NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA  YMbTBAHE 3A M3MON3BAHE
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLIAA MO UCNONb3OBAHUIO  IHCTPYKLLIS BUKOPUCTAHHA
GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE SKESAD AR
ISTRUZIONI PER 'USO  NAVOD NA POUZITIE
GEBRUIKSHANDLEIDING NAVOD K POUZITi
MANUAL DE UTILIZACAO  BRUKSANVISNING




E 8 O Domyos Interactive System

Notice & 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
CoXpaHuTb MHCTPYKLMIO
Pastrati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Ndévod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasete ynsTBAHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexith Lo iHCTPYKLUito
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Capteurs de pulsations - Pulse sensors
Sensores de pulso - Pulssensoren
Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
Sensores de pulsacées - Czujniki pulsu
Pulzusszdam-érzékeldk - Oarumkm nynsca
Captatori de pulsatii - Snimaé pulzu
Snimage tepu - Pulsgivare

Darunum wa nynca - Nabiz algilayicilar
Mynbcosi cencopy - Lanill Chiluaa

Guidon poignées
Pulse sensors
Manillares con empufiadura
Lenkergriffe

Manopole impugnatura
Stuurstang hqndgrepen
Guiador com pegas
Kierownica i uchwyty

COEEEFTG:'[;EHE KormSny fogantyki
Pynb ¢ pykostkamu
LADO IZQUIERDO G 7ors
LINKS Drzadla fiditek
LATO SINISTRO Sf;’fﬁﬂn%fggl -
LpbXKM HO KOPMHUNOTO
LADO ESQUERDD 2251 %
KEPMO 3 pyuKamm
LEWA STRONA saliar 2530 O 5ol
JOBBOLDAL R
NEBASA CTOPOHA
PARTEA STANGA
LAVA STRANA Tube support-guidon
LEVA STRANA Handlebar tube

VANSTER SIDA Tubo soporte-manillar

2 Lenkerstitzrohr
nas KPAU Tubo supporto-manubrio
SOL TARAF Stang stuursteun
- Tubo suporte-guiador
NiBAN BIK Rurka podtrzymujgca kierownice
)..‘u‘\J\ calall Kormdnytarté csé
o Onopa pyns

E/U]_\[” Tub suport-ghidon

Nosnd rira riadidiel
Podplirnd trubka fiditek
Hallarrér - styre

Hocewa tp6a Ha kopmunoto
Gidon dayanak borusu

Minkepmosa Tpy6ka -

Glall Jalall 5 galall
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REAR
TRASERO
HINTEN
PARTE POSTERIORE
ACHTERKANT
TRAS
Yt
BALOLDAL
Tbin
SPATE
ZADNA CAst
ZADNi CAST
BAK
OT3AN
ARKA
3A0
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Console - Console
Consola - Konsole
Console - Console
Consola - Konsola
Miszerfal - Oucnnen
Consold - Konzola

Konzole - Konsol AVANT
Taéno - Konsol FRONT
Mpucraeka - RPN DELANTERO
VORN
Q PARTE ANTERIORE
VOORKANT
FRENTE
PRZOD
ELOL
MEPEQ
FATA
PREDNA €AST
PREDNI CAST
FRAM
OT[lPEn
ON

MEPEQ
Ll
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Molette de réglage de la résistance
Resistance adjustment knob

Rueda de ajuste de la resistencia
Widerstands-Einstellrédchen

Rotella di regolazione della resistenza
Knop instelling weerstand

BotGo rotativo de regulagdo da resisténcia
Rolka regulujgca opér
Ellendllés-szabdlyzé kerék

Mepexniouatens yposHs Harpysku

Moletd pentru reglarea nivelului de dificultate
Nastavovacie koliesko odporu

Kolegko pro nastaveni odporu

Tumhijul fér instélining av motsténdet

Pornka 3a perynpaHe Ha CbNpOTUBIEHNETO
Dayaniklilik ayarlama kolu

PyKOﬂTKG PeryntoBaHHg onopy
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COTE DROIT

RIGHT SIDE
LADO DERECHO
Pédale - Pedal RECHTS
Pedal - Pedel LATO DESTRO
edaale edaa
Pedal - Pedat RECHTERKANT
Eegé:: ”;ﬂé"jll’ LADO DIREITO
edaala - reaa
élapky - Pedal PRAWA STRONA
Menan - Pedal HATUL
Meaans - J1xl MPABASl CTOPOH
PARTEA DREAPTA

PRAVA STRANA
PRAVA STRANA
HOGER SIDA QECEH
KPAN
SAG TARAF
NPABUM BIK
e quilal)

AN

121 x 53 x 149 cm
47,6 x 20,9 x 59,7 inch




MAXI

110 kg / 242 Ibs

/\ WARNING

* Misuse of this product may
result in serious injury.

® Read user’s manual and
follow all warnings and
operating instructions
prior to use.

* Do not allow children on
or around machine.

* Replace label if damaged,
illegible, or removed.

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

This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,

is not designed for therapeutic use.

9€7°969/9
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A 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 I'ensemble des avertisse-
ments et instructions qu'il contient.

* Ne pas permettre aux enfantsd’uti-
liser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.

* Si I'autocollant est endommagé,
illisible ou manquant, il convient de
le remplacer.

* Ne pas approcher vos mains,pieds
et chpeveux de toutes les pigces en
mouvement.

A AVISO

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

* Antes fe cada utilizagdo, leia aten-
tamente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrugdes incluidas.

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

 Se o aufocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, & conveniente
substitui-lo.

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

A UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolaf vézne
poranenia.

* Pred akymkolvek pouzitim vyrobku
si starostlivo preitajte névod
na pouzitie a respekiujte vietky
upozornenia a pokyny, ktoré sG tu
uvedené.

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

* V pripade, ze je samolepiaci ititok
poskodeny, necitatelny alebo 3titok
chyba na vyrobky, je potrebné ho

menif.

 Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
stiastkam, ktoré sa pohybuid.

A 3ACTEPEXKEHHS

* Bcske He BinnosinHe 30CToCyBaHHS

BUPOBGY YTBOPIOE PHUIUK TAKKMX

NOPaHEH.

Mepen 3actocysanHsM npoumtarite

HCTPYKLtO BUKOPUCTAHHS Ta

ROTPUMYHTECS YCiX NONepenXeHs 1a

nopag, ki BOHQ MiCTHTb.

He nossonsitre aitam kopucramcs

UMM aNapartom Ta He ninyckaie ix

671136K0 110 HBOTO.

AKWo HaKNeMKa NOWKOMKeHa,

Hepo36ipnuea abo sincyTHs, Tpeba

i 3aMiHuTH.

* He nabnuxaiite pyku, Horm Ta
BOMOCCA O AETaneH, Wo PyXaroTeCs.

/A ADVERTENCIA

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

¢ Antes de cualquier utilizacién, lea

atentamente el modo de empleo y

respetar fodas las advertencias e

instrucciones que contiene.

No permitir aﬂos niios utilizar esta

magquina y mantenerlos alejados

de la misma.

Si faltase la pegatina, o si la

misma estuviera dafiada o ilegible,

conviene sustituirla.

No acercar sus manos, pies y

cabello de todas las piezas en

movimiento.

AUWAGA

¢ Nieprawidfowe uzytkowanie
produktu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

® Przeczytaj instrukeje obstugi i
przesirzegaj wszystkich za%ecer’v i
instrukeii.

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

* Wymien etykiety w przypadku
uszkodzenia, nieczytelnosci lub
ich braku.

¢ Nie zbliza¢ rgk, ndg i whoséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

o Jakékoliv nevhodné pouZiti to-
hoto vyrobku mize zpisobit vézna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku
si peclivé proctéte ndvod k pouziti
a respektujte viechna upozoméni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

e Zabrante détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pribliZzovaly se k nému.

* Jestlize je samolepici titek

oskozen, je necitelny nebo na vyro-
Eku chybi, je nutné jej vyménit.

¢ Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k

pohybujicim se sou¢astkam.
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A WARNHINWEIS

* Jede unsachgeméBe Benutzung
dieses Produktes kann schwere
Verletzungen zur Folge haben.

* Vor jedem Gebrauch bitte diese
Gebrauchsanweisung aufmerksam
lesen und alle darin enthaltenen
Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

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

o Ist der Aufkleber beschadigt, unle-
serlich oder nicht mehr vor%]onden,
muss er ersefzt werden.

o lhre Hande, FiBe und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

* A szerkezet helytelen haszndlata
silyos sériilésekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el a
felhaszndléi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati gtmutatast

* Ne hagyja, hogy a gyerekek a
gépre vagy kézelébe keriljenek

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

o Tartsa tavol a kezeket, labakat, a
hajat a mozgé alka wirészekié|

A VARNING

* Felaktig anvéndning av denna pro-
dukt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

* Lés noga bruksanvisningen innan du
anvdnger produkfen ocE ta hdnsyn
till alla varningar och instruktioner
som den innehéller.

* Lt inte barn anvéinda denna maskin
och héll dem p& avsténd frén den.

* Om dekalen ar skadad, oléslig
eller saknas, maste den ersdttas
med en ny.

o LGt inte handerna, fétterna eller
héret komma i nérheten av rérliga
delar.
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A AVVERTENZA

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

o Prima di qualsiasi utilizzo, vi
rreghiamo di leggere attentamente
e istruzioni per 'vso e di rispettare
le avvertenze
e le modalita d'impiego.

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

o Se |'efichetta & danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

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

A Npenynpexaenne

* HexoppekrHas akcnnyarauws aaxHoro
M30ENMS MOXET BLI3BATS TAXENbIE
nopaxexus

Mepen 1cnonk3oaxmem BHUMATENLHO
NPOYHTAITE MHCTPYKUMIO O BKCTMyaTaMH
Cobnionaiire Bce NPenOCTOPOXHOCTH M
PEKOMEHAALMM, KOTOPbIE COREPXUT 3TOT
AOKyMeHT

He nossonsitre netam ucnons3osars ary
MawwHy. He nonyckaiire netes 6nusko

K annapary.

Ecnu knesikas atukeTka nospexaena,
CTepTa MM OTCYTCTBYET, ee HeobXoanMo
3aMeHHTL

Heobxommmo cneants 3a Tem, 4oBsi pyk,
HOMM 11 BOOCHI HAXOMAMCH BAGNA OT
RBIOKYWAXCA YacTelh annapara

A NPEQYNPEXXOEHUE:

* Bcsko HenpaBMHO M3NON3BaHe Ha TO3M
NpoayKT MOXe Aa AoBeAe A0 CepHO3HK
HOPQHABAHMS.

* Mpeav aa usnonssare npoaykra,

Mons NpoyeTeTe BHUMATENHO HAYMHA
Ha ynotpe6a 1 cnassaiite BCUYKM
npenynpexneHms 1 MHCTPYKUMM, KOMTO
TOM ChABPXA.

* He nossonssarire Tasu mawmka a Geae

M3NON3BAHA OT AGLA M M1 APBXTE HA

pa3CTOsHMe OT Hes.

Ako camosanensauiara nexta e

NOBPENIEHA, HEYETAMBA MM NMNCBA, T8

1psbsa na Grae cMeHeHa.

He nobnuxasarire pruerte, kpakara u

KOCHTE CM 10 ABUXELIMTE Ce YaCTA.

A WAARSCHUWING

* Onjuist gebruik van dit product kan
ernstige verwondingen veroorzaken.

. Voor(?at u het product gaat gebrui-
ken, 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.

o 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.

A ATENTIE

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

* Inainte de utilizare, vé rugam sa citifi
cu atenfie modul de folosire si s&
respectafi toate

* Atentiondrile si instructiunile pe care
acesta le contine.

* Nu permitefi copiilor s& utilizeze aceasta
masind si finefi-i departe de aceasta.

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

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

A UYARI

* Bu iriniin herhangi bir yanhs
kullanimi agir yaralara yol agabilir.

 Her kullanimdan énce, Eu”cnlm
yéntemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tim uyari ve talimatlara
uymaniz gere{ir.

* Cocuklarin bu makineyi
kullanmalarina izin vermeyin ve
onlar bu makineden uzak tutun.

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

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saclarinizi
hareket halindeki parcalara
yaklastrmayin.



Produkt ten jest zgodny z DIS.
Wybrali Paris WO sprzet fitness marki DOMYOS. Dziekujemy za zaufanie, jokie okazali Pafstwo dla naszych wyrobow.
Stworzyliémy marke DOMYOS, aby pomic wszystkim mito$nikom sportu w utrzymywaniu formy.
Produkt stworzony przez i dla mitoénikdw sportu.
Chetnie zapoznamy sie z Panstwa uwagami i sugestiami dotyczgcymi produktow DOMYOS.
Do Panstwa dyspozycji jest caty zespit sklepu oraz dziat projektowy produktow DOMYOS.
Mozna wysytaé do nas wiadomosé¢ e-mail na nastepujgcy adres: domyos@decathlon.com
Zyczymy Panstwu udanych éwiczen, wyrazajge nadzieje, ze ten wiasnie produkt DOMYOS stanie sie dla Parstwa
synonimem przyjemnosci.

VE 480 to urzqdzenie fitness najnowszej generacii.
Produkt wyposazony zostat w przektadnie magnetyczng, zapewniajqgcg wiekszy komfort i regularnos¢ pedatowania.
VE 480 fqczy w sobie ruch okrezny charakterystyczny dla roweru, poziome ruchy towarzyszqce bieganiu oraz pionowe ruchy steppera:
dzieki temu trening jest kompletny!
Eliptyczne ruchy stip w przid i w tyt wraz z ruchami ramion umozliwiajg éwiczenie migéni ramion, grzbietu, piersi i posladkiw, jak rowniez
migéni czworogtowych oraz tydek.

BEZPIECZENSTWO

Osirzezenie: 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 instrukeiji obstugi.

Urzgdzenie moze byé uzywane wylqcznie w sposib zgodny z
instrukcjq obstugi. Instrukcje nalezy przechowywaé przez caty okres
uzytkowania produktu.

2. Urzqgdzenie jest zgodne z normami europeijskimi oraz chifskimi,
dotyczqcymi domowych urzqdzer do éwiczeh nie przeznaczo-
nych do celow terapeutycznych (EN-957-1, EN 957-9 klasa HC /
odpowiednik GB17498).

3. Montazem urzgdzenia powinna zajmowaé sie osoba dorosta.

4. Do whasciciela nalezy poinformowanie wszystkich uzytkownikiw
produktu o wszystkich zaleceniach obstugi.

5. DOMYOS nie ponosi odpowiedzialnosci za wszelkie skar-
gi zwiqzane z obrazeniami lub szkodami poniesionymi przez
uzytkownikdw lub stratami materialnymi, wyniktymi z uzytkowania
lub niewtasciwego uzytkowania produktu przez nabywce lub osoby
trzecie (obowigzuje jedynie na terytorium Standw Zjednoczonych).

6. Produkt jest przeznaczony do uzytkowania wylqgcznie w waru-
nkach domowych. Nie uzywaé produktu do celiw komercyjnych,
wynajmu lub w firmach.

7. Produkt nalezy uzytkowaé w pomieszczeniach, z dala od
wilgoci i kurzu, na pfaskim, stabilnym podtozu, w miejscu o
wystarczajgco duzej powierzchni. Nalezy upewnié sie, czy iloéé
miejsca jest wystarczajgca dla bezpiecznego poruszania sie
dookota urzqdzenia. Aby zabezpieczy¢ podtoge nalezy umieicié
wyktadzine pod produktem.

8. Uzytkownik jest zobowigzany do zapewnienia prawidtowej kon-
serwacji urzqdzenia. Po montazu produktu i przed kazdym uzyciem,
nalezy sprawdzié, czy elementy mocujgce sq dobrze dokrecone i
nie wystajq. Sprawdzi¢ stan elementiw zuzywajqcych sie.

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

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

11. Podczas éwiczer nalezy zaktadaé obuwie sportowe. NIE
zaktada¢ obszernych ubrai z luznymi elementami, ktore mogq
zaczepi¢ sie o elementy urzqdzenia. Zdjgé bizuterie.

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

13. W przypadku odczuwania bilu lub wystgpienia zawrotiw
gtowy w czasie wykonywania éwiczen, nalezy natychmiast przerwaé
¢wiczenie, odpoczqé i skontaktowaé sie z lekarzem.

14. Do urzqdzenia nie nalezy dopuszczaé dzieci ani zwierzqgt
domowych.

15. Nie zblizaé rgk i ndg do elementdw w ruchu.

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

17. Zapobiegaé wystawaniu elementidw regulacyjnych.

18. Nie nalezy dokonywaé zadnych przeribek urzqdzenia
VE 480.

19.W czasie éwiczen nie nalezy garbi¢ sie i nalezy zachowaé
wyprostowanq postawe..

20. Precyzja odczytu czujnika tetna moze zalezeé od wielu
czynnikdw - nie jest on narzedziem medycznym, ma jedynie na celu
utatwienie uzytkownikowi okreslenia ogilnej tendencji rytmu tetna.

21. Osoby noszqgce rozrusznik pracy serca, defibrylator lub podo-
bne wszczepione urzqdzenia elektroniczne mogq uzywaé czujnika
tetna wylqcznie na wlasne ryzyko. Przed pierwszym wykorzystaniem
urzqdzenia zalecane jest przeprowadzenie testu pod nadzorem
lekarza.

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




23. Aby podnieéé, obnizyé lub rozpoczqé¢ korzystanie z urzqdzenia,
nalezy zawsze trzyma¢ kierownice.

24. Kazda czynno$é¢ zwigzana z montazem/demontazem domowe-

go roweru do ¢wiczeh musi byé wykonana z uwaggq.

25. Koficzqc éwiczenie, nalezy systematycznie zmniejszaé predkoéé
pedatowania, az do catkowitego zatrzymania pedatiw.

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

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

28. Czysci¢ wilgotng ggbkg. Dobrze sptukaé i wysuszyér.

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

Ostrzezenie: Przed przystgpieniem do jakichkolwiek ustawien nalezy zejs¢ z roweru eliptycznego.

(1] (2]

of
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0 WYPOZIOMOWANIE ROWERU
Jezeli podczas éwiczen rower jest niestabilny, nalezy przekreci¢ jedno lub oba
pokretta znajdujgce sig na plastykowe| koficéwee wspornika tylnego az do
chwili, kiedy urzqdzenie bedzie stabilne.

9 REGULACJA OPORU

Wedtug definicji EN (Norma europejska), produkt ten jest ,produktem
charakteryzujgcym sie wlasng predkoscig». Mozesz regulowaé moment hamowa-
nia nie tylko ustalajge czestotliwoéé pedatowania, ale takze wybierajge recznie
poziom oporu (przesuwajqc przycisk kontroli momentu hamowania na produktach
bezsilnikowych lub naciskajgc przyciski +/- na produktach silnikowych).

Niemniej jednak, jezeli zachowasz taki sam poziom oporu, moment hamowania
zwiekszy sie / zmniejszy sie w zaleznoici od tego czy czestotliwo$é pedatowania
wroénie czy osfabnie.
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| WYSWIETLANIE |

Wyswietlanie PREDKOSCI pedatowania lub TETNA, w zaleznosci od wyboru trybu wyéwietlania, dokonanego przez uzytkownika*.
Wyswietlanie czasu trwania éwiczenia.
Wyswietlanie przebytej ODLEGOSCI lub TETNA, w zaleznoéci od wyboru trybu wyéwietlania, dokonanego przez uzytkownika*.
Wyswietlanie iloéci spalonych KALORII.
Wskaznik ostrzegajqcy o przekroczeniu docelowego przedziatu wartoéci tetna.
Wskaznik ustawien parametréw zakreséw docelowych tetna :
HIGH / hautes (100% de la valeur max.)
LOW / basses. (70% de la valeur max)
Wskaznik wyboru PtCl uzytkownika.
Wskaznik wyboru WIEKU uzytkownika. ) )
Wyswietlacz gtéwny TETNA, przebytej ODLEGEOSCI lub PREDKOSCI pedatowania, w zaleznoéci od wyboru dokonanego przez
uzytkownika.

10. Wskaznik wigczenia lub wylgczenia alarmu dzwiekowego, sygnalizujgcego przekroczenie docelowego przedziatu wartodci tetna.
* Podczas éwiczenia uzytkownik moze zmieni¢ tryb wyswietlania, naciskajgc $rodkowy przycisk

ZEROWANIE PRODUKTU

Produkt przechodzi w stan oczekiwania po 10 minutach bezczynnosci.

Wskazniki zerujq sie podczas przejécia w stan oczekiwania (brak funkeji zapamietywania danych).
Licznik wigcza sie po pierwszym obrocie pedatéw lub weisnieciu jednego z przyciskéw.




FUNKCJE PRZYCISKOW

System obstugi konsoli FC 400 sktada sie z nastepujgcych elementéw: A

e $rodkowy przycisk regulacyjny E E

e 2 przyciski nawigaciji ekranowej, B i D

® 2 przyciski modyfikaciji wartoéci, A i C il

[ D l B
FUNKCJE
Predkosé: Kalorie.
Funkcja ta umozliwia wyéwietlenie przyblizonej predkosci, w Km/h Funkcja ta wyséwietla szacunek spalonych kalorii od rozpoczecia
(kilometry na godzing) lub Mi/h (mile na godzing), w zaleznosci ¢wiczenia.
od pofozenia przetqcznika znajdujgcego sie z tytu urzqdzenia,
patrz schemat). Czestotliwosé tetna*:
Potéz dionie na czujnikach pulsu, po kilku sekundach wskaznik

Odlegtosé : rytmu fetna zacznie migaé¢ i Twoja czestotliwo$é tetna wyswietli
Funkcja ta umozliwia wyswietlanie szacowanej odlegtosci ,przeje- liczbe uderzen serca na minute.
chanej” od poczgtku éwiczenia. Odlegtoéé moze byé wyswietlana
w Km  (kilometry) lub M (mile), w zaleznoici od potozenia * UWAGA: jest to jedynie wartos¢ szacunkowa i nie
przetqcznika znajdujgcego sie z tytu urzqdzenia. powinna byé rozumiana jako gwarancja medyczna.
Czas trwania: e UWAGA: Podczas kilkudziesieciu sekund lub w przypadku
Funkcja ta wskazuje czas od rozpoczecia éwiczenia. Wskazanie wahar czestotliwosci, wyswietlana warto$é moze nie zgadzaé sie
to wyrazone jest w ,Minuty : Sekundy» podczas pierwszej godziny z realnym rytmem fetna.
¢wiczenia, a nastepnie przechodzi w «Godziny : Minuty». Po
uptywie 10 godzin, wskaznik automatycznie zeruje sie. Jest to spowodowane inicjalizacjg algorytmu.

| ZASADA DZIALANIA |

aby przej$¢ do trybu ustawien, nalezy wcisngé i przytrzymaé przycisk E.

Tryb wprowadzania parametréw umozliwia wpisanie PECl i WIEKU uzytkownika, na podstawie kidrych urzgdzenie proponuje domyslny
zakres tetna, ktérego gérna wartoéé graniczna odpowiada 100% zalecanego tetna, natomiast dolna warto$é graniczna - 70% wartoici
maksymalnej.

®

® ® ®
B © B © B © B © SRR
© ® © © ©

Przyciski A i C umozliwiajg zwigkszanie lub zmniejszanie wartoéci.

Przytrzymanie wciénietego przycisku umozliwia szybsze modyfikowanie wartoici.

Przycisk B umozliwia potwierdzenie wyboru i przejécie do nastepnego parametru.

W przypadku popetnienia btedu, przycisk D umozliwia powrét do poprzedniego ekranu.

Po zakoriczeniu wprowadzania parametréw, nalezy wcisngé przycisk E, aby wyj$¢ z trybu ustawien.




| MONTAZ BATERII |

1. Wyjmij konsole z podstawy, zdejmij pokrywe baterii znajdujqgca
sie z tytu produktu, umie$¢ dwie baterie typu AA lub UM-3 w
miejscu do tego przeznaczonym, w tylnej czeéci ekranu.

2. Sprawdz odpowiednie utozenie baterii i doktadny styk ze
sprezynami.

3. Zatéz pokrywe baterii oraz produktu i sprawdz jego utozenie.

4. Jezeli wyswietlanie nie jest czytelne lub czesciowe, nalezy
wyjaé baterie i po 15 sekundach wlozy¢ je ponownie.

5. Jezeli wyciggniesz baterie, pamieé komputera zostanie
usunieta.

hi¢

UTYLIZACJA : |

Symbol ,przekredlony kosz” oznacza, ze ani produkt ani baterie nie mogg
by¢ wyrzucane do $mieci komunalnych. Podlegajq one zbidrce selektywne;.
Zuzyte baterie i urzqdzenie elektroniczne powinny byé pozostawione
w autoryzowanym punkcie zbiérki w celu poddania ich recyklingowi.
Utylizacja odpadéw elektronicznych pomaga chronié $rodowisko i Twoje
zdrowie.

| DIAGNOSTYKA NIEPRAWIDtOWOSCI |

- JeReli zauwaRysz, Ke komputer wskazuf® bikdne dane odlegfoRci,
sprawd® czy wylRcznik znajdujfcy si® z tytu konsoli jest ustawiony
w pozycji Mi dla wyRwietlania wyraXonego w milach lub Km dla
wyRwietlania wyraKonego w kilometrach. Wyijmij i wié® ponownie
baterie w celu dokonania zmian.

Ve A

y

-
A | =

®
&)

O |l =
ce ||

° |

(D

- JeXeli zauwakysz, Re odlegfoRci lub pridkoRci nie sX prawidfowe,
sprawd® czy wytRcznik znajdujRey si¥ z tytu konsoli ustawiony jest w
pozycji VM roweru

W przypadku roweréw magnetycznych, kaRdy obrét pedatéw
odpowiada 4 metrom, a w przypadku roweréw eliptycznych 2 obroty
odpowiadaj® odlegtoici réwnej 1,6 metra (wartoXci te odpowiadai®
Rrednim wartoRciom podczas jazdy rowerem lub marszu).

- JeReli wskaRnik rytmu f&tna nie miga lub miga nieregularnie, sprawd®
czy uloRenie itk jest wiaRciwe i czy czujniki nie s® zbyt wilgotne.




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 wydajnos¢ serca i uktadu krwionosnego. Trening uktadu naczyniowo-sercowego zapewnia doprowadzenie
tlenu z wdychanego powietrza do migéni. Serce przeftacza tlen do catego ciata, a przede wszystkim do pracujgcych migéni.

@) _Faza rozgrzewki: stopniowy wysitek
Rozgrzewka jest fazg przygotowawczg do wysitku i umozliwia
UZYSKANIE OPTYMALNYCH WARUNK"W do rozpoczecia
¢wiczenia. Jest sposobem NA UNIKNIECIE KONTUZJI MIESNI
| SCIEGIEN. Posiada dwie cechy: POBUDZENIE UKtADU
MIESNIOWEGO, OG"LNE ROZGRZANIE.

1) Pobudzenie uktadu migsniowego odbywa sie¢ podczas SESJI

SPECJALNYCH CWICZEN, kttre umoz||W|a|q przygotowa-

nie sie do wysitku: kazda grupa migéni i stawy sq pobud-
zane.

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

FAZY AKTYWNOSCI FIZYCZNE)J

O_Trening

Trening jest gtowng fazg aktywnoéci fizycznej. Dzieki

REGULARNEMU treningowi mozna poprawié swojq kondycje

fizyczng.

e Trening beztlenowy zwiekszajgcy wytrzymatosé.

e Trening tlenowy zwiekszajgcy wytrzymatoéé uktadu ptuco-
serca.

O _Uspokojenie

Polega na kontynuowaniu treningu z niskg infensywnodciq, jest to
faza stopniowego przejécia do spoczynku. POWR"T DO STANU
NORMALNEGO zapewnia powrit uktadu naczyniowo-sercowe-
go i oddechowego, krqzenia krwi i pracy migéni do stanu normal-
nego (co umozliwia usunigcie negatywnych czynnikow takich jak
kwas mlekowy, ktirego gromadzenie sie powoduje bile migéni,
skurcze i bolesnos¢).

O _Rozcigganie

Rozcigganie nalezy wykonaé po fazie powrotu do stanu normal-
nego kiedy stawy. sq rozgrzane, aby zmniejszy¢ ryzyko kontuzji.
Rozcigganie po  wysitku:minimalizuje SZTYWNOSC MIESNI
spowodowang gromadzeniem sie KWAS"W  MLEKOWYCH,
«stymulujes KRAZENIE KRWI.

Bl - Trening od 80 do 90% maksymalnego tetna lub wiecej: Strefa beztlenowa i strefa czerwona sq zastrzezone dla sportowciw i specjalistow.

I - Trening od 70 do 80% maksymalnego tetna: Trening wytrzymatosciowy.

I - 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

Wiek

Ofrzymania liczby uderzen na minute

1574 100%
80%

70%

60%

50%

20 25 30 3 40 45 50 55 60 65

Wiek

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




CZECI KORPUSU PODDAWANE ¢WICZENIOM

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

Cwiczenia na tym urzqdzeniu maja na celu poprawe Paristwa kondycji sercowo naczyniowej. Dzieki temu poprawiajg Paristwo swojq
kondycje fizyczng, wytrzymatoéé i spalajg kalorie (czynnoici niezbedne dla zmniejszenia wagi ciata w potgczeniu z odpowiedniq dietq).
Rower pokojowy umozliwia rozluznienie nig i posladkiw.

Wspltuczestniczy riwniez w éwiczeniu miesni fydek i dolnych migéni brzucha.

STOSOWANIE TRENINGU

Jezeli rozpoczynasz éwiczenia, éwicz przez kilka dni z niskim oporem i predkosciq, bez przeciqzania 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 przywricenie, mozna
éwiczyé codziennie przez kilkadziesigt
minut. Ten typ éwiczeA ma na celu pobud-
zenie migéni i stawdw lub moze by¢ trakto-
wany jako rozgrzewka przed éwiczeniami
fizycznymi.

Aby zwiekszy¢ jedrnoéé miesni nig, wybie-
rz wigkszy oplr i wydtuz czas éwiczenia.
Mozna zmieniaé opir pedatowania w cza-
sie wykonywania éwiczenia.

Cwiczenia dotleniajgce dla
poprawienia formy: Umiarkowany
wysitek przez dluzszy czas (35min
do 1 godziny).

Jezeli chcesz zmniejszyé wage, ten typ
éwiczenia w pofgczeniu z odpowiednig
dietq, jest jedynym sposobem na
zwiekszenie iloici energii spalanej przez
organizm. W tym celu, nie ma potrzeby

wykonywania wysitku przekraczajgcego
Twoje mozliwosci. Regularnoé¢ wykonywa-
nia éwiczen zapewnia osiggniecie najlep-
szych wynikiw.

Wybierz  stosunkowo  niski  op0r
pedatowania i wykonuj éwiczenie swoim
rytmem przez minimum 30 minut. W czasie
¢wiczenia powinno wystqpié lekkie spoce-
nie na skirze, ale nie powinna wystepowaé
zadyszka. Czas éwiczenia w powolnym
rytmie wymusza na organizmie wydatek
energii i spalanie fluszczu pod warun-
kiem wykonywania éwiczenia przez ponad
trzydzie$ci minut, minimum trzy razy w

tygodniu.

Ewiczeniadotleniajgce dlapoprawie-
nia wytrzymatosci: Wysitek przez
20 do 40 minut.

Ten typ éwiczen ma na celu zwigkszenie
wytrzymatodci migénia  sercowego i
poprawe dziatania uktadu oddechowego.
Opir i/lub  predkos¢ pedatowania
jest zwiekszona, tak, aby zwiekszy¢

czestotliwos¢ oddychania w czasie wyko-
nywania éwiczenia. Wysitek jest wigkszy
niz przy ¢wiczeniach poprawiajgcych
forme.

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

Praca z wigkszym rytmem (éwiczenia
dotleniajgce i ¢éwiczenia w czerwonym
polu) sq zastrzezone dla sportowciw i
wymagajq odpowiedniego przygotowa-
nia.

Po kazdym éwiczeniu, poswie¢ kilka minut
na ¢wiczenie ze zmniejszong predkosciq i
oporem w celu uspokojenia.

GWARANCIJA

DOMYOS udziela na niniejsze urzqdzenie gwarancji dotyczqcej czeéci i serwisu technicznego, w przypadku uzytkowania
przebiegajgcego w normalnych warunkach: jest to gwarancja piecioletnia na konstrukcje urzqdzenia oraz dwuletia na czeéci
zuzywajqce sie i serwis techniczny, obowigzujgca od dnia zakupu widniejgcego na paragonie. Gwarancja przystuguje wytgcznie

pierwszemu, bezposredniemu nabywcy.

Zobowigzania DOMYOS w ramach gwarancji ograniczajq sie do wymiany lub naprawy urzqdzenia zgodnie z uznaniem DOMYOS.

Wszystkie produkty, kitlirych dotyczy gwarancja, muszq zostaé dostarczone do DOMYOS do jednego z autoryzowanych centriw
(1 sklep DECATHLON), na wtasny koszt, z odpowiednim dowodem zakupu..
Gwarancja nie obowigzuje w nastepujqgcych przypadkach:

¢ Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania

¢ Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania

* Naprawy wykonane przez zaktady nie posiadajgce autoryzacji DOMYOS

o Uzytkowania produktu do celow komercyjnych

DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 - 59665 VILLENEUVE D'ASCQ - France
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