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Ön egy DOMYOS márkájú terméket választott, és köszönjük bizalmát.
Akár kezdő, akár magas szintű sportoló, a DOMYOS az Ön szövetségese fizikai kondíciójának megtartásában vagy fejlesztésében. Munkatársaink folyamatosan 
arra törekszenek, hogy a legjobb termékeket állítsák elő. Ha mégis észrevételei, javaslatai vagy kérdései vannak, DOMYOS.COM honlapunkon kíváncsian várjuk 
véleményüket. Honlapunkon edzéseihez tanácsokat, szükség esetén pedig segítséget is találhat.
Kellemes edzést kívánunk Önnek, és reméljük, hogy ez a DOMYOS termék teljes mértékben megfelel az elvárásainak.

ISMERTETÉS

 Az elliptikus kerékpár kitűnő módszer a szív-érrendszer és a légzőrendszer kapacitásának növelésére, miközben  
 tónusosábbá válik az egész test: a fenék, a kvadricepsz, a lábikra, a hátizom, a mellizom, a bicepsz és a hasizom.
 A pedál visszafelé tekerése erőteljesebb munkavégzésre készteti a fenékizmot és a hátsó combizmot.  
 Az elliptikus kerékpár - kiegyensúlyozott táplálkozás mellett -  ideális eszköz a fogyás elősegítéséhez és  
 a testkontúr javításához.

FIGYELMEZTETÉS

A formába hozatalnak ELLENŐRZÉS MELLETT kell történnie. Mielőtt elkezdené edzésprogramját, kérdezze meg kezelőorvosát. Ez különösen 
fontos, ha Ön elmúlt 35 éves, vagy ha előzőleg voltak egészséggel kapcsolatos problémái, és több éve nem sportol. Minden utasítást 
olvasson el használat előtt.

ÁLTALÁNOS AJÁNLÁSOK

 
 
 

BEÁLLÍTÁSOK

 

1. A KERÉKPÁR VÍZSZINTBE HELYEZÉSE
Figyelem! a vízszintbeállításhoz le kell venni az elliptikus kerékpárt. Ha a termék használat közben instabil, fordítsa
el a szintkiegyenlítők egyikét az instabilitás megszüntetéséig. 

2. A PEDÁLOK HELYZETÉNEK BEÁLLÍTÁSA
 Az összeszereléskor lehetőség van a pedálok helyzetének beállítására. 3 beállítási lehetőség van: Előre: közelebb 

a kormányhoz. Középre. Hátra: a legtávolabb a kormánytól. A tervezett optimális helyzet a középső. Emellett azonban, 
nagyobb teljesítmény elérése és a testalkathoz történő alkalmazkodás érdekében lehetséges az elliptikus kerékpáron 
elfoglalt testhelyzet optimalizálása. Az előre állítás tökéletesen megfelel a 175 cm-nél alacsonyabbak, a hátra állítás pedig
a 185 cm-nél magasabbak számára.

 3.BIZTONSÁGOS HOZZÁFÉRÉS
A karok és a pedál rögzítését biztosító korong a termék biztonságos felemelésére és leeresztére szolgál.

A TERMÉK ÁTHELYEZÉSE

Figyelem! Bármilyen helyváltoztatáshoz le kell emelni az elliptikus kerékpárt.
A földön álljon a termék elé, fogja meg a kormányt és húzza maga felé a kerékpárt. Ekkor a termék a mozgató görgőkre támaszkodik, át tudja 
helyezni. Az áthelyezés befejezése után segítse a hátsó lábak visszatérését a talajra.

1. A tulajdonos kötelessége megbizonyosodni arról, hogy a termék
valamennyi használója megfelelően ismeri a biztonsági előírásokat.

2. A DOMYOS minden felelősséget elhárít a terméknek a vásárló vagy más
személy által történő, akár előírásszerű, akár helytelen használatából eredő 
bármilyen személyi sérülésre vagy vagyoni kárra vonatkozó reklamáció
esetén.

3.  Az eszközt nem szabad üzleti, bérleti vagy intézményes keretek között
használni.

4. A felhasználó felelőssége, hogy minden használat előtt ellenőrizze az
egyes alkatrészeket, és ha szükséges, meghúzza a csavarokat.

5. Az edzőgépen minden össze- vagy szétszerelési munkát nagyon
gondosan kell végezni.

6.  A gyakorlat alatt a lába megóvására viseljen sportcipőt. NE VISELJEN

bő, vagy lógó ruházatot, amely beakadhat a sporteszközbe. Vegye le az 
összes ékszerét. Kösse össze a haját, hogy ne zavarja edzés közben.

7. Pacemekert, defibrillátort vagy egyéb beültetett elektronikus eszközt
használó személyeket tájékoztatjuk, hogy a pulzusérzékelőt saját
felelősségükre használják. 

8. Állapotos nőknek nem tanácsos szívritmus érzékelőt használniuk.

9. FIGYELMEZTETÉS! Előfordulhat, hogy a szívritmus ellenőrző rendszerek
pontatlanok. A túlterhelés súlyos sérüléseket, akár halált is okozhat.
Bármilyen fájdalom vagy rosszullét esetén azonnal abba kell hagyni az
edzést.

10. Csak a mellékelt adapterrel használja a terméket.

11. A berendezést sík, stabil felületen kell elhelyezni.

3.

1.

2.
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KONZOL

A konzol számos funkciót kínál, melyek révén modulálhatók az edzések.
Az alábbiakban közölt utasítások betartásával egyszerűen használható.

 BEMUTATÁS

 gomb: ezzel a középső gombbal kapcsolható be a konzol, érvényesíthetők a kiválasztott beállítások, valamint indítható az edzés.

 gomb: léptetés a menüben, a program kiválasztása.

 gomb: kilépés a programból, visszatérés a főmenübe, a konzol kikapcsolása.

 gomb: a tekerési nehézség beállítása (növelése vagy csökkentése), a paraméterek beállítása (növelése vagy csökkentése).

: sebesség km/órában (vagy mérföld/órában).

    gomb: az edzés befejeztéig fennmaradó idő (vagy az edzés elejétől számított idő – gyorsan induló edzés esetén).  
Továbbá lehetővé teszi a program alatti kerékpározás összes időtartamának beállítását.

 gomb: pulzusszám per perc. Továbbá lehetővé teszi a maximális pulzusszám beállítását.

 gomb: távolság kilométerben (vagy mérföldben). Továbbá lehetővé teszi a program alatt megteendő összes távolság beállítását.

Választókapcsoló: Válassza ki a készülék típusát (VE, Ro, VM).
VE: elliptikus tréner
VM: szobakerékpár
RO: evezőpad

RESET: A kiválasztott értékek visszaállítása.

 KM/MÉRFÖLD KIVÁLASZTÁSA

A konzol alapértelmezetten kilométerben és km/órában adja meg a távolságra és sebességre vonatkozó értékeket.
Ha mérföldalapú kijelzésre szeretne váltani:
1. Kapcsolja ki a konzolt.

2. Tartsa lenyomva több mint 3 másodpercig a középső gombot .
3. A  gombok segítségével válassza ki a mértékegységet. 

4. A kiválasztott beállítás érvényesítéséhez nyomja meg a középső gombot : a konzol automatikusan visszatér a kezdőképernyőre.

MI KM
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 KEZDŐKÉPERNYŐ

Ez az első képernyő, amely a konzol bekapcsolásakor megjelenik.

 MENÜ

A maximális pulzusszám beállítása.

A maximális pulzusszám beállítási menüpontjának eléréséhez a kezdőképernyőn nyomja meg a  gombot.

1
Állítsa be a maximális pulzusszámot a  és gombok használatával.

A kiválasztott beállítás érvényesítéséhez nyomja meg a gombot.

A maximális pulzusszám (max. pulzusszám) kiszámítása:
Nők esetében: 226 - életkor.
Férfiak esetében: 220 - életkor.
Beállítás edzettség szerint:
+10 a kezdők és a nem gyakorlott sportolók esetében.
Alkalmankénti sportolók esetén használja a fenti alapszámítást.
-10 rendszeresen sportolók esetében.

A maximális pulzusszám a kitűzött cél szerint:

A jelzőfény  színe a kitűzött céltól függően változik.

 A MAX. PULZUSSZÁM <60%-a (KÉK) => a MAX. PULZUSSZÁM pihenési szakasza

 A MAX. PULZUSSZÁM 60%-69%-a (ZÖLD) => fokozatos újrakezdés

 A MAX. PULZUSSZÁM 70%-79%-a (SÁRGA) => fogyás

 A MAX. PULZUSSZÁM 80%-89%-a (NARANCSSÁRGA) => állóképesség-növelés

 A MAX. PULZUSSZÁM >90%-a (PIROS) => teljesítmény-növelés

Kérjük, vegye figyelembe, hogy a célzónák meghatározásához javasolt terheléses vizsgálatot végeztetni egy kardiológussal.

 GYORS INDÍTÁS

Kezdjen tekerni.
Kezdheti is az edzést.
A tekerési nehézség beállításához használja a  vagy gombokat.
Ha szünetet szeretne tartani, hagyja abba a tekerést 2 másodpercre.
Az edzés folytatásához (a szünet megkezdése utáni 15 percen belül) kezdjen újra tekerni.

Ha az edzést idő előtt be szeretné fejezni, nyomja meg a  gombot.

A konzol kikapcsolásához a kezdőképernyőre való visszatérés után hosszan nyomja meg a  gombot.

A konzol 15 perc inaktivitás után automatikusan kikapcsol.
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      PROGRAMOK

A  gomb megnyomásával válassza ki a programok menüjét.

A programok menüjében a  gomb vagy a  és  gombok használatával válasszon a 9 lehetőség közül. 

Ha a  vagy a  gomb megnyomásával érvényesíti a kiválasztott beállítást, állítsa be az edzés időtartamát a  és  gombok segítségével,

majd érvényesítse a  gomb megnyomásával, vagy kezdjen el tekerni (az edzés alapértelmezett időtartama 30 perc).

Ha a  gomb megnyomásával érvényesíti a kiválasztott beállítást, állítsa be az összes megteendő távolságot a  és  gombok segítségével,

majd érvényesítse a  gomb megnyomásával, vagy kezdjen el tekerni (az összes megteendő távolság alapértelmezetten 5 km).

Kezdheti is az edzést.

A tekerési nehézség beállításához használja a  vagy  gombokat.

Az edzés folytatásához (a szünet megkezdése utáni 15 percen belül) kezdjen újra tekerni.

Ha az edzést idő előtt be szeretné fejezni, nyomja meg a  gombot.

A konzol kikapcsolásához a kezdőképernyőre való visszatérés után hosszan nyomja meg a  gombot. 

A konzol 15 perc inaktivitás után automatikusan kikapcsol.

Programtípusok

Alapértelmezett időtartam = 30 perc (kivéve Quick-Start üzemmódban, amely esetén az időtartam inkrementális), amely a  és

gombokkal állítható.
Egy függőleges négyzet (összesen 5) = 3 ellenállási szint

QUICK-START üzemmód:

1
Előnye: Gyors használat.
Jellemzői: Csak üljön fel a kerékpárra, és már kezdhet is tekerni!

1. FIT1 program:

Előnye: Formába hozás.
Jellemzői: Fokozatos, kismértékben változó intenzitású újrakezdés.

2. FIT2 program:

Előnye: Kondíció megőrzése.
Jellemzői: Két terhelési csúcsot elérő edzés, amely egy fokozatosan növekvő majd  
egy fokozatosan csökkenő szakaszból áll.

3. KCAL1 program:

Előnye: Fogyás (1-es szint)
Jellemzői: Két enyhe intenzitású egyenletes szakasz. Az edzés alatt viszonylag gyors  
tempót tart meg.
Javaslat: Terhelés közben lehetőleg ne mozgassa a kezét.
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4. KCAL2 program:

Előnye: Fogyás (2-es szint)
Jellemzői: Enyhe intenzitású időközök, hogy a pulzusszám a célzónában maradjon;  az 1-es 
szintnél erősebb izom-igénybevétel.

5. KCAL3 program:

Előnye: Fogyás (3-as szint)
Jellemzői: Megfelelő munkamennyiséget tart fenn az edzés teljes időtartama alatt.  
Egy fokozatosan növekvő, egy egyenletes és egy fokozatosan csökkenő szakaszból áll. 
Nagyfokú kalóriaégetés.

6. SOFT program:

Előnye: 5 km.
Jellemzői: Öt kilométer futás, mérsékelt tempóban és intenzitással. 

7. PERF1 program:

Előnye: 1-es szintű teljesítmény.
Jellemzői: Dupla emelkedő, a tempót az ellenálló képességhez igazítja. 
Az izmok fokozottabb igénybevételéhez: Nagyobb ellenállás = lassabb tempó. 

8. PERF2 program:

Előnye: 2-es szintű teljesítmény.
Jellemzői: Erős intenzitású időközök az állóképesség és az izom-igénybevétel növelése 
érdekében. Az edzés alatt végig ugyanazt a tempót kell tartani. 
Kisebb ellenállások = pihenési szakaszok.

9. PERF3 program:

Előnye: 3-as szintű teljesítmény.
Jellemzői: Erős intenzitású időközök az állóképesség és az izom-igénybevétel növelése 
érdekében. Az edzés alatt végig ugyanazt a tempót kell tartani. 
Kisebb ellenállások = pihenési szakaszok.
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 AZ EDZÉS ALATT MEGJELENŐ KÉPERNYŐ

1. Elégetett kalóriák (Kcal) 

2. A pedál percenkénti fordulatszáma (vagy rpm)

3. Percenkénti pulzusszám (nyomja meg a  gombot)

4. Távolság kilométerben (vagy mérföldben) (nyomja meg a  gombot) 

5. Sebesség km/órában (vagy mérföld/órában) (nyomja meg a  gombot) 

6. Az edzés befejeztéig fennmaradó idő (vagy az edzés elejétől számított idő – gyorsan induló edzés esetén) (nyomja meg a  gombot) 

7. Ellenállási szintek (terhelési intenzitási skála) 

8. A szívzóna kijelzője

 A TELJESÍTMÉNYÉRTÉKEK ÖSSZEFOGLALÁSA

Az edzés végeztével a teljesítményértékek automatikusan megjelennek a kétperces pihenési szakasz alatt.

Megtekinthetők:

 - átlagos pulzusszám (ha Ön az edzés alatt analóg típusú, nem kódolt mellöves pulzusmérőt viselt);

 - az elégetett kalóriák becsült mennyisége;

 - átlagsebesség;

 - megtett távolság.

A tekerési nehézség beállításához használja a  vagy  gombokat.

Ha a kijelzés eltűnése előtt ki szeretné kapcsolni a teljesítményértékek megjelenítését, nyomja meg hosszan a középső gombot.
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HASZNÁLAT

Ha Ön kezdő, kezdje az edzéseket több napon át alacsony sebességen, erőltetés nélkül, szükség esetén iktasson be pihenőket. Fokozatosan növelje az edzések 
számát, vagy időtartamát. Az edzések alatt ne hajlítsa be a hátát, hanem tartsa magát egyenesen. Edzés közben ne feledjen el gondoskodni a helyiség 
megfelelő szellőzéséről, ahol a kerékpár található.

Fenntartó edzés / Bemelegítés Fokozatos erőkifejtés 10 perctől kezdve

Fizikai erőnlétét megőrzéséhez vagy rehabilitációhoz végzett fenntartó edzést minden nap, mintegy tíz percen 
keresztül végezheti. Az ilyen típusú edzés célja az izmok és ízületek élénkítése, de használható bemelegítés  
céljából is fizikai tevékenység előtt. A combok tónusosságának növeléséhez válasszon nagyobb ellenállást 
és növelje az edzésidőt. Természetesen az edzés alatt bármikor változtathatja a pedálozási ellenállást.

A formában tartáshoz / Fogyás:  Mérsékelt erőkifejtés elég hosszú időn keresztül  

(minimum 22 perc/nap)

Ajánlott a tevékenységet rendszeresen és mértékkel végezni. Terheléses vizsgálatot követően kardiológus adhat 
javaslatot az Önnek megfelelő terhelési szinttel kapcsolatban. Testgyakorlás közben a kifulladás nélküli enyhe 
izzadás az ideális. A fizikai kondíció megtartásához az Egészségügyi Világszervezet javaslata szerint naponta 
legalább 22 percen keresztül végezzen ilyen jellegű testmozgást. 
A fogyás és főként a zsírégetés érdekében az Egészségügyi Világszervezet javaslata szerint naponta legalább 44 
percen keresztül végezzen ilyen jellegű testmozgást.

Az állóképesség fokozásához: Erős erőkifejtés 20 - 40 percen keresztül

Az ilyen edzéssel jelentősen erősíthető a szívizom és javítja a légzést. Az ellenállás és/vagy a pedálozás  
sebessége úgy van beállítva, hogy növelje a légzés gyakoriságát a gyakorlat végzése alat. Az erőkifejtés  
nagyobb, mint a fizikai erőnlétet fokozó edzésnél. Az edzésekkel egyre tovább tudja majd tartani ezt az  
erőkifejtést, egyre jobb ritmusban. Ilyen típusú edzést legalább háromszor egy héten végezhet. Az erősebb 
ritmusban végzett edzés csak sportolóknak való és megfelelő felkészítést igényel. Minden edzés után  
szenteljen néhány percet arra, hogy a pedálozási sebességet csökkentve szervezete fokozatosan visszatérjen 
nyugalmi állapotba.

Nyújtás:

Azt ajánljuk, minden egyes edzés után nyújtson, hogy az izmok ellazuljanak és könnyebben helyrejöjjenek.

KERESKEDELMI GARANCIA

A DOMYOS rendeltetésszerű használat esetén a vásárlás számlával igazolt napjától számított 5 éven keresztül garanciát vállal ennek a terméknek 
a szerkezetére és további 2 éven keresztül az egyéb alkatrészekre és munkadíjra.

A DOMYOS ennek a garanciavállalásnak a keretében csak a termék cseréjére vagy javítására köteles, melyről a DOMYOS saját belátása szerint dönt.

A garancia nem terjed ki az alábbi esetekre:
- Szállítási sérülések
- Ha kültéren vagy nedves környezetben használták vagy tárolták (trambulin kivételével)
- Hibás összeszerelés
- Rossz vagy nem rendeltetésszerű használat
- Rossz karbantartás
- A DOMYOS által el nem ismert szervizben végzett javítások
- Nem magánjellegű használat

Ez a kereskedői garancia nem zárja ki a vásárlás országában hatályos törvényes garancia alkalmazását.
A garancia igénybevételéhez tekintse meg a használati útmutató utolsó oldalán lévő táblázatot.








