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Sie haben ein Produkt der Marke DOMYOS gekauft und wir möchten uns für Ihr Vertrauen bedanken.
Egal ob Sie Einsteiger oder Hochleistungssportler sind, DOMYOS ist Ihr Verbündeter um in Form zu bleiben oder um Ihre körperliche Form  
zu verbessern. Unsere Teams sind ständig darum bemüht, die besten Produkte für Ihre Verwendung zu entwickeln. Sollten Sie jedoch Hinweise, 
Vorschläge oder Fragen haben, wenden Sie sich bitte über unsere Site DOMYOS.COM an uns. Sie finden darin ebenfalls Ratschläge für  
die Sportausübung und gegebenenfalls Hilfe.
Wir wünschen Ihnen ein angenehmes Training und hoffen, dass dieses DOMYOS-Produkt vollkommen Ihren Erwartungen entsprechen wird.

VORSTELLUNG

Dieses Produkt ist ein innovatives Fitnessrad mit folgenden Vorteilen:
• Hoher Komfort während des Trainings (ergonomische Haltung während des Übens, leiser und gleichmäßiger
Tretmechanismus).
• Ein einzigartiges Aufbewahrungssystem danks des exklusiven Kompaktklapp- und transportsystems von DOMYOS.

WARNUNG

Das Fitnesstraining muss KONTROLLIERT durchgeführt werden. Bevor Sie ein Übungsprogramm aufnehmen, sollten Sie immer einen Arzt zu Rate ziehen.  
Dies ist besonders wichtig für Personen über 35 Jahren oder Personen die bereits gesundheitliche Probleme hatten oder mehrere Jahre lang keinen Sport mehr 
betrieben haben. Lesen Sie vor Gebrauch alle Anweisungen durch.

ALLGEMEINE EMPFEHLUNGEN

 

 

EINSTELLUNGEN

1. Es liegt in der Verantwortung des Eigentümers darauf zu achten, dass
alle Benutzer des Produkts über sämtliche Vorsichtsmaßnahmen zur
Verwendung hinreichend informiert sind.

2. DOMYOS übernimmt keine Haftung für Verletzungen und Personen- 
oder Sachschäden, die auf den Gebrauch oder unsachgemäßen
Gebrauch dieses Produkts durch den Käufer oder eine andere Person
zurückzuführen sind.

3. Benutzen Sie es nicht zu gewerblichen, Vermietungs- oder
institutionellen Zwecken.

4. Der Benutzer ist dafür verantwortlich, vor jeder Verwendung des
Produktes alle Teile zu überprüfen und gegebenenfalls festzuspannen.

5. Jede Montage/Demontage am Gerät muss sorgfältig durchgeführt
werden.

6. Tragen Sie zum Schutz Ihrer Füße während der Übungen Sportschuhe.
Tragen Sie keine weiten oder herabhängenden Kleidungsstücke, die sich  
in der Maschine verfangen könnten. Legen Sie Ihren Schmuck ab. Binden 
Sie Ihre Haare zurück, damit diese Sie bei den Übungen nicht behindern.

7. Personen die einen Herzschrittmacher, De�brillator oder sonstige
elektronische Implantate tragen werden gewarnt, dass sie den
Pulssensor auf eigene Gefahr verwenden.

8. Schwangeren wird von der Verwendung des Pulssensors abgeraten.

9. WARNUNG! Den Überwachungssystemen der Herzfrequenz kann es an
Präzision mangeln. Eine Überforderung kann zu schweren Verletzungen  
und sogar zum Tod führen. Bei jedem Schmerzgefühl oder
Schwächeanfall muss das Training sofort eingestellt werden.

10. Sollte das Produkt mit Netzstrom verwendet werden, dieses ausstecken, 
sobald es nicht mehr benutzt wird.

11. Für ein e�ektives Training ist es unerlässlich, die Höhe des Sattels 
einzustellen und die Pedalriemen festzuziehen.

12. Aufgrund des Klappmechanismus des Produkts ist u. U. einer leichte 
Bewegung des Lenkers von vorn nach hinten spürbar. Diese Bewegung ist  
normal und birgt keine Risiken bei der Benutzung.

13. Die Ausrüstung muss auf eine �ache und stabile Fläche gestellt werden.

Warnung: Für jede Einstellung (Sattel, Lenker) muss vom Heimtrainer abgestiegen werden.

1 - EINSTELLUNG DER SATTELHÖHE IHRES TRAININGSFAHRRADS

Es ist wichtig, die Sattelhöhe richtig einzustellen, um die für Ihren Körperbau angemessene Tretposition 
zu gewährleisten. Stellen Sie sich aufrecht neben das Fahrrad und bringen Sie den Sattel auf Hüfthöhe.
Wenn Sie sich für eine Position mit den Händen auf dem Lenker entscheiden, halten Sie den Rücken 
gerade. Wenn Sie eine sportlichere Position vorziehen, stützen Sie Ihre Unterarme auf den Lenker. 
Dadurch erhöht sich Ihre Tretkraft.

2 - ANPASSEN DER PEDALGURTEN

Den Gurt abnehmen und auf die gewünschte Stufe einstellen.

3 -EINSTELLUNG DER STABILITÄT IHRES TRAININGSFAHRRADS

Für einen erhöhten Komfort empfehlen wir Ihnen, das Fahrrad auf besondere Bodenplatten zu stellen 
(z. B. Bodenplatten des Typs DF920). Schaumplatten bieten folgende Vorteile: Erhöhte Stabilität des 
Fahrrads im Betrieb, Verringerung von Vibrationen und Lärm sowie Schutz des Bodenbelags.
Sollte das Gerät während der Verwendung nicht stabil stehen, drehen Sie einen der Niveauregler oder 
beide, bis die Unstabilität beseitigt ist.

1

2 3

RATSCHLÄGE FÜR DEN TRANSPORT IHRES TRAININGSRADS
Das Vorderteil des Trainingsrad ist mit integrierten Transportrollen ausgestattet. Um es zu bewegen, stellen Sie sich vor das Trainingsrad. Blockieren 
Sie das Trainingsrad mit Ihrem Fuß und drücken Sie auf den Lenker, um es auf die Rollen zu kippen. Bewegen Sie das Rad vorsichtig in die gewünschte 
Richtung.
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KONSOLE

Die Konsole bietet zahlreiche Funktionen für ein abwechslungsreiches Training.
Im Folgenden �nden Sie eine Beschreibung aller Funktionen zur Bedienung des Heimtrainers.

� PRÄSENTATION

 Konsole einschalten, Auswahl bestätigen und Trainingseinheit starten.

 Im Menü für die Programmauswahl navigieren.

 Programm beenden, zum Hauptmenü zurückkehren, Konsole ausschalten.

 Tretfrequenz einstellen (erhöhen oder senken), Parameter einstellen (erhöhen oder senken).

 Geschwindigkeit in km/h (oder Mi/h).

  Verbleibende Zeit bis zum Ende der Trainingseinheit (oder die Zeit, die seit dem Beginn der Trainingseinheit verstrichen ist, im Falle einer 
Trainingseinheit mit einem Schnellstart). Über diese Funktion kann auch die Gesamttrainingsdauer für ein Programm eingestellt werden.

 Herzfrequenz in Pulsschlägen pro Minute. Über diese Funktion können Sie die maximale Herzfrequenz einstellen.

  Geschwindigkeit in km/h (oder Mi/h). Über diese Funktion kann auch die Distanz eingestellt werden, die Sie innerhalb einer 
Trainingseinheit zurücklegen möchten.

Auswahlschalter: Schalter zur Auswahl eines Geräts (VE, Ro,VM).
VE: Ellipsentrainer
VM: Heimtrainer
RO: Ruderer

RESET : Auswahl zurücksetzen

� AUSWAHL KM / MI

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

2.  länger als 3 Sekunden lang gedrückt halten.
3. Mit  die gewünschte Maßeinheit wählen. 

4.  antippen, um den Startbildschirm anzuzeigen.

MI KM
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� STARTBILDSCHIRM

Dieser Bildschirm erscheint nach dem Einschalten der Konsole.

� MENÜ
Einstellung der maximalen Herzfrequenz

Auf dem Startbildschirm  antippen, um das Menü für die Einstellung der maximalen Herzfrequenz aufzurufen.

1
Die Einstellung der maximalen Herzfrequenz erfolgt über die Schalt�ächen  oder .

Bestätigen Sie Ihre Auswahl durch Antippen von .

Berechnung der maximalen Herzfrequenz (FC max):
Für Frauen: 226 - das Alter
Für Männer: 220 - das Alter
Anpassung an die körperliche Fitness:
Anfänger und untrainierte Personen müssen +10 hinzufügen.
Freizeitsportler verwenden die Standardformel unverändert.
Sportler verringern den Wert um -10.

Die max. Herzfrequenz (FC max.) in Verbindung mit einem Ziel:

Je nach dem vorgegebenen Ziel wechselt die Leuchtanzeige  ihre Farbe.

 < 60 % FC MAX (BLAU)  => Erholungsphase

 zwischen 60% und 69% der FC MAX (GRÜN) => behutsamer Wiedereinstieg

 zwischen 70% und 79% der FC MAX (GELB) => Gewichtsabnahme

 zwischen 80% und 89% der FC MAX (ORANGE) => Verbesserung der Ausdauer

> 90 % FC MAX (ROT) => Verbesserung der Leistung

Wir empfehlen Ihnen dringend, sich bei einem Kardiologen einem Belastungstest zu unterziehen, um die für Sie angemessenen 
Bereiche zu ermitteln.

� SCHNELLSTART
Fangen Sie an, die Pedale zu betätigen.
Sie können die Trainingseinheit starten.
Zum Einstellen der Tretfrequenz tippen Sie auf  oder .
Wenn Sie eine Pause machen möchten, hören Sie 2 Sekunden lang auf zu treten.
Um mit der Trainingseinheit fortzufahren, fangen Sie (innerhalb von max. 15 Minuten) einfach wieder an, die Pedale zu betätigen.
Tippen Sie auf , um die Trainingseinheit zu unterbrechen.

Sobald der Startbildschirm erscheint, halten Sie  etwas länger gedrückt, um die Konsole auszuschalten.

Nach 15 Minuten der Inaktivität wird die Konsole automatisch ausgeschaltet.
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� PROGRAMME

Tippen Sie auf , um das Programmmenü auszuwählen.

Mit der Schalt�äche  oder den Schalt�ächen  und  wählen Sie im Programmmenü eines von 9 Pro�len. 

Bestätigen Sie Ihre Auswahl durch Antippen der Schalt�ächen  oder  und verwenden Sie die Schalt�ächen  und ,  

um die Übungsdauer einzustellen.

Um Ihre Auswahl zu bestätigen, drücken Sie  oder Sie fangen an, in die Pedale zu treten (standardmäßig dauert eine Übung 30 Minuten).

Wenn Sie Ihre Auswahl mit  bestätigen, können Sie die Schalt�ächen  und  verwenden, um die zurückzulegende Trainingsdistanz 

einzustellen.

Um Ihre Auswahl zu bestätigen, tippen Sie auf  oder Sie fangen an, in die Pedale zu treten (der Standardwert für die zurückzulegende 

Distanz entspricht 5 km).

Sie können die Trainingseinheit starten.

 oder  antippen, um die Tretfrequenz einzustellen.

Um mit der Trainingseinheit fortzufahren, fangen Sie (innerhalb von max. 15 Minuten) einfach wieder an, die Pedale zu betätigen.

 antippen, um die Trainingseinheit zu unterbrechen.

Sobald der Startbildschirm erscheint, halten Sie  etwas länger gedrückt, um die Konsole auszuschalten. 

Nach 15 Minuten der Inaktivität wird die Konsole automatisch ausgeschaltet.

Profile

Standarddauer = 30 Minuten (außer bei einem „Quick-Start‟, bei dem sich die Dauer erhöht), die Anpassung der Standarddauer erfolgt über 
die Schalt�ächen  und .
Ein vertikales Kästchen (insgesamt 5) = 3 Widerstandsstufen.

„QUICK-START“-Modus:

1
Vorteil: Schneller Einstieg.
Beschreibung: Setzen Sie sich auf das Fahrrad und fangen Sie an, die Pedale zu betätigen!

1. „FIT1“-Programm:

Vorteil: Körperliche Fitness trainieren.
Beschreibung: Behutsamer Wiedereinstieg mit leichten Intensitätsvariationen.

2. „FIT2“-Programm:

Vorteil: Körperliche Fitness erhalten.
Beschreibung: Eine Trainingseinheit mit einer Aufwärmphase (Auf ) und einer Abkühlphase 
(Ab) und zwei Belastungspitzen.

3. „KCAL 1“-Programm:

Vorteil: Gewichtsabnahme 1.
Beschreibung: Zwei Phasen mit geringer Intensität, während der Trainingseinheit einen 
schnellen Rhythmus beibehalten.
Empfehlung: Hände während der Trainingseinheit möglichst still halten.
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4. „KCAL 2“-Programm:

Vorteil: Gewichtsabnahme 2.
Beschreibung: Intervalle mit geringer Intensität, um im Zielbereich zu bleiben,  
wobei die Muskelbeanspruchung höher ist als bei der Stufe 1.

5. „KCAL 3“-Programm:

Vorteil: Gewichtsabnahme 3.
Beschreibung: Aufrechterhaltung einer gleichmäßigen Beanspruchung während einer 
Aufwärmphase, einem Ausdauerintervall mit gleichbleibender Beanspruchung und einer 
Abkühlphase. 
Hohe Fettverbrennung.

6. „SOFT“-Programm:

Vorteil: 5 km.
Beschreibung: Fünf Kilometer in gemäßigtem Rhythmus und mittlerer Intensität laufen. 

7. „PERF1“-Modus:

Vorteil: Perfomance 1.
Beschreibung: Der Widerstandsgrad wird zweimal erhöht und der Rhythmus entsprechend 
angepasst. 
Für einer höhere Muskelbeanspruchung: Erhöhter Widerstand = langsamer Rhythmus. 

8. „PERF2“-Programm:

Vorteil: Perfomance 2.
Beschreibung: Wechsel zwischen niedrigen und hohen Widerständen zur Verbesserung der 
Ausdauer und der Kraft. Gleichbleibender Rhythmus während der gesamten Trainingseinheit. 
Niedriger Widerstand = Erholungsphasen.

9. „PERF3“-Programm:

Vorteil: Perfomance 3.
Beschreibung: Wechsel zwischen niedrigen und hohen Widerständen zur Verbesserung der 
Ausdauer und der Kraft. Gleichbleibender Rhythmus während der gesamten Trainingseinheit. 
Niedriger Widerstand = Erholungsphasen.
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� ANZEIGE WÄHREND DER TRAININGSEINHEIT

1. Verbrannte Kalorien in Kcal 

2. Anzahl der Pedalumdrehungen pro Minute (oder U/min)

3. Herzfrequenz in Pulsschlägen pro Minute (  antippen)

4. Distanz in km (oder Mi) (  antippen) 

5. Schnelligkeit in km/h (oder Mi/h) (  antippen) 

6. Verbleibende Zeit bis zum Ende der Trainingseinheit (oder Zeit seit Beginn der Trainingseinheit bei einem Schnellstart) (  drücken) 

7. Widerstandsgrad (Belastungsmaße) 

8. Herzfrequenzbereich 

� LEISTUNGSÜBERBLICK

Der Überblick über Ihre Leistung erscheint automatisch am Ende der Trainingseinheit während der 2-minütigen Erholungsphase.

Auf dem Display erscheinen folgende Werte:

 - Ihre mittlere Herzfrequenz (wenn Sie während der Trainingseinheit einen Gurt mit einem analogen, nicht codierten Herzfrequenzmonitor 
tragen);

 - Schätzung der Anzahl der verbrannten Kalorien;

 - Mittlere Geschwindigkeit;

 - Zurückgelegte Distanz,

Zum Einstellen des Trewiderstands drücken Sie die Tasten  oder .

Wenn Sie die Leistungsübersicht vor dem Ende der Trainingseinheit anzeigen möchten, drücken Sie etwas länger die zentrale Taste 
und halten Sie gedrückt.
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FEHLERDIAGNOSE

Ihre Konsole schaltet sich nicht ein:

- Überprüfen Sie ob der Adapter richtig am Heimtrainer angeschlossen ist;
- Überprüfen Sie die Kabelanschlüsse hinten an der Konsole und innerhalb 
des Rahmens (Montageschritt Nr. 5).
Dauert das Problem an, siehe Tabelle auf der letzten Seite Ihrer Gebrauchsanleitung.
Das Display meiner Konsole zeigt «E1», «E2», «E3» an:

Kontaktieren Sie den Domyos-Kundendienst (siehe letzte Seite). 

VERWENDUNG DES TABLETPCS UND DER DOMYOSAPP ÜBER BLUETOOTH

Ihr Fitnesscoach Domyos.

Mit der Mobile App Domyos holen Sie sich Ihren eigenen Fitnesscoach ins Haus. Dank sprachlicher Animationen und Demonstrationsvideos 
lernen Sie die Ziele der Übungen kennen und fühlen sich während des Trainings nicht mehr allein.

Ihr Coach sorgt für einfache, motivierende und e�ziente Trainingseinheiten!

Erreichen Sie Ihre Ziele.

Die Trainingsprogramme wurden von erfahrenen Domyos-Coaches eigens dafür entwickelt, dass Sie Ihre Leistung kontinuierlich steigern 
können.

Ganz gleich, ob Sie Einsteiger, Fortgeschrittene oder Könner sind, Ihr Domyos-Coach misst Ihre körperliche Verfassung und schlägt Ihnen 
wirksame Programme vor, die genau auf Ihre Ziele abgestimmt sind!

Verfolgen und messen Sie Ihre Fortschritte.

Von der einfachen Trainingseinheit bis hin zum vollständigen Trainingsprogramm – mithilfe Ihres Coaches können Sie Ihre Aktivitäten 
verfolgen und Ihre Fortschritte messen!

Laden Sie Freunde ein und teilen Sie Ihre Erfolgserlebnisse!

Lassen Sie sich von Ihren Freunden ermuntern und motivieren und teilen Sie Ihre Erfolge mit ihnen in den sozialen Netzwerken!

Nähere Informationen erhalten Sie auf der Website Domyos.com

� WIE LÄSST SICH IHR DOMYOSGERÄT AN IHREM TABLETPC / SMARTPHONE ANSCHLIESSEN?
1/ Laden Sie die Applikation Domyos E-connected von der APP STORE- oder GOOGLE PLAY-Website herunter

2/ Starten Sie die App. 

3/ Führen Sie Ihren Tablet-PC / Ihr Smartphone nahe an das Gerät.

Positionieren Sie zur Gewährleistung der Funktionalität Ihren Tablet-PC auf der Halterung gegenüber vom optischen Sensor (siehe 
Funktionsschema der Konsole).

Ist Ihr Bluetooth® aktiviert, erkennt es das Gerät automatisch. In diesem Fall wird der Name Ihres Geräts auf dem Bildschirm angezeigt: Klicken 
Sie auf OK.

Ist Ihr Bluetooth® nicht aktiviert, ö�net sich ein Fenster, das Sie zur Freigabe der Bluetooth®-Aktivierung au�ordert, um die Verbindung mit 
Ihrem Gerät herzustellen.

4/ Wenn Ihr Gerät erfolgreich mit Ihrem Tablet-PC / Smartphone verbunden ist, leuchtet das nachstehende Symbol            auf dem Bildschirm auf.

5/ Lassen Sie sich von Ihrem Coach auf einer Entdeckungsreise durch die App führen oder erstellen Sie ein gesichertes Domyos-Konto, 
wählen Sie Ihr Ziel und starten Sie Ihr persönliches Training!

1 2
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VERWENDUNG

Wenn Sie Einsteiger sind, beginnen Sie Ihr Training mehrere Tage lang bei geringer Geschwindigkeit, ohne Kraftanstrengung und gegebenenfalls mit Pausen. 
Steigern Sie nach und nach die Anzahl und Dauer der Übungen. Halten Sie Ihren Oberkörper während der Übungen nicht gebeugt sondern gerade. Denken Sie 
daran, während Ihrem Training den Raum in dem sich das Band befindet gut zu lüften.

Leichtes Fitnesstraining/Aufwärmtraining: Steigende Belastung ab 10 Minuten
Für ein mäßiges Training zur Bewahrung der körperlichen Form oder für eine Heilgymnastik können Sie täglich  
etwa zehn Minuten lang trainieren. Durch dieses Training werden Ihre Muskeln und Gelenke stimuliert.  
Es kann auch zum Aufwärmen vor einer großen körperlichen Anstrengung eingesetzt werden.
Wenn Sie die Spannkraft Ihrer Beinmuskeln erhöhen möchten, wählen Sie eine höhere Schwierigkeitsstufe und  
eine längere Trainingszeit. Natürlich können Sie den Tretwiderstand auch während der Übung jederzeit ändern. 

Figurtraining / Gewicht verlieren:  Mäßige Anstrengung über einen ausreichend langen Zeitraum 
hinweg (wenigstens 22 Minuten / Tag)
Wir empfehlen die regelmäßige und moderate Durchführung dieser Übung. Ihr Kardiologe kann Sie 
im Anschluss an einen Belastungstest über Ihre kardiale Leistungsfähigkeit aufklären. Im Idealfall 
sollten Sie während der Übung leicht schwitzen, ohne außer Atem zu geraten. Die WHO empfiehlt, 
täglich mindestens eine 22-minütige Trainingseinheit dieser Art durchzuführen, um fit zu bleiben. 
Die WHO empfiehlt, täglich mindestens eine 44-minütige Trainingseinheit dieser Art durchzuführen, um Gewicht und 
insbesondere Fett zu verlieren.

Konditionstraining: Erhöhte Anstrengung während 20 bis 40 Minuten
Ziel dieses Trainings ist es, den Herzmuskel entscheidend zu stärken und die Atmungsleistung  
zu verbessern. Der Tretwiderstand und/oder die Tretgeschwindigkeit werden so erhöht, dass die Atmung  
während der Übung beschleunigt wird. Die Anstrengung ist dabei größer als beim Fitnesstraining. Im Laufe  
Ihrer Trainingsübungen können Sie diese Anstrengung länger oder mit einem größeren Tempo machen.  
Bei dieser Trainingsmethode sollten Sie mindestens dreimal pro Woche trainieren. Das Training bei höherem  
Tempo ist Profisportlern vorbehalten und erfordert eine entsprechende Vorbereitung. Verbringen Sie nach  
jedem Training einige Minuten damit sich zu entspannen und den Körper wieder zur Ruhe kommen zu lassen  
indem Sie die Tretgeschwindigkeit verringern.

Stretching:
Wir empfehlen Ihnen, nach jeder Übung Dehnübungen durch zuführen, um Ihre Muskeln zu entspannen und effizienter zu erholen.

HÄNDLERGARANTIE

DOMYOS gewährt für dieses Produkt unter normalen Benutzungsbedingungen eine Garantie von 5 Jahren für die Struktur und 2 Jahren für die anderen 
Teile und Arbeitszeit, dies ab Kaufdatum, wobei der Kassenbeleg als Nachweis gilt.

Die garantiegemäßen Verpflichtungen von DOMYOS beschränken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach Ermessen von DOMYOS.

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf:
- Transportschäden
- Verwendung und/oder Lagerung im Freien oder in einem feuchten Umfeld (außer Trampoline)
- Unsachgemäße Montage
- Falsche Verwendung oder unsachgemäßen Gebrauch
- Unsachgemäße Wartung
- Reparaturen die durch nicht von DOMYOS berechtigte Techniker durchgeführt wurden
- Verwendung außerhalb des privaten Rahmens

Diese Händlergarantie schließt nicht die gesetzlich anzuwendende Garantie im Land des Kaufes aus.
Um die Garantie Ihres Produktes in Anspruch zu nehmen, siehe bitte Tabelle auf der letzten Seite Ihrer Gebrauchsanweisung.










