WIJEZYKU POLSKIM

Produkt ten jest zgodny z DIS.

Wybrali Parstwo sprzet fitness marki DOMYOS. Dziekujemy za zaufanie, jakim nas Paristwo obdarzyli kupujgc nasze produkty. Stworzyliémy
marke DOMYQS, aby poméc wszystkim mitoénikom sportu w utrzymywaniu formy. Produkt zostat stworzony przez sportowcéw dla spor-
towcéw. Chetnie zapoznamy sie z Paristwa uwagami i sugestiami dotyczgeymi produktéw DOMYQOS. Do Paristwa dyspozycii jest caty zespét
sklepu oraz dziat projektowy produktéw DOMYOS. Dalsze informacje mozna réwniez znalezé na stronach internetowych www.DOMYOS.com.
Zyczymy Panstwu udanych éwiczer i mamy nadzieje, ze ten wiasnie produkt DOMYOS stanie sig dla Parstwa synonimem przyjemnosci.

Produkt ten jest urzqdzeniem treningowym nowej generacji. Wyposazony jest w opér magnetyczny, zapewniajgc bardzo wygodne,
ciche i ptynne pedatowanie. Urzqdzenie fqczy 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 poéladkowe, czworogtowe, tydek, grzbietowe, klatki piersiowej oraz bicepsy. Rower eliptyczny jest doskonatq formg
treningu cardio. Urzgdzenie eliptyczne pozwala wzmocnié¢ nogi, mieénie posladkowe oraz gérnej czeici ciata (biust, plecy i ramiona)
W éwiczeniu biorg réwniez udziat migénie tydek i dolne migsénie 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 kondycie fizyczng, wytrzymato$é i spalasz kalorie (czynno$¢ niezbedna w celu zrzucenia wagi przy
jednoczesnym stosowaniu diety).

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

BEZPIECZENSTWO

Aby ograniczy¢ ryzyko powainych obrazen, nalezy przed 13. Dla jego ochrony, wytéz podtoge pod urzgdzeniem specjalng matq,
uzyciem produktu przeczytaé ponizsze istotne zalecenia. dostepng w sklepie Décathlon.

1. Przed uzyciem produktu nalezy zapoznaé sie ze wszystkimi zalece-  14-Z urzqdzenia nie moze korzystaé réwnoczeénie wiecej niz jednak osoba.

niami instrukcji obstugi. Urzqdzenie moze by¢ uzywane wytqgcznie w
sposéb zgodny z instrukcjq obstugi. Instrukcje nalezy przechowywaé
przez caty okres uzytkowania produktu

. Do wiasciciela nalezy poinformowanie wszystkich uzytkownikéw pro-
duktu o wszystkich zaleceniach obstugi

. Firma Domyos nie ponosi odpowiedzialnoéci w przypadku jakichko-
Iwiek roszczen dotyczqcych obrazed ciata lub szkéd majgtkowych
spowodowanych nieprawidfowym uzytkowaniem produktu przez
nabywce lub osoby trzecie

. Urzqdzenie jest zgodne z normami europeijskimi (norma CE, normy
EN-957-1 i EN 957-9 klasa HA), dotyczqcymi sprzetu finess przez-
naczonego do uzytku domowego, nie do rehabilitacji (odpowiednik

12. Nie nalezy przechowywaé urzgdzenia w wilgotnym miejscu (brzeg
basenu, fazienka itp.).

20.

. Nie zbliza¢ rgk i nég do elementéw w ruchu
. Podczas wykonywania éwiczen nalezy trzyma¢ plecy prosto.
. Whosy nalezy zwiqzaé tak, aby nie przeszkadzaly podczas éwiczen

. NIE zaktadaé obszernych ubran z luznymi elementami, ktére mogg

zaczepi¢ sig o elementy urzqdzenia.

. Podczas wsiadania, zsiadania lub uzywania urzqdzenia, trzymaj

sie zawsze kierownicy statej.

Do urzgdzenia nie nalezy dopuszcza¢ dzieci ani zwierzqt domowy-

ch

GB17498). Nie uzywaé produktu do celéw komercyjnych, wynajmu  21. Wiele czynnikéw moze wptyngé na odezyt z czujnika pulsu. Czujnik
lub w firmach. nie jest przyrzgdem medycznym.

. Produkt jest przeznaczony do uzycia w pomieszczeniach, na ptaskiej 22. éego"zadoniem jest wytacznie pomée Ci w okresleniu ogélnej ten-
powierzchni, w miejscach zabezpieczonych przed dziataniem wil- encji ryfmu fetna.

i i kurzu. .
goct riurey 23. OSTRZEZENIE! Systemy monitorowania rytmu akcji serca mogq

. Dookota urzqdzenia nalezy pozostawi¢ odpowiednig ilos¢ wol- utraci¢ doktadno$é. Przemeczenie moze doprowadzié do powsta-
nego miejsca, aby dostep i poruszanie sie¢ wokét urzqgdzenia byly nia powaznych uszkodzen ciata, a nawet $mierci. Nalezy natych-
catkowicie bezpieczne. Produkt nie powinien byé¢ przechowywany miast przerwaé trening po pojawieniu sie jakiegokolwiek odczucia
ani uzywany na wolnym powietrzu. bélu lub dolegliwosci.

. Uzytkownik ponosi odpowiedzialnosé za kontrole prawidtowego Przed rozpoczeciem éwiczen, skonsultuj sie z lekarzem.
zamocowania, a w razie koniecznoéci dokrecenie poszczegélnych b | defibrvlator lub iakickolwiek i
czeéci przed przystgpieniem do uzytkowania produku. 24. Osoby noszqce stymulator serca, defibrylator lub jakiekolwiek inne

wszczepione elekironiczne urzqdzenie ostrzega sie, iz uzywajq

. Wszystkie czeici zuzyte lub uszkodzone muszq byé natychmiast wy- czujnika pulsu na wlasng odpowiedzialno$¢ i wlasne ryzyko.
mienione na nowe. . L . .

25. Przed pierwszym uzyciem, zaleca sig przeprowadzenie festowego

. Wszystkie prace dotyczgce montazu i demontazu produktu powinny ¢wiczenia w obecnosci lekarza.
byé wyk duzq dbatosciq.

ye wyrenywdne z cuzq chdloscid 26. Odradza sie uzywanie czujnika pulsu przez kobiety w cigzy.
10. Nie nalez ki ¢ jakichkolwiek Sbek dzeni
wilzs:c? ;Zké Wykonywac aKICTKOIWISK przerobek urzqdzenid Nd 57 przed jakimkolwiek uzyciem nalezy zasiegnqé porady lekarza.
28. Kiedy konczysz éwiczenie, pedatuj stopniowo zmniejszajac
11. Nie nalezy uzywaé produktu, ktéry jest uszkodzony, lecz odnieé¢ go predkos¢, az do catkowitego zaprzestania pedatowania.
do naijblizszego sklepu Decathlon.
29. Maksymalna waga uzytkownika: 130 kg - 287 funty.
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o WYPOZIOMOWANIE ROWERU e

UWAGA : Aby wypoziomowac urzgdzenie, nalezy zej$¢ z roweru.
W przypadku niestabilnoéci roweru podczas treningu, przekre¢ jeden lub
obydwa regulatory poziomu az do uzyskania stabilnosci.

9 REGULACJA OPORU
Wedtug definicji EN (Norma europejska), produkt ten jest ,produktem
charakteryzujgcym sie wiasng predkoscig».

Mozesz regulowaé moment hamowania nie tylko ustalajgc czestotliwosé
pedatowania, ale takze wybierajgc recznie poziom oporu (przesuwajqc przy-
cisk kontroli momentu hamowania na produktach bezsilnikowych lub naciskajqc
przyciski +/- na produktach silnikowych).

Niemniej jednak, jezeli zachowasz taki sam poziom oporu, moment hamo-
wania zwigkszy sie / zmniejszy sie w zaleznoéci od tego czy czestotliwosé
pedatowania wroénie czy ostabnie.

BEZPIECZNY DOSTEP
ezpieczny dostep dzigki blokadzie uchwytéw i pedatéw za pomocq
pokretta, przy wchodzeniu i schodzeniu z przyrzqdu.

O REGULACIA POLOZENIA PEDALOW

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

Z przodu: blizej kierownicy.

W potozeniu érodkowym.

Z tytu: najdalej od kierownicy.

Optymalne jest potozenie $rodkowe. e
Niemniej jednak, w zaleznoéci od oczekiwanych rezultatéw oraz cech
morfologicznych uzytkownika, ustawienie moze zosta¢ zmienione w celu

uzyskania optymalnego potozenia ciata na rowerze eliptycznym. Y7 OO ——
Pozycja przednia odpowiada osobom o wzroscie ponizej 175 cm, o= &E o & o
natomiast tylna - uzytkownikom, ktérych wzrost przekracza 185 em. 4= =)

PRZESTAWIANIE URZADZENIA

UWAGA : Aby przesungé¢ urzgdzenie, nalezy zeji¢ z roweru.

Stari z przodu roweru i trzymajqc kierownice, pociggnij rower do siebie. Urzqdzenie opiera sig teraz na rolkach transportowych i mozesz
ie przesungé. Po przesunieciu ponownie ustaw tylnie nézki urzgdzenia na podtodze.

ONSERWACJA

Nalezy wycieraé urzgdzenie z kurzu za pomocq migkkiej szmatki.
Powazne zabrudzenia (na przyktad $lady potu) mogq by¢ usuwane lekko nawilzong szmatkq.
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| WYSWIETLANIE |
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1. Obszar wyéwietlania programéw — EKRAN GEOWNY 11. Wyswietlanie zuzytych KALORII
2. Wskazanie wyboru programéw ) 12. Wyswietlanie PREDKOSCI lub TETNA w zaleznosci od trybu
3. Wyswietlanie PREDKOSCI (Km/h - Mi/h), ODLEGLOSCI (km - Mi) wyswietlania wybranego przez uzytkownika na ekranie gtéwnym.
i TETNA (BPM - liczba uderzed na minute) w zaleznoéci od trybu 13. Wyéwietlanie odliczania — domyélnie 20 minut (warto$é moze byé
wyswietlania wybranego przez uzytkownika.* ustawiona w zakresie od 10 do 180 minut, w przedziatach co 5 minut).
4. Wskaznik wyboru jednostki WZROSTU (cm - cale) a. Jezeli pozostaly czas jest wigkszy od 1 godz. # Wyéwietlanie GG:MM
5. Wskaznik wyboru jednostki WAGI (kg lub funty) b. Jezeli pozostaly czas jest mniejszy od 1 godz. ® Wyswietlanie
6. Wskaznik wyboru PtCl uzytkownika (mezczyzna - kobieta) MM:SS
7. Wskaznik ustawien parametréw zakreséw docelowych tetna: Jezeli rower nie jest uzywany przez ponad 5 sekund, odliczanie oraz oblic-
HIGH / wysokie (100% wartosci maks.) zanie KALORII zatrzymuije sie.
LOW / niskie (70% wartoéci maks.) Odliczanie oraz obliczanie kalorii zostaje wznowione po rozpoczeciu
8. Wyswietlanie zakresu docelowego fetna. nastepnego cyklu pedatowania.
9. Wskaznik wigczenia lub  wylqczenia alarmu  dzwiekowego, 14. Wyswietlanie PREDKOSCI lub TETNA w zaleznoéci od trybu
oznaczajgcego przekroczenie zakresu docelowego tetna. . wyswietlania wybranego przez uzytkownika na ekranie gtéwnym
10. Naprzemienne (co 10 sekund) wyswietlanie przebytej ODLEGtOSCI 15. Wskaznik wyboru WIEKU uzytkownika.
oraz rytmu pedafowania na minute. Wyswietlanie $redniego TETNA
podczas ¢wiczenia na zakoriczenie programu. * Podczas éwiczenia, uzytkownik moze zmienié tryb wyswietlania,

weiskajqc przycisk B lub D.

Zerowanie urzgdzenia:

- Urzqdzenie przechodzi automatycznie w stan czuwania, jezeli nie jest
uzywane przez dziesigé minut.

-Podczas przejicia w stan czuwania wskazniki zerujg si¢ (nie ma
zapamietywania danych).

- Naciénij przycisk RESET

- Licznik wiqcza sie automatycznie po pierwszym obrocie pedatéw lub
naciénieciu ktéregokolwiek z przyciskéw.

| FUNKCJE PRZYCISKOW |

System nawigacii konsoli FC650 posiada nastepujqce elementy:

- przycisk $rodkowy ustawier i zatwierdzania danych E
- 2 przyciski nawigacji wewngtrz ekranéw B i D oraz
- 2 przyciski modyfikacji wartosci — A i C
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Pas piersiowy z pulsometrem.
1. Czesci i elementy

Nadajnik
2. Sposéb umieszczenia baterii
® Wtozy¢ dostarczong wraz z urzqdzeniem baterie CR2032 w
sposéb pokazany ponizej. = (%;/) =
* Wiozy¢ baterie ze strong posiqdaichﬁegunowoéé +
skierowanq ku gérze.

S [ (0o

Pas elastyczny

e Zatozyé uszczelke i pokrywke komory baterii tak, aby dwa
zaznaczone punkciki znajdowaty sie w jednej linii. Dokreci¢ za

pomocg monety. = (gf_/) =
Uwaga!

Nalezy upewnié sie, ze pokrywka zamykajqgca jest dobrze
dokrecona (ok. %4 obrotu), aby unikngé przedostawania sie do
whnetrza komory baterii potu lub wody.

Bateria litowa CR2032 3V

@ O

Uszczelka

Pokrywka komory baterii

3. Korzystanie z pasa

e Przed zatozeniem nadajnika na klatke piersiowq, nalezy
nawilzy¢ obie elektrody wodq lub zelem wodnym, aby
zapewni¢ prawidfowe nadawanie sygnatu.

SRy T o
* Umiesci¢ pas z pulsometrem pod klatkg piersiowg

lub pod migéniami piersiowymi, tuz nad mostkiem.
Komora na baterie powinna by¢ zwrécona do wewngtrz.

=

~
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* Wyregulowaé pas w taki sposéb, aby nadajnik zawsze posiadat
kontakt ze skérqg. Nie nalezy zaciska¢ go zbyt mocno, poniewaz
moze to spowodowaé¢ trudnosci w oddychaniu.

® Jezeli pas z pulsometrem jest poluzowany lub umieszczony w
niewtasciwym miejscu, uzyskiwany pomiar moze by¢ btedny lub
przerywany.

| FUNKCIJE |

Predkosé: Funkcja umozliwia wyswietlenie przyblizonej predkosci, w
Km/h (kilometry na godzing) lub Mi/h (mile na godzing), w zaleznosci
od pofozenia przetgcznika znajdujgcego si¢ z tylu urzqdzenia, patrz
schemat

Odlegtosé: Funkcja ta umozliwia wyswietlanie szacowanej odlegtosci
.przejechanej” od poczgtku éwiczenia.

Odlegtoé¢ moze by¢ wyéwietlana w Km (kilometry) lub M (mile), w zaleznoci
od potozenia przetqcznika znajdujqeego sig z tytu urzqdzenia.

Czas: funkcja umozliwia wyswietlenie czasu od poczqtku éwiczenia,
wyrazonego w minutach i sekundach (MM:SS) podczas pierwszej godziny,
a nastepnie w godzinach i minutach (GG:MM)

Kalorie: Funkcja ta wyéwietla szacowanq iloé¢ kalorii zuzytych od
poczqtku éwiczenia.

RPM (obrotéw na minute): Liczba cykli pedatowania na minute
Wiskaznik masy ttuszczowej: pomiar wskaznika masy tuszczowej

Tetna*: Pomiar tetna jest wykonywany przez pas pomiarowy. Tetno
uzytkownika jest wyéwietlane jako liczba uderzen na minute.

*Uwaga: sq to wylgcznie dane orientacyjne, kiére nie mogq by¢
wykorzystywane do celéw medycznych.

*Uwaga: wyswietlana warfoé¢ telna moze nie odpowiadaé warfoci
rzeczywiste] podczas kilkudziesigciu pierwszych sekund lub w przypadku
nagte] zmiany wartosci tetna. Jest to spowodowane inicjalizacjq algorytmu
obliczeniowego.

*Ostrzezenie: jezeli produkt jest narazony na dziatanie silnego
pola elekiromagnetycznego, warto$¢ tetna moze byé wyswietlana
lub zmodyfikowana.

| ELEMENTY REGULACYJNE Z TYLU URZXDZENIA |

Kursor 1 : wybér rodzaju urzqdzenia, z ktérym uzywana jest
konsola: VM (rower magnetyczny — VE (rower eliptyczny)

Kursor 2 : wybér jednostki pomiary ODLEGLOSCI:
MI (mile) — KM (kilometry)

Kursor 3: Wybér obszaru geograficznego, w kiérym
urzqdzenie jest uzywane: EU (Europa) — AS (Azja)

KURSOR 1 Ir
KURSOR 2
KURSOR 3 Ir

|

Potgczenia D

© De

o® [ [E
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USTAWIANIE PARAMETROW

Aby przej$é do trybu ustawiania parametréw, nalezy weisngé i przytrzymaé
przycisk E, kiedy na ekranie wyswietlany jest symbol SEL.

Jezeli uzytkownik nie rozpoczql jeszcze éwiczenia, wcidniecie i
przytrzymanie przycisku E umozliwia bezpoérednie przejécie do trybu
ustawiania parametrow.

Jezeli éwiczenie zostalo juz rozpoczete, wciénigcie i przytrzymanie
przycisku E spowoduje zatrzymanie biezqcego programu treningowego.
Na ekranie gtéwnym bedzie wyéwietlane przez 15 s stowo STOP.

W tym czasie na ekranie wyswietlane bedq réwniez dane dotyczqce
poprzedniego ¢wiczenia. Nastepnie na ekranie wyswietlony zostanie
symbol SEL. Nalezy ponownie wcisngé i przytrzymaé przycisk E, aby
przej$¢ do trybu ustawiania parametréw.

Ustawienie ptci (mezczyzna/kobieta)

S

N/
]
Ustawienie wieku

Jo

Ustawienie wagi

X
)

@
| Ko

Ustawienie min. tetna docelowego

Wiqgczenie/wylqczenie
alarmu przekroczenia
docelowego zakresu
tetna

W tym trybie uzytkownik moze okresli¢ swojq PLEC, WIEK oraz WAGE..
Urzqdzenie wyswietla wéwczas domyslny zakres docelowy tetna, ktérego
warto$¢ maksymalna odpowiada 100% wartoéci zalecanej, a minimalna to
70% tej wartoéci maksymalnej. Obie wartoéci mogq zostaé zmienione za
pomocq przyciskéw A i C.

Przyciski A i C umozliwiajg zwigkszanie lub zmniejszanie wartosci.
Przytrzymanie weciénigtego przycisku umozliwia szybszg modyfikacje
wartosci.

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

Ustawienie maks. tetna docelowego

Po zakonczeniu wprowadzania wszystkich parametréw, nalezy wpisaé przycisk E, aby je zatwierdzi¢ i wyj$¢ z trybu ustawien.
Aby wprowadzi¢ indywidualne cele treningowe uzytkownika, nalezy zapoznaé sie z informacjami zamieszczonymi w tabeli oraz rozd-

ziale TRENING UKtADU SERCOWO-NACZYNIOWEGO.
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| OBLICZENIE WSKAZNIKA MASY TLtUSZCZOWE. |

Aby przejsé do trybu ,OBLICZANIE WSKAZNIKA MASY TEUSZCZOWE)" nalezy weisngé i przytrzymaé przycisk C, kiedy na ekranie wyswietlony jest symbol SEL.

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

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

Ustawienie ptci (mezczyzna/kobieta)

= =
5 5
Ustawienie wieku l 1 @

Nalezy trzymaé rece na czujnikach tetna przez caly czas, kiedy wyéwietlany
jest symbol HOLD.

8% HIILL!

1
Ustawienie wzrostu

Wskaznik masy ttuszczowej jest wyéwietlany na ekranie po obliczeniu.
8% 3EC
= : - o

N/

1
Ustawienie wagi

Nalezy wcisngé przycisku E, aby przej$é do trybu wyboru programéw.

ATLETA DOBRY SREDN WYSOKI
n MEZCZYZNA <13% 13-25,9% 26-30% > 30%
0 .' KOBIETA < 23% 23-35,8% 36-40% > 40%

g
l\/
Konsola moze by¢ zasilana z sieci i/lub baterii.

Urzqdzenie wytqcza sie automatycznie, jezeli nie jest uzywane przez 10 minut.
Zalecamy wyiecie baterii, jezeli urzqdzenie nie bedzie uzywane przez dtuzszy czas lub jesli jest stale zasilanie z sieci.

WYKORZYSTYWANIE
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| PROGRAMY |

Przypomnienie: przytrzymanie wciénietego przycisku E umozliwia zatrzymanie biezgcego programu.
Uzytkownik moze zmieniaé programy za pomocq przyciskéw B i D oraz wybieraé je za pomocq przycisku E.

Programy od 1 do 10:

Nalezy wybra¢ czas éwiczenia za pomocq przyciskéw A i C, a nastepnie zatwierdzi¢ przyciskiem E.
Po rozpoczeciu programu, uzytkownik moze zwiekszaé intensywnosé ¢wiczenia za pomocq przyciskéw A i C.

10

Program 11: Spalanie Huszczu

Umozliwia éwiczenie w zakresie od 60 do 70% maksymalnego tetna.
Nalezy wybraé czas éwiczenia za pomocq przyciskéw A i C, a nastepnie
zatwierdzi¢ przyciskiem E.

Po rozpoczeciu programu, uzytkownik moze zwigkszaé intensywnosé
éwiczenia za pomocq przyciskéw A i C.

Jezeli mierzone tetno uzytkownika jest nizsze, niz 60% tetna
maksymalnego, opér zostanie zwiekszony, aby wartoé¢ tetna powrdcita
do zakresu docelowego.

Jezeli mierzone fetno uzytkownika jest wyzsze, niz 70% fetna
maksymalnego, opdr zostanie zmniejszony, aby warto$¢ tetna powrdcita
do zakresu docelowego.

Dla wigkszej wygody uzytkowania, zalecane jest pedatowanie w réwnym
rytmie.

Program 12: PERF

Umozliwia éwiczenie w zakresie od 70 do 80% maksymalnego tetna.
Nalezy wybraé czas éwiczenia za pomocq przyciskéw A i C, a nastepnie
zatwierdzi¢ przyciskiem E.

Po rozpoczeciu programu, uzytkownik moze zwiekszaé intensywnosé
éwiczenia za pomocq przyciskéw A i C.

Jezeli mierzone fetno uzytkownika jest nizsze, niz 70% tetna
maksymalnego, opér zostanie zwiekszony, aby wartoé¢ tetna powrdcita
do zakresu docelowego.

Jezeli mierzone fetno uzytkownika jest wyzsze, niz 80% fetna
maksymalnego, opdr zostanie zmniejszony, aby warto$¢ tetna powrdcita
do zakresu docelowego.

Dla wigkszej wygody uzytkowania, zalecane jest pedatowanie w réwnym
rytmie.

W przypadku powtarzajacej sie utraty sygnatu akcji serca, opor obnizy sie automatycznie i stopniowo do minimalnego poziomu. Program
bedzie kontynuowat prace, jezeli akcja serca zostanie ponownie wykryta.




WIJEZYKU POLSKIM

INSTALACJA BATERII

1. Wyijaé konsole z podstawy, zdjaé znajdujqcq sie z tytu urzqdzenia pokrywke
komory baterii, wlozyé czfery baterie LR 14 (1,5 V) do przeznaczonej do
tego celu kieszeni znajdujqcej sie z tytu ekranu.
2. Upewni¢ sig, ze baterie zostaly wtozone prawidtowo, a sprezyny doktadnie
przylegaijq.
3. Zatozyé pokrywke komory baterii i konsole. Sprawdzi¢, czy zostaly one ®
zatozone prawidtowo.
4. Jezeli wyswietlone dane sq nieczytelne lub czytelne tylko czgéciowo, nalezy
odczekaé 15 sekund i wlozyé baterie ponownie.
5. Po wyjeciu baterii pamieé konsoli zostaje wyzerowana. ®
IN——)
= i) E
RECYKLING :
E Symbol przekreslonego kosza oznacza, ze ani produkt, ani baterie o o —
nie mogq byé wyrzucane razem z odpadami komunalnymi. (©)
Podlegajg one zbidrce selektywnej. Baterie oraz zuzyte produkty ®
B | clckironiczne powinny by¢ przekazywane do autoryzowanych @ o
punktéw zbidrki w celu zapewnienia ich recyklingu. Utylizacja ~_|
odpadéw  elekironicznych pomaga chroni¢ érodowisko i Twoje
zdrowie. | —
ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW
- Jezeli licznik nie pokazuje prawidtowych jednostek pomiaru - *W przypadku stwierdzenia, ze odlegtoici i predkosci sq
odlegtoici, nalezy sprawdzié, czy przetqcznik znajdujqey sie z tytu nieprawidtowe, nalezy sprawdzi¢, czy przetgcznik z tytu
konsoli znajduje sie w pozycji Mi dla wyswietlania w milach lub urzqdzenia znajduje sie w potozeniu VM dla roweru magnetyc-
Km dla wyswietlania w kilometrach. Aby zmiana zostata wprowa- znego, czy tez VE dla roweru eliptycznego. Aby zmiana zostata
dzona, nalezy wcisngé przycisk RESET. wprowadzona, nalezy wcisngé przycisk RESET.
- W przypadku roweréw magnetycznych, kazdy obrét pedatéw Jezeli wyswietlacz nie wigcza sie:
odpowiada odlegtosci 4 metréw, natomiast w rowerach elip- - Jezeli urzqdzenie jest zasilane z baterii: sprawdzié¢ prawidtowg
tycznych 1 obrét pedatéw odpowiada odlegtosci 1,6 m (sq to biegunowo$é +/- baterii.
przyblizone wartoici $rednie podczas jazdy na rowerze lub - Jezeli problem pozostaje, nalezy zatozy¢ nowe baterie.
marszu). - Jezeli urzqdzenie jest zasilane z sieci: sprawdzi¢ prawidfowe
podtgczenie zasilacza sieciowego do roweru.
- Jezeli wskaznik tetna (3,12, 14) nie migocze lub migocze w - W obu przypadkach nalezy takze sprawdzi¢ prawidtowe
sposéb nieregularny, nalezy sprawdzi¢, czy pas pomiaru tetna jest podtgczenie kabli z tytu konsoli oraz w miejscu potgczenia stupka
zatozony prawidtowo (patrz instrukcja obstugi pasa). z ramq gtéwngq roweru.
Jezeli problem pozostaje, nalezy dostarczy¢ urzqdzenie do
- Jezeli podczas obliczania wskaznika masy tuszczowej najblizszego sklepu DECATHLON.
wyswietlony zostanie nastepny ekran, nalezy sprawdzi¢, czy rece
sq wiaéciwie oparte, a czujniki nie sq zbyt wilgotne. W przypadku hatasu wydobywajqcego sie z wnetrza obudowy,
jezeli poziom intensywnosci nie moze zostaé wyregulowany w try-
' bie recznym, nie nalezy naprawiaé tej usterki na wtasng reke.
r._ = —I-- Nalezy dostarczyé urzqdzenie do najblizszego sklepu
H==s i I--I DECATHLON.
- = = = Produkt moze byé uzywany wytqcznie z zasilaczem sieciowym,
ktéry zostat dostarczony w zestawie.
S .‘
- -




WIEZYKU

POLSKIM

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 uktadu naczy-
niowo-sercowego i oddechowego, aby zapewni¢ lepsze dotlenienie
migéni i przygotowanie do wysitku. Rozgrzewka musi by¢ wystarczajgeo
dtuga: 10 min dla treningu amatorskiego, 20 min dla treningu profes-
jonalnego. Rozgrzewka musi by¢ dtuzsza: w przypadku oséb w wieku
powyzej 55 lat oraz w przypadku wykonywania éwiczern w godzinach
porannych.

ETAPY CWICZEN FIZYCZNYCH

B - Trening

Trening jest gtéwngq fazq aktywnosci fizycznej. Dzigki REGULARNEMU trenin-
gowi mozna poprawi¢ swojq kondycje fizyczng.

e Trening beztlenowy zwigkszajgcy wytrzymatoéé.

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 powrét ukfadu 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 - Rozcigganie

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

TRENING CARDIO: STREFA C¢WICZEN

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

- e Trening na poziomie 70 do 80% maksymalnego tetna: Trening wytrzymatoéciowy.
- * 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 Twéj wiek jest inny od podanych na urzqdzeniu, aby obliczyé¢ swoje maksymalne tetno odpowiadajgce 100%, mozesz skorzystaé z nastepujgcych

wzordw:
Dla mezczyzn: 220 - wiek
Dla kobiet 227 - wiek
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STOSOWANIE TRENINGU

Osoby rozpoczynajqce trening 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
zwieksz 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 pofgczeniu z odpowiednig 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 fo 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 pedatowalt(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 éwiczef jest intensywniejszy
niz podczas ¢éwiczehd 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 tygodniu.

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 gwa-
rancji dotyczqcej czeici oraz wykonania, ktérej okres wynosi 5 lat w przypadku konstrukeiji oraz 2 lata dla czesci zuzywalnych i
wykonania, liczqc od daty zakupu, znajdujqcej sie na paragonie kasowym.

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

DOMYOS.

Wszystkie produkty objete gwarancjg powinny byé¢ przekazane do jednego z autoryzowanych serwiséw firmy DOMYOS przesytkq

optaconq, wraz z dowodem zakupu.

Gwarancja nie obowigzuje w nastepujqcych przypadkach:

¢ Uszkodzenia powstatego podczas transportu

¢ Nieprawidfowego lub nietypowego uzytkowania

eNaprawy wykonanej przez zaktady nieposiadajgce autoryzacji DOMYOS

® Wykorzystania do celéw handlowych

e Nie jest przeznaczony do uzytku prywatnego

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