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Dzigkujemy za wybér urzqdzenia marki DOMYOS. Marke DOMYOS utworzylismy w celu mu
prawianiem sportu zachowanie dobrej kondycji fizycznej. Produkt ten zostat stworzony przez sportowcéw dla sportowcéw.
Bedziemy wdzieczni za wszelkie nadestane komentarze i dotyczqce wyrobéw marki DOMYOS.

Oczekujq ich nie tylko pracownicy sklepu, ale réwniez dziat projektowania firmy DOMYOS.

Jesli cheesz do nas napisa¢, wyslij mail na pujqcy adres :dol Jecathlon.fr .
Zyczymy doskonatych wynikéw przy uprawianiu sportu i mamy nadziejg, iz ten wyréb DOMYOS
stanie sie dla Paristwa synonimem jakosci.

Siodetko

Pokretto siodetka

Wspornik

siodetka

Pokretto regulacii
oporu

Pokretto wspornika
siodetka

Wspornik kierownicy
Pedat

TYLNA STRONA

PRAWA STRONA

Modelnr: OSTRZEZENIE

Nr seryjny: _________________

Prosimy o wpisanie numeru seryjnego
urzqdzenia w polu powyzej.

| .

S Numer seryiny

zam’iosuzon; na produkcie.

Przed uzyciem, przeczytaé wszystkie zalecenia
oraz instrukcje zawarte w instrukeji obstugi.

Zachowaé instrukcje




PREZENTACJA

VM630 jest rowerem freningowym nowej generacii

Umozliwia przyjecie i pozycji z
Urzqdzenie jest wyposazone w Inie magnetycznq dla

i plecami i i w wygodne] pozyci.
ia wysokiego komfortu p ia bez szarpniec.
g pnie

P Y

Octrraieni s vk obraden

BEZPIECZENSTWO

aby ¢ ryzyko p Y
zej czeici przed uiyciem produktu.

. Nolezy przeczylaé wszysikie instrukcie w_ podreczniku przed
uzyciem produktu. Uzywac produkt tylko zgodnie z przeznaczeniem
opisanym w niniejszej insirukcji. Zachowaé insirukeie przez caly
okres uzytkowania produktu.

2. Urzqdzenie jest zgodne z normami europejskimi, amerykarskimi i
chifiskimi dofyczqcym domowych urzqdzen do éwiczen nie przez-
naczonych do celéw ferapeutycznych. [EN-957-1 i 5 klasa HC /
ASTM F1250 / GB17498)

3. Montaz urzqdzenia musi wykonaé osoba dorosta.

4. Wiasciciel kich
uzytkownikow produklu s salacentach obsoug. produkm

5. DOMYOS nie ponosi zadnej odpowiedzialnoici za wypadki i
szkody osob lub débr spowodowane uzytkowaniem lub. niepra-
widlowym uzytkowaniem produkty przez nabywce lub inne osoby
(dotyczy wylacznie ferytorium Stanéw Ziednoczonych).

6. Produkt jest w gospo-
darshwie domowym. Nie uzywaé produk'u i komercy|nych
ustugowych i innych.

7. Uzywaé produki w pomieszezeniach, z dola od wilgoci i pynow

nalety przeczy obstugi w dals-

13. Jezeli w czasie éwiczenia odczuwaiq Pakstwo bél lub zawroty
glowy, nalezy natychmiast przerwaé éwiczenie i skonsultowaé sie z
lekarzem.

14. Przez caly czas, dzieci i zwierzeta domowe muszq przsbywaé
2 dala od produktu.

15. Nie zblizat rak i nég do elementow w ruchu.

16. Przed éwiczed nalezy ¢ sig z lekar-
zem w celu upewnienia sie, ze nie ma zadnych przeciwwskazan;
zwlaszeza, jezeli nie uprawiali Paristwo sportu od diugiego czasu.

17. biegaé wy i el 5 lacyinych.

dvfik

18. Nie wykonywaé Izielnych ji VM630.
19. W czasie éwiczeri nie nalezy garbié sie i nalezy zachowaé
wyprostowang sylwetke.

20. Liczne czynniki majq wplyw na dokladnosé odezytu, czuinik
pulsu i urzqdzenie do pomiaru grubosci tkanki tuszczowej nie sq
instrumentami medycznymi. Czujnik pulsu sluzy wylacznie do orien-
facyjnei oceny ryimu bicia serca. Urzqdzenie do pomiaru grubosci
tkanki i jest wylacznie do o

tkanki th

na plaskie], stabilnej powierzchni zap i
misisco. Upewnié sk, e o wolnego micjsca zapewnia Aot
ny dostep i ie sie dookola
Urzqdzenta. Zabezpleczyé podloge, preykye ja wykladzing w miei
scu ustawienia produkt,

8. Uzytkownik jest do idfowei kon-
serwaci urzqdzenlu Po montazu produkiu i przed kazdym uzyciem,
sprawdzic, czy elementy mocujqce sq dobrze dokrecone i nie wys-
tajq. Nalezy sprawdzi¢ elementy zuzywajqce sie.

‘?Wrclzie kodzenia produkts, wymieniaé naych
5w serwisie il

tq lub uszkodzong cze:
sklepu DECATHLON i nie uzywat produktu do momenty naprawy.

t kazdg

10. Nie przechowywaé produkty w misjscu wilgotnym (brzeg base-
nu, tazienka,...)

11. Dla ochrony nég w czasie éwiczenia, zakladaé obuwie sporfo-
we. NIE ZAKEADAC obszernych lub zwisajacych ubra, kiére mogq
Zzaczepié sig o elementy urzqdzenia. Zdjqé calq bizuterig.

12. Spiqé whosy, tak, aby nie przeszkadzaly w czasie éwiczenia.

Zzmian i
21. Osoby posiadaqce rozrusznik serca, defibrylator lub inne urzqd-
Zzenia elekironiczne muszq pamietaé, ze uzywajq czujnik pulsu i
urzqdzenie do pomiaru grubosci tkanki ftuszczowej na whasng odpo-
wiedzialnosé. Przed pierwszym uzyciem, zalecane jest wykonanie
festu pod kontrola lekarza.

22. Kobiety w cigzy nie powinny uzywaé czujnika pulsu i urzqdze-
nia do pomiaru gruboici kanki fluszczowe]. Przed kazdym uzyciem
nalezy skonsultowat sie z lekarzem.

23. Przy wch iv i schodzeniv z )}
proylrzymywiae se Kiorownicy.

nalezy zawsze

24. Kazda czynnoié zwigzana z montazem/demontazem rowery
reningowego musi byé wykonana z uwaga.

25. Po zakoficzeniy ¢
predkoié do calk

nalezy stopni

pedatéw.

26. Waga maksymalna uzytkownika: 110 kg - 242 funty.

OSTRZEZENIE

Przed rozpoczeciem kazdego programu éwiczer, nalezy skonsultowat sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie istoine w przypadku 0sob w wieku
ponad 35 lat lub posiadajacych problemy ze zdrowiem. Przeczylaé wszyskie instrukeje przed uzyciem. DECATHLON nie ponosi zadnej odpo-
wiedzialnosci za wypadki lub szkody spowodowane uzylkowaniem produkty.




we wskazanych miejscach.

Produkt zgodny z
EN 957 Klasa HC, ASTM F 1250 klasa B, GB17498,
nie nadaje sie do celow ferapeutycznyc

N zylkowanie pro-
dukly moze byt przyczyng

wypadkow.

o Przeczytaj instrukeje obstugi i
przesirzegaj wszystkich zalecen i
instrukcii

*Nie zezwalaj dzieciom na
zabowe na i w poblizy urzadze-
nia.

* Wymien elfykiety w przypadku
uszkodzenia, nieczytelnoici lub
ich braku.

« Keep hands, feet and hairs away
rom

Naklejki przedstawione na tej stronie zostaty rozmieszczone na produkcie w miejscach opisanych powyzej.
brakujqeych lub nieczytelnych naklejek, prosimy o skontaktowanie sig ze sklepem DECATHLON i zaméwienie darmowych
naklejek. Naklejki nalezy umiesci¢ na produkcie

100 kg / 220 Ibs

W przypadku

DECATHLON - 4, bvd. de Mons - BP299
59665 Villeneuve d'Ascq Cedex - France
Fef+)

EN957 Class HC, ASTM F1250 class

Trem n°: x/x00. 0 Order n°:  xx0000000K
Supplier code: xxo0x Made in China

33.3.20.33.50.00

B, GB17498

g
o USTAWIENIE SIODEtKA
Dla jenia. skutecznosci

e USTAWIENIE KIEROWNICY
ST n

éwiczen, siodetko musi by¢ usta-
wione na odpowiedniej wyso-
kokci.

W czasie pedatowania, kolana
muszq byé lekko ugiete w
momencie, kiedy pedaly znajdu-
ia sie w dolnej pozycji. W celu
ustawienia siodetka (45), nalezy
je przytrzymaé i odkrecié
pokretto  (41)  wspornika
siodetka. Wyréwnat jeden z
ofworéw w rurze wspornika
siodetka (4) z otworem we
wsporniku siodetka (1). Zalozyé
na miejsce pokretto (41) i
dokrecié.

Istnieje réwniez mozliwosé regu-
lacji - siodetka w poziomie.
Przytrzymujge siodetko  (45),
odkrecié pokretio (67), wyregu-
lowaé pozycie siodetka i
dokreci¢ do oporu pokretto
mocowania siodetka (67).

 Upewni¢ sig, ze pokretio
zostato zatozone na miejsce
na wsporniku siodefka i
dokrecic je do oporu.

« Nigdy nie przekraczaé maksy-
malnej wysokosci siodefka.

« Nigdy nie siadac na siodefku

jezeli  pokretto  nie jest

prawidtowo dokrecone.

W celu

(48), odkreci¢ pokretto (51) i
dokrecié po ustawieniu kierowni-
cy w odpowiedniej pozycii.

USTAWIENIE PASKOW
PEDALOW
W celu wyregulowania paskéw
pedatéw, nalezy odkrecié system
blokowania pod pedatem, wyre-
gulowaé pasek w odpowiedniej
pozyciji i dokreci¢ mocowanie.

O poziomowANIE
ROWERU

W przypadky niestabilnosci
rowery w czosie uzytkowania,
obracat jedng z koficowek (8)
plastikowych nég wspornika tyl-
nego (3} lub oba na raz, az do
usuniseia niestabilnosei.

© ustawienie opory

System hamowania i oporu sq
zwiqzane  z  predkoiciq
pedalowania.

Ustawienie oporu odbywa sie
przy pomocy indeksowanego
pokretia (46) od 1 do 8.
Pozycja | odpowiada najmniejs-
zemu oporowi, a pozycja 8
najwyzszemu.

Opér mozna zmieniaé w czasie
pedalowania.




LICZNIK VM630

EKRAN CIEKLOKRYSTALICZNY

[ OPIS PRZYCISKOW |

"ENTER/RESE

1. Umozliwia wybranie ustawianej funkeiji. Ple¢ - wzrost - waga -
wiek - czas - odleglosc - kalorie - puls

2. Nacisngé fen przycisk aby przejsc do trybu "ustawien”.

3. Nacisnqé fen przycisk aby zatwierdzi¢ ustawiang wartosé.

4. W celu wyzerowania wszystkich wartosci przytrzymaé ten przy-
cisk przez 2 sekundy.

5. Jezli praycisk zostanie praytrzymany przez 5 sckund, veyéwiet
locz i funkeje zostang przeidzie w iryb
¢y zapisanie danych osobistych niezbednych do pomiaru tkanki
Huszczowej.

"PULSE RECOVERY" (WYKRYWANIE PULSU):
Nacisngé fen przycisk, aby przejé¢ do wykrywania pulsu.

"MEASURE" (POMIAR):

Nacisngé fen przycisk, aby zmierzyé ilosé tkanki fluszczowej. Aby
funkcja dzialala prawidiowo, nalezy najpierw wprowadzi¢ dane
osobiste.

"UP" (géral):

1. Przycisk umozliwia zwiekszenie wartosci funkciji: Ple¢ - wzrost -
waga - wiek - czas - odlegloéé - kalorie - puls

2. W czasie éwiczenia przycisk umozliwia wybranie jednej z
funkeji w celu wyéwieflenia jej na ekranie: Losowo - Czas -
Predkosé - Odlegtosé - Kalorie - Puls

"DOWN" :

1. Przycisk umozliwia zmniejszanie wartosci funkcii: Ple¢ - wzrost -
waga - wiek - czas - odleglosé - kalorie - puls

2. W czasie éwiczenia przycisk umozliwia wybranie jednej z
funkeji w celu wyéwietlenia jej na ekranie: Losowo - Puls - Kalorie
- Odleglosé - Predkosé - Czas

[ FUNKCJE | OBStUGA |

AU'I'OMATYCZNE 'WEACZENIE | WYQCZENIE:

qcza sie iu éwicze-
nia. Jezeli éwiczenie zostanie przerwune przez ponad 4 minuty,
wyswietlacz wylqcza sie i wszystkie wartosci sq zerowane.

"SKAN" (LOSOWO):

Nacisnqé przycisk "UP" lub "DOWN" aby wlaczyé miganie
"SCAN" na ekranie. Opisane ponizej funkcje sq kolejno wyéwiet-
lane po sobie na ekranie przez 5 sekund: Czas - Predkosc -
Odleglosc - Kalorie - Puls

"TIME" (CZAS):

Nacisnaé przycisk "UP" lub "DOWN" az do wyéwietlenia funkeji
CZAS na ckranie. by wybrac ta funkcie nacisnaé praycisk
"ENTER/RESET" i w celu zapisania, nacisnqé przycisk "UP" lub

"DOWN?" az do wyéwieflenia wybranej wartoci.

* Liczenie czasu: Bez ustawienia czasu, ekran wyswietla czas w
zckresue od 00:00~99:59 minut.

« Odliczanie: Jezeli czas éwi zostat ustawiony w zakresie
1:00~99:00 minut, odliczanie odbywa sie od ustawionej
wartosci. Po osiqgnieciu tej wartosci, urzqdzenie wydaie sygnat
diwiekowy.

"SPEED" PREDKQ& H

Nacisnqé przycisk "UP" lub "DOWN" az do wyswietlenia funkcji
"SPEED" na ekranie. Ekran wyéwietla biezqcq predkos¢ w zakre-
sie 0.00 ~ 99.9 km/h {lub w milach/h dla produkiw przeznac-
zonych na rynek amerykariski).




(ODLEGLOSC):

Nacisngé przycisk "UP" lub "DOWN" az do wyswieflenia funkeji

"DIST" na ekranie. Ekran wyswiella lgczng przebylq odleglosé.

Aby wybra¢ funkcie ODLEGLOSC nacisngé  przycisk

"ENTER/RESET" i w celu zapisania, nacisngé przycisk "UP™ lub

"DOWN" az do wyswieflenia wybranej wartosci.

* Liczenie odlegtosci: Bez ustawienia odlegtosci, liczenie odbywa
sie w zakresie 0.1~999.9%km (lub mil dla produkiow przeznac-
zonych na rynek amerykariski).

* Odliczanie: Jezeli odlegtos¢ zostata ustawiona w zakresie
1.0~999.0 km (lub mil), odliczanie odbywa sie od ustawionej
wartosci. Po osiqgnieciu fej wartosci, urzqdzenie wydaie sygnat
dzwiekowy.

"CAL" (KALORIE)

Nacisngé przycisk "UP" lub "DOWN" az do wyéwieflenia funkeji
"CAL" na ekranie. Ekran wyéwietla faczng wartosé spalonych kalo-
tii. Jezeli cheq Parstwo ustawié wartosé spalonych kalorii, nu|ezy
nacisnqé przycisk "ENTER/RESET" aby wybraé funkeie "

LSU:
Jest to funkqo umozliwiajqca kontrole normowania sie pulsu po
przerwaniu ¢wiczenia w skali od F1.0 do F6.0 z doktadnosciq
0,1. 1.0 odpowiada najlepszemu normowanivu sie, F6.0 zlemu
normowaniu sie. Funkeja umozliwia pozname zdolnoici organiz-
mu do pr ulsu dobranie
czasy powroty organizmu do normclnego stanu. Aby uzyskaé
poprawny wspétczynnik, funkcje nalezy przetestowaé w
nastepujqcy sposéb: przerwaé éwiczenie i nacisngé przycisk
"RECOVERY". Po naciénieciu przycisku, nacisngé styki czujnika
pulsu we wlasciwy sposob. Test frwa 1 minute, a wynik jest
wyswietlany na ekranie. Aby opusci¢ fryb, nacisngé ponownie
przycisk "PULSE RECOVERY".

POMIAR TKANKI TEUSZCZOWEJ
(wskaznik ilosci Huszezu):
Po wlqczeniu ekranu lub po naciénieciu przycisku "ENTER/RESET"
przez 6 sekund, ekran przechodzi w tryb funkeji "BODY FAT
MEASUREMENT". Przed nuclsmec\em przyclsku "MEASURE"

)

Nastepnie nacisngé przycisk "UP" lub "DOWN" az do wyéwi e

nia wybranej warfosci.

 Liczenie kalorii: Bez ustawienia wartosci kalorii, liczenie odby-
wa sie w zakresie 0.1~999.0 kalorii.

® Odliczanie: Jezeli kalorie zostaly ustawione w zakresie
1.0~999.0, odliczanie odbywa sie od ustawionej wartosci. Po
osiqgnieciu fej wartosci, urzqdzenie wydaije sygnat dzwickowy.

Uwaga: wskazanie kalorii jest orientacyjne i nie moze byé wykor-

zystane do celéw medycznych.

"PULSE" (Docelowa wartosé pulsu):

Nacisnqé przycisk "UP" lub "DOWN" az do wyswietlenia funkcji
"PULSE" na ekranie. Puls jest wyswietlany w ilosci impulséw na
minute. Jezeli chcq Paristwo ustawié wartoéé pulsu, nalezy nacis-
naé przycisk "ENTER/RESET" aby wybrat funkcje "TH.R." (doce-
lowa wartos¢ pulsu) i nastepnie nacisngé przycisk "UP" lub
"DOWN" aby ustawi¢ wybrang wartosé.

Warfoé¢ graniczna pulsu:

Jezeli warto$é graniczna zostanie ustawiona w zakresie miedzy
60 do 220, puls bedzie mierzony. Po osiqgnieciu ustawionej
wartosci, ekran zaczyna migaé jezeli wartosé pulsu bedzie nizsza
od ustawionej wartosci.

Po umieszczeniu kciukéw obu rak na stykach przewidzianych do
tego celu, wartos¢ pulsu bezie wyswieflana w uderzeniach na
minute (BPM) na ekranie cieklokrystalicznym.

1. Jezel puls nie zaczyna byt mierzony przez 16 sekund, symbol
“P* wyswietla sie na ekranie”. Zapobiega to nadmiernemu zuzyciu
energii. Aby ponownie wigczyé funkeie "PULSE", wystarczy nacis-
nqé przyciski "UP" i "DOWN

Uwaga: wsk ie jest
do cdow medycznych.

jne i nie moze byé

celu zmi ia iloci tkanki nalezy

dane osobiste. Wybra¢ dane i w celu ich zuplscma naciskaé
przyciski "UP" lub "DOWN'". Nasfepnie nacisnqé przycisk "MEA-
SURE" i umiesci¢ kcivki na obu powierzchniach ~stykowych.
Wikaznik ilosci fluszczu jest wyswietlany na ekranie cieklokrysta-
licznym. W przypadku braku wprowadzenia danych osobistych
ustawiane sq domyslne dane podane ponizej. Dane osobiste nie
sq uwzgledniane jezeli ekran jest wylqczony lub zostal wyzero-
wany.

Warlosci domyslne:

PLEC: meska, WZROST: 175 cm, WAGA: 70 kg, WIEK: 30 lat.

A Typ: Istniefe 9 typow, sklasyfikowanych w zaleznosci od pro-
centowej ilosci wyliczonego Huszczu. Typ 1 odpowiada sylwet-
ce bardzo wysportowane], typ 2 odpowiada idealnej sylwece.
Typ 3 odnosi sie do oséb bardzo szczuplych, typ 4 dotyczy
os6b wysportowanych. Typ 5 odpowiada idealnemu stanowi
zdrowia, typ 6 dotyczy osob szczuplych. Typ 7 dotyczy os6b
grubych 1yp 8 osdb silnych, a typ 9 osb otylych.

B. BJ Komputer oblic-
za wurlasc na podstawie nastepuiqcych danych: pleé, wzrost,
waga i wiek. Ekran wyswiefla wartos¢ w zakresie 1 ~9999
keal.

C. BMI: Wskaznik wagi. Komputer oblicza warfosé na podstawie

nosrepu|qcych danych: wzrost i waga. Ekran wyswietla wartos¢

w zakresie 1.0 ~

"FAT%" [WSKAZNIK lLoscl TtUSZCZU) : Komputer oblicza

warloéé na podstawie nastepuiacych danych: pleé, wazrost,

waga i wiek. Wspooczynmk ilosci fuszczu jest wyswietlany na

ekranie w zakreswe 5~ 50%

Uwaga: wsk jest ori ,‘

do cdow medycznych.

©

i nie moze by¢ wyk

\ WYMIANA BATERII |

1. W zasobnik z tylu ekranu nalezy wiozy¢ 2 baterie fypu AA lub
UM3.

2. Upewnié sie, ze baterie zostaly zainstalowane prawidtowo i sty-
kaiq sie ze sprezynami.
3. Jezeli na ekranie nie ma zadnych wskazari lub wyswieflanie jest

nieprawidiowe, wyiqé baterie, odczekat 15 sekund i whozyé je
na miejsce.

4. Po wyieciu baterii pamigé urzqdzenia jest kasowana.

5. Przed wyrzuceniem urzqdzenia wyjqé baterie i zwrécié je do
punktu zbisrki.




CZECI KORPUSU PODDAWANE CWICZENIOM

Rower pokojowy jest idealng formq akiywnoici dla éwiczen ukladu sercowonaczyniowego.
Cwiczenia na tym urzqdzeniu ‘maja na celu poprawe Paristwa kondycii sercowo naczyniowej. Dzigki femu popruwlu|q Patistwo swoja
d d

kondycie fizyczna, ¢ i spolajq kalorie | la io wogi ciala w g feta).

Rower pokojowy i
Wapéluczesicay rownies w éwiczenty mieéni lydek 1 dolnych mieéni brzucha.

TKOWANIE

Jezeli rozpoczynasz éwiczenia, éwicz przez kilka dni z niskim oporem i predkosciq, bez przeciqzania sig i robiqc przerwy na odpoczynek,

jezeli zachodzi taka potrzeba. Zwigkszaj stopniowo czestotliwosé i czas éwiczen.

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

Przy éwiczeniach majqeych na celu utrzy-
manie formy lub jej przywrécenie, mozna
éwiczyé codziennie przez kilkadziesigt
minut. Ten fyp éwiczef ma na celu pobud-
zenie migéni i stawéw lub moze by¢ trakio-
wany jako rozgrzewka przed éwiczeniami
fizycznymi.

Aby zwickszy¢ jedrnosé miesni nég,
wybierz wigkszy opér i wydluz czas éwic-
zenia.

Mozna zmieniaé opér pedatowania w cza-
sie wykonywania éwiczenia.

Ewiczenia dotlenigjgce dla popra-

wienia  formy: Umluvkowany

wysitek przez dluzszy czas (35min

do 1 godziny).

Jezeh chcesz zmme|szyc wage, fen typ
z

diefq, jest |edynym sposobem na zwieksze-

nie ilosci energii spalanej przez organizm.

W tym celu, nie ma potrzeby wykonywania

wysitku  przekraczajgcego  Twoje
ik preekraczoigeego !

poprawe dziatania ukladu oddechowego.
Opér i/lub predkosé pedatowania jest
zwl@kszonu, ock aby zwlekszyc czes'o'll-

- ykony
&wiczet zapewnia iee nail h

wosé | w czasie wykony
Wysilek jest wigkszy niz przy

jlep
wynikow.

Wybierz stosunkowo niski opér pedatowa-
nia i wykonyj éwiczenie swoim ryimem
przez minimum 30 minut. W czasie éwic-
Zenia powinno wystqpi¢ lekkie spocenie na
skérze, ale nie powinna wystepowaé
zadyszka. Czas cwiczenia w powolnym ryt
mie wymusza na organizmie wydatek ener-

éwiczeniach poprawiajqeych forme.

W miare wykonywania éwiczef, mozesz
wydluzaé czas wysitku, ze zwigkszonym
rytmem lub wigkszym oporem. Mozesz
Ewiczyé minimum trzy razy w tygodniu przy
tym rodzaju éwiczet.

Praca z wigkszym rytmem (éwiczenia dofle-
niajqee | éwiczenia w czerwonym polu) sq

gii i spalanie fluszczu pod
wykonywania éwiczenia przez ponad
trzydzieici minut, minimum trzy razy w
tygodniu.

Cwiczenia dotleniagjgce dla popra-
wienia wytrzymatosci:  Wysitek
przez 20 do 40 minut.

Ten typ éwiczen ma na celu zwiekszenie
wytrzymatosci  miesnia  sercowego i

la sp i wymagaj
odpowiedniego przygotowania.
Po kazdym éwiczeniu, poswieé kilka minut
na éwiczenie ze zmniejszonq predkosciq i
oporem w celu uspokojenia.

DECATHION udziela gwararcii na c2gici i robociang, dlo normalnych warunkow uzylkoworio, na okres 5lat dia kons'rukql 2 lat na czesci

2uzywaiqce sie | robocizng liczqc od daty zokupy, zgodnie z datg na p

DECATHLON wynikaij

z gwaranciji

W celu dokonania naprawy nalezy skontaklowa sig ze sklepem DECATHLON.
Wiszystkie produkly opatrzone gwaranciq, muszq zostaé przekazane do DECATHLON do jednego z autoryzowanych ceniréw, na koszt

utyikownika, razem z dowodem zokupu.

G nie obowiqzuje w

dkach:

« Uszkodzeni 1
o Ni idlowe lub ni I K

« Naprawy wykonane przez zukk:ldy nie posladu|qce autoryzacji DECATHLON

* Uzytkowanie produkiu do celéw komercyjnych

Niniejsza ja nie wyklucza g

ji prawnej

lotycz, abywecy.
iq sie do wymiany Iub naprawy produktu zgodnie 2 vznaniem DECATHLON.

jacej w danym kraju i/lub regionie.

Niniejsza gwarancia daje Paistwu wszelkie uprawnienia okreslone prawem. Istnieje mozliwos¢, ze posiadaiq Paristwo dodatkowe prawa
zalezne od obowiqzujacych przepiséw w danym regionie i okreslone przez sprzedawce.

DECATHLON
- 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 —
- 59665 VILLEENEUVE D'ASCQ - Francja -




KARDIOTRENING
CWICZENIA KARDIOTRENINGOWE

Cwiczenia kardi 5q typu arobowego (tzn., wymagaig duze] iloici flenu) | umozlwiciq polepszenie ogélnej
ydajnosci systemu i Cwiczenia kardi i do
migéni iloéci flenu wdychanego z powielrzem. Zadaniem serca jest rozprowadzenia flenu w calym ciele,

a w szczegélnoici, do pracujqeych migéni.

KONTROLA PULSU

W czasie upraviania éwiczef, w celu konirolowania wysiky, Nie naciskaé zbyt mocno; zbyt silne naciéniecie powoduje
jest dok w czasu zmniejszenie przeplywu krwi i moze zwolni¢ rytm serca. Policzy¢
kontroli pulsu. Pomze| opwsany |eso sposob w |ak| mozna tego prze 30 sekund iloé¢ uderzer i pomnozy¢ wynik przez 2, w celu
dokonaé, w urzqdze- ofrzymania liczby uderzen na minufe.
nia pomiarowego:
- Przylozyé 2 palce do szyi, tuz pod uchem lub za dloniq, zaraz Przyklad: ofrzymano 75 uderzef.
za keivkiem.
FAZA ROZGRZEWKI: STOPNIOWY WZROST WYSItKU
Faza rozgrzewki: stopniowy wzrost wysitku. (@ Trening
Rozgrzewka stanowi fazg przygolowawczq kazdego wysik i pozwala na Faza treningu jest glownq fazq éwiczen fizycznych. Dzieki regularnemy
uzyskanie OPTYMALNYCH WARUNKOW do uprawiania sportu. Rozgrzewka uprawianiu sportu, mozliwa jest znaczna poprawa kondycji fizycznej
jest réwniez doskonalym ZABEZPIECZENIEM PRZED USZKODZENIEM SCIE- * Cwiczenia anaerobowe, w celu poprawy sprawnoici fizyczne]
GIEN | MIESNI. Ma ona dwa aspekly: POBUDZENIE MIESNI | OGOINE * Cwiczenia cerobowe, w celu poprawy wydolnoici procy serca i naczys
ROZGRZANIE ORGANIZMU. krwionoénych

CEWICZEN ROZCIAGAJACYCH, kiérych zadaniem  jest
organizmu do wysitku: w tej fazie pobudzane sq wszystkie mi
sciegna.

1) Pobudzenie migini ma miejsce w trakcie wykonywania specialnych @ Uspokoijenie organizmu, powrét do stanu przed
iem éwiczen

W fozie te] wysitek fizyczny jest kontynuowany, lecz ze zmnisiszong infen-
sywnoiciq. Faza lo zapewnio syslemowi sercowonaczyniowemu,
przeplywowi krwi i migéniom powrét do stanu "normalnego'! (co pozwala na
wyeliminowanie sktkéw ubocznych wysilku, np. kwasu mlekowego gromad-
zqcego sie w migéniach, odpowiedzialnego za béle wystepujace po wysitku i
skurczy).

2) Ogélna rozgrzewka umozhwia stopniowe wlqczenie do akeji sysiemu
w celu ckrwienia

migéni i lepszego przygumwumu ich do wysilku. Etap fen powinien byé
wystorczajqeo dlugi: 10 minut w przypadku éwiczen rekreacyinych,
20 minut w przypadku zawedowego uprawiania sporlu. Osoby siarsze,

poczynajqc od 55 roku zycia, poirzebujq na rozgrzewke wiecej czasu. Q Ewiczenia rozciagajace

Cwiczenia powinny byé po fazie

wysilku, kiedy éciegna sq jeszcze dobrze rozgrzane. Cwiczenia rozciagajgce
pozwalajq na zmniejszenie SZTYWNOSCI MIESNI, spowodowanej odklada-
niem sie w nich KWASU MLEKOWEGO. Stymuluiq one réwniez OBIEG KRWI

Strefa éwiczen

100%|

100 [ * Cwiczenia od 80 do 90% UWAGA UZYTKOWNICY!
i powyzej powyzej : Strefa
aerobowa i sirefa czerwona, Cuwiczenia fizyczne powinny byé wykonywane
zarezerwowana dla do_wiadczo- w spossb konrolowany:
12 Gl nych sportowcsw i zawodowcow. Przed rozpoczeciem regularnego uprawiania

éwiczen lizycanych, @ w szczegélnoici po
kiklemie] przerwie, po. osiqgnieciy wieku
5 lot, w przypadky probleméw ze zdrowiem
lub zazywania lekarstw, naletzy zwrécié sie
o PORADE DO LEKARZA.

o Cwiczenia od 70 do 80%
maksymalnej czestotliwosici pracy
serca: frening wylrzymaosciowy.

« Cwiczenia od 60 do 70%

maksymalnej czestotliwosci pracy PRZED PRZYSTAPIENIEM DO UPRAWIANIA
sercat. utrzymanie formy fizyczne JAKIEGOKOLWIEK SPORTU, NALEZY

/ spalanie tkanki tluszczowej. ZAWSZE ZWROCIC SIE DO LEKARZA O
« Cwiczenia od 50 do 60% PORADE.

pracy
serca: zachowanie formy fizycz-
nej / rozgrzewka
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