VE 170

NOTICE D’UTILISATION  GEBRUIKSHANDLEIDING
OPERATING INSTRUCTIONS  MANUAL DE UTILIZACAO
MODO DE EMPLEO  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA
GEBRAUCHSANWEISUNG  HASZNALATI UTMUTATO
ISTRUZIONI PER L'USO  WHCTPYKLMA MO UCNONb3OBAHMIO

OAHrIIEX XPHXZHX
INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE
NAVOD NA POUZITIE
NAVOD K POUZITi
3 F L)



Notice a conserver
Keep these instructions
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
) Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati Otmutatét
CoXpaHWTb MHCTPYKLMIO
Odnyieg xpfiong yia puradn
Pdstrati instructiunile
Névod je potrebné uchovaf
Ndvod je treba uchovat
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Guidon mobile - Moving handlebars

Manillar mévil - Mobiler Lenker

Manubrio mobile - Mobiele stuurstang
Guiador mével - Kierownica ruchoma

Mozgathaté kormdny - Perynupyemsiit pyns
Kivnré mipédvi - Ghidon mobil

Pohyblivé riadidld - Mobilnf Fiditka

BEIBF

Guidon fixe

Stationary handlebars
Manillar fijo

Fester Lenker
Manubrio fisso

Vaste stuurstang
Guiador fixo
Kierownica nieruchoma
Régzitett kormany
Heperynupyemsist pyns
31a0epd TIpdVI

Ghidon fix

Pevné riadidla

Pevnd fiditka

ElERF

Pédales - Pedals
Pedales - Pedale
Pedali - Pedalen
Pedais - Pedaty
Peddlok - Menanu
Merdhia - Pedale
Peddle - Peddly
Bt

-
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Roulettes de déplacement - Castors
Ruedas de desplazamiento - Transportrollen
Rotelle di spostamento - Transport wielen

Capteur de pulsations - Heart rate monitor
Sensor de pulsaciones - Pulssensoren

Sensore di pulsazioni - Hartslagsensor

Sensor de pulsagdes - Czujnik pulsu

Szivritmus érzékeldje - Oarumk usmeperms nynsca
Aicbnmpag maipdv - Captor de pulsatii

Snimag tepu - Snimad pulzd

S ENRE

Console - Console
Consola - Konsole
Console - Terminal
Consola - Konsola
Konzol - Konconb

Kovoodha - Consold
Konzola - Konzole

BANE

Molette de réglage de la résistance - Resistance adjustment knob

Rueda de regulacién de la resistencia - Widerstands-Stellschraube
Manopola di regolazione della resistenza - Afstelknop van de weerstand
Selector rotativo de regulacdo da resisténcia - Pokretto regulacii oporu
Kerék az ellendllds dllitdséhoz - Konecuko perynmposku conpotmsnenms
Tpoxiokog pUBuiong g avriotaong - Rotitd canelatd de reglare a rezistentei
Nastavovacia skrutka odporu - Kolecko pro nastaveni zatéze

PEETIHF

Compensateur de niveau - Level corrector
Compensador de nivel - Niveauausgleicher
Compensatore di livello - Niveaucompensator
Compensador de nivel - Element poziomujqcy
Szintkilénbség-athidalé - Beipashmsarens
loooTabpiomg - Compensator de nivel
Uroviovy kompenzétor - Kompenzétor Grovné

KRS

Roletes de deslocacdo - Kétka do przewozenia
Gorgdk a mozgatdshoz - Tpancnopmposounsie ponkm

PoSdakia perakivnong - Rotile de deplasare

Posivacie kolieska - Kole¢ka pro posouvéni pfistroje
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Product in accordance with
EN 957 class HC, GB17498,
not suitable for therapeutic purposes
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/\ WARNING

® Misuse of this product may
result in serious injury.
e Read user’s manual and

operating instructions prior
fo use.

® Do not allow children on
or around machine.

® Replace label if damaged,
illegible, or removed.

* Keep hands, feet and hairs
away from moving parts.

all warnings and

Ce produit, qui est conforme aux nor-
mes EN 957 classe HC, GB17498,
n’est pas destiné & un usage théra-
peutique.

Este producto, que es conforme

a las normas EN 957 clase HC,
GB17498, no se debe utilizar a fines
terapéuticos.

Dieses Produkt entspricht den Normen
EN 957 Klasse HC, GB17498.

Es ist nicht fir eine therapeutische
Benutzung geeignet.

Il presente articolo, conforme alle
norme EN 957 classe HC, GB17498,
non & destinato ad un uso terapeutico.

Dit product, dat voldoet aan de
normen EN 957 klasse HC, GB17498,
Is niet bestemd voor therapeutisch
gebruik.

Este produto, que estd em conformi-
dade com as normas EN 957 classe
HC, GB17498, ndo se destina a uma
utilizagdo terapéutica.

Produkt zgodny z EN 957 klasa HC,
GB17498, nie nadaije sie do celéw
terapeutycznych.

Ez a késziilék megfelel az ofthon és
nem kezelés keretében haszndlt Fitness
termékekre vonatkozé eurépai és kinai
szabvényoknak (EN-957-1 és 5 HC
osztaly / GB17498).

J:lCHHhIl‘:i ﬂpMéOp COOTBeTCTByeT
eBPDneﬁCKVIM, AMEPUKAHCKUM U KUTAMCKMM
CTAHAGPTAM HO W3nenMs ans GpuTHeca Ans
OOMALWHEero He ﬂeqeéHOfO MCNONb3OBAHMUS
(EN-957-1 1 5 knacc HC / GB17498).

H mapoloa ouokeur ouppopdwveral mpog
T1a Eupwmaikd kar Kivélika mpdruma mou
axerilovran pe Ta ipoidvra pn Bepameurikig
doknong oto omin (EN-957-1 kai 5ng
katnyopiag HC / GB17498).

Acest produs care este conform normelor
EN957, clasa HC, GB17498, nu este
destinat utilizarii terapeutice.

Tento vyrobok spliajici poziadavky no-
riem INTO 957 triedy HC, GB 17498,
nie je uréeny na terapeutické pouzitie.

Tento vyrobek, ktery je ve shodé s nor-
mami EN 957, ffida HC, GB17498,
neni uréen pro léebné Geely.
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AVERTISSEMENT

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

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

* Ne pas permetre aux
enfantsd'utiliser cette ma-
chine et les fenir éloignés
de cette derniére.

o Si 'autocollant est
endommagé, illisible ou
manquant, il convient de
le remplacer.

* Ne pas approcher vos
mains, pieds et cheveux
de toutes les pigces en
mouvement.

AVISO

* Qualquer utilizagdo
imprépria deste produto
comporta o risco de
causar danos graves.

 Antes de cada utilizagdo,

leia atentamente as instru-
¢bes de utilizagdo

e respeite o conjunto dos

avisos

e instrugdes incluidas.

Mantenha este aparelho

afastado das criangas

e ndo permita a sua

utilizagdo por estas.

Se o autocolante estiver

danificado, ilegivel ou

ausente, é conveniente
substitui-lo.

Ndo aproxime as suas

mdos, pés e cabelos das

pecas em movimento.

ATENTIE

« Utilizarea necorespunzatoare
a acestui produs riscd sa
provoace raniri- grave.

« Inainte de utilizare, va rugam
54 cififi cu atentie modul de
folosire si s& respectati toate

* Atentionarile si instructiunile
pe care acesta le confine.

* Nu permitefi copiilor sa
utilizeze aceastd masing si
tinefii departe de aceasta.

* Dacd autocolantul este
deteriorat, ilizibil sau lipseste,
este indicat s& inlocuifi

* Nu v& apropiafi méinile,
picioarele si parul de piesele
n miscare.

ADVERTENCIA

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

¢ Antes de cualquier utili-

zacién, lea atentamente

el modo de empleo y

respetar todas las adver-

tencias e instrucciones que

contiene.

No permitir a los nifios

utilizar esta méquina'y

mantenerlos alejados

de la misma.

Si faltase la pegatina, o

si la misma estuviera da-

fiada o ilegible, conviene

sustituirla.

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

UWAGA

¢ Nieprawidtowe
uzytkowanie produktu
moze byé przyczynq
wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcje

obstugi i przestrzegaj

wszystkich zalecen i

instrukcji.

Nie zezwalaj dzieciom

na zabawe na i w poblizu

urzqdzenia.

Wymier efykiety w

przypadku uszkodzenia,

nieczytelnoici lub ich

braku.

Nie zbliza¢ rgk, ndg i

whoséw do elementéw

w ruchu.

UPOZORNENIE

* Akékolvek nevhodné
pouzitie tohoto vyrobku
mbze vyvolaf vézne
poranenia.

Pred akymkolvek pouzitim
vyrobku si starost-

livo preitajte névod na
pouzitie a re3pekiujte
vietky upozomenia

a pokyny, kforé i tu
uvedené.

Nedovolte defom, aby
tento pristroj pouzZivali a
priblizovali sa k nemu.
V pripade, Ze je samo-
lepiaci stitok poskodeny,
necitatelny alebo titok
chyba na vyrobku, je
potrebné ho vymenit.
Nepriblizujte ruky, nohy a
vlasy k siciastkam, ktoré
sa pohybujo.

WARNHINWEIS

¢ Jede unsachgemafle
Benutzung dieses
Produktes kann schwere
Verletzungen zur Folge
haben.
Vor jedem Gebrauch bitte
diese Gebrauchsanwei-
sung aufmerksam lesen
und alle darin enthaltenen
Warnhinweise und Anwei-
sungen befolgen.
Kindern ist die Benutzung
dieser Maschine zu
unfersagen und sie sind
davon fernzuhalten.
Ist der Aufkleber bes-
chédigt, unleserlich oder
nicht mehr vorhanden,
muss er ersetzt werden.
o |hre Hande, FiiBe und
Haare von allen drehen-
den Teilen fernhalten.

FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen
haszndlata solyos sérilé-
sekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el
a felhaszndléi kézikonyvet
és tartson be minden
figyelmeztetést, illetve
haszndlati Gtmutatast

¢ Ne hagyija, hogy a
gyerekek a gépre vagy
kozelébe kerilienek

e Cserélie ki a cimkét, ha
sérilt, olvashatatlan vagy
hianyzik

o Tarfsa tavol a kezeket,
labakat, a hajat a mozgé
alka wirészekté|

UPOZORNENI

* Jakékoliv nevhodné pouziti
tohoto vyrobku mize
zpsobit vaznd poranéni.

¢ Pred jakymkoliv pouzitim
vyrobku si peclivé proctéte
névod k pouzitf a respektu-
jte viechna upozornéni
a pokyny, kferd jsou zde
uvedena.

¢ Zabraiite détem, aby
tento pfistroj pouZivaly a
priblizovaly se k nému.

* Jestlize je samolepici 3titek
poskozen, je necitelny
nebo na vyrobku chybi, je
nutné jej vyménit.

¢ Nepriblizujte ruce, nohy
a vlasy k pohybujicim se
sou&astkam.

AVVERTENZA

 Ogni uso improprio del
presente articolo rischia di
provocare gravi incidenti

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

® Tenere i bambini lonfani
dalla macchina e non per-
mettere loro di utilizzarla.

o Se |'etichetta & danneggia-
ta, illeggibile o assente,
occorre sostituirla.

* Non avvicinare mani,
piedi e capelli ai pezzi in
movimenfo.

Mpenynpexnexue

* HekoppekrHas akcnnyaraums
RGHHOTO M30eNMs MOXeT
BbI3BATH THXKENbIE HOPQXEHMH

* Mepen 1cnons3osaHmem
BHUMATENbHO HPD‘JMTGIZYS
MHCTPYKUMIO NO 3KCnAyaTaumm

* Cobnionarire sce

NPERoCTOPOXHOCTA U

PEeKOMEHRALMM, KoTOpble

COREPXHT 3TOT IOKYMEHT

He nossonsitre netsm

MCNOnNb308aTs 3Ty MawwHy. He

nonyckaitre netei 6nmako K

annapary.

Ecnu kneiikas aketka

NOBPEXAEHT, CTepTa Unu

otCyTCTBYET, 8€ HeobXomMMo

3aMEHUT

* Heobxommmo cneauts 3a
Tem, 4To6bl Py, HOMM 1
BONOCHI HOXOAMNMCh BAANM OT
[BMXYUIMXCS YaCTel annapara
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WAARSCHUWING

* Onjuist gebruik van dit
product kan ernstige ve-
rwondingen 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.

Mpozidomoinon

* H akataMnhn xprion tou
TIPOIOVTOG EyKupovel Kivouvo
oofapou Tpaupariopol.

* Mpiv amd kabe ypron,
SiaPdaore mpooeyTika TG
odnyieg xpriong kai mpeite
Oeg Tig mpoduradeig kal TIg
obnyieg mou mepiEgoLV.

* Mnv emmpémere T xpnon Tou
pnxavijparog amé maidia kai
KPATAOTE Ta PaKpIG amod auto.

* Eav kamoio autokdMnTo
£xel kataotpadel, eival
Suoavayvuorto A Aeimel, Ba
mptmel va avrikaraotabel

* Mnv minaiadere ta xépia, Ta
noSia kai Ta paAid oag oe
kivnra edaprpara




MAGYAR

On a DOMYOS mérka Fitness készijlékét valasztotta. Készonijik a belénk vetett bizalmat. A DOMYOS mdrkét azért hoztuk létre, hogy
minden sportolni vagyénak segitsiink formdja megdrzésében. A terméket sportolék fejlesztették ki sportolék szamara.
Nagyon 6rilnénk, ha megosztand velink a DOMYOS termékekkel kapcsolatos minden észrevételét és javaslatat.
Az éruhdz személyzete és a DOMYOS termékfejlesztd osztdlya ezért vérja az On jelentkezését.

A www.DOMYOS.com infernetes oldalon is felkereshet benniinket.

J6 edzést kivanunk, és reméljik, hogy 6réme fog telni ennek a DOMYOS terméknek a hasznélatdban.

BEMUTATAS

A VE 170 egy 0j generdciés, formdba hozé edzégép.
Mdgnesfékes rendszerrel van elldtva, mely nagyon kényelmes, csendes, hirtelen [6késektél mentes peddlozdst tesz lehetévé.
A VE 170 egyesiti a kerékpdrozas kérksrds mozgdsait a futds vizszintes és a lépcsézés figgéleges mozgdsaival.
A labak elliptikus mozgdsa a karok mozdulataival térsitva lehetévé teszi :
a combizmok, a négyfeji izmok, a lébikra- és hatizmok, a mellizmok és a bicepsz fejlesztését.

A solyos sérilések veszélyének és a készilék kéarosodésa-
nak elkerilése céliabol kérjik, hogy a termék hasznalata
elétt olvassa el az alabbi fontos hasznélati évintézkedése-
ket.

1. A terméket csak a tdjékoztatéban leirt médon szabad haszndlnil
Orizze meg ezt a t4jékoztatét a termék telies élettartama sordn.

2. A tulajdonos kételessége megbizonyosodni arrdl, hogy a termék
valamennyi hasznéléja megfeleléen téjékozott az &sszes biztonsdgi
eldirdst illetéen.

3. A Domyos minden felel&sséget elhdrit a terméknek a vasérlé vagy
mds személy dltal torténé helytelen haszndlatédbél eredd barmilyen
személyi sérilésre, vagy vagyoni kdrra vonatkozé reklamdcié ese-
tén.

4. Ez a készilék eleget tesz a nem terdpids, hazi haszndlatra készilt
fitness eszkdzokre vonatkozd, a GB17498 szabvdnnyal egyenértéki
eurdpai (CE, EN 957-1 és EN957-6, HC osztdly) szabvanyok
eldirasainak. A termék nem hasznélhaté izleti, bérleti vagy intézmé-
nyi keretek kozott.

5. A késziléket belsd térben, sima felileten, nedvességtdl és portdl
mentes, tagas helyen kell haszndlni. Bizonyosodjon meg arrél, hogy
elegendd hely dll rendelkezésére a készilék biztonsdgos megkozeli-
téséhez és koriljarasdhoz. A gépet nem szabad a szabadban tarolni
vagy haszndlni.

6. A felhaszndlé felelssége, hogy minden hasznélat elétt ellenérizze
az egyes alkatrészeket, és ha szikséges, meghizza a csavarokat.
Azonnal cserélie ki az elhaszndlédott vagy hibds alkatrészeket.

7. Az edzégépen minden ssze- vagy szétszerelési munkdat nagyon gon-
dosan kell végezni.

8. Ne barkdcsoljon semmit a terméken.

9. A terméket meghibdsodésa esetén ne haszndlja tovdbb a teljes me-
gjavitasig, és vigye vissza a Décathlon szakiizletbe.

10. Ne férolja a gépet nedves helyen (Gszémedence szélén,
firdészobdban, stb.).

11. A padléburkolat megévésa érdekében teritsen a gép ald egy spe-
cidlis, a Decathlon aruhdzban kaphaté sz8nyeget.

12. Ne engedje meg, hogy egynél tdbb személy haszndlja egyszerre
az edzégépet.

13. A kezével és a ldbaval ne kozelitsen a mozgé alkatrészekhez.
14. A gyakorlatok kézben tartsa a hdtat egyenesen.

15. Késse dssze a hajdt, hogy ne zavarja edzés kdzben.

16. Ne hordjon bé ruhdzatot, ami esetleg zavarhatnd edzés kdzben.
17. A fel- és leszdllaskor mindig kapaszkodjon a régzitett korményba.

18. Mindig fartsa tévol az edz8géptdl a gyermekeket és a hézidllato-
kat.

19. A portalanitéshoz haszndljon puha térléruhét. A makacsabb (pél-
déul izzadsdg okozta) foltokat kissé megnedvesitett ruhdval lehet
eltavolitani.

20. A szivritmus-érzékelé nem orvosi miszer, pontossdgdt szdmos
tényezé befolydsolhatia. Csak arra alkalmas, hogy tdjékoztassa
Ont szivritmusdnak dltaldnos tendencigjardl.

Orvosi figyelmeztetés

21. A szivritmus-szabdlyzét, vagy mds beépitett elektronikus késziléket
haszndlékat figyelmeztetjik, hogy a szivritmus-érzékelét csak sajat
felelésségitkre haszndlhatiék. Ajénlatos az elsé hasznélat elétt or-
vosi ellenérzés mellett prébaedzést végezni.

22. Varandés kismamdknak nem tandcsoljuk a  szivritmus-érzékeld
haszndlatat. Mielétt elkezdené a készilék haszndlatét, kérdezze
meg kezel&orvosdt.

23. Amikor befejezi az edzést, a sebességet fokozatosan csokkentve
peddlozzon tovdbb a pedalok teljes ledllasdig.

FIGYELMEZTETES: Ha a gyakorlatok végzése kézben szédil, hanyingere van, mellkasi fajdalmat, vagy béarmi rendellenes
tinetet érez, azonnal hagyja abba a gyakorlatot, és mielétt az edzésprogramot folytatna, forduljon orvoshoz.

FIGYELMEZTETE

Mielstt elkezdené edzésprogramidt, kérdezze meg kezeléorvosét. Ez kiilonssen fontos, ha On elmglt 35 éves, ha elézdleg mér voltak egé-
szségi problémdi, vagy ha tdbb éve nem sportol. Minden utasitdst olvasson el hasznélat el6tt.




MAGYAR

AZ EDZOGEP ATHELYEZESE

Figyelmeztetés: athelyezéskor mindig kell szallni az elliptikus kerékparrél.
A talajon helyezkedjen el az edzégéppel szemben, fogja meg a kormdnyt, és hizza maga felé a gépet. sur le sol. Az edz8gép ekkor a
mozgatdst megkdnnyité gorgdkre tdmaszkodik, igy elmozdithaté. Amikor az dthelyezés megtortént, a hatsé ldbakat eressze vissza évato-

san a talajra.
BEALLITAS

Az angol meghatérozds szerint ez a termék «sebességfiggetlen termék”.

A féknyomatékot nemcsak a peddlozés gyakorisagdval éllithatja be, hanem a rezisztencia-szint kézi kivalasztdséval is (nem gépesitett
termékeknél a nyomatékvezérlé gomb elforgatasaval, gépesitett termékeknél a fel/le gombok megnyomdsaval).

Azonban az azonos reziszfencia-szint fenntartésa mellett a peddlozdsi gyakorisag névekedésével/csckkenésével a féknyomaték ndvekszik/
csokken.

@ A KEREKPAR SZINTEZESE

Figyelmeztetés: a szintezés bedllitasanak elvégzéséhez le kell szallni az
elliptikus kerékparrol.

Ha a kerékpdr billeg hasznélat kézben, a hétsé tdmaszté labak egyikén vagy
mindkettén forgassa el a szintkilonbség-kiegyenlitét, mig a billegés meg nem szinik.

@ AZ ELLENALLAS BEALLITASA

Az ellendllés bedllitdsa az 1-8-ig szamozott szabdlyozé kerékkel torténik.

Az 1-es helyzet a legkisebb, a 8-as a legnagyobb ellendllésnak felel meg. Az el-
lendllést peddlozds kdzben is lehet véltoztatni.

FC100-AS KONZOL

| AZ ELEMEK BEHELYEZESE |

1. Vegye le a konzolt a tartéjardl, vegye le a hétoldalon taldl-
haté elemtarté rekesz tetejét, tegyen a rekeszbe két darab
AA vagy UM:3 tipusi elemet.

2. Ellendrizze, 6l helyeztee be az elemeket, és azok
megfeleléen érintkeznek-e a rugdkkal.

3. Tegye vissza az elemtarté rekesz tetejét, majd a konzolt is,
igyelve a megfeleld rogzitésre. +

4. Ha a kijelzén semmi nem jelenik meg, vagy csak részben,
vegye ki az elemeket, vérjon 15 mp-et, és tegye be Ujra a
helyikre.

5. Az elemek kivételekor a konzol meméridja torlddik.

hid

SELEJTEZES : | M.

Az ,dthizott szemetesedény” szimbélum azt jelzi, hogy sem
ezt a terméket, sem a benne levd elemeket nem szabad a hdz-
tartdsi szemétbe dobni. Ezeket specidlis valogatasnak vetik
ald. A haszndlt elemeket és a tovdbb mdr nem haszndlhaté
elektronikus terméket Gjrahasznositas céligbdl adja le egy en-
gedélyezett gylijtéhelyen. Az elektronikai hulladék Gjra hasz-
nositdsa védi a kdrnyezetet és az On egészségét.
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AUTOMATA KONZOL

Az FC100-as konzol teljesen automatikus
és rdgton bekapcsol, amint a peddlok
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(=] =l
@ wo o
megmozdulnak. €3 }ig(

| KIJELZES |
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. Peddlozési SEBESSEG kijelzése ) )

2. A megtett TAVOLSAG és a gyakorlat IDOTARTAMANAK felvdl-
tva torténd kijelzése. Minden informécié 10-10 mp-ig lathaté a
kijelzén. o

. Az elégetett KALORIAK kijelzése

. A SZIVRITMUS kijelzése

. A PULZUSSZAM digitdlis kijelzése

N

A SZAMLALO NULLAZASA

A sz&mldzé tiz percnél hosszabb inaktivitds utdn készenléti dlla-
potba megy ét. Készenléti dllapotban a kijelzések nulldzédnak (az
adatok nem 8rzédnek meg).

FUNKCIOK

Sebesség: Ez a funkcié lehetdvé teszi egy becsiilt sebességérték
kijelzését; ez a hétoldalon talalhaté kapcesold dllésa szerint tortén-
het km/éréban vagy mérfsld/éréban.

Tavolsdg: Ez a funkcié lehetévé teszi egy becsiilt tévolsag kijelzé-
sét; ez a hdtoldalon taldlhaté kapesolé &llasa szerint torténhet km-
ben vagy mérfsldben.

Id6: Ez a funkcié az edzés kezdetétd! eltelt idét mutatja, az elsé
6rdban perc : mp-ben, utdna éra : percben.
10 éra elteltével a szamldalé automatikusan nullazédik.

Kaléridk: Ez a funkcié a gyakorlat kezdete 6ta elégetett kaléria-
mennyiség becsilt értékét mutatja.

Szivritmus*: Erintse meg a két tenyerével az érzékelket, és a
szamlélé néhdny mdésodperc milva villogva kijelzi az 6n szivrit-
musdt, azaz a percenkénti pulzusszdmot.

e FIGYELEM! Ez csak becslés, semmi esetre sem veheto
figyelembe hiteles orvosi adatként!

A MUKODESI RENDELLENESSEGEK DIAGNOSZTIKAJA

- Ha azt tapasztalja, hogy a szdmlélé nem a megfelels hosszmértékegységben mutatia a megtett tévolségot, ellendrizze, hogy a konzol hé-
toldaldn talalhaté kapesolé Mi dllésban van-e, ha ezt az adatot mérféldben, és km dlldsban van-e, ha kilométerben szeretné l&tni. Vegye

ki, majd tegye vissza az elemeket, hogy a véltozast érvényesitse.

- Ha a vérttél eltéré tavolsag- vagy sebességadatokat tapasztal, ellendrizze, hogy a konzol hétuljén levé kapcesolé VM dllésban van-e a

mdgnesfékes kerékpar, és VE dllasban az elliptikus kerékpdr esetén.

A mdgnesfékes szobakerékpdrndl a peddl egy fordulata 4 méteres tavolsagnak, az elliptikus szobakerékparndl két mozdulat 1,6 méteres
tavolsagnak felel meg (ezek az értékek a kerékpdrozds vagy gyaloglds kézben megtett dtlagos tavolsagoknak felelnek meg).

- Ha a szivritmus kijelzéje (4) nem, vagy rendszertelenil villog, ellenérizze, a megfeleld helyen érinti-e a keze az érintkezét, és nem til-

ségosan nedvesek-e az érintkezdk.
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A KARDIOTRENING

A KARDIOTRENING EDZES

A kardiotréning aerob tipusi (azaz oxigén jelenlétében végzett fejlesztés), mely lehetévé teszi a sziv és a keringési rendszer kapacitdsénak néve-
lését. Pontosabban, javithatja a sziv- és érrendszere egészének izomténusdt. A kardiotréning elviszi a belélegzett levegé oxigénjét az izmokhoz. A
sziv pumpdlja szét az oxigént az egész testben, eljuttatva elsésorban a munkat végzé izmokhoz.

Ha nincs elektronikus mérékésziiléke, az aldbbiakat teheti:
A pulzus méréséhez tegye 2 ujjat

- a nyakdra, vagy a file ald, vagy a csukléja belsé oldaldra a hivelyku-

jja mellett.

Ne nyomja rd nagyon erésen: a til nagy nyomds csdkkenti a véraramldst,

ELLENORIZZE A PULZUSAT

Az edzés irdnyitdsdhoz rendszeresen ellenérizni kell a pulzusszamot.

és lelassithatja a szivritmust.
Miutdn 30 mp-ig szémolta a liktetéseket, szorozza meg 2-vel, és meg-
kapja a percenkénti pulzusszédmot.

Példaul: ha 75 luktetést szdmolt, a pulzusszéma percenként 150.

A - Bemelegitési szakasz: fokozatos terhelés.
A bemelegités minden erdkifejtés elékészitd szakasza, mely OPTIMALIS

ALLAPOTBA HOZ a sportolds megkezdéséhez. Altala MEGELOZHETOK
AZ IN-ES |ZOMSERULESEK AZ IZOMZAT FELKESZITESE ES AZ ALTALA-
NOS BEMELEGITES.

1) Az izomrendszer felébresztése SPECIFIKUS NYUJTO MOZGASOKBOL
4ll6 gyakorlatsor végzésével torténik, mely ELOKESZIT AZ MEGTERHE-
LESRE: minden izomcsoportot megmozgat, minden iziletet igénybe
vesz.

2) Az dltaldnos bemelegités lehetévé teszi a sziv és az érrendszer, va-
lamint a légzdszervek fokozatos terhelését, ezdltal az izmok jobb
vérellatasat, és az igénybe vételhez torténé jobb alkalmazkodasukat.
Id&tartama legyen elég hosszi: szabadidés sport elétt 10 percig, ver-
senysport elétt 20 percig fartson. Megjegyezzik, hogy a bemelegité-
snek fovabb kell tartania: 55 éves kor felett és a reggeli érakban.

A FIZIKAI TEVEKENYSEG SZAKASZAI

B - Edzés

Az edzés az On fizikai tevékenységének a f6 szakasza. RENDSZERES
edzéssel javithat fizikai kondicisjan.

¢ Anaerob munka az dlléképesség fejlesztésére.

e Aerob munka a sziv és a tidé ellendllé-képességének fejlesztésére.

C - Visszatérés nyugalmi allapotba
A 'revekenyseg alacsony intenzitdst folytatésdt jelenti, ez a fokozatos ,nyu-

golml szakasz. A NYUGALMI ALLAPOTBA VALO VISSZATERES biztositja a
sziv és az érrendszer, a légz8szervek, a vérkeringés és az izmok visszatéré-
sét a ,normdl” éllcpothoz (ezzel elkerilheték az ellenhatésok, mint példaul
a tejsavak felhalmozédasa, melyek az izomfajdalmak, azaz a gdressk és
az izomlaz 6 okozéi).

D - Nyuijté mozgdasok
A nyugalmi dllapothoz valé visszatérést nyojté mozgdasoknak kell kévetnitk.
Az erdkifejtés utani ny0jté mozgds: minimdlisra csdkkenti a TEJSAVAK felhal-

mozddésa dltal okozott IZOMLAZAT, ,serkenti” a VERKERINGEST.

A TEST MEGDOLGOZTATOTT IZMAI

Az elliptikus szobakerékpar a kardioedzés kivals eszkdze. A sporteszkézén végzett edzés célja a sziv- és érrendszer kapacitdsanak novelése. Ezal-
tal javithat fizikai kondicisjan, dlicképességén, és kaldridkat égethet el (ami elengedhetetlen feltétele a diétahoz térsulé sulycsékkentésnek). Es végill,
az elliptikus kerékpdr alkalmas a lab- és fenékizmok, valamint a felsétest (mell, hat, kar) feszességének fokozdsdra is. A ldbikra és a hasizmok alsé
része is részt vesz az edzésben. Erésebb munkdra foghatja a fenékizmokat, ha hétrafelé peddlozik.

HASZNALAT

Ha én kezds, néhdny napig gyenge ellendlldssal és lassu ritmust peddlozdssal végezze az edzést, erdltetés nélkiil, és ha szikséges,

pihendk beiktatdsdval. Emelje fokozatosan az egyes edzések szdmdt vagy idétartamat.

Fenntarté edzés / Bemelegités: Foko-
zatos terhelés 10 perctél kezdve.

A forma fenntartésa vagy rehabilitacié céligbdl
végzett fenntarté edzést minden nap végezheti
kérilbelil 10 percig. Ez a fajta gyakorlat az
izmok és az iziletek fejlesztését szolgdlja,
vagy pedig sporttevékenység eldtti bemelegi-
tésként végezhetd.

A l&bak ruganyosségénak fokozésa céligbdl
dllitson be nagyobb ellendlldst, és névelie meg
az edzésidét.

Természetesen a peddlozds sordn kifejtett
ellendllast az edzés alkalméval barmikor me-
gvdltoztathatia.

Formaba hozé aerob edzés: Viszony-
lag hosszu ideig (30 perctol 1 éra hos-
szat) tarté mérsékelt terhelés.

Ha On vesziteni szeretne a silydbdl, ez a fa-
jta testgyakorlds az egyetlen, amely megfeleld

diétaval térsitva ndvelni tudja a szervezet dltal
elhaszndlt energia mennyiségét. Ehhez nincs
szikség mértéktelen megeréltetésre. A legjobb
eredmények elérésének zdloga a testgyakorlds
rendszeressége.

Allitson be V|szony|qg gyenge ellendllést a
peddlozdashoz, és végezze a gyakorlatot lega-
l&bb 30 percig.

Ettél a gyakorlattél a bérén finom izzadsé-
gnak kell megjelennie, de semmi esefre sem
szabad kifulladnia téle. A lasso ritmusban
végzett gyakorlat idétartama az, ami arra fo-
gja késztetni a szervezetét, hogy a zsirokbdl
meritsen energidt, feltéve, ha legaldbb hetente
hdromszor harminc percnél tovabb végzi a ke-
rékpdrozast.

Alléképességet noévelé aerob edzés:
20-40 perces erodteljes izommunka.
Ez o fojla edzés a szivizom jelentds

Imlegerésﬂésé'r és a légzés javitasat tizi ki cé-
ul.

Az ellendllds és/vagy a peddlozés sebessé-
ge Ugy kell bedllitani, hogy névelie a légzés
gyakorisédgdt a gyakorlat végzése alatt. Az
ekkor végzett munka infenzitdsa nagyobb, mint
a formdba hozds sordn végzetté.

Az edzések sordn fokrél fokra tovabb tudja
maid tartani ezt az erékifejtést, jobb ritmusban
vagy nagyobb ellendlldst lekizdve. Az &lloké-
pességet fokozd aerob edzést legaldbb hetente
héromszor kell végezni. Az ennél is erésebb
ritmusban végzett edzés (anaerob munka és
vords zéndban végzett munka) csak sporto-
[6knak vald, és megfeleld eldkészitést igényel.
Minden edzés utdn néhdny percet szanjon a
lassabban vagy csdkkentett ellendlléssal vég-
zett peddlozdsra, hogy a szervezete fokozato-
san térjen vissza a nyugalmi éllapotba.
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KARDIOTRENING: EDZESI ZONA

- * A maximdlis szivritmus 80-90%-dn, vagy afélot végzett edzés: Anaerob és vérés zéna fenntartva az élsportolék szamdra.

- * A maximdlis szivritmus 70-80%-an végzett edzés: Allsképességet fejleszté edzés.
- * A maximdlis szivritmus 60-70%-dn végzett edzés: Forméba hozés / Fokozott mértéki zsirégetés.

® A maximdlis szivritmus : 50-60%-an végzett edzés: Fenntarté edzés / Bemelegités.

Percenkénti pulzusszdm Férfi Percenkénti pulzusszam Né

100% B

20 % ,20 25
Eletkor Eletkor

| FIGYELE

A formdba lenditésnek ELLENORZES MELLETT kell torténnie.
Mielétt elkezdené a testgyokorlasr KERJE KI EGY ORVOS TANACSAT, f8leg, ha: Az utébbi években nem sportolt,
ha On elmglt 35 éves, ha nem biztos abban, hogy egészséges, vagy orvosi kezelés alatt ll.
MINDEN SPORTTEVEKENYSEG ELOTT KI KELL KERNI EGY ORVOS TANACSAT.

| ORVOSI FIGYELMEZTETES |

Figyelem! A szivritmus mérése mindig 90-es percenkénti pulzusszamrél indul, és egy bizonyos (kb. 30 mp-es) stabilizaléddsi idét vesz
igénybe. Az edzés alatti pulzusszdm kiszdmitdsa a valésagos és a kijelzett szivritmus kdzat mintegy 20 mp-es eltoléddssal jér.

A szamlélé dltal kdzdlt informécié csak tdjékoztats jellegl, tudomdanyos értéke nincs. A tenyerek elhelyezkedesetol és az érzékelére gyako-
rolt nyomdstdl fiiggéen a kiszamitott értékek vdltozhatnak. Ha nem megfelelé az érintkezés az érzékelék és az On tenyere kézétt, az érték
megvéltozhat.

Ez a készilék nem orvosi diagndzis megdllapitdsa vagy szivbetegségek megelézése céljabdl készilt.

Kérje ki egy orvos véleményét, mielétt barmilyen edzésprogramba kezdene, kiléndsen, ha hosszabb ideig nem sportolt, ha szivproblémai
vannak, ha dohdnyzik, ha magas a vérnyomdsa és/vagy tilsollyal kizd.

ERESKEDELMI GARANCI/

A DECATHLON a vdsérlés szamléval igazolt napjétdl szamitott 5 éven keresztil a rendes hasznélat kérilményei kézott garanciét véllal
ennek a terméknek a szerkezetére és 2 éven keresztil az elhasznélédé alkatrészekre és a szikséges munka elvégzésére.
A DECATHLON ennek a garanciavdllaldsnak a keretében csak a termék cseréjére vagy javitasdra kételes, melyrél DECATHLON beldtdsa
szerint dont.
Minden terméket, melyre a garancidt érvényesitik, bérmentesitett kildeményben, a vésdrlés tényét megfeleléen igazolé iratokkal egyitt kell
eljuttatni a DECATHLON d&ltal elismert szervizek egyikébe.
A garancia nem vonatkozik az aldbbi esetekre:

o Szdllitdsi sérilések

® Rossz vagy helytelen haszndlat

e Hibds osszeszerelés

e Rossz karbantartas

o A DECATHLON dltal el nem ismert szervizben t5rténd javitds DECATHLON

* Uzleti célt felhaszndlds

Ez a kereskedelmi garancia nem zdrja ki az egyes orszdgokban és / vagy régidkban eldirt térvényes garancia-feltételek alkalmazasat.

DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 — 59665 VILLENEUVE D'ASCQ - FRANCE




	MODEL
	Notice VE170 HU

