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Vous avez choisi un appareil Fitness de marque DOMYOS. Nous vous remercions de votre confiance.
Nous avons créé la marque DOMYOS pour permettre & tous les sportifs de garder la Forme.
Produit créé par des sportifs pour des sportifs.
Nous serons heureux de recevoir toutes vos remarques et suggestions concernant les produits DOMYOS.
Pour cela, I'équipe de votre magasin est & votre écoute ainsi que le service conception des produits DOMYOS.
Si vous souhaitez nous écrire, vous pouvez nous envoyer un mail & 'adresse suivante : domyos@decathlon.com.
Nous vous souhaitons un bon entrainement et espérons que ce produit DOMYOS sera pour vous synonyme de plaisir.

Capteur de
pulsation

3l kg
68 lbs

154 x 115 x 59 cm
61 x 45 x 23 inches

Guidon fixe

Guidon mobile

Molette de réglage
de la résistance

Pédale

Etiquette de tracabilité

PRESENTATION

Le VE 150 est un appareil de remise en forme nouvelle génération.
Ce produit est équipé d'une transmission magnétique pour un grand confort de pédalage sans &-coups.
Le VE 150 associe les mouvements circulaires du vélo, les mouvements horizontaux de la course & pied et ceux verticaux du stepper : c’est complet !
Le mouvement elliptique avant ou arriére des pieds associé au mouvement des bras permet de développer les muscles des bras,
les dorsaux, les pectoraux, les fessiers, les quadriceps et les mollets.

Modéle N°:
N° de série :

Pour toute référence ultérieure,
veuillez inscrire le numéro de série

dans l'espace ci-dessus.

AVERTISSEMENT

Lire tous les avertissements apposés sur le produit.

Avant toute utilisation, lire toutes les précautions d'usage
ainsi que les instructions de ce manuel d'utilisation.

Conservez ce manuel pour vous y référer ultérieurement.

N° de série

Avertissement : pour réduire le risque de blessure grave,
lisez les précautions d’emploi importantes ci-aprés
avant d’utiliser le produit.

1. Lisez toutes les instructions de ce manuel avant d'utiliser le produit.
N'utilisez ce produit que de la fagon dont cela est décrit dans ce manuel.
Conservez ce manuel pendant toute la durée de vie du produit.

2. Cet appareil est conforme aux normes européennes, et chinoises,
relatives aux produits Fitness dans un usage domestique et non théra-
peutique (EN-957-1, EN 957-9 classe HC / GB17498).

3. Le montage de cet appareil doit étre fait par un adulte.

4. |l revient au propriétaire de s’assurer que tous les utilisateurs du pro-
duit sont informés comme il convient de toutes les précautions d’emploi.

5. DOMYOS se décharge de toute responsabilité concernant des
plaintes pour blessure ou pour des dommages infligés & toute person-
ne ou d tout bien ayant pour origine I'utilisation ou la mauvaise utili-
sation de ce produit par l'acheteur ou par toute autre personne
(valable seulement pour le territoire des Etats-Unis).

6. Le produit nest destiné qu’a une utilisation domestique. N'utilisez
pas le produit dans tout contexte commercial, locatif ou institutionnel.

7. Utilisez ce produit & I'intérieur, & I'abri de I'humidité et des pous-
siéres, sur une surface plane et solide et dans un espace suffisament
large. S'assurer de disposer d'un espace suffisant pour I'acces les
déplacements autour du vélo en toute sécurité. Pour protéger le sol,
recouvrir le sol d’un tapis sous le produit.

8. Il est de la responsabilité de I'utilisateur d’assurer le bon entretien
de 'appareil. Aprés le montage du produit et avant chaque utilisation,
contrélez que les éléments de fixation sont bien serrés et ne dépassent
pas. Vérifiez I'état des pieces les plus sujettes & I'usure.

9. En cas de dégradation de votre produit, faites remplacer immédia-
tement foute piéce usée ou défectueuse par le Service Aprés Vente de
votre magasin DECATHLON le plus proche et n’utilisez pas le produit
avant réparation compléte.

10. Ne pas stocker le produit dans un endroit humide (bord de pisci-
ne, salle de bain, ...)

11. Pour la protection de vos pieds pendant I'exercice, portez des
chaussures de sport. NE PAS porter de vétements amples ou pendants,
qui risquent d'étre pris dans la machine. Retirez tous vos bijoux.

12. Attacher vos cheveux afin qu'ils ne vous génent pas pendant
I'exercice.

SECURITE

13. Si vous ressentez une douleur ou si vous étes pris de vertiges alors
que vous faites de I'exercice, arrétez immédiatement, reposez-vous et
consultez votre médecin.

14. A tout moment, tenir les enfants et animaux domestiques éloignés
du produit.

15. Ne pas approcher vos mains et pieds des piéces en mouvement.

16. Avant d’entreprendre ce programme d'exercices, il est nécessaire
de consulter un médecin afin de s'assurer qu’il n’y ait pas de contre-
indications ; et particuliérement si vous n’avez pas fait de sport depuis
plusieurs années.

17. Ne laissez pas dépasser les dispositifs de réglage.
18. Ne bricolez pas votre VE150.
19. Lors de vos exercices ne pas cambrer votre dos, mais le tenir droit.

20. De nombreux facteurs sont susceptibles d'affecter la précision de lec-
ture du capteur de pulsations, celui-ci n'est pas un outil médical. Il est
uniquement destiné & vous aider & déterminer la tendance générale du
rythme cardiaque.

21. Les personnes portant un stimulateur cardiaque, un défibrillateur ou
tout autre dispositif électronique implanté sont averties qu'elles utilisent le
capteur de pulsations et I'instrument de mesure des graisses corporelles
a leurs risques et périls. Avant la premiére utilisation, un exercice test
sous le contréle d'un médecin est donc recommandé.

22. Il est déconseillé aux femmes enceintes d'utiliser le capteur de pul-
sations. Avant toute utilisation veuillez consulter votre médecin.

23. Pour monter ou descendre ou utiliser le produit, tenez-vous tou-
jours au guidon.

24. Toute opération de montage/démontage sur le vélo d'appartement
doit étre effectuée avec soin.

25. Lorsque vous arrétez votre exercice, pédalez en diminuant pro-
gressivement la vitesse jusqu’a arrét complet des pédales.

26. Poids maxi de I'utilisateur : 110 kg — 242 livres.

27. Il ne doit y avoir qu’une seule personne sur le produit pendant
I'exercice.

28. Nettoyez avec une éponge humide. Bien rincer et sécher.

AVERTISSEMENT

Avant de commencer tout programme d’exercice, consultez votre médecin. Cela est particuliérement important pour les personnes de plus de
35 ans ou ayant eu des problémes de santé auparavant. Lisez toutes les instructions avant utilisation.




Dzigkujemy za wybér urzqdzenia marki DOMYOS. Marke DOMYQOS utworzylismy w celu umozliwienia wszystkim zainteresowanym u prawianiem sportu
zachowanie dobrej kondycji fizycznej. Produkt ten zostat stworzony przez sportowcéw dla sporfowcéw.
Bedziemy wdzieczni za wszelkie nadestane komentarze i dotyczqce wyrobéw marki DOMYOS.
Oczekujq ich nie tylko pracownicy sklepu, ale réwniez dziat projektowania firmy DOMYOS.
Jedli chcesz do nas napisaé, wyélij mail na nastepujqey adres :domyos@decathlon.com.
Zyczymy doskonatych wynikéw przy uprawianiu sportu i mamy nadzieje, iz fen wyréb DOMYOS
stanie sie dla Pafistwa synonimem jakosci.

3l kg
68 lbs

154 x 115 x 59 cm
61 x 45 x 23 inches

Czujnik tetna

Konsola

Kierownica
nieruchoma

Kierownica
ruchoma

Pokretto regulacii
oporu.

Modelnr: OSTRZEZENIE
Nr seryjny: __________________

Prosimy o wpisanie numeru seryjnego Przeczytaé wszystkie ostrzezenia
urzgdzenia w polu powyzej. zamieszczone na produkcie.

Przed uzyciem, przeczyta¢ wszystkie zalecenia
oraz instrukcje zawarte w instrukeji obstugi.

Zachowaé instrukcje.




VE 150 to urzqdzenie fitness najnowszej generaciji, zapewniajgce utrzymanie doskonatej formy.

Produkt wyposazony zostat w przektadnie magnetyczng, zapewniajqcq wiekszy komfort i regularnoéé pedatowania. Urzqgdzenie VE 150 tqczy w
sobie ruch okrezny charakterystyczny dla roweru, poziome ruchy towarzyszqce bieganiu oraz pionowe ruchy steppera: dzigki temu trening
jest kompletny! Eliptyczne ruchy stép w przéd i w tyt wraz z ruchami ramion umozliwiajq éwiczenie migéni ramion, grzbietu,
piersi i po$ladkéw, jak réwniez migéni czworogtowych oraz tydek.

Ostrzezenie: aby zmniejszyé¢ ryzyko powaznych
obrazen, nalezy przeczyta¢ zalecenia obstugi zamieszc-
zone w dalszej czesci przed uzyciem produktu.

1. Nalezy przeczytaé wszystkie instrukcje w podreczniku przed uzy-
ciem produktu. Uzywaé produkt tylko zgodnie z przeznaczeniem
opisanym w niniejszej instrukcji. Zachowaé instrukcje przez caly
okres uzytkowania produktu.

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

5. Domyos nie ponosi zadnej odpowiedzialnoéci w razie reklamac-
ji zwigzanych z kontuzjami lub szkodami wynikalqcymi z niepra-
widtowego uzytkowania produktu przez nabywce lub inne osoby.

6. Produkt jest przeznaczony wytqcznie do uzytkowania w gospo-
darstwie domowym. Nie uzywaé produktu do celéw komercyjnych,
ustugowych i innych.

7. Uzywaé produkt w pomieszczeniach, z dala od wilgoci i pytéw,
na plaskiej, stabilnej powierzchni zapewniajgce| wystarczajgeg
iloé¢ miejsca. Upewnié sig, ze iloéé wolnego miejsca zapewnia swo-
bodny dostep i umozliwia bezpieczne przemieszczanie sie dookota
urzqdzenia. Zabezpieczyé podtoge, przykryé jq wyktadzing w mie-
jscu ustawienia produktu.

8. Uzytkownik jest zobowigzany do zapewnienia prawidtowej kon-
serwacji urzqdzenia. Po montazu produktu i przed kazdym uzy-
ciem, sprawdzi¢, czy elementy mocujqce sq dobrze dokrecone i nie
wystajq. Nalezy sprawdzié¢ elementy zuzywaijqce sieg.

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

10. Nie przechowywa¢ produktu w miejscu wilgotnym (brzeg base-
nu, fazienka,...)

11. Dla ochrony nég w czasie ¢wiczenia, zaktadaé obuwie sporto-
we. NIE ZAKEADAC obszernych lub zwisajgcych ubran, ktére mogq
zaczepi¢ sie o elementy urzqdzenia. Zdjqgé calq bizuterie.

12. Spigé wlosy, tak, aby nie przeszkadzaty w czasie éwiczenia.

13. Jezeli w czasie éwiczenia odczuwaijq Paristwo bél lub zawroty
gtowy, nalezy natychmiast przerwaé éwiczenie i skonsultowaé sie z
lekarzem.

BEZPIECZENSTWO

14. Przez caly czas, dzieci i zwierzeta domowe muszq przebywaé
z dala od produktu.

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

16. Przed rozpoczeciem ¢wiczenh nalezy skonsultowaé sie z lekar-
zem w celu upewnienia sie, ze nie ma zadnych przeciwwskazan;
zwlaszcza, jezeli nie uprawiali Parstwo sportu od dlugiego czasu.

17. Zapobiegaé wystawaniu elementéw regulacyjnych.
18. Nie wykonywaé samodzielnych modyfikacji VE150.

19. W czasie éwiczen nie nalezy garbié sig i nalezy zachowaé
wyprostowanq sylwetke.

19. W czasie éwiczen nie nalezy garbié sie i nalezy zachowaé
wyprostowanq sylwetke.

20. Precyzja odczytu czujnika tetna moze zaleze¢ od wielu czyn-
nikéw — nie jest on narzedziem medycznym, ma jedynie na celu utat-
wienie uzytkownikowi okreélenia ogdlnej tendencii rytmu tetna.

21. Osoby posiadajgce rozrusznik serca, defibrylator lub inne
urzqdzenia elekironiczne muszq pamietaé, ze uzywajq czujnik
pulsu i instrument do pomiaru wspétczynnika tluszczu na wiasng
odpowiedzialno§¢. Przed pierwszym uzyciem, zalecane jest wyko-
nanie testu pod kontrola lekarza.

22. Kobiety w cigzy nie powinny uzywaé czujnika pulsu. Przed kaz-
dym uzyciem nalezy skonsultowaé sie z lekarzem.

23. Przy wchodzeniu i schodzeniu z urzgdzenia, nalezy zawsze
przytrzymywaé sie kierownicy.

24. Kazda czynnoéé zwigzana z montazem/demontazem roweru
treningowego musi byé wykonana z uwaggq.

25. Po zakonczeniu éwiczenia, nalezy stopniowo zmniejszaé pred-
koéé pedatowania do catkowitego zatrzymania pedatéw.

26. Waga maksymalna uzytkownika: 110 kg — 242 funty.

27. W czasie éwiczenia na urzqdzeniu moze przebywaé tylko
jedna osoba.

28. Czysci¢ wilgotng gabkq. Wyptukaé i wysuszy¢.

A uwaca

¢ Nieprawidtowe uzytkowanie pro-
duktu  moze byé przyczyng
wypadkéw.

® Przeczytaj instrukcje obstugi i
przestrzegaj wszystkich zalecer i
instrukcii.

* Nie zezwalaj dzieciom na
zabawe na i w poblizu urzqdze-
nia.

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

¢ Nie zbliza¢ rgk, nég i wloséw do
zadnej z czesci pozostajgcej w
ruchu.

MAKSYMAINE \
DOZWOLONE OBCIAZENIE

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

110 kg / 242 Ibs

GB17498 nie jest przeznaczony
do celéw leczniczych.

Produkt ten, zgodny z normami EN 957 klasa HC,

DOMY OS
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Przed przystgpieniem do jakichkolwiek ustawien nalezy zejs¢ z roweru eliptycznego.

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

®
©3

o USTAWIANIE POZIOMU ROWERU
W przypadku, jedli rower jest niestabilny, nalezy przekreci¢ jedng lub
obie z wystajgcych plastykowych koricéwek nézki tylnej, az do chwili,
kiedy urzqdzenie bedzie stabilne.

9 REGULACJA OPORU
System hamowania i oporu sq zwigzane z predkoéciq pedatowania.
Regulacja oporu mozliwa jest za pomocq pokretta, na ktérym
znajduije si¢ skala od 1 do 8.
Potozenie 1 oznacza opdr najmniejszy, natomiast potozenie 8 -
najwiekszy.
Opér moze byé regulowany podczas pedatowania.
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CAT

TIME:  Czas SPEED :  Predkoéé¢
DIST:  Dystans UP : Géra
CAL : Kalorie DOWN : Dét
PULSE :  Puls MODE : Tryb

REGULACJA URZADZENIA:

Czas trwania ¢wiczenia:
Funkcja zegara: licznik mierzy czas trwania éwiczenia od 0 do 99 minut 59
sekund.

Funkcja odliczania do tytu: ustaw czas trwania éwiczenia od 1 do 99 minut,
dzwonek wiqczy sie kiedy ustawiony czas uplynie.

Wstepna regulacja czasu:

Naciénij przycisk MODE, az do momentu, kiedy TIME (czas) zacznie migaé.
Naciénij przycisk UP, aby zwiekszyé czas trwania éwiczenia. Nacisnij
przycisk DOWN, aby go skrécié. Zaprzestan, kiedy ustawisz pozgdang
wartos¢.

Odczekaj 5 sekund bez naciskania przyciskéw, ustawione dane zostang
zapisane. Mozesz zaczqé ¢wiczenie z pomiarem czasu lub z odliczaniem
czasu.

Dzwonek ostrzeze Cig na 12 sekund przed korcem éwiczenia. Naciénij
dowolny przycisk, aby wytqczy¢ dzwonek.

Predkosé:
Predkos$¢ biezqca jest wyéwietlana na wyéwietlaczu w czasie wykonywania
¢wiczenia.

Kalorie:

Licznik wyswietla iloé¢ spalonych kalorii w czasie trwania éwiczenia od 0.0
do 999 kilo kalorii (Kcal)

Mozesz ustawié iloé¢ kalorii, ktérg cheesz spali¢ od 1 do 999 Keal (taki sam
sposéb ustawienia jok dla czasu), dzwonek wlgczy sie po osiqgnieciu
ustawione| wartosci. Taki sam sposdb ustawienia jak dla czasu.

Uwaga: wyliczenie spalonych kalorii jest szacunkowe i nie moze byé
traktowane jako dane medyczne.

OBSLUGA

A OBS1LUGI
BC-811335

FUNKCJE PRZYCISKOW

Przycisk MODE (tryb): Umozliwia wybranie zmienianych danych:
kolejne funkcje pojawiajg sie w nastepujqcej kolejnosci: Czas éwiczenia,
dystans, kalorie i puls. Ustawiane dane sq wyréznione przez miganie cyfr,
kiedy naciéniesz przycisk MODE. Aby zapobiec przypadkowym zmianom
ustawien nie naciskaj przycisku MODE.

Przytrzymaj przycisk wcisniety przez 2 sekundy, aby zresetowaé wartosci
do zera.

Przycisk UP (géra): Umozliwia zwigkszanie wartoéci wybranej funkii:
Czas - Dystans - Kalorie - Puls.

Przycisk DOWN (dét): Umozliwia zmniejszenie wartoéci wybranej
funkcji: Czas - Dystans - Kalorie - Puls.

Dystans:

Licznik wskazuje dystans przebyty od rozpoczecia éwiczenia, od 0,1 do
999,9 km lub mil (w przypadku produktéw sprzedawanych na rynku
amerykariskim).

Mozliwe jest réwniez ustawienie dystansu, ktéry ma zostaé pokonany, od 0,1
do 999,9 km lub mil (w przypadku produktéw sprzedawanych na rynku
amerykarskim).

Po osiggnieciu ustawionej wartoici odezwie sig sygnat dzwonka.

Regulacja wykonywana jest w identyczny sposéb, co ustawienie czasu.

Puls:

Kiedy potozysz kciuki na czujnikach, licznik wyswietla puls w ilodci skurczéw
serca na minute (BPM), na ekranie LCD, w sposéb przedstawiony na
schemacie ponize;.

Okreslenie maksymalnego pulsu:

Wybierz maksymalng warto$é miedzy 90 i 240 skurczéw na minute. Taki sam
sposéb ustawienia jok dla czasu. System okredla biezgcy puls, a po
osiqgnieciu wartoéci maksymalnej, wyswietlana warto$é zaczyna migaé do
momentu uzyskania wartoéci ponizej maksymalnej. Uwaga, w tej funkcii nie
ma alarmu dzwigkowego.

Uwaga: Jezeli nie wybierzesz zadnej wartosci, vwzgledniang warfoiciq
domyslng jest 90 skurczéw na minute. W takim przypadku, wyswietlacz miga
po przekroczeniu progu 90 skurczéw na minute.

Uwaga: Jezeli zadna informacja o pulsie nie jest wykrywana w ciggu 16
sekund, wyswietlacz wskazuje litere "P".
Nacisnij dowolny przycisk, aby ponownie uruchomié pomiar pulsu.

Uwaga: Pomiar rozpoczyna sie od 90 PBM i wymaga czasu stabilizacji
(okoto 30 sekund). W czasie éwiczenia czas obliczenia pulsu odbywa sie z
opdznieniem okoto 20 sekund miedzy rzeczywistym pulsem i wyswietlang
wartosciq.

Informacje podawane przez licznik sq orientacyjne i nie majg wartosci
naukowej. Wyswietlane dane mogq zmieniaé sie w zaleznosci od pozycji
kcivkéw i nacisku na produkt. Jezeli rece nie stykajq sie prawidtowo z
czujnikami, pomiar moze byé nieprawidtowy.

OSTRZEZENIA LEKARSKIE

Urzqdzenie nie jest przeznaczone do celéw diagnostycznych lub do celéw
zapobiegania chorobom serca.

Skontaktuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem dowolnego programu
éwiczeh, zwlaszcza po dlugim okresie braku aktywnoici fizycznej, jezeli
masz problemy z sercem, palisz lub masz nadciénienie i/lub nadwage.

Jezeli posiadasz rozrusznik serca lub stymulator, nie uzywaj monitora pulsu
przed skonsultowaniem sie z lekarzem.

Zainstaluj 2 baterie LR6 (AA) 1.5 wolt w zasobniku z tytu licznika.

Upewnij sig, ze baterie sq prawidtowo umieszczone i przestrzegaj
polaryzacii.

Jezeli, obraz na wyswietlaczu nie pojawia sie lub pojawia sie czeéciowo,
wyimij baterie, odczekaj 15 sekund i wtéz ponownie baterie.

Wartosci wyswietlane na wyswietlaczu sq systematycznie zerowane, jezeli
wyjmiesz baterie.

Jezeli nie uzywasz licznika przez diugi okres czasu, wyjmij baterie, aby
zapobiec utlenianiu stykéw, co moze mie¢ wplyw na poprawne dziatanie
urzqdzenia.

Aby chroni¢ $rodowisko naturalne, wyrzucaj baterie do pojemnikéw
przeznaczonych do tego celu.

WYMIANA

BATERII

hid

RECYKUNG ; | .

Symbol « przekre$lonego pojemnika na émieci » oznacza, ze tego produkiu,
oraz baterii dzigki kiérym funkcjonuje nie mozna wyrzucaé razem z innymi
$mieciami. Nalezy je odpowiednio sortowaé. Kiedy wasz elekironiczny
aparat oraz zasilajgce go baterie zuzyje sie, trzeba go umieici¢ w
odpowiednim miejscu zbiérki tego typu odpadéw, tak aby mozna je byto
nastepnie podda¢ procesowi recyklingu. Takie sortowanie odpadéw
elektronicznych pozwala chronié $rodowisko oraz wasze zdrowie.




CWICZENIE ROZNYCH CZESCI CIALA

Rower eliptyczny stanowi doskono’ry sposéb éwiczen uktadu naczyniowo- sercowego.
Cwiczenia na tym urzqdzeniu majq na celu zwigkszenie sprawnosci uktadu naczyniowo-sercowego.

Uzytkownik poprawia swojq forme fizyczng i wytrzymato$¢, jak réwniez spala kalorie (w potgczeniv z odpowiedniq dietq umozliwia to
zmniejszenie wagi). Rower eliptyczny umozliwia réwniez éwiczenie migéni ndg, posladkéw i gérnej czesci ciata (piersi, grzbietu oraz
ramion). Podczas éwiczenh pracujq réwniez migénie tydek i dolne migénie brzucha.

Dodatkowo mozna wzmocnié prace mieéni posladkéw, pedatujge do tytu.

UZYTKOWANIE

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

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

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

Aby zwiekszyé jedrnos¢ miesni ndg,
wybierz wigkszy opér i wydtuz czas éwic-
zenia.

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

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

Jezeli chcesz zmniejszyé wage, ten typ
¢wiczenia w polgczeniv z odpowiedniq

dietq, jest jedynym sposobem na zwigksze-
nie iloéci energii spalanej przez organizm.
W tym celu, nie ma potrzeby wykonywania
wysitku przekraczajgcego Twoje mozliwos-
ci. Regularno$é wykonywania ¢éwiczen
zapewnia  osiggniecie  najlepszych
wynikéw.

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

tygodniu.

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

Ten typ éwiczen ma na celu zwigkszenie
wytrzymatoéci  miednia  sercowego i
poprawe dziatania uktadu oddechowego.
Opér i/lub predkoéé pedatowania jest
zwigkszona, tak, aby zwiekszyé czestotli-
woéé oddychania w czasie wykonywania
¢wiczenia. Wysitek jest wigkszy niz przy
¢wiczeniach poprawiajgcych forme.

W miare wykonywania éwiczeri, mozesz
wydtuzaé czas wysitku, ze zwiekszonym
rytmem lub wigkszym oporem. Mozesz
¢wiczyé minimum trzy razy w tygodniu przy
tym rodzaju éwiczen.

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

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

GWARANCIJA

DECATHLON udziela gwarancji na czeici i robocizne, dla normalnych warunkéw uzytkowania, na okres 5 lat dla konstrukeji i 2 lat na czeéci
zuzywaiqce sie i robocizne liczgc od daty zakupu, zgodnie z datq na paragonie. Zobowigzania DECATHLON wynikajgce z gwarancji ogro-
niczajq sie¢ do wymiany lub naprawy produktu zgodnie z uznaniem DECATHLON.

Wszystkie produkty opatrzone gwarancjq, muszq zostaé¢ przekazane do DECATHLON do jednego z autoryzowanych centréw, na koszt uzyt-
kownika, razem z dowodem zakupu.

Gwarancja nie obowiqzuje w nastepujgcych przypadkach:

e Uszkodzenia spowodowane transportem

* Nieprawidfowe lub nienormalne uzytkowanie

* Naprawy wykonane przez zakfady nie posiadajgce autoryzacji DECATHLON
* Uzytkowanie produktu do celéw komercyjnyc

Niniejsza gwarancja nie wyklucza gwarancji prawnej obowigzujgcej w danym kraju i/lub regionie.

DECATHLON
- 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 -
- 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - Francja -

UKLAD NACZYNIOWO-SERCOWY

Cwiczenia kardiotreningowe sq typu aerobowego (tzn., wymagaijq duzej ilosci tlenu) i umozliwiajq polepszenie ogéinej
wydaijnosci systemu sercowo-naczyniowego. Cwiczenia kardiotreningowe powodujq zwigkszenie dostarczanej do
migéni iloéci tlenu wdychanego z powietrzem. Zadaniem serca jest rozprowadzenia tlenu w catym ciele,

a w szczegdlnoici, do pracujgcych migsni.

KONTROLA PULSU

W czasie uprawiania éwiczen, w celu kontrolowania wysitky,
niezbedne jest dokonywanie w regularnych odstepach czasu
kontroli pulsu. Ponizej opisany jest sposéb, w jaki mozna tego
dokonaé, w przypadku nieposiadania elektronicznego urzqdze-
nia pomiarowego:

Nie naciskaé zbyt mocno; zbyt silne naciéniecie powoduje zmnie-
jszenie przeptywu krwi i moze zwolnié¢ rytm serca. Policzyé prze
30 sekund ilo$¢ uderzen i pomnozyé wynik przez 2, w celu ofr-
zymania liczby uderzefi na minute.

- Przytozyé 2 palce do szyi, tuz pod uchem lub za dtoniq, zaraz
za kciukiem.

FAZA ROZGRZEWKI: STOPNIOWY WZROST WYSILKU

‘:! Trening

Faza treningu jest gtéwnqg fazq éwiczen fizycznych. Dzigki regularnemu
uprawianiu sportu, mozliwa jest znaczna poprawa kondyciji fizycznej.

* Cwiczenia anaerobowe, w celu poprawy sprawnosci fizycznej.

e Cwiczenia aerobowe, w celu poprawy wydolnoici pracy serca i naczyn
krwionosnych.

Przyktad: otrzymano 75 uderzen.

) Faza rozgrzewki: stopniowy wzrost wysitku.

Rozgrzewka stanowi faze przygotowawczq kazdego wysitku i pozwala na
uzyskame OPTYMALNYCH WARUNKOW do uprawiania sportu. Rozgrzewka
jest réwniez doskonatym ZABEZPIECZENIEM PRZED USZKODZENIEM
SCIEGIEN | MIESNI. Ma ona dwa aspekty: POBUDZENIE MIESNI | OGOLNE
ROZGRZANIE ORGANIZMU.

1) Pobudzenje mieéni ma miejsce w trakcie wykonywania specjalnych
CWICZEN ROZCIAGAJACYCH, ktérych zadaniem jest przygotowanie
organizmu do wysitku: w tej fazie pobudzane sq wszystkie migsnie i scie-
gna.

Uspokojenie organizmu, powrét do stanu przed
rozpoczeciem ¢wiczen

W fazie tej wysitek fizyczny jest kontynuowany, lecz ze zmniejszonq inten-
sywnoéciq. Faza ta zapewnia systemowi sercowo-naczyniowemu, przeptywo-
wi krwi i migéniom powrét do stanu ''normalnego" (co pozwala na wyelimi-
migéni i lepszego przygotowania ich do wysitku. Etap ten powinien by¢ nowanie skutkéw ubocznych wysitku, np. kwasu mlekowego groma-dzgcego
wystarczajgco diugi: 10 minut w przypadku éwiczen rekreacyjnych, sie w migsniach, odpowiedzialnego za béle wystepujgce po wysitku i skurc-
20 minut w przypadku zawodowego uprawiania sportu. Osoby starsze, zy).

poczynajqc od 55 roku zycia, potrzebujq na rozgrzewke wiecej czasu.

2) Ogélna rozgrzewka umozliwia stopniowe wiqgczenie do akcji systemu
sercowo-naczyniowego i oddechowego, w celu poprawienia ukrwienia

® Cwiczenia rozciggajace

Cwiczenia rozciqgajqce powinny by¢ wykonywane po fazie zmniejszonego
wysitku, kiedy $ciegna sq jeszcze dobrze rozgrzane. Cwiczenia rozciqgajqce
pozwalajq na zmniejszenie SZTYWNOSCI MIESNI, spowodowanej odktada-
niem sig w nich KWASU MLEKOWEGO. Stymulujg one réwniez OBIEG KRWI.

Wiek

Strefa ¢wiczen

Otrzymano na minute
100%

100% - ¢ Cwiczenia od 80 do 90% —_— > 1 —
a0  powyze] Sowyzel - Strefa UWAGA UZYTKOWNICY!
aerobowa i strefa’ czerwona,

Cwiczenia fizyczne powinny byé wykonywane

zarezerwowana dla do_wiadczo- w sposéb kontrolowany.

nych sportowcéw i zawodowcéw.

Bl - Cviczenia od 70 do 80%
maksymalnej czestotliwosci pracy
serca: frening wytrzymatosciowy.

e Cwiczenia od 60 do 70%
maksymalnej czestotliwosci pracy
serca: utrzymanie formy fizycznej
/ spalanie ‘tkanki ttuszczowe;.

0% Przed rozpoczeciem regularnego uprawiania
¢wiczei fizycznych, a w szczegdlnosci po
kilkuletniej przerwie, po osiqgnieciu wieku
35 lat, w przypadku probleméw ze zdrowiem
lub zazywania lekarstw, naletzy zwrécié sie
o PORADE DO LEKARZA.

PRZED PRZYSTAPIENIEM DO UPRAWI_ANIA
o JAKIEGOKOL\!VIE!( SPORTU, NALEZY

» Cwiczenia od 50 do 60% ZAWSZE ZWROCIC SIE DO LEKARZA O

maksymalnej czestotliwosci pracy

serca: zachowanie formy fizycz- PORADE.
nej / rozgrzewka.

60%

50%
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