-EN-BA- Izdano (mijesto): MARCQ-EN-BA-
ROEUL ROEUL ROEUL (msicTo): ROEUL ROEUL

Datum (defi/mesiac/ | 01-07-2018 Datum (den/mésic/ | 01-07-2018 01-07-2018 [lata (nen/mecewy/ 01-07-2018 Datum (dan/mjesec/ | 01-07-2018

godina):

Veduci pracovnik
znacky DOMYOS:

Caroline LANIGAN

Manazer
znacky DOMYOS:

Caroline LANIGAN

Varumérkeschef for
DOMYOS:

Caroline LANIGAN

YnpasuTen 3a

mapkata DOMYOS:

Caroline LANIGAN

Menadzer robne
marke DOMYOS:

Caroline LANIGAN
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IZJAVA O SKLAD-
NOSTI (ES)

AHAQZH
ZYMMOP®QZHY
CE

AB UYUMLULUK
BEYANI

LEKNAPALA
COOTBETCTBUA CE

TUYEN BO EC VE
SU PHU HOP

Ime izdelka: DOMYOS T 540-C Ovopaaia mpoiovIog: | pomyos T 540-C Uriiniin adr: DOMYOS T 540-C Hassanue v3nemus: | pomyos T 540-C Tén san pham: DOMYOS T 540-C
Funkcija izdelka: Tekalna steza Aerroupyia mpoioviog: | Aiadpopog Uriiniin islevi: Kosu bandi HasHauenne BeroBas aopoxka Chuc nang san May chay bo
v3penus: pham:

Model: 8529878 Movrého: 8529878 Model: 8529878 Mopens: 8529878 Mo-den: 8529878

Tip: 2667752 Tomog: 2667752 Tip: 2667752 Tun: 2667752 Loai: 2667752

Izdelek je skladen 2006/42/ES To mpoiov autd 2006/42/CE Bu {riin, 2006/42/CE 310 n3nenve 2006/42/CE San phdm nay 2006/42/CE

z vsemi ustreznimi 2006/95/ES Anpoi To lvoro Twv | 2006/95/CE asagidaki Avrupa 2006/95/CE COOTBETCTBYET 2006/95/CE tuan thi tat ca cac 2006/95/CE

zahtevami sledecih | 2004/108/ES OxeTIKWY ammamoewy | 2004/108/CE yonergelerine ve 2004/108/CE BCEM npumeHumbiM - | 2004/108/CE yéu cau lién quan 2004/108/CE

evropskih direktivin | EN 60335-1 TWV TTAPAKATW EN 60335-1 standartlarina iliskin | EN 60335-1 TpeboBaHmam EN 60335-1 V& cac chi thi va EN 60335-1

standardov: EN 55014-1in EN eupwmaikwv odnyiwv | EN 55014-1 & EN tlim gereksinimlere | EN 55014-1 & EN cneytLx EN 55014-1 n EN tiéu chuan Chau EN 55014-1 & EN
55014-2 Kall TpOTUTIWV: 55014-2 uygundur: 55014-2 €BPONeCcKUX 55014-2 AU sau: 55014-2
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EN 61000-3-2 in EN EN 61000-3-2 & EN EN 61000-3-2 ve [QVIPEKTMB 1 HOPM: EN 61000-3-2 n EN EN 61000-3-2 & EN
61000-3-3 61000-3-3 EN 61000-3-3 61000-3-3 61000-3-3
EN ISO 20957-1in EN ISO 20957-1 & EN SO 20957-1 ve EN SO 20957-1u EN ISO 20957-1 &
EN 957-6 EN 957-6 EN 957-6 EN 957-6 EN 957-6
lzdano v (kraj): MARCQ-EN-BA- ZuvtdyBnke otV MARCQ-EN-BA- Hazirlandigi yer MARCQ-EN-BA- Mecto MARCQ-EN-BA- Bugc cap tai (noi): MARCQ-EN-BA-
ROEUL (tomog): ROEUL (yer): ROEUL COCTaBMEHMS: ROEUL ROEUL
Datum (dan/mesec/ | 01-07-2018 Huepopnvia (nuépa/ 01-07-2018 Tarih (gtin/ay/yil): 01-07-2018 [llara (zexs/mecsy/ | 01-07-2018 Ngay (Ngay/thang/ | 01-07-2018
leto): prvag/érog): rog): nam):
Vodja blagovne Caroline LANIGAN  § AieuBuvriig Tou Caroline LANIGAN | DOMYOS marka Caroline LANIGAN  § AvpexTop no Caroline LANIGAN Quan ly thuong Caroline LANIGAN
znamke DOMYOS: EUTTOPIKOU ONHATOG midurd: 6pexay DOMYOS: hiéu DOMYOS:
DOMYOS:
PERNYATAAN ECHEMEH ECREBWHEH Tudusannnsgiu
KESESUAIAN CE EC
Nama produk: DOMYOS T 540-C FREh: DOMYOS T 540-C LR DOMYOS T 540-C EntHE: DOMYOS T 540-C Fandniioudi DOMYOS T 540-C
Fungsi produk: Treadmill FRIEE ik RO N2 EmMEE: ik oAgunsvinem: gl
Model: 8529878 HE 8529878 . 8529878 Ak 8529878 U 8529878
Jenis: 2667752 B3N 2667752 e 2667752 ERl: 2667752 dasian: 2667752
Produk ini sesuai 2006/42/CE AFRHAUTERE | 2006/42/CE AHRELUTOEC | 2006/42/CE HERBAUTA | 2006/42/CE nAnfousiiidanadar | 2006/42/CE
dengan semua 2006/95/CE BRI 2006/95/CE ERBKVERED 2006/95/CE BEMREREE | 2006/95/CE anudiarinyuad 2006/95/CE
persyaratan relevan | 2004/108/CE 2004/108/CE TRTOEEEH 2004/108/CE ZHEER: 2004/108/CE Higndaaavin 2004/108/CE
dari direktif dan EN 60335-1 EN 60335-1 ICE&ELTVWET: | EN60335-1 EN 60335-1 waingsufiuuar EN 60335-1
standar Uni Eropa EN 55014-1 & EN EN 55014-1 & EN EN 55014-1 & EN EN 55014-1 & EN nessmusavaun | EN55014-1 & EN
berikut: 55014-2 55014-2 55014-2 55014-2 451 55014-2
EN 61000-3-2 & EN EN 61000-3-2 & EN EN 61000-3-2 & EN EN 61000-3-2 & EN EN 61000-3-2 & EN
61000-3-3 61000-3-3 61000-3-3 61000-3-3 61000-3-3
EN1SO 20957-1 & EN 1SO 20957-1 & EN ISO 20957-1 & EN IS0 20957-1 & EN ISO 20957-1 &
EN 957-6 EN 957-6 EN 957-6 EN 957-6 EN 957-6
Dibuat di (tempat): | MARCQ-EN-BA- b3z MARCQ-EN-BA- i MARCQ-EN-BA- BIT(5): MARCQ-EN-BA- aan'lu (dnmitky): | MARCQ-EN-BA-
ROEUL ROEUL ROEUL ROEUL ROEUL
Tanggal (hari/bulan/ | 01-07-2018 BE(RIAME) 01-07-2018 A (B 01-07-2018 RH(B/AIE): 01-07-2018 fuit (Fuhdawl): 01-07-2018
tahun): ).
Direktur merek Caroline LANIGAN | DOMYOSTRIEZE : Caroline LANIGAN | DOMYOS 75> K | Caroline LANIGAN | DOMYOS ¢ Caroline LANIGAN HIANSHUTUG Caroline LANIGAN
DOMYOS: Nx=Iv—: &= DOMYOS:
nefeurumuinoes iall dasllao 9] Sl aly CE
CE auuinme Slgal olbl iy
eIkl
= s o . .
MEY DOMYOS T 540-C SUBRURAN DOMYOS T 540-C riall sl DOMYOS T 540-C gazo b DOMYOS T 540-C
HE 7Is: gnitl suERURINgY anaaundive Sl sy Sl lisall aslygll § s Jio
oy 8529878 By 8529878 “Jsall 8529878 £y 8529878
/Y: 2667752 sgmu 2667752 egil 2667752 9 2667752
ENES Rt | 2006/42(CE chunnisi:siunsus | 2006/42/CE ol 132 33lss 2006/42/CE olas |y Joazo ol 2006/42/CE
SAYYUEEY 2006/95/CE S“ﬁﬁmmfmmmgm 2006/95/CE Sllloioll &S go 2006/95/CE by, 0 Ol a0 2006/95/CE
O RE B QT | 2004/108/CE oamacaisiande | 2004108/CE aolslly alall ol 2004/108/CE 3 Lggoliisy 2004/108/CE
Mg Estn A | EN 603351 symphagaimywls | EN 603351 ulsally cleogill EN 60335-1 Lol s@s)lulkuwl | EN 603351
&uch EN 55014-1 & EN v EN 55014-1 & EN raJll a9l awlal | EN55014-1 & EN 2l &5k EN 55014-1 & EN
55014-2 55014-2 55014-2 55014-2
EN 61000-3-2 & EN EN 61000-3-2 & EN EN 61000-3-2 & EN EN 61000-3-2 & EN
61000-3-3 61000-3-3 61000-3-3 61000-3-3
ENISO 20957-1 & EN ISO 20957-1 & EN IS0 20957-1 & ENISO 20957-1 &
EN 957-6 EN 957-6 EN 957-6 EN 957-6
MERI(EA): MARCQ-EN-BA- [ s(usiis) st MARCQ-EN-BA- (0l8s) 9 polo MARCQ-EN-BA- | :(J0) s oxis plo | MARCQ-EN-BA-
ROEUL 'V ° ROEUL ROEUL ROEUL
UK/ g): 01-07-2018 o1/ of) goiiurum 01-07-2018 Vaialg il o5 )l 01-07- 2018 (Jlwlolol39) gyl 01-07-2018
"
DOMYOS EZE Caroline LANIGAN "ﬁmhﬁlﬂﬁlﬁﬂ Caroline LANIGAN SOYMOD aoMe a0 | Caroline LANIGAN :SOYMOD % 20 Caroline LANIGAN
OHLIR: $S0YMOD syl
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T540C

Original instructions to be kept
Notice originale a conserver
Conserve estas instrucciones originales
Originalanleitung fiir lhre Unterlagen
Istruzioni originali da conservare
De oorspronkelijke handleiding dient bewaard te worden
Manual original a guardar
Instrukcja obstugi do zachowania na przyszios¢
Tegye el az eredeti hasznalati utasitast.
CoxpaHuTe OpUrnHanbHyI0 MHCTPYKLMIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Originalni navod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3anaseTe OpUrnMHaJAHOTO ynbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu
Izvorne upute, sacuvajte za kasniju upotrebu
Shranite originalna navodila
Dulaéte To MPWTOTUTIO TWV 0SNYIWV XPRONG
Tuan theo cac chi dan ban dau
Petunjuk asli untuk disimpan
BREBHA B
REYPIZREL TS EZW
FRERERAE
TUsaAusnuiaiianislaeiu
Sotslor g ASHTM HE
ouvbohg blasVl >,
ZsuS §HboSy ) sdusl slo Jpedhyows

[DECITHON KA
MpoussoguTtens 1 agpec, PpaHums: “ » 3

DECATHLON - 4 Boulevard de Mons - BP 299 E ’ ° @ | J

59650 Villeneuve d’Ascq cedex - France -_— aw d B E St A R

Made in China - Hecho en China - Fabriqué en Chine - Fabricado na/em China - lNpownsseaeHo B Kutae - imal edildigi yer Cin -
WARTUIU - & goa auall - G 2ila

Pack Ref : 4020577
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