NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA YITbTBAHE 3A H3MOM3BAHE
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLIUA MO MCMOMb30BAHMIO IHCTPYKLIIA BUKOPWUCTAHHS

GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE SEESADRAR
ISTRUZIONI PER L'USO  NAVOD NA POUZITIE 1ff FE 13
GEBRUIKSHANDLEIDING NAVOD K POUZITI
MANUAL DE UTILIZACAO  BRUKSANVISNING
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Domyos Interactive System

Notice & conserver
Keep these instructions
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
) Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati dtmutatét
CoxXpaHUTb UHCTPYKLMIO
Pdstrati instructiunile
Névod je potrebné uchovat
Ndvod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasete ynsTBaHeTo
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexitb Lo IHCTPYKLiO
4 lalEay) sy dila
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REGLAGES ¢ ADJUSTMENTS o AJUSTES ¢ EINSTELLUNGEN ¢ REGOLAZIONI ¢
INSTELLINGEN * REGULACOES « USTAWIENIA ¢ BEALLITAS ¢ PEFYJIUPOBKMU ©

REGLAJE » DOBRE OPLACHNITE A OSUSTE « NASTAVENI ¢ INSTALLNINGAR
® PErYNIUPOBKW ¢ AYARLAR ¢ PEFYNIIOBAHHS ¢ Jaual) o i35

Réglez le produit a votre taille
Adjust the product to your size \
Ajuste el producto a su talla

Stellen Sie bitte das Gerdit auf lhre Grofie ein

Regolate il prodotto alla vostra statura DTOMYOS
Stel het product in op uw lengte
Regule o produto a sua altura
Regulacja urzgdzenia w celu dopasowania do wzrostu uzytkownika
Allitsa be a kerékpart az On méretére

Otperynupymnre TpeHa>kep No BALIMM pAsMepam

Reglati produsul dupa dimensiunea dumneavoastra

Nastavte vyrobok na vasu vysku

Nastavte vyrobek na svou vysku

Stall in produkten enligt din léngd

Perynupaite npoaykra cnopen BUCOUMHATA €U

Cihazi boyunuza gére ayarlayin

Bipperynioite Bupi6 BinHOCHO BALWIOro 3pOCTy
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Console - Console
Consola - Konsole
Console - Console
Consola - Konsola
MUszerfal - Oucnners

onsold - Konzola
Konzole - Konsol
Ta6no - Konsol
Mpucraeka - J s &I
F TR

Guidon - Handlebars
Manillar - Lenker
Manubrio - Stuur
Guiador - Kierownica
Kormany - Pyns
Ghidon - Riadidlé
Riditka - Styre
Kopmuno - Gidon
Kepmo - ¢y salall

T

Molette de réglage de la résistance
Resistance adjustment kno

Rueda de ajuste de la resistencia
Widerstands-Einstellrédchen
Rotella di regolazione della resistenza

Knop instelling weerstand

Bot@o rotfativo de regulacéo da resisténcia
Rolka regulujgca opér

Ellendllgs-szabdalyzo kerék

Mepekntouatens yposHs HArpysku

Moleta pentru reglarea nivelului de dificultate
Nastgvovacie koliesko odporu

Kolecko pro nastaveni odporu

Tumhijul fgr instdllning av motstandet

Ponka 3a perynupaHe Ha cbNpoTMBREHMETO
Dayaniklilik ayarlama kolu

Pykostka peryniosaHHs onopy

agliall Lo S »
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Bouton de réglage du tube porte-selle
Seattube adjustment kno
Botén de ajuste del tubo portasillin
Einstellrad des Sattelstitzrohrs
Bottone di regolazione del tubo
|oortc-se||o

ns’re||ir:jgsknop stang zadelsteun
Botdo de regulagdo do tubo
Borta-selim

rzycisk regulacii rurki
podirzymujqce| siodetko
A nyeregtarté cs6 szabdlyozé

ombija

YUKQ perynmpoBkM Onopbl ceana
Buton de reglare al tubului de sprijin

enfru sa

astavovaci gombik nosnej riry
sedla
Tlagitko pro nastaveni trubky nesouci
sedlo
Justeringsknapp fér sadelstolpen
ByToH 30 perynupaHe Ha Hocewata Tpv6a
Ha cennorto
Sele borusu ayar digmesi
Pykostka peryntosaHHs

sxiall Jolal 3 ale o 5
AR P T T

Capteurs de pulsations - Pulse sensors
Sensores de pulso - Pulssensoren
Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
Sensores de pulsacdes - Czupniki pulsu
Pulzusszam-érzékelék - Oarumkm nynsca
Captatori de pulsatii - Snimag pulzu
Snimace tepu - Pulsgivare

Darumum Ha nynca - Nabiz algilayicilar
Mynecosi ceHcop - axll Cilusa
I A

Tube support-guidon - Handlebar tube
Tubo soporte-manillar - Lenkerstitzrohr
Tubo supporto-manubrio - Stang stuursteun
Tubo suporte-guiador - Rurka podirzymujgca kierownice
Kormdnytarté cso - Onopa pyns

Tub suportghidon - Nosné rira riadidiel

Podpirnd trubka Fiditek - Hallarrér - styre

Hocewa pr6a Ha kopmunoto - Gidon dayanak borusu
Minkepmosa Tpy6Ka - salall Jalall 3 galall

T

Siege - Seat
Asiento - Sattel
Sedile - Zadel
Assentq - Siodetko
Ulés - Cenno
Scaun - Sedadlo

e e edlo - Sits
S — Ceano - Oturak
Cinno - azsall

JFEAL

Tube porte-selle - Seat tube

Tubo portasillin - Sattelstitzrohr

Tubo porta-sella - Stang zadelsteun

Tubo porta-selim - Rurka podtrzymujgea siodetko
Nyeregtarté cs6 - Onopa cenna

Tub ‘sprijin sa - Nosnd rura sedla

Trubka nesouci sedlo - Sadelstolpe

Hocewa tprba Ha ceanoto - Sele borusu
MincinensHa TPy6Ka - aziall Jals 3 sale

S
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Pédale - Pedal

Pedal - Pedal
Pedale - Pedaal
Pedal - Pedat

Peddl - Menans
Pedala - Peddl
Slapky - Pedal
Menan - Peda
Menans - Jlall

AR

29,3 kg
64,6 |bs

89 x65 x 152 cm
35 x 25 x 60 inch




This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,

is not designed for therapeutic use.

result in serious injury.

to use.
or around machine.
illegible, or removed.

away from moving parts.

/\ WARNING

® Misuse of this product may
e Read user’s manual and
follow «all warnings and
operating instructions prior
e Do not allow children on

* Replace label if damaged,

o Keep hands, feet and hairs

MAXI
130 kg / 286 Ibs

EN 957-1,5/ASTM F1250 - F2276 / 16CFR1303 / GB17498

decathlon
creation®©

DPP: DP Shangar

|
(Order  x0000x - 3000000 Model: 3310596
wxx-2004 Made in CHINA

AVERTISSEMENT

* Tout usage impropre de ce produit
risque de provoquer des blessures
graves.

* Avant toute utilisation, veuillez lire
aftentivement le mode d'emploi et
respecter I'ensemble des avertisse-
ments et instructions qu'il contient.

¢ Ne pas permetire aux enfantsd’uti-
liser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.

* Si I'autocollant est endommagg,
illisible ou manquant, il convient de
le remplacer.

* Ne pas approcher vos mains,pieds
et cﬁeveux de toutes les pices en
mouvement.

AVISO

* Qualquer utilizagdo imprépria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

® Antes 35 cada utilizagdo, leia aten-
tamente as instrucdes de utilizacdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrucdes incluidas.

* Mantenha este aparelho afastado
das criangas e ndo permita a sua
utilizagdio por estas.

 Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitui-lo.

* Ndo aproxime as suas mdos, pés e
cabelos das pecas em movimento.

UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolaf vazne
poranenia.

o Pred akymkolvek pouzitim vyrobku
si starostlivo precitajte ndvod
na pouzitie a repekiujte vietky
upozornenia a pokyny, ktoré si tu

uvedené.

* Nedovolte defom, aby tento pristroj
pouzivali a priblizovali sa k nemu.

¢ V pripade, ze je samolepiaci 3titok
poskodeny, necitatelny alebo stitok
chyba na vyrobku, je potrebné ho

menif.

 Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k

stciastkam, kioré sa pohybujo.

3ACTEPEDKEHHS

* Bcske He sinnosiane 3acTocysakHs
BUPOBGY YTBOPIOE PUIMK TAKKMX
nopaHeHs.

* lMepen 3acrocysanHsm npoumTaiite

HCTPYKLitO BUKOPUCTAHHS T

[NOTPUMYHTECS YCiX NonepexeHs Ta

nopag, ki BOHQ MiCTUTS.

He nossonsiire aitam kopucramica

UMM anapaTtom Ta He nianyckaire ix

611136K0 110 HbOTO.

* AKWo HaKNeMKa NOWKOMXEHT,

Hepobipnuea abo sincyTHs, peba

i 3aMiHmTI.

He Habnuxarire pykw, Horm 1a

BOMOCCH RO AETaneH, Wo PyXxakoTbes.

ADVERTENCIA

¢ Cualquier uso impropio de este
producto puede provocar heridas
graves.

¢ Antes de cualquier utilizacién, lea

atentamente el modo de empleo y

respefar fodas las advertencias e

instrucciones que contiene.

No permitir uc\os nifios utilizar esta

madquina y mantenerlos alejados

de la misma.

Si faltase la pegating, o si la

misma estuviera daiiada o ilegible,

conviene sustituirla.

No acercar sus manos, pies y

cabello de todas las piezas en

movimiento.

UWAGA

¢ Nieprawidfowe uzytkowanie
produktu
moze by¢ przyczyng wypadkéw.

® Przeczytaj instrukcje obsru i i
przesirzegaj wszystkich zu?ecer'\ i
instrukeii.

¢ Nie zezwalaj dzieciom na zabawe
na i w poblizu urzqdzenia.

* Wymien etykiety w przypadku
uszkodzenia, nieczytelnosci lub
ich braku.

¢ Nie zblizaé rgk, ndg i woséw do
elementéw w ruchu.

UPOZORNENI

e Jakékoliv nevhodné pouziti to-
hoto vyrobku moze zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku
si peclive pro&téte ndvod k pouziti
a respektujte viechna upozornéni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

e Zabrarte détem, aby fento piistroj
pouzivaly a priblizovaly se k nému.

® Jestlize je samolepici Stitek
Eoﬁkozen, ie necitelny nebo na vyro-

ku chybi, je nutné jej vyménit.

* Nepiiblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se soucdstkam.
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WARNHINWEIS

* Jede unsachgeméfe Benutzung
dieses Produktes kann schwere
Verletzungen zur Folge haben.

* Vor jedem Gebrauch bitte diese
Gebrauchsanweisung aufmerksam
lesen und alle darin enthaltenen
Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

* Kindern ist die Benutzung dieser
Maschine zu untersagen und sie
sind davon fernzuhalfen.

o Ist der Aufkleber beschadigt, unle-
serlich oder nicht mehr voianden,
muss er ersefzt werden.

o lhre Hande, FiiBe und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata
silyos sériilésekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el a
felhaszndléi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati tmutatdst

 Ne hagyja, hogy a gyerekek a
gépre vagy kézelébe keriljenek

o Cserélie ki a cimkét, ha sérillt,
olvashatatlan vagy hidnyzik

o Tartsa tavol a kezeket, labakat, a
hajat a mozgé alka wirészekté|

VARNING

¢ Felakfig anvéindning av denna pro-
dukt risgkercr att férorsaka allvarliga
personskador.

¢ L&s noga bruksanvisningen innan du
anvéinder produkfen och ta hénsyn
till alla varningar och instrukfioner
som den innehdller.

* Lt inte barn anvénda denna maskin
och héll dem pé avsténd frén den.

¢ Om dekalen ar skadad, oldslig
eller saknas, maste den ersattas
med en ny.

o L&t inte handerna, fotterna eller
héret komma i nérheten av rérliga
delar.
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AVVERTENZA

* Ogni uso improprio del presente
articolo rischia di provocare gravi
incidenti

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere attentamente
l:; istruzioni per ?uso e di rispettare
le awvertenze
e le modalita d'impiego.

© Tenere i bambini lontani dalla
macchina e non permettere loro di
utilizzarla.

* Se I'efichetta & danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

* Non avvicinare mani, piedi e capelli
ai pezzi in movimento.

Mpenynpexnenne

* HekoppekrHas akcnnyaraums AGHHOrO
M3OENNS MOXET BbI3BAT TAXENbIE
nopaxeHus

* MMepen MCNONbIOBAHMEM BHUMATENBHO

d 7 P 110 3Kt

* Cobniopaitre Bce NPeNOCTOPOXHOCTH M

PEKOMEHAALMH, KOTOPbIE COREPXKUT 3TOT

BOKyMeHT

He nossonsitre netam ucnonbsosars ary

MawmHy. He nonyckaiite neteit 6nmsko

K annapary.

Ecnv knesikas aTukeTka nospexaeHd,

CTepra MM oTCyTCTBYeT, ee Heobxommmo

3aMeHUTb

* Heobxonumo cnenwts 3a Tem, utobbl pyku,
HOIM 1 BOMOCHI HOXOIMAMCH BAGNM OT
ABUXYLIMXCS YaCTel annapara

MPEAYNPEXXAEHME:

+ BC#Ko HENpaBMIIHO M3NON3BaHE Ha T3
PORYKT MOXE AC A0BEAE AO CEPHO3HM
HOPGHSBAHMS.

* Mpenv na usnonssare npoaykra,

MONS NPOYETETE BHAMATENHO HAYMHA
Ha ynotpe6a 1 cnassaiire BCuuKi
npenynpexaeHis 1 MHCTPYKUMK, KOUTO
TO ChABPXA.

* He nossonssarire Ta31 mawmHa na 6uae

VM3NON38AHG OT AEUQ W W APXTE HA

Pa3CTOsHuMe OT Hes.

Ako camosanensauiata nexta e

NOBPENEH, HEYETNMBA MW NUNCBA, T8

Tps6sa na 6bne cMeHeHa.

* He no6nixasaiire pruere, kpakata u
KOCHTE CM 10 ABUXELLIMTE Ce YacTH.

WAARSCHUWING

* Onjuist gebruik van dit product kan
ernstige verwondingen veroorzaken.

. Voorj;m u het product gaat gebrui-
ken, moet u de gebruiksaanwijzing
lezen en alle waarschuwingen en
instructies die hij bevat toepassen.

* Deze machine niet door kinderen
laten gebruiken en niet in de buurt
ervan laten komen.

o Als de sticker beschadigd,
onleesbaar of
afwezig is, moet hij vervangen
worden.

¢ Uw handen, voeten of haar niet in
de buurt van de bewegende delen
brengen.

ATENTIE

+ Utilizarea necorespunzétoare a acestui
produs risca s& provoace raniri grave.

+ Inainte de utilizare, vé rugam sa ciifi
cu atenfie modul de folosire si sa
respectafi foate

* Atentiondrile si instructiunile pe care
acesta le confine.

* Nu permitefi copiilor sa utilizeze aceastd

sind si finefi-i departe de aceasfa.

* Dacé autocolantul este deteriorat, lizibil
sau lipseste, este indicat s& inlocuifi

* Nu v apropiafi mdinile, picioarele si
pérul de piesele in miscare.

UYARI

© Bu iriinin herhangi bir yanlis
kullanimi agir yaralara yol acabilir.

o Her kullanimdan énce, Zul\omm
yontemini dikkatle okumaniz ve
igindeki tim uyari ve talimatlara
uymaniz gerexir.

* Cocuklarin bu makineyi
kullanmalarina izin vermeyin ve
onlari bu makineden uzak tutun.

* Yapiskan efiket zarar gdrmis,
okunaksiz veya meveut degilse,
yenisi ile degistirilmesi uygun
olacaktr.

e Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi
hareket halindeki parcalara
yaklastrmayin.




Questo prodotto € compatibile DIS
Ha scelto un apparecchio Fitness di marca DOMYOS. La ringraziamo per la sua fiducia. Abbiamo creato la marca DOMYOS
per permettere a tutti gli sportivi di restare in forma Questo prodotto & creato da sportivi per sportivi. Saremo felici di ricevere tutte le
osservazioni e i suggerimenti riguardanti i prodotti DOMYOS. Per questo il personale del suo negozio & a sua disposizione cosi come il
servizio di concezione dei prodotti DOMYOS. Pud trovarci anche su www.DOMYOS.com. Le auguriamo un buon allenamento e speriamo
che questo prodotto DOMYOS sard per lei un sinonimo di piacere.

PRESENTAZIONE

Questo prodotto & una bicicletta di rimessa in forma di nuova generazione. Con la sua geometria ben studiata, questa bicicletta vi consente
una posizione anatomica. Questo prodotto & dotato di una trasmissione magnetica per un grande comfort di pedalata senza strappi. La bici-
cletta da appartamento & un’ottima forma di attivitd cardio-training. L'allenamento su questo apparecchio mira ad aumentare la vostra capacita
cardiovascolare. Con questo principio, migliorate la vostra condizione fisica, la vostra resistenza e bruciate delle calorie (attivitd indispensabili
per perdere peso in associazione con una dieta). La bicicletta da appartamento vi permette di tonificare le gambe e i glutei.

Partecipano all’esercizio anche i muscoli dei polpacci e la parte bassa degli addominali.

AVVERTENZA

La ricerca della forma deve essere praticata in modo CONTROLLATO. Prima di iniziare un qualsiasi programma di esercizi, consultare il pro-
prio medico. Questo consiglio & valido in particolare per le persone di oltre 35 anni o quelle che hanno avuto precedentemente dei problemi
di salute e che non hanno fatto sport da molti anni. Leggere tutte le istruzioni prima dell’uso.

Per ridurre il rischio di gravi lesioni, leggere le importanti precauzioni per l'uso indicate qui sotto prima di utilizzare
il prodotto.

1. Leggere tutte le istruzioni di questo manuale prima di utilizzare
il prodotto. Utilizzare il prodotto esclusivamente nelle modalita
descritte in questo manuale. Conservare questo manuale per tutta
la durata di vita del prodotto

8. E responsabilits dell'utilizzatore ispezionare e avvitare se
necessario tutti i pezzi prima di ogni utilizzo del prodotto.

9.In caso di danneggiamento, non utilizzate pib il prodotto e
riportatelo al vostro negozio Décathlon.

2. Questo apparecchio & conforme alle norme europee, americane
e cinesi, relative ai prodotti Fitness in un uso domestico e non
terapeutico (EN-957-1 e 5 classe HC / GB17498 / ASTMF
1250).

10. Non posizionare il prodotto in un luogo umido (bordo di
piscina, stanza da bagno...).

11. Per proteggere adeguatamente i piedi durante gli esercizi,
indossare scarpe da ginnastica. NON indossare indumenti
ampi o penzolanti che possano rischiare di rimanere impigliati
nella macchina. Non indossare gioielli.

3. Il montaggio di questo apparecchio deve essere effettuato da un
adulto.

4. Spetta al proprietario verificare che tutti gli utilizzatori del prodotto

siano adeguatamente informati su futte le precauzioni per I'uso. 12. Legarsi i capelli perché non diano fastidio durante I'esercizio.

5. DOMYOS non si assume alcuna responsabilitd in caso di 13.Se si prova dolore o si percepiscono verfigini durante

denunce per lesioni o danni inflitti a persone o a beni ed originati
dall'utilizzo o dall’utilizzo non corretto di questo prodotto da
parte dell’acquirente o di altra persona.

I prodotto & destinato esclusivamente ad un uso domestico.
Non utilizzare il prodotto in un contesto commerciale, locativo
o istituzionale.

. Utilizzate il prodotto al chiuso, in un posto sgombro, su una
superficie piana, al riparo dall’'umidita e dalle polveri. Assicurarsi
di disporre di uno spazio sufficiente per accedere e passare
attorno all’apparecchio in tutta sicurezza. Ricoprite il pavimento
sotto il prodotto per proteggerlo.

I'esercizio, fermarsi immediatamente, riposarsi e consultare il
proprio medico.

. Tenere sempre i bambini e gli animali domestici lontani dal
prodotto.

. Non avvicinare mani e piedi a nessuna parte in movimento.

. Evitare il superamento dei limiti dei dispositivi di regolazione.

. Non cercare di riparare da soli il prodotto.




20.

21.

22.

. Numerosi fattori sono suscettibili di influenzare la precisione

di lettura del sensore di pulsazioni, che non & uno strumento
medico. E destinato soltanto ad aiutarvi a determinare la
tendenza generale del ritmo cardiaco.

Le persone che portano uno stimolatore cardiaco, un defibrillatore
o qualsiasi altro dispositivo elettronico impiantato sono avvisati
che utilizzano il sensore di pulsazioni a loro rischio e pericolo.
Prima del primo utilizzo, & quindi raccomandato un esercizio test
sotto il controllo di un medico.

Si sconsiglia alle donne incinte di usare il sensore di
pulsazioni.

Prima di qualsiasi utilizzo, consultate il vostro medico.

. Durante gli esercizi, non inarcare la schiena, ma tenerla dritta.

23. Per salire o scendere o utilizzare il prodotto, reggetevi al

manubrio.

24. Qualsiasi operazione di montaggio/smontaggio sul prodotto
deve essere effettuata con cura.

25. Quando interrompete

I'esercizio,

pedalate  diminuendo

progressivamente la velocita fino all’arresto completo dei

pedali.

26. Peso massimo dell’utilizzatore: 130 kg - 286 libbre.

27. Sul prodotto durante |'esercizio deve trovarsi una sola

persona.

28. Pulite con una spugnetta umida. Risciacquare bene e

asciugare.

AVVERTENZA: é necessario scendere dalla bicicletta per procedere a qualsiasi regolazione (sella, manubrio).

COME SISTEMARE LA
POSIZIONE DEL SEDILE
Per un esercizio efficace, il sedile
deve essere all’altezza giusta. Per
un esercizio efficace, il sedile deve
essere all’altezza giusta, cioé pedo-
lando, le ginocchia devono essere
leggermente piegate nel momento
in cui i pedali sono nella posizione
piU lontana. Per sistemare il sedile,
tenerlo fermo, svitare e firare la
rotella sul tubo della sella. Regolare

il sedile all'altezza giusta e reinse-

rire la rotella nel tubo della sella

ristringendola a fondo.

Attenzione:

* assicurarsi di avere rimesso a
posto il bottone nel tubo della
sella e stringerlo a fondo.

* Non superare mai |'altezza mas-
sima della sella.

COME SISTEMARE IL
MANUBRIO?

Per sistemare |'altezza del manubrio,
tenerlo fermo e svitare il bottone
sulla struttura principale. Allineare,
all'altezza desiderata, uno dei fori
del tubo reggimanubrio con quello
della struttura principale.

Rimettere a posto il bottone e strin-

gerlo nuovamente.

Attenzione:

o Assicurarsi di avere rimesso a
posto il bottone del tubo reggima-
nubrio e stringerlo a fondo.

* Non superare mai |'altezza mas-
sima del tubo reggimanubrio.

COME SISTEMARE LA

CINGHIA DEI PEDALI
Per sistemare la cinghia del pedale,
allentare come prima cosa il sis-
tema di bloccaggio sotto il pedale,
sistemare la cinghia alla posizione
desiderata e stringere di nuovo il
fissaggio.

MESSA A LIVELLO DELLA

BICICLETTA
In caso d'instabilitd della bicicletta
durante l'uso, girare una delle
rotelle in plastica dell’estremita
del piede di supporto posteriore
o entrambe fino ad eliminare I'ins-
tabilitd. In caso di instabilita della
bicicletta durante |'uso, girare
uno dei terminali di plastica delle
estremitd del piede di supporto
posteriore o entrambi fino all’eli-
minazione dell'instabilita.

REGOLAZIONE DELLA

RESISTENZA
Secondo la definizione EN (Norma
Europea), questo prodotto & un
“prodotto a velocitd indipendente”.
Potete regolare la coppia frenante
non soltanto con la frequenza della
pedalata ma anche scegliendo il
livello di resistenza manualmente
(girando il bottone di controllo della
coppia sui prodotti non motorizzati,
premendo i tasti +/- sui prodotti
motorizzati). Tuttavia, se conservate
lo stesso livello di resistenza, la
coppia frenante aumentera / dimi-
nuird a seconda che la frequenza
della vostra pedalata aumenterd/
diminuira.
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| VISUALIZZAZIONE |

Visualizzazione della VELOCITA di pedalata o della FREQUENZA CARDIACA in funzione delle scelte di visualizzazione fatte dall’uti-
lizzatore.*
Visualizzazione della durata dell’esercizio.
Visualizzazione della DISTANZA percorsa o della FREQUENZA CARDIACA in funzione delle scelte di visualizzazione fatte dall’utiliz-
zatore. ™
Visualizzazione delle CALORIE consumate.
Indicatore visivo di avvertimento di uscita dalla zona cardiaca di riferimento.
Indicatore per la configurazione delle zone cardiache di riferimento :
HIGH / alte (100% del valore max.)
LOW / basse (70% del valore max.)
Indicatore di selezione del SESSO dell’utilizzatore.
Indicatore di selezione dell’ETa dell’ utilizzatore.
Visualizzazione principale del RITMO CARDIACO, della DISTANZA percorsa o della VELOCITa di pedalata in funzione della
scelta dell’vtilizzatore.

10. Indicatore della presenza o meno dell’avviso sonoro di uscita dalla zona cardiaca di riferimento.

* Durante |'esercizio I'utilizzatore pud modificare la visualizzazione premendo il pulsante centrale.

AZZERAMENTO DEL PRODOTTO:

Il prodotto si mette in stand-by dopo 10 minuti di inattivita.

In posizione di stand-by gli indicatori si azzerano (nessuna memorizzazione dei dati).
Il contatore & attivato al primo giro di pedale o se si preme uno dei pulsanti.




| FUNZIONE DEI PULSANTI |

Il sistema di navigazione della console FC 400 & composto:

* da un pulsante centrale di regolazione E
* da 2 pulsanti di navigazione negli schermi, B e D
* da 2 pulsanti di modifica dei valori, Ae C

[ D
|FUNZIONI |

Velocita: Calorie:
Questa funzione permette di indicare una velocita stimata, Questa funzione visualizza una stima delle calorie spese dall’ini-
questa pud essere in km/h (chilometri all’ora) o in Mi/h (miglia zio dell’esercizio.
all’ora) in funzione della posizione dell’interruttore sul retro del
prodotto (cfr. schema). Frequenza cardiaca*:

Mettete i palmi delle mani sui sensori di pulsazioni, dopo alcuni
Distanza: secondi l'indicatore del vostro ritmo cardiaco lampeggerd e
Questa funzione consente di indicare la distanza stimata dall’ini- la vostra frequenza cardiaca apparird in numero di battiti al
zio dell’esercizio. Questa pud essere in km (chilometri) o in Mi minuto.
(miglia) in funzione della posizione dell’interruttore sul retro del
prodotto. * ATTENZIONE: si tratta di una stima, che non deve in

nessun caso essere considerata una garanzia medica.
Tempo:
Queste funzione indica la durata trascorsa dall’inizio dell’eser- e ATTENZIONE: Per un periodo di varie decine di secondi o in
cizio. Questa indicazione & in “Minuti”: Secondi” durante la occasione di un salto di frequenza é possibile che il valore visualiz-
prima ora poi passa in “Ore: Minuti”. Olire le 10 ore, il conta- zato non sia coerente con il ritmo cardiaco reale.

tore si azzera automaticamente.
Questo é dovuto all’inizializzazione dell’algoritmo.

[ SCHEMA DI FUNZIONAMENTO |

Promemoria: Per rientrare nella modalitd configurazione, premere a lungo il tasto E.
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| pulsanti A e C permettono di aumentare o diminuire i valori.

s
-t

Una lunga pressione permette di fare scorrere pit rapidamente i valori.

Il tasto B permette di confermare la selezione e di passare alla configurazione successiva.

In caso di errore, utilizzare il tasto D per tornare sugli schermi precedenti.

Una volta terminata la configurazione, premete il tasto E per uscire dalla modalitd configurazione.




| INSTALLAZIONE DELLE PILE |

1. Estraete la console dal suo supporto, togliete il coperchio del
vano pile situato sul retro del prodotto, mettete due batterie
di tipo AA o UM-3 nell’apposito alloggiamento sul retro
dello schermo.

2. Assicuratevi della corretta sistemazione delle batterie e del
perfetto contatto con le molle.

3. Rimettete a posto il coperchio del vano pile e il prodotto e
assicuratevi della sua tenuta.

4. Se la visualizzazione & illeggibile o parziale, togliete le bat-
terie, aspettate 15 secondi e rimettetele a posto.

5. Se togliete le batterie, la memoria del computer si cancella.

RICICLAGGIO : |

Il simbolo rappresentante un cestino barrato significa che il prodotto e
le pile in esso contenute non possono essere gettati nei normali rifiuti
urbani. Sono oggetto di uno specifico smaltimento. Riportare le pile ed il
prodotto elettronico non pib utilizzabile in un apposito spazio di raccolta
per poterli riciclare. Questa valorizzazione dei rifiuti elettronici permet-
terd la protezione dell'ambiente e della salute.

| DIAGNOSI DELLE ANOMALIE |

- Se notate che il contatore non indica le corrette unita di misura per
la distanza, verificate che l'interruttore sul retro della console sia
sulla posizione Mi per una visualizzazione in miglia, Km per una
visualizzazione in chilometri, togliete e rimettete le pile perché
venga attuata la modifica.
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- Se constatate delle distanze o velocitd anomale, verificate che
I'interruttore sul retro della console sia sulla posizione VM per
bicicletta

Sulle biciclette magnetiche ogni giro di pedale corrisponde a una
distanza di 4 metri, sulle biciclette ellittiche 2 movimenti corrispon-
dono a una distanza di 1,6 metri (questi valori corrispondono a
valori medi in bicicletta o in marcia).

- Se l'indicatore di ritmo cardiaco non lampeggia o lampeggia in
modo irregolare, verificate che le mani siano posizionate bene e
che i sensori non siano troppo umidi.




CARDIO-TRAINING

L'allenamento cardio-raining & di tipo aerobico (sviluppo in presenza di ossigeno) e permette di migliorare la propria capacita cardio-vascolare.
Pib precisamente, migliorate la tonicitd dell’insieme cuore/vasi sanguigni.
L'allenamento cardio-raining porta I'ossigeno dell’aria respirata ai muscoli.
E il cuore che pompa questo ossigeno in tutto il corpo e pid particolarmente ai muscoli che lavorano.

Sentire il polso regolarmente durante |'esercizio & indispensabile per
controllare il proprio allenamento.

Se non si hanno strumenti di misurazione elettronica, ecco come fare:

Per prendere il polso, mettere 2 dita a livello:

del collo, o sotto I'orecchio, o all’interno del polso accanto al pollice
Non premere troppo:

CONTROLLARE IL POLSO

una pressione eccessiva diminuisce il flusso sangugno e pud rallentare il
ritmo cardiaco.

Dopo avere contato le pulsazioni per 30 secondi, moltiplicare per 2 per
ottenere il numero di pulsazioni al minuto.

Esempio:

75 pulsazioni contate 150 pulsazioni/minuto

A - Fase di riscaldamento sforzo progressivo
Il riscaldamento & la fase preparatoria per qualsiasi sforzo e permette di
ESSERE NELLE CONDIZIONI OTTIMALI per iniziare uno sport.
Si tratta di un METODO DI PREVENZIONE CONTRO GLI INCIDENTI TEN-
DINO-MUSCOLARI.
Presenta due aspetti:
RISVEGLIO DEL SISTEMA MUSCOLARE, RISCALDAMENTO GLOBALE.

1) Il risveglio del sistema muscolare si effettua durante una SEDUTA DI
STRETCHING SPECIFICO che deve permettere di PREPARARSI ALLO
SFORZO: viene messo in gioco ogni gruppo muscolare, le articolazioni
sono sollecitate.

2) Il riscaldamento globale permette di mettere progressivamente in azione
il sistema cardio-vascolare e respiratorio allo scopo di permettere una
migliore irrorazione dei muscoli ed un migliore adattamento allo sforzo.
Deve essere sufficientfemente lungo: 10 min. per un’attivita sportiva di di-
vertimento, 20 min. per un’attivita sportiva di competizione. Si noti che il
riscaldamento deve essere pib lungo: a partire da 55 anni e il mattino.

LE FASI DI UN’ATTIVITA FISICA

B - Allenamento

L'allenamento & la fase principale dell’attivita fisica.

Grazie all'allenamento REGOLARE, & possibile migliorare la propria condi-
zione fisica.

® Lavoro anaerobico per sviluppare la resistenza.

e Lavoro anaerobico per sviluppare la resistenza cardio-polmonare.

C - Ritorno alla calma

Corrisponde allo svolgimento di un'attivita di debole intensita, & la fase pro-
gressiva di “riposo”.

IL RITORNO ALLA CALMA assicura il ritorno “alla normalita” del sistema car-
dio-vascolare e respiratorio, del flusso sanguigno e dei muscoli (che consente
di eliminare effetti collaterali quali I'acido lattico, il cui accumulo & una delle
principali cause di dolori muscolari, ossia crampi e indolenzimenti).

D - Stretching
Lo stretching deve seguire la fase di ritorno alla calma.

Fare stretching dopo uno sforzo:
Riduce la RIGIDITa MUSCOLARE dovuta all’accumulo di ACIDO LATTICO,
“stimola” la CIRCOLAZIONE SANGUIGNA.

dinamici e specializzati.

CARDIO-TRAINING : ZONA DI ESERCIZIO

e Allenamento dall’80 al 90% e oltre della frequenza cardiaca massima: Zona anaerobica e zona rossa riservate agli atleti

e Allenamento dal 70 all’80% della frequenza cardiaca massima: Allenamento resistenza.

e Allenamento dal 60 al 70% della frequenza cardiaca massima: Messa in forma / Consumo privilegiato dei grassi.

e Allenamento dal 50 al 60% della frequenza cardiaca massima: Allenamento / Riscaldamento.

Uomo

Pulsazioni al minuto

20

Eta
Se la vostra efd & diversa da quelle proposte nella tabella, potete utilizzare le seguenti formule per calcolare la vostra frequenza cardiaca massima
corrispondente al 100%.
Per gli vomini: 220- efa
Per le donne: 227 - etd

Donna

Pulsazioni al minuto
0




All'inizio dell'attivitd, & bene cominciare con I'allenarsi per diversi giorni con una resistenza e una velocitd di pedalata ridotta, senza forzare,
e prendendo, se necessario dei tempi di riposo. Aumentate progressivamente il numero o la durata delle sessioni.

Mantenimento/Riscaldamento:  Sforzo
progressivo a partire da 10 minuti.

Per un lavoro di mantenimento che ha lo scopo di
mantenervi in forma o un lavoro di rieducazione,
potete allenarvi tutti i giorni per una decina di
minuti.

Questo tipo di esercizio avra lo scopo di svegliare
i muscoli e le arficolazioni o potrd essere utilizzato
come riscaldamento in vista di un’attivitd fisica
Per aumentare la tonicita delle gambe, scegliete
una resistenza maggiore e aumentate la durata
dell'esercizio.

Evidentemente, potete variare la resistenza della
pedalata durante tutta la seduta di esercizio.

Lavoro aerobico per la messa in forma:
Sforzo moderato per un tempo abbastanza
lungo (da 35 min. a 1 ora).

Se si desidera perdere peso, questo tipo di
esercizio, abbinato a una dieta, & 'vnico modo
per aumentare la quantita di energia consumata
dall'organismo. ~ Per fare questo, & inutile
cercare di superare i propri limiti. E la regolarita
dell’allenamento che consentird di oftenere i
risultati migliori.

Scegliete una resistenza di pedalata relativamente
bassa ed effettuate I'esercizio secondo il vostro
ritmo ma minimo per 30 minuti.

Questo esercizio deve far comparire un leggero
sudore sulla pelle, ma non deve in nessun caso
|‘usciorvi senza fiato.

E la durata dell’esercizio, con un ritmo lento, che
richiederd all’organismo di attingere le sua energia
nei grassi a condizione di pedalare oltre una
trentina di minuti, minimo tre volte a settimana.

Allenamento aerobico per la resistenza:
Sforzo sostenuto per 20/40 minuti.

Questo tipo di allenamento mira a un rafforzamento
significativo del muscolo cardiaco e migliora
attivitd respiratoria

la resistenza e/o la velocitd di pedalata &
aumentata in modo da aumentare la respirazione
durante I'esercizio.

Lo sforzo & pib sostenuto rispetto al lavoro per
ritrovare la forma.

Man mano che si susseguono gli allenamenti,
potrefe sostenere questo sforzo pi a lungo e con
un ritmo migliore o con una resistenza superiore.
Potete allenarvi minimo tre volte a seftimana per
questo tipo di allenamento.

Dopo ogni allenamento, & bene dedicare qualche
minuto a pedalare diminuendo la velocitd e la
resistenza per tornare alla calma e riportare
progressivamente |'organismo al riposo.

GARANZIA COMMERCIALE

DECATHLON garantisce questo prodotto per pezzi e manodopera, in condizioni normali d'utilizzo, per 5 anni per la struttura e 2
anni per i pezzi usurabili e la manodopera, a partire dalla data di acquisto: fa fede la data sullo scontrino di cassa.

L'obbligo di DECATHLON in virtd di questa garanzia si limita alla sostituzione o alla riparazione del prodotto, a discrezione di

DECATHLON.

Tutti i prodotti per cui & applicabile la garanzia devono essere ricevuti da DECATHLON in uno dei suoi centri autorizzati, in porto
pagato, accompagnati dalla relativa prova di acquisto.

Questa garanzia non si applica in caso di:
¢ Danni causati durante il trasporto.
e Utilizzo non corretto o utilizzo anomalo.

e Riparazioni effettuate da tecnici non autorizzati da DECATHLON.

e Utilizzo a scopi commerciali.

Questa garanzia commerciale non esclude la garanzia legale applicabile secondo i paesi e/ o le province.

DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 - 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - France
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