NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA YITbTBAHE 3A U3MOM3BAHE
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLIUA MO MCMOMb30BAHMIO IHCTPYKLIIA BUKOPWUCTAHHS

GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE SEESADRAR
ISTRUZIONI PER L'USO  NAVOD NA POUZITIE ff FE i3
GEBRUIKSHANDLEIDING NAVOD K POUZITi
MANUAL DE UTILIZACAO  BRUKSANVISNING




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 dtmutatét
CoxXpaHUTb MHCTPYKLMIO
Pdstrati instructiunile
Névod je potrebné uchovaf
Ndvod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasere ynsTBaHeTo
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexitb Lo IHCTPYKLiO
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El Copteurs de pulsations - Pulse sensors
Sensores de pulso - Pulssensoren
Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
Sensores de pulsacdes - Czupniki pulsu
Pulzusszam-érzékeldk - Oarumkm nynsca
Captatori de pulsatii - Snimaé pulzu
Snimade tepu - Pulsgivare

Darumum Ha nynca - Nabiz algilayicilar
: IMynbcosi cencopm - 'g.' | Y_IL.M
JhK A A

H Guidon mobile - Mobile handlebars - Manillar mévil
1 Mobiler Lenker - Manubrio mobile - Beweegbaar stuur
Guiador mével - Kierownica ruchoma - Mozgathafé kormdny
MoasrxHbIM pynb - Ghidon mobil - Mobilné riadidla
Pohybliva Ficﬁ’rka - Rorligt srgre - MoneuxHO KOpMHUNO

Hareketli gidon - Pyxome kepmo - <aia 2 5

(‘@ e
(b
\

% Console - Console - Consola - Konsole
W)

Console - Console - Consola - Konsola
Mszerfal - J:\Mcnneﬁ - Consold - Konzola
Konzole - Konsol - Taéno - Konsol

Mpucraska - J s s8I Pl TR

B Guidon fixe - Fixed handlebars - Manillar fijo
Fester Lenker - Manubrio fisso - Vast stuur
Guiador fixo - Kierownica stata

Régzitett kormdny - Henomsusxbiit pyns

Ghidon fix - Fixné riadidlé

Pevné zafixovand fiditka - Fast sg/re
Oukenparo kopmuno - Sabit gidon

Hepyxome kepmo - <=5 2 i - i 532 30 T4

A Pédale - Pedal - Pedal - Pedal - Pedale - Pedaal
Pedal - Pedat - Peddl - Menans - Pedald - Pedd
S|dpky - Pedal - Mepan - Pedal - Megnans - Jlad!

AR

@ Compensateur de niveau - Level adjuster
Compensador de nivel - Niveauausgleicher
Compensatore di livello - Stelschroef niveau
ompensador de nivel - Regulacja poziomu
Szintbe éllités - Komnencarop Heposoctu nona
Compensator de nivel - Vyrovndvaci kompenzétor
Kompenzdtor rovné - Nivakompensator
Komnetcarop Ha Hueoto - Seviye denklestirici
3pisHioBaY piBHIO - & fdaes

AP

Roulettes de déplacement - Castors

Ruedas de desplazamiento - Transportrollen

Rotelle di spostamento - Transportwieltjes

Rodinhas de deslocagdio - Rolki transportowe

Gérgdk a mozgatdshoz - TpancnopmposouHsle konecuku
Rotite ge deplasare - Premiestiovacie kolieska
Pfemisfovaci kolecka - Flytthjul

Konenua 3a npemectsare - Hareket tekerrelderi

Koniwatka ang nepecysatHs - <hoaill “lae

BahiRit

46,5 kg
102,5 Ibs

154 x 68 x 132 cm
61 x 27 x 52 inch
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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 contient.

* Ne pas permetire aux enfantsd'ufiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
derniére.

¢ Si I'autocollant est endommags, illisible ou
mangquant, il convient de le remplacer.

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

A ADVERTENCIA

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

* Anfes Jge 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 ufilizagdio
por estas.

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

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

A UPOZORNENIE

o 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 si 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 pohybuji.

A 3ACTEPEXKEHHS

* Bcske He sinnosiaHe 3acTocysaHHs BUPoby
YTBOPIOE PU3UK TAXKUX NMOPAHEHS.

* Mepen 3acrocysanHsm npoumTaite
HCTPYKLitO BUKOPUCTAHHS T AOTPMMYHTECS
Yycix nonepemnxeHs Ta NOPag, ki BOHA MICTHTS.

* He no3sonsitre aitam kopuctaics umm
anaparom Ta He nignyckaiie ix Gnm3sko
A0 HbOrO.

* Akuo
abo sincyHs, 1pe6a ii 3amiHMTH.

* He Habmixaiite pyku, Hom Ta sonoccs o
neTaned, Wo pyxaroTses.

A ADVERTENCIA

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

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

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

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

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

A UWAGA

* Nieprawidfowe uzytkowanie produkiu
moze by¢ przyczynq wypadkow.

* Przeczytaj instrukcje obsﬁjgi 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¢ rgk, ndg 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 souastkam.
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A WARNHINWEIS

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

befolgen. N

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

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

* |hre Hande, Fiie 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

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

o Lés noga bruksanvisningen innan du
anvénder produkten och ta hénsyn till
alla varningar och instruktioner som den
innehdller.

o L&t inte barn anvénda denna maskin och
hall dem pé& avsténd frén den.

* Om dekalen &r skadad, oléslig eller
saknas, méste den erséttas med en ny.

 Lat inte hénderna, fétterna eller haret
komma i nérheten av rérliga delar.
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This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,
is not designed for therapeutic use.

A AVVERTENZA

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

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

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

* Se |'etichetta & danneggiata, illeggibile o
assente, occorre sostituirla.

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

A Npenynpexaenue

* HexoppexrHas skcnnyatauus AaHHorO unenms
MOXKET BLI38QTb TAXEbIE MOPAXEHNS
* MMepen uCMoNb30BAHMEM BHUMATENbHO

P 10 3K

« Cobnionarite BCe NPEROCTOPOXHOCTH U
PEKOMEHAALYH, KOTOPbIE COIEPXMT STOT AOKYMEHT

* He nossonsifre aetam cnons30BaTs 3Ty MaLMHY.
He nonycxaitre neres 6nuako k annapary.

* Ecnv Knelikas 3TMKeTKQ NOBPEXAEHA, CTepTa Mk
oTCyTCTBYeT, €6 HeOBXOIMMO JAMEHNTL

A NMPEQYNPEXXAEHUE:

* Beako HENPaBMITHO W3NOM3BaKE HQ TO3M NPORYKT
MOXE 10 IOBEE 10 CEPHO3HM HAPAHSIBAHMS.

* Mpenu ga vanonzsate NPpoAyKTa, Mons npouetete
BHUMQTENHO HAUMHA HA yNoTpeba U cnassalire
BCWUKY NPEAYNPEXAEHHS 1 UHCTPYKUMM, KOUTO
TOM CBABPXA.

* He nossonssaitre Tasv MowmHa Aa Gbae vInonmsaKa
OT fIla W 1 APEXTE HA PAICTOSHME O Hes.

* Ao camo3anensalaTa neHTa e nospeaeHa,
HEYeTnMBa WM NMNcaa, T4 TpsEaa aa Gbne
CMeHeHa.

* He nobnixasaifre phuiete, Kpakata 1 Kocure cn
10 [BMXEWMTE Ce YaCTA,

AWARNIN

» 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,

llegible, or removed.

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

- /

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
Eebruiken en niet in de buurt ervan laten

omen.

* 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 risca s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, vé rugam sé citifi cu
atenfie modul de folosire si s& respectati toate
Atenfiondrile si instrucfiunile pe care acesta
le contine.

* Nu permitefi copiilor s ufilizeze aceastd
masing si finefi departe de aceasta.

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

* Nu vé apropiafi minile, picioarele si parul
de piesele in miscare.

A UYARI

* Bu irijniin herhangi bir yanlis kullanimi
adir yaralara yol acabilir.

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

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

* Yapiskan efiket zarar gérmis, okunaksiz
veya mevcut degilse, yenisi ile
degistirilmesi uygun oYacckhr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saclarinizi hare-
ket holinde{i parcalara yaklastirmayin.




WIJEZYKU POLSKIM

Wybrali Parstwo sprzet fitness marki DOMYOS. Dzigkujemy za zaufanie, jokim nas Pahstwo obdarzyli kupujqc nasze produkty. Stworzylimy
marke DOMYQOS, aby poméc wszystkim mitoénikom sportu w utrzymywaniu formy. Produkt zostat stworzony przez sportowcéw dla spor-
towcédw. Chetnie zapoznamy sie z Pahstwa uwagami i sugestiami dotyczgcymi produktéw DOMYOS. Do Panstwa dyspozycii jest caty zespét
sklepu oraz dziat projektowy produktéw DOMYOS. Dalsze informacje mozna réwniez znalez¢é na stronach internetowych www.domyos.com.
Zyczymy Panstwu udanych éwiczeh i mamy nadzieje, ze ten wlasnie produkt DOMYOS stanie sie dla Parstwa synonimem przyjemnosci.

Produkt ten jest urzqdzeniem treningowym nowej generacji. Wyposazony jest w opér magnetyczny, zapewniajgc bardzo wygodne,
ciche i ptynne pedatowanie. Urzqdzenie tqczy ruchy okrezne wykonywane podczas jazdy na rowerze, ruchy poziome wykonywane
podczas biegu oraz ruchy pionowe - podczas ¢wiczen na stepperze. Ruch eliptyczny ndg, potgczony z ruchem ramion pozwala
rozwijaé mieénie posladkowe, czworogtowe, tydek, grzbietowe, klatki piersiowej oraz bicepsy. Rower eliptyczny jest doskonatq formg
treningu cardio. Urzgdzenie eliptyczne pozwala wzmocnié¢ nogi, mieénie posladkowe oraz gérnej czedci ciata (biust, plecy i ramiona)
W éwiczeniu biorg réwniez udziat migénie tydek i dolne migsnie brzucha. Mozesz zwigkszyé prace migéni posladkowych, pedatujqc
do tytu. Trening na tym przyrzqdzie ma na celu zwigkszenie Twojej wytrzymatoéci uktadu sercowo-naczyniowego. W taki sposéb,
polepszasz swojq kondycje fizyczng, wytrzymato$é i spalasz kalorie (czynnos¢ niezbedna w celu zrzucenia wagi przy
jednoczesnym stosowaniu diety).

Produkt ten jest zgodny z DIS.

Forme fizyczng nalezy rozwijaé¢ w sposéb KONTROLOWANY. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu éwiczen nalezy zaws-
ze skonsultowaé sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat lub ktére posiadaty problemy
zdrowotne bqdZ nie uprawiaty sportu od wielu lat. Przeczytaé wszystkie instrukcje przed uzyciem.

BEZPIECZENSTWO

Aby ograniczyé¢ ryzyko powaznych obrazen, nalezy przed 12. Nie nalezy przechowywaé urzgdzenia w wilgotnym miejscu (brzeg
uzyciem produktu przeczytaé ponizsze istotne zalecenia. basenu, fazienka itp.).

13. Dla jego ochrony, wyt6z podtoge pod urzqdzeniem specjalng matq,

1. Przed uzyciem produktu nalezy zapoznaé sie ze wszystkimi zalece- wyic
dostepng w sklepie Décathlon.

niami instrukcji obstugi. Urzqdzenie moze byé¢ uzywane wytgcznie w
sposéb zgodny z instrukejq obstugi. Instrukcje nalezy przechowywat 44 7 urzqdzenia nie moze korzysta¢ réwnoczeénie wiecej niz jednak osoba.
przez caty okres uzytkowania produktu

2. Do wtasciciela nalezy poinformowanie wszystkich uzytkownikéw pro- 15. Nie zblizat rqk i nog do elementow w ruchu

duktu o wszystkich zaleceniach obstugi 16. Podczas wykonywania éwiczer nalezy trzymaé plecy prosto.

3. Firma Domyos nie ponosi odpowiedzialnosci w przypadku jakichko-
Iwiek roszczen dotyczqcych obrazed ciata lub szkéd majgtkowych
spowodowanych nieprawidtowym uzytkowaniem produLtu przez 18
nabywce lub osoby trzecie

. Whosy nalezy zwiqzaé tak, aby nie przeszkadzaly podczas éwiczen

. NIE zaktadaé obszernych ubrah z luznymi elementami, ktére mogq
zaczepié sig o elementy urzqdzenia.

4. Urzqdzenie jest zgodne z normami europejskimi (norma CE, normy 19
EN-957-1 i EN 957-9 klasa HC), dotyczqcymi sprzetu finess przez-
naczonego do uzytku domowego, nie do rehabilitacji (odpowiednik
GB17498). Nie uzywaé produktu do celéw komercyjnych, wynajmu  20. D}? urzqdzenia nie nalezy dopuszczaé dzieci ani zwierzqt domowy-
lub w firmach. c

. Podczas wsiadania, zsiadania lub uzywania urzqdzenia, trzymaj
sie zawsze kierownicy state;.

21. Wiele czynnikéw moze wptyngé na odczyt z czujnika pulsu. Czujnik

5. Produkt jest przeznaczony do uzycia w pomieszczeniach, na ptaskiej fie iest przyrzadem medycanym.

powierzchni, w miejscach zabezpieczonych przed dziataniem wil-

goci i kurzu. 22. Jego zadaniem jest wylgcznie poméc Ci w okresleniu ogélnej ten-

6. Dookota urzqdzenia nalezy pozostawi¢ odpowiednig ilos¢ wol- dencji rytmu fefna.

nego miejsca, aby dostep i poruszanie sie¢ wokét urzgdzenia byly
catkowicie bezpieczne. Produkt nie powinien byé przechowywany
ani uzywany na wolnym powietrzu.

23. Maksymalna waga uzytkownika: 130 kg - 287 funty.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen, skonsultuj sie z lekarzem.

7. Uzytkownik ponosi odpowiedzialnoé¢ za kontrole prawidtowego

24.

Osoby noszqce stymulator serca, defibrylator lub jakiekolwiek inne

zamocowania, a w razie koniecznoéci dokrecenie poszczegdlnych
czeéci przed przystqpieniem do uzytkowania produktu.

8. Wszystkie czeséci zuzyte lub uszkodzone muszq byé natychmiast wy-
mienione na nowe.

9. Wszystkie prace dotyczgce montazu i demontazu produktu powinny
by¢ wykonywane z duzq dbatosciq.

10. Nie nalezy wykonywaé jakichkolwiek przerébek urzgdzenia na
wilasnq reke

11. Nie nalezy uzywa¢ produktu, ktéry jest uszkodzony, lecz odnieé¢ go
do najblizszego sklepu Decathlon.

25.

26.
27.
28.

wszczepione elekironiczne urzqdzenie ostrzega sie, iz uzywajq
czujnika pulsu na wtasng odpowiedzialnoé i wiasne ryzyko.

Przed pierwszym uzyciem, zaleca sig przeprowadzenie testowego
¢wiczenia w obecnosci lekarza.

Odradza sie uzywanie czujnika pulsu przez kobiety w cigzy.
Przed jakimkolwiek uzyciem nalezy zasiegnqé porady lekarza.

Kiedy kofczysz éwiczenie, pedatuj stopniowo zmniejszajqc
predko$é, az do catkowitego zaprzestania pedatowania.
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o o WYPOZIOMOWANIE ROWERU

[} UWAGA : Aby wypoziomowaé urzgdzenie, nalezy zej$¢ z roweru.
W przypadku niestabilnoéci roweru podczas treningu, przekreé jeden lub obydwa regulatory poziomu az do uzys-
kania stabilnoci.

© REGULACJA OPORU

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

Niemniej jednak, jezeli zachowasz taki sam poziom oporu, moment hamowania zwigkszy sie / zmniejszy sie w
zaleznosci od tego czy czestotliwoéé pedatowania wrosnie czy ostabnie.

€ REGULACJA POLOZENIA PEDALOW

Uzytkownik moze podczas montazu ustawié potozenie pedatéw.
Istniejq trzy mozliwe ustawienia:

Z przodu: blizej kierownicy.

W potozeniu $rodkowym.

Z tytu: najdalej od kierownicy.

Optymalne jest potozenie srodkowe.

Niemniej jednak, w zaleznosci od oczekiwanych rezultatéw oraz cech
morfologicznych uzytkownika, ustawienie moze zosta¢ zmienione w celu
uzyskania optymalnego potozenia ciata na rowerze eliptycznym.
Pozycja przednia odpowiada osobom o wzroscie ponizej 175 cm,
natomiast tylna - uzytkownikom, ktérych wzrost przekracza 185 em.

PRZESTAWIANIE URZADZENIA

UWAGA : Aby przesung¢ urzagdzenie, nalezy zej$¢ z roweru.
Star z przodu roweru i trzymajqc kierownice, pociggnij rower do siebie. Urzqdzenie opiera sig teraz na rolkach transportowych i mozesz
je przesungé. Po przesunieciu ponownie ustaw tylnie nézki urzgdzenia na podtodze.

ONSERWACJA

Nalezy wyciera¢ urzqdzenie z kurzu za pomocq miekkiej szmatki.
Powazne zabrudzenia (na przyktad $lady potu) mogq by¢ usuwane lekko nawilzong szmatkg.
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KONZOLA FC600

| ZOBRAZOVANIE |

. Zobrazovacia zéna programov - HLAVYNA OBRAZOVKA

. Oznagenie vyberu programov

3. Zobrazenie RYCHLOSTI, VZDIALENOSTI alebo SRDCOVEJ FREKVENCIE

podla volieb zobrazenia vykonanych pouzivatelom.*

. Nepouzity indikator na FC600

. Nepouzity indikator na FC600 }

. Indikétor vyberu POHLAVIA (Muz / Zena)

. Indikétor pre nastavenie parametrov cielovych srdcovych zén :
HIGH / horné (100% maximdlnej hodnoty)
LOW / dolné. (70% maximalnej hodnoty)

. Zobrazenie vystupu z cielovej srdcovej zény

NO O N —

~O 0o

tupu cielovej srdcovej zény.
10. Zobrazenie prebehnutej VZDIALENOSTI

. Indikétor pritomnosti alebo nepritomnosti zvukového upozornenia vys-

i

T - |

Y
[
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11. Zobrazenie spalenych KALORI (Cal)
12. Zobrazenie VZDIALENOSTI alebo SRDCOVEJ FREKVENCIE podla
volieb zobrazenia vykonanych pouzZivatelom na hlavnej obrazovke.
13. Zobrazenie Odpocitavania, 20 minit kontumagne ( doba je nastavite/nd
v rozsahu od 10 do 180 mindt po 5 minGtovychi intervalochi).
a. Ak zostévajica doba je dlh3ia ako Thod = Zobrazenie HH :MM
b. Ak zostévajica doba je kratia ako Th = Zobrazenie MM :SS
Ak sa na peddle nesliape dlhie ako 5 sekind, odpoéitadlo aj vypocet
KALORIl sa zastavia. o
Odpocitavanie aj yypocet KALORII redtartuji pri prvom cykle peddlovania.
14. Zobrazenie RYCHLOSTI alebo SRDCOVEJ FREKVENCIE podla volieb
zobrazen vykonanych pouZivatelom na hlavnej obrazovke.
15. Indikétor vyberu VEKU pouzivatela

* Po&as cvicenia pouzivatel méze zmenit zobrazenie stlacenim centrdlneho
tacidla.

Vynulovanie vyrobku :

- Vyrobok prejde do rezimu spanku priblizne po 10 mindtach inaktivity.

- Indikétory sa vynuluji pri prechode do rezimu spénku (Udaje sa neukladaid).

- Naciénij przycisk RESET.

- Pocitadlo je aktivované poénic prvou obrdtkou peddlu alebo ak stlagime
na jedno z tlagidiel.

| FUNKCIE TLACIDIEL |

Navigaény systém vasej konzoly FC600 sa skladé :

-z hlavného nastavovacieho a potvrdzovacieho tlacidla, E
-z 2 navigaénych tladidiel v obrazovkéch, B a D
-2 tlagidiel na zmenu hodnét, A a C
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| FUNKCIE |

Rychlost : Tato funkcia umozni ukdzat priblizn{ rychlost, ktord méze byt
v km/hod (kilometer za hodinu) alebo v Mi/hod (mila za hodinu) podla
polohy spinaca na zadnej strane vyrobku. porovnaj schému).

Vzdialenost : Této funkcia umoZziuje ukézat pribliznd vzdialenost od
zadiatku cvienia.

Vzdialenost méze byf v km (kilometre) alebo v M (mile) podla polohy
spinaca na zadnej strane vyrobku.

€as : Tdato funkcia ukazuje uplynuly &as od zaciatku cvicenia, Odaj je
v Mindtach : Sekunddch poéas prvej hodiny, potom prechddza na Hodiny :
Mindty (HH :MM)

Kalérii : Tato funkcia zobrazuje odhad spdlenych kalérii od zagiatku
cvicenia.

Srdcova frekvencia*: Meranie srdcovej frekvencie sa realizuje pomocou
snimagov pulzu nachddzajicich sa na riadidldch. Vasa srdcovd frekvencia
sa zobrazi v pocte Uderov za mindtu.

*Upozornenie : ide o odhad, kfory v Ziadnom pripade neméze byt
povazovany za medicinsky zaruéeny.

*Upozornenie : Polas doby niekolkych desiatok sekind alebo pri
frekvenénom skoku je mozné, Ze zobrazend hodnota nie je koherentnd s
vasim redlnym srdcovym rytmom. Je to v ddsledku inicializacie algoritmu.
*Upozornenie : Pod vplyvom silného magnetického pola méze ddjst k
zmene hodnoty pulzu.

UWAGA

Precyzja odczytu czujnika tetna moze zaleze¢ od wielu czynnikéw -
nie jest on narzedziem medycznym. Ma on jedynie na celu ulatwienie
uzytkownikowi okreslenia ogélne| tendencii rytmu fetna.

Podczas pomiaru tetna, dionie powinny znajdowaé sie w pozycji
nieruchomej w stosunku do czujnikéw.

Podczas pomiaru fetna, na naciskaj zbyt mocno czujnikéw pomiaru fetna.
Pomiar tetna na dioniach (za pomocq czujnikéw znajdujgcych sie na
kierownicy) nie jest tak doktadny jok pomiar tetna przeprowadzany na
klatce piersiowej (np. przy uzyciu pasa do pomiaru tetna).

| NASTAVENIE V ZADNEJ CASTI KONZOLY |

Kurzor 1 : Vyber typu pristroja, na ktorom je pouziitd vasa
konzola: MB(Magneticky bicykel) — EB (Elipticky bicykel)

Kurzor 2 : Vyber jednotky merania VZDIALENOSTI :
MI (Mile) — KM (Kilometre)

KURZOR 1 Ir

KURZOR 2
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| PROGRAMY |

Upozornenie : dlhy stisk na tlagidlo E zastavi prave prebiehajici program.

Mézete nechat defilovaf programy stiskom tlacidiel B a D. Vyberte ich flagidlom E.

Programy 1 az 6

Zvolte vés cviény as tlagidlami A a C
a potvrdte tlagidlom E.

Mézete zvysif intenzitu  cviCenia
tla¢idlami A a C ked je program
spusteny.
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USTAWIANIE PARAMETROW

Aby przejs¢ do trybu ustawied, nalezy diugo nacisngé klawisz E w
momencie, kiedy ekran wyéwietla stowo SEL.

Jezeli nie rozpoczqte$ ¢wiczenia, diugie naciénigcie klawisza E spowoduje
bezpoérednie przejicie do trybu ustawie.

Jezeli byte$ w trakcie ¢wiczenia, dugie naciéniecie klawisza E spowoduje
zatrzymanie uruchomionego programu. Stowo STOP wyéwietli sie na
gtéwnym ekranie przez 15 sekund. W tym czasie mozesz zobaczyé
wyswietlone dane dotyczqce swojego poprzedniego éwiczenia. Ekran
wyswietli nastepnie stowo SEL. Ponownie diugo nacisngé klawisz E, aby
przej$é do trybu ustawien.

W tym frybie uzytkownik moze okresli¢ swojq PtEC, WIEK oraz WAGE.

Wybér Plci (Mezczyzna/Kobieta)
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Ustawienie wieku
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Docelowy minimalny zakres tetna l

Aktywacja/dezaktywacja
wyjéciowego alarmu
docelowego zakresu
tetna

Urzqdzenie wyswietla wéwczas domyslny zakres docelowy tetna, ktérego
warto$é maksymalna odpowiada 100% wartoéci zalecanej, a minimalna
to 70% tej wartoéci maksymalnej. Obie warfoéci mogq zostaé zmienione
za pomocq przyciskéw A i C.

Przyciski A i C umozliwiajq zwigkszanie lub zmniejszanie wartosci.
Przytrzymanie wciénigtego przycisku umozliwia szybszq modyfikacje
wartosci.

Przycisk B umozliwia zatwierdzenie wprowadzonej wartoéci i przejscie do
nastepnego parametru. W razie wprowadzenia nieprawidtowej wartosci,
mozna powréci¢ do poprzedniego ekranu za pomocq przycisku D.

Docelowy Maksymalny zakres tetna

v
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| WYKORZYSTYWANIE |

Konsola moze by¢ zasilana z sieci lub baterii.

Urzqdzenie wytgcza sie automatycznie, jezeli nie jest uzywane przez 10 minut.

Zalecamy wyijecie baterii, jezeli urzqdzenie nie bedzie uzywane przez dtuzszy okres czasu lub jesli jest stale zasilane z sieci.
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1. Wyijqé konsole z podstawy, zdjaé znajdujqcq sie z tytu urzqdzenia pokrywke
komory baterii, wlozy¢ cztery baterie LR 14 (1,5 V) do przeznaczonej do
tego celu kieszeni znajdujqcej sie z tylu ekranu.

2. Upewni¢ sig, ze baterie zostaty zainstalowane prawidtowo i stykajq sie ze
sprezynami.

3. Zatozy¢ pokrywke, zatozyé z powrotem komputer i upewnié sie, ze jest
dobrze zamocowany.

4. Jezeli wskazania wyéwietlacza sq nieczytelne lub czesciowe, wyjqé baterie
i wlozyé je ponownie po uptywie 15 sekund.

5. Po wyijeciu baterii pamigé urzgdzenia jest kasowana.

nie mogq byé wyrzucane do $mieci komunalnych. Podlegajg one

zbidrce selektywnej. Zuzyte baterie i urzqdzenie elektroniczne

B | oowinny by¢ pozostawione w autoryzowanym punkcie zbidrki

w celu poddania ich recyklingowi. Utylizacja odpadéw
elektronicznych pomaga chroni¢ $rodowisko i Twoje zdrowie.

UTYLIZACJA :
E Symbol ,przekreslony kosz” oznacza, ze ani produkt ani baterie

INSTALACJA BATERII

@
1,5V
1
1
1
@

-W przypadku stwierdzenia, ze odlegtoéci i predkosci sq
nieprawidtowe, nalezy sprawdzié, czy przetqcznik z tytu urzqdzenia
znajduje sie w potozeniu VM dla roweru magnetycznego lub VE
dla roweru eliptycznego. Nacisnij przycisk RESET, aby dokonaé
zmiany.

-W przypadku roweréw magnetycznych, kazdy obrét pedatéw
odpowiada odlegtoéci 4 metréw, natomiast w rowerach eliptycznych
1 obrét odpowiada odlegtosci 1,6 m (sq to przyblizone wartosci
$rednie podczas jazdy na rowerze lub marszu).

- Jezeli wskaznik tetna (3,12, 14) nie migocze lub migocze w sposéb
nieregularny, nalezy sprawdzié, czy rece sq wiasciwie oparte, a
czujniki nie sq zbyt wilgote.

-Jezeli licznik nie pokazuje prawidtowych jednostek pomiaru
odlegtoéci, nalezy sprawdzi¢, czy przetqcznik znajdujqcy sie z tytu
konsoli znajduje sie w pozycji Mi dla wyswietlania w milach lub
Km dla wyswietlania w kilometrach. Nacisnij przycisk RESET, aby
dokona¢ zmiany.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Jezeli wyswietlacz nie wiqcza sie :

- Jezeli uzywasz baterii: sprawdzié prawidtowq biegunowo$é baterii.

- Jezeli problem pozostaje, nalezy wymieni¢ baterie na nowe.

- Jezeli korzystasz z podtgczenia do zasilania: sprawdz czy adapter
jest odpowiednio podtgczony do roweru.

-W dwéch przypadkach, sprawdzié odpowiednie potgczenie
kabli znajdujgeych sie za konsolg, a takze na poziomie potqgczen
wysiegnika z gtéwng ramq roweru.

Jezeli problem pozostaje: Przekaza¢ produkt do najblizszego sklepu

DECATHLON.

W przypadku hatasu pochodzgcego z wnetrza ostony, jezeli nie
uda Ci sie ustawi¢ poziomu intensywnoici w trybie recznym, nie
prébuj go naprawiaé. Przekazaé produkt do najblizszego sklepu
DECATHLON.

Produkt moze byé uzywany wylgcznie z zasilaczem sieciowym, ktéry
zostat dostarczony w zestawie.
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TRENING KARDIO

Trening kardio jest treningiem typu aerobowego i umozliwia poprawe wydolnoéci uktadu naczyniowo-sercowego.
Wzmacniasz serce i naczynia krwionoéne.
Trening cardio dostarcza tlen z wdychanego powietrza do migéni.
To serce doprowadza ten tlen do catego ciata, a w szczegélnoéci do pracujgcych miesni.

Systematyczna kontrola swojego tetna podczas éwiczen jest niezbedna
dla prawidtowego planowania treningu.

Jezeli uzytkownik nie posiada elekironicznego miernika tetna, nalezy
postepowaé w sposdb nastepujqcy:

aby zmierzy¢ puls, nalezy przytozyé 2 palce w jednym z ponizszych
miejsc:

na szyi, pod uchem lub wewngtrz nadgarstka obok kciuka

KONTROLUJ SWOIJE TETNO

Nie nalezy naciska¢ zbyt mocno:

zbyt mocny docisk spowoduje zmniejszenie przeptywu krwi, co moze
wplywaé na spowolnienie fetna.

Liczy¢ uderzenia serca przez 30 sekund, a nastepnie pomnozyé razy 2,
aby okresli¢ tetno na minute.

Przyktad:

75 naliczonych uderzen oznacza tetno wynoszqce 150.

A - Rozgrzewka stopniowy wysitek.

Rozgrzewka jest fazq przygotowawczq do wysitku i umozliwia UZYSKA-

NIE OPTYMALNYCH WARUNKOW do rozpoczecia ¢wiczenia.

Jest sposobem NA UNIKNIECIE KONTUZII MIESNI | SCIEGIEN.

Ma dwie cechy:

POBUDZENIE UKl:ADU MIESNIOWEGO OGOLNA ROZGRZEWKA.

1) Pobudzenie uktadu miesniowego odbywa sie podczas SES]I SPECJAL-
NYCH CWICZEN, ktére umozliwiajq PRZYGOTOWANIE SIE DO
WYSIKU: pobudzona jest kazda grupa mieéni oraz stawy.

2) Ogélna rozgrzewka umozliwia stopniowe pobudzenie ukladu naczy-
niowo-sercowego i oddechowego, aby zapewni¢ lepsze dotlenienie
migsni i przygotowanie do wysitku. Rozgrzewka musi byé wystarczajgco
dtuga: 10 min dla treningu amatorskiego, 20 min dla treningu profes-
jonalnego. Rozgrzewka musi byé diuzsza: w przypadku oséb w wieku
powyzej 55 lat oraz w przypadku wykonywania éwiczern w godzinach
porannych.

ETAPY CWICZEN FIZYCZNYCH

B - Trening

Trening jest gtéwnq fazq aktywnosci fizyczne|. Dzigki REGULARNEMU frenin-
gowi mozna poprawi¢ swojq kondycje fizyczng.

e Trening beztlenowy zwigkszajqcy wytrzymatosc.

e Trening aerobowy zwiekszajgcy wytrzymatosé uktadu krgzeniowo-
oddechowego.

C - Powrét do stanu spoczynku

Polega na kontynuowaniu treningu z niskq intensywnoscig, jest to faza sto-
pniowego przejécia do spoczynku. POWROT DO STANU SPOCZYNKU
zapewnia powrdt uktadu naczyniowo-sercowego i oddechowego, krgzenia
krwi i pracy mieéni do stanu normalnego (co umozliwia usuniecie negatywny-
ch czynnikéw, takich jak kwas mlekowy, ktérego gromadzenie sie powoduje
béle migséni, skurcze i bolesnoé¢).

D- Rozclggame

Rozcigganie powinno zosta¢ wykonane po powracje do stanu spoczynku.
Rozcigganie po wysitku: zmniejsza SZTYWNOSC MIESNI spowodowang
nagromadzeniem KWASOW, ,pobudza” KRAZENIE KRWI.

TRENING CARDIO: STREFA ¢WICZEN

- ® Trening na poziomie 80 do 90% maksymalnego tetna oraz na poziomie przekraczajgcym maksymalne tetno: Strefa
anaerobowa i strefa czerwona przeznaczona wytqceznie dla wytrenowanych sportowcéw.

- e Trening na poziomie 70 do 80% maksymalnego tetna: Trening wytrzymatosciowy.
- * Trening na poziomie 60 do 70% maksymalnego tetna: Przygotowanie do treningu / Intensywne spalanie ttuszczu.

® Trening na poziomie 50 do 60% maksymalnego tetna: Utrzymanie kondycji/Rozgrzewka

Puls na minute

Mezczyzna

Kobieta

Puls na minute
100% g

Jedli Twoj wiek jest inny od podanych na urzqdzeniu, aby obliczyé¢ swoje maksymalne tetno odpowiadajgce 100%, mozesz skorzystaé z nastepujgcych
WZOrow:

Dla mezczyzn: 220 - wiek

Dla kobiet 227 - wiek
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STOSOWANIE TRENINGU

Osoby rozpoczynajqce frening przez kilka dni powinny éwiczyé przy niskim oporze i tempie pedatowania, nie przemeczajqc sie oraz robigc

sobie przerwy na odpoczynek. Stopniowo zwiekszaj liczbe i czas trwania kolejnych treningéw.

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

Osoby wykonujqce trening podtrzymujqcy, majqcy
na celu utrzymanie kondycji lub rehabilitacje,
mogq éwiczyé codziennie przez okoto dziesigé
minut.

Ten rodzaj éwiczen ma na celu pobudzenie
miesni i stawdw. Mozna go réwniez zastosowaé
jako rozgrzewke przygotowujgcq do  wysitku
fizycznego.

Aby wzmocni¢ nogi, wybierz wigkszy opér i
zwigksz czas frwania éwiczen.

Oczywiscie podczas trwania treningu mozesz
zmieniaé opér pedatowania.

Cwiczenia tlenowe poprawiajqce
kondycje: umiarkowany wysitek przez
dtuzszy czas (35 minut do 1 godziny).
Jezeli chcesz stracié na wadze, ten rodzqj
éwiczen w pofgczeniv z odpowiedniq dietq to
doskonaty sposéb zmuszenia organizmu, by
spalat wiecej energii. W tym celu nie jest
konieczne wykonywanie ¢wiczen z nadmiernym
wysitkiem. Naijlepsze rezultaty zapewni regularne
wykonywanie ¢wiczen.

Wybierz stosunkowo niski opér pedatowania
i wykonuj éwiczenie w swoim rytmie, ale
przynajmniej przez 30 minut.

Cwiczenie to powinno spowodowaé pojawienie
sie lekkiego potu na skérze, ale nie powinno w
zadnym wypadku pozbawi¢ Cie tchu.

Czas trwania éwiczenia w wolnym rytmie bedzie
wymagat od Twojego organizmu zaczerpniecia
energii z tkanki tluszczowej, pod warunkiem,
ze bedziesz pedatowal(a) wiecej niz 30 minut,
przynajmniej trzy razy w tygodniu.

Cwiczenia tlenowe na wytrzymatosé:
zwiekszony wysitek przez 20 do 40
minut.

Ten rodzaj éwiczen wzmacnia migsied sercowy i
poprawia prace uktadu oddechowego
Zwigkszajgc opér i/lub tempo pedatowania,
zwigkszasz  tempo  oddychania  podczas
¢wiczenia.

Wysitek podczas tych éwiczed jest intensywniejszy
niz podczas ¢éwiczed przygotowujgcych do
treningu.

W miare kolejnych treningéw bedziesz bardziej
wytrzymaly/a, éwiczqc przy wigkszym tempie lub
oporze pedatowania.

Przy tym rodzaju freningu mozesz éwiczyé co
najmniej trzy razy w tygodniv.

Po kazdym treningu poswie¢ kilka minut na
pedatowanie, zwalniajgc tempo i opér, aby
uspokoié organizm i stopniowo przygotowaé go
do odpoczynku.

GWARANCJA HANDLOWA

Pod warunkiem przestrzegania normalnych warunkéw uzytkowania, firma DOMYOS udziela w odniesieniu do tego produktu
gwarancji dotyczqgcej czesci oraz wykonania, ktérej okres wynosi 5 lat w przypadku konstrukeji oraz 2 lata dla czeéci zuzywalnych
i wykonania, liczgc od daty zakupu, znajdujqcej sie na paragonie kasowym.

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

Wszystkie produkty objete gwarancjq powinny by¢ przekazane do jednego z autoryzowanych serwiséw firmy DOMYOS przesytkq

optaconq, wraz z dowodem zakupu.

Gwarancja nie obowigzuje w nastepujgcych przypadkach:

e Uszkodzenia powstatego podczas transportu

¢ Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania

eNaprawy wykonanej przez zaktady nieposiadajgce autoryzacji DOMYOS

® Wykorzystania do celéw handlowych

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