NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA  YMTbTBAHE 3A M3MON3BAHE
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLIAA NO UCNONb3OBAHUIO  IHCTPYKLLIA BAKOPUCTAHHA
GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE KNP {RSAE
ISTRUZIONI PER 'USO  NAVOD NA POUZITIE 1 FH 334 ]
GEBRUIKSHANDLEIDING  NAVOD K POUZITi
MANUAL DE UTILIZACAO  BRUKSANVISNING




E o 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
Ndvod je potrebné uchovaf
Névod e tieba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anaseTe ynsTBAHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexith Lo HCTPYKLiO
4y By Cany Jibo
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O).Cglone OXYLANE - 4, Boulevard de Mons - BP299 - 59665 Villeneuve d'Ascq Cedex - France

www.domyos.com Made in China - Hecho en China - Fabricado na China -
HHE & - Npousseneno & Kutae
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000 «OkT0bny», 141031, Poccus, Mockosckan 06nacTb, MbITULMHCKII Atz O
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MONTAGE » ASSEMBLY *MONTAJE « MONTAGE * MONTAGGIO * AFWERKING
* MONTAGEM *» MONTAZ e« SZERELES » CBOPKA * MONTARE « MONTAZ
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MONTAGE » ASSEMBLY *MONTAJE « MONTAGE * MONTAGGIO * AFWERKING
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e MONTAZ ¢ MONTERING ¢ MOHTUPAHE * MONTAJ ¢ MOHTYBAHHS

MONTAGE ¢ ASSEMBLY *MONTAJE « MONTAGE ¢ MONTAGGIO » AFWERKING

N
o
2
o
=
"
o
o
2
o
=
<
.
.
o
1
(®
2]
=
Ll
o
L
N
7]
‘N
o
2
o
=
s
O
=
Z
o
=




MONTAGE » ASSEMBLY *MONTAJE » MONTAGE * MONTAGGIO » AFWERKING
* MONTAGEM *» MONTAZ e« SZERELES » CEOPKA * MONTARE « MONTAZ
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PLIAGE/DEPLIAGE ¢ FOLDING/UNFOLDING ¢PLEGADO/DESPLIEGUE ¢ EIN-/AUSKLAPPEN ¢ PIEGATURA/
APERTURA ¢ DICHTVOUWEN/OPENVOUWEN ¢ DOBRAGEM/DESDOBRAGEM ¢ SKLADANIE/ROZKLADANIE
o OSSZEHAJTAS/SZETNYITAS ¢ CKNALbIBAHWUE/PACKNALbIBAHME ¢ PLIERE/DEPLIERE ¢ SKLADANIE/
ROZKLADANIE ¢ SLOZENi/ROZLOZENi ¢ IHOPVIKNING/UPPFALLNING ¢ CrbBAHE/PA3IbBAHE °
KATLAMA/KATLANMIS RUNU ACMA ¢ CKNADAHHS/PO3KNADAHHS o Lll/s jall o 373% /4T T




H Capteurs de pulsations - Pulse sensors - Sensores de pulso
Pulssensoren - Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
Sensores de pulsagdes - Czujniki pulsu - Pulzusszém-
érzékeldk - Darumkm nynsca - Captatori de pulsatii - Snimaé
pulzu - Snimaée tepu - Pulsgivare - Oaruuum Ha nynca
Nabiz algilayicilar - Mynscosi cencopu - w=xll Gl

JR AR

H Guidon mobile - Mobile handlebars - Manillar mévil
Mobiler Lenker - Manubrio mobile - Beweegbaar stuur
Guiador mével - Kierownica ruchoma - Mozgathaté kormany
Mogeuxeiit pyns - Ghidon mobil - Mobilné riadidlé - Pohyblivé
Fiditka - R6r|igi styre - MonemxHo kopmuno - Hareketli gidon
Pyxome kepmo - < jaia 3 s8a - B A T4

Goupille de verrouillage - Locking pin - Clavija de bloqueo
Verriegelungsstift - Coppiglia di bloccaggio - Borgpen
Cavilha de blogueio - kotek blokujgcy - Régzité csap
cronopsiii naneu - Cui de blocare - Zévlagka blokovania
Zaviraci kolik - L&ssprint - wu¢r 3a 3akniousare - Kilitleme pimi
BriokysansHuit 3arsiznok - G Lx s - i 114

A Console - Console - Consola - Konsole - Console - Console
Consola - Konsola - Miszerfal - Oucnnesi - Consold - Konzola
Konzole - Konsol - Ta6no - Konsol - Mpucraeka - S5 sSI sl i

H Poignée d'aide au pliage - Fold handle
Asa de ayuda para plegar - Hilfsgriff zum Zusammenklappen
Impugnature per agevoﬁ]re la chiusura - Hulphandvat voor het vouwen
Cabo de o]utﬁ; para a dobragem - Uchwyt stuzqcy sktadaniu
Osszecsukdst segitd foganty( - Pykostka ans cknagsisanms
Maner de ajutor la pliere - Péka na skladanie
Pomocné rukojef na sklédéni - Hjélphandtag fér hopféllning
Pruka, ynechssawa crisareto - Katlama kolu
[onoMixHa pykostka ans cknananus - bl e sacluall &3
BT RICT

A Molette de réglage de la résistance - Resistance adjustment knob
Rueda de ajuste de la resistencia - Widerstands-Einstellrédchen
Rotella di regolazione della resistenza - Knop instelling weerstand
BotGo rotativo de regulacdo da resisténcia - Rolka regulujgca opér
Ellendllés-szabalyzé kerék - Mepekniouarens yposs Harpysku
Moletd pentru reglarea nivelului de dificultate - Nastavovacie koliesko odporu
Koleko pro nastaveni odporu - Tumhijul f&r instélining av motstandet
Ponka 3a perynupatie Ha cenpotvenetuero - Dayaniklilik ayarlama kolu
PykosTka perynioBaHHs onopy - Ao glaall Tanm A8 v

Pédale - Pedal - Pedal - Pedal -Pedale - Pedaal
Pedal - Pedat - Peddl - Menans - Pedald - Peddl
Slapky - Pedal - Menan - Pedal - Menans - J1a4ll
AR

H Pied de stabilité - Support leg - Pie de estabilidad
Stabilitétsful® - Piedino stabilizzatore - Steun voor stabiliteit
Pé de estabilidade - Nézka stabilizacyjna - Stabilizélé lab
crabunusnpyrowas Hoxka - Picior de stabilitate - Stabilny stojan/podstavec
Noha pro stabilitu - Stédfot - noanopa, ocurypssawa no-ronama crabunroct
Denge ayagi - crabinisauiinmi crosk - el Dl il - a5 37 )

Bl Roulettes de déplacement - Castors - Ruedas de desplazamiento
Transportrollen - Rotelle di spostamento - Transportwieltjes
Roletes de deslocacdio - Kétka do przewozenia
Gorgdk a mozgatdshoz - TpaxcnopmposouHbie ponmku &>\
Rotite de deplasare - Kolieska na premiestiovanie /
Premistovaci kole¢ka - Transporthjul N
Konenua 3a npemectsare - Hareket makaralari

PeryntosanbHi koniwarka - Jaill <l <y - BN

il Bouton de réglage de position :Pli¢/Déplié
Position adjustment button: Folded/Unfolded
Botén de ajuste de posicién: Plegado/desplegado
Einstellknopf der Position: Zusammengeklappt/Auseinandergeklappt
Bottone di regolazione della posizione: Chiuso / Aperto
Knop voor instellen positie: Opgevouwen/Uitgevouwen
Botdo de ajustamento da posicdo: Dobrado/Desdobrado
Przycisk regulacji potozenia: Pozycja Ztozona/Roztozona
Bedllité gomb: Osszecsukott / kinyitott &llapot
Knonka perynuposku nonoxenns : Cnoxeto/Paznoxero
Buton de reglare a pozitiei: Pliat/Depliat
Tla¢idlo nastavenia polohy: Zlozeny/Rozlozeny
Knoflik pro nastaveni polohy : Slozené/Rozlozené
Knapp f6r justering av lage: Hopfalld/Uppfalld
ByToH 3a perynupate Ha nosmumsta: CreHar/PasrsHar
Konum ayar butonu: Katlanmis/Agilmis
Pykostka peryniosatHs nonoxenhs: Cknanenurt / Posknanenmi
Asha yefishe thuall (ake pnse
R B T RRES IR

43,5 kg
95,9 lbs

147 x 55 x 137 cm
59,9 x 21,7 x 53,9 inch




MAXI

L

110Kg/242 Ibs

AWARNIN

» Misuse of this product may

result in serious injury.

e 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.

- J

This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,
is not designed for therapeutic use.

Stds : EN 957-1,2,4 Code : 3000001

9€T°969/9

MADE IN CHINA
HENCHO EN CHINA

P

Mpouaseaero e Kirae|

DP Shangaii
STT : 0000000000

decathlon
creation©

Prod : 123456789
WW-YY

CNPJ: 02.314.041/0001-88

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 confient.

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

* Si I'autocollant est endommagg, illisible ou
mangquant, il convient de le remplacer.

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

A ADVERTENCIA

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

* Anfes fe 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 ufilizagdo
por estas.

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

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

A UPOZORNENIE

 Akékolvek nevhodné pouzitie fohoto
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 Brupoby
YTBOPIOE PU3UK TAKKMX MOPAHEHS.

* lMepen 3acrocysanHsm npoumTaite
HCTPYKLitO BUKOPUCTAHHS TQ AOTPMMYITECS
Yycix nonepemnxeHs Ta NOPaAg, ki BOHA MICTHT.

* He nossonsifre Aitam kopwctamcs Lmm
anapatom Ta He nianyckasire ix Gmzsko
1O HbOTO.

* SKWo HaKNeNka NOWKOMKEHa, Hepo3BipMea
a60 sincyHs, Tpeba ii saminuTh,

* He Habnixaiite pyku, Homv Ta sonoccs Ao
LeTanet, Wo pyxaroThes.

A ADVERTENCIA

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

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

* No permitir a los nifios utilizar esta maquina
y mantenerlos alejados de la misma.

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

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

A UWAGA

* Nieprawidtowe uzytkowanie produkiu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcje obsrugi i przesirze-
gaj wszystkich zalecen i instrukeji.

* Nie zezwalaj dzieciom na zabawe nai
w poblizu urzqdzenia.

* Wymien etykiety w przypadku uszkodze-
nia, nieczytelnosci lub ich braku.

* Nie zbliza¢ rqk, ndg i wloséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

o Jakékoliv nevhodné pouzit tohoto vyro-
bku mize zpGsobit vaznd poranéni.

o Pred jakymkoliv pouZitim vyrobku si
peclivé proététe navod k pouziti a res-

ekiujte viechna upozoréni 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 unsachgeméiBe Benutzung dieses
Produktes kann schwere Verletzungen zur
Folge haben.

* Vor jedem Gebrauch bitte diese Gebrauch-
sanweisung aufmerksam lesen und alle darin

halienen Warnhinweise und :

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
kézikényvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve haszndlati Gtmutatdst

* Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre
vagy kézelébeierﬂlienek

o Cserélie ki a cimkét, ha sérillt, olvasha-
tatlan vagy hianyzik

¢ Tartsa tévol a kezeket, labakat, a hajat a
mozgé alka wirészekté|

A VARNING

* Felaktig anvéindning av denna
produkt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

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

© L&t infe barn anvénda denna maskin och
hall dem pé avsténd frén den.

¢ Om dekalen &r skadad, oldslig eller
saknas, méste den ersattas med en ny.

o L&t inte handerna, fotterna eller haret
komma i nérheten av rérliga delar.
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A AVVERTENZA

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

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi preghiamo di
leggere attentamente le istruzioni per I'vso
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

* Hexoppexas skcnnyarauus AQHHOTO u3genns
MOXKET BLI3BQTb TAXENbIE MOPAXEHNS

* MMepen uCronb30BaHMEM BHUMATENbHO

pe i 0 3K(

* Cobnionarite Bce NPEROCTOPOXHOCTH U
PEKOMEHAALYH, KOTOPbIE COIEPXHMT STOT AOKYMEHT

* He nossonsiire aetsm Mcnons3osars 3Ty MawmHy.
He nonycxaitre neteit 6nusko k annapary.

* Ecnn kneitkas 3TMKeTKa NOBPEXAEHa, CTepTa Mam
oTCyTCTByeT, €6 HeOBXOMMO JAMEHNTL

A NPEAYNPEXAEHME:

* Besko HENpaBMTHO W3NOM3BaKE HQ TO3M NPORYKT
MOXE 0 0BEE [0 CEPUO3HMA HOPQHSBAHMS.

* Mpenu na vanonssate NpoaykTa, MOns npovetete
BHUMQTENHO HAUMHA HA yNoTpe6a 1 cnassaite
BCWUKY NPERYNPEXAEHNS 1 UHCTPYKUMM, KOUTO
TOM CBABPXA.

* He nossonssaitre Tasv MawwHa Aa Gbae vanomsana
OT lelQ W M APEXTE HA PA3CTOSHME OT Hes.

* Ao camo3anensalaTa neHTa e nospeneHa,
HeweTnvBa MM nuncea, T4 Tpséea aa Gne
CMeHeHa.

* He nobnixasaifre phuiete, Kpakata 1 Kocure ci
1O [BMXeElLMTE Ce YacTh

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
gebruiken en niet in de buurt ervan laten

omen.

* 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 necorespunzdtoare a acestui
produs risca s& provoace raniri grave.

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

* Nu permitefi copiilor s& ufilizeze aceastd
masing si finefii 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 iriiniin herhangi bir yanlis kullanimi
adir yaralara yol acabilir.

* Her kullanimdan énce, kullanim yénte-
mini dikkatle okumaniz ve igindeki 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 oYacakhr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saclarinizi hare-
ket holindeﬁli parcalara yaklastirmayin.



Wybrali Pafis WO sprzet fitness marki DOMYOS. Dzigkujemy za zaufanie, jakie okazali Pahstwo dla naszych wyrobow.
Stworzyliémy marke DOMYOS, aby pomic wszystkim mito$nikom sportu w utrzymywaniu formy.
Produkt stworzony przez i dla mito$nikdw sportu.
Chetnie zapoznamy sie z Pafistwa uwagami i sugestiami dotyczqgcymi produktow DOMYOS.
Do Panstwa dyspozycii jest caty zespit sklepu oraz dziat projektowy produktow DOMYOS.
Mozna wysytaé¢ do nas wiadomosé e-mail na nastepujgcy adres: domyos@decathlon.com
Zyczymy Panstwu udanych ¢wiczen, wyrazajge nadzieje, ze ten wiasnie produkt DOMYOS stanie sie dla Pafstwa
synonimem przyjemnosci.

VE 490 to urzqdzenie fitness najnowszej generacii.
Produkt wyposazony zostat w przektadnie magnetyczng, zapewniajgcq wiekszy komfort i regularnoéé pedatowania.
VE 490 tqczy w sobie ruch okrezny charakterystyczny dla roweru, poziome ruchy towarzyszqce bieganiu oraz pionowe ruchy steppera:
dzieki temu trening jest kompletny!
Eliptyczne ruchy stip w przid i w tyt wraz z ruchami ramion umozliwiajq éwiczenie migéni ramion, grzbietu, piersi i posladkdw, jak rowniez
migéni czworogtowych oraz tydek.
VE490 jest sktadanym urzgdzeniem i nie zajmuje zbyt duzo miejsca w Twoim mieszkaniu.

Produkt ten jest zgodny z DIS.

BEZPIECZENSTWO

Ostrzezenie: aby zmniejszy¢ niebezpieczenstwo odniesienia powaznych obrazen, przed uzyciem produktu nalezy

przeczytaé¢ uwaznie ponizsze zalecenia obstugi.

1. Przed uzyciem produktu nalezy zapoznaé¢ sie ze wszystkimi zale-
ceniami instrukcji obstugi.

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

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

3. Montazem urzqgdzenia powinna zajmowaé sie osoba dorosta.

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

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

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

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

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

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

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

11. Podczas éwiczeh nalezy zaktadaé obuwie sportowe. NIE
zaktadaé obszernych ubran z luznymi elementami, ktire mogq
zaczepi¢ sie o elementy urzqdzenia. Zdjgé bizuterie.

12. Wiosy nalezy zwiqzaé tak, aby nie przeszkadzaly podczas
Ewiczen..

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

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

15. Nie zblizaé rgk i nog do elementiw w ruchu.

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

17. Zapobiegaé wystawaniu elementiw regulacyjnych.

18. Nie nalezy dokonywaé zadnych przeribek urzqdzenia

VE 490.

19.W czasie ¢wiczeh nie nalezy garbié sie i nalezy zachowaé
wyprostowanqg postawe..

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

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

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




23.

24.

25.

26.

27.

Aby podnie$¢, obnizyé lub rozpoczqé korzystanie z urzgdzenia,
nalezy zawsze trzymaé kierownice.

Kazda czynno$é¢ zwigzana z montazem/demontazem domowe-
go roweru do ¢wiczeh musi byé wykonana z uwaggq.

Koriczqc éwiczenie, nalezy systematycznie zmniejszaé predkosé
pedatowania, az do catkowitego zatrzymania pedatiw.

Maksymalna waga uzytkownika: 110 kg - 242 funty.

Z urzqdzenia moze korzysta¢ w danej chwili tylko jedna
osoba..

28. Czysci¢ wilgotng gabkg. Dobrze sptuka¢ i wysuszyér.

29. Przed uzyciem produktu sprawdz czy kotki blokujgce pedatéw
(strona 13) sq odpowiednio umieszczone.

30. Nie uzywaé przyrzqdu VE490 w pozycji ztozone;.

31. Przed uzyciem produktu sprawdz czy przycisk regulacji potozenia
(strona 13) jest odpowiednio dokrecony.

32. Sprawdz regulacie nézki stabilizacyjnej przez roztozeniem/
ztozeniem urzgdzenia.

A Dokreé / Odkre¢ az urzqdzenie zetknie sig delikatnie z podtozem.

Przed rozpoczgciem kazdego programu éwiczen, nalezy skonsultowaé sig z lekarzem. Jest to szczegllinie istotne w przypadku ostb w wieku
ponad 35 lat lub posiadajgcych problemy ze zdrowiem. Przeczytaé wszystkie instrukcje przed uzyciem.

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

(1) 12/
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o WYPOZIOMOWANIE ROWERU
Jezeli podczas éwiczen rower jest niestabilny, nalezy przekreci¢ jedno lub oba
pokretta znajdujgce sie na plastykowej koicdwee wspornika tylnego az do
chwili, kiedy urzqdzenie bedzie stabilne.

@) reGuLACIA OPORU

Wedtug definicji EN (Norma europejska), produkt ten jest ,produktem
charakteryzujgeym sie wlasng predkosécigs. Mozesz regulowaé moment hamowa-
nia nie tylko ustalajgc czestotliwoé¢ pedatowania, ale takze wybierajqc recznie
poziom oporu (przesuwajqc przycisk kontroli momentu hamowania na produktach
bezsilnikowych lub naciskajqc przyciski +/- na produktach silnikowych).
Niemniej jednak, jezeli zachowasz taki sam poziom oporu, moment hamowania
zwigkszy sie / zmniejszy sig w zaleznoici od tego czy czestotliwoéé pedatowania
wroénie czy ostabnie.
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| WYSWIETLANIE |

1. Wyswietlanie PREDKOSCI pedatowania lub TETNA, w zaleznosci od wyboru trybu wyswietlania, dokonanego przez uzytkownika*.
2. Wyswietlanie czasu trwania ¢wiczenia.
3. Wyswieflanie przebytej ODLEGLOSCI lub TETNA, w zaleznosci od wyboru trybu wyéwietlania, dokonanego przez uzytkownika*.
4. Wyswietlanie iloici spalonych KALORIL.
5. Wskaznik ostrzegajqcy o przekroczeniu docelowego przedziatu wartosci tetna.
6. Wskaznik ustawien parametréw zakreséw docelowych tetna :
HIGH / hautes (100% de la valeur max.)
LOW / basses. (70% de la valeur max)
7. Wskaznik wyboru PtCl uzytkownika.
8. Wskaznik wyboru WIEKU uzytkownika. . .
9. Wyswietlacz gtéwny TETNA, przebytej ODLEGtOSCI lub PREDKOSCI pedatowania, w zaleznosci od wyboru dokonanego przez

uzytkownika.
10. Wskaznik wigczenia lub wylqgczenia alarmu dzwigkowego, sygnalizujgcego przekroczenie docelowego przedziatu wartosci tetna.

* Podczas éwiczenia uzytkownik moze zmieni¢ tryb wyswietlania, naciskajgc $rodkowy przycisk

ZEROWANIE PRODUKTU

- Produkt przechodzi w stan oczekiwania po 10 minutach bezczynnoéci.

- Wskazniki zerujq si¢ podczas przejécia w stan oczekiwania (brak funkeji zapamigtywania danych).
- Naciénij przycisk RESET.

- Licznik wigcza sie po pierwszym obrocie pedatéw lub weiénieciu jednego z przyciskéw.




| FUNKCJE PRZYCISKOW |

System obstugi konsoli FC 400 sktada sie z nastepujgcych elementéw:

e srodkowy przycisk regulacyiny E
* 2 przyciski nawigaciji ekranowej, B i D
® 2 przyciski modyfikaciji wartoéci, A i C

| FUNKCJE |

Predkosé:

Funkeja ta umozliwia wyswietlenie przyblizonej predkoéci, w Km/h
(kilometry na godzing) lub Mi/h (mile na godzing), w zaleznosci
od potozenia przetgcznika znajdujgcego sie z tytu urzgdzenia,
patrz schemat).

Odlegtosé:

Funkcja ta umozliwia wyswietlanie szacowanej odlegtoéci ,przeje-
chanej” od poczgtku éwiczenia. Odlegtoéé moze byé¢ wyswietlana
w Km (kilometry) lub M (mile), w zaleznoéci od potozenia
przetqcznika znajdujgcego sie z tytu urzqdzenia.

Czas trwania:

Funkcja ta wskazuje czas od rozpoczecia éwiczenia. Wskazanie
to wyrazone jest w ,Minuty : Sekundy» podczas pierwszej godziny
¢wiczenia, a nastepnie przechodzi w «Godziny : Minuty». Po
uptywie 10 godzin, wskaznik automatycznie zeruje sie.

Kalorie:
Funkcja ta wyéwietla szacunek spalonych kalorii od rozpoczecia
¢wiczenia.

Czestotliwosé tetna*:

Potéz dtonie na czujnikach pulsu, po kilku sekundach wskaznik
rytmu fetna zacznie miga¢ i Twoja czestotliwo$é¢ tetna wyswietli
liczbe uderzen serca na minute.

* UWAGA: jest to jedynie wartosé szacunkowa i nie
powinna by¢ rozumiana jako gwarancja medyczna.

e UWAGA: Podczas kilkudziesieciu sekund lub w przypadku
wahari czestotliwosci, wyswietlana warto$é moze nie zgadzaé sie
z realnym rytmem fetna.

Jest to spowodowane inicjalizacjg algorytmu.

UWAGA: Precyzja odczytu czujnika tetna moze zalezeé¢ od wielu
czynnikéw - nie jest on narzedziem medycznym. Ma on jedynie
na celu utatwienie uzytkownikowi okreélenia ogdlnej tendencii
rytmu tetna.

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

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

Pomiar tetna na dioniach (za pomocq czujnikéw znajdujgcych
sie na kierownicy) nie jest tak doktadny jok pomiar tetna przepro-
wadzany na klatce piersiowej (np. przy uzyciv pasa do pomiaru
tetna).

| ZASADA DZIALANIA |

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

Tryb wprowadzania parametréw umozliwia wpisanie PECI i WIEKU uzytkownika, na podstawie ktérych urzqdzenie proponuje domyélny
zakres tetna, ktérego gérna wartoéé graniczna odpowiada 100% zalecanego tetna, natomiast dolna warto$é graniczna - 70% wartoci

maksymalne;.
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Przyciski A i C umozliwiajq zwigkszanie lub zmniejszanie wartoéci.

Przytrzymanie wciénietego przycisku umozliwia szybsze modyfikowanie wartosci.

Przycisk B umozliwia potwierdzenie wyboru i przejécie do nastepnego parametru.

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

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




| MONTAZ BATERII |

1. Wyimij konsole z podstawy, zdejmij pokrywe baterii znajdujgeg
sie z tylu produktu, umie$é dwie baterie typu AA lub UM-3 w
miejscu do tego przeznaczonym, w tylnej czeéci ekranu.

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

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

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

5. Jezeli wyciggniesz baterie, pamigé komputera zostanie
usunieta.

hid

UTYLIZACJA : |

Symbol ,przekreélony kosz” oznacza, ze ani produkt ani baterie nie mogg
by¢ wyrzucane do $mieci komunalnych. Podlegajq one zbidrce selektywne.
Zuzyte baterie i urzqdzenie elektroniczne powinny byé pozostawione

w autoryzowanym punkcie zbiérki w celu poddania ich recyklingowi.

Utylizacja odpadéw elektronicznych pomaga chronié érodowisko i Twoje
zdrowie.

| DIAGNOSTYKA NIEPRAWIDLOWOSCI |

- JeReli zauwaRlysz, Be komputer wskazuj® bidne dane odlegtoRci,
sprawd® czy wylcznik znajdujRey si¥ z tytu konsoli jest ustawiony
w pozycji Mi dla wyRwietlania wyraKonego w milach lub Km dla
wyRwietlania wyrcRonego w kilometrach. Wyjmij i wté® ponownie
baterie w celu dokonania zmian.
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- Jeeli zauwaRysz, Re odlegloRci lub priddkoRci nie s¥ prawidfowe,
sprawdR czy wylRcznik znajdujRey sil z tytu konsoli ustawiony jest w
pozycji VM roweru

W przypadku roweréw magnetycznych, kaRdy obrét pedatéw
odpowiada 4 metrom, a w przypadku roweréw eliptycznych 2 obroty
odpowiadaj® odlegtoici réwne| 1,6 metra (wartoXci te odpowiadajX
Krednim wartoXciom podczas jazdy rowerem lub marszu).

- JeReli wska®nik rytmu f&ina nie miga lub miga nieregularnie, sprawd®
czy utoRenie ik jest wiaRciwe i czy czujniki nie s® zbyt wilgotne.




UKLAD
NACZYNIOWO-SERCOWY

TRENING UKLADU NACZYNIOWO-SERCOWEGO

Trening uktadu naczyniowo-sercowego jest typu tlenowego (trening tlenowy) i umozliwia poprawe sprawnoéci uktadu naczyniowo-sercowego.
Doktadniej, poprawie ulega wydajnosé serca i uktadu krwionoénego. Trening uktadu naczyniowo-sercowego zapewnia doprowadzenie
tlenu z wdychanego powietrza do migéni. Serce przettacza tlen do catego ciata, a przede wszystkim do pracujgcych migéni.

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

1) Pobudzenie uktadu migsniowego odbywa sie podczas SESJI
SPECJALNYCH CWICZEN, ktore umoz||W|c1|q przygotowa-
nie sie do wysitku: kazda grupa miesni i stawy sq pobud-
zane.

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

FAZY AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Q_Trening

Trening jest gtdwng fazq aktywnosci fizycznej. Dzigki

REGULARNEMU treningowi mozna poprawié swojq kondycje

fizyczng.

e Trening beztlenowy zwiekszajqcy wytrzymatoéé.

e Trening tlenowy zwiekszajgcy wytrzymatoéé uktadu ptuco-
serca.

O _Uspokojenie

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

O_Rozcigganie

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

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

e Trening od 70 do 80% maksymalnego tetna: Trening wytrzymatosciowy.

e Trening od 60 do 70% maksymalnego tetna: Utrzymanie formy/spalanie ttuszczu.

e Trening od 50 do 60% maksymalnego pulsu: trening/rozgrzewka.

Oftrzymania liczby uderzen na minute

20 25 30 3 40 45 50 55 60 65

Wiek

Oftrzymania liczby uderzen na minute

i[e24100%
80%

70%

60%

50%

20 25 30 3 40 45 50 55 60 65

Wiek

Jezeli wiek uzytkownika wykracza poza zakres uwzgledniony w tabeli, maksymalna wartoéé tetna odpowiadajgca 100% moze zostaé oblic-
zona za pomocq nastepujgcego wzoru:

Dla mezczyzn: 220 minus wiek

Dla kobiet: 227 minus wiek




CZECI KORPUSU PODDAWANE CWICZENIOM

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

Cwiczenia na tym urzqdzeniv maja na celu poprawe Parstwa kondycji sercowo naczyniowej. Dzigki temu poprawiajg Paristwo swojq
kondycje fizycznq, wytrzymatoéé i spalajg kalorie (czynnoéci niezbedne dla zmniejszenia wagi ciata w potgczeniu z odpowiedniq dietq).
Rower pokojowy umozliwia rozluznienie ndg i posladkiw.

Wspotuczestniczy rowniez w éwiczeniu migéni fydek i dolnych migéni brzucha.

STOSOWANIE TRENINGU

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

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

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

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

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

Jezeli chcesz zmniejszyé wage, ten typ
¢wiczenia w pofgezeniv z odpowiedniq
dietq, jest jedynym sposobem na
zwiekszenie iloéci energii spalanej przez
organizm. W tym celu, nie ma potrzeby

wykonywania wysitku przekraczajgcego
Twoje mozliwosci. Regularno$é wykonywa-
nia ¢wiczeh zapewnia osiggniecie najlep-
szych wynikiw.

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

Cwiczeniadotleniajqce dlapoprawie-
nia wytrzymalosci: Wysitek przez
20 do 40 minut.

Ten typ éwiczed ma na celu zwiekszenie
wytrzymatoéci migénia sercowego i
poprawe dziatania uktadu oddechowego.
Oplr i/lub  predko$¢ pedatowania
jest zwiekszona, tak, aby zwiekszy¢

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

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

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

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

GWARANCIJA

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

pierwszemu, bezposredniemu nabywcy.

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

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

* Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania

* Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania

* Naprawy wykonane przez zaklady nie posiadajgce autoryzacji DOMYOS

* Uzytkowania produktu do celiw komercyjnych

OXYLANE - 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 - 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - France
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