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Garantia - Warranty - Garantie — Garantie — Garanzia — Eyyinon

Esta garantia vale durante un afio siguientes para cualquiera fabricacion y dafio material a los productos de fitness
de Dkn que estaban vendido por un comerciante autorizado por Dkn. Cuando se recurre a la garantia, Dkn tiene la
posibilidad para, a discrecion , reparar o reemplazar el aparato defecto o la parte relativa. Los costes de transporte
y costes del comerciante o lugar de trabajo estan por cuenta del proprietario del aparato.

Si quiere utilizar vuestros derechos de garantia, Usted puede ir, con vuestro certificado de garantia al lugar donde
ha comprado vuestro aparato. El comerciante hara el necesario. Si no es possible, Usted puede ponerse en
contacto con el importador nacional de Dkn.

La garantia no vale para; el desgaste ordinario, las consecuencias de un tratamiento incompetente, el dafo por el
comprador o terceros y defectos debido a circonstancias excepcionales No se pueden recurrir a esta garantia
cuando se ha cambiado la construccién original o cuando no se han utilizado partes originales de Dkn. El fabricante
no puede ser responsable de perjuicio, perta o expensas incidentalmente ni relativamente a causa del empleo de
este aparato.

Se han esbozado este aparato especialmente para el uso en casa. Si se utiliza este aparato en un
gimnasio o para empleo profesional, el fabricante y sus representantes no son responsables para
accidentes eventuales o para el dano hecho en ese aparato.

This guarantee covers all manufacturing and material flaws on Dkn fitness products purchased from an authorized
Dkn dealer for a period of one year from purchase.

If you wish to make a claim under the guarantee, Dkn shall be entitled to repair or replace the defective unit or part at
its discretion. The owner of the unit must pay for the transport costs and any dealer's workshop costs.

To make a claim under the guarantee, take your guarantee card to your dealer. The dealer will then take the
necessary action. If this is not possible, contact your national Dkn importer.

The following are not covered by the guarantee : normal wear and tear and the consequences of improper treatment
or damage caused by the purchaser or third persons and faults which are due to other circumstances. Claims may
not be made under the guarantee if modifications have been made to the original construction or equipment or if Dkn
original parts were not used to repair the unit. In no event the manufacturer shall be liable for incidental or
consequential losses, damages or expenses in connection with exercise products.

This exerciser has been designed for home use only. Professional use, commercial or use in gym
centers, will automatically cancel the manufacturers’ and/or importers’ product liability.

Cette garantie couvre pendant un an toutes les vices de fabrication .

Dans cette période de garantie, nos revendeurs agrées Dkn,vous accordent une solution afin de remettre votre
appareil en état de fonctionnement. Nous fournissons gratuitement toutes les pieces dont vous auriez besoin lors de
cette période, hors pieces d’'usure normale ainsi que les conséquences d’une utilisation professionnel.

Pour invoquer la garantie Il suffit de vous rendre a votre point de vente avec le certificat de garantie, ou le ticket de
caisse. Notre revendeur fera alors le nécessaire. Si ce n'est pas possible, contactez l'importateur Dkn national. Les
frais transport sont toujours exclus de cette garantie.

Sont exclus de la garantie: 'usure normale, les conséquences d'un traitement impropre, les dommages causés par
I'acheteur ou des tiers ainsi que les défectuosités imputables a des circonstances extérieures (humidité).

Par ailleurs, la garantie ne peut étre invoquée lorsque des modifications ont été apportées a la construction ou a
I'équipement d'origine de I'appareil ainsi que des piéces ayant été échangé ou remplacé par des piéces n’ayant rien
a voir avec notre production.

Cet appareil doit étre utilisé a domicile. S’il est utilisé en salle de gym, ou utilisation équivalente ou
commercialement, 'importateur ou ses représentants, ne peuvent étre rendus responsables quand aux
lesions pouvant survenir a 'utilisateur ou aux dommages occasionnés a I’appareil.




Deze garantie geldt gedurende 1 jaar voor eender welke fabricagefout aan Dkn-fithessproducten die door een gemachtigd
Dkn-handelaar werden verkocht. Wanneer de garantie wordt ingeroepen, heeft Dkn de mogelijkheid om, naar eigen
goeddunken, het defecte apparaat of het betreffende onderdeel te herstellen of te vervangen. De transportkosten en de
eventuele handelaars en/of werkplaatskosten worden uitgesloten van deze garantie, en zijn dus voor rekening van de
bezitter van het apparaat. Als U aanspraak wenst te maken op eventuele garantie, gaat U met het aankoopbewijs naar de
verdeler waar U Uw apparaat heeft aangekocht. De handelaar zal dan het nodige doen. Is dit niet mogelijk, dan neemt U
contact op met de nationale Dkn-importeur. De garantie geldt niet voor: de normale slijtage, de gevolgen van een
ondeskundige behandeling, de beschadiging door de koper of door derden, en defecten die aan extreme omstandigheden
te wijten zijn.

De garantie kan ook niet worden ingeroepen wanneer de originele constructie of uitrusting werd gewijzigd, of wanneer
geen originele Dkn-onderdelen voor de herstelling werden gebruikt. De fabrikant kan niet verantwoordelijk gesteld worden
voor schade, verlies of kosten, incidenteel noch gerelateerd, ten gevolge van gebruik van dit toestel.

Dit toestel is speciaal ontworpen voor thuisgebruik: indien dit toestel gebruikt wordt in een gymzaal of voor
professioneel en/of commercieel gebruik, zijn de fabrikant en zijn vertegenwoordigers niet langer
aansprakelijk voor eventuele ongevallen of schade toegebracht aan dit toestel, en vervalt elke garantie.

Esta garantia é valida durante os un an seguintes para qualquer manufactura e danos materiais de produtos de fithess
Dkn adquiridos a vendedores autorizados pela Dkn. Se pretender efectuar uma reclamagéao durante o periodo de garantia,
a Dkn tem a responsabilidade de reparar ou substituir o aparelho/pegca com anomalias, a sua discricdo. Os custos de
transporte e custos relacionados com o vendedor deverao ser suportados pelo proprietario do aparelho.

Se quiser utilizar os seus direitos de garantia, leve o seu certificado de garantia a loja onde adquiriu o seu aparelho. O
vendedor local agira em conformidade com a situagéo. Se nio tiver essa possibilidade, contacte o seu importador
nacional Dkn.

A garantia ndo € valida para os seguintes casos: desgaste normal, consequéncias de utilizagdo impropria, danos
causados pelo comprador do aparelho e defeitos devidos a circunstancias excepcionais. Nao se pode recorrer a esta
garantia depois de terem sido efectuadas alteragbes a construgdo original, ou se néo se tiver utilizado pegcas Dkn em caso
de reparagéao ou substituigdo de pegas. O fabricante ndo pode ser responsabilizado por perdas acidentais ou
consequenciais, danos ou despesas relacionadas com a utilizagao deste aparelho.

Este aparelho foi concebido especialmente e apenas para o uso em casa. Se utilizar este aparelho em ginasio
ou para fins profissionis, o fabricante e os representantes nao sao responsaveis por eventuais acidentes ou
por danos feitos ao aparelho.

AuTA N eyyunon KOAUTITEl OAQ TO EAQTTWMATA KOTOOKEUNG KOI UAIKWV OTa TTPOIOVTA YUPvaoTIKAG TG Dkn, TTou ayopddovTal
atréd évav egouaiodotnuévo TTWANTAG TNG DK, yia éva XpoviKO SIdoTnua 6 unvwyv PETA TNV ayopd.

Av B€AeTE va XpnoiPoTToINoETE TO SIKAiWMA TNG £yyunang, n Dkn utroxpeolTal va €MIOKEUAOTE! ) va AVTIKATOOTATEI TNV
EAATTWMATIKA pOVAda cUPQwva e TNV Kpion TnG. O 1810KTATNG TNG povadag Ba TTPETTel va KAaTaBAAEI TO KOOTOG HETAPOPAG
Kl TO KOOTOG EPYATIWV.

MNa va XpnolyoTroinoeTe 1o SIKAiwPa TNG £yyUnong, TTAPOUCIAOTE TNV KAPTA eyyunong otov TwAnT cag. O TTwANTAG 00g
Ba TTpoXWPACEI PE TIG aTTAPAITNTEG eVEPYEIEG. Av auTO dev gival duvaTo, EAdTe o€ eTTaQr PE Tov eicaywyéa TNg Dkn otn
XWpa oag.

O1 ak6AouBeg TTEPITTTWOEIG OV KAAUTITOVTAI ATTO TNV £yyunon: ouvhon ¢Bopd Kal oI CUVETTEIEG TNG IN CWOTAG Xprong n
{NMIG TTOU TTPOKOAEITAI aTTO TOV AyopacTh ] €éva TPITo JEPOG KAl aoToxieg TTou o@eilovTal o AAAEG OUVONKEG.

Aev TapéxeTal SIKaiwpa £yyunang av £XouV Yivel TPOTTOTTOINCEIG TNV APXIKI KATAOKEUN A TOV €E0TTAICUO ) av dev
XPNOIPOTTOINONKAV YIO ETTIOKEUR TNG Jovadag Ta apXIka egaptipaTa Dkn.

AuTO TO TTOORAATO £XEI OXEDIAOTEI ATTOKAEIOTIKA yia XpAon oTo oTriTl. H eTTayyeApaTikf xprion, A N xprion o€ yuuvaoThpia
OKUPWVEI auTOUaTA KABE UTTOXPEWON TOU KOTOOKEUQOTEI KaI/f) TOU €EI0aywyEa.

OAa 1a 5edopéva Tou gpgavifovral gival odnyoi KaTd TPooéyyion Kal Sev uTTopouv va Xpnoipotroinéolv o€
10TPIKEG EQAPUOYEG.




Instrucciones de seguridad

Antes de empezar el entrenamiento en su aparato, por favor lea las instrucciones atentamente.
Por favor, guardelas para informacién en caso de reparacion o entrega de piezas componentes.

e Se han fabricado el aparato para
utilizacion de casa y ensayado para un
peso de 110 kg y 195 cm.

e Siga los fases de las instrucciones de
montaje atentamente.

Utilice solamante partes originales.
Antes el montaje , controle si tiene une
entrega completa utilizando la lista
incluida.

e Para el montaje solamente emplee
materiales adaptados y pregunte ayuda
cuando necesario

e Humedos a causa de una corrosién
posible

e Controle antes el primer entrenamiento y
cada 1-2 meses que todos los elementos
se conectan y estan en buena condicion

e Reemplaze los componentes defectos
imediatamente y no utilice el aparato
hasta la reparacion.

e Parareparaciones , solamente utilice
componentes originales.

e En caso de reparacion, por favor pregunte
ayuda a vuestro distribuidor
No utilice detergentes agresivos
Asegurese de que el entrenamiento
solamente empieza despues un montaje y
inspeccion

e Asegurese de la posicion maxima de los
partes ajustables

e El aparato ha sido ensayado para adultos.
Asegurese de que los nifios emplean este
aparato bajo la supervision de un adulto.

e Asegurese que los presentes son
conscientes de problemas posibles p.e
partes moviles durante el entrenamiento

e Por favor siga el consejo para un
entrenamiento correcto

Consulte vuestro médico antes de
empezar con el programa de
entrenamiento Puede avisar el tipo de
entrenamiento y el impacto.

e El manual puede ser utilizado solamente
para informacion.

e No se pueden hacer responsable el
suministrador de faltas eventuales o de
cambios eventuales en las specificaciones
técnicas.

Los datos son solamente indicativos y
no pueden ser utilizados para fines
médicos.

Safety Instructions

Before you start training on your Dkn exerciser, please read the instructions carefully.
Be sure to keep the instructions for information, in case of repair and for spare part delivery.

= This exerciser is made for home use only
and tested up to a max. body weight of
110 kg.

= Follow the steps of the assembly
instructions carefully.

= Use only original parts as delivered.

= Before the assembly, be sure to check if
delivery is complete by using the included
parts-list.

= For assembly use only suitable tools and
ask for assistance with assembly if
necessary.

= Place the exerciser on an even, non-
slippery surface. Because of possible
corrosion, the usage of any exerciser in
moist areas is not recommended.

= Check before the first training and every 1-
2 months that all connecting elements are
tight fitting and are in the correct condition.
Replace defective components
immediately and/or keep the equipment
out of use until repair.
For repairs, use only original spare parts.

= In case of repair please ask your dealer for
advice

= Avoid the use of aggressive detergents
when cleaning.

= Ensure that training starts only after
correct assembly and inspection.

For all adjustable parts be aware of the
maximum positions to which they can be
adjusted/tightened to.

= This exerciser is designed for adults.
Please ensure that children use the
exerciser only under the supervision of an
adult.

= Ensure that those present are aware of
possible hazards, e.g. movable parts
during training.
Warning: incorrect/excessive training can
cause health injuries.

= Please follow the advice for correct training
as detailed in training instructions.

= Users’ limit 195 cm.

Consult your physician before starting
with any exercise programme. He can
advise on the kind of training and
which impact is suitable.

e The owner’s manual is only for customers’
reference.

e The supplier can not guarantee for
mistakes occurring due to translation or
change in technical specification of the
product.

All data displayed are approximate
guidance and cannot be used in any
medical application.




| Conseils de Sécurité

Veuillez lire attentivement cette notice de conseils avant de débuter votre premier entrainement
sur I’appareil. Conservez précieusement cette notice pour information, pour les travaux
d’entretien ainsi que pour I’éventuelle commande de piéces de rechange.

Suivre exactement la notice de montage
de l'appareil. N'utilisez a cet effet que les
piéces originales.

Avant de procéder au montage, veuillez
vérifier le contenu du carton.

N’utilisez que des outils appropriés et
faites-vous éventuellement aider par une
deuxiéme personne lors du montage.
Posez I'appareil sur un support plat et non
glissant. L'utilisation prolongée de
I'appareil dans des piéces humides est
interdite afin d’éviter une possible
corrosion.

Avant la premiére utilisation et a intervalles
réguliers (tous les 1 ou 2 mois), veuillez
vérifier que I'état de I'appareil est bon et
que 'assemblage des piéces est solide.
Pour I'entretien et les réparations, n'utilisez
que des piéces de rechange d’origine.

Si des doutes ou des questions persistent,
adressez-vous a votre revendeur
spécialisé.

Limites d’appareil: 110 kg/195cm.
N’utilisez aucun produit de nettoyage
agressif et évitez de laisser pénétrer des
liquides dans l'appareil.

Assurez-vous que la mise en service n’ait
lieu qu’aprés un montage conforme et une
vérification de I'appareil.

Tenez compte, pour les parties réglables,
des positions maximales.

L’appareil est congu pour un entrainement
d’adultes.

Assurez-vous que les enfants ne puissent
I'utiliser sans la surveillance d’adultes.
Avertissez les personnes présentes des
éventuels dangers, liés par exemple aux
pieces détachables, lors des
entrainements.

Reportez-vous a la notice d’entrainement
pour des conseils quant au contenu des
entrainements.

Avant de démarrer ’entrainement,
adressez-vous a votre médecin : il sera
en mesure de vous indiquer quels
types d’exercices vous conviennent,
ainsi que le niveau de difficultés.

Le manuel d'utilisation ne sert que
d'information au consommateur.

Le fournisseur ne peut étre tenu
responsable d'éventuelles erreurs de
traduction ou d'éventuelles modifications
techniques du produit.

Les données sont indicatifs et ne
peuvent étre appliqués dans aucune
utilisation medical.

Veiligheids richtlijnen

Lees aandachtig de handleiding alvorens u begint met de montage en het gebruik van dit
toestel. Bewaar deze handleiding mocht U ooit informatie nodig hebben mbt tot onderhoud of
reserve onderdelen.

Dit toestel is speciaal ontworpen voor
thuisgebruik. Gebruik enkel de originele
onderdelen.

Verifieer aan de hand van de
onderdelenlijst of er geen onderdelen
ontbreken of beschadigd zijn vooraleer de
montage aan te vatten.

Gebruik het juiste gereedschap, en vraag
eventueel of iemand U kan helpen bij de
montage.

Plaats het apparaat op een vlakke droge
ondergrond. Het gebruik van een
fitnessapparaat in een vochtige omgeving
raden we ten zeerste af gezien het
optreden van corrosie.

Controleer alle moeren en bouten
vooraleer U begint te oefenen. We raden
U eveneens aan op regelmatige basis dit
te blijven controleren.

Gebruik enkel originele onderdelen voor
het onderhoud en bij eventuele
herstellingen.

Raadpleeg Uw verdeler in geval van
panne.

Reinig Uw apparaat met een weinig
vochtige doek. Vermijd het gebruik van
detergenten.

Vergewis U ervan dat de montage
compleet afgewerkt is conform deze
handleiding vooraleer U begint te oefenen.
Een aantal onderdelen zijn voorzien van
regelbare posities naargelang de
gebruiker: respecteer de opgegeven
maxima.

Dit toestel is ontworpen voor een
probleemloos gebruik gedurende een
lange periode, kijk alle bouten en moeren
zorgvuldig na en geef de bewegende
onderdelen regelmatig een smeerbeurt.
Houd het toestel buiten het bereik van
kinderen

Draag geen losse kleding, deze kan
verstrikt raken tussen de bewegende
onderdelen

Stop onmiddellijk met oefenen indien het
volgende zich voordoet : misselijkheid,
beven, gebrek aan adem, pijn in de borst
of het hoofd.




Oefen nooit 45 minuten voor u gaat eten
en/of 1 uur na het eten.
Gebruikerslimiet: 110 kg/195cm.

bij de vertaling noch voor eventuele
veranderingen in de technische
specificaties.

Raadpleeg uw arts alvorens te starten
met oefenen.

Deze handleiding kan enkel gebruikt
worden als leiddraad.

De leverancier kan niet verantwoordelijk
gehouden worden voor eventuele fouten

Deze gegevens zijn louter indicatief en
mogen derhalve nooit aangewend
worden bij medische doeleinden.

| Odnyieg AopdAeiag

Mpiv {eKIVAOETE TN YUPVAOTIKN PE TO TTodRAaTto e§apTipaTta Dkn, rapakaAoupe diaBAoTE TIg
odnyieg TPooeKTIKA. BeBaiwbeite 6T QUAGEaTE TIG 0BNYiEg Yo MEAAOVTIKE avagpopd, o€
TTEPITITWON ETMICKEUR KAl YIO TNV TTPOUN0g10 aVTAOAAAKTIKWV.

To e€aptpaTa Dkn €x€l KOTOOKEUOOTET
QTTOKAEIOTIKA YIO XPrjon OTO GTTITI, KAl £XEI
OOKIPOOTEI YIa £va PEYIOTO CWHATIKO
Bapog mepitrou 110 kg, kal UWog £wg Kal
195 cm.

AkoAouBroTe Ta BripaTa oTIG 0dnyieg
OuVapPOoAGYNONG TTPOCEKTIKA.
XpPNOIPOTTOINOTE HOVO AUBEVTIKG
QVTAAAQKTIKG TTOU TTOPEXOVTAI.

Mpiv até mn cuvapuoAdynon, BeBaiwbeite
OTI eAéyEaTe av TTapéxovTal OAa Ta
eCapTipaTa xpnoIPOTToOIWVTAG TN AioTa
MEPWV OTN CUVEXEIQ.

MNa TN ouvapuoAdynon XPnNOIUOTIOINCTE
povo Ta KatdAANAa epyaAcia kal av
xpeiagetal, ¢ntioTe Bonbeia yia Tn
ouvappoAdynaon.

BdaAte To TOdAATO O€ pIa TTITTEDN, YN
oAioBnpn em@dveia. Kabwg uttdpxel
Kivduvog €kpnéng, Oev cuaTHvETaIl N XPrion
TWV TTOONAATWY YUUVAOTIKAG O€ Uypoug
XWPOUG.

EAéyEte TTpIv a1 TNV TTPWTN XPHON Kal
KGBe 1-2 prveg av 6Aa Ta ouvdedepéva
uépn gival o@ixTa Kal o€ KaAr katdoTtaon.
AVTIKATAOTAOTE TA EAATTWHATIKA PEPN
AUECWG, Kal/f) unv XPNOIMOTIOINCETE TN
OUOCKEUN TTPIV TNV ETTIOKEUAOETE. [N TIg
ETTIOKEUEG, XPNOIUOTIOIEITE OTTOKAEIOTIKG
QuBEVTIKA aVTAAAOKTIKA.

2 € TEPITITWON ETTIOKEUWY, TTAPAKAAOUME
{nTNOTE TN CUPPBOUAA TOU TTWANTHA.
ATTOQUYETE TN XPron SIaBPWTIKWY
QATTOPPUTTAVTIKWY KATA TOV KaBapIoud Tou
TTodrAaTOU.

BeBaiwBeite 611 EeKIVAOATE TN YUPVOOTIKN
MOvOo PeTE TNV OAOKARPWON TNG CWOTAG
ouvappoAdynong Kai eMOewpPnong Tou
TTodNAGTOU.

MNa 6Aa Ta TTpocapuolopeva pépn,
TIPOCELTE TIG PEYIOTEG BETEIG OTIG OTTOIEG
MTTOPOUV Va TTPOCAPUOCTOUV/G@IXTOUV.
AwaTe 181aiTEPN TTPOCOXN OTO EAAXIOTOV
BaBog e106d0u Tou oTUAOU BEong.

To TodnAaTo £xel oxedlaoTei yia XpAon
atré evnAikes. MNapakaloUpe BeBaiwPeite
OTI T TTaIdIA XPNOIJoTToIoUV TO TTOOAAGTO
MOvo uTTd Tnv €TTIBAEWN €vOg eVAAIKQ.

BeBaiwBeite 611 6001 ival KOVTA OTO
TTodnRAaTO Yvwpifouv Toug TTIBavoug
KIvOUVOUG, TT.X. METOKIVOUPEVA PEPN KOTA
Tn dIdpPKEIa TNG YUPVAOTIKNAG.
>upBouAeuTeite TOV YIQTPO OOG TTIPIV
gekivioeTe éva TTpoypapua doknong. Oa
oag oupBouAeuoel yia To KGBe €idog TNG
YUMVAOTIKAG Kal yIa TO TI 00G TAIPIALEL.
MpoeidoTtroinon: n AdBog/utrepBoAIKn
YUMVAOTIKN uTTOPEi va TTpoKaAéoel BAARES
oTnv uyeia oag.

MapakaAoUpe akoAOUBAGTTE TIG 0ONYiES yia
OWOTH YUMVAOTIKH, OTTWG TTEPIYPAPOVTaI
OTIG 00NYiEG YUUVOOTIKNAG.

To etritredo QopTiou/EPyou PTTOPET VOl
TTPOCAPHOOTEI YUPICOVTAG TO KOUMTTI
TTPOCAPHOYAG GTNV UTTdpa AaBAG.

MapakaAoUpue d1aBacTE TIg
gmiouvamTTopeveg Odnyieg NUpvaoTIKAG
yia va BpeiTe TN HEYIOTN Kl EAGYIOTOV
TOXUTNTA TTOAPOU TTOU gival KAaTtdAAnAn
yia €04G

O1 00nyieg XpAONG £XOUV ATTOKAEIOTIKO
OKOTTO TNV TTANPOQOPNCN TOU TTEAGTN.
O karaoKeuaoTnG dev eyyudTal TNV
TepIMTwon mMlavwy Aabwv Adyw Tng
MeTA@paong 1 aAAOYWV OTA TEXVIKA
XOPOKTNPIOTIKA TOU TTPOIOVTOG.

OAa Ta dedopéva TTou guPavidovral
gival TINEG KATA TTPOCEYYION Kal dEV
HITOPOUV VO XPNnoipoTroinéouyv yia
I0TPIKEG EQPAPHUOYEG.

H TayxutnTa Kapdidg TTou guavigeral
gival gia JETPNON KATd TTPOCEYYICT, KAl
dev ptropei va xpnoipotroinei wg
0odnyog o€ KATTOI0 1aTPIKO TTPOYPAHMa
TTOU OXETIETAI PE TO KAPSIAYYEIOKO
ouoTnua.




Instrugdes de Seguranga

Este aparelho foi fabricado para uso
exclusivo em casa e testado para um
peso de 110 kg e 195 cm.

Siga atentamente as etapas das
instrucdes de montagem.

Utilize apenas pecas originais.

Antes da montagem, controle se tem o
conjunto completo, utilizando a lista
incluida.

Para a montagem, utilize apenas
materiais adequados e peca ajuda
quando necessario

Coloque o aparelho numa superficie
regular e anti-derrapante. A sua
utilizagdo em areas humidas nao é
aconselhavel, dada a possibilidade de
corrosao.

Certifique-se, antes do primeiro treino
e cada 1-2 meses, que todos os
elementos se encontram bem fixos e
ligados e estdo em boas condigdes.
Substitua os elementos defeituosos
imediatamente e n&o utilize o
aparelho até este ser reparado.

Para reparagées, utilize somente
pegas e componentes originais.

En caso de reparagéo, por favor
questione o seu distribuidor.

N&o utilize detergentes agressivos.

e Assegure-se de que s0 inicia o treino
apos a correcta montagem e
verificagdo da mesma.

e Assegure-se da posicdo maxima das
partes ajustaveis.

e O aparelho foi testado para adultos.
Assegure-se de que as criangas o
utilizam sob vigilancia de um adulto.

e Assegure-se que os presentes tém
consciéncia dos possiveis problemas,
p.e., partes moéveis durante o treino

e Por favor siga o conselho para um
treino correcto.

Consulte o seu médico antes de
comegar o programa de treino. Podera
aconselha-lo acerca do tipo de treino e
intensidade do mesmo.

¢ O manual deve ser utilizado somente
para obtencgao de informagéao geral.

¢ Nao se podera responsabilizar o
fornecedor por eventuais erros
ocorridos devidos a alteragdes nas
especificagcdes técnicas.

Os dados sdo meramente indicativos e
nao podem ser utilizados para fins
médicos.
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Instrucciones de entrenamiento

Pongase en contacto con vuestro distribuidor Dkn
or viste nuestro website www.dkn-lifestyle.com, o

pide mas informacion : info@-design.be

Este puede obtenerlo aumentando la resistencia ,
biciiclando mas rapido o aumentando el periodo de
entrenamiento.

Organizacion de entrenamiento

Recalentamiento

Avise vuestro medico antes de empezar el
entrenamiento, seguramente cuando no ha
hecho esfuerzos fisicos y para evitar riesgos
eventuales.

Para obtener una mejora de vuestra condicion , los
aspectos siguientes tienen que ser seguidos:

Intensidad

Para obtener un resultado maximo , Usted tiene que
eligir la intensidad exacta

[Latido de corazén maximo = 220 - Edad

Durante el entrenamiento, vuestro latido de corazén
debe encontrarse entre 60%-85% de vuestro latido de
corazdn maximo.

Vease el cuadro incluido para determinar vuestros
valores personales de entrenamiento.

Cuando empieza con el entrenamiento, tiene que
cuidar que vuestro latido de corazon sera 70% de
vuestro latido de corazon durante las primeras
semanas.

Gradualmente Usted puede aumentar vuestro latido de
corazon hasta 85% de vuestro latido de corazon
maximo

Este es un valor de orientacion personal .
Consulte vuestro medico para aviso
profesional antes de adaptar vuestro programa
de recuperacion del latido de corazon

Combustion de grasa

El cuerpo empieza con la combustion de la grasa al
65% del latido de corazén maximo.

Para obtenet el maximo de combustion de grasa , se
aconseja de tener vuestro latido de corazon entr 70%-
80% del latido de corazon max.

El entrenamiento maximo consiste de 3
entrenamientos por semana con una duracién de 30
minutos.

Por ejemplo :

Usted tiene la edad de 52 afos y quiere empezar
ejercer.

Maximo latido de corazén= 220-52 (edad)=168 /min
/min)

Minimo latido de corazén= 168x0.7=117 /min

Mas alto latido de corazén =143 /min

Durante las primeras semanas , se aconseja de
empezar con un latido de corazén de 117 , y aumentar
hacia 143.

En un nivel de entrenamiento mejorado , Usted puede
aumentar el latido de corazon hasta 70%-80% de
vuestro latido de corazén maximo.

Antes de empezar con entrenar , Usted tiene que
hacer un recalentamiento de 5-10 minutos.

Usted puede hacer ejercicios o biciclar un poco con r
esistencia baja.

Programa de calentamiento de Dkn

El entrenamiento de Estiramientos o de “flexibilidad”
es vital para un estado fisico en forma y saludable.
Entrenando su cuerpo para que sea mas flexible
mejorara la circulacion y contribuirda a mantener
agiles sus musculos. El programa de Entrenamiento
de Estiramientos de Dkn la ayuda a conseguir esa
forma flexible y tonificada. Si nunca antes se ha
dedicado a hacer estiramientos, empiece haciendo
estiramientos muy suaves y vaya incrementando la
longitud y el tiempo de cada estiramiento a medida
que va adquiriendo mayor flexibilidad. Con la variada
oferta de articulos de fitness de Dkn siempre
encontrara el producto que mejor se adapte a su nivel
de forma.

Antes del ejercicio asegurese de que hace un
calentamiento completo para protegerse de lesiones y
estar bien preparado para la actividad que va a
desarrollar. Caliéntese durante 8-10 minutos
caminando o tratando suavemente sin moverse del
sitio o utilizando una cinta de correr, una bicicleta
estatica o un strider de Dkn. Procure incluir algunos
movimientos aguales a los que hara en el ejercicio
principal y mantenga una intensidad baja o moderada,
no illegando en ningin momento a sentir fatiga. Antes
de iniciar el ejercicio principal haga estiramientos de
los musculos mas contraidos. La duracion del
calentamiento dependera de la intensidad del ejercicio
principal asi como de su estado de forma.

En un nivel de entrenamiento mejorado , Usted puede
aumentar el latido de corazén hasta 70%-80% de
vuestro latido de corazén maximo.

Este puede obtenerlo aumentando la resistencia ,
biciiclando mas rapido o aumentando el periodo de
entrenamiento.

Entrenamiento

Durante el entrenamiento mismo , Usted tiene que
perseguir un latido de corazén de 70% -85% de
vuestro latido de corazon maximo.

Usted puede determinar la duracién del ejercicio por la
regla siguiente:

Entrenamiento diario : 10min poer sesion

2-3x por semana 30min por sesion

1-2x por semana 60min por sesion

Enfriamiento

Para empezar con el enfrenamiento de los musculos ,
le aconsejamos de reducir la intensidad de los



ejercicios durante los 5 o 10 minutos. Stretchen puded
ayudar para evitar el dolor a los musculos.

Exito

Despues un periodo corto de ejercer regularmente ,
Usted observara que tiene que aumentar la resistencia
constamente para obtener un latido de corazén
optimal.

Las sesiones de entrenamiento se facilitaran y Usted
se sentara muy sano para alcanzar esto , Usted tiene
que motivar su mismo a ejercer regularmente.

Elige horas fijas para ejercer y no empieza a ejercer
agresivamente.

Una expresion vieja se dice :

“Lo mas dificil de un entrenamiento es de comenzar a
entrenar’

Le deseamos mucho gusto y exito con vuestro
entrenador Dkn.

Los datos son solamente indicativos y no
pueden ser utilizados para fines médicos y
paramédicos.

Leyendo el latido de corazon por mediante de
este ordenador es un valor aproximativo y no
puede ser utilizado en una terapia
cardiologica.




Training Instructions

Contact your Dkn dealer, or visit our website
www.dkn-lifestyle.com, or ask for more
information: info@ds-design.be

With increasing improvement of fitness the training
Intensity should be increased to 70% - 85% of your
maximum pulse rate.

This can be done by increasing the pedalling
resistance, by using a higher pedalling frequency or
with longer training periods.

Training Organisation

If you have not been physically active for a
long period of time and also to avoid health
risks you should consult your general
physician before starting to exercise.

To achieve a considerable improvement of your
physical resistance and your health, some aspects of
how to achieve the most efficient training should be
followed:

Intensity

To achieve maximum results the right intensity has to
be chosen. The heart rate is used as guideline.

As a rule of thumb the following formula is commonly
used:

| Maximum pulse rate = 220 - Age

While exercising the pulse rate should always be
between 60% - 85% of the maximum pulse rate.

For your personal training rates please see the
attached pulse rate chart.

When starting to exercise you should keep your rate at
70% of your maximum pulse rate in the first couple of
weeks.

With increasing improvement of fitness the pulse rate
should be slowly increased to 85% of your maximum
pulse rate.

Warm-up

Before every training session you should warm-up for
5-10 minutes.

Some stretching and pedalling with low pedalling
resistance will get you started.

Dkn warming-up program

Stretch or flexibility training is vital for a fit and healthy
physique. By training your body to become more
supple, you will improve circulation and help keep your
muscles mobile. The Dkn warming-up programme
allows you to achieve a supple and well-toned form.

If you have not focused on stretch training before, start
with gentle stretches and increase the length or time of
the stretch as you become more flexible over time.
With a wide variety of fitness items throughout the Dkn
range, you will always find a product to match your
fitness level.

Prior to exercise, make sure you warm up thoroughly
to protect against injury and prepare yourself for the
activity to come. Warm up for 8 to 10 minutes by
walking or jogging lightly on the spot or use a Dkn
treadmill, bike or elliptical strider. Try to include some
simular movements that make up your workout,
include stretches to target your tighter muscles. The
duration of the warm up activity will depend on the
intensity of your workout as well as your own fitness
level.

Work-out

This is a personal orientation value. Consult
your physician for professional advise before
adapting a heart rate recovery program.

Fat burning

The body starts to burn fat at approx. 65% of the
maximum pulse rate.

To reach an optimum at burning rate, it is advisable to
keep the pulse rate between 70% — 80% of the
maximum pulse rate.

The optimum training amount consists of

three workouts per week 30 minutes each.

Example:

You are 52 years of age and would like to start
exercising.

Maximum pulse rate = 220 - 52(age) = 168 pulse/min
Minimum pulse rate = 168 x 0.7 = 117 pulse/min
Highest pulse rate = 168 x 0.85 = 143 pulse/min

During the first weeks it is advisable to start with a
pulse rate of 117, afterwards increase it to 143.

During the actual training a rate of 70% -85% of the
maximum pulse rate should be chosen.

The time-length of your work out can be calculated
with the following rule of thumb:

daily work-out: approx. 10 min. per unit
2-3 x per week: approx. 30 min. per unit
1-2 x per week: approx. 60 min. per unit

Cool down

To introduce an effective cool-down of the muscles
and the metabolism the intensity should be drastically
decreased during the last 5 — 10 minutes.

Stretching is also helpful for the prevention of muscle
ache.

Success
Even after a short period of regular exercises you will

realise that you constantly have to increase the
pedalling resistance to reach your optimum pulse rate.



The units will be continuously easier and you will feel a
lot fitter during your normal day.

For this achievement you should motivate yourself to
exercise regularly. Choose fixed hours for your work
out and do not start training too aggressively.

An old saying amongst sportsmen says:

“The most difficult thing about training is to start it.”

Wishing you lots of fun and success with your Dkn
exerciser.

All data displayed are approximate guidance
and cannot be used in any medical
application.

Heart rate displayed is an approximate read-
out, and may not be used as guidance in any
cardio-vascular related medical or paramedical
program.




Notice concernant I'entrainement

Contactez votre revendeur DKN ou visitez nos
sites www.dkn.fr, ou posez-nous vos questions
sur info@dkn.fr

Aprés quelques progrés vous devriez atteindre 70% -
80% du pouls maximum.

Ceci est possible par une augmentation de la
résistance de force, une fréquence de pédalage plus
elevée ou par des séances d'entrainement plus
longues..

Organisation de I'entrainement:

Dans le cas ou vous n'auriez pas pratiqué de
sport depuis longtemps, veuillez consulter
votre médecin avant de commencer un
programme d'entrainement.

Certains facteurs sont a prendre en compte dans la
composition de votre entrainement afin de pouvoir
constater une nette amélioration de votre endurance et
de votre bien-étre.

Intensité de I'entrainement

Pour atteindre des resultats optimums, l'intensité
adéquate est impératif. La fréquence cardiaque est
I'appuie excellent.

Le point de départ est le pouls maximum personnalisé,
qui se calcule de la maniére suivante:

| Poulse Maximum = 220 - 4ge

Durant I'entrainement, votre pouls devrait se situer
entre 60% - 85% du pouls maximum.

Consultez le tableau de pulsation ci-inclus.

Lorsque vous commencez I'entrainement, limitez-vous
a des pulsations correspondant a 70% de votre pouls
maximum.

Apres plusieurs entrainements, vous pouvez
augmenter vos pulsations pour atteindre 85% de votre
poulse maximum.

Ceci est donné a titre d’information personnelle.
Consultez votre médecin pour avoir un avis
professionnel afin de personnaliser votre
programme cardio-vasculaire

Combustion de graisse

Le métabolisme se met en place vers 65% du pouls
maximum. Afin d'obtenir une perte de graisse
optimale, il est conseillé de choisir un niveau
équivalent a 70% - 80% du pouls maximum.

Trois entrainements de 30 minutes par semaine vous
apporteront des résultats optimaux.

Example:

Vous avez 52 ans et souhaitez débuter I'entrainement.
Pouls maximum = 220 - 52 (4ge) =168 pulsations/
minute.

Limite inférieure = 168 x 0.7 = 117 pulsations/minute
Limite supérieur = 168 x 0.85 = 143 pulsations/minute

Durant les premieres semaines, entrainez-vous avec
un pouls de 117, et au fur et a mésure augmentez pour
atteindre 143.

Echauffement

Avant chaque séance, échauffez-vous entre 5 et 10
minutes. Procédez donc a quelques étirements ou
pédalez a un niveau facile sur votre vélo.

Le programme d’échauffement de Dkn

Le stretching ou I'entrainement a la flexibilité est
essentiel pour étre en pleine forme et en bonne santé.
En entrainant votre corps a devenir plus souple, vous
améliorerez votre circulation sanguine et vous
maintiendrez la mobilité de vos muscles. Le
programme d’échauffement vous permettra de vous
sculpter un corps souple et tonique.

Si vous ne vous étes jamais concentré sur le stretching
auparavant, commencez avec des étirement au fur et
a mesure que votre flexibilité augmente. Avec une

grande variété d’articles de mise en forme dans la
gamme Dkn, vous trouverez toujours un produit adapté
a votre niveau.

Avant de commencer vos exercices, assurez-vous de
vous échauffer consciencieusement pour vous
protéger contre toute blessure et pour vous préparez a
I'activité qui suivra. Echauffez-vous pendant huit a dix
minutes en marchant ou en courant sur place ou en
vous servant d’un tapis de jogging Dkn, ou d’'une
bicyclette ou d’une strider. Essayez d’inclure dans
votre échauffement des mouvements similaires a ceux
que vous emploierez pendant votre séance et
maintenez l'intensité de I'effort a un niveau faible ou
modéré pour ne pas vous sentir fatiqué. Avant de
commencer I'entrainement a proprement parler, faites
aussi des étirements pour détendre vos muscles les
plus tendus. La durée de I'échauffement dépendra de
l'intensité de votre entrainement et de votre niveau de
condition physique.

Entrainement

Adaptez une difficulté de 70%-85% du pouls
maximum.

La durée de I'exercice se calcule ainsi:

Work-out quotidien: +/-10 minutes par séance.
2-3 x par semaine: +/-30 minutes par séance
1-2 x par semaine: +/-60 minutes par séance

Refroidissement

Il est nécessaire de réduire l'intensité des exercices
pendant 5 a 10 minutes durant la derniére phase de
I'entrainement

L'étirement aide également a la régeneration
musculaire et est préventif de courbatures.



Succes

Aprés un entrainement réguliér, vous allez rapidement
pouvoir constater qu'il sera nécessaire de vous
entrainer a une niveau plus difficulte pour obtenir le
pouls optimum.

Motivez-vous en vous definissant un horaire fixe et ne
vous laissez pas décourager par les premieres
séances toujours plus difficiles.

Un vieil adage sportif assure :
“Le plus dur dans I'entrainement, c'est de s'y mettre”

Nous vous souhaitons beaucoup de plaisir et de
réussite avec votre appareil Dkn.

Les données sont indicatifs et ne peuvent étre
adaptées dans une utilisation medical.

La fréquence cardiaque enregistrée est une
valeur approximative. Elle n'est pas conforme
aux normes dans le cadre d'un programme de
rééducation cardio vasculaire.




Training Instructies

Contacteer uw Dkn verdeler, of bezoek onze
website www.dkn-lifestyle.com, of voor verdere
informatie: info@ds-design.be.

Training Instructies

Raadpleeg uw huisarts alvorens u start met
oefenen, zeker wanneer u gedurende een
langere periode geen fysieke inspanningen
heeft geleverd en om eventuele risico’s te
vermijden.

Om een aanzienlijke verbetering van uw fysieke
conditie te bekomen, dienen volgende aspecten te
worden gevolgd :

Intensiteit

Om een maximum resultaat te bekomen moet de juiste
intensiteit worden gekozen.

De hartslag wordt hierbij gebruikt als leiddraad.

U kan volgende formule gebruiken :

| Maximum hartslag = 220 - leeftijd

Terwijl u oefent moet uw hartslag zich tussen 60% -
85% bevinden van uw maximum hartslag.

Zie ingesloten tabel om uw persoonlijke
trainingswaarden te bepalen.

Wanneer u start met oefenen, moet u ervoor zorgen
dat uw hartslag 70% bedraagt van uw max. hartslag
gedurende de eerste weken.

Geleidelijk aan kan u de hartslag verhogen tot

85% van de max. hartslag.

Deze waarde is zeer persoonlijk. Raadpleeg
uw arts voor professioneel advies alvorens u
start met een hartslagrecuperatie programma.

Vet verbranding

Het lichaam start met de verbranding van vet

bij 65% van de max. hartslag.

Om een maximum aan vetverbranding te verkrijgen, is
het aangeraden om uw hartslag tussen 70% - 80% van
de max. hartslag te houden.

De optimale training bestaat uit 3 workouts per week
met een duur van 30 minuten elk.

Voorbeeld :

U bent 52 jaar en wil beginnen met oefenen.
Maximum hartslag = 220 —-52 (leeftijd) = 168
hartslag/min

Minimum hartslag = 168 x 0.7 = 117 hartslag/min
Hoogste hartslag = 168 x 0.85 = 143 hartslag/min

Gedurende de eerste weken is het aan te raden te
starten met een hartslag van 117, en daarna verhogen
tot 143.

Bij een verbeterd trainingsniveau kan u de hartslag
geleidelijk verhogen tot 70% - 80% van de max.
hartslag.

Dit kan u bekomen door de weerstand te verhogen,
door sneller te gaan fietsen of de duur van de
trainingsperiode te verhogen.

Training Organisatie

Opwarming

Voor u start met oefenen dient u elke keer een
opwarming te houden van 5-10 minuten.

U kan stretch-oefeningen doen of een beetje fietsen
met een lage weerstand.

Dkn warming-up programma

Stretch- of flexibiliteittraining is vitaal voor een gezonde
en fitte lichaamsbouw. Door je lichaam te trainen zal
de de bloedcirculatie verbeteren en dat zal de spieren
beweeglijk houden. Het Dkn warming-up programma
zal bijdragen tot het ontwikkelen van een lenige en
krachtige vorm.

Als u zich nooit eerder heeft verdiept in een goede
warming-up, begin dan vooral kalm met rustige
rekoefeningen en neem de tijd om langzaamaan
leniger te worden. Met de uitgebreide artikelen die
worden aangeboden in het Dkn gamma, zal u altijd
een produkt vinden dat voldoet aan uw eigen
fitnessniveau.

Zorg ervoor dat u, om blessures te voorkomen, zich
langzaam opwarmt. Tijdens de warming-up bereidt u
zich vast voor op de oefeningen die u wilt doen. Begin
de warming-up door 8 tot 10 minuten te joggen. U kan
hiervoor ook gebruik maken van een Dkn loopband,
een Dkn hometrainer of een Dkn strider. Probeer een
aantal van dezelfde oefeningen toe te voegen aan de
workout maar houdt de intensiteit laag, zodat u zich
niet vermoeid gaat voelen. Voordat u nu aan de
hoofdoefeningen gaat beginnen, rekt u de stijvere
spieren. De duur van de warming up is afhankelijk van
uw fitnessniveau en de mate van de intensiteit van uw
workout.

Work-out:

Tijdens de training zelf moet u een hartslag nastreven
van 70%-85% van uw max. hartslag.

U kan de duur van het oefenen bepalen aan de hand
van volgende regel :
Dagelijkse work-out:
2-3 x per week:

1-2 x per week:

ongeveer 10 min. per sessie
ongeveer 30 min. per sessie
ongeveer. 60 min. per sessie

Afkoeling:

Om de afkoeling van de spieren te beginnen, raden we
u aan de intensiteit van het oefenen drastisch te
verminderen gedurende de laatste 5 a 10 minuten.
Stretchen kan ook helpen om spierpijn te vermijden.

Succes



Zelfs na een korte periode van regelmatig oefenen, zal
u merken dat u de weerstand voordurend moet
verhogen om een optimale hartslag te bekomen.

De trainingsessies zullen steeds gemakkelijker worden
en u zal zich een stuk fitter voelen.

Om dit te bereiken moet u zichzelf motiveren om
regelmatig te oefenen.

Kies vaste uren om te oefenen en start niet te
agressief met oefenen.

Een oud gezegde onder sportmensen luidt :

“Het moeilijkste aan een training is beginnen met
trainen”

We wensen u veel plezier en succes met uw Dkn
toestel.

Deze gegevens zijn louter indicatief en mogen
niet aangewend worden voor medische noch
paramedische doeleinden.

Hartslaglezing via deze computer is een
benaderende niet geijkte waarde, en mag niet
als leiddraad aangewend worden in een
cardio-gerelateerde therapie.




| Organizagéo de treino

Contacte com o seu distribuidor da Dkn ou visite a
nossa pagina web www.ds-designsport.com, ou
peca mais informagdes: info@ds-design.be.

Aguecimento

Antes de cada sessao de treino, deve fazer um
aquecimento de 5-10 minutos.

Pode fazer alongamentos ou pedalar um pouco com a
resisténica em nivel baixo.

Programa de aquecimento de Dkn

O treino de “flexibilidade” é vital para uma condigao
fisica em forma e saudavel. Através do treino do seu
corpo para o tornar mais flexivel, melhorara a
circulagéo e contribuira para a agilidade dos seus
musculos. O programa de Treino de Alongamentos
Dkn vai ajuda-lo a conseguir essa forma flexivel e
tonificada. Se nunca se dedicou a fazer alongamentos,
comece por alongamentos muito suaves e va
incrementando a amplitude e o tempo de cada
alongamento a medida que vai adquirindo maior
flexibilidade. Com a oferta diversificada de artigos de
fitness Dkn, encontrara sempre o produto que melhor
se adapta ao seu nivel de forma.

Antes do exercicio, assegure-se de que faz um
aquecimento completo para se proteger de lesdes e

estar bem preparado para a actividade que vai realizar.

Faga um aquecimento durante 8-10 minutos,
caminhando ou saltitando suavemente sem mover-se
do sitio ou utilizando uma corda, uma bicicleta estatica
ou uma eliptica Dkn. Procure incluir alguns
movimentos semelhantes aos que fardo parte do
exercicio principal e mantenha uma intensidade baixa
ou moderada, sem nunca chegar a sentir fatiga. Antes
de iniciar o exercicio principal, faga aquecimentos dos
musculos mais contraidos. A duragdo do aquecimento
dependera da intensidade do exercicio principal assim
como do seu estado de forma.

Num nivel de treino melhorado, pode aumentar o
batimento cardiaco até 70%-80% do seu batimento
cardiaco maximo.

Este pode ser obtido aumentando a resisténcia dos
pedais, pedalando mais rapido ou aumentando o
periodo de treino.

Treino

Durante o treino em si, deve manter um batimento
cardiaco de 70%-85% do seu batimento cardiaco
maximo.

Pode determinar a duragao do exercicio pela seguinte
regra:

Treino diario : 10 minutos por sessao

2-3x por semana 30 min por sessao

1-2x por semana 60 min por sessao

Arrefecimento

Para iniciar o arrefecimento dos musculos,
aconselhamo-lo a reduzir la intensidade dos exercicios
durante 5 ou 10 minutos. Os alongamentos podem
ajudar a evitar a dor dos musculos.

Exito

Mesmo apos um periodo curto de exercicios regulares,
observara que deve aumentar constamente a
resisténcia para obter um batimento cardiaco 6ptimo.
As sessdes de treino tornar-se-ao sucessivamente
mais faceis e sentir-se-a muito mais saudavel durante
o seu dia a dia normal. Deve motivar-se a si proprio
para a prética regular de exercicio.

Escolha horas fixas para praticar exercicio e néo inicie
o treino de uma maneira agressiva.

Existe um ditado velho que diz:

“A parte mais dificil do treino é a sua iniciagdo”

Fazemos votos para que se divirta muito e para
que tenha sucesso com o seu aparelho de
exercicios Dkn!

Os dados sao meramente indicativos e nao
podem ser utilizados para fins médicos e
paramédicos.

A leitura do batimento cardiaco através do
computador é um valor aproximado e nao
pode ser utilizado com orientagdo em qualquer
terapia cardioldgica.




Odnyieg Aoknong

EmmikoivwvrioTe pe 10 diavopéa tng Dkn,
ETTIOKEPTEITE TNV 10TOCEAIDA pag aTn dielBuvaon
www.dkn-lifestyle.com, A yia TTepiIcooTEPEG
TTANpoopieg: info@ds-design.be.

Ooo augavete n BeATiwon TNG CWPATIKAG 0AG
KOTAOTOONG, N £VTO0n TNG A0KNONG UTTOPEi va augnoei
o€ 70%-80% Ttng péyiotng TaxutnTag TTaAuou oag.
AuTé ptTOpEi va yivel au¢dvovTag Tnv avriotaon Twv
TIETANIWV, XPNOIYOTTOIWVTOG HEYOAUTEPN CUXVOTNTA
TeTaMiV A pe peyaAuTepn didpkela TG Aoknaong.

Opydvwon Aoknong

Mo va TTETUXETE PIa onUAvTIKA BEATIWON TNG QUOIKNG
0ag KaTdoToon Kal TG uyeiag oag, Ba TTpéTTel va
QaKOAOUBNOETE KATTOIOUG KAVOVEG OXETIKA E TOV TTIO
QTTOTEAETUATIKO TPOTTO AOKNONG:

Av dev SpaCTNPIOTTOIEIOTE CWHATIKA Yia
MEYAAO XpOVIKO SidoTnua, Kal ETTioNg yia va
ATTOPUYETE VO EKBECETE TNV UyEia OOG O€
KivBuvo, cuuBouAguTeiTe TOV YIOTPO OOG TIPIV
apxioeTe TNV dOKnoN.

Evraon

MNa va TTETUXETE Ta KOAUTEPQ aTTOTEAECHATO Ba TTPETTE
va eTMIAEEETE TNV UYNAOTEPN £vTaon.

H taxitnta TG Kapdidg XpnOoIKOTIOIEITAl WG 0ONYOG.
Katd kavéva cuvnBwg xpnoIhoTIoIEiTal 0 €EAG TUTTOG:

| MéyioTn TaxUTNTA TToAoU = 220 — nAiKia

Katd tnv doknon, n TaxdTnTa Tou TTOAYoU Ba TTpETTEl
va Bpioketal TTavTa HETaEU 60%-85% Tng péyioTng
TaxUTNTOG TTOAOU.

MNa TIg TTPOCWTTIKEG Oag TaXUTNTEG AOKNONG,
TTAPAKAAOUUE BEITE TOV ETTICUVATITOUEVO TTiVAKA
TaxUTNTaG TTaAPOU oTn aehida 21.

Ortav gekivare Tnv doknaon, Ba TTPETTEl va KPOTATE TNV
TayxutnTa 010 70% TNG MEYIOTNG TaXUTNTOG TTAAHOU 00G
yia TIG U0 TTPWTEG ELOOUADEG.

Ooo auédvel n KaAr] cwPaTiKr oag KartdoTaon, n
Tayx0TNTO TTOAPOU Ba TTpéTrel va augnBei apyd oto 85%
TNG MEYIOTNG TOXUTNTAG TTAAPOU 0AG.

Kauon Aitroug

To cwpa apyxicel va Kaigl AiTrog Trepitrou 010 65% TG
MéyIoTng TaxUTNTOG TTOAPOU OaG.

MNa va eraoeTe o€ pia BEATIOTN Kauaon AiTToug,
OUCTAVETOI VA KPATATE TNV TaXUTNTA TTAAPOU JETAEU
70%-80% Tng péyioTng TayxuTnTag TTaAuou oag.

H BéATIoTn TTOOOTNTA AOKNONG Eival TPEIG AOKNATEIG TNV
eBOouada pe diapkeia 30 AeTiTa n KGOe pia.

Mapaderypa:

EioTe 52 eTwv Kal BEAeTE va EEKIVATETE YUUVOOTIKH.
MéyioTtn Tayxutnta TaApou = 220-52 (nAikia)=168
TTaApoi/min

EAaxiotn Taxutnta moApou = 168 x 0.7 = 117 mraAuoi
/min

YwnAotepn Taxutnta TaApou = 168 x 0.85 = 143
TTaApOI /min

KaTtd TIg TTpwTeG £BOOPAdES CUOTAVETAI VA EEKIVATETE
ME MIa TaxUTnTa TTaAPoU 117, Kal GTH CUVEXEIQ va TNV
augAoeTe og 143.

ZéoTaua

Mpiv a1md kaBe doknaon Ba TpéTrel va (eoTabeiTe yia 5-
10 AeTrtd. MTTOpEITE VO KAVETE KATTOIEG AOKATEIG
OTPETOIV Kal TTOOAAQTO PE XaPnAr avTioTaon.

Aoknon

Katda mn didpkeia TNG Aoknong, 0a TTpETTel va eTTIAEXOET
n Taxutnta 70% -85% TngG PEYIOTNG TaXUTNTAG TTAAMOU
agag.

H didpkela Tng AOKNONAG 0AG PTTOPEI va UTTOAOYIOTET PE
Tov akOAouBo kavova:

KaBnuepivr) doknon: 10 Aerta avd povada
2-3 x ava gpdopada:  Tepitrou 30 min. avd povada
1-2 x ava fOouada:  Trepitrou 60 Min. avd povada

XaAdpwaon

MNa va XaAapwoeTe aTTOTEAEOUOTIKA TOUG MUEG KOl TOV
METABOAIOHO, N évTaon Ba TTPETTEl va PEIWBET
onuavTiké katd Ta TeAeutaia 51 10 AeTTTd.

To oTpétolv BonBdael eTTiONG va ATTOQUYETE TIG
KPAUTTEG.

EmiTuyia

AKOua Kal HETA aTTO OUVTOHO XPpOvo aoknong Ba
ouveIdNTOTTOINCETE OTI CUVEXWG QUEAVETE TNV
avTioTaon TETOAWY, JEXPI VO QTACETE OTN BEATIOTN
TaxuTnTa ToApoU.

O1 povadeg Ba gival 6Ao Kal o EUKOAEG Kal Ba
a100daveaTe TTOAU KOAUTEPQ TN SIAPKEIQ TNG
UTTOAOITTNG NUEPAG.

MNa va 1o TTETUXETE QUTO Ba TTPETTEI VA OOKIOTE TOKTIKA.
EIAEETE OUYKEKPIPEVEG WPEG VIO TNV AOKNON KOl unv
apxicete TNV AoKNnon TTOAU évTova.

“Onrwg Aéer wia mahid mapoiyia:

"H apxn eivar to Auiou Tou mavrog”.

2ag euxOpaoTE EMITUXiO Kal dlaokédaon PE TO
mmodiRAaro Tng Dkn.

OAa 1o dedopéva TTou gpgavidovral gival TIMEG
KOTA TTPOCEYYIoN Kal dev uITopouv va
XPNOIMOTTOINO0UV YIA I0TPIKEG EPAPHOYEG.

H TaxuTnTa Kapdidg Trou ep@avigeTal gival pia
HETPNON KATA TTPOCEYYION, KOl SV PTTOPEi va
XpnoipotroinBei wg 0dnyodg o€ KATTOIO 1ATPIKO
TTPOYPAUMA TTOU OXETICETAI ME TO
KapSiayyeloko
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Descripcion

Rarra Aa lata

Rarra laviantada nara lata

Rarra laviantada nara inrlinarinn
Manivala nara inclinarinn
Qnnnrtac Aa haca

\/ler ennnrta trancuareal

QAnnrta annmiilar

\/ler manivala

Qnnnrta rallanadn Aa acnaldn

QnAnnrta Aa hrazne

Mana an railirhnil nara RRmm acriiadra

Rallann an ratirhn 22id*2AA*14AN
Dlara Aa ennnrta (ENMm cn)
Manain an raiirhn (22mm id ahartiira
Qnnnrta trancwvarcal rantral
Trancitn nara harra Aa inrlinarinn
MNana an ~railirhA nara harra laviantada
Rallann an ratirhn 22id 22AA*2AN
Pallann an ratirhna 22id 229AA*AAR
MNacrara 28 mm

TAarnilla MAN*2AR/(1_2/Q"\

TAarnilla M1N*1R/Q/1R™

TAarnilla MAN*7N(D_2/A™

TArnillan MQ*1R/Q/1R)

Dlata Aa ennnrta naniiann
TArnillan MQ*RN(D_AAN

TAarnilla MQ*7N(D_2/A\

QAnnrta antidaclizanta an ~alirhna
Tiiarra Aa riarra nara tarnilla MQ
Tiiarra Aa riarra nara tarnilla MQ
Arandala 2Bmm nara MAN tarnilla
Arandala 229mm nara MQ tarnilla

Arandala anrAanriada nara MAN tarnilla

Description

I at har

I Inrinht etinnAart far 1at

I Inrinht erinnAart far Ain

Nin handla arm

Raca lane

\/ler Crace ciinnnrt

Annla eciinnart

\/ler handla

DadAdad harlk eiinnart

Arm nad

Rithhar andran far RBEmm cniiara
Enam naddina 22IN*22NN*14AN
Qiinnnrt nlata (RN MmMMQN\
Rithhar hand arin (22mm IN Hnala\
Cantar ~rrnce ciinnnrt

Nin handla hiichinAa (22mm IN hnala)
Pithhar ~ran far lat iinrinht

FEnam naddina 22 IN*22NN*24AN
Enam naddina 292 IN*229NN*AAR
FEndran 28 mm

RAlt MAN*2R (1_2/Q2"\

RAlt MAN*1 R /Q/1R"\

RAlt MAN*7N (D_2A™

RAlt MQ*1R (Q/1R™\

Qmall eciinnart nlata

RAlt MQ*RN (D_22/A™

RAlt MQ*7N (D_22/IA™

NlAn_elin nihhar nad

I Arnleniit far MQ halt

I Arnleniit far MQ halt

\Wachar 2Bmm Adia far MAN halt
\Aachar 29mm Adia far MQ halt
Cuniad wachar far MA1N halt

Cantd Qty
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No. Nr.
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Déscription

Rarra trancwvarcala

Raca varticala naiir harra latArala
Raca varticrala naiir Rrac

Rrac

Qiinnnart haca enl

Qiinnnrt

Qiinnnrt Aa rnin

DPAinnda

Nnecciar

RPanneca hrae

Carha nlactimiia RR mm rarrd
Maiicea 22IN*22NN*1AN

Dlanmiia dAa eiinnart (RRmm en)
DninndAa an raninitehnnie (22 mm)
Qiinnnrt nrinrinal nninnda

Carha nlactiniia nninnAa (R2mm)
MNarha nlactiniia nanir harra latArala
Maiicea 22IN*22NN*21AN

Maiicea 22IN*22NN*AAR

MNarha nlactiniia 28 mm

RAiilAan MAN*2R (1_2/Q*\

RAiilAan MAN*1 K /Q/1R™

RAiilan MAN*7N (D_22/A™

RAiilAan MQ*1 K (Q/1R"\

Datita nlaniia Aa eininnAart

RAilAan MQ*QN(D_22/A™

RAiilan MQ*7N (D_22/A™

Dlanmiia anti_elin

Errain nanir hanlan MQ

Errain nanir hanlan MQ

PAnAdalla 28 mm naiir hanillan M1N
PAnAdalla 29 mm naiir hanilan MQ
PAnAdalla ~ranirha nanir hanllan M1N

Arandala anrAaniada nara MAN tarnilla

Beschrijving

I at har

Nnectaanda ctaiin vnnr lat har
Nnectaanda ctaiin vnAr armetaiin
Armetainin

Racicetaiin

Krilicetaiin

Hnalketaiin

Handvat

Piin

Armliicean

Rithharan ainddnn RR mm viiarlkant

Qrhiiimrithhar 221IN*22NN*1AN
Qtarinnlaat (RNMm cn)
Rithharan handvat (22mm)
Cantrala ctaiin

EindAdnn handuvat (229mm)
Piithharan Aan vinar Aa lat har
Qrhiiimrithhar 221IN*22NN*24AN
Qrhiiimriithhar 22IN*229NN*AAR
Afchiitlrania 28 mm

RAinit MAN*2R (1_2/Q™

RAiit MAN*1R (Q/1R™

RAit MAN*7N (D_2/A™\

RAinit MQ*1K (Q/1R™

Klaina etaiinnlaat

RAnit MQ*QN (D_2/A™

RaAit MQ*70 (D_2/A™

Anti_clin nlaat

MaAar vanr MQ hAanit

MaAar vanr MQ hAanit

QluiitrinA 28 mm vnanr MAN hAnid
QluiitrinA 22mm vnnr M hAnit

Rohnnan cliiitrinAa vanar MAN hAanit

Cuniad wachar far MAN hAalt

Qté Aantal
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Entrenamiento del pulso - Training du poulse - Pulse Training

Hartslag training - Métpnon raApou - Batimento cardiaco
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Edad - Age - Age Leeftijd- HAikia - Idade

\ Body Mass Index

i

i}

W

)

Underweight Normalweight Overweight Obesity
ight
Sex
1.(Male) 0.0~4.9 5.0~9.9 10.0~14.9 | 15.0~19.9 | 20.0~24.9 | 25.0~29.9 | 30.0~34.9 | 35.0 above
0.(Female) | 0.0~149 | 15.0~19.9 | 20.0~24.9 | 25.0~29.9 | 30.0~34.9 | 35.0~39.9 | 40.0~44.9 | 45.0above

técnicas.

The owner’s manual is only for customers’ reference.
The supplier can not guarantee for mistakes occurring due to translation or changes in technical
specifications of the product.

Deze handleiding kan enkel gebruikt worden als leiddraad.
De fabrikant kan niet verantwoordelijk gehouden worden voor eventuele fouten bij de vertaling
noch voor eventuele veranderingen in de technische specificaties.

O manual pode ser utilizado somente para informagao.
Nao se pode responsabilizar o fornecedor por eventuais falhas ou alteragdes nas especificagoes

El manual puede ser utilizado solamente para informacién
No se pueden hacer responsable el suministrador de faltas eventuales o de cambios eventuales
en las specificaciones técnicas.

Le manuel d'utilisation ne sert que d'information au consommateur.
Le fournisseur ne peut étre tenu responsable d'éventuelles erreurs de traduction ou d'éventuelles
modifications techniques du produit.

O1 03nyieg XPRoNGg £XOUV ATTOKAEIGTIKO GKOTTO TNV TTANPOPOPNON TOU TTEAATN.
O KATOOKEUAOTAG SEV EyyUudTal TNV TEPITITWON TIBaVWV AdBLV AOYyw ThG HETAPPAONG | aAAaywV
OTd TEXVIKA XAPOKTNPICTIKA TOU TTPOIOVTOG.




