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ASSEMBLY * MONTAGE * MONTAJE * MONTAGE * MONTAGGIO * AFWERKING
* MONTAGEM « MONTAZ » SZERELES * CBOPKA « MONTARE « MONTAZ «
MONTAZ « MONTERING * MOHTUPAHE * MONTAJ « MOHTYBAHHS ¢ =S sill o gzt




ASSEMBLY ¢ MONTAGE * MONTAJE « MONTAGE * MONTAGGIO * AFWERKING
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ASSEMBLY * MONTAGE * MONTAJE + MONTAGE * MONTAGGIO * AFWERKING
* MONTAGEM « MONTAZ » SZERELES ¢ CBOPKA « MONTARE « MONTAZ -
MONTAZ « MONTERING * MOHTUPAHE * MONTAJ « MOHTYBAHHS ¢ S sill o gzt




Stationary handlebars - Guidon fixe -
Manillar fijo - Fester Lenker - Manubrio
fisso - Vaste stuurstang - Guiador fixo

- Kierownica nieruchoma - Régzitett kor-
mén¥,- Heperynupyembii pynb - Ghidon
fix - Pevné riadidla - Pevna riditka - Fast
styre - ®ukcupaHo kopmuno - Sabit gidon

- Hepyxome kepMo - <5 35is - [F EFEF

Console - Console - Consola - Konsole
Console - Console - Consola - Konsola
Miiszerfal - Qucnnen - Consola - Konzola
Konzole - Konsol - Ta6no - Konsol

Mpucraeka - oS>l sl - IR

Resistance adjustment knob - Molette de
réglage de la résistance

Rueda de ajuste de la resistencia -
Widerstands-Einstellradchen

Rotella di regolazione della resistenza -
Knop instelling weerstand

Botao rotativo de regulagio da resisténcia -
Rolka regulujaca opor

Ellenallas-szabalyz6 kerék -
MepekntoyaTernb YPOBHSA Harpy3ku

Moleta pentru reglarea nivelului de difi-
cultate - Nastavovacie koliesko odporu

- Kolecko pro nastaveni odporu - Tumhjul
for instéllning av motstandet - Ponka 3a
perynupaHe Ha CbNPOTUBIEHNETO
Dayaniklihk ayarlama kolu - PykosiTka
PErystoBaHHS OMOPY- e jliall lapa ~Lids
MEETER

Pedal - Pédale - Pedal - Pedal - Pedale
- Pedaal

Pedal - Pedat - Pedal - Nepansb - Pedala -

Pedal

Slapky - Pedal - NMepan - Pedal - Nepans -
Jlad) - BEAR

Level adjuster - Compensateur de niveau
- Compensador de nivel Niveauausgleicher -
Compensatore di livello - Stelschroef niveau
- Compensador de nivel - Regulacja poziomu
- Szintbe allitas

KomneHcaTop HepoBHOCTM nona -
Compensator de nivel - Vyrovnavaci
kompenzator - Kompenzator Grovné -
Nivakompensator

KomneHcartop Ha HMBOTO - Seviye
denklestirici - 3piBHIOBaY piBHIO

sl Jana - JRPHMERS

20 kg
44,1 bs

100 x 53 x 132 cm
39,4 x 21 x 52 inch
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result in serious injury.
follow all warnings
to use.

around machine.
llegible, or removed.

« Keep hands, feet and hai
away from moving parts.
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C AWARNIN

« Misuse of this product may
+ Read user’s manual and
and
operating instructions prior

« Do not allow children on or

« Replace label if damaged,

rs

)

/A AVERTISSEMENT

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

« Avant toute utilisation, veuillez lire
attentivement le mode d'emploi et respecter
I'ensemble des avertissements et instruc-
tions qu'il contient.

* Ne pas permettre aux enfantsd'utiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
derniére.

« Sil'autocollant est endommagg, illisible ou
manquant, il convient de le remplacer.

* Ne pas approcher vos mains,pieds et che-
veux de toutes les piéces en mouvement.

/AADVERTENCIA

* Qualquer utilizagao impropria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

« Antes de cada utilizagéo, leia atenta-
mente as instrugdes de utilizagédo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrugdes incluidas.

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

+ Se o0 autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitui-lo.

+ Nao aproxime as suas maos, pés e cabe-
los das pegas em movimento.

AUPOZORNENIE

+ Akékolvek nevhodné pouzitie tohoto
vyrobku moze vyvolat vaZne poranenia.

« Pred akymkolvek pouzitim vyrobku si
starostlivo precitajte navod na pouzitie a
re$pektujte vSetky upozornenia a pokyny,
ktoré su tu uvedené.

+ Nedovolte detom, aby tento pristroj
pouzivali a priblizovali sa k nemu.

« V pripade, Ze je samolepiaci titok
poskodeny, necitatelny alebo Stitok chyba
na vyrobku, je potrebné ho vymenit.

« Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
sUciastkam, ktoré sa pohybuiju.

A3ACTEPEXEHHA

* Besike He BignosigHe 3acTocyBaHHS
BMPOBY YTBOPIOE PU3MK TKKUX
nopaHeHb.

« Mepen 3acTocyBaHHsIM NpoynTaiiTe
iHCTPYKL|il0 BUKOPUCTaHHA Ta
[IOTPUMYIATECS! YCIX NONEpeKeHb Ta
nopag, siki BOHa MiCTUTb.

* He possonsitte AiTAM Kopuctatmca Lum
anapaToM Ta He nignyckaiTe ix 6nmsbko
10 HBOTO.

* AKLLO Haknelika NOLIKOAXKeHa,
Hepo3Gipnnea abo BifcyTHsl, Tpeba i
3aMIHUTH.

* He Habrvxaitte pyku, HOrM Ta BONOCCSt
[10 ieTaneil, WO pyXatoTbCs.

/A ADVERTENCIA

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

« Antes de cualquier utilizacion, lea
atentamente el modo de empleo y respetar
todas las advertencias e instrucciones que
contiene.

* No permitir a los nifios utilizar esta maquina y
mantenerlos alejados de la misma.

« Si faltase la pegatina, o si la misma estu-
viera dafiada o ilegible, conviene sustituirla.

« No acercar sus manos, pies y cabello de
todas las piezas en movimiento.

AUWAGA

« Nieprawidfowe uzytkowanie produktu
moze by¢ przyczyna wypadkow.

* Przeczytaj instrukcjg obstugi i przestrze-
gaj wszystkich zalecen i instrukcji.

* Nie zezwalaj dzieciom na zabawe na i w
poblizu urzadzenia.

« Wymien etykiety w przypadku uszkodze-
nia, nieczytelnosci lub ich braku.

« Nie zbliza¢ rak, nog i wioséw do elemen-
tow w ruchu.

AUPOZORNENI

« Jakékoliv nevhodné pouziti tohoto vyro-
bku mize zpUsobit vazna poranéni.

« Pfed jakymkoliv pouzitim vyrobku si
peclivé proctéte navod k pouziti a respek-
tujte v8echna upozornéni a pokyny, ktera
jsou zde uvedena.

« Zabrarite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

« Jestlize je samolepici Stitek poskozen, je
necitelny nebo na vyrobku chybi, je nutné
jej vyménit.

« Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k pohy-
bujicim se soucastkam.
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Product

EN 957 class HC, GB17498,
not suitable for therapeutic purposes

in accordance with

MAXI

L

110Kg / 242 Ibs

VE 100 - 1284416 Rk
Fabncado na China
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CNP.I 02.314.041/0001-88
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AWARNHINWEIS

« Jede unsachgemaRe Benutzung dieses
Produktes kann schwere Verletzungen zur
Folge haben.

« Vor jedem Gebrauch bitte diese Gebrauch-
sanweisung aufmerksam lesen und alle darin
enthaltenen Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

« Kindemn ist die Benutzung dieser Maschine
zu untersagen und sie sind davon fern-
zuhalten.

« Ist der Aufkleber beschadigt, unleserlich
oder nicht mehr vorhanden, muss er ersetzt
werden.

« lhre Hande, FiiRe und Haare von allen
drehenden Teilen fernhalten.

AFIGYELMEZTETES

« A szerkezet helytelen hasznalata sulyos
sériilésekhez vezethet

+ Hasznalat elétt olvassa el a felhasznaloi
kézikényvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve hasznalati Gtmutatast

« Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre vagy
kozelébe kerlljenek

« Cserélje ki a cimkét, ha sériilt, olvasha-
tatlan vagy hianyzik

« Tartsa tavol a kezeket, labakat, a hajat a
mozgo alka wirészektdl

AVARNING

« Felaktig anvéndning av denna produkt
riskerar att fororsaka allvarliga per-
sonskador.

« Las noga bruksanvisningen innan du
anvander produkten och ta hénsyn till
alla varningar och instruktioner som den
innehaller.

« Lat inte barn anvanda denna maskin och
hall dem pa avstand fran den.

« Om dekalen &r skadad, olaslig eller sak-
nas, maste den ersattas med en ny.

« Lat inte handerna, fétterna eller haret
komma i nérheten av rérliga delar.

AWER
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AAVVERTENZA

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

« Prima di qualsiasi utilizzo, vi preghiamo di
leggere attentamente le istruzioni per 'uso
e dirispettare le avvertenze
e le modalita d'impiego.

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

+ Se I'etichetta & danneggiata, illeggibile o
assente, occorre sostituirla.

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

Alpegynpexaexue

+ HekoppekTHast akcnnyarauusi JaHHoro
VM3AENNs MOXET BbI3BATb TSKErble
nopaxeHmst

+ Mepep MCTIONb30BaHUEM BHUMATENBHO
NPOMMTANTE UHCTPYKLIMIO MO AKCMyaTaLyi

+ Cobiniopalite BCe NPEAOCTOPOKHOCTY 1
PEKOMEHAALIAN, KOTOpbIE COAEPXMT STOT
[DIOKyMEHT

+ He nossonsiite AeTsiM MCTIONb30BATH Ty
MalLvHy. He fonyckarite AeTeit 6rnako k
annapary.

« Ecnm kneifikas aTkeTka noBpexaeHa,
CTepTa Wn OTCYTCTBYET, €8 HeobXoAMMOo
3aMeHnTb

ANPEQYNPEXAEHUE:

+ Besiko HEeMpaBWIHO M3Non3BaHe Ha Toav
NPOAYKT MOXe f1a I0BeAe A0 CEpUO3HH
HapaHsiBaHus.

+ Mpeav Aa w3nonaeate nNpoaykTa, Mons
npoYeTETe BHUMATENHO HauMHa Ha ynoTpeGa
¥ Cna3BsaiiTe BCUUKN NPeaynpexneHis u
VHCTPYKLIMM, KOUTO TOI ChbpXa.

* He nossonsisalite Taau MaluuHa aa Gbae
M3NON3BaHa OT fieLia U 1 PbKTE Ha
Pa3CTosHMe OT Hesl.

+ AKo camo3arensalLiara fieHTa € NoBpefeHa,
He4eTnMBa U Nuncea, T8 Tpsdea Aa Gbae
CMeHeHa.

+ He pobnixagalite pbLeTe, kpakara i kocuTe

C¥ [10 ABWXeLLuTe ce YacTu.

AWAARSCHUWING

« Onjuist gebruik van dit product kan ernstige
verwondingen veroorzaken.

« Voordat u het product gaat gebruiken,
moet u de gebruiksaanwijzing lezen en alle
waarschuwingen en instructies die hij bevat
toepassen.

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

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

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

AATENTIE

« Utilizarea necorespunzatoare a acestui
produs risca sa provoace raniri_grave.

« Inainte de utilizare, va rugam sa cititi cu
atentie modul de folosire si s respectati
toate
Atentionérile si instructiunile pe care
acesta le contine.

« Nu permiteti copiilor sa utilizeze aceasta
masina si tineti-i departe de aceasta.

« Daca autocolantul este deteriorat, ilizibil
sau lipseste, este indicat sa-I inlocuiti

« Nu va apropiati mainile, picioarele si
pérul de piesele in migcare.

AUYARI

« Bu Uriintin herhangi bir yanhs kullanimi
agir yaralara yol acabilir.

« Her kullanimdan 6nce, kullanim yénte-
mini dikkatle okumaniz ve igindeki tim
uyari ve talimatlara uymaniz gerekir.

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

« Yapigkan etiket zarar gérmiis, okunaksiz
veya mevcut degilse, yenisi ile
degistiriimesi uygun olacaktir.

« Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi hare-
ket halindeki pargalara yaklastirmayin.




SAFETY ¢ SECURITE ¢ SEGURIDAD ¢ SICHERHEIT
» SICUREZZA « VEILIGHEID + SEGURANGA
« BEZPIECZENSTWO ¢ BIZTONSAG * MEPbI

BE3OMACHOCTH * SIGURANTA « BEZPECNOST
» BEZPECNOST * SAKERHETSANVISNINGAR

BE3OMACHCT * GUVENLIK * BE3MEKA ¢
R 7

Warning: to reduce the risk of serious injury, please read the important precautions below before using the product.




Wybrali Paristwo sprzet fitness marki DOMYOS. Dziekujemy za zaufanie, jakim nas Parnstwo obdarzyli kupujgc
nasze produkty. StworzyliSmy marke DOMYOS, aby poméc wszystkim mitoSnikom sportu w utrzymywaniu
formy. Produkt zostat stworzony przez sportowcow dla sportowcdow. Chetnie zapoznamy sie z Panstwa uwagami
i sugestiami dotyczgcymiproduktow DOMYQOS. Do Panstwa dyspozycji jest caty zespot sklepu oraz dziat projektowy

produktow DOMYOS. Dalsze informacje mozZna rowniez znaleZ¢ na stronach internetowych www.DOMYOS.com.
Zyczymy Panstwu udanych ¢wiczen i mamy nadzieje, ze ten wtasnie produkt DOMYOS stanie sie dla Panstwa
synonimem przyjemnosci.

Produkt ten jest urzgdzeniem treningowym nowej generacji. Wyposazony jest w op6r magnetyczny, A
zapewniajgc bardzo wygodne, ciche i ptynne pedatowanie. Urzgdzenie taczy ruchy okrezne wykonywane podczas jazdy na rowerze, ruchy
poziome wykonywane podczas biegu oraz ruchy pionowe - podczas ¢wiczen na stepperze. Ruch eliptyczny ndg, potgczony z ruchem ramion
pozwala rozwija¢ miesnie posladkowe, czworogtowe, tydek, grzbietowe, klatki piersiowej oraz bicepsy. Rower eliptyczny jest doskonatg
forma treningu cardio. Urzgdzenie eliptyczne pozwala wzmocnié nogi, miesnie posladkowe oraz goérnej czesci ciata (biust, plecy i ramiona).
W ¢wiczeniu biorg rowniez udziat migsnie tydek i dolne miesnie brzucha. Mozesz zwigkszy¢ prace miesni posladkowych, pedatujgc do tytu.
Trening na tym przyrzadzie ma na celu zwiekszenie Twojej wytrzymatosci uktadu sercowo-naczyniowego. W taki sposob, polepszasz swojg
\kondycje fizyczng, wytrzymatos¢ i spalasz kalorie (czynnosé niezbedna w celu zrzucenia wagi przy jednoczesnym stosowaniu diety). )

Forme fizyczng nalezy rozwija¢ w sposéb KONTROLOWANY. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu
¢wiczen nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem. Jest to szczegolnie wazne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat lub ktore
posiadaty problemy zdrowotne badz nie uprawiaty sportu od wielu lat. Przeczyta¢ wszystkie instrukcje przed uzyciem.

WELKE LICHAAMSDELEN WORDEN GEOEFEND

.

BEZPIECZENSTWO Aby ograniczy¢ ryzyko powaznych obrazen, nalezy przed uzyciem produktu przeczytaé ponizsze )
istotne zalecenia.

1. Do wiasciciela nalezy poinformowanie  wszystkich 4. Uzytkownik  ponosi  odpowiedzialno$¢  za kontrole
uzytkownikéw produktu o wszystkich zaleceniach obstugi. prawidtowego zamocowania, a w razie koniecznosci
dokrecenie poszczegolnych czesci przed przystgpieniem do

uzytkowania produktu.

2. Firma Domyos nie ponosi odpowiedzialnosci w przypadku 5. Wszystkie prace dotyczgce montazu i demontazu produktu
jakichkolwiek roszczen dotyczgacych obrazen ciata Iub powinny by¢ wykonywane z duzg dbatoscia.
szk6d majgtkowych spowodowanych nieprawidtowym
uzytkowaniem produktu przez nabywce lub osoby trzecie.

3. Nie uzywac¢ produktu do celow komercyjnych, wynajmu lub 6. Dla ochrony nlg w czasie c¢wiczenia, zaktada¢ obuwie
w firmach. sportowe. NIE ZAKLADAC obszernych lub zwisajacych ubran,
ktire moga zaczepi¢ sie o elementy urzgdzenia. Zdjg¢ catg
bizuterie. Spig¢ wtosy, tak, aby nie przeszkadzaty w czasie

\_ ¢wiczenia.

(EEET

- "\ 1. WYPOZIOMOWANIE ROWERU

; Uwaga: Aby wypoziomowac urzadzenie, nalezy zejs¢ z roweru.

W przypadku niestabilno$ci roweru podczas treningu, przekrec¢ jeden
lub obydwa regulatory poziomu az do uzyskania stabilnosci.

2. REGULACJA OPORU

Produkt ten jest ,produktem charakteryzujgcym sie wilasng
predkoscig». Mozesz regulowa¢ moment hamowania nie tylko
ustalajgc czestotliwos¢ pedatowania, ale takze wybierajgc recznie
poziom oporu (przesuwajac przycisk kontroli momentu hamowania na
produktach bezsilnikowych lub naciskajac przyciski +/- na produktach
silnikowych). Niemniej jednak, jezeli zachowasz taki sam poziom
oporu, moment hamowania zwigkszy sig / zmniejszy sie w zaleznosci
od tego czy czestotliwo$¢ pedatowania wrosnie czy ostabnie.

o -~
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KOMPUTER TRENINGOWY FC 50 )
USTAWIANIE PARAMETROW )

Ponizej ustawienia przyciskéw Twojego roweru VE 100.

Wybor VE na pierwszym kursorze Twojego roweru VE 100 : Wybédr wartosci km/h lub Mi/h w zalezno$ci od Twojego kraju:
VM 0 VE i

Mi Km
H | | [ ] B TN

Wybér wartgéci ,0” na drugim kursorze.

ST

Nacisnij przycisk RESET.

W przypadku przeprowadzenia btednych ustawien, komputer . . , N ..
treningowy wyswietli komunikat o bledzie [Err]. Sprawdz A Dzwigk ,Klik” oznacza jego odpowiednie polozenie.
\_ potozenie kursorow.

MONTAZ BATERII

1. Wyjmij konsole z podstawy, zdejmij pokrywe baterii znajdujacg sie z tytu produktu, umies¢ dwie
baterie typu AA lub UM-3 w miejscu do tego przeznaczonym, w tylnej czesci ekranu.

J
~N

2. Sprawdz odpowiednie utozenie baterii i doktadny styk ze sprezynami.

3. Zatéz pokrywe baterii oraz produktu i sprawdz jego utozenie.

4. Jezeli wySwietlanie nie jest czytelne lub czesciowe, nalezy wyjac baterie i po 15 sekundach wiozy¢
je ponownie.

UTYLIZACJA : Symbol ,przekreslony kosz” oznacza, ze ani produkt ani baterie nie moga by¢ wyrzucane do smieci komunalnych.

E Podlegajg one zbiorce selektywnej. Zuzyte baterie i urzgdzenie elektroniczne powinny byé pozostawione w autoryzowanym punkcie
zbiorki w celu poddania ich recyklingowi. Utylizacja odpaddw elektronicznych pomaga chroni¢ srodowisko i Twoje zdrowie.

\ | — J

DIAGNOSTYKA NIEPRAWIDLOWOSCI )

- W przypadku stwierdzenia, ze licznik nie wyswietla prawidtowych jednostek pomiaru odlegtosci, nalezy sprawdzi¢, czy przetgcznik
z tylu komputera treningowego znajduje sie w potozeniu Mi oznaczajacym mile, czy tez Km dla kilometréw. Aby zmiana jednostki
zostata przeprowadzona, nalezy wyjac¢ i ponownie wiozy¢ baterie lub nacisna¢ przycisk RESET.

- Jezeli zauwazysz btedne odlegtosci lub predkosci lub w przypadku pojawienia sie komunikatu ,ERR”, sprawdz czy wylgcznik z tytu
konsoli ustawiony jest w pozycji VM dla roweru magnetycznego, VE dla roweru eliptycznego, a nastepnie naciénij przycisk RESET.

W przypadku roweréw magnetycznych, kazdy obrét pedatdw odpowiada odlegtosci 4 metrow, w przypadku roweréw eliptycznych,
2 obroty pedatéw odpowiadajg odlegtosci 1,6 metra (niniejsze wartosci odpowiadajg Srednim wartosciom podczas jazdy rowerem
\_ i w czasie marszu). Niniejszy komputer treningowy jest urzadzeniem catkowicie automatycznym i wigcza sie po rozpoczeciu pedatowania.

J
@ ruN<ciE )
AUTOSCAN : Wyswietlanie na przemian funkcji co 5 Sekund.

Zerowanie urzadzenia: Po 5 minutach bezczynnoéci, urzadzenie przechodzi w stan czuwania. Podczas przejscia w stan czuwania
wskazniki zerujg si¢ (brak zapamigtywania danych).

1 - Predkos$¢: Funkcja ta umozliwia wskazywanie szacowanej predkosci. Moze by¢ ona wyrazona w km/h lub w Mi/h w zaleznosci
od potozenia wytgcznika znajdujgcego sie w tylnej czesci produktu.

2 - Odlegtos¢: Funkcja ta umozliwia wskazywanie szacowanej odlegtosci od rozpoczecia ¢wiczenia. Moze ona by¢ wyrazona
w km lub Mi w zaleznosci od pofozenia wytgcznika znajdujgcego sie w tylnej czesci produktu.

3 - Kalorie : Funkcja ta wyswietla szacunek spalonych kalorii od rozpoczecia ¢wiczenia.

4 - Czas trwania : Funkcja ta wskazuje czas od rozpoczecia ¢wiczenia. Wskazanie to wyrazone jest w ,Minuty : Sekundy» podczas pierwszej
godziny ¢wiczenia, a nastepnie przechodzi w «Godziny : Minuty». Po uptywie 10 godzin, wskaznik automatycznie zeruje sie.

N -,

STREFA CWICZEN )

Il - Trening na poziomie 80 do 90% maksymalnego tetna oraz na poziomie przekraczajacym maksymalne tetno: Strefa anaerobowa i strefa
czerwona przeznaczona wylgcznie dla wytrenowanych sportowcow.
I - Trening na poziomie 70 do 80% maksymalnego tetna: Trening wytrzymatosciowy.
. Trening na poziomie 60 do 70% maksymalnego tetna: Przygotowanie do treningu / Intensywne spalanie ttuszczu.
* Trening na poziomie 50 do 60% maksymalnego tetna: Utrzymanie kondycji/Rozgrzewka.

Pulsnaminute  Mezczyzna Puls na minute Kobieta

Jesli Twéj wiek jest inny od podanych
na urzadzeniu, aby obliczy¢ swoje
maksymalne tetno odpowiadajgce
100%, mozesz skorzystac
z nastepujacych wzoréw:

Dla mezczyzn: 220 — wiek

Dla kobiet 227 — wiek
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UZYTKOWANIE Jezeli rozpoczynasz cwiczenia, ¢wicz przez kilka dni z niskim oporem i predkoScia, bez przecigzania A
sie i robigc przerwy na odpoczynek, jezeli zachodzi taka potrzeba. Zwiekszaj stopniowo czestotliwo$¢ i czas cwiczen. W czasie

¢wiczen nie nalezy garbiC sie i nalezy zachowac wyprostowang sylwetke.

Utrzymanie formy/rozgrzewka: Stopniowe zwigkszanie wysitku po 10 minutach.

Przy ¢wiczeniach majacych na celu utrzymanie formy lub jej przywrdcenie, mozna ¢éwiczy¢ codziennie
przez kilkadziesigt minut. Ten typ éwiczen ma na celu pobudzenie migéni i stawdw lub moze by¢ traktowany
jako rozgrzewka przed éwiczeniami fizycznymi. Aby zwiekszy¢ jedrnos¢ miesni ndg, wybierz wiekszy opdr
i wydiuz czas ¢wiczenia. Mozna zmienia¢ opUr pedatowania w czasie wykonywania ¢wiczenia.

Cwiczenia dotleniajace dla poprawienia formy: Umiarkowany wysitek przez dlzszy czas
(35min do 1 godziny).

Jezeli chcesz zmniejszy¢ wage, ten typ éwiczenia w potaczeniu z odpowiednig dietg, jest jedynym sposobem
na zwigkszenie iloci energii spalanej przez organizm. W tym celu, nie ma potrzeby wykonywania wysitku
przekraczajgcego Twoje mozliwosci. Regularnos¢é wykonywania ¢wiczen zapewnia osiggniecie najlepszych
wyniktw. Wybierz stosunkowo niski opdr pedatowania i wykonuj ¢wiczenie swoim rytmem przez minimum
30 minut. W czasie ¢wiczenia powinno wystapi¢ lekkie spocenie na skiirze, ale nie powinna wystepowaé
zadyszka. Czas ¢wiczenia w powolnym rytmie wymusza na organizmie wydatek energii i spalanie ttuszczu
pod warunkiem wykonywania ¢wiczenia przez ponad trzydziesci minut, minimum trzy razy w tygodniu.

Verbetering van uw uithoudingsvermogen: Flinke inspanning gedurende 20 a 40 minuten.

Deze trainingsmethode is bedoeld om hartspieren aanmerkelijk te versterken en de ademhaling te
verbeteren. De trapweerstand en/of het tempo worden verhoogd zodat u sneller moet ademhalen.
De krachtinspanning is groter dan bij de conditieverbeterende oefeningen. Naarmate u langer traint, kunt
u deze inspanning langer volhouden, in een hoger tempo of met een grotere trapweerstand. Op deze manier
kunt u minstens driemaal per week trainen. Het trainen in een nog hoger tempo (anaérobe training en trainen
in de rode zone) is voorbehouden aan atleten en vereist een aangepaste voorbereiding. Na iedere training,
fietst u nog enige tijd door, waarbij u snelheid en trapweerstand vermindert om weer tot kalmte te komen en
uw organisme.

Terug naar de rusttoestand

Deze fase komt overeen met het voortzetten van de activiteit bij lagere inspanning en een progressieve terugkeer naar de « rusttoestand ».
DE TERUGKEER NAAR DE RUSTTOESTAND betekent het herstel van de “normale” toestand van het cardiovasculaire stelsel, de bloedstroom
en de spieren (om nawerkingen te voorkomen zoals de opbouw van melkzuur, een van de belangrijkste oorzaken van spierpijn, krampen
en stijfheid).

Rekken
LHet rekken moet volgen op de fase waarbij men terugkeert naar de rusttoestand.Stretching na de inspanning:beperkt SPIERSTIJFHEID als

\ gevolg van MELKZUUROPHOPING *, en stimuleert de BLOEDSOMLOOP. )

GWARANCJA HANDOWA

Pod warunkiem przestrzegania normalnych warunkéw uzytkowania, firma DOMYOS udziela w odniesieniu do tego produktu gwarancji
dotyczgcej czesci oraz wykonania, ktorej okres wynosi 5 lat w przypadku konstrukcji oraz 2 lata dla cze$ci zuzywalnych i wykonania, liczac
od daty zakupu, znajdujacej sie na paragonie kasowym.

Zobowigzania DOMYOS w ramach gwarancji ograniczajg sie do wymiany lub naprawy urzgdzenia zgodnie z uznaniem DOMYOS.

Wszystkie produkty objete gwarancjg powinny by¢ przekazane do jednego z autoryzowanych serwiséw firmy DOMYOS przesytka
optacong, wraz z dowodem zakupu.

Gwarancja nie obowigzuje w nastepujgcych przypadkach:

» Uszkodzenia powstatego podczas transportu

* Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania

» Naprawy wykonanej przez zaktady nieposiadajace autoryzacji DOMYOS
» Wykorzystania do celéw handlowych

* Nie jest przeznaczony do uzytku prywatnego

Gwarancja handlowa nie wyklucza gwarancji prawnej obowigzujgcej w danym kraju i/ lub prowincji.

OXYLANE - 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 — 59665 VILLENEUVE D’ASCQ Cedex — France
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VE 100

Keep these instructions
Notice a conserver
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrugdes a conservar
Zachowaj instrukcje
Orizze meg a hasznalati utmutatét
CoxpaHUTb UHCTPYKLUIO
Pastrati instructiunile
Navod je potrebné uchovat’
Navod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anaseTe ynbTBaHeETO
Bu kilavuzu saklayiniz
30epexiTb LI iHCTPYKLUitOo

4 Laleia W sy Qo
15 235 PR A7 B 5

Mmnoptep : OO0 «OkTobny», 141031, Poccusa, MockoBckas obnactb, MbiTuwmHeckun panoH, MKAL
84-n km., TMN3 «AnTydbeBo», BnageHune 3, cTpoeHune 3

TURKSPORT Spor Uriinleri Sanayi ve Ticaret Ltd.$ti - Mega Center C 36 Blok D: 374 Bayrampasa
34235 Istanbul - Turkey

Importado para o Brasil por IGUASPORT Ltda

CNPJ : 02.314.041/0001-88 - & 1% - Réf. Pack : 1280.668
Made in China - Fabricado na China — #1[E fi/i& - MpousseneHo B Kutae - imal edildigi yer Cin

OXYLANE 4, bd de Mons - BP 299
59665 - Villeneuve d’Ascq Cedex

France
www.domyos.com



