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Wybrali Pars WO sprzet fitness marki DOMYOS. Dzigkujemy za zaufanie, jakie okazali Parstwo dla naszych wyrobéw.
Stworzylismy marke DOMYQS, aby poméc wszystkim mitoénikom sportu w utrzymywaniu formy.
Produkt stworzony przez i dla mitoénikéw sportu.
Chetnie zapoznamy sie z Paristwa uwagami i sugestiami dotyczgcymi produktéw DOMYOS.
Do Panstwa dyspozyciji jest caty zespét sklepu oraz dziat projektowy produkiéw DOMYOS.
Mozna wysytaé do nas wiadomo$é e-mail na nastepujgcy adres: www.decathlon.com
Zyczymy Panstwu udanych éwiczen, wyrazajqc nadzieje, ze ten wiasnie produkt DOMYOS stanie sie dla Paistwa

synonimem przyjemnosci.
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Czujnik tetna

Kierownica i uchwyty

Rurka podirzymujgca
kierownice

LEWA
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36 kg
79,6 lbs

148 x 46 x 120 cm
58 x 18 x 47 inch
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STRONA

TYL

Modelnr: OSTRZEZENIE
Nr seryjny:

Aby méc uzyskaé w przysziosci dodatkowe informacije, Nalezy F"‘Z‘ECZY!"'é wszystkie l.{wagi odnoszqce
prosimy o wpisanie powyzej numeru seryjnego. si¢ do urzqdzenia.

Przed rozpoczeciem uzytkowania nalezy zapoznaé sie ze
wszystkimi uwagami oraz zaleceniami dotyczgcymi obstugi
urzgdzenia, zamieszczonymi w niniejszej instrukcji.

Instrukcje nalezy zachowaé, aby w razie potrzeby méc
z niej skorzystaé¢ w przysztosci.




VE 460 to urzqdzenie fitness najnowszej generacji.
Produkt wyposazony zostat w przektadnie magnetyczng, zapewniajgcq wiekszy komfort i regularnoéé pedatowania.
VE460 tqczy w sobie ruch okrezny charakterystyczny dla roweru, poziome ruchy towarzyszqce bieganiu oraz pionowe ruchy steppera:
dzieki temu trening jest kompletny!
Eliptyczne ruchy stép w przéd i w tyt wraz z ruchami ramion umozliwiajg éwiczenie migéni ramion, grzbietu, piersi i posladkéw, jak réwniez
migéni czworogtowych oraz fydek.

BEZPIECZENSTWO

Ostrzezenie: aby zmniejszy¢ niebezpieczenstwo odniesienia powaznych obrazen, przed uzyciem produktu nalezy

przeczytaé¢ uwaznie ponizsze zalecenia obstugi.

1. Przed uzyciem produktu nalezy zapoznaé sie ze wszystkimi zale-
ceniami instrukciji obstugi.

Urzqdzenie moze byé uzywane wyltgcznie w sposéb zgodny z
instrukcjq obstugi. Instrukeje nalezy przechowywaé przez caly okres
uzytkowania produktu.

2. Urzqdzenie jest zgodne z normami europejskimi oraz chifskimi,
dotyczgcymi domowych urzqdzeh do éwiczen nie przeznaczonych
do celéw terapeutycznych (EN-957-1, EN 957-9 klasa HC / odpo-
wiednik GB17498).

3. Montazem urzqdzenia powinna zajmowaé sie osoba dorosta.

4. Do wiaiciciela nalezy poinformowanie wszystkich uzytkownikéw
produktu o wszystkich zaleceniach obstugi.

5. DOMYOS nie ponosi odpowiedzialnoéci za wszelkie skargi
zwigzane z obrazeniami lub szkodami poniesionymi przez uzyt-
kownikéw lub stratami materialnymi, wyniklymi z uzytkowania lub
niewtaéciwego uzytkowania produkiu przez nabywce lub osoby
trzecie (obowigzuje jedynie na terytorium Stanéw Zjednoczonych).

6. Produkt jest przeznaczony do uzytkowania wytqcznie w warun-
kach domowych. Nie uzywaé produkiu do celéw komercyjnych,
wynajmu lub w firmach.

7. Produkt nalezy uzytkowaé w pomieszczeniach, z dala od wilgo-
ci i kurzu, na ptaskim, stabilnym podtozu, w miejscu o wystarczajg-
co duzej powierzchni. Nalezy upewnié sig, czy ilos¢ miejsca jest
wystarczajgca dla bezpiecznego poruszania sie dookota urzqdze-
nia. Aby zabezpieczyé podtoge nalezy umiescié wyktadzing pod
produktem.

8. Uzytkownik jest zobowigzany do zapewnienia prawidtowej kon-
serwacji urzqdzenia. Po montazu produktu i przed kazdym uzy-
ciem, nalezy sprawdzié, czy elementy mocujqgce sq dobrze dokre-
cone i nie wystajq. Sprawdzié stan elementéw zuzywajqcych sie.

9. W razie uszkodzenia produktu, wymieniaé natychmiast kazdg
zuzytq lub uszkodzong cze$¢ w serwisie gwarancyjnym sklepu
DECATHLON i nie uzywaé produktu do momentu naprawy..

10. Nie nalezy przechowywaé urzqdzenia w wilgotnym miejscu
(brzeg basenu, tazienka, ...).

11. Podczas éwiczeh nalezy zaktadaé obuwie sportowe. NIE zakta-
daé obszernych ubran z luznymi elementami, ktére mogq zaczepié
sie o elementy urzgdzenia. Zdjgé bizuterie.

12. Wiosy nalezy zwiqzaé tak, aby nie przeszkadzaly podczas
¢wiczen..

13. W przypadku odczuwania bélu lub wystgpienia zawrotéw
gtowy w czasie wykonywania éwiczen, nalezy natychmiast przer-
waé ¢éwiczenie, odpoczqé i skontaktowaé sie z lekarzem.

14. Do urzqdzenia nie nalezy dopuszcza¢ dzieci ani zwierzqt
domowych.

15. Nie zblizaé rgk i nég do elementéw w ruchu.

16. Przed rozpoczeciem realizacji programu éwiczen, uzytkownik
powinien koniecznie skontaktowaé sie z lekarzem, aby upewni¢ sig,
ze nie posiada jakichkolwiek przeciwwskazan, w szczegdlnosci,
jezeli uzytkownik nie uprawiat sportu od wielu lat.

17. Zapobiegaé wystawaniu elementéw regulacyjnych.
18. Nie nalezy dokonywaé zadnych przerdbek urzgdzenia VE460.

19.W czasie éwiczeh nie nalezy garbié sie i nalezy zachowaé
wyprostowanqg postawe..

20. Precyzja odczytu czujnika tetna moze zalezeé¢ od wielu czynni-
kéw — nie jest on narzedziem medycznym, ma jedynie na celu utat-
wienie uzytkownikowi okreslenia ogdlnej tendencji rytmu tetna.

21. Osoby noszqce rozrusznik pracy serca, defibrylator lub podob-
ne wszczepione urzqdzenia elektroniczne mogq uzywaé czujnika
tetna wylqcznie na whasne ryzyko. Przed pierwszym wykorzystaniem
urzqdzenia zalecane jest przeprowadzenie testu pod nadzorem
lekarza.

22. Kobiety w cigzy nie powinny uzywaé czujnika fetna. Przed
wykorzystaniem urzqdzenia nalezy skontaktowaé sie z lekarzem..

23. Aby podnies$¢, obnizy¢ lub rozpoczqgé korzystanie z urzqdze-
nia, nalezy zawsze trzymaé kierownice.

24. Kazda czynnoéé zwigzana z montazem/demontazem domo-
wego roweru do éwiczern musi byé wykonana z uwaggq.

25. Kohczqc éwiczenie, nalezy systematycznie zmniejszaé pred-
koéé pedatowania, az do catkowitego zatrzymania pedatéw.

26. Maksymalna waga uzytkownika: 110 kg - 242 funty.

27. Z urzqdzenia moze korzystaé w danej chwili tylko jedna
osoba..

28. Czysci¢ wilgotng gabkq. Dobrze sptuka¢ i wysuszyér.

Przed rozpoczeciem kazdego programu éwiczen, nalezy skonsultowaé sie z lekarzem. Jest to szczegélnie istotne w przypadku oséb w wieku
ponad 35 lat lub posiadajgcych problemy ze zdrowiem. Przeczytaé wszystkie instrukcje przed uzyciem.




Naklejki pokazane na tej stronie zostaty umieszczone na produkcie w miejscach wskazanych ponizej. Jezeli ktérejkolwiek
z naklejek brakuje lub naklejka jest nieczytelna, nalezy skontaktowaé sie ze sklepem DECATHLON, w ktérej ofrzymaiq
Paristwo bezptatnie nowg naklejke. Nalezy naklei¢ jg na urzgdzenie we wskazanym miejscu.

MAKSYMALNE
DOZWOLONE
OBCIAZENIE

110 kg / 242 funtéw

/\ UWAGA

¢ Kazde nieprawidtowe uzycie pro-
duktu grozi ryzykiem powaznej
kontuzji.

e Przed uzyciem urzqdzenia nalezy
przeczytaé uwaznie instrukcje
obstugi i postepowaé zgodnie z
zaleceniami i instrukcjami, kiére
zawiera.

® Nie zezwala¢ dzieciom na uzy-
wanie urzqdzenia i upewni¢ sig,
ze dzieci przebywajq w bez-
piecznej odlegtoici od niego.

o Jezeli naklejka jest uszkodzona,
nieczytelna lub brakuije, nalezy jq
wymieni¢

¢ Nie zbliza¢ rgk, nég i wloséw do
elementéw w ruchu.
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Produkt ten zgodny z normami
EN 957 klasa HC, ASTM F 1250 klasa B,
GB17498,
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Ostrzezenie: Przed przystqpieniem do jakichkolwiek ustawien nalezy zejs¢ z roweru eliptycznego.

0 USTAWIANIE POZIOMU ROWERU
W przypadku, jesli rower jest niestabilny, nalezy przekrecié jedng z
wystajgcych plastykowych koricéwek nézki tylnej, az do chwili, kiedy
urzqdzenie bedzie stabilne.

9 REGULACJA OPORU
System hamowania i oporu sq zwigzane z predkosciq pedatowania.
Regulacja oporu mozliwa jest za pomocqg pokretta, na ktérym znajdu-
je sie skala od 1 do 8.
PotoZenie 1 oznacza opér najmniejszy, natomiast potozenie 8 - naj-
wiekszy.Opér moze byé zmieniany podczas pedatowania.
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| WYSWIETLANIE |

Wyswietlanie PREDKOSCI pedatowania lub TETNA w zaleznosci od wyboru trybu wyéwietlania, dokonanego przez uzytkownika.
Wyswietlanie CZASU ¢wiczenia.
Wyswietlanie przebyte] ODLEGOSCI lub TETNA w zaleznoéci od wyboru trybu wyéwietlania, dokonanego przez uzytkownika.
Wyswietlanie iloéci spalanych KALORII.
Sygnat wizualny, ostrzegajqcy przed opuszczeniem zakresu docelowego tetna..
Wskaznik dotyczqcy okreélenia parametréw zakresu docelowego tetna:
HIGH / warto$é gérna (100% wartosci maks.)
LOW / warto$¢ dolna (70% wartoéci maks.)
Wskaznik wyboru PLCI uzytkownika.
8. Wskaznik wyboru WIEKU uzytkownika ) .
9. Wyswietlacz gtéwny TETNA, przebytej ODLEGLOSCI lub PREDKOSCI pedatowania w zaleznosci od wyboru trybu wyswietlania, doko
nanego przez uzytkownika.
10. Wskaznik wigczenia lub wytqczenia alarmu dzwiekowego przekroczenia zakresu docelowego fetna..

cLuhwd—

* Uzytkownik moze zmieni¢ tryb wyswietlania podczas éwiczenia, wciskajgc przycisk $rodkowy (E)

ZEROWANIE URZADZENIA:

Urzqdzenie przetqcza sie automatycznie w stan oczekiwania po dziesieciu minutach bezczynnosci.
Po przefqczeniu w stan oczekiwania, wskazniki sq zerowane (dane nie sq zapamietywane)

Licznik wtgcza sie po naciénieciu na pedaty lub weiénieciu jakiegokolwiek przycisku

| FUNKCJE PRZYCISKOW |

System nawigaciji konsoli FC400 zawiera nastepujqgce elementy:

e $rodkowy przycisk regulacyjny, E
® 2 przyciski stuzgce do nawigacji wewngtrz ekranéw, B i D
® 2 przyciski stuzgce do modyfikacji wartosci, A i C




| FUNKCJE |

Predkosé: Kalorie:
Funkcja umozliwia wyséwietlenie orientacyinej predkosci, wyrazonej Funkcja umozliwia wyswietlenie szacowanej ilosci kalorii spalonych
w km/h (kilometrach na godzing) lub Mi/h (milach na godzing), w od poczgtku éwiczenia.
zaleznoéci od ustawienia przefqcznika znajdujgcego sie z tytu
urzqdzenia - patrz schemat Tetno*:

Nalezy umieécié nadgarstki na czujnikach tetna - po uptywie kilku
Odlegtosé sekund wskaznik tetna zacznie migotaé, a warto$é tetna zostanie
Funkcja umozliwia wyséwietlenie orientacyjnej odlegtosci pokonane;j wyswietlona na ekranie jako liczba uderzen na minute.
od rozpoczecia éwiczenia.
Moze ona byé wyrazona w km (kilometrach) lub M (milach), w *UWAGA: wskazanie kalorii jest orientacyjne i nie moze
zaleznosci od ustawienia przetqcznika znajdujgcego sie z tytu by¢ wykorzystane do celéw medycznych.
urzqdzenia..

» Uwaga: w czasie poczgtkowych kilkudziesieciu sekund lub w razie
Czas: nagte] zmiany czestotliwoéci wyswietlana warto$¢ tetna moze by¢
Funkcja umozliwia wyswietlenie czasu od poczqtku éwiczenia, btedna. Jest to zwigzane z uruchamianiem algorytmu obliczeniowego.

wyrazonego w minutach i sekundach (MM :SS) podczas pierwszej
godziny, a nastepnie w godzinach i minutach (HH :MM)
Po uptywie 10 godzin licznik jest automatycznie zerowany.

| WPROWADZANIE PARAMETROW |

Aby przejé¢ do trybu wprowadzania parametréw, nalezy weisngé i przytrzymaé przycisk E.

Tryb wprowadzania parametréw umozliwia wpisanie PECl i WIEKU uzytkownika, na podstawie ktérych urzgdzenie proponuje domysiny zakres
tetna, kidrego gérna wartoéé graniczna odpowiada 100% zalecanego tetna, natomiast dolna wartoéé graniczna - 70% wartoéci maksymalne.

Aby wprowadzié¢ swoje parametry, nalezy postuzyé sie tabelq i zaleceniami zamieszczonymi ponizej:

Bl - Trening od 80 do 90% maksymalnego tetna lub wieceij: Strefa beztlenowa i strefa czerwona sq zastrzezone dla sportowcéw i specjalistow.
Il - Trening od 70 do 80% maksymalnego tetna: Trening wytrzymatosciowy.
B - Trening od 60 do 70% maksymalnego tetna: Utrzymanie formy/spalanie tuszczu.

e Trening od 50 do 60% maksymalnego pulsu: trening/rozgrzewka.

Ofrzymania liczby uderzen na minute Ofrzymania liczby uderzen na minute

724 100%
80%

70%

60%

50%

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

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Jezeli wiek uzytkownika wykracza poza zakres uwzgledniony w tabeli, maksymalna wartoéé tetna odpowiadajgca 100% moze zostaé oblic-
zona za pomocq nastepujgcego wzoru:

Dla mezczyzn: 220 minus wiek Dla kobiet: 227 minus wiek

OSTRZEZENIA DLA UZYTKOWNIKOW

Forme fizycznq nalezy rozwijaé w sposéb kontrolowany.

Przed rozpoczeciem éwiczen, nalezy SKONSULTOWAC sie z LEKARZEM, zwlaszcza jezeli: nie uprawiali Paristwo sportu od wielu
lat, sq Pahstwo w wieku powyzej 35 lat, nie sq Parstwo pewni stanu swojego zdrowia, sq Paristwo w trakcie leczenia.

NALEZY PAMIETAC, ZE PRZED ROZPOCZECIEM TRENINGU NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM!




| SCHEMAT FUN

KCJONOWANIA |

Przypomnienie: aby przej$é¢ do trybu wprowadzania parametréw, nalezy weisngé i przytrzymaé przycisk E.
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Przyciski A i C umozliwiajg zwiekszanie lub zmniejszanie wprowadzanych wartosci.

Nacisniecie i przytrzymanie przycisku umozliwia szybszq zmiane wartosci.

Przycisk B umozliwia zatwierdzenie wpisanej wartoéci i przejécie do nastepnego trybu wprowadzania parametréw.

W razie wprowadzenia bfednej wartosci, przycisk D umozliwia powrét do poprzedniego ekranu.

Po zakoriczeniu wprowadzania parametréw nalezy weisngé przycisk E, aby wyj$é z tego trybu.

| INSTALACJA BATERII |

1. Zdjqé konsole z podstawki, wyjaé pokrywke komory baterii
znajdujqcej sie z tytu urzqdzenia, wlozy¢ dwie baterie typu AA
lub UM-3 do przewidzianej do tego celu komory, znajdujqcei
sie z tylu wyswietlacza.

. Upewnié sig, ze baterie zostaty zainstalowane prawidtowo i
stykajq sie ze sprezynami.

. Umiesci¢ pokrywke komory baterii na miejscu i sprawdzi¢, czy
trzyma sie prawidfowo.

4. Jezeli wskazania wyswietlacza sq nieczytelne lub czesciowe,
nalezy wyjqé baterie i wlozy¢ je ponownie po uptywie 15 sekund.

5. Po wyjeciu baterii pamieé urzgdzenia jest kasowana.

hid

UTYLZAC)A: |

Symbol ,przekreslony kosz” oznacza, ze ani produkt ani baterie nie mogq
by¢ wyrzucane do émieci komunalnych. Podlegajq one zbiérce selektywne.
Zuzyte baterie i urzqdzenie elekironiczne powinny byé pozostawione w
autoryzowanym punkcie zbiérki w celu podania ich recyklingowi. Utylizacja
odpadéw elektronicznych pomaga chroni¢ rodowisko i Twoje zdrowie.

| ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW |

- W przypadku stwierdzenia, ze licznik wyswietla nieprawidtowq
jednostke odlegtodci, nalezy sprawdzi¢, czy przetqcznik znajdujgcy
sie z tylu konsoli znajduje sig w potozeniu Mi w przypadku mil lub Km
w przypadku kilometréw. W celu zmiany jednostki nalezy wyjqé i
ponownie wlozyé baterie.
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- W przypadku stwierdzenia nieprawidtowego wskazania odlegtosci
lub predkoéci, nalezy sprawdzi¢, czy przetqcznik znajdujqey sie z tytu
konsoli znajduje sig w potozeniu VM dla roweru magnetycznego oraz
VE dla modelu eliptycznego.

W przypadku roweréw magnetycznych, kazdy obrét pedatéw
odpowiada odlegfoéci 4 metréw, natomiast w przypadku rowerdw
eliptycznych 2 poruszenia odpowiadajg odlegtosci 1,6 metra (sq to
wartoéci érednie dotyczgce jazdy rowerem lub marszu).

-Jezeli wskaznik tetna (9) nie migocze lub migocze w sposéb
nieregularny, nalezy sprawdzi¢, czy rece sq wiaéciwie oparte, a
czujniki nie sq zbyt wilgotne.

Jezeli wyéwietlacz nie wigcza sie:
- Sprawdzi¢ prawidtowq biegunowosé baterii +/-.

Jezeli problem pozostaje:
- sprébowaé ponownie, po wlozeniu nowych baterii

Jezeli problem pozostaje:
- sprawdzié stan i podigczenie kabli z tytu konsoli oraz na poziomie
potgczenia stupka z konstrukejg roweru

Jezeli problem pozostaje:
- przekazaé produkt do najblizszego sklepu DECATHLON




UKLAD
NACZYNIOWO-SERCOWY

TRENING UKLADU NACZYNIOWO-SERCOWEGO

Trening uktadu naczyniowo-sercowego jest typu tlenowego (trening tlenowy) i umozliwia poprawe sprawnosci uktadu naczyniowo-sercowego.
Doktadniej, poprawie ulega wydajnosé serca i uktadu krwionoénego. Trening uktadu naczyniowo-sercowego
zapewnia doprowadzenie tlenu z wdychanego powietrza do migéni. Serce przettacza tlen do catego ciata,

a przede wszystkim do pracujgcych miesni.

() Faza rozgrzewki: stopniowy wysitek

Rozgrzewka jest fazq przygotowawczg do wysitku i umozliwia
UZYSKANIE OPTYMAINYCH WARUNKOW do rozpoczecia
¢wiczenia. Jest sposobem NA UNIKNIECIE KONTUZJI MIESNI |
SCIEGIEN. Posiada dwie cechy: POBUDZENIE UKtADU MIES-
NIOWEGO, OGOLNE ROZGRZANIE.

1) Pobudzenie uktadu migéniowego odbywa sie podczas SESJI
SPECJALNYCH CWICZEN, ktére umozliwiajq przygotowanie
sie do wysitku: kazda grupa mieéni i stawy sq pobudzane.

2) Ogdlna rozgrzewka umozliwia stopniowe pobudzenie uktadu
naczyniowo-sercowego i oddechowego, aby zapewni¢ leps-
ze odzywienie migéni i przygotowanie do wysitku. Musi by¢
wystarczajgco diuga: 10 min dla treningu amatorskiego, 20
min dla treningu profesjonalnego. Rozgrzewka musi byé
dtuzsza: w wieku powyzej 55 lat, rano..

Q@ Trening

Trening jest gtéwnq fazq aktywnoéci fizycznej. Dzigki REGULAR-

NEMU treningowi mozna poprawié swojq kondycje fizyczng.
® Trening beztlenowy zwiekszajgcy wytrzymatosé.

* Trening tlenowy zwigkszajgcy wytrzymatoéé uktadu ptuco-

serca.

FAZY AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

@ Uspokoijenie

Polega na kontynuowaniu treningu z niskg intensywnosciq, jest
to faza stopniowego przejicia do spoczynku. POWROT DO
STANU NORMALNEGO zapewnia powrét uktadu naczynio-
wo-sercowego i oddechowego, krqzenia krwi i pracy migéni
do stanu normalnego (co umozliwia usuniecie negatywnych
czynnikéw takich jak kwas mlekowy, kiérego gromadzenie sie
powoduje béle migsni, skurcze i bolesno$).

(D) Rozcigganie

Rozcigganie nalezy wykonaé po fazie powrotu do stanu nor-
malnego kiedy stawy. sq rozgrzane, aby zmniejszyé ryzyko
kontuzji. Rozcigganie po wysitku:minimalizuje SZTYWNOSC
MIESNI spowodowang gromadzeniem sie KWASOW MLEKO-
WYCH, "stymuluje" KRAZENIE KRWI.




CZECI KORPUSU PODDAWANE CWICZENIOM

. Rower pokojowy jest idealng formg aktywnoéci dla éwiczen uktadu sercowo-naczyniowego.

Cwiczenia na tym urzqdzeniu maja na celu poprawe Panhstwa kondycji sercowo naczyniowej. Dzigki temu poprawiajq Paistwo swojq
kondycje fizyczng, wytrzymatosé i spalajq kalorie (czynnosci niezbedne dla zmniejszenia wagi ciata w potgczeniu z odpowiedniq dietq).
Rower pokojowy umozliwia rozluznienie nég i posladkéw.

Wspétuczestniczy réwniez w éwiczeniu mieéni tydek i dolnych migéni brzucha.

UZYTKOWANIE

Jezeli rozpoczynasz éwiczenia, éwicz przez kilka dni z niskim oporem i predkosciq, bez przecigzania sie i robigc przerwy na odpoczynek,
jezeli zachodzi taka potrzeba. Zwigkszaj stopniowo czestotliwosé i czas éwiczen.

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

Przy éwiczeniach majgcych na celu utrzy-
manie formy lub jej przywrécenie, mozna
éwiczyé codziennie przez kilkadziesigt
minut. Ten typ éwiczen ma na celu pobud-
zenie migéni i stawdw lub moze by¢ trakto-
wany jako rozgrzewka przed éwiczeniami
fizycznymi.

Aby zwigkszyé jedrnos¢é miesni nég,
wybierz wigkszy opér i wydtuz czas éwic-
zenia.

Mozna zmienia¢ opér pedatowania w cza-
sie wykonywania éwiczenia.

Ewiczenia dotleniajgce dla popra-
wienia formy: Umiarkowany
wysitek przez dluzszy czas (35min
do 1 godziny).

Jezeli chcesz zmniejszyé wage, ten typ
¢wiczenia w polgczeniv z odpowiedniq
dietq, jest jedynym sposobem na zwigksze-

nie iloéci energii spalanej przez organizm.
W tym celu, nie ma potrzeby wykonywania
wysitku przekraczajgcego Twoje mozliwos-
ci. Regularno$é wykonywania éwiczen
zapewnia osiggniecie najlepszych wyni-
kéw.

Wybierz stosunkowo niski opér pedatowa-
nia i wykonuj éwiczenie swoim rytmem
przez minimum 30 minut. W czasie ¢wic-
zenia powinno wystqpi¢ lekkie spocenie na
skérze, ale nie powinna wystepowaé
zadyszka. Czas éwiczenia w powolnym ryt-
mie wymusza na organizmie wydatek ener-
gii i spalanie tuszezu pod warunkiem
wykonywania éwiczenia przez ponad
trzydzieéci minut, minimum trzy razy w

tygodniu.

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

Ten typ éwiczen ma na celu zwigkszenie
wytrzymatoéci migénia sercowego i popra-

we dziatania uktadu oddechowego.

Opér i/lub predkoéé pedatowania jest
zwigkszona, tak, aby zwiekszyé czestotli-
woéé oddychania w czasie wykonywania
¢wiczenia. Wysitek jest wiekszy niz przy
¢wiczeniach poprawiajgcych forme.

W miare wykonywania éwiczeh, mozesz
wydtuzaé czas wysitku, ze zwigkszonym
rytmem lub wigkszym oporem. Mozesz
éwiczyé minimum trzy razy w tygodniu przy
tym rodzaju éwiczen.

Praca z wigkszym rytmem (éwiczenia dotle-
niajgce i éwiczenia w czerwonym polu) sq
zastrzezone dla sporfowcéw i wymagajq
odpowiedniego przygotowania.

Po kazdym éwiczeniu, poéwigé kilka minut
na éwiczenie ze zmniejszong predkosciq i
oporem w celu uspokojenia.

GWARANCIJA

DOMYOS udziela na niniejsze urzqdzenie gwarancii dotyczqceej czeici i serwisu technicznego, w przypadku uzytkowania
przebiegajgcego w normalnych warunkach: jest to gwarancja piecioletnia na konstrukcje urzgdzenia oraz dwuletnia na czesci
zuzywajqce sie i serwis techniczny, obowigzujgca od dnia zakupu widniejgcego na paragonie. Gwarancja przystuguje wytqcznie

pierwszemu, bezposredniemu nabywcy.

Zobowigzania DOMYOS w ramach gwaranciji ograniczajq si¢ do wymiany lub naprawy urzqdzenia zgodnie z uznaniem DOMYOS.

Wszystkie produkty, ktérych dotyczy gwarancja, muszq zosta¢ dostarczone do DOMYOS do jednego z autoryzowanych centréw
(1 sklep DECATHLON), na wiasny koszt, z odpowiednim dowodem zakupu..
Gwarancja nie obowigzuje w nastepujgcych przypadkach:

* Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania

¢ Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania

* Naprawy wykonane przez zaklady nie posiadajgce autoryzacji DOMYOS

e Uzytkowania produktu do celéw komercyjnych

Gwarancja handlowa nie wyklucza gwaranciji prawnej obowigzujgcej w danym kraju i / lub prowincji

DOMYQOS, 4 BOULEVARD DE MONS -

BP299 — 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - France
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