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Keep these instructions
Notice & conserver
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar

) Zachowaj instrukeje
Orizze meg a haszndlati dtmutatét
CoxpaHUTb MHCTPYKLMIO
P&strati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Névod e treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anaseTe ynsTBAHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexitb Lo HCTPYKLiO
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This product, which complies with the EN
957 class HC, GB17498 standards, is not
designed for therapeutic purposes.

AWARNIN 3

 Misuse of this product may

result in serious injury.

e 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.
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A AVERTISSEMENT

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

* Avant foute utilisation, veuillez lire
attentivement le mode d'emploi et respecter
I'ensemble des avertissements et instructions
qu'il confient.

* Ne pas permetire aux enfants d'utiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
derniére.

o Si I'autocollant est endommagg, illisible ou
mangquant, il convient de le remplacer.

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

A ADVERTENCIA

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

* Anfes fe cada utilizagdo, leia atenta-
mente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrucdes incluidas.

¢ Mantenha este aparelho afastado das
criangas e ndo permita a sua ufilizagdo
por estas.

* Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitut-lo.

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

A UPOZORNENIE

* Akékolvek nevhodné pouzitie tohoto
vyrobku méze vyvolat vézne poranenia.

* Pred ak)'lmkol'vmpouiih'm vyrobku si
starostlivo precitajte ndvod na pouzitie a
re3pektujte vietky upozornenia a pokyny,
ktoré s tu uvedené.

* Nedovolte defom, aby tento pristroj
pouzivali a priblizovali sa k nemu.

* V pripade, Ze je samolepiaci sfitok
poskodeny, necitatelny alebo stitok chyba
na vyrobku, je potrebné ho vymenit.

* Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
siciastkam, kioré sa pohybujo.

A 3ACTEPEXKEHHS

* Bcske He sinnosiaHe 3acTocysaHHs BUpoby
YTBOPIOE PU3UK TAKKMX MOPCHEHS.

* Mepen 3actocysatsm npouuTaiite
HCTPYKLitO BUKOPUCTAHHS T AOTPUMYHTECS
Yycix nonepemnxeHs Ta NOpag, ki BOHA MICTMT.

* He no3sonsitre aitam kopuctamies umm
anapatom Ta e nianyckasire ix Gmzsko
10 HbOTO.

* Ko HaKNeiika NOWKOmKEHa, Hepo3Bipnea
a6o sincyTs, Tpeba il 3aminvTm.

* He Habnixaiite pyku, Homv Ta sBonoccs 1o
neTaned, Wo pyXaroTsCs.

A ADVERTENCIA

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

* Anfes cﬁe cualquier utilizacién, lea
atentamente el modo de empleo y respetar
todas las advertencias e instrucciones que
contiene.

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

o Si faltase la pegatina, o si la misma estuvie-
ra dafiada o ilegible, conviene susfituirla.

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

A UWAGA

* Nieprawidtowe uzytkowanie produkiu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcje obsrugi i przesirze-
gaj wszystkich zalecen i instrukeji.

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

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

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

A UPOZORNENI

* Jakékoliv nevhodné pouzit tohoto vyro-
bku mize zpGsobit vaznd poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku si
peclivé proctéte navod k pouziti a res-

ekiujte viechna upozornéni a pokyny,

terd jsou zde uvedena.

* Zabrafite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

© Jestlize je samolepici 3titek poskozen,
je negitelny nebo na vyrobku chybi, je
nutné jej vyménit.

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

© Jede unsachgemdiBe Benutzung dieses
Produktes kann schwere Verletzungen zur
Folge haben.
* Vor jedem Gebrauch bitte diese Gebrauch-
sanweisung aufmerksam lesen und alle darin
halienen Warnhinweise und :

)

befolgen.

* Kindern ist die Benutzung dieser Maschine
zu untersagen und sie sind davon fern-
zuhalten.

o Ist der Aufkleber beschédigt, unleserlich
oder nicht mehr vorhanden, muss er ersetzt
werden.

* |hre Hande, FiiBe und Haare von allen
drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

* A szerkezet helytelen haszndlata silyos
sérijlésekhez vezethet

¢ Haszndlat elétt olvassa el a felhaszndléi
kézikdnyvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve haszndlati Gtmutatdst

¢ Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre
vagy kézelébeierﬂlienek

e Cserélie ki a cimkét, ha sérillt, olvasha-
tatlan vagy hidnyzik

¢ Tartsa tévol a kezeket, labakat, a hajat a
mozgé alka wirészekté|

A VARNING

¢ Felaktig anvéndning av denna
produkt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

* L&s noga bruksanvisningen innan du
anvénder produkten och ta hénsyn till
alla varningar och instruktioner som den
innehdller.

* L&t infe barn anvénda denna maskin och
hall dem pé avsténd frén den.

¢ Om dekalen &r skadad, oldslig eller
saknas, méste den erséttas med en ny.

o L&t inte handerna, fotterna eller haret
komma i nérheten av rérliga delar.
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A AVVERTENZA

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

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

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

* Se l'efichetta & danneggiata, illeggibile o
assente, occorre sostituirla.

* Non awvicinare mani, piedi e capelli ai
pezzi in movimento.

A Npenynpexaenue

* HexoppexrHas skcnnyatauws AaHHorO unenus
MOXKET BLI38QTb TAXENbIE MOPAXEHNS
* MMepen uCronb30BaHMEM BHUMATENbHO

p no skenny

* Cobnionarite BCe NPEROCTOPOXHOCTH U
PEKOMEHAALMM, KOTOPhIE COREPXMT 3TOT AOKYMEHT

* He nossonsiire aetsM MCnoNb3oBaTs 3Ty MaLMHY.
He nonycxaitre neteit 6nusko k annapary.

 Ecnm kneitkas 3TMKeTKa NOBPEXAEHT, CTepTa Mam
oTCyTCTBYeT, €6 HeOBXOMMO JAMEHNTL

A MPEQYNPEXXAEHUE:

* Besko HENpaBMTHO M3NON3BaKE Ha TO3M NPOBYKT
MOXE 0 0BEE [0 CEPHO3HMA HOPQHSBAHMS.

* Mpenu aa vanonssate NpoAyKTa, MONS Npovetete
BHUMQTENHO HAUMHA HA YNoTPe6a 1 cnassaiie
BCWUKY NPEAYNPEXTEHNS 1 UHCTPYKUMM, KOUTO
TOM CBABPXA.

* He nossonssaitre Tasv MawkHa Aa Gbae vanomsana
OT IlQ W M APEXTE HQ PAICTOSHME O Hes.

* Ao camo3anensalaTa neHa e nospeneHa,
HeweTnMBa M nuncea, T4 Tps6ea aa Gne
CMeHeHa.

* He nobnixasaifre phuiete, Kpakata u Kocure ci
10 [BMXeEWMTE Ce YacTh

A WAARSCHUWING

* Onjuist gebruik van dit product kan erns-
tige verwondingen veroorzaken.

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

* Deze machine niet door kinderen laten
gebruiken en niet in de buurt ervan laten

omen.

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

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

A ATENTIE

* Utilizarea necorespunzétoare a acestui
produs riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, va rugém s cititi cu
atentie modul de folosire si s& respectati
toate
Atentiondrile si instructiunile pe care acesta
le contine.

* Nu permitefi copiilor sd ufilizeze aceastd
masind si finefi-i departe de aceasta.

 Dacd autocolantul este deteriorat, ilizibil sau
lipseste, este indicat s inlocuiti

* Nu vé apropiati méinile, picioarele si parul
de piesele in miscare.

A UYARI

* Bu iriiniin herhangi bir yanlis kullanimi
agir yaralara yol acabilir.

* Her kullanimdan énce, kullanim yénte-
mini dikkatle okumaniz ve igindeki tim
uyari ve talimatlara uymaniz gerekir.

 Cocuklarin bu makineyi kullanmalarina
izin vermeyin ve onlan bu makineden
uzak tutun.

* Yapiskan efiket zarar gérmis, okunaksiz
veya meveut degilse, yenisi ile
degistirilmesi uygun oYacukhr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saclarinizi hare-
ket hclindeﬁli parcalara yaklastirmayin.



146,5 x 56 x 133 cm
57,7 x 22 x 52,4 inch

36kg
794 lbs

Resistance knob
Molette de résistance
Rueda de resistencia
Widerstandsrédchen
Regolatore di resistenza
Instelwieltie weerstand
Selector de resisténcia
Pokretto regulacii oporu
Fékbedllité kerék
PefynﬂTOp COnpOTMBneHMﬂ
moletd de reglare a treptelor de rezistentd

koliesko pre odpor

kolegko pro nastaveni odporu
motst&ndsratt

Makapa 3a no-ronsama yCl'OI:NMBOCI'
dayaniklilik diigmesi

PYKOSTKQ ANS PEryNtOBAHHS HANPY>KEHHS
Ao aall 3 S
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Heart rate sensor
Capteur de pulsations
Sensor de pulsaciones
Pulssensoren
Rilevatore di pulsazioni
Hartslagsensor

Sensor de pulsacdes
Czujnik pulsu
Pulzusérzékeld

HGT‘-U/IK M3MePEHMﬂ nyneca
captatoare de pulsafii
snimag pulzdcii
snimacefepu
pulssensorer

nyncomep

Nabiz sensérleri
nyﬂbCOBMﬁ OAaTYUK
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Headrest adjustment knob

Molette de réglage appuitéte

Rueda de ajuste de sillin

Réidchen zur Kopfstitzeneinstellung
Manopola di regolazione poggiatesta
Instelwieltie hoofdsteun

Selector de regulacdo do apoio da cabeca

Pokretto regulaciji zagtéwka
Fejtémasz-bedllité kerék

LLkuB Ans perynmMposkm noaronosHMka
moletd de reglare a suportului pentru cap
koliesko pre nastavenie operadla hlavy
koleko pro nastaveni podpérky hlavy
instéllningsratt fér huvudstsd

perynvpate Ha obnerankara 3a maea

bas dayanagi ayar digmesi

PYKOSTKG perynioBaHHs NONOXKEHHS NiaronisHMKa
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Level corrector
Compensateur de niveau
Compensador de nivel
Niveauausgleicher
Compensatore di livello
Niveauregelaar
Compensador de nivel
Element poziomujqcy
Szintezd

BblpGBHMBCTenb

compensator de nivel
vyrovndvaci kompenzdtor
kompenzdtor Grovné
nivakompensator
KOMMEHCATOP HA HVBOTO
Seviye kompansatéri
KoMTeHcaTﬂa piB)HSI
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Seat adjustment knob

Molette de réglage siége

Rueda de ajuste reposacabezas
Ré&dchen zur Sitzeinstellung
Manopola di regolazione del sedile
Instelwieltje zitting

Selector de regulacdo do assento
Pokretto regulacii siedzenia
Nyeregbedllité csavar

LLIkue ons perynmpoBki cuneHbs

Moleta de reglare scaun
Nastavovacie koliesko sedadla
Kolegko pro nastaveni sedla
Reglerbar sadel

perynupate Ha obnerankara Cenno
Koltuk ayar diigmesi

Pykostka perynioaHHs cuaiHHs
P YA

@

Castor

Roulette de déplacement
Rueda de desplazamiento
Verstellrolle

Rotella di spostamento
Transportwieltje

BRoda de deslocacdo
Kétko do przesuwania
Mozgaté gérgd

KOneCMKO ang nepemelleHus
rotité de deplasare

koliesko pre premiestnenie
kolecko pro premisténi
transporthijul

KOIENO 3A MPEMECTBAHE
hareket tekerlegi

KOMIWATKO A1 NepecyBaHHs
Lﬂ)aﬂ\ 5 S

R

Carry handles

Poignée de déplacement
Asa de desplazamiento
Verstellgriff

Maniglia di spostamento
Transporthandvat

Pega de deslocacdo
Uchwyt do przesuwania
Mozgaté foganty

Pyuka ans nepemetuems
méner de deplasare

rukovét pre premiestnenie
drzadlo pro premisténi
transporthandtag
PHKOXBATKM 30 MPEMECTBaHE
hareket tutamag:

PyuyKa NS NepecyBaHHs
BT



Vybrali jste si fitness pfistroj znatky DOMYOS Dékujeme Vam za divéru.
Vytvofili jsme znagku DOMYOS, abychom umoznili viem sportovcdm udrzovat se ve formé.
Vyrobek tedy vytvorili sportovei pro sportovce. Budeme rddi, jestlize ndm zaslete své pripominky a ndvrhy k vyrobkdm DOMYOS. Pracovnici
obchodu, kde jste stroj zakoupili, jsou Vém k dispozici stejné jako vyvojové oddéleni spole¢nosti DOMYOS. Jestlize ndm chcete napsat,
pouzijte ndsledujici emailovou adresu: www.domyos.com
Pfejeme vam Usp&3ny trénink a doufdme, Ze tento vyrobek DOMYOS pro véas bude synonymem potéseni.

PREDSTAVENI

VA 300 je sedaci kolo nové generace pro znovu uvedeni do formy.

Diky své vypracované geometrii vés toto kolo umisti do anatomické pozice, kterd efektivné nese vahu vadeho t&la b&hem tréninku. Inovaéni
forma sedla védm umozni najit si intuitvnd idedlIni pozici.

Tento vyrobek je vybaven magnetickym prevodem, ktery zaijidtuje pohodInéj3i Zlapdni bez prestavek.

UPOZORNENI

Upozornéni: pro snizeni rizika vazného zranéni si pred pouzitim vyrobku proététe dilezité pokyny pro pouziti, které
jsou uvedené dale

1.

12.
13.

Prectéte si viechna upozornéni umisténd na vyrobku. Pred
jakymkoliv pouzitim |e ffeba si procist pravidla pro pouZiti a
také pokyny v této priruéce pro pouziti. Tuto prirucku si uscho-
vejte pro dalsi pouziti.

Tento pfistroj vyhovuje evropskym a &nskym normdam, které
se tykaji vyrobkd Fitness pro domdci a neterapeutické pouziti

(EN-957-1, EN 957-5 classe HC / GB17498).
Montdz tohoto pfistroje musi provést dospéld osoba

Vlastnik musi zajistit, GbK viichni uzivatelé vyrobku byli fadné
pouéeni o zpUsobech jeho bezpe&ného pouzivéni.

DOMYQOS sE zRiKA JAKEKOLV ODPOVEDNOSTI ZA ZRANEN( NEBO $KODY
ZPUSOBENE OSOBAM, JEJICHZ PUVODCEM JE POUZIVANI NEBO SPATNE
POUZIVANI TOHOTO VYROBKU KUPUJICIM NEBO JINOU OSOBOU.

Vyrobek je uréen vyhradné pro domdci pouziti. NepouZivejte
iej v zadném obchodnim Erostfedl’, nepronajimeite jej nebo jej
nepouzivejte v rdmci néjaké instituce

PouZiveijte tento vyrobek ve vnitinich prostordch, mimo dosah
vlhkosti a prachu, na plochém, pevném a dostateéné Sirokém
povrchu. Ujistéte se, ze méte k dispozici dostateny prostor
pro bezpeénf/ L)Fl'stup a premisfovani okolo kola. Z divodu
ochrany podlahy pokryjte podlahu pod vyrobkem fitness
podloilclmi.

Je odpovédnosti uzivatele, aby zajistil sprédvnou ddrzbu
pristroje. Po montdzi vyrobku a pred kazdym pouzitim
zkontrolujte, zda upeviiovaci prvEy nepreénivaji a jsou
fadné utazené. Kontrolujte stav dild, které nejvice podléhaiji
opotrebent.

V piipadé poskozeni vyrobku vyméfite bez prodleni
opotfebovanou nebo vadnou sougastku v zaruénim oddé&leni
nejblizitho obchodu DECATHLON a vyrobek opét pouziveite,
az bude zcela opraven.

. neskladujte vyrobek ve vlhkém prostfedi (na okraji bazénu, v

koupelné, ...)

. Pro ochranu nohou cviéte ve sportovni obuvi. NENOSTE

volné odévy, které by se mohli zaklinit do stroje. Pfed cvi¢enim
sundejte 3perky.

B&hem cvileni si svazte vlasy, aby vém neprekdzely.

Pokud b&hem cvigeni pocitite bolest nebo z&vrat&, okamzité
prestafte cvicit, odpodifite si a obrafte se na svého lékare.

14

15.
16.

17.
18.
19.

23.
24.

25.

26.
27.
28.
29.

. Déti a domdci zvifata je tfeba udrzovat v bezpeiné vzdéle-
nosti od vyrobku.

Nepfiblizujte se rukama a nohama k pohybujicim se dilom.

Pred zohdLenim cvi¢eni se poradte s lékafem ohledné
pripadnych kontraindikaci na vasi strané; Plati to zejména v
pripadé, Ze jste n&kolik let nesportoval/a.

Neprekradujte nafizeni tykajici se nastaveni.
VA 300 sami neopravuijte.

B&hem cvideni si sednéte dozadu na sedlo, abyste mohli plné
vyuzit jeho drzen.

. Presnost Udaji zachycenych snimagi tepu mize byt ovlivnéna
celou fadou koktorﬁ. Nejednd se o lékafsky pFistroj. Je uréen
vyhradné& k tomu, aby védm pomohl uréit obecnou tendenci
srdeéniho rytmu.

. Lidé s kardiostimulétorem, pfistrojem pro roziifovéni cév
nebo jinym elektronickym implantétem, jsou upozornéni, ze
pouzivaji snima tepu vyhradn& na své vlastni riziko. Predtim,
nez zalnete cviéit, doporucujeme provést zkusebni cviceni v
pritomnosti lékare.

,

. Snimace tepu nesmldpouifvcr t¢hotné Zeny. Pfed tim, nez
zaénete cvidit, poradte se s lékarem.

Pfi slézdni, nalézdni nebo jizdé na kole se vzdy drzte fiditek.

Veskerou montdz / demontdz domdciho kola je tieba
provadét opatrné.

Jakmile pfestanete cvicit, pomalu zpomaluijte rychlost Zlapéni
az do Uplného zastaveni.

Maximalni t&lesné hmotnost uzivatele : 130 kg — 287 liber.
B&hem cvieni na vyrobku sedi pouze jedna osoba.

Cistéte navlhéenou hubkou. Dobie opldchnéte a osuste.
Upozornéni : Systém hlidajici srdeéni rytmus nemusi byt
zcela presny. PretéZovani mize zposobit vaznd zranéni nebo

dokonce smrt. Pfi jakémkoliv pocitu bolesti nebo nevolnosti
musite trénink okamzité prerusit.

BEZPECNOST

Pred zacdtkem jakéhokoliv cvicebniho programu se poradte s vasim lékafem. To je velmi dileZité zejména pro osoby stardi 35 let nebo pro
ty, které mély drive zdravotni problémy. Pred pouZitim si prectéte pokyny.




NASTAVENI

JAK NASTAVIT POZICI SEDLA
A OPERKY HLAVY

Pro G&inné cvieni musi byt sedlo
spravné nastaveno.

Pfi Slapdni musite mit lehce pokréend
kolena, a to v momenté, kdy peddly jsou
v nejvzddlengjii pozici. Pro nastaveni
sedla (X) od3roubuijte a zatdhnéte za
kolegko vpravo pod sedadlem. Nastavte
sedlo na sprévnou vzddlenost, uvede-
nou v nize zobrazené referenéni tabulce
a vlozte kole¢ko do sedlové trubky (Z) s
tim, ze ji utdhnete na maximum.
Opérka hlavy md 4 nastavitelné pozice.
Pro nastaveni odsroubuijte dvé zadni
kolecka opérky hlavy. Umistéte ji do
pozice predpokléddané pro vasi vysku,
utéhnéte a cely proces dokoncete.

UPOZORNENI :

Ujistéte se, ze tlaitko je zpdtky na svém
misté v sedlové trubce a utdhnéte nado-
raz. Nikdy nenastavujte sedlo vy3e, nez
je povoleno.

@ JAK NASTAVIT PRESKYPEDALU

Trmeny na §lapkach upravime tak, ze
nejprve povolime blokaéni systém pod
§lapkou, upravime ffmen do pozadované
pozice a znovu utdhneme pfipevnéni.

@ upevniNi KOLA
V piipadé nestability kola b&hem

uzivdni otolte $roub v jednom z plasto-
vych ndstaved na koncich nebo zadni
podpérné nohy (x) nebo oboji az do

zruseni nestability.

@ NASTAVENI ODPORU :

Nastaveni odporu se provadi pomoci
kole¢ka se stupnémi od 1 do 8.

Pozice 1 odpovidé nejmensimu odporu a

Stature en cm Réglage sieége pozice 8 nejvyssimu.

0 <155 0 Béhem 3lapdni miZzete odpor ménit
155 & 160 1 pant mo P '
161 a 164 2
165 a 169 3
170 a4 173 4 - —
1748177 5 Stature en cm Réglage appui-téte
178 a 181 8 155 & 165 !

182 & 186 7 166 6 175 2
187 & 195 8 176 6 185 3
SR 5 186 4 195 4
F & . | BbiIBOP MAPAMETPOB |

NiZe naleznete parametry pro tlagitka na vadem kole VA300.
Vybér VM na prvnim kurzoru pro vase kolo VA300: Vybér km/h nebo Mi/h podle va3i zemé:

VM 0 VE Mi Km
n @ |0 sl N

Vybér ,0” na druhém kurzoru

RO 0 ST
pp .

A V piipadé $patného nastaveni, se na konzole objevi zpréva o chybé IEl Zkontrolujte pozici kurzord.

L
n Stisknéte tlaéitko RESET

A « Kliknuti » kurzoru potvrzuje sprévnou pozici.

| INSTALACE BATERII |

1. Vyndejte konzoly z podstavce, sundejte viko, které se i
nachdzi na zadni strané vyrobku, zasuite dvé baterie
typu AA nebo UM-3 do lizka uréenému k tomu cili, jez se
nachdzi na zadni strané obrazovky.

2. Ujistéte se, Zze baterie jsou sprévné zasunuty a Ze jsou v
perfekinim kontaktu s pruzinami.

3. Zandeite viko a vyrobek a ujistéte se, ze spravné drzi.

4. Pokud je zobrazeni necitelné nebo Edstedné, vyndeijte
baterie, pockejte 15 vtefin a zendejte je zpét.

5. Srdeéni frekvence: Umistéte dlané rukou na snimace tepu,
po nékolika vtefindch se zobrazi vade srdeéni frekvence
vyjadfend poétem tepd za minutu.




RECYKLACE:
Symbol «pFeskrtnuty odEadkovy ko$» znamend, Ze tento vyrobek a baterie, které obsahuje, nelze vyhazovat s domovnim odpadem.
Je nutné je likvidovat jako ffidény odpad.
Baterie a také dal3i elektronické vyrobky na konci jejich Zivotnosti odevzdejte do autorizovaného sbérného mista, které provede recyklaci. Tento
zpUsob zpracovéni elekironického odpadu pFispéje k ochrané Zivotniho prosfredi i vaseho zdravi.

| DIAGNOSTIKA ANOMALII

- Pokud dojdete k z&véru, ze pocitadlo ukazuje chybné jednotky pro mé&feni vzddlenosti, ovéite, zda spinac v zadni &ésti konzole je na pozici Mi

pro zobrazeni mili, nebo na pozici km pro zobrazeni v kilometrech. Vyndejte a znovu zandejte baterie, aby do3lo ke zmé&né&, a nebo stisknéte
tlacitko RESET.

- Pokud shleddte, Ze vzddlenosti a rychlosti jsou abnormélni nebo pokud se objevi zprava « ERR », zkontrolujte, zda spinaé v zadni &asti konzole
je na VM pro magnetické kolo, na VE pro eliptické kolo a poté stisknéte tla&itko RESET.

U magnetickych kol kazdé otoeni slapek odpovidd vzddlenosti 4 metrd, u eliptickych kol 2 pohyby odpovidaiji vzddlenosti 1,6 metri.(tyto hodnoty
odpovidaji promé&mym hodnotdm na kole nebo pfi chizi).

|  AUTOMATICKA KONZOLE |

Tato konzole je zcela automatickd a zapind se prvnim proslépnutim peddls.

| ZOBRAZENi |

AUTOSCAN : Stfidavé zobrazeni funkci kazdych 5 vtefin.

VYNULOVANI VYROBKU :
Pokud vyrobek neni pouzivan pét minut piepne se do pohotovostiho rezimu.
Ukazatelé se po prechodu do rezimu spdnku vynuluji (Gdaje se neuchovévaii).
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| FUNKCE |

3 - Kalorie :
Tato funkce umoZfuje zobrazit pocet kalorii spalenych od za&atku
cviceni.

1 - Rychlost :
Tato funkce umoZziivje zobrazit pfedpokléddanou rychlost.

Rychlost je mozné zobrazit v km/h nebo v Mi/h, dle pozice spinage v
zadni &asti vyrobku.

4-Cas:

Tato funkce umoziiuje zobrazit dobu, kterd ub&hla od zaddtku cvigeni.
Cas je mozné zobrazit v Minutéch : Viefindch a po prvni hodiné prejde
do rezimu Hodiny : Minuty. Po 10 hodinéch se poéitadlo automaticky
vynuluje.

2 - Vzddélenost :

Tato funkce umoZziiuvje zobrazit vzadlenost ujetou od za&atku cvigent.
Vzdélenost Ize zobrazit v km nebo v milich, dle pozice spinace v zadni
asti vyrobku.

KARDIO TRENINK

Kardio trénink umozAuje zlep3ovat vasi kardiovaskulérni Einnost.
Posili se zejména tonus srdce a cév. Kardio tréninkem se do svald privadi kyslik ze vdechnutého vzduchu. Srdce jej pak rozvédi do celého t&la, zejména do
pracuijicich svald.

FAZE FYZICKE AKTIVITY

Q Zahf¥ivaci faze: Postupnd zatéi

Zahiéti je pFipravnou fézi pro viechny zdtéze. Umoziuvje NAVODIT
OPTIMALNITELESNY STAV pro cvi¢eni. PREDCHAZI SE JIM PORANENI
SLACH A SVALU. M4 dvg dovody: PROBUZENI SVALOVEHO
SYSTEMU A CELKOVE PROHRATI

1) Probuzent svalového systémy se provadi SPECIALNIM STRECINKEM,
jimz se t&lo PRIPRAVI NA ZATEZ. Jsou zapojeny viechny svalové sku-
piny a jsou rozcviceny viechny klouby.

2) Celkové zahidati umozni postupné zapoijit kardiovaskulamni a
respiraéni systém a umozni tak lepsi prokrveni svald a adaptaci na
ndmahu Musi byt dostate¢né dlouhé: 10 min v pfipadé rekreagniho
sportu, 20 min v pfipadé zavodniho sportu. Upozoriujeme, Ze zahfati
musi trvat déle od 55 let, rdno.

O T1rénink

Trénink je hlavni faze vasi fyzické aktivity. PRAVIDELNYM tréninkem si
zlepsite fyzickou kondici.

@ Uklidnéni

Jednd se o Cinnost s nizkou intenzitou, je to fdze postupného
zklidiovani. ZKLIDNENIM SE ZAJISTI NAVRAT kardiovosEuldrniho a
respiraéniho systému, krevniho ob&hu a svald do «normdlniho» stavu
(coz umoziivje eliminovat 3kodlivé latky, jako jsou mlé&né kyseliny,
jeiichz nahromadéni je hlavni pficinou bolesti svald - kfeci a schvd-
ceni).

9 Protazeni

ProtaZeni musi nésledova po fazi navratu do klidu, zatimco klouby
jsou jedté zahFaté, aby se tak predeslo rizikim zranéni. ProtaZeni po
zatézi:

minimalizuje se ZTUHLOST SVALU zpUsobend kumulaci KYSELIN a
stimuluje se KREVNI OBEH




Procvicované casti téla

Kolo do bytu je jedine&nou formou kardio tréninku. Trénink na tomto pFistroji se zamé&Fuje na vasi kardiovaskuldrni kapacitu. Takto zvysite
svou Lyzickou kondici, vytrvalost a spdlite kalorie (nezbytnd aktivita, kterd doprovazi dietu, pokud chcete zEubnout).
Bytové kolo umoZfuje posilovat nohy a hyzdové svaly.
Na cvi¢eni se podileji rovnéz lytkové svaly a spodni &ast bfidnich svald.

~ & P4 4
POUZIVANI :
[ ]
Pokud jste za&dtecnik, zacnéte trénovat nékolik dni s nastavenim nizké drovné zétéze a rychlosti $lapdni, bez nuceni a s dostatecnym
odpocinkem. Pokud potiebujete, udélejte si pauzu.

Udrzovaci / Zah¥ivaci cviéeni:

Postupnd ndmaha od 10 minut. Pro
udrzovaci trénink pro udrzeni fyzické kon-
dice nebo pro opétovnou télesnou akfivitu
mozete trénovat kazdy den po dobu deseti
minut. Cilem tohoto typu cvieni je podporit
&innost vasich svald a kloubd nebo moze
byt cvigeni pouzito jako zahfét pred dalsi
fyzickou aktivitou.

Pro zlepseni napéti v nohéch si vyberte vy3si
z4téZz a zvysujte Cas cvicend.

Samozfejmé, ze miZete z4tdz pri 3lapdni
nastavovat béhem celého cviceni.

Aerobni cviceni pro dosazeni zlepseni fyzic-
ké kondice: Mim& ndmaha po dostatecn&
dlouhou dobu (35 min az 1 hodina).

Pokud chcete zhubnout, je tento typ cviceni
ve spojeni s dietou jedinym zpUsob, jak
zvydovat mnoZzsivi energie spotfebované
organismem. Pro tenfo G&el neni nutné jit az
za hranice svych moznosti. Zde je dolezité
pravidelnost tréninku, diky kterému dosah-

nefe nejlep3ich vysledkd.

Vyberte si relativné nizky odpor 3lapéni
a prvadéjte cviceni ve svém tempu, ale
alespori 30 minut. Bé&hem cvieni by se vém
na pokoZzce mély objevit kripéje potu, ale v
2&dném pripadé byste neméli byt udychani.
Je zde dilezitd doba cviéeni v pomalém
tempu, diky kterému bude po vadem organis-
mu pozadovdn véfii vydej energie a tukd za
podminky, Zze budete 3lapat nejméné ffikrat
tydné po dobu delsi nez 30 minut.

Vytrvalostni  aerobni  trénink:
Vyrazna namaha po dobu 20 az 40
minut

Cilem tohoto tréninku je vyrazné posileni
srdecniho svalu a zlepseni dychdni.

Odpor a/nebo rychlost Slapani se zvysuje
tak, jak se zrychluje dychdni béhem cvigeni.
Namdhéni je vyrazndjsi nez pfi cvieni pro
zlepsent fyzické kondice.

S postupem tréninku miZete tento vykon

zvétiovat, zajet v lepdim tempu nebo s véfsi
z4#8zi. U tohoto typu tréninku miZzete tréno-
vat minimdlné frikrdt tydné.

Trénink ve vyraznéi$im tempu (anaerobni
cvigeni a v Zervené oblasti) je vyhrazen
atletdm a vyzaduje pfisluinou pipravu.

Po kazdém tréninku vénujte nékolik minut
Slapani za snizujictho se tempa a odporuy,
vratte se pomalu do klidu a dovedte orga-
nismus postupné do klidové faze.

OBCHODNIi ZARUKA

DOMYOS poskytuje na tento vyrobek a praci pfi normdlnich podminkéch uZiti zéruku 5 let na strukturu a 2 roky na souédstky s vy3sim
opotiebenim a préci. To vie od data nékupu, jako dikaz slouzi pokladni Gétenka.
Zbvazek spolecnosti DOMYOS dle této zdruky se vziahuje pouze na vyménu nebo na opravu vyrobku podle rozhodnuti spolenosti

DOMYOS.

Viechny vyrobky, na které se uplatfivie zdruka, musi byt pfijaty v nékterém z oprévnénych center DOMYOS, vyplaceng a spolu s dokladem o

koupi.

Tuto zéruku nelze pouZit v pripadé:
e Skody zpisobené béhem prepravy.

Tato obchodni zdruka nevyluéuje zdkonnou zdruku pouzitelnou dle dané zemé&/nebo provincie.

Nespravného nebo nestandardniho pouZiti.
Opravy provedené jinym nez smluvnim servisem spolecnosti DOMYOS.
PouZiti daného vyrobku k obchodnim delom.
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