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NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA  YITbTBAHE 3A M3MON3BAHE
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLIA MO UCNOMb30BAHUIO  IHCTPYKLLIS BUKOPUCTAHHS
GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE RIFCISAT
ISTRUZIONI PER L'USO  NAVOD NA POUZITIE VDA B
GEBRUIKSHANDLEIDING NAVOD K POUZITi
MANUAL DE UTILIZACAO  BRUKSANVISNING




VM 190

Notice & 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 dtmutatét
CoxXpaHUTb MHCTPYKLMIO
Pdstrati instructiunile
Névod je potrebné uchovaf
Ndvod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasere ynsTBaHeTo
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexitb Lo IHCTPYKLiO
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Kl Guidon - Handlebars - Manillar - Lenker
Manubrio - Stuur - Guiador - Kierownica
Kormdny - Pyns - Ghidon - Riadidlé

Riditka - Styre - Kopmuno - Gidon

Kepmo - 25l - T4t

B Console - Console - Consola - Konsole

Console - Console - Consola - Konsola

Mdszerfal - Oucnneit - Consold - Konzola

Konzole - Konsol - Taéno - Konsol l

Mpucraska - o< A o1 Phl bR

EXfube support-guidon - Handlebar tube
Tubo soporte-manillar - Lenkerstitzrohr
Tubo supporto-manubrio - Stang stuursteun
Tubo suporte-guiador - Rurka podtrzymujqca kierownice 2
Kormdnytarté ¢sé - Onopa pyns

Tub suport-ghidon - Nosné rura riadidiel

Podpirnd trubka fiditek - Hallarrér - styre

Hocewa 1ps6a Ha kopmumnoto - Gidon dayanak borusu
Minkepmosa Tpy6Ka - siall dales sl - o 37 45

1 Bouton de réglage du tube porte-selle
Seattube adjustment kno

Botén de ajuste del tubo portasillin

Einstellrad des Sattelstiitzrohrs

Bottone di regolazione del tubo porta-sella
Instellirljgsknop stang zadelsteun

Botdo de regulagdo do tubo porta-selim
Przycisk regulacji rurki podtrzymu[ql;:ei siodetko
A nyeregtarté csé szabdlyozé gombja

Pyuka perynuposku onopsl ceana

Buton de reglare al tubului de sprijin pentru sa
Nastavovaci gombik nosnej riry sedla

Tlaéitko pro nastaveni trubky nesouci sedlo
Justeringsknapp fér sadelstolpen

ByToH 3a perynupate Ha Hocewara Tprba Ha ceanoto
Sele borusu ayar digmesi

Pykositka peryniosaHHs

2xdall ST ) 5 see Jana )
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H sSiege - Seat - Asiento - Sattel- Sedile - Zadel
Assento - Siodetko - Ulés - Ceano - Scaun - Sedadlo

Sedlo - Sits - Ceano - Oturak - Ciano - Ax&a - FE{

B Pédale - Pedal - Pedal - Pedal - Pedale - Pedaal
Pedal - Pedat - Peddl - Menans - Pedal& - Pedd

Slapky - Pedal - Menan - Pedal - Menans - Jiall - BA#K

Roulettes de déplacement - Castors
Ruedas de desplazamiento - Transportrollen
Rotelle di spostamento - Transportwielties
Rodinhas de des|ocaﬁao - R0|Ei transporfowe

Gorgék a mozgatdshoz - TpancnopmposouHsie konecuku
Rotite de deplasare - Premiestfiovacie kolieska
Pfemisfovaci kolecka - Flytthjul

Konenua 3a npemectsare - Hareket tekerlekleri

Koniwarka ans nepecysarns - <isill <lae

(2t

E Tube porte-selle - Seat tube - Tubo _Portosi”l'n - Sattelstiitzrohr
Tubo porta-sella - Stang zadelsteun - Tubo porta-selim - Rurka
odtrzymujgca siodetko - Nyeregtarté csé - Onopa ceana
ub sprijin sa - Nosnd rira sedla - Trubka nesouci sedlo -
Sodefgtolpe - Hocewa tpw6a Ha ceanoto - Sele borusu

MincinensHa Tpy6Ka - S Al sl - 57 J5 57 457

E Molette de réglage de la résistance - Resistance adjustment knob
Rueda de ajuste dela resistencia - Widerstands-Einstellradchen

Rotella di regolazione della resistenza - Knop instelling weerstand
BotGo rotativo de regulacdo da resisténcia - Rolka regulujgca opér
E||ené|||és—szcbé|yzé£1(erék - MepekntouaTens ypoBHs HArpy3ku

Moletd pentru reglarea nivelului de dificultate - Nastavovacie koliesko
odporu - Kole¢ko pro nastaveni odporu - Tumhijul fér instéllning av
motst&ndet - Ponka 3a perynupare Ha cenpoTueneHmero

Dayaniklilik ayarlama kolu - Pykostka peryniosants onopy- ie stiall bua i

PRSI A4

10 Compensateur de niveau - Level adjuster - Compensador de nivel
Niveauausgleicher - Compensatore di live”o - Stelschroef niveau -
Compensador de nivel - egu|a%o poziomu - Szintbe dllitas
Komnetcarop Hepostoctu nona - Compensator de nivel - Vyrovnévaci kom-
enzator - Kompenzdtor Grovné - Nivakompensator
omnetcatop Ha Husoto - Seviye denklestirici - 3pieniosay pisHio

G simall dame - AKCOP MRS

23 kg
51 lbs

121 x 48 x 87 cm
48 x 19 x 34 inch




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

MAXI

4

110Kg / 242 Ibs

A AVERTISSEMENT

* Tout usage impropre de ce produit risque
de provoquer des blessures graves.

 Avant toute utilisation, veuillez lire
attentivement le mode d'emploi et respecter
I'ensemble des avertissements et instructions
qu'il contient.

* Ne pas permetre aux enfantsd'utiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
demiére.

* Si I'autocollant est endommag, illisible ou
manquant, il convient de le remplacer.

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

/A ADVERTENCIA

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

¢ Antes de cada utilizagdo, leia atenta-
mente as instrugdes de utilizagdio
e respeite o conjunto dos avisos
e insfrucdes incluidas.

* Mantenha este aparelho afastado das
criangas e ndo permita a sua utilizagdo
por estas.

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

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

A UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie tohoto
vyrobku méZe vyvolat vézne poranenia.

* Pred akymkolvek pouzitim vyrobku si
starostlivo preitajte ndvod na pouzitie a
respekiujte vetky upozornenia a pokyny,
ktoré sG tu uvedené.

* Nedovolte defom, aby tento pristroj
pouzivali a priblizovali sa k nemu.

* V pripade, Ze je samolepiaci sfitok
poskodeny, necitatelny alebo 3titok chyba
na vyrobku, je potrebné ho vymenit.

* Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
sigiastkam, ktoré sa pohybujd.

A\ 3ACTEPEXXEHHS

* Beske He ignosiaHe 3acTocysaHHs BUPoGy
YTBOPIOE PHUIMK THKKMX NOPAHEHS.

* lMepen 3actocysakHsm npoumtaiite
IHCTPYKLIiIO BUKOPMCTAHHS TA AOTPUMYMTECS
YyCix nonepemxeHs Ta NOPa, ki BOHA MICTUTS.

* He nossonsitre aitam kopuctatics umMm
anaparom Ta He nignyckaire ix 6nussko
O HbOTO.

* Akwo
abo sincyHs, Tpeba ii 3aminmTi.

* He Habnuxaiite pyku, Homm Ta Bonoces Ao
AeTanei, Wo pyxaioTes.

/A ADVERTENCIA

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

o Antes dpe cualquier utilizacién, lea
atentamente el modo de empleo y respefar
todas las advertencias e instrucciones que
contiene.

* No permiir a los nifios utilizar esta méquina
y mantenerlos alejados de la misma.

o Si faltase la pegating, o si la misma estuvie-
ra dafiada o ilegible, conviene sustituirla.

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

A UWAGA

¢ Nieprawidtowe uzytkowanie produktu
moze byé przyczyng wypadkow.

© Przeczytaj instrukcig obstugi i przestrze-
gaj wszystkich zalecen i instrukeji.

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

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

¢ Nie zblizaé rgk, ndég i whoséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

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

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku si
pedlivé prodtéte navod k pouzit a res-

ekiujte viechna upozornéni a pokyny,
terd jsou zde uvedena.

* Zabrarite détem, aby tento piistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

* Jestlize je samolepici 3titek poskozen,
je netitelny nebo na vyrobku chybi, je
nutné jej vyménit.

* Nepfiblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se sou&astkam.
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A WARNHINWEIS

* Jede unsachgeméfe Benutzung dieses
Produktes kann schwere Verletzungen zur
Folge haben.

* Vor jedem Gebrauch bitte diese Gebrauch-
sanweisung aufmerksam lesen und alle darin
enthaltenen Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

* Kindern ist die Benutzung dieser Maschine
zu unfersagen und sie sind davon fern-
zuhalten.

© Ist der Aufkleber beschadigt, unleserlich
oder nicht mehr vorhanden, muss er ersetzt
werden.

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

A FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata silyos
sérilésekhez vezethet

© Haszndlat elétt olvassa el a felhaszndléi
kézikonyvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve haszndlati Gtmutatdst

* Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre
vagy kézelébeierﬂlienek

o Cserélie ki a cimkét, ha sérilt, olvasha-
tatlan vagy hiényzik

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

A VARNING

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

* Lds noga bruksanvisningen innan du
anvdnger produkien ocE ta hansyn till
alla varningar och instruktioner som den
innehdller.

* Lat infe barn anvéinda denna maskin och
hall dem pé avsténd fran den.

* Om dekcren &r skadad, olaslig eller
saknas, méste den ersdttas 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 articolo
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 Npenynpexaexue

* HekoppekrHas akcnnyataums AGHHOTO u3nenva
MOXKET BLI3BQTS TAXENbIE MOPAXEHNS

* MMepen MCNONbIOBAHMEM BHUMATENbHO
TPOYMTaliTE MHCTPYKUMIO NO 3KCMNYaTaUMM

* Cobnionarire Bce NPEROCTOPOXHOCTA 1
PEKOMEHAAUMM, KOTOPbIE COTEPXUT STOT JOKYMEHT

* He nossonsitre aetam MCnonk30BaTh 3Ty MOWMHY.
He nonycxaitre nerei 6nusko k annapary.

* Ecnv kneiikas 3TMKeTka NOBPEXAEHA, CTEpTa UnK
oTCyTCTBYeT, €6 HEOBXORMMO JAMEHHTE

A NPEQYNPEXXAEHME:

* BCsKo HenpaswnHO M3NON3BaHe Ha T3 NPOYKT
MOXe 10 fI0BEfIE [10 CEPUO3HM HAPAHSBAHMS.

* Mpenv a v3noN3BaTe NPOAYKTG, MOAS NPOYETETe
BHMMOTENHO HaHA Ha ynoTpe6a v cnassarite
BCMUKM NPERYNPEXTEHHS 1 HHCTPYKUMM, KOUTO
O ChIBPXA.

* He nossonssarire a3 mawmHa na Geae mnonssana
O LT W 11 LXK HA PAICTOSHME OT Hes.

* Ao camo3anenBawaTa ieHTa e nospeneHa,
HeYeTnMBa nu nuncea, T4 Tpsbea na Gae
CMEHEHa.

* He nonmxasarire peliete, Kpakata 1 kocure cu
RO [BUXELMTE 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 toepassen.

* Deze machine niet door kinderen laten
gebruiken en niet in de buurt ervan laten

omen.

o Als de sticker beschadigd, onleesbaar of
afwezig is, moet hij vervangen worden.

o Uw handen, voeten of haar niet in de buurt
van de bewegende delen brengen.

/\ ATENTIE

* Utilizarea necorespunzéatoare a acestui
produs riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, vé rugam sa citifi cu
afentie modul de folosire si s& respectati foate
Atentionarile si instructiunile pe care acesta
le contine.

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

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

* Nu v& apropiali mdinile, picioarele si parul
de piesele in miscare.

A UYARI

* Bu iriinin herhangi bir yanhs kullanimi
agir yaralara yol agabilir.

* Her kullanimdan énce, kullanim yénte-
mini dikkatle okumaniz ve igindeki tim
uyari ve talimatlara vymaniz gerekir.

* Cocuklarin bu makineyi kullanmalarina
izin vermeyin ve onlari bu makineden
uzak futun.

* Yapiskan efiket zarar gérmis, okunaksiz
veya mevcut degilse, yenisi ile
degistirilmesi uygun ochqkhr.

® Ellerinizi, ayaklarinizi ve saclarinizi hare-
ket halindeki parcalara yaklastrmayin.




WIJEZYKU POLSKIM

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

Produkt VM 190 ten jest urzadzeniem treningowym nowej generacji. Wyposazony jest w opér magnetyczny, zapewniajgc bardzo
wygodne, ciche i ptynne pedatowanie. Urzgdzenie VM 190 tqczy ruchy okrezne wykonywane podczas jazdy na rowerze, ruchy
poziome wykonywane podczas biegu oraz ruchy pionowe - podczas éwiczen na stepperze. Ruch eliptyczny nég, potqczony z
ruchem ramion pozwala rozwijaé mieénie posladkowe, czworogtowe, tydek, grzbietowe, klatki piersiowej oraz bicepsy. Rower
eliptyczny jest doskonatq formq treningu cardio. Urzgdzenie eliptyczne pozwala wzmocnié¢ nogi, mieénie poéladkowe oraz gérnej
czeéci ciata (biust, plecy i ramiona) W éwiczeniu biorg réwniez udziat migénie tydek i dolne mieénie brzucha. Mozesz zwiekszyé
prace migéni posladkowych, pedatujgc do tytu. Trening na tym przyrzqdzie ma na celu zwigkszenie Twojej wytrzymatosci uktadu
sercowo-naczyniowego. W taki sposéb, polepszasz swojq kondycije fizyczng, wytrzymato$é i spalasz kalorie (czynnoéé niezbedna w
celu zrzucenia wagi przy jednoczesnym stosowaniu diety).

Forme fizyczng nalezy rozwijaé w sposéb KONTROLOWANY. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen 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 przeczyta¢ 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 niniejsze| instrukcji. Zachowaé instrukcje przez caty
okres uzytkowania produktu.

2. Urzqdzenie jest zgodne z normami europeijskimi oraz chifskimi,
dotyczqcymi domowych urzqdzer do éwiczer nie przeznaczo-
nych do celow terapeutycznych (EN-957-1, EN 957-5 klasa HC /
odpowiednik GB17498).

3. Montaz urzqdzenia musi wykonaé osoba dorosta.

4. Wiaiciciel urzqdzenia powinien poinformowaé wszystkich
uzytkownikdw produktu o zaleceniach obstugi produktu.

5. Domyos nie ponosi zadnej od OWIedZI(]|nOSCI w razie rekla-
macji zwiqzanych z kontuzjami le szkodami  wynikajqeymi z
nieprawidtowego uzytkowania produktu przez nabywce lub inne osoby
(dotyczy wytqcznie terytorium Standw Zjednoczonych).

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

7. Uzywaé produkt w pomieszczeniach, z dala od wilgoci i pytow,
na ptaskiej, stabilnej powierzchni zapewniajqce| wystarczajgeg
ilo$¢ miejsca. Upewni¢ sig, ze ilos¢ wolnego miejsca zapewnia swo-
bodny dostep i umozliwia bezpieczne przemieszczanie sie dookota
urzqdzenia. Zabezpieczy¢ podtoge, przykry¢ jg wyktadzing w mie-
jscu ustawienia produktu.

8. Uzytkownik jest zobowiqzany do zapewnienia prawidtowej kon-
serwacji urzqdzenia. Po montazu produktu i przed kazdym uzyciem,
sprawdzié, czy elementy mocujgce sq dobrze dokrgcone i nie
wystajg. Nalezy sprawdzi¢ elementy zuzywajqce sie.

BEZPIECZENSTWO

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

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

11. Dla ochrony nig w czasie ¢wiczenia, zaktada¢ obuwie spor-
towe. NIE ZAKLADAC obszernych lub zwisajgcych ubrah, kiore
mogq zaczepi¢ sig o elementy urzqdzenia. Zdjgé catq blzu’rerle

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

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

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

15. Nie zbliza¢ rgk i nog do elementow w ruchu.

16. Przed rozpoczeciem ¢éwiczer nalezy skonsultowaé sie z lekar-
zem w celu upewnienia sie, ze nie ma zadnych przeciwwskazah;
zwlaszcza, jezeli nie uprawiali Pahstwo sportu od diugiego czasu.

17. Zapobiegaé wystawaniu elementiw regulacyjnych.
18. Nie wykonywaé samodzielnych modyfikacji VM150 EDITION.

19. W czasie éwiczeh nie nalezy garbi¢ sig i nalezy zachowad
wyprostowang sylwetke.

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

20. Liczne czynniki majqg wptyw na doktadnosé¢ odczytu z czujnika
pulsu, czujnik nie jest instrumentem medycznym. Stuzy wytqcznie do
orientacyjnej oceny rytmu bicia serca.
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21. Osoby posiadajgce rozrusznik serca, defibrylator lub inne
urzqdzenia elekironiczne muszq pamietaé, ze uzywajq czujnik pulsu
na wlasng odpowiedzialnoéé. Przed pierwszym uzyciem, zalecane
jest wykonanie testu pod kontrola lekarza.

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

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

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

BEZPIECZENSTWO

25. Po zakohczeniu éwiczenia, nalezy stopniowo zmniejszaé
predkoéé pedatowania do catkowitego zatrzymania pedatow.

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

27. W czasie éwiczenia na urzqdzeniu moze przebywaé tylko

jedna osoba.

28. Czysci¢ wilgotng ggbkq. Wyptuka¢ i wysuszyé.

UWAGA nalezy zejs¢ z roweru w celu przeprowadzenia jakichkolwiek ustawien (siodetka, kierownicy)

JAK DOPASOWAC
POLOZENIE SIODELKA
Aby ¢éwiczenie byto skuteczne,
siodetko powinno znajdowaé sie
na odpowiedniej wysokosci, to
znaczy, iz podczas pedatowania,
Twoje kolana powinny by¢ lekko
ugiete w momencie, kiedy pedaty
znajdujq sie w niskim potozeniu.
Aby  dopasowaé  siodetko,
podirzymaé je, odkrecié i wyjqé
rolke z rurki siodetka. Ustaw
siodetko  na  odpowiedniej
wysokoéci i wtéz rolke do rurki

siodetka mocno jq dokrecajqce.

UWAGA:

e Sprawdz umocowanie przy-
cisku w rurce siodetka i mocno
dokre¢ go.

e Nie nalezy przekracza¢ mak-
symalnej wysokoéci siodetka.

WYPOZIOMOWANIE
ROWERU
W przypadku braku stabilnosci
roweru w czasie wykonywania

¢wiczen, przesui  plastikowq
korncéwke tylnej podstawy stopy
lub obie, az do wyeliminowania
niestabilnoéci.

9 REGULACJA OPORU

Segundo a definicdo EN (Norma
Europeia), este produto é um
“produto de velocidade indepen-
dente”.

Pode regular o bindrio de trava-
gem n&o apenas através da fre-
quéncia de pedalagem mas tam-
bém através da escolha do nivel
de resisténcia de forma manual
(rodando o botdo de controlo de
bindrio nos produtos ndo moto-
rizados, premindo os botdes +/-
nos produtos motorizados).
Contudo, se mantiver o mesmo
nivel de resisténcia, o bindrio de
travagem acaba por aumentar/
decrescer & medida que a fre-
quéncia de pedalagem for aumen-
tando/diminuindo.
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KOMPUTER TRENINGOWY FC 50

| USTAWIANIE PARAMETROW |

Ponizej ustawienia przyciskéw Twojego roweru VM 190.

Wybér VM na pierwszym kursorze Twojego roweru VM190: Wybér wartoéci km/h lub Mi/h w zaleznoéci od Twojego kraiju:
0 VE Mi Km

1 I g

Wybér wartoéci ,0” na drugim kursorze

RO 0 ST

A W przypadku przeprowadzenia btednych ustawien, komputer treningowy wyswietli komunikat o btedzie IEl.Sprowdi potozenie kursoréw.

A Dzwiek ,klik” oznacza jego odpowiednie pofozenie.

MONTAZ BATERII |

1. Wyjmij konsole z podstawy, zdejmij
pokrywe baterii znajdujgeq sie z tytu pro-
duktu, umieé¢ 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
czeéciowe, nalezy wyjqé baterie i po 15
sekundach wlozy¢ je ponownie.

UTYLIZACJA :

Symbol ,przekreélony kosz” oznacza, ze ani produkt ani baterie nie mogg by¢ wyrzucane do $mieci komunalnych. Podlegajq one zbiérce
selektywnej. Zuzyte baterie i urzqdzenie elektroniczne powinny byé pozostawione w autoryzowanym punkcie zbiérki w celu poddania ich
recyklingowi. Utylizacja odpadéw elektronicznych pomaga chronié $rodowisko i Twoje zdrowie.
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| DIAGNOSTYKA NIEPRAWIDtOWOSCI |

- W przypadku stwierdzenia, ze licznik nie wyswietla prawidtowych jednostek pomiaru odlegtoéci, nalezy sprawdzi¢, czy przetgcznik z
tytu komputera treningowego znajduje sie w potozeniu Mi oznaczajgcym mile, czy tez Km dla kilometréw. Aby zmiana jednostki zostata
przeprowadzona, nalezy wyjqé i ponownie wlozyé baterie lub nacisngé przycisk RESET.

- Jezeli zauwazysz btedne odlegtosci lub predkosci lub w przypadku pojawienia sie komunikatu ,ERR”, sprawdz czy wytqcznik z tytu kon-
soli ustawiony jest w pozycji VM dla roweru magnetycznego, VE dla roweru eliptycznego, a nastepnie naciénij przycisk RESET

W przypadku roweréw magnetycznych, kazdy obrét pedatéw odpowiada odlegtosci 4 metréw, w przypadku rowerdw eliptycznych, 2 obroty
pedatéw odpowiadajq odlegtoéci 1,6 metra (niniejsze wartoéci odpowiadajq érednim wartoéciom podczas jazdy rowerem i w czasie mar-

szu).

| KOMPUTER TRENINGOWY AUTOMATYCZNY |

Niniejszy komputer treningowy jest urzgdzeniem catkowicie automatycznym i wlgcza sig po rozpoczeciu pedatowania.

| WYSWIETLANIE |

i i
i-b ®

i
i
<

[Ren/[RMB/F K Mi KCal © Bpm

AUTOSCAN :
Sekund.

Wyswietlanie na przemian funkcji co 5

ZEROWANIE URZADZENIA:

Po 5 minutach bezczynnoici, urzgdzenie przechodzi w stan
czuwania.

Podczas przejécia w stan czuwania wskazniki zerujq sie (brak
zapamietywania danych).

| FUNKCJE |

1 - Predkosé:

Funkcja ta umozliwia wskazywanie szacowanej predkosci.

Moze by¢ ona wyrazona w km/h lub w Mi/h w zaleznosci od
potozenia wytgcznika znajdujgcego sie w tylnej czedci produktu.

2 - Odlegtosé:
Funkcja ta umozliwia wskazywanie szacowanej odlegtoéci od
rozpoczecia ¢wiczenia. Moze ona byé wyrazona w km lub Mi
w zaleznoici od potozenia wylqgcznika znajdujgcego sie w tylnej
czeéci produktu.

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

4 - Czas trwania:

Funkcja ta wskazuje czas od rozpoczecia éwiczenia.

Wskazanie to wyrazone jest w ,Minuty : Sekundy» podczas pie-
rwsze| godziny ¢wiczenia, a nastepnie przechodzi w «Godziny :
Minuty».

Po uptywie 10 godzin, wskaznik automatycznie zeruje sie.

e UWAGA: Podczas kilkudziesieciu sekund lub w przypadku
wahar czestotliwoéci, wyéwietlana warto$é moze nie zgadzaé
sie z realnym rytmem tetna. Jest to spowodowane inicjalizacjg
algorytmu.
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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 catego ciata, a w szczegélnoéci do pracujgcych miesni.

Systematyczna kontrola swojego tetna podczas éwiczen jest niezbedna
dla prawidtowego planowania treningu.

Jezeli uzytkownik nie posiada elekironicznego miernika tetna, nalezy

postepowaé w sposdb nastepujqcy:

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

na szyi, pod uchem lub wewngtrz nadgarstka obok kcivka

KONTROLUJ SWOIJE TETNO

Nie nalezy naciska¢ zbyt mocno:

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

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

Przyktad:

75 naliczonych uderzen oznacza tetno wynoszqce 150.

A - Rozgrzewka stopniowy wysitek.

Rozgrzewka jest fazq przygotowawczq do wysitku i umozliwia UZYSKA-

NIE OPTYMALNYCH WARUNKOW do rozpoczecia ¢wiczenia.

Jest sposobem NA UNIKNIECIE KONTUZJI MIESNI | SCIEGIEN.

Ma dwie cechy:

POBUDZENIE UK{:ADU MIESNIOWEGO OGOLNA ROZGRZEWKA.

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

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

ETAPY CWICZEN FIZYCZNYCH

B - Trening

Trening jest gtéwnq fazq aktywnosci fizyczne|. Dzigki REGULARNEMU frenin-
gowi mozna poprawi¢ swojq kondycije fizyczng.

e Trening beztlenowy zwigkszajgcy wytrzymatoéé.

e Trening aerobowy zwiekszajgcy wytrzymatosé uktadu krgzeniowo-
oddechowego.

C - Powrét do stanu spoczynku

Polega na kontynuowaniu treningu z niskq intensywnoscig, jest to faza sto-
pniowego przejécia do spoczynku. POWROT DO STANU SPOCZYNKU
zapewnia 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 migséni, skurcze i bolesnos¢).

D - Rozcigganie

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

TRENING CARDIO: STREFA C¢WICZEN

- ® Trening na poziomie 80 do 90% maksymalnego tetna oraz na poziomie przekraczajgcym maksymalne tetno: Strefa

anaerobowa i strefa czerwona przeznaczona wytqcznie dla wytrenowanych sportowcéw.

- ® Trening na poziomie 70 do 80% maksymalnego tetna: Trening wytrzymatoéciowy.
- ® Trening na poziomie 60 do 70% maksymalnego tetna: Przygotowanie do treningu / Intensywne spalanie ttuszczu.

® Trening na poziomie 50 do 60% maksymalnego tetna: Utrzymanie kondycji/Rozgrzewka

Puls na minute

Mezczyzna

Kobieta

Puls na minute
100% g

Jedli Twoj wiek jest inny od podanych na urzqdzeniu, aby obliczyé¢ swoje maksymalne tetno odpowiadajgce 100%, mozesz skorzystaé z nastepujgcych

wZzordw:
Dla mezczyzn: 220 - wiek
Dla kobiet 227 - wiek
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CZECI KORPUSU PODDAWANE C¢WICZENIOM

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

Cwiczenia na tym urzqdzeniu maja na celu poprawe Paristwa kondycji sercowo naczyniowej. Dzigki temu poprawiajq Parstwo swojq
kondycje fizycznq, wytrzymatoé¢ i spalajq kalorie (czynnoici 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 mieéni brzucha.

UZYTKOWANIE

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
¢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 zwigkszy¢ jedrnosé miesni nig, wybie-
rz wiekszy oplr i wydtuz czas éwiczenia.
Mozna zmieniaé opir pedatowania w cza-
sie wykonywania ¢wiczenia.

Ewiczenia dotleniajace dla
poprawienia formy: Umiarkowany
wysitek przez diuzszy czas (35min
do 1 godziny).

Jezeli chcesz zmniejszyé wage, ten typ
¢wiczenia w potgezeniv z odpowiednig
dietq, jest jedynym sposobem na
zwigkszenie iloci energii spalanej przez
organizm. W tym celu, nie ma potrzeby

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

Wybierz  stosunkowo  niski  opUr
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 fluszczu pod warun-
kiem wykonywania ¢wiczenia przez ponad
trzydzieéci minut, minimum trzy razy w
tygodniu.

Cwiczeniadotleniajace dlapoprawie-
nia wytrzymatosci: Wysitek przez
20 do 40 minut.

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

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

W miare wykonywania éwiczen, mozesz
wydtuzaé 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, poéwieé kilka minut
na ¢éwiczenie ze zmniejszong predkosciq i
oporem w celu uspokojenia.

GWARANCJA HANDLOWA

Pod warunkiem przestrzegania normalnych warunkéw uzytkowania, firma DOMYOS udziela w odniesieniu do tego produktu gwa-
rancji dotyczqcej czeici oraz wykonania, ktérej okres wynosi 5 lat w przypadku konstrukeiji oraz 2 lata dla czesci zuzywalnych i

wykonania, liczqc od daty zakupu, znajdujqcej sie na paragonie kasowym.

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

DOMYOS.

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

optaconq, wraz z dowodem zakupu.

Gwarancja nie obowigzuje w nastepujgcych przypadkach:

e Uszkodzenia powstatego podczas transportu

¢ Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania
eNaprawy 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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