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 VE 570
 NOTICE D’UTILISATION

OPERATING INSTRUCTIONS
MODO DE EMPLEO

GEBRAUCHSANWEISUNG
 ISTRUZIONI PER L’USO

GEBRUIKSHANDLEIDING 
MANUAL DE UTILIZAÇÃO
INSTRUKCJA UŻYTKOWANIA
 HASZNÁLATI ÚTMUTATÓ
ИНСТРУКЦИЯ ПО ИСПОЛЬЗОВАНИЮ 

 ΟΔΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ
INSTRUCŢIUNI DE UTILIZARE

NÁVOD NA POUŽITIE
NÁVOD K POUŽITÍ



VE 570

 Notice à conserver
Keep these instructions 
Conservar instrucciones

Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare

Bewaar deze handleiding
Instruções a conservar
Zachowaj instrukcję

Őrizze meg a használati útmutatót
Сохранить инструкцию

Οδηγίες χρήσης για φύλαξη
Păstraţi instrucţiunile

Návod je potrebné uchovať
Návod je třeba uchovat  Ré
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 Réf. pack : 0419.045 - CNPJ : 02.314.041/0001-88

  DECATHLON - 4, Boulevard de Mons - 59665 Villeneuve d’Ascq - France
 Made in China - Hecho en China - 中国 制造 - Произведено в Китае



3

8

4

61
31
63
60

60
34

13
31
11

71

71

3

13
31
11

4

1

32
33

44
43

32
60
336

6

32
34
60

24

50

14

27

40
23

25
18

15
16

23
40

53
22
17

18
41
54

37
36

39
39

80

80

30a

67
68

29

51

38

42

5L

5R

30b

55

11
31
12

11
12
31

18

20R

60

28

20L

45R
46

45L
46

59

64

65

4948

477366

6269

26 21

75
76

74

77

77

80
82
83

84
85
87

32
60
88

89
92

90
91

94
95

93

18

86

96

97

97

98

99
100

101

103
102

78
79

56

58
57

2

9
10

7

19

52A

52B

70
72



4

M8*20L

M8*90L

M8*25L

M8*20L

M8*45L

M5*15L
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 MONTAGE • ASSEMBLY •MONTAJE • MONTAGE • MONTAGGIO • AFWERKING 
• MONTAGEM • MONTAŻ • SZERELÉS • СБОРКА • ΣΥΝΑΡΜΟΛΌΓΗΣΗ 

• MONTARE •  MONTÁŽ • MONTÁŽ • 
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Capteur de pulsations - Heart rate monitor
Sensor de pulsaciones  - Pulssensoren

Sensore di pulsazioni - Hartslagsensor
Sensor de pulsações - Czujnik pulsu

Szívritmus érzékelője - Датчик измерения пульса
Αισθητήρας παλμών - Captor de pulsaţii

Snímač tepu - Snímač pulzů
 

Guidon mobile - Moving handlebars 
Manillar móvil - Mobiler Lenker
Manubrio mobile - Mobiele stuurstang 
Guiador móvel - Kierownica ruchoma
Mozgatható kormány - Регулируемый руль
Κινητό τιμόνι - Ghidon mobil
Pohyblivé riadidlá - Mobilní řídítka  

  

Console - Console
Consola - Konsole
Console - Terminal
Consola - Konsola
Konzol - Консоль
Κονσόλα - Consolă
Konzola - Konzole

 

Molette de réglage de la résistance - Resistance adjustment knob
Rueda de regulación de la resistencia - Widerstands-Stellschraube

Manopola di regolazione della resistenza - Afstelknop van de weerstand
Selector rotativo de regulação da resistência - Pokrętło regulacji oporu 

Kerék az ellenállás állításához - Колесико регулировки сопротивления 
Τροχίσκος ρύθμισης της αντίστασης - Rotiţă canelată de reglare a rezistenţei 

Nastavovacia skrutka odporu - Kolečko pro nastavení zátěže

Pédales - Pedals
Pedales - Pedale
Pedali - Pedalen
Pedais - Pedały
Pedálok - Педали
Πετάλια - Pedale
Pedále - Pedály

  

Roulettes de déplacement - Castors  
Ruedas de desplazamiento - Transportrollen
Rotelle di spostamento - Transport wielen
Roletes de deslocação - Kółka do przewożenia
Görgők a mozgatáshoz - Транспортировочные ролики
Ροδάκια μετακίνησης - Rotile de deplasare
Posúvacie kolieska - Kolečka pro posouvání přístroje

Guidon fi xe
Stationary handlebars
Manillar fi jo
Fester Lenker 
Manubrio fi sso
Vaste stuurstang 
Guiador fi xo
Kierownica nieruchoma
Rögzített kormány
Нерегулируемый руль
Σταθερό τιμόνι
Ghidon fi x
Pevné riadidlá
Pevná řídítka  

Compensateur de niveau - Level corrector
Compensador de nivel - Niveauausgleicher
Compensatore di livello - Niveaucompensator
Compensador de nível - Element poziomujący  
Szintkülönbség-áthidaló - Выравниватель
Ισοσταθμιστής  - Compensator de nivel
Úrovňový kompenzátor  - Kompenzátor úrovně
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 Ce produit, qui est conforme aux nor-
mes EN 957 classe HC, GB17498, 
n’est pas destiné à un usage théra-
peutique.

 Este producto, que es conforme 
a las normas EN 957 clase HC, 
GB17498, no se debe utilizar a fi nes 
terapéuticos.

 Dieses Produkt entspricht den Normen  
EN 957 Klasse HC, GB17498. 
Es ist nicht für eine therapeutische 
Benutzung geeignet.

 Il presente articolo, conforme alle 
norme EN 957 classe HC, GB17498, 
non è 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 está em conformi-
dade com as normas EN 957 classe 
HC, GB17498, não se destina a uma 
utilização terapêutica.

 Produkt zgodny z EN 957 klasa HC, 
GB17498, nie nadaje się do celów 
terapeutycznych.

 Ez a készülék megfelel az otthon és 
nem kezelés keretében használt Fitness 
termékekre vonatkozó európai és kínai 
szabványoknak (EN-957-1 és 5 HC 
osztály / GB17498).

 Данный прибор соответствует 
европейским, американским и китайским  
стандартам на изделия для фитнеса для 
домашнего не лечебного использования 
(EN-957-1 и 5 класс HC / GB17498).

 Η παρούσα συσκευή συμμορφώνεται προς 
τα Ευρωπαϊκά και Κινέζικα πρότυπα που 
σχετίζονται με τα προϊόντα μη θεραπευτικής 
άσκησης στο σπίτι (EN-957-1 και 5ης 
κατηγορίας HC / GB17498).

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

Tento výrobok spĺňajúci požiadavky no-
riem INTO 957 triedy HC, GB 17498, 
nie je určený na terapeutické použitie.

Tento výrobek, který je ve shodě s nor-
mami EN 957, třída HC, GB17498, 
není určen pro léčebné účely.

 

 

 

  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 l’ensemble des 
avertissements et instruc-
tions qu’il contient.

•  Ne pas permettre aux 
enfantsd’utiliser cette ma-
chine et les tenir éloignés 
de cette dernière.

•  Si l’autocollant est 
endommagé, illisible ou 
manquant, il convient de 
le remplacer.

•  Ne pas approcher vos 
mains,pieds et cheveux 
de toutes les pièces en 
mouvement.

ADVERTENCIA
 •  Cualquier uso impropio 

de este producto puede 
provocar heridas graves.

•  Antes de cualquier utili-
zación, lea atentamente 
el modo de empleo y 
respetar todas las adver-
tencias e instrucciones que 
contiene.

•  No permitir a los niños 
utilizar esta máquina y 
mantenerlos alejados 
de la misma.

•  Si faltase la pegatina, o 
si la misma estuviera da-
ñada o ilegible, conviene 
sustituirla.

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

 

WARNHINWEIS
 •  Jede unsachgemäße 

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 
untersagen und sie  sind 
davon fernzuhalten.

•  Ist der Aufkleber bes-
chädigt, unleserlich oder 
nicht mehr vorhanden, 
muss er ersetzt werden.

•  Ihre Hände, Füße und 
Haare von allen drehen-
den Teilen fernhalten.

AVVERTENZA
 •  Ogni uso improprio del 

presente articolo rischia di 
provocare gravi incidenti

•  Prima di qualsiasi utilizzo, 
vi preghiamo di leggere 
attentamente le istruzioni 
per l’uso e di rispettare le 
avvertenze 
e le modalità d’impiego.

•  Tenere i bambini lontani 
dalla macchina e non per-
mettere loro di utilizzarla.

•  Se l’etichetta è danneggia-
ta, illeggibile o assente, 
occorre sostituirla.

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

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.

AVISO
 •  Qualquer utilização 

imprópria deste produto 
comporta o risco de 
causar danos graves.

•  Antes de cada utilização, 
leia atentamente as instru-
ções de utilização 
e respeite o conjunto dos 
avisos 
e instruções incluídas.

•  Mantenha este aparelho 
afastado das crianças 
e não permita a sua 
utilização por estas.

•  Se o autocolante estiver 
danifi cado, ilegível ou 
ausente, é conveniente 
substituí-lo.

•  Não aproxime as suas 
mãos, pés e cabelos das 
peças em movimento.

 UWAGA
 •  Nieprawidłowe 

użytkowanie produktu
może być przyczyną 
wypadków.

•  Przeczytaj instrukcję 
obsługi  i przestrzegaj 
wszystkich zaleceń i 
instrukcji.

•  Nie zezwalaj dzieciom 
na zabawę na i w pobliżu 
urządzenia.

•  Wymień etykiety w 
przypadku uszkodzenia, 
nieczytelności lub ich 
braku. 

•  Nie zbliżać rąk, nóg i 
włosów do elementów 
w ruchu.

 FIGYELMEZTETÉS
 •  A szerkezet helytelen 

használata súlyos sérülé-
sekhez vezethet

•  Használat előtt olvassa el 
a felhasználói kézikönyvet 
és tartson be minden 
fi gyelmeztetést, illetve 
használati útmutatást

•  Ne hagyja, hogy a 
gyerekek a gépre vagy 
közelébe kerüljenek

•  Cserélje ki a címkét, ha 
sérült, olvashatatlan vagy 
hiányzik

•  Tartsa távol a kezeket, 
lábakat, a hajat a mozgó 
alka wtrészektől

 Предупреждение

•  Некорректная эксплуатация 
данного изделия может 
вызвать тяжелые поражения

•  Перед использованием 
внимательно прочитайте 
инструкцию по эксплуатации

•  Соблюдайте все 
предосторожности и 
рекомендации, которые 
содержит этот документ

•  Не позволяйте детям 
использовать эту  машину. Не 
допускайте детей близко к 
аппарату.

•  Если клейкая этикетка 
повреждена, стерта или 
отсутствует, ее необходимо 
заменить

•  Необходимо следить за 
тем, чтобы руки, ноги и 
волосы находились вдали от 
движущихся частей аппарата

Προειδοποίηση

 •  Η ακατάλληλη χρήση του 
προϊόντος εγκυμονεί κίνδυνο 
σοβαρού τραυματισμού.

•  Πριν από κάθε χρήση, 
διαβάστε προσεχτικά τις 
οδηγίες χρήσης και τηρείτε 
όλες τις προφυλάξεις και τις 
οδηγίες που περιέχουν.

•  Μην επιτρέπετε τη χρήση του 
μηχανήματος από παιδιά και 
κρατήστε τα μακριά από αυτό.

•  Εάν κάποιο αυτοκόλλητο 
έχει καταστραφεί, είναι 
δυσανάγνωστο ή λείπει, θα 
πρέπει να αντικατασταθεί

•  Μην πλησιάζετε τα χέρια, τα 
πόδια και τα μαλλιά σας σε 
κινητά εξαρτήματα

 ATENŢIE

 •  Utilizarea necorespunzătoare 
a acestui produs riscă să 
provoace răniri  grave.

•  Înainte de utilizare, vă rugăm 
să citiţi cu atenţie modul de 
folosire şi să respectaţi toate

•  Atenţionările şi instrucţiunile 
pe care acesta le conţine.

•  Nu permiteţi copiilor să 
utilizeze această maşină şi 
ţineţi-i departe de aceasta.

•  Dacă autocolantul este 
deteriorat, ilizibil sau lipseşte, 
este indicat să-l înlocuiţi

•  Nu vă apropiaţi mâinile, 
picioarele şi părul de piesele 
în mişcare.

UPOZORNENIE
 •  Akékoľvek nevhodné 

použitie tohoto výrobku 
môže vyvolať vážne 
poranenia.

•  Pred akýmkoľvek použitím 
výrobku si starost-
livo prečítajte návod na 
použitie a rešpektujte 
všetky upozornenia 
a pokyny, ktoré sú tu 
uvedené.

•  Nedovoľte deťom, aby 
tento prístroj používali a 
približovali sa k nemu.

•  V prípade, že je samo-
lepiaci štítok poškodený, 
nečitateľný alebo štítok 
chýba na výrobku, je 
potrebné ho vymeniť.

•  Nepribližujte ruky, nohy a 
vlasy k súčiastkam, ktoré 
sa pohybujú.

UPOZORNĚNÍ
 •  Jakékoliv nevhodné použití 

tohoto výrobku může 
způsobit vážná poranění.

•  Před jakýmkoliv použitím 
výrobku si pečlivě pročtěte 
návod k použití a respektu-
jte všechna upozornění 
a pokyny, která jsou zde 
uvedena.

•  Zabraňte dětem, aby 
tento přístroj používaly a 
přibližovaly se k němu.

•  Jestliže je samolepicí štítek 
poškozen, je nečitelný 
nebo na výrobku chybí, je 
nutné jej vyměnit.

•  Nepřibližujte ruce, nohy 
a vlasy k pohybujícím se 
součástkám.  

 4, bd de Mons, 59 650 Villeneuve d'Ascq - FRANCE
 : +00 33 (0) 320335000

DECATHLON

CNPJ: 02.314.041/0001-88

DP
Code:

STT :
Prod : XXXXXXXXX

WW-YY

XXXXXXX

   
MADE IN 
HECHO EN

??????????? 

 � WARNING
 • Misuse of this product may 
result in serious injury.
• Read user’s manual and 
follow all warnings and 
operating instructions prior 
to 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.

Product in accordance with 
EN 957 class HC, GB17498, 

not suitable for therapeutic purposes
110 kg/ 242 lbs

MAXI
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W J Ę Z Y K U  P O L S K I M
Wybrali Państwo sprzęt fi tness marki DOMYOS. Dziękujemy za zaufanie, jakie okazali Państwo dla naszych wyrobów. 

Stworzyliśmy markę DOMYOS, aby pomóc wszystkim miłośnikom sportu w utrzymywaniu formy. Produkt został stworzony przez 
sportowców dla sportowców. Chętnie zapoznamy się z Państwa uwagami i sugestiami dotyczącymi produktów DOMYOS.

Do Państwa dyspozycji jest cały zespół sklepu oraz dział projektowy produktów DOMYOS.
Dalsze informacje można również znaleźć na stronach internetowych www.DOMYOS.com 

Życzymy Państwu udanych ćwiczeń, wyrażając nadzieję, że ten właśnie produkt DOMYOS stanie się dla Państwa synonimem 
przyjemności.

VE 570 to rower treningowy nowej generacji.
Produkt jest wyposażony w system oporu mechanicznego, zapewniający większą wygodę pedałowania oraz ciche funkcjonowanie bez 

nagłych szarpnięć. Urządzenie VE 570 łączy w sobie ruch okrężny roweru, ruch poziomy biegu oraz ruchy pionowe stepera.
Wykonywanie ruchów eliptycznych nóg oraz ruchów ramion umożliwia ćwiczenie następujących części ciała:

mięśnie pośladków, mięśnie czworogłowe, łydki i mięśnie grzbietowe, mięśnie piersiowe i bicepsy.

OPIS

Przed rozpoczęciem każdego programu ćwiczeń należy skonsultować się z lekarzem. Jest to szczególnie ważne w przypadku osób w 
wieku powyżej 35 lat lub które posiadały problemy zdrowotne bądź nie uprawiały sportu od wielu lat. Przeczytać wszystkie instrukcje 
przed użyciem.

O S T R Z E Ż E N I E

Aby zmniejszyć ryzyko poważnych obrażeń oraz uszkodzeń 
produktu, należy dokładnie przeczytać poniższe wskazówki 
bezpieczeństwa przed przystąpieniem do użytkowania pro-
duktu.
1.  Urządzenie może być używane wyłącznie w sposób zgodny z instrukcją 

obsługi. Instrukcję należy przechowywać przez cały okres użytkowania 
produktu.

2.  Do właściciela należy poinformowanie wszystkich użytkowników pro-
duktu o wszystkich zaleceniach obsługi.

3.  Firma Domyos nie ponosi odpowiedzialności w przypadku jakichkolwiek 
roszczeń dotyczących obrażeń ciała lub szkód majątkowych spowodo-
wanych nieprawidłowym użytkowaniem produktu przez nabywcę lub 
osoby trzecie.

4.  Niniejsze urządzenie spełnia wszystkie wymogi obowiązujących norm 
europejskich (norma CE, normy EN 957-1 i EN 957-6 klasa HC), 
dotyczących urządzeń fi tness do użytku domowego i terapeutycznego 
(odpowiednik przepisów GB17498). Produkt nie może być używany w 
celach handlowych lub urzędowych oraz wynajmowany.

5.  Produkt powinien być wykorzystywany pod dachem, na płaskiej powie-
rzchni, w miejscu zabezpieczonym przed wilgocią oraz pyłem.  Dookoła 
urządzenia należy pozostawić odpowiednią ilość wolnego miejsca, aby 
dostęp i poruszanie się wokół urządzenia były całkowicie bezpieczne. 
Produkt nie powinien być przechowywany ani używany na wolnym 
powietrzu.

6.  Użytkownik ponosi odpowiedzialność za kontrolę prawidłowego zamo-
cowania, a w razie konieczności dokręcenie poszczególnych części pr-
zed przystąpieniem do użytkowania produktu. Wszystkie części zużyte 
lub uszkodzone muszą być natychmiast wymienione na nowe. 

7.  Wszystkie prace dotyczące montażu i demontażu produktu powinny być 
wykonywane z dużą dbałością.

8.  Nie należy wykonywać jakichkolwiek przeróbek urządzenia na własną 
rękę.

9.  W przypadku uszkodzenia produktu, nie należy go używać aż do 
zakończenia naprawy. Uszkodzony produkt należy przekazać do sklepu 
Decathlon.

10.  Nie należy przechowywać urządzenia w wilgotnym miejscu (brzeg 
basenu, łazienka itp…).

11.  Aby zabezpieczyć posadzkę pod urządzeniem, należy położyć na niej 
dywanik, który można zakupić w sklepie Decathlon.

12.  Z urządzenia nie może korzystać równocześnie więcej niż jednak 
osoba.

13. Nie zbliżać rąk i nóg do elementów w ruchu.

14. Podczas wykonywania ćwiczeń należy trzymać plecy prosto.

15.  Włosy należy związać tak, aby nie przeszkadzały podczas ćwiczeń.

16.  Nie należy nosić zbyt luźnej odzieży, która może przeszkadzać podc-
zas wykonywania ćwiczeń.

17.  Podczas wchodzenia lub schodzenia z urządzenia należy zawsze 
trzymać rękami kierownicę nieruchomą.

18.  Do urządzenia nie należy dopuszczać dzieci ani zwierząt domowych.

19.  Do usuwania kurzu należy używać miękkiej szmatki. Poważniejsze za-
brudzenia (na przykład spowodowane przez pot) mogą być usuwane 
lekko nawilżoną szmatką.

20.  Precyzja odczytu czujnika tętna może zależeć od wielu czynników 
– nie jest on narzędziem medycznym. ma jedynie na celu ułatwienie 
użytkownikowi określenia ogólnej tendencji rytmu tętna.

Ostrzeżenie medyczne
21.  Osoby noszące stymulatory pracy serca lub jakiekolwiek inne wszcze-

pione urządzenia elektryczne mogą używać licznika tętna wyłącznie 
na własne ryzyko.

22.  Przed pierwszym wykorzystaniem urządzenia zalecane jest przepro-
wadzenie testu pod nadzorem lekarza. Kobiety w ciąży nie powinny 
używać czujnika tętna. Przed wykorzystaniem urządzenia należy 
skontaktować się z lekarzem

23.  Kończąc ćwiczenie należy systematycznie zmniejszać prędkość 
pedałowania, aż do całkowitego zatrzymania pedałów.

BEZPIECZEŃSTWO

OSTRZEŻENIE:  W razie odczucia zawrotów głowy, nudności, bólu w klatce piersiowej lub jakichkolwiek innych 
niepokojących symptomów należy natychmiast przerwać ćwiczenie i skontaktować się z lekarzem.
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Ostrzeżenie:  Należy zejść z roweru eliptycznego przed przestawieniem go w inne miejsce. 
Stanąć naprzeciwko urządzenia, chwycić kierownicę i pociągnąć rower do siebie. Urządzenie opiera się wówczas na kółkach i może 
być łatwo przewożone. Kiedy urządzenie jest ustawione w nowym miejscu, należy ponownie dokładnie oprzeć nóżki tylne na posadzce.

PRZENOSZENIE PRODUKTU

        USTAWIANIE POZIOMU ROWERU
Ostrzeżenie: należy zejść z roweru eliptycznego, aby wykonać jego wypoziomowanie.
W przypadku, jeśli podczas użycia urządzenie jest niestabilne, należy przekręcić jeden lub dwa elementy 
poziomujące aż do uzyskania stabilności.

      REGULACJA OPORU
Zgodnie z defi nicją norm EN, niniejszy produkt jest „produktem niezależnym od prędkości”.
Użytkownik może zmodyfi kować moment obrotowy hamowania nie tylko poprzez częstotliwość 
pedałowania, ale również zmieniając ręcznie poziom oporu (przekręcając pokrętło regulacji momentu 
obrotowego w przypadku produktów nie wyposażonych w silnik lub wciśnięcie przycisków w górę/w dół 
w produktach z silnikiem).
Niemniej jednak, w przypadku utrzymywania stałego poziomu oporu, moment obrotowy hamowania będzie 
rosnąć/opadać w zależności od zwiększania/zmniejszania częstotliwości pedałowania.

     REGULACJA NACHYLENIA
Nachylenie roweru VE 570 może zostać ustawione poprzez regulację 
wysokości nóżki tylnej.
Istnieją trzy zaprogramowane pozycje:
Pozycja niska = 0 stopni
Umożliwia wykonywanie ćwiczeń w sposób zapewniający równomierny 
wysiłek mięśni górnej i dolnej części tułowia.
Pozycja pośrednia = 5 stopni
Większy wysiłek wykonują mięśnie górnej części tułowia, jednak mięśnie 
dolnej części tułowia również uczestniczą w wykonywaniu ćwiczenia.
Pozycja wysoka = 10 stopni
Mięśnie górnej części tułowia pracują bardzo intensywnie, jednak mięśnie 
dolnej części tułowia również uczestniczą w wykonywaniu ćwiczenia.
Zmiana nachylenia roweru:
 1  -  należy zejść z roweru
 2  -  Stanąć z tyłu roweru.
 3 -  Aby ustawić wysokość, należy odkręcić i wyjąć pokrętło 

znajdujące się w rurze nóżki tylnej.
Ustawić odpowiednie nachylenie i ponownie włożyć pokrętło 
do rury tylnej, mocno dokręcając do oporu.

UWAGA:
Należy pamiętać o założeniu gałki w rurze nóżki tylnej i dokręceniu jej do oporu.
W żadnym wypadku nie przekraczać maksymalnej wysokości rury nóżki tylnej.

     REGULACJA POŁOŻENIA PEDAŁÓW
Podczas montażu możliwe jest ustawienie położenia pedałów.
Istnieją trzy możliwe ustawienia:
Z przodu: położenie najbliżej kierownicy
położenie środkowe.
Z tyłu: położenie najdalej kierownicy.

Optymalne jest położenie środkowe.
Niemniej jednak, regulacja została przewidziana w celu zapewnienia 
większej wydajności oraz optymalizacji kształtu roweru eliptycznego 
w stosunku do wzrostu użytkownika.

Położenie przednie odpowiada w szczególności osobom, których wzrost 
nie przekracza 1,75 m, natomiast położenie tylne –
użytkownikom, których wzrost przekracza 1,85 m.

1

2

USTAWIENIA
1

3

4
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KONSOLI

START/STOP 
Uruchamia i zatrzymuje ćwiczenie.
W trybie zatrzymania, małe 
przekreślone "P" migocze w górnym 
lewym rogu ekranu. Aby rozpocząć 
trening należy nacisnąć START/STOP.

RESET
Zerowanie konsoli.

MODE
Umożliwia wybór funkcji i danych.

UP (+) / DOWN (-)
Zwiększa / zmniejsza wartość lub 
wybiera ostatnie / następne kryterium 
lub wartość docelową.

PRZYCISKI KONSOLI

2 . WYBÓR PROFILU UŻYTKOWNIKA U1 – U4

Po uruchomieniu, na ekranie wyświetla się symbol U1, oznaczający profil użytkownika nr 1. 
Konsola umożliwia zapamiętanie indywidualnych danych dotyczących ćwiczeń dla 4 różnych użytkowników U1-U4. 
Np.: czas trwania, odległość, kalorie.
Należy wybrać UP/DOWN właściwy profil użytkownika, a następnie zatwierdzić wybór, wciskając MODE. Konsola zachowa w pamięci 
wprowadzone parametry, dzięki czemu nie będzie konieczne przeprowadzanie ponownej regulacji przed rozpoczęciem kolejnej sesji 
treningowej. 

KORZYSTANIE Z KONSOLI
1. URUCHAMIANIE
Podłączyć rower do sieci za pomocą dostarczonego zasilacza 
(DC 6V, 500mA). Gniazdko podłączeniowe znajduje się z
tyłu nóżki roweru.

 
Kiedy rower jest już podłączony, nacisnąć dowolny 
przycisk lub rozpocząć pedałowanie.

Po wybraniu profilu użytkownika, 4 ikony trybu treningu zaczynają migać w 
górnej części ekranu, zachęcając do wybrania trybu treningu.

+ _
MODE

RESET

START/STOP

+ _
MODE

RESET

START/STOP
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3.  WYBÓR TRYB TRENINGU:

Istnieje możliwość wyboru jednego z 4 trybów treningu:
MANUAL 
PROGRAM
USER
TARGET H.R.

Należy wybrać jeden z trybów za pomocą przycisków 
UP/DOWN i zatwierdzić przyciskiem MODE.

REGULACJA RĘCZNA: TRYB MANUAL

Tryb MANUAL umożliwia ręczne kontrolowanie intensywności 
treningu poprzez zwiększanie lub zmniejszanie poziomu oporu.

Poziom oporu hamowania:

Jest symbolizowany przez migoczący pasek oporu.
Aby wybrać dany poziom oporu należy użyć przycisków UP/
DOWN. Istnieje osiem możliwych poziomów oporu, od 1 do 8;
Ustawienie 1 oznacza najniższy poziom oporu, natomiast 
8 – najwyższy.

Możliwe jest wybranie jednego lub więcej celów treningowych, 
wykorzystując funkcję MODE, a następnie ustawiając wartość 
docelową za pomocą przycisków UP/DOWN.

Wartości docelowe:
TIME:    Czas trwania ćwiczenia w minutach
DISTANCE:  Odległość, jaka ma zostać pokonana  
CALORIES:   Ilość spalonych kalorii  

Określony parametr jest odliczany, a sesja treningowa kończy się 
automatycznie po osiągnięciu wartości docelowej. 
Oznaczająca przerwę ikona „P” migocze w lewej górnej części ekranu,
a sygnał dźwiękowy informuje o zatrzymaniu sesji treningowej.

Jeżeli wartości zostały ustawione na 0, będą zwiększać się podczas
ćwiczenia, które nie zostanie zatrzymane automatycznie.

Po wprowadzeniu odpowiedniego poziomu oporu oraz wartości 
docelowych, można rozpocząć ćwiczenie, naciskając przycisk 
START/STOP.

PROGRAMY TRENINGOWE:
PROGRAMM P1 – P6 

Wybrać ten tryb za pomocą przycisku UP/DOWN i zatwierdzić 
naciskając MODE.
Ten tryb umożliwia dostęp do 6 programów automatycznych roweru. 
Piktogramy znajdujące się na dole ekranu opisują profil wysiłkowy 
każdego programu.

Po wybraniu trybu PROGRAM, pierwszy program P1 wyświetla się 
na ekranie. Wybrać przyciskami UP/DOWN program i zatwierdzić 
przyciskiem MODE.

PROGRAM INDYWIDUALNY: USER

Funkcja USER umożliwia utworzenie programu indywidualnego, 
który zostanie dodany do istniejących 6 programów.
Wybrać tryb USER za pomocą przycisku UP/DOWN i zatwierdzić
naciskając MODE.

Wybrać intensywność każdego z segmentów programowanego 
profilu za pomocą przycisku UP/DOWN. Dwukrotne naciśnięcie 
UP/DOWN powoduje przejście do regulacji kolejnego segmentu.

Uzupełnić w ten sposób profil programu i rozpocząć trening 
naciskając START/STOP.

Można następnie wprowadzić jedną lub więcej wartości doce-
lowych w sposób opisany powyżej dla trybu MANUAL.

Możliwe jest wyregulowanie poziomu oporu dla danego pro-
gramu za pomocą przycisku UP/DOWN, a następnie MODE.

.

Można następnie wprowadzić jedną lub więcej wartości doce-
lowych w sposób opisany powyżej dla trybu MANUAL. 

Rozpocząć trening naciskając START/STOP. 

Jeżeli wybrany opór programu jest zbyt niski lub zbyt wysoki, 
można w każdej chwili zmienić go ręcznie bez przerywania 
treningu za pomocą przycisku UP/DOWN.
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-  Jeżeli wskaźnik tętna nie migocze lub migocze w sposób nieregularny, należy sprawdzić, czy ręce są właściwie oparte, a czujniki nie 
są zbyt wilgotne.

-  Jeżeli wyświetlacz nie włącza się: sprawdzić stan i podłączenie kabli z tyłu konsoli oraz na poziomie połączenia słupka z konstrukcją 
roweru. Należy również sprawdzić prawidłowe podłączenie zasilacza do urządzenia i do sieci.

-  Jeżeli problem pozostaje: Przekazać produkt do najbliższego sklepu DECATHLON

ROZWIĄZYWANIE PROBLEMÓW

SCAN : 
Podczas ćwiczeń konsola wyświetla naprzemiennie prędkość 
w km/godz. lub milach « SPEED » oraz liczbę obrotów na 
minutę « RPM ».

SPEED : 
Określa prędkość w zakresie od 0,0 do 99,9 km/godz. lub 
mil/godz.

RPM : 
Określa liczbę obrotów pedałów na minutę.

TIME : 
Określa czas trwania ćwiczenia lub odlicza zaprogramo-
wany czas w zakresie od 01:00 do 99:00 minut. 

DISTANCE : 
Określa przebytą odległość w zakresie od 0,1 km lub mil do 
99,90 km lub mil.
Jeżeli zaprogramowana została wartość docelowa odległości, 
będzie ona odliczana aż do 0,00.

CALORIES :
Orientacyjna liczba spalonych kalorii w zakresie od 0 do 
999 lub odliczanie wprowadzonej wartości docelowej. 

PULSE : 
Określa puls użytkownika, kiedy tylko trzyma on rękami 
znajdujące się na kierownicy czujniki służące do pomiaru pulsu 
« HANDPULSES ».
Aby zapewnić prawidłowy pomiar pulsu, należy dobrze 
trzymać czujniki rękami.

Uwaga: są to wyłącznie dane orientacyjne, które nie mogą 
być wykorzystywane do celów medycznych.

Konsola roweru wyłączy się automatycznie, jeżeli urządzenie 
nie będzie używane przez 5 minut. Wszystkie wartości doce-
lowe (czas, odległość, kalorie itp.) zostaną zapamiętane i 
wyświetlone ponownie po kolejnym włączeniu konsoli.

OBJAŚNIENIE KOMUNIKATÓW EKRANOWYCH

PROGRAM KONTROLI PULSU: TARGET HEART RATE

Wybrać tryb TARGET HR za pomocą przycisków UP/DOWN, 
aby odbyć trening kontrolowany na podstawie pulsu. 
Zatwierdzić przyciskiem MODE.

Następnie należy wpisać wiek użytkownika, posługując się 
przyciskami UP/DOWN i MODE.
Konsola zaproponuje docelową wartość pulsu, wynoszącą 
55% pulsu maksymalnego dla wpisanego wieku. 
Można zwiększyć tę wartość do 75% lub 90%, jak również 
wybrać funkcję « THR »za pomocą przycisku UP/DOWN.

Funkcja THR umożliwia wprowadzenie własnej wartości pulsu, 
wyrażonej w liczbie uderzeń na minutę, zamiast zaprogramowanej 
wartości procentowej. Po wybraniu funkcji THR, konsola zaproponuje
najpierw domyślną wartość 100 uderzeń na minutę – zostanie 
ona wyświetlona w dolnej prawej części ekranu. Za pomocą 
przycisków MODE i UP/DOWN możliwe jest wprowadzenie 

własnej wartości, w zakresie od 30 do 240 uderzeń na minutę. 
Następnie należy zatwierdzić wprowadzoną wartość przyciskiem 
MODE.

Aby wybrać docelowy puls należy skorzystać z tabeli poniżej, 
która podaje wartości orientacyjne. 

Uwaga: są to wyłącznie dane orientacyjne, które nie mogą być 
wykorzystywane do celów medycznych.

Należy pamiętać, że przed rozpoczęciem treningu należy 
skonsultować się z lekarzem! Następnie można wybrać 
dodatkowe wartości docelowe, takie jak CZAS, ODLEGŁOŚĆ, 
itd. za pomocą przycisku MODE lub uruchomić program 
przyciskiem START/STOP.
Opór zmniejsza się automatycznie o jeden poziom co 15 sekund, 
jeżeli puls jest zbyt wysoki. Jeżeli jest on zbyt niski, wartość oporu 
zwiększa się o jeden poziom co 30 sekund, aż do osiągnięcia 
poziomu 16.

Uwaga:
Należy pamiętać, aby trzymać ręce na czujnika służących do 
pomiaru pulsu.

W trybie THR nie jest możliwe ręczne regulowanie oporu.
W każdym trybie możliwe jest natychmiastowe zakończenie 
ćwiczenia, wciskając przycisk START/STOP.
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Trening układu naczyniowo-sercowego jest typu tlenowego (aerobowego) i umożliwia poprawę sprawności układu naczyniowo-sercowego. 
Dokładniej, poprawie ulega wydajność serca i układu krwionośnego.  Trening układu naczyniowo-sercowego zapewnia doprowadzenie tlenu z 
wdychanego powietrza do mięśni. Serce przetłacza tlen do całego ciała, a przede wszystkim do pracujących mięśni.

TRENING UKŁADU NACZYNIOWO-SERCOWEGO

Kontrolowanie pulsu podczas ćwiczeń w regularnych odstępach cza-
su jest konieczne w celu odpowiedniego planowania treningu. Jeżeli 
użytkownik nie posiada elektronicznego licznika pulsu, można postąpić 
w sposób następujący:
Aby zmierzyć puls, należy umieścić 2 palce na wysokości:
- szyi lub poniżej ucha, bądź po wewnętrznej stronie nadgarstka obok 

kciuka.
Nie należy naciskać zbyt mocno: zbyt mocny nacisk powoduje zmnie-
jszenie przepływu krwi i zwolnienie pulsu. Po policzeniu uderzeń serca 
w czasie 30 sekund, pomnożyć uzyskaną liczbę przez 2, aby określić 
puls na minutę.

Przykład: policzono 75 uderzeń – puls wynosi 150 uderzeń na minutę

KONTROLA  PULSU

A - Rozgrzewka : stopniowy wysiłek.
Rozgrzewka jest fazą przygotowawczą do wysiłku i umożliwia UZYSKA-
NIE OPTYMALNYCH WARUNKÓW do rozpoczęcia ćwiczenia. Jest spo-
sobem NA UNIKNIĘCIE KONTUZJI MIĘŚNI I ŚCIĘGIEN. Ma dwie cechy:  
POBUDZENIE UKŁADU MIĘŚNIOWEGO, OGÓLNE ROZGRZANIE.

1)  Pobudzenie układu mięśniowego odbywa się podczas SESJI SPECJAL-
NYCH ĆWICZEŃ, które umożliwiają przygotowanie się do wysiłku: 
każda grupa mięśni i stawy są pobudzane.

2)  Ogólna rozgrzewka umożliwia stopniowe pobudzenie układu naczy-
niowo-sercowego i oddechowego, aby zapewnić lepsze odżywienie 
mięśni i przygotowanie do wysiłku. Musi być wystarczająco długa: 10 
min dla treningu amatorskiego, 20 min dla treningu profesjonalnego.
Rozgrzewka musi być dłuższa: w przypadku osób w wieku powyżej 
55 lat oraz w przypadku wykonywania ćwiczeń w godzinach ran-
nych.

B - Trening
Trening jest główną fazą aktywności fi zycznej. Dzięki REGULARNEMU tre-
ningowi można poprawić swoją kondycję fi zyczną...
• Trening beztlenowy zwiększający wytrzymałość.
• Trening tlenowy zwiększający wytrzymałość układu płuco-serca.

C - Powrót do stanu normalnego
Polega na kontynuowaniu treningu z niską intensywnością, jest to faza sto-
pniowego przejścia do spoczynku. POWRÓT DO STANU NORMALNEGO 
zapewnia powrót układu naczyniowo-sercowego i oddechowego, krążenia 
krwi i pracy mięśni do stanu normalnego (co umożliwia usunięcie negatyw-
nych czynników, takich jak kwas mlekowy, którego gromadzenie się powo-
duje bóle mięśni, skurcze i bolesność).

D - Rozciąganie
Rozciąganie powinno zostać wykonane po powrocie do stanu normalnego. 
Rozciąganie po wysiłku: zmniejsza SZTYWNOŚĆ MIĘŚNI spowodowaną 
nagromadzeniem KWASÓW MLEKOWYCH, a także „stymuluje” KRĄŻENIE 
KRWI.

ETAPY ĆWICZEŃ FIZYCZNYCH

Rower eliptyczny stanowi doskonałe urządzenie do treningu naczyniowo-sercowego. Ćwiczenia na tym urządzeniu mają na celu zwiększenie 
sprawności układu naczyniowo-sercowego. Użytkownik poprawia swoją formę fi zyczną i wytrzymałość, jak również spala kalorie (w połączeniu 
z odpowiednią dietą umożliwia to zmniejszenie wagi). Urządzenie eliptyczne umożliwia ujędrnienie nóg oraz ćwiczenie mięśni pośladków, jak 
również górnej części tułowia (klatki piersiowej, grzbietu oraz ramion). Mięśnie łydek oraz dolnej części brzucha również uczestniczą w wykonywa-
nym ćwiczeniu. Mięśnie pośladków można ćwiczyć dodatkowo, pedałując w kierunku «do tyłu».

ĆWICZENIE RÓŻNYCH CZĘŚCI CIAŁA

Jeżeli ćwiczą Państwo na takim urządzeniu po raz pierwszy, należy rozpocząć od kilkudniowego treningu przy niewielkim oporze i 
prędkości, nie przemęczając się i odpoczywając w razie potrzeby co jakiś czas. Stopniowo zwiększać liczbę i czas treningów.

WYKORZYSTYWANIE

Utrzymywanie formy/ rozgrzewka:  
stopniowe zwiększanie wysiłku po 10 
minutach.
W przypadku ćwiczeń mających na celu utrzy-
manie formy lub rehabilitację, należy ćwiczyć 
codziennie przez mniej więcej dziesięć minut. 
Ten rodzaj ćwiczeń pobudza mięśnie i stawy, 
może też służyć za rozgrzewkę dla innych 
ćwiczeń.
Aby zwiększyć sprawność mięśni nóg, 
należy wybrać większy opór i wydłużać czas 
ćwiczeń.
W trakcie treningu można oczywiście zmieniać 
prędkość biegu.

Ćwiczenia tlenowe poprawiające 
kondycję : umiarkowany wysiłek pr-
zez dłuższy czas (30 minut do 1 god-
ziny).
Jeżeli chcesz stracić na wadze, ten rodzaj 

ćwiczeń w połączeniu z odpowiednią dietą to 
doskonały sposób zmuszenia organizmu, by 
spalał więcej energii. Nie należy przekraczać 
możliwości swojego organizmu. Najlepsze 
rezultaty zapewni regularne wykonywanie 
ćwiczeń.
Ustawić stosunkowo słaby opór pedałowania 
i wykonywać ćwiczenie przez co najmniej 30 
minut.
Ćwiczenie to może spowodować pojawienie 
się potu na skórze, lecz w żadnym wypadku 
nie powinno spowodować zadyszki. To właśnie 
długość czasu trwania ćwiczenia w powolnym 
rytmie powoduje, że organizm będzie czerpał 
energię z tkanki tłuszczowej, pod warunkiem 
pedałowania dłużej niż 30 minut, minimum 
trzy razy w tygodniu.

Ćwiczenia tlenowe na wytrzymałość: 
zwiększony wysiłek przez 20 do 40 

minut.
Ten rodzaj ćwiczeń wzmacnia mięsień sercowy 
i poprawia pracę układu oddechowego.
Opór i/lub prędkość pedałowania jest 
zwiększana systematycznie podczas wyko-
nywania ćwiczenia, aby przyspieszyć oddech. 
Wysiłek jest większy niż w przypadku ćwiczeń 
służących do utrzymania formy.
Podczas kolejnych seansów ćwiczeń można 
wydłużać czas wysiłku, zwiększać tempo 
lub opór. Ćwiczenie w bardzo dużym rytmie 
(ćwiczenia tlenowe lub o zwiększonym wysiłku) 
przeznaczone są dla sportowców i wymagają 
odpowiedniego przygotowania.
Po zakończeniu każdej sesji treningowej, należy 
przez klika minut kontynuować pedałowanie, 
stopniowo zmniejszając prędkość i opór, aby 
organizm mógł powoli powrócić do stanu nor-
malnego.

TRENING UKŁADU NACZYNIOWO-SERCOWEGO
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W J Ę Z Y K U  P O L S K I M

•   Trening w zakresie od 80 do 90% maksymalnego pulsu: Ćwiczenia tlenowe i o zwiększonym wysiłku, które powinny być 

wykonywane tylko przez osoby wyczynowo uprawiające sport.

• Trening od 70 do 80% maksymalnego pulsu: Trening wytrzymałościowy.

• Trening od 60 do 70% maksymalnego pulsu: Trening mający na celu utrzymanie formy/spalanie tłuszczu.

• Trening w zakresie od 50 do 60% maksymalnego pulsu: Trening/rozgrzewka.

TRENING NACZYNIOWO-SERCOWY : STREFA ĆWICZENIA
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OSTRZEŻENIA DLA UŻYTKOWNIKÓW

Formę fi zyczną należy rozwijać w sposób KONTROLOWANY.
Przed rozpoczęciem ćwiczeń należy SKONSULTOWAĆ się z LEKARZEM, zwłaszcza jeżeli: użytkownik nie uprawiał sportu od

wielu lat, ma ponad 35 lat, nie jest pewien swojego stanu zdrowia lub przechodzi leczenie.
PRZED ROZPOCZĘCIEM UPRAWIANIA SPORTU NALEŻY SKONSULTOWAĆ SIĘ Z LEKARZEM.

OSTRZEŻENIE MEDYCZNE

Uwaga: Pomiar pulsu rozpoczyna się zawsze od 90 uderzeń na minutę i wymaga pewnego czasu stabilizacji (około 30 sekund). Podczas 
wykonywania ćwiczeń, prawidłowa, rzeczywista wartość pulsu wyświetlana jest z opóźnieniem wynoszącym około 20 sekund.
LInformacje wyświetlane przez konsolę są jedynie orientacyjne i nie posiadają wartości naukowej. Dane liczbowe mogą ulegać zmianie w 
zależności od położenia nadgarstków oraz nacisku na czujniki pomiaru pulsu. Jeżeli ręce nie dotykają dokładnie czujników pomiaru pulsu, 
pokazywana wartość będzie niedokładna. 
Urządzenie nie jest przeznaczone do użycia w jakichkolwiek celach lekarskich lub zapobiegania chorobom serca.
Przed rozpoczęciem jakiegokolwiek programu ćwiczeń należy skontaktować się z lekarzem, w szczególności jeżeli użytkownik nie uprawiał 
sportu przez dłuższy okres czasu, posiada problemy z sercem, pali papierosy lub cierpi na nadciśnienie/nadwagę.

Pod warunkiem przestrzegania normalnych warunków użytkowania, fi rma DECATHLON udziela w odniesieniu do tego produktu gwarancji 
dotyczącej części oraz wykonania, której okres wynosi 5 lat w przypadku konstrukcji oraz 2 lata dla części zużywalnych i wykonania, 
licząc od daty zakupu, znajdującej się na paragonie kasowym.
Zobowiązania DECATHLON w ramach gwarancji ograniczają się do wymiany lub naprawy urządzenia zgodnie z uznaniem DECATHLON.
Wszystkie produkty objęte gwarancją powinny być przekazane do jednego z autoryzowanych serwisów fi rmy DECATHLON przesyłką 
opłaconą, wraz z dowodem zakupu.
Gwarancja nie obowiązuje w następujących przypadkach:
 • Uszkodzenia powstałego podczas transportu
 • Nieprawidłowego lub nietypowego użytkowania
 • Nieprawidłowego montażu
 • Nieprawidłowej konserwacji
 • Napraw wykonywanych przez osoby, które nie zostały zatwierdzone przez fi rmę DECATHLON.
 • Wykorzystania do celów handlowych

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

DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS – BP299 – 59665 VILLENEUVE D’ASCQ – FRANCE

GWARANCJA  HANDLOWA
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