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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 Gtmutatét
CoXpaHMTb MHCTPYKLMIO
Oényieg xpriong yia piradn
P&strati instructiunile
Ndévod je potrebné uchovaf
Névod e tieba uchovat
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Capteur de pulsations - Heart rate monitor

Sensor de pulsaciones - Pulssensoren

Sensore di pulsazioni - Hartslagsensor

Sensor de pulsagdes - Czujnik pulsu

Szivritmus érzékeldje - Oatunk usmepenmns nynsca
AioBntApag maluov - Captor de pulsatii

Snimaé tepu - Snimag pulzd

SRR

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 ellendllgs allitasahoz - Konecuko perynmposku conpotusnetimns
Tpoxiokog puBuiong Tg avriotaong - Rotitd canelatd de reglare a rezistentei
Nastavovacia skrutka odporu - Kolegko pro nastaveni zatéze

PEIETIH

Compensateur de niveau - Level corrector
Compensador de nivel - Niveauausgleicher
Compensatore di livello - Niveaucompensator
Compensador de nivel - Element poziomujqey
Szintkiilénbség-athidalé - BeipasHusatens
Iooorabuioriig - Compensator de nivel
Uroviiovy kompenzdtor - Kompenzétor Grovné

KRR

Guidon mobile - Moving handlebars
Manillar mévil - Mobiler Lenker

Manubrio mobile - Mobiele stuurstang
Guiador mével - Kierownica ruchoma
Mozgathaté kormény - Perynupyemsist pyns

Kivnrod mipdvi - Ghidon mobil
Pohyblivé riadidlé - Mobilni fiditka
BIEF

Console - Console
Consola - Konsole
Console - Terminal
Consola - Konsola
Konzol - Konconb
Kovodha - Consola
Konzola - Konzole
BRNE

Guidon fixe

Stationary handlebars
Manillar fijo

Fester Lenker
Manubrio fisso

Vaste stuurstang
Guiador fixo
Kierownica nieruchoma
Régzitett kormdny
Heperynupyembiit pyns
31aBepd TipdVI

Ghidon fix

Pevné riadidla

Pevnad Fiditka

ElEBF

Pédales - Pedals
Pedales - Pedale
Pedali - Pedalen
Pedais - Pedaty
Peddlok - Nenanu
MerdNia - Pedale
Peddle - Peddly
BR

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

Roletes de deslocacao - Kétka do przewozenia
Gorgdk a mozgatdshoz - TpancnopmposouHsie ponukm

Poddakia perakivnong - Rotile de deplasare

Postvacie kolieska - Kole¢ka pro posouvéni pfistroje
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110 kg/ 242 Ibs

Product in accordance with
EN 957 class HC, GB17498,
not suitable for therapeutic purposes

MADEIN DP
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to use.

/\ WARNING

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

operating instructions prior

¢ Do not allow children on
or around machine.

® Replace label if damaged,
illegible, or removed.

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

all warnings and

creation©

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 sig do celéw
terapeutycznych.

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

OaHHbitt npubop cootsetcTayet
€BPONENCKMM, AMEPUKAHCKMM M KMTAMCKMM
CTAHAQPTAM Ha M3Aenus Ans GpuTHeca ans
[OMALLHETO HE NeYeBHOrO CMONb3OBAHMS
(EN-957-1 u 5 knacc HC / GB17498).

H mapoloa ouokeur cuppopdoveral mpog
T1a Eupwmaikd kar Kivéika mpdtuma mou
oxeriovral pe Ta mpoidvra pn Bepameuikiig
aoknong oto omin (EN-957-1 kai 5ng
kamyopiag HC / GB17498).

Acest produs care este conform normelor
EN957, clasa HC, GB17498, nu este
destinat utiliz&rii terapeutice.

Tento vyrobok splfiajici 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, tida HC, GB17498,
neni uréen pro lécebné Geely.

ARFEETF S

FRiMFRifE EN 957 9 HC Z54%
9% L) 2 GB17498 bk,

AT A ATRYT AR = S

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 |'ensemble des
avertissements et instruc-
tions qu'il contient.

* Ne pas permettre aux

enfantsd’ufiliser cette ma-

chine et les fenir éloignés
de cette derniére.

Si I'autocollant est

endommags, illisible ou

mangquant, 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
substitut-lo.

Ndo aproxime as suas
mdos, pés e cabelos das
pegas em movimento.

.

.

.

ATENTIE

« Utilizarea necorespunzétoare
a acestui produs riscd s&
provoace réniri grave.

« Inainte de utilizare, vé rugém
s& citifi cu atentie modul de
folosire si s& respectati toate

* Atentiondrile si instructiunile
pe care acesta le confine.

* Nu permitefi copiilor s&
utilizeze aceastd masing si
finefii departe de aceasta.

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

* Nu v& apropiafi méinile,
picioarele si parul de piesele
in 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 by¢ przyczynq
wypadkéw.

Przeczytaj instrukeje
obstugi i przestrzegaj
wszystkich zalecen i
instrukeii.

Nie zezwalaj dzieciom
na zabawe na i w poblizu
urzqdzenia.

Wymied etykiety w
przypadku uszkodzenia,
nieczytelnoici lub ich
braku.

Nie zbliza¢ rqk, nég i
whoséw do elementéw
w ruchu.

UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné
pouZitie tohoto vyrobku
mbze vyvolaf vézne
poranenia.

Pred akymkolvek pouzitim
vyrobku si starost-

livo precitajte ndvod na
pouzitie a repektujte
vetky upozornenia

a pokyny, ktoré s tu
uvedené.

Nedovolte defom, aby
tento pristroj pouzivali a
priblizovali sa k nemu.
V pripade, ze je samo-
lepiaci stitok poskodeny,
necitatelny alebo stitok
chyba na vyrobky, 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.

o Kindern ist die Benutzung
dieser Maschine zu
untersagen und sie sind
davon fernzuhalten.

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

® |hre Hande, Fiifle und
Haare von allen drehen-
den Teilen fernhalten.

FIGYELMEZTETES

* A szerkezet helytelen
hasznélata silyos sérilé-
sekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el
a felhaszndléi kézikonyvet
és tartson be minden
figyelmeztetést, illetve
hasznélati Otmutatdst

* Ne hagyja, hogy a
gyerekek a gépre vagy
kozelébe kerilienek

o Cserélie ki a cimkét, ha
sérilt, olvashatatlan vagy
hidnyzik

o Tartsa tavol a kezeket,
labakat, a hajat a mozgd
alka wirészektd|

UPOZORNENI

¢ Jakékoliv nevhodné pouziti
tohoto vyrobku mize
zpUsobit véznd poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim
vyrobku si pelivé pro&téte
névod k pouziti a respektu-
jte viechna upozornéni
a pokyny, kferd jsou zde
uvedena.

* Zabrarite détem, aby
tento pfistroj pouzivaly a
priblizovaly se k nému.

* JestliZe je samolepici Stitek
poskozen, je negitelny
nebo na vyrobku chybi, je
nutné jej vymeénit.

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

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 modalita d'impiego.

® Tenere i bambini lontani
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
movimento.

Mpenynpexaexve

* HexoppekrHas akcnnyaraums
[GHHOIO M3ENMs MOXET
BbI3BATH TAKENbIE NOPAKEHMS

* Mepen ucnonb3osaHmem

BHUMATENLHO HPO\IHTQIZTE

MHCTPYKUMIO NO 3KCnayaraumu

Cobnionaire sce

NPEROCTOPOXHOCTA 1

pexomeHnaumu, koropsie

CONEPXHT 3TOT AOKYMEHT

He noseonsitre netam

MCNONb30BATL 3TY MAWMHY. He

nonycKkalTe aeter 6ausko K

annapary.

* Ecnu kneiikas amukeTka
nOBPEXAeHa, CTepTa Mn
otcyTcTByer, ee HeobxoaMMo
30MEHUTE

* Heobxoammo creauts 3a
Tem, 4ToBbl PyKH, HOM 1
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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.

Mpozidonoinon

* H akaraMnAn xprion Tou
TPOIOVTOG EyKUpOVE! Kivuvo
coBapou Tpaupariopol.
Mpwv amé kabe xprion,
Siaaore mpooeyTika TG
odnyieg xprong kai Tpeite
Oheg Tig mpopuradeig kai Tig
odnyieg mou mepiggouv.

Mnv emmpémere T xprion Tou
pnxavipatog amé maidid kai
KPQTAOTE Ta pakpId aTmod auto.
* Edv kamoio autokdAnro
£xel KaraoTpad, eival
Suoavayvworo fy Aeimer, Ba
iptnel va avrikaractabe
Mnv minoialere Ta xépia, Ta
n6dia kail Ta pahid oag ot
kivra edaprpara




WIJEZYKU POLSKIM

Wybrali Panstwo sprzet fitness marki DOMYOS. Dziekujemy za zaufanie, jakie okazali Parstwo dla naszych wyrobéw.
Stworzylismy marke DOMYOS, aby poméc wszystkim mitosnikom sportu w utrzymywaniu formy. Produkt zostat stworzony przez
sporfowcédw dla sportowcédw. Chetnie zapoznamy sie z Parstwa uwagami i sugestiami dotyczgeymi produktéw DOMYOS.
Do Panstwa dyspozycji jest caly zespét sklepu oraz dziat projektowy produktéw DOMYOS.

Dalsze informacje mozna réwniez znalezé na stronach internetowych www.DOMYOS.com
Zyczymy Panstwu udanych éwiczen, wyrazajqgc nadzieje, ze ten wiasnie produkt DOMYOS stanie sie dla Paristwa synonimem
przyjemnosci.

VE 570 to rower treningowy nowej generacii.

Produkt jest wyposazony w system oporu mechanicznego, zapewniajqcy wigkszg wygode pedatowania oraz ciche funkcjonowanie bez
naglych szarpnie¢. Urzqdzenie VE 570 tqczy w sobie ruch okrezny roweru, ruch poziomy biegu oraz ruchy pionowe stepera.
Wykonywanie ruchéw eliptycznych nég oraz ruchéw ramion umozliwia éwiczenie nastepujgeych czeici ciata:
migsnie posladkédw, migénie czworogtowe, tydki i mieénie grzbietowe, mieénie piersiowe i bicepsy.

Aby zmniejszy¢ ryzyko powainych obrazen oraz uszkodzen
produktu, nalezy doktadnie przeczyta¢ ponizsze wskazowki
bezpieczenstwa przed przystgpieniem do uzytkowania pro-

d

1.

uktu.

Urzqdzenie moze by¢ uzywane wytqcznie w sposéb zgodny z instrukcjq
obstugi. Instrukcje nalezy przechowywaé przez caty okres uzytkowania
produktu.

. Do widiciciela nalezy poinformowanie wszystkich uzytkownikéw pro-
duktu o wszystkich zaleceniach obstugi.

. Firma Domyos nie ponosi odpowiedzialnosci w przypadku jakichkolwiek
roszczeh dotyczqeych obrazen ciata lub szkéd majgtkowych spowodo-
wanych nieprawidlowym uzytkowaniem produktu przez nabywce lub
osoby frzecie.

. Niniejsze urzqdzenie spetnia wszystkie wymogi obowigzujgcych norm
europejskich (norma CE, normy EN 957-1 i EN 957-6 klasa HC),
dotyczqeych urzgdzen fitness do uzytku domowego i terapeutycznego
(odpowiednik przepiséw GB17498). Produkt nie moze by¢ uzywany w
celach handlowych lub urzedowych oraz wynajmowany.

. Produkt powinien by¢ wykorzystywany pod dachem, na ptaskiej powie-
rzchni, w miejscu zabezpieczonym przed wilgociq oraz pytem. Dookota
urzqdzenia nalezy pozostawié odpowiedniq ilosé wolnego miejsca, aby
dostep i poruszanie sie wokét urzqdzenia byly catkowicie bezpieczne.
Produkt nie powinien byé przechowywany ani uzywany na wolnym
powietrzu.

. Uzytkownik ponosi odpowiedzialno$é za kontrole prawidtowego zamo-
cowania, a w razie koniecznosci dokrecenie poszczegdlnych czeéci pr-
zed przystqpieniem do uzytkowania produktu. Wszystkie czeéci zuzyte
lub uszkodzone muszq by¢ natychmiast wymienione na nowe.

. Wszystkie prace dotyczqce montazu i demontazu produktu powinny byé
wykonywane z duzq dbatoicig.

. Nie nalezy wykonywat¢ jakichkolwiek przerébek urzqdzenia na wlasng
reke.

. W przypadku uszkodzenia produktu, nie nalezy go uzywaé az do
zakoriczenia naprawy. Uszkodzony produkt nalezy przekaza¢ do sklepu
Decathlon.

BEZPIECZENSTWO

10.

11.

20.

Nie nalezy przechowywaé urzqdzenia w wilgotnym miejscu (brzeg
basenu, fazienka itp...).

Aby zabezpieczyé posadzke pod urzqdzeniem, nalezy potozy¢ na niej
dywanik, ktéry mozna zakupi¢ w sklepie Decathlon.

. Z urzqdzenia nie moze korzystaé réwnoczeénie wiecej niz jednak

osoba.

. Nie zblizaé rgk i nég do elementéw w ruchu.
. Podczas wykonywania éwiczen nalezy trzymaé plecy prosto.
. Whosy nalezy zwigzaé tak, aby nie przeszkadzaly podczas éwiczen.

. Nie nalezy nosi¢ zbyt luznej odziezy, ktéra moze przeszkadzaé pode-

zas wykonywania éwiczen.

. Podczas wchodzenia lub schodzenia z urzgdzenia nalezy zawsze

trzymaé rekami kierownice nieruchomg.

. Do urzqdzenia nie nalezy dopuszczaé dzieci ani zwierzqt domowych.

. Do usuwania kurzu nalezy uzywaé miekkiej szmatki. Powazniejsze za-

brudzenia (na przyktad spowodowane przez pot) mogg byé usuwane
lekko nawilzong szmatkg.

Precyzja odczytu czujnika tetna moze zaleze¢ od wielu czynnikéw
- nie jest on narzedziem medycznym. ma jedynie na celu utatwienie
uzytkownikowi okreélenia ogdlnej tendencii rytmu tetna.

Ostrzezenie medyczne

21.

22.

23.

Osoby noszqce stymulatory pracy serca lub jakiekolwiek inne wszcze-
pione urzqdzenia elekiryczne mogq uzywaé licznika tetna wytgeznie
na wlasne ryzyko.

Przed pierwszym wykorzystaniem urzqdzenia zalecane jest przepro-
wadzenie testu pod nadzorem lekarza. Kobiety w cigzy nie powinny
uzywaé czujnika fetna. Przed wykorzystaniem urzgdzenia nalezy
skontaktowaé sie z lekarzem

Koriczgc éwiczenie nalezy systematycznie zmniejszaé predkosé
pedatowania, az do catkowitego zatrzymania pedatéw.

OSTRZEZENIE: W razie odczucia zawrotéw glowy, nudnosci, bélu w klatce piersiowej lub jakichkolwiek innych
niepokojacych symptoméw nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenie i skontaktowac sie z lekarzem.

Przed rozpoczeciem kazdego programu ¢wiczen nalezy skonsultowaé sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku oséb w
wieku powyzej 35 lat lub ktére posiadaty problemy zdrowotne bqdz nie uprawiaty sportu od wielu lat. Przeczytaé wszystkie instrukcje

p

rzed uzyciem.




WIJEZYKU POLSKIM

PRZENOSZENIE PRODUKTU

Ostrzezenie: Nalezy zej$¢ z roweru eliptycznego przed przestawieniem go w inne miejsce.
Stangé naprzeciwko urzqdzenia, chwyci¢ kierownice i pociggngé rower do siebie. Urzgdzenie opiera sie wéwczas na kétkach i moze
by¢ fatwo przewozone. Kiedy urzgdzenie jest ustawione w nowym miejscu, nalezy ponownie doktadnie oprzeé nézki tylne na posadzce.

USTAWIENIA

o g o USTAWIANIE POZIOMU ROWERU
1

Ostrzezenie: nalezy zejs¢ z roweru eliptycznego, aby wykonaé jego wypoziomowanie.
W przypadku, jedli podczas uzycia urzqdzenie jest niestabilne, nalezy przekrecié jeden lub dwa elementy

SIS poziomujqce az do uzyskania stabilnosci.
\
© REGULACJA OPORU
Zgodnie z definicjg norm EN, niniejszy produkt jest , produktem niezaleznym od predkosci”.

Uzytkownik moze zmodyfikowaé moment obrotowy hamowania nie tylko poprzez czestotliwo$é
pedatowania, ale réwniez zmieniajqc recznie poziom oporu (przekrecajge pokretto regulacji momentu
obrotowego w przypadku produktéw nie wyposazonych w silnik lub wecisniecie przyciskéw w gére/w dét

w produktach z silnikiem).

Niemniej jednak, w przypadku utrzymywania statego poziomu oporu, moment obrotowy hamowania bedzie
rosngé/opadaé w zaleznoéci od zwiekszania/zmniejszania czestotliwosci pedatowania.

9 REGULACJA NACHYLENIA
Nachylenie roweru VE 570 moze zostaé ustawione poprzez regulacje
wysokosci nézki tylnej.
Istniejq trzy zaprogramowane pozycie:
Pozycja niska = O stopni
Umozliwia wykonywanie éwiczer w sposéb zapewniajgcy réwnomierny
wysitek migéni gérnej i dolnej czgéci tutowia.
Pozycja posrednia = 5 stopni
Wiekszy wysitek wykonujg migénie gérnej czeici tutowia, jednak migénie
dolnej czesci tufowia réwniez uczestniczq w wykonywaniu ¢wiczenia.
Pozycja wysoka = 10 stopni
Mieénie gérnej czedci tutowia pracujg bardzo intensywnie, jednak migénie
dolnej czesci tutowia réwniez uczestniczq w wykonywaniu ¢wiczenia.
Zmiana nachylenia roweru:
1 - nalezy zejé¢ z roweru
2 - Stanq¢ z tytu roweru.
3 - Aby ustawié¢ wysoko$é, nalezy odkrecié i wyjgé pokretto
znajdujgce sie w rurze nézki tylnej.
Ustawi¢ odpowiednie nachylenie i ponownie wlozyé pokretto
do rury tylnej, mocno dokrecajqc do oporu.

UWAGA:
Nalezy pamietaé o zatozeniu gatki w rurze nézki tylnej i dokreceniu jej do oporu.
W zadnym wypadku nie przekraczaé maksymalnej wysokosci rury nézki tylnej.

O REGULACJA POLOZENIA PEDALOW

Podczas montazu mozliwe jest ustawienie potozenia pedatéw.
Istniejq trzy mozliwe ustawienia:

Z przodu: potozenie najblizej kierownicy

potozenie $rodkowe.

Z tytu: potozenie najdalej kierownicy.

Optymalne jest potozenie srodkowe.

Niemniej jednak, regulacja zostata przewidziana w celu zapewnienia
wiekszej wydajnoéci oraz optymalizaciji ksztattu roweru eliptycznego
w stosunku do wzrostu uzytkownika.

Potozenie przednie odpowiada w szczegdlnoéci osobom, ktérych wzrost
nie przekracza 1,75 m, natomiast potozenie tylne —
uzytkownikom, ktérych wzrost przekracza 1,85 m.
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START/STOP
£ STARTISTOP 3,
+ MODE -

RESET

PRZYCISKI KONSOLI

START/STOP

Uruchamia i zatrzymuije éwiczenie.
W  trybie zatrzymania, mate
przekreslone "P" migocze w gérnym
lewym rogu ekranu. Aby rozpoczqé
trening nalezy nacisngé START/STOP.

RESET UP (+) / DOWN (-)

Zerowanie konsoli. Zwigksza / zmniejsza warto$¢ lub
wybiera ostatnie / nastepne kryterium

MODE lub warto$é docelowq.

Umozliwia wybér funkcji i danych.

1. URUCHAMIANIE

tytu nézki roweru.

przycisk lub rozpoczqé¢ pedatowanie.

Podtqczyé rower do sieci za pomocq dostarczonego zasilacza
(DC 6V, 500mA). Gniazdko podtgczeniowe znajduje sie z

Kiedy rower jest juz podtgczony, nacisngé dowolny

KORZYSTANIE Z KONSOLI |

2 . WYBOR PROFILU UZYTKOWNIKA U1 - U4

i

Np.: czas trwania, odlegtosé, kalorie.

treningowe;j.

| H
i

Po uruchomieniu, na ekranie wyéwietla sie symbol U1, oznaczajqgcy profil uzytkownika nr 1.
Konsola umozliwia zapamigtanie indywidualnych danych dotyczgeych éwiczen dla 4 réznych uzytkownikéw U1-U4.

Nalezy wybra¢ UP/DOWN wiasciwy profil uzytkownika, a nastepnie zatwierdzi¢ wybér, wciskajgc MODE. Konsola zachowa w pamigci
wprowadzone parametry, dzigki czemu nie bedzie konieczne przeprowadzanie ponownej regulacji przed rozpoczeciem kolejnej sesji

Po wybraniu profilu uzytkownika, 4 ikony trybu treningu zaczynajq migaé w
gérnej czeéci ekranu, zachecajgc do wybrania trybu treningu.

Ao oLt £
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3. WYBOR TRYB TRENINGU:

Istnieje mozliwo$¢ wyboru jednego z 4 trybéw treningu:
MANUAL

PROGRAM

USER

TARGET H.R.

Nalezy wybraé jeden z trybéw za pomocqg przyciskéw
UP/DOWN i zatwierdzi¢ przyciskiem MODE.

REGULACJA RECZNA: TRYB MANUAL

Tryb MANUAL umozliwia reczne kontrolowanie intensywnoéci
treningu poprzez zwigkszanie lub zmniejszanie poziomu oporu.

QR 9 0 2

Poziom oporu hamowania:

Jest symbolizowany przez migoczqcy pasek oporu.

Aby wybraé dany poziom oporu nalezy uzyé¢ przyciskéw UP/
DOWN. Istnieje osiem mozliwych pozioméw oporu, od 1 do 8;
Ustawienie 1 oznacza najnizszy poziom oporu, natomiast
8 - najwyzszy.

Mozliwe jest wybranie jednego lub wiecej celéw treningowych,
wykorzystujge funkcje MODE, a nastepnie ustawiajgc wartosé
docelowq za pomocq przyciskéow UP/DOWN.

Wartoici docelowe:

TIME: Czas trwania ¢wiczenia w minutach
DISTANCE: Odlegto$¢, jaka ma zostaé pokonana
CALORIES: lloéé spalonych kalorii

Okreélony parametr jest odliczany, a sesja treningowa koriczy sie
automatycznie po osiggnieciu wartoéci docelowe;.
Oznaczajgcaprzerweikona,, P’ migoczewlewejgérnejczesciekranu,
a sygnat dzwiekowy informuje o zatrzymaniu sesji treningowe;.

Jezeli wartoici zostaty ustawione na O, bedg zwigkszaé sie podczas
¢wiczenia, ktére nie zostanie zatrzymane automatycznie.

Po wprowadzeniu odpowiedniego poziomu oporu oraz wartosci
docelowych, mozna rozpoczqé éwiczenie, naciskajgc przycisk

START/STOP.

PROGRAMY TRENINGOWE:
PROGRAMM P1 - P6

I 8L

Wybraé ten tryb za pomocq przycisku UP/DOWN i zatwierdzi¢
naciskajgc MODE.
Ten tryb umozliwia dostep do 6 programéw automatycznych roweru.
Piktogramy znajdujgce sie na dole ekranu opisujg profil wysitkowy
kazdego programu.

Po wybraniu trybu PROGRAM, pierwszy program PT wyswietla sig
na ekranie. Wybra¢ przyciskami UP/DOWN program i zatwierdzié
przyciskiem MODE.

200000 800 0 P

Mozliwe jest wyregulowanie poziomu oporu dla danego pro-
gramu za pomocq przycisku UP/DOWN, a nastepnie MODE.

JED0L6 003,03 P

Mozna nastepnie wprowadzi¢ jedng lub wiecej wartoéci doce-
lowych w sposéb opisany powyzej dla frybu MANUAL.

oG 00g_ 0 ¢
Rozpoczqgé trening naciskajgc START/STOP.
Jezeli wybrany opér programu jest zbyt niski lub zbyt wysoki,

mozna w kazdej chwili zmienié go recznie bez przerywania
treningu za pomocq przycisku UP/DOWN.

PROGRAM INDYWIDUALNY: USER

T T T T O O T W

- 00020 000 0 £

Funkcja USER umozliwia utworzenie programu indywidualnego,
ktéry zostanie dodany do istniejgcych 6 programéw.

Wybraé tryb USER za pomocq przycisku UP/DOWN i zatwierdzié
naciskajgc MODE.

L =
< OO0 . 0 .2
Wybraé intensywno$é kazdego z segmentéw programowanego

profilu za pomocq przycisku UP/DOWN. Dwukrotne nacisniecie
UP/DOWN powoduije przejécie do regulacji kolejnego segmentu.

s=eddlE

Uzupetié w ten sposdb profil programu i rozpoczqé trening
naciskajgc START/STOP.

Mozna nastepnie wprowadzi¢ jedng lub wiecej wartosci doce-
lowych w sposéb opisany powyzej dla trybu MANUAL.
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PROGRAM KONTROLI PULSU: TARGET HEART RATE

Wybraé tryb TARGET HR za pomocq przyciskéw UP/DOWN,
aby odby¢ trening kontrolowany na podstawie pulsu.
Zatwierdzi¢ przyciskiem MODE.

-
L
9ogEe L0% 8 2

Nastepnie nalezy wpisaé wiek uzytkownika, postugujgce sie
przyciskami UP/DOWN i MODE.

Konsola zaproponuje docelowg warto$é pulsu, wynoszqcg

55% pulsu maksymalnego dla wpisanego wieku.

Mozna zwigkszy¢ te wartoéé do 75% lub 90%, jak réwniez
wybraé Funkcic—; « THR »za pomocq przycisku UP/DOWN.
B

5Lt
Uﬂﬂﬂﬂ Bﬂﬂ U )

Funch THR umozhwm wprowcdzenie whasnej wartosci pulsu,
wyrazonej w liczbie uderzen na minute, zamiast zaprogramowanei
wartoéci procentowej. Po wybraniu funkcji THR, konsola zaproponuje
najpierw domyslng wartos¢ 100 uderzed na minute — zostanie
ona wyswietlona w dolnej prawe| czeici ekranu. Za pomocg
przyciskéw MODE i UP/DOWN mozliwe jest wprowadzenie

wlasnej wartoéci, w zakresie od 30 do 240 uderzef na minute.
Nastepnie nalezy zatwierdzié wprowadzong warto$é przyciskiem
MODE.

Aby wybraé docelowy puls nalezy skorzystaé z tabeli ponizej,
ktéra podaje wartoéci orientacyjne.

Uwaga: sq to wyltqcznie dane orientacyjne, kitére nie mogq by¢
wykorzystywane do celéw medycznych.

Nalezy pamieta¢, Ze przed rozpoczeciem treningu nalezy
skonsultowaé sie z lekarzem! Nastepnie mozna wybra¢
dodatkowe wartoéci docelowe, takie jak CZAS, ODLEGI:OSC
itd. za pomocqg przycisku MODE lub uruchomié program
przyciskiem START/STOP.

Opér zmniejsza si¢ automatycznie o jeden poziom co 15 sekund,
iezeli puls jest zbyt wysoki. Jezeli jest on zbyt niski, warto$¢ oporu
zwigksza si¢ o jeden poziom co 30 sekund, az do osiggniecia
poziomu 16.

Uwaga:
Nalezy pamietaé, aby trzymaé rece na czujnika stuzqcych do
pomiaru pulsu.

W trybie THR nie jest mozliwe reczne regulowanie oporu.
W kazdym trybie mozliwe jest natychmiastowe zakornczenie
¢wiczenia, weiskajge przycisk START/STOP.

| OBJASNIENIE KOMUNIKATOW EKRANOWYCH |

SCAN :

Podczas ¢éwiczen konsola wyswietla naprzemiennie predkosé
w km/godz. lub milach « SPEED » oraz liczbe obrotéw na
minute « RPM ».

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

RPM :
Okresla liczbe obrotéw pedatéw na minute.

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

DISTANCE :

Okreéla przebytq odlegtoéé w zakresie od 0,1 km lub mil do
99,90 km lub mil.

Jezeli zaprogramowana zostata warto$é docelowa odlegtosci,
bedzie ona odliczana az do 0,00.

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

PULSE :

Okreéla puls uzytkownika, kiedy tylko trzyma on rekami
znajdujqce sig na kierownicy czujniki stuzgce do pomiaru pulsu
« HANDPULSES ».

Aby zapewni¢ prawidlowy pomiar pulsu, nalezy dobrze
trzyma¢ czujniki rekami.

Uwaga: sq to wylqcznie dane orientacyjne, ktére nie mogq
by¢ wykorzystywane do celéw medycznych.

Konsola roweru wytqgczy sie automatycznie, jezeli urzqdzenie
nie bedzie uzywane przez 5 minut. Wszystkie wartoéci doce-
lowe (czas, odlegtos¢, kalorie itp.) zostang zapamietane i
wyswietlone ponownie po kolejnym wigczeniu konsoli.

|  ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW |

- Jezeli wskaznik tetna nie migocze lub migocze w sposdb nieregularny, nalezy sprawdzi¢, czy rece sq wlasciwie oparte, a czujniki nie

sq zbyt wilgotne.

- Jezeli wyswietlacz nie wiqcza sig: sprawdzié stan i podtgczenie kabli z tytu konsoli oraz na poziomie potgczenia stupka z konstrukejg
roweru. Nalezy réwniez sprawdzi¢ prawidtowe podtgczenie zasilacza do urzqdzenia i do sieci.

- Jezeli problem pozostaje: Przekazaé produkt do najblizszego sklepu DECATHLON
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TRENING UKtADU NACZYNIOWO-SERCOWEGO

Trening uktadu naczyniowo-sercowego jest typu tlenowego (aerobowego) i umozliwia poprawe sprawnosci uktadu naczyniowo-sercowego.
Doktadniej, poprawie ulega wydajno$é serca i uktadu krwionosnego. Trening uktadu naczyniowo-sercowego zapewnia doprowadzenie tlenu z
wdychanego powietrza do migsni. Serce przettacza tlen do catego ciata, a przede wszystkim do pracujgeych mieéni.

Kontrolowanie pulsu podczas éwiczed w regularnych odstepach cza-
su jest konieczne w celu odpowiedniego planowania treningu. Jezeli
uzytkownik nie posiada elekironicznego licznika pulsu, mozna postqpié
w sposdb nastepujqey:

Aby zmierzy¢ puls, nalezy umieéci¢ 2 palce na wysokoéci:

- szyi lub ponizej ucha, bqdZ po wewnetrznej stronie nadgarstka obok

KONTROLA PULSU

kcivka.

Nie nalezy naciska¢ zbyt mocno: zbyt mocny nacisk powoduje zmnie-
jszenie przeptywu krwi i zwolnienie pulsu. Po policzeniu uderzen serca
w czasie 30 sekund, pomnozy¢ uzyskanq liczbe przez 2, aby okresli¢
puls na minute.

Przyktad: policzono 75 uderzer — puls wynosi 150 uderzeri na minute

A - Rozgrzewka : stopniowy wysitek.
Rozgrzewka jest fazq przygotowawczq do wysitku i umozliwia UZYSKA-
NIE OPTYMALNYCH WARUNKOW do rozpoczecia éwiczenia. Jest spo-
sobem NA UNIKNIECIE KONTUZJI MIESNI | SCIEGIEN Ma dwie cechy:
POBUDZENIE UKtADU MIESNIOWEGO, OGOLNE ROZGRZANIE.

1) Pobudzenie uktadu migsniowego odbywa sie podczas SESJI SPECJAL-
NYCH CWICZEN, kire umozliwiajq przygotowanie sie¢ do wysitku:
kazda grupa migéni i stawy sq pobudzane.

2) Ogélna rozgrzewka umozliwia stopniowe pobudzenie uktadu naczy-
niowo-sercowego i oddechowego, aby zapewni¢ lepsze odzywienie
mieéni i przygotowanie do wysitku. Musi byé wystarczajgco diuga: 10
min dla treningu amatorskiego, 20 min dla treningu profesjonalnego.
Rozgrzewka musi byé dtuzsza: w przypadku oséb w wieku powyzej
55 lat oraz w przypadku wykonywania éwiczed w godzinach ran-
nych.

ETAPY CWICZEN FIZYCZNYCH

- Trening
Trenlng jest g{ownq fazq aktywnosci fizycznej. Dzigki REGULARNEMU tre-
ningowi mozna poprawi¢ swojq kondycje fizyczng...
* Trening bezilenowy zwiekszajgcy wytrzymatos¢.
® Trening tlenowy zwigkszajqcy wytrzymato$é uktadu ptuco-serca.

C - Powrét do stanu normalnego

Polega na konfynuowomu treningu z niskq jntensywnosciq, jest to faza sto-
pniowego przejscia do spoczynku POWROT DO STANU NORMALNEGO
zapewnia powrét uktadu naczyniowo-sercowego i oddechowego, krgzenia
krwi i pracy migéni do stanu normalnego (co umozliwia usuniecie negatyw-
nych czynnikéw, takich jok kwas mlekowy, ktérego gromadzenie sie powo-
duje béle migéni, skurcze i bolesnosg).

D - Rozclgganle

Rozcigganie powinno zostaé wykonane po powrocie do stanu normalnego.
Rozcigganie po wysitku: zmniejsza SZTYWNOSC MIESNI spowodowang
nagromadzeniem KWASOW MLEKOWYCH, a takze , stymuluje” KRAZENIE
KRWI.

CWICZENIE ROZNYCH CZESCI CIALA

Rower eliptyczny stanowi doskonate urzqdzenie do treningu naczyniowo-sercowego. Cwiczenia na tym urzqdzeniu majg na celu zwigkszenie
sprawnoéci ukladu naczyniowo-sercowego. Uzytkownik poprawia swojq forme fizyczng i wytrzymato$é, jok réwniez spala kalorie (w potgczeniu
z odpowiedniq dietq umozliwia to zmniejszenie wagi). Urzadzenie eliptyczne umozliwia ujedrnienie nég oraz éwiczenie migéni posladkéw, jak
réwniez gérnej czeéci tufowia (klatki piersiowej, grzbietu oraz ramion). Mieénie tydek oraz dolnej czeici brzucha réwniez uczestniczq w wykonywa-

nym ¢wiczeniu. Migénie po$ladkéw mozna éwiczy¢ dodatkowo, pedatujgc w kierunku «do tytu».

WYKORZYSTYWANIE

Jezeli éwiczq Paristwo na takim urzqdzeniv po raz pierwszy, nalezy rozpoczqé od kilkudniowego freningu przy niewielkim oporze i
predkosci, nie przemeczajqc sie i odpoczywajqgc w razie potrzeby co jakis czas. Stopniowo zwigkszaé liczbe i czas treningéw.

Utrzymywanie formy/ rozgrzewka:
stopniowe zwiekszanie wysitku po 10
minutach.

W przypadku éwiczen majqeych na celu utrzy-
manie formy lub rehabilitacje, nalezy éwiczyé
codziennie przez mniej wiecej dziesie¢ minut.
Ten rodzaj ¢wiczeh pobudza migénie i stawy,
moze tez stuzy¢ za rozgrzewke dla innych
Ewiczen.

Aby  zwiekszyé sprawno$¢ miesni  ndg,
nalezy wybra¢ wiekszy opér i wydtuzaé czas
Ewiczen.

W trakcie treningu mozna oczywicie zmieniaé
predkos¢ biegu.

Cwiczenia tlenowe poprawiajace
kondycje : umiarkowany wysitek pr-
zez dluzszy czas (30 minut do 1 god-
ziny).

Jezeli chcesz straci¢ na wadze, ten rodzaj

éwiczen w pofqczeniu z odpowiedniq dietq to
doskonaty sposéb zmuszenia organizmu, by
spalat wigcej energii. Nie nalezy przekraczaé¢
mozliwoici swojego organizmu. Naijlepsze
rezultaty zapewni regularne wykonywanie
Ewiczen.

Ustawi¢ stosunkowo staby opér pedatowania
i wykonywaé éwiczenie przez co najmniej 30
minut.

Cwiczenie to moze spowodowaé pojawienie
si¢ potu na skérze, lecz w zadnym wypadku
nie powinno spowodowuc’ zadyszki. To wiaénie
dtugoéé czasu trwania éwiczenia w powolnym
rytmie powoduje, ze organizm bedzie czerpat
energie z tkanki ftuszczowej, pod warunkiem
pedatowania dtuzej niz 30 minut, minimum
trzy razy w tygodniu.

Cwiczenia tlenowe na wytrzymatosé:
zwickszony wysitek przez 20 do 40

minut.

Ten rodzaj éwiczen wzmacnia migsien sercowy
i poprawia prace uktadu oddechowego.
Opér  i/lub  predkos¢ pedatowania jest
zwigkszana systematycznie podczas wyko-
nywania éwiczenia, aby przyspieszy¢ oddech.
Wysitek jest wiekszy niz w przypadku ¢wiczen
stuzgcych do utrzymania formy.

Podczas kolejnych seanséw éwiczer mozna
wydtuza¢ czas wysitku, zwiekszaé tempo
lub opér. Cwiczenie w bardzo duzym rytmie
(¢éwiczenia tlenowe lub o zwiekszonym wysitku)
przeznaczone sq dla sportowcédw i wymagajq
odpowiedniego przygotowania.

Po zakoriczeniu kazdej sesji treningowej, nalezy
przez klika minut kontynuowaé¢ pedatowanie,
stopniowo zmniejszajqc predko$é i opér, aby
organizm mégt powoli powrécié¢ do stanu nor-
malnego.
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TRENING NACZYNIOWO-SERCOWY : STREFA WICZENIA

- e Trening w zakresie od 80 do 90% maksymalnego pulsu: Cwiczenia tlenowe i o zwigkszonym wysitku, kiére powinny byé
wykonywane tylko przez osoby wyczynowo uprawiajgce sport.

- ® Trening od 70 do 80% maksymalnego pulsu: Trening wytrzymatoéciowy.

- ® Trening od 60 do 70% maksymalnego pulsu: Trening majgcy na celu utrzymanie formy/spalanie tuszczu.

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

Puls na minute
100% R

Mgczyéni Puls na minute Kobiety

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

| OSTRZEZENIA DLA UZYTKOWNIKOW |

Forme fizyczng nalezy rozwijaé¢ w sposéb KONTROLOWANY.
Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy SKONSULTOWAC sie z LEKARZEM, zwtaszcza jezeli: uzytkownik nie uprawiat sportu od
wielu lat, ma ponad 35 lat, nie jest pewien swojego stanu zdrowia lub przechodzi leczenie.
PRZED ROZPOCZECIEM UPRAWIANIA SPORTU NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM.

| OSTRZEZENIE MEDYCZNE |

Uwaga: Pomiar pulsu rozpoczyna sie zawsze od 90 uderzeh na minute i wymaga pewnego czasu stabilizacji (okoto 30 sekund). Podczas
wykonywania éwiczen, prawidtowa, rzeczywista warto$é¢ pulsu wyswietlana jest z opéznieniem wynoszgcym okoto 20 sekund.
Linformacje wyswietlane przez konsole sq jedynie orientacyine i nie posiadajg wartoéci naukowej. Dane liczbowe mogq ulegaé zmianie w
zaleznoéci od pofozenia nadgarstkéw oraz nacisku na czujniki pomiaru pulsu. Jezeli rece nie dotykajq doktadnie czujnikéw pomiaru pulsu,
pokazywana wartoé¢ bedzie niedoktadna.

Urzqdzenie nie jest przeznaczone do uzycia w jakichkolwiek celach lekarskich lub zapobiegania chorobom serca.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu éwiczeh nalezy skontaktowaé sie z lekarzem, w szczegélnosci jezeli uzytkownik nie uprawiat
sportu przez dtuzszy okres czasu, posiada problemy z sercem, pali papierosy lub cierpi na nadci$nienie/nadwage.

GWARANCJA HANDLOWA

Pod warunkiem przestrzegania normalnych warunkéw uzytkowania, firma DECATHLON udziela w odniesieniu do tego produktu gwarancji
dotyczqcej czesci oraz wykonania, ktérej okres wynosi 5 lat w przypadku konstrukcji oraz 2 lata dla czeéci zuzywalnych i wykonania,
liczqgc od daty zakupu, znajdujqcej sie na paragonie kasowym.
Zobowigzania DECATHLON w ramach gwarancji ograniczajq sie do wymiany lub naprawy urzgdzenia zgodnie z uznaniem DECATHLON.
Wszystkie produkty objete gwarancjq powinny byé¢ przekazane do jednego z autoryzowanych serwiséw firmy DECATHLON przesytkg
optacong, wraz z dowodem zakupu.
Gwarancja nie obowigzuje w nastepujqgcych przypadkach:

e Uszkodzenia powstatego podczas transportu

* Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania

* Nieprawidtowego montazu

¢ Nieprawidtowej konserwacji

* Napraw wykonywanych przez osoby, ktére nie zostaty zatwierdzone przez firmg DECATHLON.

* Wykorzystania do celéw handlowych

Gwarancja handlowa nie wyklucza gwarancji prawnej obowiqzujgcej w danym kraju i/ lub prowincii.
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