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34 kg /74 Ibs
131 x 62 x 143 cm
51 x24 x 56 in

. MAXI
: 110 kg
: 242 Ibs
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Console Mobile handlebar
Console Guidon mobile
Consola Manillar movil
Konsole Mobiler Lenker
Console Manubrio mobile
Console Mobiele stuurstang
Consola Guiador mével
Konsola Kierownica ruchoma
Mszerfal Mozgathaté kormany
Avcnnen MopBuXHbBIN pynb
Consola Ghidon mobil
Konzola Pohyblivé riadidla
Konzole Mobilni fiditka
Konsol Rorligt styre

Tabno MopaBMXHO KOPMUNO
Konsol Hareketli gidon
Konzola Mobilni upravlja¢

Nadzorna plosc¢a

Premicni drzali

Bang diéu khién Tay lai roi
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Pulse sensors

Capteurs cardiaques
Sensores del pulso
Pulsmesser

Sensori cardiaci
Hartsensoren

Sensores de pulsacao
Czujniki impulséw
Pulzusérzékel6k
Natunkn nynbca
Senzori cardiaci

Pulzné snimace
Senzory tepové frekvence
Pulssensorer

CeH3opwu 3a nync

Nabiz 6lgerler

Senzori brzine otkucaja srca
Senzorja srénega utripa
Cac cdm bién xung
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Stationary handlebar
Guidon fixe

Manillar fijo

Fester Lenker
Manubrio fisso

Vaste stuurstang
Guiador fixo
Kierownica nieruchoma
Rogzitett kormany
HenopaBuxHbln pynb
Ghidon fix

Pevné riadidla

Pevna fiditka

Fast styre
DurKcrpaHo KopMIIo
Sabit gidon

Fiksni upravljac¢
Fiksni drzali

Tay lai ¢6 dinh
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Pedal
Pédale
Pedal
Pedal
Pedale
Pedaal
Pedal
Pedat
Pedal
Menanb
Pedala
Pedal
Slapky
Pedal
Menan
Pedal
Pedala
Pedali
Ban dap
AR
RE)
AR
fiwladnsam
Jlu
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Level adjuster
Compensateur de niveau
Compensador de nivel
Niveauausgleicher
Compensatore di livello
Stelschroef niveau
Compensador de nivel
Regulacja poziomu
Szintbe &llitas
KomneHcaTop HepoBHOCTU nona
Compensator de nivel
Kompenzator Urovne
Kompenzator urovné
Nivakompensator
KomneHcaTop Ha HUBOTO
Seviye denklestirici
Kompenzator razine
Nastavek za vodoravno poravnavo
B diéu chinh can béng
FREAMEER
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RECYCLING

The “crossed-out bin" symbol means that this
product and the batteries it contains must not be
thrown away with general household waste. They
are subject to a specific type of sorting. Please take
the batteries and your unusable electronic product
toan authorised collection point for recycling. This
treatment of your electronic waste will protect

the environment and your health.

RECYCLAGE

Le symbole "poubelle barrée" signifie que

ce produit et les piles qu'il contient ne peuvent
étre jetés avec les déchets domestiques. lls font
I'objet d'un tri sélectif spécifique. Déposezles
batteries ainsi que votre produit électronique
en fin de vie dans un espace de collecte autorisé
afin de les recycler. Cette valorisation de vos
déchets électroniques permettra la protection
de 'environnement et de votre santé.

RECICLAJE

El simbolo de la papelera tachada significa que
este producto y las pilas que contiene no podran
tirarse con los residuos domésticos. Son objeto
de una seleccion especifica. Deposite las baterias,
asi como su producto electronico al final de su
vida en un espacio de recogida autorizado para
su reciclaje. Esta evaluacion de los residuos
electronicos permitird la proteccion del medio
ambiente y de su salud.

ENTSORGUNG

Das Symbol ,durchgestrichene Miilltonne”
bedeutet, dass dieses Produkt sowie die darin
enthaltenen Batterien nicht mit dem Hausmdll
zu entsorgen sind. Sie werden mit dem
Spezialmilll entsorgt. Entsorgen Sie Batterien
sowie |hr Elektrogerat am Lebensende zum
Recycling bei einer genehmigten Sammelstelle.

Die Wiederverwertung elektronischer Abfalle
ermdglicht den Schutz der Umwelt und lhrer
Gesundheit.

RICICLAGGIO

Il simbolo del "cestino barrato" significa che
questo prodotto e le pile che esso contiene

non possono essere smaltiti con i rifiuti domestici.
Sono l'oggetto di una specifica raccolta
differenziata. Consegnare le batterie insieme

al prodotto elettronico a fine ciclo di vita in uno
spazio di raccolta autorizzato per riciclarli. Questa
valorizzazione dei rifiuti elettronici permettera

la protezione dell'ambiente e della salute.

RECYCLING

Het symbool «doorkruiste vuilnishak » betekent
dat dit product en de batterijen erin niet
weggegooid mogen worden met het huisafval.

Ze maken deel uit van een specifiek sorteerproces.
Werp de batterijen evenals uw elektronisch
product aan het einde van de levensduur in een
daarvoor bestemde container teneinde deze te
recyclen. Deze recycling van uw elektronisch afval
zal het milieu en uw gezondheid beschermen.

RECICLAGEM
0 simbolo “caixote do lixo com trago por cima”
significa que este produto e as pilhas que contém

nao podem ser deitados fora com o lixo doméstico.

Estao sujeitos a uma triagem selectiva especifica.
Cologue as pilhas bem como o seu produto
electronico em fim de vida num espago de recolha
autorizado de forma a proceder a sua reciclagem.
Esta reciclagem dos seus residuos electronicos
permitird a proteccao do ambiente e da satde.

RECYKLINGU

Symbol, przekreslonego kosza" oznacza, ze ani
produkt ani baterie nie moga by¢ wyrzucane

do odpaddw komunalnych. Podlegaja one
zbidrce selektywnej. Zuzyte baterie i urzadzenie
elektroniczne powinny by¢ pozostawione w
autoryzowanym punkeie zbiorki w celu poddania
ich recyklingowi. Zapewnia to ochrone srodowiska
naturalnego oraz zdrowia uzytkownika.

UJRAHASZNOSITASA
Az «éthzott szemetesedény » szZimbdlum azt
jelzi, hogy sem ezt a terméket, sem a benne levd

elemeket nem szabad a haztartasi szemétbe dobni.

Ezeket specidlis valogatasnak vetik ala. A hasznalt
elemeket és a tovabb mar nem hasznalhatd
elektronikus terméket jra hasznosités céljabol

adjaleegy engede'lyezett qydjtchelyen.
Az elektronikai hulladék Ujra hasznositésa védi
akdrmyezetet és az On egészségét.

MEPEPABOTKA

3Hak nepeyepKHyTOM MyCOPHOM KOP3WHb!
03HAYaeT, 4TO HaCToALLee U3Aenve, a Takxe
Garapeiikit, BOGALLVE B €70 COCTaB, Henb3A
BbIGPACbIBaTH BMECTE C GbITOBbIMM OTXOZAMM.
OHM NOANEXAT OTAENbHOI yTWAM3ALMA.

o OKoH4aHuUW CpoKa SKkcnnyaTaLu Garapeek
1 IMEKTPOHHOO U3GENUA OTHECUTE X B
CMIeLanbHO OTBEAEHHOE A1 3TOTO MECTO
ANA N0C iy llanbHeit
MIOBTOPHOE UCMOMb30BAHIE INEKTPOHHBIX
V3AENVIA HAMPABAIEHO Ha 3LLMTY OKpYXalolLeit
Cpefbl 1 Baluero 340posbA.

RECICLARE

Simbolul,,cos de gunoi barat" semnificé faptul

cd acest produs i bateriile pe care le contine nu
pot fi aruncate impreund cu deseurile menajere.
Acestea fac obiectul unei trieri selective specifice.
Depoxzitati bateriile, dar si produsul electronic
uzat, intr-un spatiu de colectare autorizat pentru
afi reciclate. Aceasta valorificare a deseurilor
electronice va contribui la protectia mediului

si a sanatatii dumneavoastra.

RECYKLACIA

Symbol "preciarknuty smetny kds" znaci, ze tento
produkt a batérie, ktoré obsahuje, nesmu byt
odhodené s domacim odpadom. Musia byt
selektivne a Specificky triedené. Odovzdajte
batérie aj elektronicky produkt na konci Zivotnosti
do povolenych zbernych priestorov na
recyklovanie. Takéto zhodnotenie elektronického
odpadu chrani Zivotné prostredie a vase zdravie.

RECYKLACE

Symbol "preskrtnuté popelnice” znamena, ze
tento vyrobek a pouzité baterie nesmi skoncit

v popelnici spolu s ostatnim domécim odpadem,
Pouzité baterie a elektronické pristroje odneste
do autorizované shémy, kde budou recyklovany,
Toto tfidéni vaseho elektronického odpadu
umoziiuje ochranu Zivotniho prostiedi a vaseho
zdravi.

ATERVINNING

Den éverkorsade soptunnan innebir att produkten
och dess batterier inte kan slangas bland
hushallssoporna. De maste sopsorteras. Limna

in batterierna och den kasserade elektroniska

apparaten till en auktoriserad atervinningscentral.
0Om du gor dig av med ditt elektriska avfall pa detta
vis skonar du miljon och din egen halsa.

PELIKIMPAHE

3HaK "3aapackaHo Koluye 3a 60KNYK' 03Hauasa,
Ye TO31 NPOAYKT 1 CbAbpXalyuTe Ce B Hero
ﬁaTepr He morat fja ce U3XBbpNAT 3aefHO

C OMAKMHCKM OTNagbuy. Te TpstBa ga ce
cvbupar pasgento. 3xebpnete barepuute

11 CTapVA eNeKTPOHEH YPeA Ha paspelLieHoTo
3a LjenTa MACTO 3a peLnKknnpaxe. Tosa
npepaboTBaHe Ha BalwuTe eneKTpOHHY ypeay
Lje N0380AY A3 Ce 3aLTI OKONHaTa Cpefia

v Bawero 3ppase.

GERI DONUSUM

"Uzeri cizgili ¢op tenekesi" semboldi, bu tiriin
veicerdidi pillerin normal ev atiklanyla birlikte
atilamayacagi anlamina gelmektedir. Bunlarin
ozel olarak aynilip atilmalan gerekmektedir.
Bataryalari ve kullanim 6mrii sona eren elektronik
Girindiniizt, geri dondstimleri saglanmak tizere
bir toplama alanina birakiniz. Elektronik
atiklannizin bu sekilde degerlendirilmesi
cevrenin ve sagliginizin korunmasini
saglayacaktir.

RECIKLAZA

Simbol "prekrizene kante za otpatke“ oznacava
dase proizvod i baterije koje se unjemu nalaze
ne smiju odloZiti zajedno s kucansklm otpadom.

va san pham dién tirkhong st dung dén diém
thu gom chi dinh & téi ché. Cach xut Iy nay rac
thai dién tif nay sé béo vé moi truding va suic
khde clia ban.
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vise ne moze koristiti predajte ovl
prikupljalistu za reciklazu. Ovakvim nacinom
zbrinjavanja elektri¢nog i elektronickog otpada
stitite okoliS i svoje zdravje.

RECIKLIRANJE

Inak»precrtan zabojnik za odpadke« pomeni,

da tega izdelka in baterij, ki jih vsebuje, ne smemo
odlagati v zabojnik za splosne gospodinjske
odpadke. Zanje se uporablja posebno loceno
zhiranje. Baterije in odpadno elektronsko opremo
odlozite na zbirnem mestu za recikliranje.

S taksnim ravnanjem boste zascitili okolje in

svoje zdravje.
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i WARNING
(1]2
(212
(312
(4]2
(5
(6 ]S

may lead to serious injury.

comply with all warings and instructions.
fromit.

or missing.

parts.
« Not suitable for therapeutic purposes.

\_

«Any use of this product other than that intended

« Prior to use, read the instructions carefully and

« Do not let children use this appliance, keep them away
- You must replace the sticker if it is damaged, illegible

« Keep your hands, feet and hair away from all moving

J

AVERTISSEMENT FR
« Tout usage impropre de ce produit risque de provoquer des blessures
graves.

« Avant toute utilisation, veuillez lire attentivement le mode d'emploi
etrespecter I'ensemble des avertissements et instructions qu'il contient.

« Ne pas permettre aux enfants d'utiliser cette machine et les tenir éloignés
de cette demigre.

« Si lautocollant est endommagé, illisible ou manquant, il convient de
le remplacer.

« Ne pas approcher vos mains, pieds et cheveux de toutes les pieces
en mouvement.

« Ne convient pas a des fins thérapeutiques.

WAARSCHUWING NL

« Elk onjuist gebruik van dit product kan emstige verwondingen tot

gevolg hebben.

« Lees voor gebruik aandachtig de gebruiksaanwijzing en zorg ervoor dat
ualle hierin genoemde waarschuwingen en instructies in acht neemt.

« Sta kinderen niet toe om gebruik te maken van dit product en zorg dat
ze erniet in de buurt kunnen komen.

« Indien de sticker beschadigd, onleeshaar of verwijderd is, dan
is het raadzaam deze te vervangen.

« Houd handen, voeten en haren uit de buurt van bewegende onderdelen.
« Niet geschikt voor therapeutische doeleinden

BHUMAHME RU

« B nyuae HeHapneawero WCronb30BaHMA [JaHHOTO U3fenua
CYLLIECTBYET PHCK NIONY4EHHA CePbe3HbIX TPaBM.

« lepen KaxabiM M !
UHCTpYKUMIo N0 Skcnyatauu. Cobmopaiite Bce copepalueca B
Heii NpeAlynpexieHita I yKasaHua.

« He paspewsaiie [ieTaM UCoNb30BaTh 3TOT TPeHaep U HAXOAUTHCA
BONM3M Hero.

« Ecni Hakneiika noBpeXieHa Wnit OTCYTCTBYeT, WM Xe UHGOpMALMIo
Ha Hell HeBO3MOXKHO NPOYHTATb, CeAyeT 3aMeHNUTb HaKneiiky.

« PyKW, HOrM 1 BONOCHI He JJOMKHbI HAXOAUTBCA BOMU3U Kakix-nbo
[BUKYLIMXCA fleTaneil.

« He noaxoawT AnA TepaneBTUYecKi eneii

VARNING

sV
« Felaktig anvandning av produkten kan orsaka allvarliga skador.
« Innan produkten tas i bruk bor du lasa bruksanvisningen noga
och fdlja alla varningar och instruktioner som finns dari.
« Lat inte barn anvanda denna maskin, utan se till att hélla dem borta
fran den.
« Om dekalen & skadad, oldslig eller saknas, bdr den bytas ut.
« Hall hénder, fotter och har pd avstand frén maskinens rérliga delar.
« Inte lamplig for behandlingssyften

OPOZORILO SL

«Neustrezna raba tega izdelka lahko povzroci resne poskodbe.

« Pred uporabo natancno preberite navodila in upostevajte
vsa opozorila, ki jih navodila vsebujejo.

« Orod ne smejo uporabljati  te
Otrok ne pustite v blizino naprave.

+ (e je nalepka poskodovana, neberljiva ali manjka, namestite
novo nalepko.

«Rok, nog in las ne priblizujte premicnim delom naprave.

naprave.
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ADVERTENCIA

« El uso inapropiado de este producto puede provocar heridas graves.

« Antes de toda utilizacion, se ruega leer atentamente el manual
de empleo y respetar todas las advertencias e instrucciones
que contiene.

Domvos
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WARNUNG DE

« Jeglicher unsachgemaBe Gebrauch dieses Produktes kann

schwerwiegende Verletzungen nach sich ziehen.

« Lesen Sie vor jeder Jung stets die Gebrauch g

aufmerksam durch und halten Sie sich an alle darin enthaltenen
und Anlei

«No permita que los nifios utilicen esta maquinay
de esta ltima.

«Siel adhesivo aparece dafiado, ilegible o ausente, conviene reemplazarlo.
« No acerque las manos, los pies ni el pelo a las piezas
en movimiento.

«No adecuado para fines terapéuticos

alejados

AVISO PT

«Qualquer uso inadequado deste produto pode causar ferimentos graves.
« Antes de qualquer utilizagdo, leia com atencdo o manual de instrugdes
erespeite a totalidade dos avisos e instrugdes incluidos.

« Nao permita que as criangas utilizem esta maquina e mantenha-
as afastadas da mesma.

+ Se 0 autocolante estiver danificado, ilegivel ou em falta, € aconselhavel
proceder & sua substituido.

« Ndo aproxime as maos, pés e cabelos de todas as pegas em movimento.
«Nao adequado para fins terapéuticos

AVERTISMENT RO
« Orice utilizare necorespunzétoare a acestui produs poate provoca leziuni
grave.

+Inainte de orice utilizare, va rugam sa cititi cu atentie modul de utilizare si
sa respectati toate avertismentele si instructiunile pe care acesta le contine.
« Nu le permiteti copiilor sa utilizeze acest aparat si nici nu-i lasati s se
apropie de acesta.

«In cazul in care autocolantul este deteriorat, ilizibil sau lipseste u
desavarsire, acesta trebuie inlocuit.

«Nu apropiati méinile, picioarele sau parul de piesele componente aflate in
miscare.

«Anusse utiliza in scopuri terapeutice

MPEAYNPEXXAEHUE BG

« Beaka ynmpeﬁa Ha ypeaa He no npeHasHaueHue mMoxe Aa aosede A0
PUCK OT CEPUO3HU HAPaHABAHWA.

. ﬂpe}IlM B(AKa ynoTpeﬁa, MOAA NpoyeTeTe BHAMATENHO PbKOBOACTBOTO
3 ynaneﬁa; CnasBaiiTe BCHUKY ChbPXaLLY Ce B Hero

« Kinder diirfen das Trainingsgerat nicht verwenden und sind davon
fernzuhalten.

« Beschadigte, unleserliche oder fehlende Aufkleber sind zu ersetzen.

+ Halten Sie Ihre Hande, FiiBe und Haare von den beweglichen Teilen
des Gerdts fern.

« Nicht fiir therapeutische Zwecke geeignet

OSTRZEZENIA PL

« Jakiekolwiek nieprawidtowe uzytkowanie tego produktu grozi
odniesieniem powaznych obrazen.

« Przed rozpoczeciem uzytkowania nalezy dokladnie przeczytac instrukcje
obstugi, a nastepnie scisle przestrzegac wszystkich zamieszczonych w niej
ostrzezent i zalecer.

« Nie pozwalac dzieciom, aby bawily sie urzadzeniem. Dzieci powinny
zawsze pozostawac w bezpiecznej odlegtosci.

« Jezeli naklejka jest uszkodzona, nieczytelna lub nieobecna, nalezy
wymienic jg na nowa.

« Trzymac rece, stopy i whosy w bezpiecznej odlegtosci od ruchomych czesci
urzadzenia

«Nieprzeznaczony do celéw terapeutycznych

UPOZORNENIE SK

« Akékolvek nevhodné pouZitie mdZe mat za nasledok vazne oranenia.

« Pred pouZitim si pozome precitajte ndvod na pouZitie a dodrZiavajte
vietky varovania a pokyny, ktoré obsahuje.

« Nedovolte detom, aby tento pristroj pouZivali a mali k flomu pristup.

« Ak je samolepiaci titok poskodeny, necitatelny alebo chyba, odporiica sa
ho vymenit.

« Neddvajte ruky, nohy a vlasy do blizkosti pohyblivych dielov.

«Nevhodné na terapeutické cely

UYARI TR

« Bu iriniin uygun bir sekilde kullamimamasi ciddi yaralanmalara
yol acabilir.

+ Kullanimdan 6nce, kullanim kilavuzunu dikkatlice okuyun ve icerdigi
uyarilanin ve talimatlanin tamamini dikkate alin.

W MHCTPYKLM.
+ He pa3pelwasaiiTe Ha Aeua fa NOT3BaT ypefa; ApbXTe feuara faney
oTypesa.

+ AK0 MapKUpOBKaTa e 1I0BPefieHa, HedeTMBa Wit MNCBa, CMeHeTe A.

+ He pobnwkasaiiTe pbliere, Kpakara i Kocara (1 Ao ABIKewuTe
(e enemeHTH.

+ He e noaxopALL0 3a TepanesTHyHM Lenn

CHUY Vi
« Lam dung méy tép nay c6 thé gay ra chdn thuang nghiém trong.
+Doc kj hudng dan trudc khi st dung, phai tuan thi ding theo céc hudng
ddn va céc canh béo khi sit dung méy tap.
+ Khng cho tré em st dung mdy tap nay va khdng cho ching lai gan méy
tap.
«Néu cdc nhan dén b hng, khdng doc dugc hodc bi mat, nén thay thé nhan
mackhdc.
+ Khong dé tay, chén hay téc gan cdc b phan cda méy khi dang hoat déng.
« Khéng duing cho cdc muc dich diéu tri bénh

fufou TH
« msHaurdnduside3si hinnzmiene
Thfamsnas v ld

« ioums1Fom Tusasmgiledi 1 nuedaziBoanazifia
awiidousdeimzihtumavesgiodandn

< Tsasziiod Iidn 1 aqUnsaiitsndsodldooTiidndnln
dqunsaidao

< winadnineiza 81 isen niomwly

Tsamadnines Tmivmauny

« Tsaedninile v wiedun dhlndfudouiimauadeu ey
< hivnzdmisu e saqszadmahininnlsa

«Cocuklarin bu makineyi kullanmasina izin vermeyin ve onlan makineden
uzak tutun.

« Kendinden yapiskanh etiket zarar gormis, okunaksiz veya yerinde
degil ise, yerine yenisinin konulmasi gerekir.

« Ellerinizi, ayaklannizi ve saclannizi hareket halindeki hicbir parcaya
yaklastirmayin.

« Terapotik amagla kullanilamaz
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AVVERTENZA IT

« Qualsiasi uso improprio di questo prodotto rischia di provocare
gravilesioni.

« Prima di qualsiasi utilizzo, leggere attentamente le istruzioni per I'uso
e rispettare la totalita delle avvertenze e istruzioni che contengono.

« Non permettere ai bambini di usare questa macchina e tenerli lontani
daessa.

« Se l'adesivo & danneggiato, illeggibile 0 manca del tutto & necessario
sostituirlo.

«Non avicinare mani, piedi e capelli a nessuna delle parti in movimento.
« Non idoneo a fini terapeutici

FIGYELMEZTETES HU

« Atermék barmilyen helytelen hasznélata siilyos sériiléseket okozhat.

« Hasznélat eldtt olvassa el figyelmesen a hasznalati itmutatdt és tartsa
be a benne lévé figyelmeztetéseket és eldirésokat.

« Ne engedje a gyermekeknek, hogy ezt a késziiléket hasznljak, és tartsa
Gket tévol tdle.

« Ha a matrica megsériilt, olvashatatlan vagy hianyzik, ki kel cserélni.

« Ne kdzelitse a kezeit, [abait és a hajat a mozgdshan év alkatrészekhez.
« Terdpids célokra nem alkalmas

UPOZORNENI CS

« Nespravné pouzivani tohoto vjrobku mize vést k vaznjm zranénim.

« Pred kazdym pouitim si peclivé prectéte ndvod k pouiti a dodriujte
veskerd upozoméni a pokyny v ném obsazené.

« Nedovolte détem pouivat tento stroj a uchovavejte jej mimo jejich dosah.
« Je-li samolepka poskozend, necitelna nebo pokud chybi, doporucuje se ji
vymenit.

« Nepiiblizujte ruce, chodidla a vlasy k pohybujicim se Céstem.

« Nevhodné pro terapeutické ucely

UPOZORENJE H R

« Svaka zlouporaba ovog proizvoda moze uzrokovati ozbiljne ozljede.

«Prije uporabe pailjivo procitajte upute za uporabu i slijedite sva upozorenja
finstrukcije sadrzane u njemu.

«Nemojte dopustiti djeci da koriste taj stroj i drZite ih podalje od njega.

« Ako je naljepnica ostecena, necitljiva ili nedostaje, trebalo bi je zamijeniti.

«Ne priblizavajte vase ruke, noge i kosu pokretnim dijelovima.

«Nije prikladno za terapijske svrhe
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Boi 8b16panu npodykyuto mapku DOMYQOS, u mel 61azo0apum eac 3a dogepue.

BHe 3asucumocmu om moeo, HA4YuHaeme /U 8bl 3AHUMAMbLCA CNOPMOM UJIU 8bl CNOPMCMEH BbICOKO20 yposHA, DOMYOS - eaw col3HUK
8 N000epXaHuuU ¢opmbl Uu yaydweHuu saweli pusudeckoli Nno02omosKu. Hawu kKomaHobl 8ce20d cmaparomca paspabamsi8ams HAuUy4wiue npooykmel
014 8awezo nonb3osaHus. Ecnu y sac ecmo kakue-nubo 3ameqaHus, npedsoXeHUs UU 80Npocsl, Mbl 6ydemM padsl 8bIC/yWAMs 8ac HA HAWeM calime
DOMYOS.COM. Tam xe 8bl Hatideme cosemsl N0 OpeaHU3AYUU MPEHUPOBOK U NOMOWb, 8 C/TyHae Heobxoo0umocmu.

Mol Xxenaem 8am npusmHol MpeHUpPOBKU U HadeemMcs, Ymo Hacmosuwee usdesue mapku DOMYOS 6ydem & nosHolU Mepe coomeemcmegosams 8aiUM

OXUOAHUSAM.

OB30OP
NPEAOCTEPEMEHUE

Pexxmm BocctaHoBneHusa Gopmbl gosmxkeH nposoautbca NOA KOHTPOJIEM. Mepea Hauanom no6oi nporpaMmmbl TPEHUPOBOK NMPOKOHCYNbTUPYATECH C
BpPayoM. 3To 0cob6eHHO BaXKHO AnA nuL cTaplue 35 feT, a TakXKe ANA Tex, y KOro paHee BO3HMKanu Npobaembl o 30POBbEM, U AA TeX, KTO He 3aHUManca
CNopTOM B TeUeHMe HeCcKoMbKux neT. Mepen akcnnyaTaymen nsgenna BHUMaTENbHO 03HAKOMBTECH C MHCTPYKLUMAMU K HEMY.

OBLUVE PEKOMEHAALIUM

INAMNTNYECKNN TPEHaXeP — OTIMYHOE CPEACTBO ASIATPEHNPOBOK, KOTOPOE NO3BONAETYBENNYNTb YHKLMOHAMb
Hble BO3MOXXHOCTU CEPAEYHO-COCYANCTON U AbIXaTeNbHOW CUCTEM, YKPENASA NMPW 3TOM BCE FPymnrbl MbILULL:
ArofiMUHbIE, YETbIPEXINaBble MbllLbl 6efpa, NKPOHOXKHbIE MbILILbI, MbILULIbI CMIVIHbI, TPYAX, GMLENCH U MbILLbI
6ptowHoro npecca. ®yHKLUMA BpalleHUA nepanen B o6paTHy0 CTOPOHY NO3BOJIAET AeNaTb akLeHT Ha Aroguuax
1 3afiHel yacTn Gefep. INAUNTUUYECKNIA TPeHaXkep VAeanbHO MOAXOAWUT ANA CHUXKEHUA Beca W ynyuleHus
burypbl B couetaHum co c6anaHCMpoBaHHOW ANETON.
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1. Bnageney vn3nennsa HeceT OTBETCTBEHHOCTb 3a O3HAKOMJIEHME BCEX NN, Bce yKkpaweHus. Cobepute BOMOCHI, YTOGbI OHU HE Mewany BO Bpems

BPM

NoNb3ylWKnXCca n3gennem, C Mepamn NpeJoCcTopoKHOCTN.

2. Komnanna DOMYOS He HeceT HMKaKoW OTBETCTBEHHOCTM 3a yuepb,
HaHeCeHHbIN 3[0POBbIO KaKoro-n1bo nnua nnv ero UMyLLECTBY, B pesysbrate
Hagnexallen WA HeHagnexallen 3dKCrayaTaumy HacToAWero uspenvs
noKynartenem unn Kakum-nmbo Apyrum avMLom.

3.He wcnonb3yite TpeHaxep B KOMMEPYECKUX Lensax,
NomeLLeHUAX NN OpraHn3aLnaXx.

B HeXunbix

4. B 06A3aHHOCTY MOMb30BaTENA BXOAWUT NPV HEOOXOANMOCTY NPOBEPATL U
3aKpyuuBaTh BCe leTanu nepes KaxablM UCNOb30BaHNeM TpeHaxepa.

5. Heobxofmmo OCTOPOXHO MPOV3BOAUTL NilOOble AeNCTBUA Mo cOopke/
pasbopke nsgenus.

6.1 3alnTbl BalIUX HOT BO BpemsA TPEHVWPOBKU, HafieBaliTe CMOpTUBHYIO
06yBb. HE HAZLEBAWVITE npocTopHyio ofiexay Unm ofexay co CBUCAIOLMMIA
3nemMeHTaMm BO 13bexaHue pucka ee 3acTpeBaHuA B TpeHaxepe. CHUMMTe

PETYNIMPOBKA

BbIPABHUBAHUE TPEHAMEPA

B YCTOMUYMBOE MONOXeHNe.

MNEPEMELLEHVE TPEHAMEPA

TPEHNPOBKM.

7. Hocutenn KapauoCTUMYNATOPOB, AebUOPUANATOPOB WM MHBIX
VIMMNAHTUPOBAHHBIX YCTPOWCTB, AOMKHbI OCO3HABATb, YTO OHU MOJIb3YIOTCA
[ATYMKOM CEPAEUHbIX COKPALLEHMIA Ha COBCTBEHHBIX CTPAX U PUCK.

8. Vcnonb3oBaHue fAaTumKa CepfeyHblX COKpPaLLEHWI He peKoMeHAyeTcs
6epeMEHHbIM >KEHLLUHAM.

9. MPEQOCTEPEMEHWE! CuctemMbl MOHUTOPMHIA CEPAEYHOrO pUTMa MOryT
6bITb HETOUHbIMW. [TepeHanpsKeHne MOXET NPUBECTU K Cepbe3HbIM TPaBMam
unu cmeptu. Mpu no6om ouyueHn 6onm unm guckomebopTa TPEHUPOBKY
cnepyeT HeMeANeHHO NpeKkpaTuTb.

10. |/|CI'IOJ'Ib3yIZTe TPEeHa)ep TONIbKO C afganTepoMm, BXOAALLNM B €ro KOMMJEKT.

11. laHHOe yCTPONCTBO [OMKHO pacnosiaraTbCA Ha POBHON, YCTONYNBOMN
NMOBepPXHOCTU.

O6paT|/|Te BHUMaHMe: YToObl NPUCTYNNTb KBblpaBHNBaHWUIO, Heobxoaumo CNYCTUTbCA CINNUNTNYECKOIO BeJIOTpeHa)kepa.
Ecnn BO BpemMA 3KcnayaTaunn TpeHaxep HeyCTOﬁHMB, noBepHUTE OAUH NNK ob6a BblpaBHMBaTENA OO NpuBefeHUA

06pa'rvrre BHMaHMe: HeOGXOAVIMO CONTN C SANUNTNYECKOTO BeJioTpeHa)epa, nepea TeM KaK oCywlecTB/NATb nio6ble ero

nepemeueHus.

CraHbTe Ha nony nepep BalWnM TpeHaXKepoMm, BO3bMUTECD 3a PyNb N NOTAHUTE TPEHaXep Ha cebs. Tenepb TPeHaXxep onnpaeTca Ha TPAaHCNOPTUPOBOYHbIE
KOJIeCNKWN, N Bbl MOXKeTe ero nepemMmecTuTb. Korpa nepemMelleHne 3aBepLlUEHO OCTOPOXHO ONYyCTUTE 3aAHNE HOXKW Ha MOoJ.

KOHCOJ1b

KoHconb npegycmaTpurBaeT pasnnyHble GyHKLUY, @ TakxKe pasfivyHble NporpaMmbl TPEHNPOBKN.

Hu>ke Bbl HaMpeTe MHCTPYKLMMN NO NONb30BaHMIO YCTPONCTBOM.

H OB30P
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PEKIIOYATE/Tb:

KHOTKN ofe 1 ==
KHOMK/ o v P

[ABYXMO3MLNOHHBIANE

LleHTpanbHas KHOMKa NpefHa3HauyeHa Ans BKOYEHWsA KOHCOoNK,
Bbl6Opa NYHKTOB MEHI0, MOATBEPXKAEHNA BbIOPaHHbIX ONLMIA, Havana
ceaHca TPeHUPOBKM, NOCTaHOBKM paboTbl Ha nayay,

3aBeplUeHUA ceaHca TPEHNPOBKM U BbIKJTOUEHNA KOHCOMN.
PerynupoBka (yBenmueHue unm ymeHbLIeHWE) CIOKHOCTY BpaLLeHNA
nepanen.

Mepexon mexay NyHKTamMu MeHIO.

C6poc BbIbpaHHOro NapameTpa:

Bbi6op Tvina yctpoictsaa (VE, Ro,VM)

VE: annnntuyeckuin BenotpeHaxep

VM: BenotpeHaxep

RO: rpebHo TpeHaxep



B BbIBOP KM/Munu

Mo yMONUaHMIO ANCTAHLINA U CKOPOCTb YCTAHOBIEHbI Ha KOHCOMM B KM 11 KM/UY COOTBETCTBEHHO.

[nAa nepexopa B pexxmum munb (Mi):

1. BbIKNIOUNTE KOHCONb.

2. YepXuBaiiTe HaaTol LIeHTPanbHYI0 KHOMKY B TeYeHue 3 ceKyH.

3. BoibepuTe euHULLYy U3MEepeHus ¢ MoMolLbio KHorok 4 P .

4. NMopTBepauTe BLIGOP HaxaTeM Ha LeHTpanbHyio kKHonky Pl , nocne yero koHconb aBToMaTMYECKI BEPHETCA K SKPaHy NPUBETCTBUA.

Knm B il

B DKPAH NPUBETCTBUA

QUICK sl
START PROG

3TO NepBbIf SKPaH, OTOGPaXatoLWMNCA B MOMEHT BKIIOUYEHNUA KOHCONN.
Menio P BbICTPbI/ CTAPT no3gsonseT 3anycTutb CBO6GO4HYIO TPEHNPOBKY.
MeHio el MMPOTPAMMA no3BonseT Bbi6paTb OfHY U3 7 NpPefoXKeHHbIX MPOrpaMm TPEHNPOBKM.

B MHOOPMALMA NO YACTOTE CEPAEYHbIX COKPALLEHUN

PacueT makcumanbHol YacToTbl cepaeyHoro putma (FC max):

[nA »eHwmH: 226 — BO3pacT.

Ona myxumnH: 220 — Bo3pacT.

YTOUHEHUA NP Pa3HbIX YPOBHAX 3aHATUI:

[o6aBbTe +10 ANA HaUYMHAKOLWMX N HE TPEHNPOBAHHBIX.

Mcnonb3ynTte 6a30BbIli pacyeT, NpUBEAEHHbIN Bbille, MPY HEPerynApHbIX 3aHATUAX.
OTHUMUTe —10 NpK perynAapHbIX 3aHATUAX.

MakcumasnbHas YacToTa cepaedHoro putma FC max B COOTBETCTBMY C MOCTAB/IEHHO 3agadeit:

< 60% FC MAX => stan BocctaHoBneHmsa FC MAX

oT 60% f0 69% FC MAX => cnokoiHoe BOCCTaHOBNEHME GpopMbl
o1 70% fo 79% FC MAX => c6poc NnuLLHero Beca

o1 80% [0 89% FC MAX => ynyulueHune BbIHOCIBOCTU

> 90% FC MAX => ynyJlueHve nokasatenemn

MoMHWTE, UTO ANA oNpeAeneHns Ballen LeneBoi Harpy3Kn pekoMeHAyeTcs MPONTY TECTUPOBAHME C Harpy3Kom y Kapavorora.



H MEHIO
’ BbICTPbIA CTAPT

HauHuTe BpawwaTh Nefany unu Haxxmute Ha uenTpanbHyto kHorky Pl .

Bbl MOXKeTe HauyaTb TPEHNPOBKY.

[InA perynnpoBKu CNOXHOCTY BPaLLEHWs nefanei HaXXMITe Ha KHOMKU = nnn ==,

YTo6bl cAenatb naysy, HaXXMMTe Ha LEeHTPasbHYI0 KHOMKY MW NpeKpaTiTe BpaLath negany.

YT06bl BEPHYTLCA K NPepBaHHON TPEHUPOBKe (He 6onee yem Yepes 15 MUHYT NOC/E YCTaHOBKYM Nay3bl), MOBTOPHO HAXMWTE Ha LieHTPaNbHYI0 KHOMKY 1in
CHOBA HauHWTe BpaLLaTh neganu.

Ecnv Bbl MCcnonb3yeTe aHaNOroBbI NYNbCOMETP C HEKOAMPOBAHHBIM CUTHANOM, TO YacTOTa CEPAEUHbIX COKPALLEHNIN BYAeT N3MePATbCA aBTOMAaTUUYECKM.
YT06bI BBIKNIOUNTL TPEHUPOBOYHYIO MPOrPaMmy, MPOAOIIKUTENBHbBIM ABMXKEHNEM HAXXMUTE Ha LIeHTPasnbHYI0 KHOMKY.

YT06bI BBIKNIOUNTbL KOHCOb, MO BO3BPALLEHUN B 3KPAH NPUBETCTBUA NPOAOIXKUTENBHBIM ABVKEHNEM HAXXMUTE Ha LIEHTPANIbHYI0 KHOMKY.

KoHcosnb aBTOMaTUYeCKM BbIKNIOUUTCA yepes 15 MUHYT 6e3aencTBus.

«lall nPOrPAMMA

BbibepuTe MeHio «nporpamma» allall npu nomowwm kronok 4 P, 3atem nogreepauTe BoIGOP Haxatviem kHorku M.

B MeHI0 «nporpamMmar» BbibepUTe HyXKHbI NPoduUNb 13 7 NpeanoXeHHbIX ¢ nomolbio kHorok 4 P, 3aTem noaTeepanTe BbIGOP HaxaTviem kKHonku Pl .
BbibepuTte BpeMs TPEHNPOBKM C MOMOLLbI0 KHOMOK == 1 == (Bpems TPEHUPOBKI MO YMOIYaHUIo cocTaBnseT 30 MUHYT), 3aTeM NOATBEPANTE BbIGOP, HaxaB
Ha kHonky Pl vnu cHoBa Hauas BpawaTh neganu.

Bbl moXeTe HauaTb TPeHVPOBKY allmll-

[InA perynnpoBKM CIIOXHOCTY BPaLLEHNA Nefanei HaxMUTe Ha KHOMKN == U ==,

YTo6bl BEPHYTLCA K MPEepBaHHON TPEHMPOBKE (He 6omee yem Yepes 15 MUHYT Nocsie YCTaHOBKM May3bl), NOBTOPHO HAXMUTE Ha LLEHTPAsTbHYO KHOMKY 1K
CHOBa HauHWTe BpawaTb Neaany.

Ec/n Bbl MCNonb3yeTe aHanoroBbli MysbCOMETP C HEKOAMPOBAHHbBIM CUMHAIOM, TO YAaCTOTa CEPAEUHbIX COKpaLLeHWit GYAeT N3MePATLCA aBTOMATUYECKN.
Y106l BbIK/IIOUNTL TPEHUPOBOYHYIO MPOrPamMMy, MPOJOTKUTENbHBIM ABUKEHNEM HAXKMUTE Ha LIEHTPAsIbHYIO KHOMKY.

YTo6bl BbIKMIIOUNTL KOHCOSIb, MO BO3BPALLEHMM B SKPaH NPUBETCTBUA MPOLO/HKUTENbHBIM ABVXKEHNEM HAXKMUTE Ha LLEHTPAJIbHYIO KHOMKY.

KoHconb aBTOMaTUYeCKn BbIKTIOUNTCA yepes 15 MUHYT 6€3,D,EVICTBI/IF|.

Mpodunnu TpeHNPOBOYHbBIX NPOrpamm.

Bpems no ymonuanuio = 30 MUHYT (3a NCK/IIOYEHMEM Nporpammbl «BbICTpbIii cTapT», NPOAOIKNTENBHOCTb KOTOpOIi Bbile). Ero MoXXHO HacTpanBaTb
HaXKaTNeM KHOMOK == 1 =,

BepTukanbHbIil cTon6uK (B 061eli cnoXKHocTH 8) = 1 ypoBeHb CONPOTUBNEHUSA.

1. Pexxum «BbICTPbI/ CTAPT» («QUICK-START»):

npewmyu.l,ecrso: HemepaneHHas roToBHOCTb K pa60Te.
l u OnuncaHmne: Bo3MOXHOCTb CeCTb Ha TPEHaXXep U HayaTb 3aHATME, He TepAA BPEMEHW.

QuICK «=Bal
START PROG

2. Mporpamma «PE3YJIbLTATUBHOCTb» (<PERF»):

MpenmyuectBo: ViHTeHcBHaA paboTa.
OnuncaHue: BbICOKOMHTEHCUBHbIE TPEHUPOBKU Ha pPa3BUTUE BBIHOCIIMBOCTM M YKPenieHne MblllLy
B 3HauUuTenbHOW cTeneHun. B nugeane, Heo6XoaUMO yaepXnBaTb NOCTOAHHBIM PUTM Ha MPOTSXEHUN BCel

l
ul
F E P F TPeHUpoBKW. bonee HU3Kne YPOBHU CONPOTUBNEHNA COOTBETCTBYIOT <|>a3aM BOCCTaHOBNEHUA.

QuICK =l
START PROG

3. Mporpamma «MYJIbC» (<PULS»):

H H Mpeunmyuwecrso: [pnseaeHne B TOHYC.
B OnucaHue: [1BONHON NogbeEM, NPU KOTOPOM TpebyeTcA ajanTMpoBaTb PUTM K YPOBHIO COMPOTUBIIEHMS.
P | I L S MoBbllWeHHOe CONPOTUBIIEHNE = MeHee UHTEHCUBHbIN PUTM AnA rNy60oKon NpopaboTKu Bcex MbiluL.

QUICK =l
START __ PROG

4. NMporpamma «KKAJI-01» («kKCAL 01»):

MpenmyuecrBo: MomoraeT copocuTb BeC (YpoBeHb 1).

OnuncaHue: [1BONHaA «paBHUHa» C HU3KON MHTEHCUBHOCTbIO, NO3BONAOWAA YAepPXNBaTb AOBOSIbHO
6bICTPbIA PUTM TPEHNPOBKMN.

IJ' E H L u I CoserT: XenaTenbHO He OTPbIBaTb PYK OT PyJiA BO BPEMSA 3aHATUA.

Quick =Bal
START ___ PROG




5. Mporpamma «KKAJI-02» (<KKCAL 02»):

I[HL[]

auick  =lall
START __ PROG

6. Mporpamma «@OPMA-01» (<FIT 01»):

==l
PROG

QUICK
START

7. Nporpamma «®OPMA-02» («FIT 02»):

[ ]
QUICK «lall
START PROG

8. Mporpamma «YMEPEHHAS» («SOFT»):

SO0FE

QuICK «lsl
START PROG

9. BepHYTbCA K rMaBHOMY MEHI0:

HONE

QUICK «lsl
START

Mpeumyuwecrso: [omoraeTt copocutb Bec (YpoBeHb 2).

OnucaHmne: HYI3KOMHTEHCMBHbBIE MHTEPBAJIbI, MO3BOMAOLME NPOPABATHIBATL HYXKHYIO FPYMMY MbILUL| U
OAHOBPEMEHHO 3af1eiiCTBOBaTb UX 6onee rMy6oKo, Yem Ha ypoBHe 1.

Mpeumywecrso: Nogaepxmsaet dopmy (ypoBeHb 1).

OnuncaHume: 2 N1Ka Harpysku, BKIKOYEHHbIE B MOC/IE[0BATENIbHOCTb HAMPAXEHNA, COCTOAWYIO 13
BO3pacTatoLeii ¢pasbl U HACXOAALWEN Gpasbl.

Mpenmyuwecrso: MNoaaepxusaet popmy (yposeHb 2).

OnucaHue: [o3BonAeT nogaepatb 6onee UM MeHee NOCTOAHHBI PUTM PaboTbl B NOCNEAOBATENbHOCTM
HanpsXXeHWs, BKIOYatoLLeil Bo3pacTaoLuyto dasy, MK Harpy3Ku 1 HUCXOAALLYIo dasy.

npemmymeCTBo: Msarkas TPEHNPOBKa Ha pOBHOI;I MeCTHOCTW.

OnucaHme: Ha 100% vHAMBMAYanbHO afanTupyemMas Nporpamma co CBOAHbIM 0630pOM pe3ynbTaToB
B KOHLIe TPEHVPOBKMU.

H  BUA AUNCINIEA BO BPEMA TPEHUPOBKHA

d.:_l|:|6
] 3'99

@ BPM

1. COXKEHHbIE Kanopum, BbIPaXKeHHbIE B KKaJl.
2. YacToTa cepfieUHbIX COKpaLleHuin B MAHYTY (TpebyeT 1Crnonb30BaHUA aHaNoroBoro
nynbCOMETPa C HEKOAUPOBAHHBIM CUTHANOM.
3. lnctaHums B KM (Mnn Munsx).
g ﬂ 4. CKOpOCTb B KM/Y (Mnn munb/u).
c 5. Bpems 1o KOHLa TPEHUPOBKM (UNM BpeMmsl C Hayasna TPeHUPOBKHY B Clyyae paboTbl
B peXume 6bICTPOro cTapTa).
@ KM /H 6. LLIkana NHTEHCMBHOCTWN Harpy3Kku

H CBOJAHbIV OB30P PE3YJIbTATOB

CBofHbIi 0630p BalWMX pe3ynbTaTOB aBTOMAaTUYECKM 0TOBParKaeTcs B KOHLE TPEHUPOBKY BO BPeEMs
2X-MVUHYTHOTO NepepbiBa.

OTtobpaxatoTca:

- CpefHsAsA YacToTa CepAeuHblX COKpaLLeHuin (eCan Bbl NONOXMAN PyKU Ha 4aTUMKY NynbCa Uim

€C/in BO Bpems TPEHMUPOBKY Bbl HAjeBaNy aHanoroBbli NyNbCOMETP C HEKOAMPOBAHHbLIM CUTHANIOM);

- NPUMEPHBIN pacyeT KoNMYecTBa COXKEHHbIX Kanopui;

- CpefHsAn CKOPOCTb;

- NpoNAeHHan AMCTaHUuA.

[lnA perynmpoBKm CIOXKHOCTY BPALLEHUA NeAanei HAKMUTE Ha KHOMKN = nan = .

YT106bI BHINTY 13 pPeXrMa OTOBPaXKeHNA CBOAHOIO 0630pa Pe3yNbTaToB, MPOAOIKUTESIbHBIM ABVXEHNEM
HaXMUTE Ha LIeHTPasIbHYI0 KHOMKY.



ANATHOCTUKA HEMCNPABHOCTEN

Balua KoHconb He BKNoYaeTcA:

- MpoBepbTe NOACOEAVHEHME BENIOTPEHAXEPA K aaanTepy ceTw;

- MNpoBepbTe nogkniouyeHne Kabenei Ha 3afHel CTOPOHe KOHConel U BHYTpU 6rioka
(aTan cbopku Homep 5). Ecnnnpobnema He ycTpaHeHa, 06paTuTech KTabnuLie Ha nocneaHein

CTpaHuLe Ballen MHCTPYKLUMM MO SKCNayaTauuu.
Ha ancnnee koHconm otobpaxatotca «E1», «E2», «E3»:

CBAXUTECb C OTAENOM nocnenpoga)xHoro o6cnyxusaHna Domyos
(KOHTaKTHble flaHHble Ha NoC/eAHeN cTpaHnLe).

AKCMNYATALUA

Ecnu Bel HOBUYOK, HECKOIbKO OHell mpeHupmeer npu HeewbICOKOU CKopocmu, He HanpA2asacs u omovbixas hpu Heobxooumocmu. 3amem nocmeneHHO
ysenuqusaame UHMeHCUBHOCMb U npoBon)Kumeanocmb mpeHupos8oK. Bo spema mpeHuposKku He cymysiemecs, aep)Kume CNUHY pOBHoO. Bo epemsa 3aHamud
He 3a6bigalime, Ymo KOMHama, 8 Komopou Haxooumcs eesniocuned, 00/KHA Xopowo nposempusameocA.

\
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PacTaxka:
Mbl pekomMmeHayeM BaM BbIMONHATb PAaCTAXKKY NOCNe KaXAoro ceaHca ana paccna6neH|/|ﬂ BalWWX MyCKyn n 6onee 3¢¢eKTI/IBHOF0 BOCCTAHOBJNIEHUA.

TOProBAA rAPAHTUA

MonpepxaHne ¢popmbl / pasmuHKa: Bospacrarouwan Harpyska ot 10 MuHyT

[na TpeHWpPOBKW, Lefbio KOTOPON sBNsAeTca nogaepxaHve &opmbl, MAW A TPEHWPOBKU MO BOCCTAHOBIEHUIO
bopMbl Bbl MOXETe TPEHMPOBATbCA KaxXAbll AeHb B TeyeHue 10 MMHYT. ITOT TWM TPEHWPOBKWU HanpaBieH Ha
pa3paboTKy Mblll M CYCTaBOB WM MOXeT OblTb WUCMOMb30BaH B KauyecTBe pPa3MUHKU Mepef BbiMOSHEeHVeM
OCHOBHOFO KOMMJ/eKca ynpaxHeHuin. YTobbl pa3BuBaTb MYCKynaTypy Hor, BblbepuTe 6OMbluyld CTeneHb
conpotmBieHnA W yBenmubTe BpPeMA  3aHATUA. an/I XKenmaHnnm Bbl  MOXeTe WU3MEeHATb conpoTuBieHne npwu
BpalleHnn nepanei BO BpeMa TPEHNPOBKMU.

NoppepxaHne popmbl / CopocnTb Bec: YMepeHHanA HarpysKa B TeueHue f,0CTaTOuHO A/INTENIbHOro
BpemeHu (He mMeHee 22 MUHYT B fieHb)

Mbl peKOMeHAyeM 3aHUMATbC PEryfnsipHO U YMEpeHHO. Bawl Kapavomnor MOXeT MPOKOHCYNBTMPOBaTh Bac MO BalIMM
npeaenam no pesysbTaTam TeCTUPOBaHUA C Harpy3kon. B naeane, y Bac AO/MKHa NOABUTLCA JIETKas UCMNapyiHa, HO He [OIKHO
GbiTb oAblWwKkU. OnA nopaepxaHus ¢opmbl BO3 pekoMeHAyeT exefHEeBHO MPOBOAWUTb TaKOWM CeaHC He MeHee 22 MUH.
[ns noTepu Beca, v B YaCTHOCTY XKMPOBOM Maccbl, BO3 peKoMeHAayeT exxejHEBHO NPOBOAUTL OMUCAHHbIN BbiLLe CEaHC He MeHee
44 MUH.

MoBbilweHne BbiIHOCANBOCTN: HenpepbiBHaA Harpyska B TeyeHune 20 - 40 MUHYT

[JaHHbIM TUM TPEHWPOBKM HamnpaefeH B OCHOBHOM Ha YKperjleHMe CEepAeYHOM Mblwubl U yaydweHue paboThbl
AbixaTenbHbIX NyTeil. CONPOTUBNEHMWE W/WAN CKOPOCTb BpalieHWs Mefaneil BO3pacTaloT ANA TOro, YTobbl yCUnnTb
NoTOOTAENEHNE BO BPeMs TPEHUPOBKM. Harpyska 6onee BbipaxeHa, YeM MNpPU TPEHUPOBKAX, HamnpasfieHHbIX Ha
noagepxaHve ¢opmbl. MOCTENEHHO Ha BalMX TPEHWPOBKAX Bbl CMOXETe BbIEPXKMBaTb 3Ty Harpysky 6onee
MPOAOIKNTENBHOE BPEMSA 1 B JlyylleM puTMe. TPEeHUPOBKY 3TOro TMna Heo6XOANMO NPOBOANTL, KaK MUHUMYM, 3 pa3a B
HeAenio. BbiNosHeHMe ynpakHEeHMWIN B YCKOPEHHOM TeMMe NpefHa3HaveHa AA CNOPTCMEHOB 1 TpebyeT COOTBETCTBYOLW el
noAroToBKW. Mocne Ka)K,D,OI?I TPEHNPOBKN pekoMeHayeTCA B TeYeHNe HECKOJIbKUX MUHYT 3aHUMAaTbCA, CHNXKaAa CKOPOCTb
BpalleHUsA neganeil, 4To6bl BEPHYTHCA B COCTOAHME MOKOS 1 MOCTENEHHO MOATOTOBUTb OPraHu3M K OTAbIXY.

DOMYOS paet rapaHTUIO Ha Ka4yecTBO netanen n OTCYyTCTBUE ﬂe(beKTOB npown3BOoACTBa 3TOro U3fgenna B HOPMalibHbIX YCNIOBUAX SKCNyaTaunm onAa pambl
Ha 5 neT 1 AnA N3HalWnBaLWMNXCA YacTeN 1 N3rOTOBNEHNA Ha 2 rofa Co AHA NOKYMNKW, YKa3aHHOTo Ha TOBapHOM YekKe.

DOMYOS oba3syeTca B pamkax JaHHOW rapaHTUV NPOM3BECTU 3aMeHY U PEMOHT 13[eNunsa, Ha ycMoTpeHne KkomnaHum DOMYOS.

OTa rapaHTUA He PacNpPOCTPaHAETCA B Clyyae:

- NoBpexaeHniA, NPUYMHEHHbIX BO BPEMA TPAHCMOPTUPOBKM

- icnonb3oBaHuWA n/unm xpaHeHUs Ha OTKPbITOM BO3AyXe UAN BO BIaXKHOM cpefie (Kpome 6aTyTOB)
- HenpaBunbHom c60pKn
- He6pexHoro nnu HenpaBWAbHOTO NCMOMIb30BaHNA

- HenpaBunbHOro TexHNYecKoro o6cnyXnBaHus

- PEMOHTHbIX PabOT, BbIMOAHEHHDbIX HE B CEPBUCHOM LieHTpe KomnaHuu DOMYOS
- He ons yacTHOro ncnonb3oBaHus

JTa TOProBasd rapaHTUA He UCKAKYaeT PNANYECKYIO rapaHTULO, MPUMEHNMYIO B CTpaHe NOKYNKN.
YT106bI BOCNONB30BATHCA I'apaHTVIeVI Ha Balle usgenuve, 06paTVITer K Ta6J'IVIL|e Ha nocnepHen CTpaHuuye Balemn NHCTPYKUWW NO 3KCnayaTaunn.
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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 «
CEPBUCHASA CJTYXKBA « SERVICIU POST-VANZARE - POPREDAJNY SERVIS «
POPRODEJNI SERVIS - EFTERMARKNAD - CNIEANPOAABGEH CEPBU3 » SATIS SONRASI
SERVisi - SERVIS NAKONPRODAJE - POPRODAJNA SLUZBA « DICH VU SAU BAN HANG
EERSE 772 —ER« EZRIE « vimsndimsne  gadl Qods> Ay
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FRANCE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez-nous sur le site internet
http://www.domyos.fr/sav (colit 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).

ESPANA

¢Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
http://www.domyos.es/sav (coste
de conexién de internet) o contacte
con 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 Espana).

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Ci puoi contattare dal sito www.
domyos.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.

BELGIQUE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez le service aprés vente sur
le site internet http://www.domyos.
be/sav (cott d'une connexion
internet) qui vous permet d'effectuer
une demande d'assistance si besoin.

BELGIE / NEDERLAND

Bijstand nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug
op de website http://nl.domyos.be/
sav (kost van internetverbinding). Hier
kan u een bijstandsaanvraag indienen
indien nodig.

PORTUGAL

Necessita de assiténcia?

Encontre-nos no site domyos.pt
ou nos contacte através do nosso
Centro de apoio técnico tendo em
méos uma prova de compra (cartdao
Decathlon ou factura de caixa) pelo
numero 800 919 970* Servico pds venda
gratuito para os produtos Domyos,
ver condi¢des de garantia. *Chamada
gratuita.

DEUTSCHLAND

Brauchen Sie Hilfe?

Sie finden uns auf der Internetseite:
www.Domyos.com oder Sie rufen
unser Customer - Relationship -
Center an unter: 0049-7153-5759900
Halten Sie bitte Ihre Rechnung bereit.

|
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OTHER COUNTRIES
Need help?
Find us on our website www.

domyos.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.

AUTRES PAYS

Besoin d'assistance ?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.domyos.com (colt d’'une

connexion internet) ou présentez-vous
a l'accueil d'un magasin de l'enseigne
olU vous avez acheté votre produit,
muni d’un justificatif d'achat.

OTROS PAISES

{Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.domyos.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.

ANDERE LANDER

Brauchen Sie Hilfe?

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

ALTRI PAESI

Bisogno di assistenza?

Ci potete trovare sul sito Internet
www.domyos.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.

OVERIGE LANDEN

Nog vragen?

Raadpleeg onze internetsite www.
domyos.com (kosten internetverbin-
ding) of ga naar de ontvangstbalie van
de winkel waarin u het product heeft
gekocht. Neem het aankoopbewijs
mee.

OUTROS PAISES
Precisa de assisténcia?

Contacte-nos através do site da
Internet  www.domyos.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.

INNE KRAJE

Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie internetowe;j
www.domyos.com  (koszt jednego
potaczenia internetowego) lub wraz
z dowodem zakupu zgto$ sie do
punktu obstugi sklepu firmowego lub
tam, gdzie dokonate$ zakupu produktu.

MAS ORSZAGOK
Segitségre van sziksége?

Keressen meg minket internetes
honlapunkon www.domyos.com
(internetcsatlakozas ara), vagy

forduljon személyesen egyik tzletiink
vev@szolgalatéhoz, amely Uzletben

vasarolta a terméket, a vasarlasi
bizonylattal.

APYTUE CTPAHDI

Hy»xHa nogpepxka?

Obpatutecb K Ham u4epe3 Hall
VHTEepHeT-CcaiT www.domyos.

com (CTOMMOCTb MOAK/IOYEHMA K
VHTEPHETY) Unn MoAoianTe B OTAen
06C/yKMBaHWA KIMEHTOB B MarasvHe
TOW CeTW, B KOTOPOW Bbl Kynuau BaL
NPOAYKT, C TOBaPHbIM YEKOM.

ALTE TARI

Aveti nevoie de asistentd?

Ne puteti gasi pe site-ul www.domyos.
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
cumpardrii.

OSTATNE KRAJINY
Potrebujete asistenciu?

Néjdite si nds na internetovych
strankach www.domyos.com (cena
internetového  pripojenia),  alebo

sa obratte na oddelenie styku so
zékaznikom v obchode, kde ste
svoj vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predloZit doklad o kupe.

OSTATNI ZEME

Potiebujete pomoc?

Kontaktujte nas na nasich interne-
tovych strankdch www.domyos.com
(cena za internetové pfipojeni) nebo
pfijdte na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili vas vyrobek,
a predlozte doklad o nakupu.

ANDRA LANDER

Behover du hjalp?

Hitta oss pa hemsidan www.domyos.
com (kostnad for internet-anslutning
tillkommer) eller ga till kundtjénsten
i butiken dar du képte produkten, med
ditt inkdpsbevis.

APYIN AbPXKABU

Wmate Hyxpa oT nomouy?

Mons, nocetete HawwWA CanT: WWW.
domyos.com (ueHaTa Ha WHTEpHeT
Bpb3ka) WM oTupeTe B oTgen
"O6cny»KBaHe Ha KNMEeHTU" Ha MarasuHa,
KbAeTo CTe Kynunu MpogyKTa, Kato
HocUTe CbC cebe Cv AOKYMEHT, oKa3BalLl
HanpaBeHaTa Nnokyrnka.

DIGER ULKELER

Yardima mi ihtiyaciniz var?
www.domyos.com internet sitesinden
bize ulasabilirsiniz  (bir internet
baglanti Ucreti karsiiginda) veya bir
satin alma kaniti ile birlikte, Grani
satin aldiginiz magazanin danisma
bélimine bagvurabilirsiniz.

OSTALE ZEMLJE

Potrebna vam je pomo¢?

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

DRUGE DRZAVE

Potrebujete pomo¢?

Obiscite naso spletno stran
www.domyos.com ali trgovino, v kateri
ste izdelek kupili, pri ¢emer je potrebno
dokazilo o nakupu.

QUKC GIA KHAC

Can ho trg?

Hay lién hé véi chung t6i qua trang
web www.domyos.com (can c6 két ndi
internet) hodc dén dai ly chinh hang
ma ban da mua san phdm, mang theo
minh chiing mua hang
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ESSENTIAL +
ELLIPTICAL

Original instructions to be kept
Notice originale a conserver
Conserve estas instrucciones originales
Originalanleitung fiir lhre Unterlagen
Istruzioni originali da conservare
De oorspronkelijke handleiding dient bewaard te worden
Manual original a guardar
Instrukcja obstugi do zachowania na przysztos¢
Tegye el az eredeti hasznalati utasitast.
CoxpaHu1Te OpUrMHanbHYI0 UHCTPYKLUIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Originalni navod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3anaserte OpUrMHaNAHOTO yNbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu
Izvorne upute, sacuvajte za kasniju upotrebu
Shranite originalna navodila
Huéng dan bao quan
BREHEASR
KEPCRELTLSEEY
wREBRARAE
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