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NOTICE D’UTILISATION ISTRUZIONI PER L'USO
OPERATING INSTRUCTIONS GEBRUIKSHANDLEIDING
MODO DE EMPLEO MANUAL DE UTILIZACAO
GEBRAUCHSANWEISUNG INSTRUKCJA UZYTKOWANIA
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Dzigkujemy za wybér urzqdzenia marki DOMYOS. Marke DOMYOS utworzylismy w celu umozliwienia wszystkim zainteresowanym u
prowianiem sportu zachowanie dobrej kondycii fizycznej. Produk! ten zostal stworzony przez sportowcow dla sportoweéw.
Bedziemy wdzigczni za wszelkie nadeslane kementarze | dotyczqee wyrobéw marki DOMYOS.

Oczekujq ich nie tylko pracownicy sklepu, ale réwniez dziat projektowania firmy DOMYOS,

Jedli cheesz do nas napisaé, wyilij mail na nastepujgey adres :domyos@decathlon.com
Lyczymy doskonatych wynikéw przy uprawianiu sportu i mamy nadzieje, iz ten wyréb DOMYOS

stanie sig dla Pafistwa synonimem jakoéci,
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50 kg.
VE630 110 Igs.

152 x 57 x 140 cm
59,8 x 22,4 x55,1in. =
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Pokretto

PRAWA STRONA

PREZENTACJA

VES30 jest przyrzgdem freningowym nowe| generacji
Urzgdzenie jest wyposazone w przekiodnie magnetyczng dla zapewnienio wysokiego komfortu pedalowania bez szarpnigé.
VES3IO0 lgczy ruchy kolowe rowery, ruchy poziome wykonywane w czosie bisgonia i ruchy plonowe wykonywane w czasie éwiczenia na ste
perze. wszystko jednyml
Ruch sliptyezny do przedu i do tylu nag pelgezony z rucham ramion umezliwia rezwijanie migsni ramion, plecéw, klatki piersiowa|, podladkdaw,

ud i tydek

Modelnr:

Nr seryjny: =
Prosimy o wpisanie numeru seryjnego
urzgdzenia w polu powyiej.

OSTRZEZENIE

Przeczytac wszystkie ostrzezenia
zamieszczone na produkcie.

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

Zachowat instrukcje

BEZPIECZENSTWO

Ostrzezenie: aby zmniejszyt ryzyko powainych obraien, nalety przecxytaé zalecenia ebslugi zomieszczone w dals-
zej czeici prred uviyciem produktu.
I. MNalezy przeczytué wszystkin instrukcje w podreczniku przed 13, Jezeli w czasie cwiczenia odczuwaijg Pafistwe bal lub zawrey
uzyciem produkiv. Uzywot produkt fylko zgodnie z przeznaczeniem glowy, nalezy natychmiast przerwac twiczenie | skansuliowaé sie z
opisanym w niniejszej instrokcii. Zachowoé instrukcie przez caly lekarzem
akres Uzytkowania produktu

14, Przez caly czas, dzieci | zwierzélo domowe muszg praebywaor
2. Urzgdzenie jest zgodne z normomi europejskimi, omerykanskimi | z dala od produkiu
chifskimi dotyczgeym domowych urzgdzen do éwiczen nie przez-
naczonych do celéw terapeutycznych (EN-957-1 EN 957-9 classe
HC / GB17498)

15. Mie zblizaé rgk | nbg do elementow w ruchu

1&. Przed rozpoczectem éwiczen nalezy skonsullowoc sie z lekar
3. Monlaz urzqdzenio musi wykonaé osoba dorosta zom w cely upewnienia sig; Ze nie ma Zodnych przeciwwskazan;
4. Wiaiciciel urzgdzenia powinien poinfermowaé wszystkich
uzylkownikow produkiu o zalecanioch obslug) produktu 17 Zapobiegot wyslawaniu elementdw regulacy|nych
5. DOMYQS nie ponosi zadne] odpowiedzialnosci za wypadki | 18. Mie wykenywad samodzielnyech modyfikacji VE430
szhody osob lub débr spowodowane uzytkowaniem lub niepro-
widlowym uzytkowaniem produkiu przez nobywee lub inne osoby
[dotyczy wylgcznie terylorium Standw Zjednoczonych)

1. W crodie dwiczen nie nolezy gorbic sie i nalezy zochowaé
Wyprosiowang s;.r!w-t.-ﬂ'.!:

20. liczne czynniki mojg wplyw no doklodnoie adezylu, czujnik
pulsu | urzgedzenie do pomioru grubosci tkanki uszczowe) nie ¢ ins
trumentami medycznymi. Czujnik pulsu stuzy wylgeznie do orienta
cyjnej oceny rytmu bicio serca. Urzgdzenie do pomiaru grubose
tkanki Huszczowe| jest przeznaczone wylgeznie do orignlacy | nega

6. Produki jest przeznoczony wylgeznie do uzytkowania w goipo
darstwie domowym. MNie urywné [1:-'.'-r$ui:lu do celdw ann'.i:*.rr-yinyrh,
uslugowyeh i inmych

7. Uzywad produkt w pomieszczeniach, z dola od wilgoci | pylow,

na plaskie|, stabilnaj powierzchni zapewniajgce] wystarczajgeq ilosé okreslenia zmian wspdlczynnike tkanki Huszezowe
miejsca. Upewnié sig, ze iloic wolnego miejsca zopewnio swobod-
ny dostep | umozliwia bezpieczne przemieszczanie sie dookola 21. Osoby posiadajgee rozrusznik serca, defibrylater lub inne urzgd-

zenia slekironiczne muszg pomigiad, ze uzywaja czujnik pulsu |
urzgdzenia do pomioru grubosci tkankl Huszezowej no wlasng cdpe
wiedzialnoi¢, Przed pierwszym uzyciem, zalecane jest wykonanie
lestu pad kontrala lekarza

roweru eliplycznego. Zobezpieczyl podloge, przykryé g
wykladzing w miejscu ustawienia produkiu,

8. Uzytkownik jes| zobowigzany do zapewnienia prawidlowe) kon
serwac|i urzqdzenio. Po montazu predukty i przed kazdym uzyciem,
sprawdzié, czy elemanty mocujgee sg dobrze dokrecone i nie wys
tajq. Malezy sprawdzic elementy zuzywajgce sig

22. Kobiety w cigzy nie powinny uzywaé czujnika pulsu i urzqdze
nia do pomiaru gruboda tkanki Huszczowe|. Przed kazdym uzyciem
nalezy skonsultowaé sig z lekorzem

9. W razie uszkodzema produkiu, wymiemoc natychmiast kozdg
zuzyty lub uszkodzong czeié w serwisie gwarancyjnym najblizszego
sklepu DECATHLOM i nie uzywaé produkiu do momentu noprawy.

23. Przy wchodzeniu i schodzeniv z urzqdzenin, nolezy zowsze
przylrzymywac sig kierownicy.

24, Kazdo czynnodt zwigzana z montazem/demonfazem rowery
Ireningowega musi byc wykonana z uwogg.

10. Nie przechowywac produkiu w migjseu wilgotnym (brzeg bose-
nu, lozienka,...)

25. Po zokonczeniu cwiczenio, nalezy slopniows zmnigjszaé

11. Dla ochrony nég w czasie éwiczenia, zakladad obuwie sporto-
predkoié pedalowania do calkowitego zatrzymania pedaléw

wa. NIE ZAKEADAC obszernych lub zwisajgeych ubron, kidre mogg
zaczepit sle o elementy urzgdzenia, Zdigé colq bizutarig.
26, Wogo maksymalna uzytkownika: 110 kg - 242 funty

12. Spigé wlosy, tak, aby nie przeszkadzaly w czosie cwiczenio

Przed rozpoczeciem kozdego programu éwiczen, nalezy skonsultowac sig z lekarzem. Jest lo szczegdlnie istotne w przypadku oséb w wieku
ponad 35 lat lub posiadajqeych problemy ze zdrowiem. Przeczytal wszystkie instrukcje przed uzyciem,




Naklejki przedstawione na tej sironie zostaly rozmieszczone na produkcie w miejscach opisanych powyzej. W przypadku
brakujgeych lub nieczytelnych naklejek, prosimy o skontaktowanie sie ze sk|aperr|| DECATIgLOI‘I nevtaie datwins

c
ncklei&. Naklejki nalezy umiescié na produkcie we wskazanych miejscach.

F

Pradokt zgodny =
EMN 957 klaso HC, GB17498,
nie nodaje sie do celdw lerapeutycznych
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110 kg / 242 Ibs

= Misprawidlowe wiythowanie pro
duktu mora byd przyvezyng
wypadkiw

= Przaczyloj instrukeje obslugl |
preestrzego] wazystkich zalecer |
Instrukeji
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* Wymien etykiety w przypadky
uszkodzemo; nieczylelpoici lub
ich broku

* Keap hands, fesl and hairs away
from

i zamdwienie darmowych

Ostrzeienie: nalezy zejé¢ x roweru eliptycznego w celu wykonania regulacii.

USTAWIENIE POZYCJI
PEDAGO W
Dla wygodnego peda owania na
poziomie  kostek, wysoko
po czenia rami / rura wspomika
pedad w mo e by regulowana.
W celu ustawienia wysoko ci
rury wspornika pedad w (05],
naley przytrzyma | odkrci
pokrto (13) na ramieniu.
Wyrdéwna |eden z otwordw w
rurze wspornika pedao w (05) z
otworem w ramieniu (03/04).
Zaoy na miejsce pokrto (13)
i dokr ci .
Powtdrzy operacj z drugiej
strony.
Zawsze wykonywa takie samo
ustawienie z ka dej strony.
UWAGA:
* Upewni si, e pokrto
zosta 0 za 0 one na miejsce na
rurze wspormnika pedadw i
dokr ci je do oporu.
* Nigdy nie przekracza maksy-
malnej wysoko ci.

@) rozioMOWANIE ROWERU
W  przypadku niestabilno ci

roweru w czasie u ytkowania,
obraca jedn z ko codwek (32)

plastikowych nog wsparnika tyl-
nego (7) lub oba na raz, a do
usunli cia niestabilno ci.

© ustawieniE opoRy

System hamowania i oporu s
Zwi zane z pr dko ci
peda owania.

Ustawienie oporu odbywa si
przy pomocy indeksowanego
pokrta (43) od 1 do 8.
Pozycja 1 odpowiada najmniejs-
zemu oporowl, a pozycja 8
najwy szemu.

Opdr mo na zmienia w czasie
peda owania.

LICZNIK VE630

EKRAN CIEKLOKRYSTALICZNY

| OPIS PRZYCISKOW |

"ENTER/RESET":

1. Umozliwia wybranie ustawiane] funkeji. Ple¢ - wzrost - wogo -
wiek - czas - odleglosé - kalorie - puls

. Nacisngc ten przycisk oby przejsc do irybu "ustawien”.

. Nacisngé ten przycisk aby zatwierdzié ustowiang warloié.

. W celu wyzerowanio wszystkich warloici przylrzymaé len przy-
cisk przez 2 sekundy.

. Jezeli przycisk zostanie preytrzymany przez 5 sekund, wybwiet
lacz i funkeje zostang urzadzenie przejdzie w tryb umozliwiajg-
cy zapisanie danych osobistych niezbednych do pomiaru tkanki

Huszczowe|,

- N

tn

"PULSE RECOVERY" (WYKRYWANIE PULSU):
Nacisngt fen przycisk, aby przeji¢ do wykrywanio pulsu.

"MEASURE" (POMIAR):

MNacisngt ten przycisk, aby zmierzyt ilos¢ tkanki Huszczowej. Aby
funkejo dzialala prawidlowo, nalezy najpierw wprowadzié dane
osobisle.

"UP" (géra):

1. Przycisk umozliwio zwigkszenie wartosci funkejic Plet - warost -
waga - wiek - czas - odleglosé - kalorie - puls

2. W czosie cwiczenia przycisk umozliwio wybranie jednej z
funkeji w celu wyswietlenia jej na ekranie: losowo - Czas -
Predkosc - Odleglosé - Kalorie - Puls

Ilmlr =

1. Przycisk umozliwia zmniejszanie wartoici funkcii: Ple¢ - warost -
waga - wiek - czas - odlegloi¢ - kalorie - puls

2, W czasie dwiczenio przycisk umozliwia wybranie jednej z
funkeji w celu wyswietlenia jej na ekranie: Losowe - Puls - Kalorie
- Qdlegtaic - Predkasc - Czas

|  FUNKCJE | OBStUGA |

]
]

Wyiwietlocz wlqgeza sig automatycznie pe rozpoczeciv éwicze-
nia. Jezeli cwiczenie zoslanie przerwane przez ponad 4 minuty,
wyswietlacz wylgcza sie | wszystkie warlodci sq zerowane.

"SKAN" (LOSOWO):

Nacisngé przycisk "UP' lub "DOWN" aby wigczy¢ miganie
"SCAN" na ekranie. Opisane ponize| funkcje sq kolejno wyiwiet-
lane po sobie no ekronie przez 5 sekund: Czas - Predkosé -
Cdleglost - Kalorie - Puls

" -
Nacisngé przycisk "UP" lub "DOWN" az do wyéwietlenia funkeji
CZAS na ekronie. Aby wybrot 1o funkcje nocisngé prazycisk
"ENTER/RESET" i w celu zapisonia, nacisngé przycisk "UP" lub

"DOWN" az do wyiwietlenia wybrane| wartoici.

® liczenie czasu: Bez ustawienia czasu, ekran wyéwiella czas w
zakresie od 00:00-99:59 minut,

* Odliczanie: Jezeli czas cwiczenio zostal ustawiony w zakresie
1:00~99:00 minut, odliczanie odbywa sie ustawione]
wartasci. Po osiggnigiu lej wartoéci, urzadzenie wydaje sygno
diwiekowy.

L] p " -

Naocisngé przycisk "UP" lub "DOWN" az do wyswietlenia funkeji
"SPEED" na ekranie. Ekran wyiwiella biezgeq predkoic w zakre-
sie 0.00 ~ 99.9 km/h (lub w milach/h dlo produktéw przeznac-
zonych na rynek amerykanski).




RIST (ODLEGO  J;

Nacisn przycisk "UP" lub "DOWN" a do wy wietlenia funkcji

"DIST" na ekranie. Ekran wy wietla c¢zn przebyt odlego

Aby wybra funkcj ODLEGO nacisn przycisk

"ENTER/RESET" | w celu zapisania, nacisn przycisk "UP" lub

"DOWN" a do wy wietlenia wybranej warto ci.

+ Liczenie odlego ci: Bez ustawienia odleg o i, liczenie odbywa
st w zakresie 0.1~999.9km (lub w milach/h dla produktaw
przezraczonych na rynek ameryka ski).

= Odliczanie: Jeell odlego zostaa ustawiona w zakresie
1.0~999.0 km (ub w milach/h dia produktéw przeznaczonych
na rynek ameryka ski), odliczanie odbywa si od ustawionej
warto ci. Po osi gni ciu tej warto ci, urz dzenie wydaje sygna
d wiekowy.

"CAL" (KALORIE):

Nacisn przycisk "UP" lub "DOWN" a do wy wietlenia funkcji

"CAL" na ekranie. Ekran wy wietla czn warto spalonych kalo-

rii, Je eli che Pa stwo ustawl warto spalonych kalorii, nale y

nacisn  przycisk "ENTER/RESET" aby wybra funkej "CAL".

Nast pnie nacisn przycisk "UP" lub "DOWN" a do wy wietle:

nia wybranej warto ci.

* Liczenie kalorii: Bez ustawienia warto ci kalorii, liczenie odby-
wa si w zakresie 0.1~999.0 kalorii.

+ Odliczanie: Je eli kalorie zostay ustawione w zakresie
1.0~999.0, odliczanie odbywa si od ustawionej warto ci, Po
osi gni ciu te] warto ci, urz dzenie wydaje sygna d wi kowy.

Uwaga: wskazanie kaloril jest orientacyjne i nie mo e by wykor-

zystane do celdw medyeznych.

PULSE” (Docelowa warto  pulsu);

Nacisn przycisk "UP" lub *"DOWN" a do wy wietlenia funkeji
"PULSE" na ekranie. Puls jest wy wietlany w ilo ci impulsow na
minut. Jeeli chc Pastwo ustawi warto pulsu, naley
nacisn przycisk "ENTER/RESET" aby wybra funkcj *TH.R."
(docelowa warto pulsu) i nast pnie nacisn przycisk "UP" lub
“DOWN" aby ustawi wybran warto |

Warto graniczna pulsu:

Je eli warto graniczna zostanie ustawiona w zakresie midzy
60 do 220, puls b dzie mierzony. Po osi gniciu ustawionej
warto ci, ekran zaczyna miga je eli warto pulsu b dzie ni sza
od ustawionej warto ci.

Po umieszczeniu kciukow obu r k na stykach przewidzianych do
tega celu, warto pulsu bezie wy wietlana w uderzeniach na
minut (BPM) na ekranie ciekokr ystalicznym.

UWAGA:

1. Je ell puls nie zaczyna by mierzony przez 16 sekund, symbol
“P" wy wietla si na ekranie®. Zapobiega to nadmiernemu zu yciu
energii. Aby ponownie w czy funkcj "PULSE", wystarczy
nacisn przyciski "UP" i "DOWN",

Uwaga: wskazanie jest orientacyjne i nie mo e by wykorzystane
do celéw medycznych.

NORMOWANIE SI _PULSU:

Jest 1o funkcja umo liwiaj ca kontrol normowania si pulsu po
przerwaniu wiczenia w skali od F1.0 do F6.0 z dokadna c¢i
0.1, F1.0 odpowiada najlepszemu normowaniu si, F6.0 zemu
normowaniu si . Funkcja umo liwia poznanie zdolno ¢i arganiz-
mu do przywrocenia normalnego pulsu | poprawne dobranie
czasu powrotu organizmu do normalnego stanu. Aby uzyska
paprawny wspoczynnik, funkc] naley przetestowa w
nast puj cy sposob: przerwa wiczenie | nacisn  przycisk
"RECOVERY". Po naciniciu przycisku, nacisn styki czujnika
pulsu we wa ciwy sposob. Test trwa 1 minut, a wynik jest
wy wietlany na ekranie. Aby opuci tryb, nacisn ponownie
przycisk "PULSE RECOVERY".

POMIAR TEANEKI TUSZCZOWE)

{wska nik ilo ci tuszczu):

Po w czeniu ekranu lub po naci ni ciu przycisku "ENTER/RESET"
przez 6 sekund, ekran przechodzi w tryb funkcji "BODY FAT
MEASUREMENT". Przed naci ni clem przycisku “MEASURE" w
celu zmierzenia iloci tkankl tuszczowej, naley wprowadzi
dane osobiste. Wybra dane | w celu ich zapisania, naciska
przyciski "UP" lub "DOWN". Nast pnie nacisn przycisk "MEA-
SURE" | umieci keciuki na obu powierzchniach stykowych.
Wska nik ilo ¢l tuszczu Jest wy wietlany na ekranie ciekokr ysta-
licznym. W przypadku braku wprowadzenia danych osabistych
ustawiane s domy Ine dane podane poni gj, Dane osobiste nie
s uwzgl dniane je eli ekran jest wy czony lub zosta wyzero-
wany.

Warto ci domy Ine:

PE :m ska, WZROST: 175 cm, WAGA: 70 kg, WIEK: 30 lat.

A. Typ: Istnigje 9 typow, sklasyfikowanych w zale no ¢i od pro-
centowej ilo ci wyliczonego tuszezu. Typ 1 odpowiada sylwet-
ce bardzo wysportowanej, typ 2 odpowiada idealnej sylwetce.
Typ 3 odnosi si do osob bardzo szczupych, typ 4 dotyczy
0s0b wysportowanych. Typ 5 odpowiada idealnemu stanowi
zdrowia, typ 6 dotyczy os6b szczupych. Typ 7 dotyczy osdb
grubych, typ 8 oséb silnych, a typ 9 osob otyych.

B. BMR: Podstawowy wspdczynnik metabolizmu. Kemputer oblic-
za warto na podstawie nast puj cych danych: pe , wzrost,
waga | wiek. Ekran wy wietla warto w zakresie 1 ~9999
kcal.

C. BMI: Wska nik wagl. Komputer oblicza warte na podstawie
nast puj cych danych: wzrost | waga. Ekran wy wietla warto
w zakresie 1.0 - 99.9,

D. "FAT%" (WSKA NIK ILO CI TUSZCZU) : Komputer oblicza
warto na podstawie nast pujcych danych: pe |, wzrost,
waga | wiek. Wspoczynnik ilo ci tuszezu Jest wy wietlany na
ekranle w zakresie 5 ~ 50%.

Uwaga: wskazanie jest orientacyjne i nie mo e by wykorzystane

do celow medycznych.

i WYMIANA BATERII

1. W zasobnik z tyu ekranu nale y w oy 2 baterie typu AA lub
UM-3.

2. Upewni si, e baterie zostay zainstalowane prawidowo i sty -
kaj sl ze spr ynami.

3. Je ell na ekranie nie ma adnych wskaza lub wy wietlanie jest

nieprawidowe, wyj baterie, odczeka 15 sekund iwoy je
na miejsce.

4. Po wy] ciu bateril pami urz dzenia jest kasowana.

5. Przed wyrzuceniem urz dzenia wyj baterie | zwraci je do
punktu zbidrki.

Wspdluczestniczy réwniez w éwiczeniv migéni fydek i do

CZECI KORPUSU PODDAWANE CWICZENIOM

) Rower eliptyczny jest idealng formg aktywnodci dla éwiczen ukladu sercowonaczyniowego
Cwiczenia na tym urzgdzeniu maja na celu poprowe Panistwa kondyeji sercowo naczyniowe|, Dzigki temu poprowiajg Panstwe swejg
kondycie fizyczng, wytrzymalosé i spalajq kelorie [czynnoici niezbedne dla zmniejszenia wagi ciala w polqczeniu z odpowiedniq dietg).

Urzgdzenie eli ne umozliwia rozluznienie nag i posladkdw.
plycz S ip

nych migsni brzucha,

Mozna wzmoenié intensywnost pracy posladkdw przed padatowanie do tylu.

Cwiczenie/Rozgrzewka: Stopniowe
mqh igkszanie wysitku pe 10 minuta-
ch.

Przy freningu nastawionym na ulrzymanie
formy lub przywracanie kondycji, mozna
éwiczyt codziennie przez kilkadziesigt
minul.

Ten typ éwiczen pobudza migénie i stowy
lub moze byt wykorzystany joko rozgrzew-
ka dla innych éwiczen.

Aby zwigkszyc jedrnosé migini nég,
wybierz wiekszy opdr i wydluza| czas éwic-
zenia.

Mozesz, zmieniol opér w czasie frwania
freningu.

Cwiczenia dotleniajoce dla zacho-

wania formy: Umiarkowany
wysilek przez dlugi czas (35 min do
1 godziny).

Jezeli cheesz stracié na wodze, ten typ
twiczen, w palgczeniu z dielg, jest dosko-
natym sposobem na zwigkszeni iloéci ener-

UZYTKOWANIE

Jezeli jestes osobq poczgtkujgeq, rozpocznij od éwiczen kilka razy dziennie z niewielkim oporem, bez przemeczania sig i zadbaj o
dostarczenie wystarczajgeego czasu odpoczynku. Stopniowe zwigkszaj lrudnosé | czas freningow.

gii spalanej przez orgonizm. W tym celu,
nie musisz wykonywac wysilku na granicy
swoich mozliwoici. Najlepsze rezuliaty
zapewni Ci regulornosé wykenywanych
Ewiczef,

Wybierz stosunkowo nigki opér | wykonuj
cwiczenia w swaim rytmie przez minimum
30 minut. Cwiczenie musi powodowaé lek-
kie pocenie sig, ole nie moze powedowaé
zadyszki. To czas éwiczenia, w wolnym
rytmie zmusza organizm do wydatkowania
energii zgromadzone] w Huszczu,

pod warunkiem wykenywania éwiczenio
przez minimum 30 minul, trzy rozy w

tygodniu,

Cwiczenia dotleniajgce Twigkszajg-
ce osc: Wysilek podirzy-
mywany przez 20 do 40 minut.

Ten typ éwiczenia wzmacnia migsien ser-
cowy i uklad oddechowy.

Opér jest zwigkszony w celu wymuszenio
intensywniejszego oddychania w czasie

wykonywania cwiczenia. Wysilek jest
wigkszy niz przy éwiczeniach podirzymujg:
cych kandycje.

W miare wykonywania éwiczen, mozna
wydluzac czas wysitku, zwiekszaé rytm lub
opor, Nalezy cwiczyé przynajmniej trzy
razy w tygodniu w tym typie treningu,

Cwiczenie z wigkszym rytmie [éwiczenia
beztlenowe | éwiczenia w strefie czerwo-
nej) jest przezndczona dlo kulturystéw i
wymaga odpowiedniego przygotowania.

Po kozdym éwiczeniu, poiwieé chwile
czasu no cwiczenie ze slopniowym zmnie-
jszaniem intensywnoéci i predkodci, aby
orgonizm topniowo przeszed! do normal
nego stanu spoczynku.

* Uszkodzenia spowodowane ransportem

* Nieprawidlowe lub nienarmalne uzytkowanie
* Naprawy wykonane przez zaklady nie posiadajgee autoryzacji DECATHLON
* Uzytkowanie produkiu do celow komercyjnych

GWARANCJA

DECATHLON udziela gwaranciji na czgici i robocizng, dla normalnych warunkéw uzytkowania, na okres 5 lat dlo kenstrukeji i 2 lat na czeséci
zuzywajgee sig | robocizng liczge od daty zokupu, zgednie = dalg na paragonie.
Zobowiqzania DECATHLON wynikajgce z gwarancji ograniczajq sie do wymiany lub naprawy produkty zgodnie z uznaniem DECATHLON,

W celu dokonania naprawy nalezy skontaklowad sie ze sklepem DECATHLON.,

Gwarancia nie cbowigzuje w nastepujgeych przypadkach:

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

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




KARDIOTRENING

CWICZENIA KARDIOTRENINGOWE

Cwiczenia kardiotreningowe sq typu aerobowego [1zn., wymagaijq duzej iloici lenu] | umozliwiajq polepszenie ogélne
wydajnosci systemu sercowo-naczyniowego. Cwiczenia kardiofreningowe powodujq zwiekszenie dostorczane| do
migéni ilosci tlenu wdychanego z powietrzem. Zadaniem serca jest razprowadzenio tlenu w calym ciele,

o w szezegdlneici, do pracujgeych migéni

W czasie uprawiania ¢wiczen, w celu kontrolowania wysitku,
niezbgdne jest dokonywanie w regularnych odstepach czasu
kontroli pulsu. Ponizej opisany jest sposéb, w jaki mozna tego
dokonaé, w przypadku nieposiadania elekironicznego urzqdze-
nia pomiarowego:

« Przylozyé 2 palce do szyi, 1wz pod uchem lub za dlonig, zoraz
za keciukiem.

KONTROLA PULSU

Nie naciskaé zbyt moeno; zbyt silne naciéniecie powoduje zmnie-
jszenie przeplywu krwi | moze zwolnié rytm serca. Policzyé prze
30 sekund iloié uderzen | pomnozyé wynik przez 2, w celu oir-
zymania liczby uderzen na minute.

Przyklad: oirzymaneo 75 uderzen

FAZA ROZGRZEWKI: STOPNIOWY WZROST WYSItKU

Razgrzewka stonowi lazg przygotowaweszq kazdego wysitku i pozwola na

uzyskanie OFTYMALNYCH WARUNKOW do uprawiania spertu. Rezgrzewka

jes! 1owniez doskonalym ZABEZPIECZEMIEM PRZED USZKODZEMIEM SCIE

GIEN | MIESNI, Ma ana dwa aspekly: POBUDZENIE MIESNI | OGOLNE ROZ-

GRIANIE ORGANIZMLL

1) Pobudzenie migini ma miejsce w trokcie wykonywanio specjalnych
CWICZEN ROZCIAGAIACYCH, kigrych zodaniem jest przygelowanie
organizmy do wysitky: w le| lozie pobudzane sg wazystkie miginie |
iciggna.

2) Ogalna rozgrzewka umozliwia stopniowe wigczenie do akeji sysiemu
sarcowo-naczyniowsgo | oddechowego, w celu poprawienia ukiwienia
migini | lepszege przygotowania ich do wysitky, Etap ten powinien bye
wystorczojgeo dhugic 10 minul w przypodku éwiczen rekraacyinych,
20 minut w przypadhy zowedowego uprowiania sporiu. Osoby starsze,
poczynajge od 55 roky zyeia, patrzebujg no rozgrzewke wiece| czasu

@ Trening

Fazo treningu jest gldwng fazg éwiczed Hzycznyeh Drighi regularnemu
uprawianiv sporfu, mozliva jest znaczna poprawa kondycji fizycznej.

= Cwiczenio snoerchawe, w cely poprawy sprawnodci fizyeznaj

= Cwiczenio aerobaws, w celu poprowy wydolnoici pracy serca | naceyf
krwionodnyeh.

(3 Uspokojenie organizmu, powrét do stanu przed

rozpoczeciem cwiczen

W fozie te) wysilek fizyczny jest kantynuowany, lecz ze zmniejszong inten
sywnoiciq. Fozo to zopewnio systemow| sercowo-noczyniowemo,
przeplywawi krwi | migdniom powrdt do stany "'normalnege’’ (co pazwala na
wyeliminowanie skutkdw ubocznych wysilku, np. kwasy mlekowege gro-
madzqeege sig w miginioch, odpowiedzialnege za béle wysiepujgee po
wysithu i shurczy)

() ¢wiczenia rozciggajgee

Cwiczenia rozciggajgee powinny byc wykonywane po fozie zmnigjszonego
wysitku, kiedy iciggna sq |eszcza dabrze rozgrzane, Cwiczenia rozeiggajoce
pozwalojg na zmniejszenie STTYWMOSC! MIESHI, spowodowane| odkiode-
niem sig w nich KWASU MIEKOWEGO. Stymulujg one rowmez OBIEG KRWI,

Strefa cwiczen

jSsi100% N Cwiczenia od 80 do 90%

i pawyzaj powyza] - Sirela
asrobowa | strefo czerwona,
sorezerwowana dlio do_wiodezo
nych sportowedw i zawadowcdw.

¢ Cwiczenio od 70 do B0%
maoksymalna] czestoliwoici procy
sefca: Irening wytrzymalodciowy.

* Cwiczenia od 60 do 70%
maksymolnej crestolliwosci procy
serca: ulrzymanie formy fizyczne
/ spalanle tkanki Huszezows)

s Cwiczenio od 50 do 60%
maksymalne] czestofliweici pracy
serca: rochowanie formy fizycz
nej / rozgrzowka.

—— UWAGA UZYTKOWNICY!

Cwiczenia fizyczne powinny byé wykonywane
w sposdb kontrolowany

Przed ro zeciem regulamego uprawiania
éwiczen Heyeanych, o w szczegélnodci po
kilkulatnie] przerwie, po osiggnigciv wisky
35 Iol, W przypadku problaméw i .tdruwmrn
lub zazywania lekarstw, naletzy zwrécit sie
o PORADE DO [EKARZA

PRZED PRZYSTAPIENIEM DO UPRAWIANIA
JAKIEGOKOLWIEK SPORTU, NALEZY
ZAWSZE ZWROCIC SIE DO LEKARZA O
PORADE.
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