NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA YITBTBAHE 3A M3NON3BAHE
OPERATING INSTRUCTIONS ~ HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
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Domyos Interactive System

Notice a 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
P&strati instructiunile
Ndévod je potrebné uchovaf
Ndvod je tfeba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasere ynsTBaHeTO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexiTh Lo IHCTPYKLito
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N www.domyos.com OXYLANE 4, Boulevard de Mons - BP 299 - 59665 Villeneuve d'Ascq - France DN
' @ Made in China - Hecho en China - Fabricado na China- FI[E & - NMpousseneHo B Kntae OX?'Qne
- Réf. pack : 1147.211 - CNPJ : 02.314.041/0001-88 - & ¥& www.domyos.com
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Capteurs de pulsations
Pulse sensors
Sensores de pulso
Pulssensoren

Sensori di pulsazioni
Harfslagsensoren
Sensores de pulsagdes
Czujniki pulsu
Pulzusszam-érzékeldk
Tarumku nynsca
Captatori de pulsatii
Snima¢ pulzu
Snimace tepu
Pulsgivare

ﬂQT"MLlH Ha nynca
Nabiz dlgilayicilar
Mynbcosi cexcopy

B

Console  Guidon mobile
Console  Mohile handlebars
Consola  Manillar mévi
Konsole ~ Mobiler Lenker
Console  Manubrio mobile
Console  Beweeghaar stuur
Consola  Guiador mével
Konsola  Kierownica ruchoma
Miszerfal  Mozgathaté kormény
Iucnnedt  TosrxHbii pyns
Consold idon mo ir
Konzola  Mobilné riadidld
Konzole  Pohybliva fiditka
Konsol  Rorligt styre

Tabno MomeuxHo kopMmno
Konsol ~ Harekefli gidon
Mpucraska  Pyxome kepmo
ﬁjﬂ-";g‘ ale 35he
BHER  BEAFE

39 kg
86 |bs

117 x 60 x 154 cm
46 x 24 x 61 inch

Z
%

Guidon fixe Molette de réglage de la résistance
Fixed handlebars Resistance adjustment knob

Manillar fijo Rueda de ajuste de la resistencia
Fester Lenker Widerstands-Einstellréidchen

Manubrio fisso Rotella di regolazione della resistenza
Vast stuur Knop instelling weerstand

Guiador fixo Bofdo rotativo de regulagdo da resisténcia
Kierownica stata Rolka regulujgea opor

Régzitett kormany Ellendllas-szabélyzo kerék
HeI'IOJ:lBM)KHMlZ pynb nepeKﬂquTenh YPOBHA HArpy3k1
Ghidon fix

Moletd pentru re?lareo nivelului de dificultate
Nastavovacie koliesko odporu
Kolecko Fp'ro nasfaven odporu

8

Fixné riadidla
Pevné zafixovand fiditka

Fast styre Tumhiul f6r instéllning av motstandet
G)MKCMPGHO Kopmuno Ponka 3a PEerynMpaHe Ha CbnpoTUBNEHUETO
Sabit gidon Dayaniklilik ayarlama kolu

Hepyxome kepmo Pyostka peryniosatHs onopy

<l 3 b o gliall Lasa S
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Pédale
Pedal
Pedal
Pedal
Pedale
Pedaal
Pedal
Pedat
Pedal
Menans
Pedala
E
apky
Pedal
Menan
Pedal
Menanb
Jhadl
iR

(6 7

Roulettes de déplacement
Castors

Ruedas de desplazamiento
Transportrollen

Rotelle di spostamento
Transportwielties
Rodinhas de cjes|occcﬁo

Rolki fransportowe

Gorgék a mozgatdshoz
TPOHCHOPTMPOBOVHHQ KOnecuku
Rotite de deplasaare
Premiestfiovacie kolieska
Premisfovaci kolecka

Flytthjul

Konenua 3a npemecrtsaqe
Hareket tekerlekleri

Koniwaka ans nepecysarHs
&yl Cllae

BHER

Compensateur de niveau
Level adjuster
Compensador de nive
Niveauausgleicher
Compensatore di livello
Stelschroef niveau
Compensador de nivel
Regulacia poziomu
Szintbe dllitds

KOMI'IeHCCITOp HEPOBHOCTM nona
Compensator de nive
Vyrovnévaci kompenzétor
Kompenzdtor Grovné
Nivdiompensator
KomneHcarop Ha HuBoTo
Seviye denEle;ﬁrici
3piBHioBayY piBHIO
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This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,
is not designed for therapeutic use.

/\ WARNING

® Misuse of this product may
result in serious injury.

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

e Do not allow children on
or around machine.

® Replace label if damaged,
illegible, or removed.

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

A AVERTISSEMENT

* Tout usage

risque de provoquer des blessures

graves.

 Avant toute utilisation, vevillez lire
attentivement le mode d'emploi et
respecter |'ensemble des avertisse-

ments et in:
* Ne pas pe

liser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.

* Si I'autocol
illisible ou

le remplacer.
* Ne pas approcher vos mains,pieds

et cheveux
mouvemen

A AVISO

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

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

¢ Mantenha

das criangas e ndo permita a sua
utilizagdo por estas.

* Se o autoc
ilegivel ou
substituio.

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

A UPOZORNENIE

o Akekolvek

tohoto vyrobku méze vyvolaf vazne
poranenia.

* Pred akym

si starostlivo precitajte ndvod
na pouzitie a respekiujte vietky

upozornen
uvedené.
* Nedovolte

pouzivali a priblizovali sa k nemu.

* V pripade,
poskodeny,

chyba na vyrobky, je potrebné ho

menif.
* Nepriblizy
sigiastkam

A 3ACTEPEXKE

* Bcske He signosiaxe 3acTocysanHs
8MPOBY YTBOPIOE PUIHK TAXKMX

nopaHeHs.

* Mepen 3acrocysanHsm npoumTaitte
IHCTPYKUlO BUKOPHCTAHHA Ta

noTpUMYy#Te
nopan, aki B

* He nossonsiire aitam kopuctarmcs
MM GNGPQTOM Ta He NiANyCKadTe x

6nm3bko no

* JKWo HaKNeKa NOWKOAXeEHA,
wepoxBipnsa a6o sincyris, Tpeba

i 3aMiHKTH.

+ He Habnxaite pyks, Horm Ta

BONOCCA IO

impropre de ce produit

structions qu'il contient.
rmettre aux enfantsd'uti-

llant est endommagé,
manguant, il convient de

de foutes les piéces en
t.

este aparelho afastado

olante estiver danificado,
ausente, é conveniente

nevhodné pouzitie
kolvek pouzitim vyrobku

ia a pokyny, koré sG tu
detom, aby tento pristroj
Zze je samolepiaci titok

, necitatelny alebo Stitok

jte ruky, nohy a vlasy k
, ktoré sa pohybuijd.

HHSA

s ycix nonepemxens 1
OHQ MiCTHTS.

HbOTO.

ReTanel, Wo pyxaloTsca.

A ADVERTENCIA

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

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

* No permitir tﬂos nifios utilizar esta
mdgquina 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

* Nieprawidtowe uzytkowanie
produktu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcie obs ugii i
przestrzegaj wszystkich zalecer i
instrukeji.

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

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

 Nie zbliza¢ rgk, nég i wloséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

o Jakékoliv nevhodné pouziti to-
hoto vyrobku miZe zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouZitim vyrobku
si peclivé proctéte navod k pouziti
a respektujte viechna upozornéni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

o Zabrarite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

* Jestlize je samolepici Stitek
Eo%kozen, je negitelny nebo na vyro-

ku chybi, je nuiné jej vyménit.

* Nepfiblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se souastkam.
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A WARNHINWEIS

¢ Jede unsachgeméaBe 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 voﬁ\onden,
muss er ersetzt werden.

¢ |hre Hande, FiiBe und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

* A szerkezet helytelen hasznélata
stlyos sérijlésekhez vezethet

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

* Ne hagyija, hogy a gyerekek a
gépre vagy kdzelébe keriljenek

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

* Tartsa tavol a kezeket, ldbakat, a
hajat @ mozgé alka wirészekts|

A VARNING

¢ Felaktig anvéindning av denna pro-
dukt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

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

* Lat infe barn anvénda denna maskin
och hall dem pé avsténd frén den.

* Om dekalen ar skadad, oléslig
eller saknas, mdste den ersattas
med en ny.

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

¢ Ogpni uso improprio del presente
articolo rischia di provocare gravi
incidenti

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere attentamente
Fe istruzioni per?‘uso e di rispettare
le avverfenze
e le modalita d'impiego.

* Tenere | bambini lontani dalla
macchina e non permettere loro di
utilizzarla.

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

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

A Npenynpexaenne

* HekoppekrHas akcnnyaraums aaHHoro
V30ENMS MOXET BLI3BATb TIXENbIE
nopaxeHms

* Mepen MCNONLIOBAHMEM BHUAMATENEHO

p MHCTPYKUMIO N0 3KCnny

+ Cobnioparite Bce NPeAOCTOPOXHOCTA 1
PEKOMEHAALMM, KOTOPHIE COREPXMT 3TOT
BOKyMeHT

* He nossonsitre neram ucnonesosars sty
Mawwry. He ponyckaitre aeteit 6nmsko
K annapary.

* Ecnu knefikas aTvkeTka nospexaeHa,
CTepTa nm oTCyTCTBYeT, ee Heobxommumo
3aMeHMTH

* Heobxonnmo cneams 3a Tem, utobsl pyku,
HOTM M BONOCHI HAXOAWAWCH BAGAM OT
BBMXYLMXCS YaCTeit annapara

A NPEAYNPEXXAEHME:

* Bcsko HenpasmMHo M3noN3BaHe Ha ToM
NPOAYKT MOXE G AOBEAE A0 CEPHO3HM
HOPQHABAHMS.

* Mpenv na wsnonssare npoaykra,

MONS NPOYeTeTE BHUMATENHO HAYMHA
Ha ynoTpe6a 1 Cnasaiite BCUUKM
NPenyNpPeXaeHMs U MHCTPYKUMM, KOUTO
TOM ChABPXA.

* He nossonssaiire Tasu mawmka na 6vae

M3MON3BAHA OT AELA U W APBXTE Ha

pascTosHMe oT Hes.

Axo camosanensaiaTa nexra e

NOBPEAEHA, HEYETIMBA MM NMNCBA, TH

ps68a na 6bae cMeHeHa.

He nobmuxasaiite pruete, kpakara u

KOCHTE C1 IO MBUXKEUMTE Ce YACTH.

A WAARSCHUWING

 Onjuist gebruik van dit product kan
ernsfige verwondingen veroorzaken.

. Voonfct 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 ufilizare, v& rugam s cititi
cu atentie modul de folosire si s&
respectafi toate

* Atentionarile si instructiunile pe care
acesta le contine.

* Nu permitefi copiilor s& utilizeze aceastd
masind si finefii departe de aceasta.

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

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

A UYARI

 Bu iriiniin herhangi bir yanls
kullanimi agir yaralara yol agabilir.

® Her kullanimdan 6nce, Zu”unlm
yéntemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tim uyari ve talimatlara
uymaniz gere{ir.

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

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

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi
hareket halindeki parcalara
yaklastirmayin.




WIEZYKU POLSKIM

Wybrali Paristwo sprzet fitness marki DOMYOS. Dzigkujemy za zaufanie, jokim nas Parstwo obdarzyli kupujgc nasze produkty. Stworzylismy
marke DOMYOS, aby poméc wszystkim mitosnikom sportu w utrzymywaniu formy. Produkt zostat stworzony przez sportowcéw dla spor-
towcdw. 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 znalezé 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 VE290 ten jest urzqdzeniem treningowym nowe| generacji. Wyposazony jest w opér magnetyczny, zapewniajgc bardzo
wygodne, ciche i ptynne pedatowanie. Urzgdzenie VE290 tqczy ruchy okrezne wykonywane podczas jazdy na rowerze, ruchy
poziome wykonywane podczas biegu oraz ruchy pionowe - podczas éwiczen na stepperze. Ruch eliptyczny nég, potgczony z
ruchem ramion pozwala rozwijaé migénie posladkowe, czworogtowe, tydek, grzbietowe, klatki piersiowe| oraz bicepsy. Rower

eliptyczny jest doskonatq formgq treningu cardio. Urzgdzenie eliptyczne pozwala wzmocnié¢ nogi, migénie posladkowe oraz gérmej

czeéci ciata (biust, plecy i ramiona) W éwiczeniu biorg réwniez udziat migénie tydek i dolne mieénie brzucha. Mozesz zwiekszy¢

prace migéni posladkowych, pedatujgc do tytu. Trening na tym przyrzqdzie ma na celu zwigkszenie Twojej wytrzymatosci uktadu

sercowo-naczyniowego. W taki sposéb, polepszasz swojq kondycje fizyczng, wytrzymatoéé i spalasz kalorie (czynno$é 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 éwiczeh 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 uprawialy sportu od wielu lat. Przeczytaé wszystkie instrukcje przed uzyciem.

Ostrzezenie: aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych obrazen,
nalezy przeczytaé zalecenia obstugi zamieszczone w
dalszej czesci przed uzyciem produktu.

1. Nalezy przeczytaé wszystkie instrukcje w podreczniku przed
uzyciem produktu. Uzywaé produkt tylko zgodnie z przeznaczeniem
opisanym w niniejszej instrukcji. Zachowaé instrukcje przez caty
okres uzytkowania produktu.

2. Urzqdzenie jest zgodne z normami europejskimi oraz chifskimi,
dotyczqcymi domowych urzqdzern do ¢éwiczer nie przeznaczo-
nych do celow terapeutycznych (EN-957-1, EN 957-9 klasa HC /
odpowiednik GB17498).

5. Domyos nie ponosi zadne| odpowiedzialnosci w razie rekla-
macji zwiqzanych z kontuzjami lub szkodami wynikajgcymi z
nieprawidtowego uzytkowania produkiu przez nabywce lub inne
osoby.

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

7. Uzywaé produkt w pomieszczeniach, z dala od wilgoci i pytiw,
na plaskiej, stabilnej powierzchni zapewniajgcej wystarczajgeg
iloéé miejsca. Upewnic¢ sig, ze ilos¢ wolnego miejsca zapewnia swo-
bodny dostep i umozliwia bezpieczne przemieszczanie sie dookota
urzqdzenia. Zabezpieczyé podtoge, przykryé¢ jg wyktadzing w
miejscu ustawienia produktu.

8. Uzytkownik jest zobowigzany do zapewnienia prawidtowej
konserwacji urzqdzenia. Po montazu produktu i przed kazdym
uzyciem, sprawdzié, czy elementy mocujqce sq dobrze dokrecone i
nie wystajq. Nalezy sprawdzi¢ elementy zuzywajqce sie.

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

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

BEZPIECZENSTWO

11. Dla ochrony nig w czasie ¢wiczenia, zaktada¢ obuwie spor-
towe. NIE ZAKYADAC obszernych lub zwisajgcych ubran, ktire
mogq zaczepié sie o elementy urzqdzenia. Zdjgé calq bizuterie.

12. Spigé wlosy, tak, aby nie przeszkadzaty w czasie ¢wiczenia.

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

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

15. Nie zbliza¢ rgk i ndg do elementiw w ruchu.

16. Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy skonsultowaé sie z lekar-
zem w celu upewnienia sie, ze nie ma zadnych przeciwwskazan;
zwlaszcza, jezeli nie uprawiali Pafistwo sportu od dtugiego czasu.

17. Zapobiegaé¢ wystawaniu elementdw regulacyjnych.
18. Nie wykonywaé samodzielnych modyfikacji VE290.

19. W czasie éwiczeh nie nalezy garbié¢ sie i nalezy zachowaé
wyprostowangq sylwetke.

20. Precyzja odczytu czujnika tetna moze zaleze¢ od wielu
czynnikdw - nie jest on narzedziem medycznym, ma jedynie na celu
utatwienie uzytkownikowi okreélenia ogdlnej tendencji rytmu tetna.

21. Osoby posiadajgce rozrusznik serca, defibrylator lub inne
urzqdzenia elektroniczne muszq pamietaé, ze uzywajq czujnik
pulsu i instrument do pomiaru wspitczynnika tluszczu na wtasng
odpowiedzialnoéé. Przed pierwszym uzyciem, zalecane jest wyko-
nanie testu pod kontrola lekarza.

22. Kobiety w ciqzy nie powinny uzywaé czujnika pulsu. Przed
kazdym uzyciem nalezy skonsultowaé sie z lekarzem.
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BEZPIECZENSTWO

23. Przy wchodzeniu i schodzeniu z urzqdzenia, nalezy zawsze 26. Waga maksymalna uzytkownika: 110 kg — 242 funty.
przytrzymywad sie kierownicy.

27. W czasie éwiczenia na urzgdzeniu moze przebywaé tylko
24. Kazda czynno$¢ zwigzana z montazem/demontazem roweru jedna osoba.
treningowego musi by¢ wykonana z uwagaq.
28. Czysci¢ wilgotng ggbkq. Wyptuka¢ i wysuszyé.
25. Po zakoAczeniu éwiczenia, nalezy stopniowo zmniejsza¢
predko$é pedatowania do catkowitego zatrzymania pedatow.

Przed przystgpieniem do jakichkolwiek ustawien nalezy zej$¢ z roweru eliptycznego.

o USTAWIANIE POZIOMU ROWERU

W przypadku, jeéli rower jest niestabilny, nalezy przekrecié jedng lub
obie z wystajqcych plastykowych koricéwek nézki tylnej, az do chwili,
kiedy urzqdzenie bedzie stabilne.

2

@ recuLACIA OPORU

Wedtug definicji EN (Norma europeijska), produkt ten jest , produktem
charakteryzujgcym sie wlasng predkoscig».

Mozesz regulowaé moment hamowania nie tylko ustalajgc czestotliwo$é
pedatowania, ale takze wybierajgc recznie poziom oporu (przesuwajqgce
przycisk kontroli momentu hamowania na produktach bezsilnikowych lub
naciskajge przyciski +/- na produktach silnikowych).

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

9
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KONSOLA FC 100
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| KONSOLA AUTOMATYCZNA
Konsola ta jest w petni automatyczna i uruchamia sie z chwilg rozpoczecia pedafowcmic,
| WYSWIETLANIE |
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1. Wyswietlanie predkoici pedatowania. ZEROWANIE PRODUKTU :

2. Powtérzone wySW|eﬂon|e przebytej ODLEGIOSCI oraz Produkt przechodzi w stan oczekiwania po 10 minutach
czasu trwania éwiczenia. bezczynnosci. Wskazniki zerujq sie podczas przejicia w stan
Kazda z informacii jest na przemian wyéwietlana przez oczekiwania (brak funkcji zapamietywania danych)

10 sekund.

3. Wyswietlanie spalonych KALORII.

4. Wskaznik TETNA.

5. Cyfrowy wskaznik CZESTOTLIWOSCI TETNA.

| FUNKCJE |
Predkosé:
Funkcja ta umozliwia wskazywanie szacowanej predkosci. Kalorie.
Moze byé¢ ona wyrazona w km/h lub w Mi/h w zaleznoici od Funkcja ta wyswietla szacunek spalonych kalorii od rozpoczecia
pofozenia wytqgcznika znajdujgcego sie w tylnej czeéci produktu. ¢wiczenia.

22 Czestotliwosé tetna*:
Odlegtosé: > X —e . -
Funkcja ta umozliwia wskazywanie szacowanej odlegtoéci od Pc;{oz td’ftome na C-ZU|nI.kGC'h.p_|EJ|SU{ po k||tkl:|.sek'u'n<;.|c;ch WSk,GZ.mﬂk
rozpoczecia ¢wiczenia. Moze ona byé wyrazona w km lub Mi lr}/mbu edno zacznie migac If WOIQ CzesIONwOsC Teind wyswietl
w zaleznoici od potozenia wytgcznika znajdujgcego sie w tylnej Iczbg uderzen serca na minulg.
czesci produktu. * UWAGA: jest to jedynie warfoéé szacunkowa i nie powinna byé
. rozumiana jako gwarancja medyczna.

Czas trwania:
Funkcja fa wskazuje czas 9d rozpoczecia cwiczenia. ) UWAGA: Podczas kilkudziesigciu sekund lub w przypadku wahari
Wskq_zome fo wyrazone jest w ,,Mmyty : Sekundy» POdCZC‘S. pie- czestotliwosci, wyswietlana warto§¢ moze nie zgadzaé sie z
rwszej godziny ¢wiczenia, a nastepnie przechodzi w «Godziny : realnym rytmem fefna. Jest to spowodowane inicjalizacig algo-
Minutys». rytmu.
Po uptywie 10 godzin, wskaznik automatycznie zeruje sie. .
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UWAGA

Precyzja odczytu czujnika tetha moze zaleze¢ od wielu czynnikéw - nie jest on narzedziem medycznym. Ma on jedynie na celu
utatwienie uzytkownikowi okreslenia ogélnej tendencji rytmu tetna.

Podczas pomiaru tetna, dlonie powinny znajdowaé sie w pozycii nieruchomej w stosunku do czujnikéw.

Podczas pomiaru tetna, na naciskaj zbyt mocno czujnikéw pomiaru tetna.

Pomiar tetna na dtoniach (za pomocq czujnikéw znajdujgeych sie na kierownicy) nie jest tak doktadny jak pomiar tetna przeprowadzany
na klatce piersiowej (np. przy uzyciu pasa do pomiaru fetna).

MONTAZ BATERII

1. Wyimij konsole z podstawy, zdejmij pokrywe baterii
znajdujqcq sie z tytu produktu, umieéé dwie baterie
typu AA lub UM-3 w miejscu do tego przeznaczo-
nym, 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 czgséciowe,
nalezy wyjqé baterie i po 15 sekundach wlozy¢ je
ponownie.

5. Jezeli wyciqgniesz baterie, pamigé komputera zosta-
nie usunietfa.

UTYLIZACJA :

Symbol , przekreslony kosz" oznacza, ze ani produkt ani baterie
nie mogq by¢ wyrzucane do $mieci komunalnych. Podlegajq
one zbiérce selektywnej. Zuzyte baterie i urzqdzenie elekiro-
niczne powinny byé pozostawione w autoryzowanym punkcie
zbiérki w celu poddania ich recyklingowi. Utylizacja odpadéw
elekironicznych pomaga chroni¢ érodowisko i Twoje zdrowie.

| DIAGNOSTYKA NIEPRAWIDLOWOSCI |

Jezeli zauwazysz, ze komputer wskazuje btedne dane odlegtosci, sprawdz czy wytgcznik znajdujqey sie z tytu konsoli jest ustawiony w
pozycji Mi dla wyswietlania wyrazonego w milach lub Km dla wyswietlania wyrazonego w kilometrach. Wyimij i wiéz ponownie baterie
w celu dokonania zmian.

- Jezeli zauwazysz, ze odlegtosci lub predkosci nie sq prawidtowe, sprawdz czy wytgeznik znajdujqcey sie z tytu konsoli ustawiony jest w
pozycji VM roweru

W przypadku roweréw magnetycznych, kazdy obrét pedatéw odpowiada 4 metrom, a w przypadku rowerdw eliptycznych 2 obroty
odpowiadajg odlegtoéci réwnej 1,6 metra (wartoéci te odpowiadajg $rednim wartoéciom podczas jazdy rowerem lub marszu).

- Jezeli wskaznik rytmu tetna nie miga lub miga nieregularnie, sprawdz czy utozenie rgk jest wlasciwe i czy czujniki nie sq zbyt wilgotne.
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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 cafego 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 sposdéb nastepujqcy:

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

na szyi, pod uchem lub wewngtrz nadgarstka obok kcivka

KONTROLUJ SWOIJE TETNO

Nie nalezy naciska¢ zbyt mocno:

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

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

Przyktad:

75 naliczonych uderzen oznacza tetno wynoszqgce 150.

A - Rozgrzewka stopniowy wysitek.

Rozgrzewka jest fazq przygotowawczq do wysdku i umozliwia UZYSKA-

NIE OPTYMALNYCH WARUNKOW do rozpoczecia ¢wiczenia.

Jest sposobem NA UNIKNIECIE KONTUZJI MIESNI | SCIEGIEN.

Ma dwie cechy:

POBUDZENIE UKI:ADU MIESNIOWEGO OGOLNA ROZGRZEWKA.

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

2) Ogélna rozgrzewka umozliwia stopniowe pobudzenie uktadu naczy-
niowo-sercowego i oddechowego, aby zapewnié lepsze dotlenienie
miesni i przygotowanie do wysitku. Rozgrzewka musi byé wystarczajgeo
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 éwiczen w godzinach
porannych.

ETAPY CWICZEN FIZYCZNYCH

B - Trening

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

* Trening bezilenowy zwiekszajqey wytrzymatoéé.

e Trening aerobowy zwigkszajgcy wytrzymatosé uktadu krgzeniowo-
oddechowego.

C - Powrét do stanu spoczynku

Polega na kontynuowaniu treningu z niskg intensywnosciq, jest to faza sto-
pniowego przejicia 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 miegsni, skurcze i bolesnosc).

D - Rozclggume

Rozcigganie powinno zosta¢ wykonane po powracie 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 wytqcznie dla wytrenowanych sportowcéw.
- * 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

Kobieta

Puls na minute
100% R

Mezczyzna

Puls na minute
100% XY

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

Wiek Wiek

Jedli Twéj wiek jest inny od podanych na urzqdzeniu, aby obliczyé swoje maksymalne tetno odpowiadajgce 100%, mozesz skorzystaé z nastepujqcych
WZOoréw:

Dla mezczyzn: 220 - wiek

Dla kobiet 227 - wiek
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Uwaga: Pomiar rozpoczyna sie od 90 PBM i wymaga czasu stabilizacji
[okoto 30 sekund]. W czasie éwiczenia czas obliczenia pulsu odbywa sie

OSTRZEZENIA LEKARSKIE

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

z opéznieniem okofo 20 sekund migdzy rzeczywistym pulsem i wyswietlang

wartosciq.

Informacje podawane przez licznik sq orientacyjne i nie majg wartosci

Skontaktuj si¢ z lekarzem przed rozpoczeciem dowolnego programu
éwiczen, zwlaszcza po dlugim okresie braku aktywnoici fizycznej, jezeli

naukowej. Wyswietlane dane mogg zmieniaé sie¢ w zaleznoici od pozycji

kciukéw i nacisku na produkt. Jezeli rece nie stykajq sie prawidtowo z czujni-

kami, pomiar moze by¢ nieprawidtowy.

masz problemy z sercem, palisz lub masz nadcisnienie i/lub nadwage.

Jezeli posiadasz rozrusznik serca lub stymulator, nie uzywaj monitora pulsu

przed skonsultowaniem sie z lekarzem.

OBSLUGA

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

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

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

Osoby wykonujgce trening podtrzymujqcy, majgcy
na celu utrzymanie kondycji lub rehabilitacie,
mogq éwiczyé codziennie przez okoto dziesigé
minut.

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

Aby wzmocni¢ nogi, wybierz wigkszy opdr i
zwieksz czas trwania éwiczen.

Oczywicie podczas trwania freningu mozesz
zmieniaé opér pedatowania.

Cwiczenia tlenowe poprawiajgce
kondycje: umiarkowany wysitek przez
dtuzszy czas (35 minut do 1 godziny).
Jezeli chcesz straci¢ na wadze, ten rodzaj
éwiczef w polgczeniv z odpowiedniq dietq to
doskonaty sposéb zmuszenia organizmu, by
spalat wiecej energii. W tym celu nie jest
konieczne wykonywanie ¢éwiczed z nadmiernym
wysitkiem. Najlepsze 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
sig 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 tuszczowej, pod warunkiem,
ze bedziesz pedatowat(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 pedatowanig,
zwigkszasz  tempo  oddychania  podczas
¢wiczenia.

Wysitek podczas tych éwiczef jest intensywniejszy
niz podczas ¢wiczed przygotowujgcych do
treningu.

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

Przy tym rodzaju treningu mozesz éwiczyé co
najmniej trzy razy w tygodniu.

Po kazdym treningu poswigé 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 gwarancii
dotyczqcej czgici oraz wykonania, ktérej okres wynosi 5 lat w przypadku konstrukeji oraz 2 lata dla czeéci zuzywalnych i wykonania,
liczqc od daty zakupu, znajdujqcej sie na paragonie kasowym.

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

Wszystkie produkty objete gwarancjq powinny byé przekazane do jednego z autoryzowanych serwiséw firmy DOMYOS przesytkg

optaconqg, wraz z dowodem zakupu.

Gwarancja nie obowigzuje w nastepujgcych przypadkach:

¢ Uszkodzenia powstatego podczas transportu

¢ Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania

*Naprawy wykonanej przez zaktady nieposiadajgce autoryzacji DOMYOS

* Wykorzystania do celéw handlowych

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