NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA YITbTBAHE 3A H3MOM3BAHE
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLIUA MO MCMOMb30BAHMIO IHCTPYKLIIA BUKOPWUCTAHHS

GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE SEESADRAR
ISTRUZIONI PER L'USO  NAVOD NA POUZITIE 1ff FE 13
GEBRUIKSHANDLEIDING NAVOD K POUZITI
MANUAL DE UTILIZACAO  BRUKSANVISNING




DiS &

Domyos Interactive System

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 UHCTPYKLMIO
Pdstrati instructiunile
Névod je potrebné uchovat
Ndvod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasete ynsTBaHeTo
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexitb Lo IHCTPYKLiO
4 lalEay) sy dila
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REGLAGES ¢ ADJUSTMENTS o AJUSTES ¢ EINSTELLUNGEN ¢ REGOLAZIONI ¢
INSTELLINGEN * REGULACOES « USTAWIENIA ¢ BEALLITAS ¢ PEFYJIUPOBKMU ©

REGLAJE » DOBRE OPLACHNITE A OSUSTE « NASTAVENI ¢ INSTALLNINGAR
® PErYNIUPOBKW ¢ AYARLAR ¢ PEFYNIIOBAHHS ¢ Jaual) o i35

Réglez le produit a votre taille
Adjust the product to your size \
Ajuste el producto a su talla

Stellen Sie bitte das Gerdit auf lhre Grofie ein

Regolate il prodotto alla vostra statura DTOMYOS
Stel het product in op uw lengte
Regule o produto a sua altura
Regulacja urzgdzenia w celu dopasowania do wzrostu uzytkownika
Allitsa be a kerékpart az On méretére

Otperynupymnre TpeHa>kep No BALIMM pAsMepam

Reglati produsul dupa dimensiunea dumneavoastra

Nastavte vyrobok na vasu vysku

Nastavte vyrobek na svou vysku

Stall in produkten enligt din léngd

Perynupaite npoaykra cnopen BUCOUMHATA €U

Cihazi boyunuza gére ayarlayin

Bipperynioite Bupi6 BinHOCHO BALWIOro 3pOCTy
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Console - Console
Consola - Konsole
Console - Console
Consola - Konsola
MUszerfal - Oucnners

onsold - Konzola
Konzole - Konsol
Ta6no - Konsol
Mpucraeka - J s &I
F TR

Guidon - Handlebars
Manillar - Lenker
Manubrio - Stuur
Guiador - Kierownica
Kormany - Pyns
Ghidon - Riadidlé
Riditka - Styre
Kopmuno - Gidon
Kepmo - ¢y salall

T

Molette de réglage de la résistance
Resistance adjustment kno

Rueda de ajuste de la resistencia
Widerstands-Einstellrédchen
Rotella di regolazione della resistenza

Knop instelling weerstand

Bot@o rotfativo de regulacéo da resisténcia
Rolka regulujgca opér

Ellendllgs-szabdalyzo kerék

Mepekntouatens yposHs HArpysku

Moleta pentru reglarea nivelului de dificultate
Nastgvovacie koliesko odporu

Kolecko pro nastaveni odporu

Tumhijul fgr instdllning av motstandet

Ponka 3a perynupaHe Ha cbNpoTMBREHMETO
Dayaniklilik ayarlama kolu

Pykostka peryniosaHHs onopy

agliall Lo S »
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Bouton de réglage du tube porte-selle
Seattube adjustment kno
Botén de ajuste del tubo portasillin
Einstellrad des Sattelstitzrohrs
Bottone di regolazione del tubo
|oortc-se||o

ns’re||ir:jgsknop stang zadelsteun
Botdo de regulagdo do tubo
Borta-selim

rzycisk regulacii rurki
podirzymujqce| siodetko
A nyeregtarté cs6 szabdlyozé

ombija

YUKQ perynmpoBkM Onopbl ceana
Buton de reglare al tubului de sprijin

enfru sa

astavovaci gombik nosnej riry
sedla
Tlagitko pro nastaveni trubky nesouci
sedlo
Justeringsknapp fér sadelstolpen
ByToH 30 perynupaHe Ha Hocewata Tpv6a
Ha cennorto
Sele borusu ayar digmesi
Pykostka peryntosaHHs

sxiall Jolal 3 ale o 5
AR P T T

Capteurs de pulsations - Pulse sensors
Sensores de pulso - Pulssensoren
Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
Sensores de pulsacdes - Czupniki pulsu
Pulzusszam-érzékelék - Oarumkm nynsca
Captatori de pulsatii - Snimag pulzu
Snimace tepu - Pulsgivare

Darumum Ha nynca - Nabiz algilayicilar
Mynecosi ceHcop - axll Cilusa
I A

Tube support-guidon - Handlebar tube
Tubo soporte-manillar - Lenkerstitzrohr
Tubo supporto-manubrio - Stang stuursteun
Tubo suporte-guiador - Rurka podirzymujgca kierownice
Kormdnytarté cso - Onopa pyns

Tub suportghidon - Nosné rira riadidiel

Podpirnd trubka Fiditek - Hallarrér - styre

Hocewa pr6a Ha kopmunoto - Gidon dayanak borusu
Minkepmosa Tpy6Ka - salall Jalall 3 galall

T

Siege - Seat
Asiento - Sattel
Sedile - Zadel
Assentq - Siodetko
Ulés - Cenno
Scaun - Sedadlo

e———_ Sedlo - Sits
> Ceano - Oturak
Cinno - azsall

JERT

Tube porte-selle - Seat tube

Tubo portasillin - Sattelstitzrohr

Tubo porta-sella - Stang zadelsteun

Tubo porta-selim - Rurka podtrzymujgea siodetko
Nyeregtarté cs6 - Onopa cenna

Tub ‘sprijin sa - Nosnd rura sedla

Trubka nesouci sedlo - Sadelstolpe

Hocewa tprba Ha ceanoto - Sele borusu
MincinensHa TPy6Ka - aziall Jals 3 sale

S
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Pédale - Pedal

Pedal - Pedal
Pedale - Pedaal
Pedal - Pedat

Peddl - Menans
Pedala - Peddl
Slapky - Pedal
Menan - Peda
Menans - Jlall

AR

29,3 kg
64,6 |bs

89 x65 x 152 cm
35 x 25 x 60 inch




This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,

is not designed for therapeutic use.

result in serious injury.

to use.
or around machine.
illegible, or removed.

away from moving parts.

/\ WARNING

® Misuse of this product may
e Read user’s manual and
follow «all warnings and
operating instructions prior
e Do not allow children on

* Replace label if damaged,

o Keep hands, feet and hairs

MAXI
130 kg / 286 Ibs

EN 957-1,5/ASTM F1250 - F2276 / 16CFR1303 / GB17498

decathlon
creation®©

DPP: DP Shangar

|
(Order  x0000x - 3000000 Model: 3310596
wxx-2004 Made in CHINA

AVERTISSEMENT

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

* Avant toute utilisation, veuillez lire
aftentivement le mode d'emploi et
respecter I'ensemble des avertisse-
ments et instructions qu'il contient.

¢ Ne pas permetire aux enfantsd’uti-
liser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.

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

* Ne pas approcher vos mains,pieds
et cﬁeveux de toutes les pices en
mouvement.

AVISO

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

® Antes 35 cada utilizagdo, leia aten-
tamente as instrucdes de utilizacdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrucdes incluidas.

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

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

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

UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolaf vazne
poranenia.

o Pred akymkolvek pouzitim vyrobku
si starostlivo precitajte ndvod
na pouzitie a repekiujte vietky
upozornenia a pokyny, ktoré si tu

uvedené.

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

¢ V pripade, ze je samolepiaci 3titok
poskodeny, necitatelny alebo stitok
chyba na vyrobku, je potrebné ho

menif.

 Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k

stciastkam, kioré sa pohybujo.

3ACTEPEDKEHHS

* Bcske He sinnosiane 3acTocysakHs
BUPOBGY YTBOPIOE PUIMK TAKKMX
nopaHeHs.

* lMepen 3acrocysanHsm npoumTaiite

HCTPYKLitO BUKOPUCTAHHS T

[NOTPUMYHTECS YCiX NonepexeHs Ta

nopag, ki BOHQ MiCTUTS.

He nossonsiire aitam kopucramica

UMM anapaTtom Ta He nianyckaire ix

611136K0 110 HbOTO.

* AKWo HaKNeMKa NOWKOMXEHT,

Hepobipnuea abo sincyTHs, peba

i 3aMiHmTI.

He Habnuxarire pykw, Horm 1a

BOMOCCH RO AETaneH, Wo PyXxakoTbes.

ADVERTENCIA

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

¢ Antes de cualquier utilizacién, lea

atentamente el modo de empleo y

respefar fodas las advertencias e

instrucciones que contiene.

No permitir uc\os nifios utilizar esta

madquina y mantenerlos alejados

de la misma.

Si faltase la pegating, o si la

misma estuviera daiiada o ilegible,

conviene sustituirla.

No acercar sus manos, pies y

cabello de todas las piezas en

movimiento.

UWAGA

¢ Nieprawidfowe uzytkowanie
produktu
moze by¢ przyczyng wypadkéw.

® Przeczytaj instrukcje obsru i i
przesirzegaj wszystkich zu?ecer'\ i
instrukeii.

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

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

¢ Nie zblizaé rgk, ndg i woséw do
elementéw w ruchu.

UPOZORNENI

e Jakékoliv nevhodné pouziti to-
hoto vyrobku moze zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku
si peclive pro&téte ndvod k pouziti
a respektujte viechna upozornéni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

e Zabrarte détem, aby fento piistroj
pouzivaly a priblizovaly se k nému.

® Jestlize je samolepici Stitek
Eoﬁkozen, ie necitelny nebo na vyro-

ku chybi, je nutné jej vyménit.

* Nepiiblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se soucdstkam.
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WARNHINWEIS

* Jede unsachgeméfe 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 fernzuhalfen.

o Ist der Aufkleber beschadigt, unle-
serlich oder nicht mehr voianden,
muss er ersefzt werden.

o lhre Hande, FiiBe und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata
silyos sériilésekhez vezethet

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

 Ne hagyja, hogy a gyerekek a
gépre vagy kézelébe keriljenek

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

o Tartsa tavol a kezeket, labakat, a
hajat a mozgé alka wirészekté|

VARNING

¢ Felakfig anvéindning av denna pro-
dukt risgkercr att férorsaka allvarliga
personskador.

¢ L&s noga bruksanvisningen innan du
anvéinder produkfen och ta hénsyn
till alla varningar och instrukfioner
som den innehdller.

* Lt inte barn anvénda denna maskin
och héll dem pé avsténd frén den.

¢ Om dekalen ar skadad, oldslig
eller saknas, maste den ersattas
med en ny.

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

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

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere attentamente
l:; istruzioni per ?uso e di rispettare
le awvertenze
e le modalita d'impiego.

© Tenere i bambini lontani dalla
macchina e non permettere loro di
utilizzarla.

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

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

Mpenynpexnenne

* HekoppekrHas akcnnyaraums AGHHOrO
M3OENNS MOXET BbI3BAT TAXENbIE
nopaxeHus

* MMepen MCNONbIOBAHMEM BHUMATENBHO

d 7 P 110 3Kt

* Cobniopaitre Bce NPeNOCTOPOXHOCTH M

PEKOMEHAALMH, KOTOPbIE COREPXKUT 3TOT

BOKyMeHT

He nossonsitre netam ucnonbsosars ary

MawmHy. He nonyckaiite neteit 6nmsko

K annapary.

Ecnv knesikas aTukeTka nospexaeHd,

CTepra MM oTCyTCTBYeT, ee Heobxommmo

3aMeHUTb

* Heobxonumo cnenwts 3a Tem, utobbl pyku,
HOIM 1 BOMOCHI HOXOIMAMCH BAGNM OT
ABUXYLIMXCS YaCTel annapara

MPEAYNPEXXAEHME:

+ BC#Ko HENpaBMIIHO M3NON3BaHE Ha T3
PORYKT MOXE AC A0BEAE AO CEPHO3HM
HOPGHSBAHMS.

* Mpenv na usnonssare npoaykra,

MONS NPOYETETE BHAMATENHO HAYMHA
Ha ynotpe6a 1 cnassaiire BCuuKi
npenynpexaeHis 1 MHCTPYKUMK, KOUTO
TO ChABPXA.

* He nossonssarire Ta31 mawmHa na 6uae

VM3NON38AHG OT AEUQ W W APXTE HA

Pa3CTOsHuMe OT Hes.

Ako camosanensauiata nexta e

NOBPENEH, HEYETNMBA MW NUNCBA, T8

Tps6sa na 6bne cMeHeHa.

* He no6nixasaiire pruere, kpakata u
KOCHTE CM 10 ABUXELLIMTE Ce YacTH.

WAARSCHUWING

* Onjuist gebruik van dit product kan
ernstige verwondingen veroorzaken.

. Voorj;m 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.

ATENTIE

+ Utilizarea necorespunzétoare a acestui
produs risca s& provoace raniri grave.

+ Inainte de utilizare, vé rugam sa ciifi
cu atenfie modul de folosire si sa
respectafi foate

* Atentiondrile si instructiunile pe care
acesta le confine.

* Nu permitefi copiilor sa utilizeze aceastd

sind si finefi-i departe de aceasfa.

* Dacé autocolantul este deteriorat, lizibil
sau lipseste, este indicat s& inlocuifi

* Nu v apropiafi mdinile, picioarele si
pérul de piesele in miscare.

UYARI

© Bu iriinin herhangi bir yanlis
kullanimi agir yaralara yol acabilir.

o Her kullanimdan énce, Zul\omm
yontemini dikkatle okumaniz ve
igindeki tim uyari ve talimatlara
uymaniz gerexir.

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

* Yapiskan efiket zarar gdrmis,
okunaksiz veya meveut degilse,
yenisi ile degistirilmesi uygun
olacaktr.

e Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi
hareket halindeki parcalara
yaklastrmayin.




WIJEZYKU POLSKIM

Produkt ten jest zgodny z DIS
Wybrali Parstwo sprzet fitness marki DOMYOS. Dzigkujemy za zaufanie, jokim nas Pahstwo obdarzyli kupujqc nasze produkty. Stworzylimy
marke DOMYOS, aby poméc wszystkim mitosnikom sportu w utrzymywaniu formy. Produkt zostat stworzony przez sportowcéw dla sportowcédw.
Chetnie zapoznamy sie z Paristwa uwagami i sugestiami dotyczqcymi produktéw DOMYOS. Do Paristwa dyspozycii jest caty zespdt sklepu
oraz dziat projektowy produktéw DOMYQS. Dalsze informacje mozna réwniez znalezé na stronach internetowych www.DOMYOS.com.
Zyczymy Panhstwu udanych éwiczer i mamy nadzieje, ze ten whasnie produkt DOMYOS stanie sie dla Pafistwa synonimem przyjemnosci.

Produkt ten to rower nowej generacji przeznaczony do utrzymania formy fizyczne|. Ze wzgledu na opracowanq geometrig, rower fen
umozliwia przyjecie anatomicznej postawy ciata. Urzqdzenie to jest wyposazone w przektadnie magnetyczng w celu zapewnienia wysokiego
komfortu ptynnego pedatowania. Rower pokojowy jest doskonatq formg ¢wiczen cardio. Trening na tym przyrzqdzie ma na celu zwigkszenie
Twojej wytrzymatosci uktadu sercowo-naczyniowego. W taki sposéb, polepszasz swojq kondycje fizyczng, wytrzymatoé¢ i spalasz kalorie
(czynno$é niezbedna w celu zrzucenia wagi przy jednoczesnym stosowaniu diety). Rower pokojowy zapewnia Ci napinanie migsni nég oraz
poéladkéw. W éwiczeniu biorg réwniez udziat miesnie tydek oraz dolna cze$é mieéni brzucha.

Forme fizyczng nalezy rozwijaé w sposéb KONTROLOWANY. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu éwiczen nalezy zawsze
skonsultowaé sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat lub ktére posiadaty problemy zdrowotne
badz nie uprawiaty sportu od wielu lat. Przeczytaé wszystkie instrukcje przed uvzyciem.

BEZPIECZENSTWO

Aby ograniczy¢ ryzyko powaznych obrazen, nalezy przed uzyciem produktu przeczytaé¢ ponizsze istotne zalecenia.

1. Przed uzyciem produktu nalezy zapoznaé sie ze wszystkimi 8. Uzytkownik ponosi odpowiedzialno$¢ za kontrole prawidtowego
zaleceniami instrukeji obstugi. Urzqdzenie moze byé uzywane zamocowania, a w razie konieczno$ci dokrecenie poszczegdlnych
wyltqcznie w sposéb zgodny z instrukejq obstugi. Instrukcje nalezy czeéci przed przystgpieniem do uzytkowania produktu.

przechowywaé przez caly okres uzytkowania produktu

9. Nie nalezy uzywaé produktu, ktéry jest uszkodzony, lecz odniesé

2. Przyrzqd ten jest zgodny z normami europejskimi, amerykariskimi go do najblizszego sklepu Decathlon.
oraz chifskimi dotyczgcymi produktéw do éwiczen Fitness
przeznaczonych do uzytku domowego i nie terapeutycznego

10. Ni le3 h . . laof .
[EN-957-1 1 5 klasa HC / GB17498 / ASTMF 1250). 0. Nie nalezy przechowywaé urzgdzenia w wilgotnym miejscu

(brzeg basenu, tazienka itp.).

3. Montazem urzgdzenia powinna zajmowaé sie osoba dorosta. 11. Aby zapewnié ochrone stép, podczas éwiczeh nalezy nosi¢
obuwie sportowe. NIE zaktada¢ obszernych ubran z luznymi
4. Do wiaiciciela nalezy poinformowanie wszystkich uzytkownikéw elementami, ktére mogq zaczepi¢ sie o elementy urzqdzenia.
produktu o wszystkich zaleceniach obstugi. Zdjq¢ bizuterie.
5. Firma Domyos nie ponosi odpowiedzialnodci w przypadku 12. Whosy nalezy zwigza¢ tak, aby nie przeszkadzaty podczas
jakichkolwiek roszczen dotyczqcych obrazen ciata lub szkéd éwiczen.
majgtkowych spowodowanych nieprawidtowym uzytkowaniem
produktu przez nabywee lub osoby trzecie. 13. W przypadku odczuwania bélu lub wystgpienia zawrotéw

glowy w czasie wykonywania éwiczer nalezy natychmiast
6. Produktjest przeznaczony do uzytkowania wytgcznie w warunkach przerwaé éwiczenie, odpoczqé i skontaktowaé sie z lekarzem.
domowych. Nie uzywaé produktu do celéw komercyjnych,
wynajmu lub w firmach.
14. Do urzqdzenia nie nalezy dopuszczaé dzieci ani zwierzqt

7. Produkt jest przeznaczony do uzycia w pomieszczeniach, na domowych.

ptaskiej powierzchni, w miejscach zabezpieczonych przed

dziataniem wilgoci i kurzu. Dookota urzqdzenia nalezy 15. Nie zbliza¢ rgk i nég do elementéw w ruchu.
pozostawi¢ odpowiedniq iloéé wolnego miejsca, aby dostep i
poruszanie si¢ wokét urzgdzenia byly catkowicie bezpieczne.
Dla zabezpieczenia, nalezy przykryé¢ posadzke znajdujacq sie
pod produktem.

16. Elementy regulacyjne nie powinny wystawaé.

17. Nie nalezy wykonywaé jakichkolwiek przerébek urzqdzenia

na wiasng reke.
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20.

21.

22.

utrzymywaé wyprostowang pozycje.

. Wiele czynnikéw moze wplyngé na odezyt z czujnika pulsu.

Czujnik nie jest przyrzgqdem medycznym. Jego zadaniem jest
wyltgcznie poméc Ci w okreéleniv ogdlnej tendencji rytmu
tetna.

Osoby noszqce stymulator serca, defibrylator lub jakiekolwiek
inne wszczepione elekironiczne urzgdzenie ostrzega sie, iz
uzywajq czujnika pulsu na wlasng odpowiedzialnoé¢ i whasne
ryzyko. Przed pierwszym uzyciem, zaleca sie przeprowadzenie
testowego ¢wiczenia w obecnoéci lekarza.

Odradza sig uzywanie czujnika pulsu przez kobiety w cigzy.

Przed jakimkolwiek uzyciem nalezy zasiegngé porady lekarza.

BEZPIECZENSTWO

. Podczas wykonywania éwiczen nie skrzywiaé kregostupa, a

23. Aby weji¢ lub zej$¢ z przyrzqdu lub uzy¢ przyrzqdu, trzymaj

zawsze kierownice.

24. Wszystkie prace dotyczgce montazu i demontazu produktu
powinny by¢ wykonywane z duzg dbatoscig.

25. Kiedy kohczysz éwiczenie, pedatuj stopniowo zmniejszajqc
predko$é, az do catkowitego zaprzestania pedatowania.

26. Maksymalna waga uzytkownika: 130 kg - 286 funty.

27. Podczas wykonywania éwiczenia, z przyrzqdu moze korzystaé

tylko jedna osoba.

28. Przetrzyj wilgotng ggbkg. Dobrze sptukaé i wysuszyé.

UWAGA: nalezy zej$¢ z roweru w celu przeprowadzenia jakichkolwiek ustawien (siodetka, kierownicy)

JAK DOPASOWAC
POLOZENIE SIODELKA
Aby éwiczenia przynosity pozqdane
rezultaty, siodetko powinno znajdowaé
sie na odpowiedniej wysokosci. Aby
éwiczenie bylo skuteczne, siodetko
powinno znajdowa¢ sig na odpowied-
niej wysokoéci, fo znaczy, iz podc-
zas pedatowania, Twoje kolana
powinny by¢ lekko ugiete w momen-
cie, kiedy pedaly znajdujg sie w
niskim potozeniu. Aby dopasowaé
siodetko, podirzymaé je, odkreci¢ i
wyja¢ rolke z rurki siodetka. Ustaw
siodetko na odpowiedniej wysokosci
i wtéz rolke do rurki siodetka mocno
ia dokrecajqc.
Uwaga:
* SSprawdz umocowanie przycisku w
rurce siodetka i mocno dokreé go.
* Nie nalezy przekraczaé maksymal-
nej wysokosci siodetka.

W JAKI SPOSOB
WYREGULOWAC
KIEROWNICE?

Aby ustawi¢ wysoko$¢ kierownicy,

nalezy przytrzymaé jq i odkrecié

pokreffo znajdujgce sie na ramie
gtéwnej. Dopasowaé jeden z otwordw
ramy kierownicy do otworu ramy
gléwnej na odpowiedniej wysokosci.

Wiozy¢ i dokreci¢ pokretto.

Uwaga:

* Upewnié sie, ze rurka kierownicy jest
zatozona prawidtowo i zamocowaé
iq do oporu.

* Nie nalezy w zadnym przypadku
przekraczaé maksymalnej wysokosci
rurki kierownicy.

JAK DOPASOWAC PASEK DO
PEDALOW
Aby wyregulowaé pasek pedatu,
nalezy najpierw zwolni¢ znajdujacy
si pod pedatem system blokujqcy,
ustawié odpowiednie potozenie pedatu
i ponownie zamocowaé blokade.

WYPOZIOMOWANIE

ROWERU
Jezeli podczas ¢éwiczen rower jest
niestabilny, nalezy przekrecié jedno
lub oba pokretta znajdujgce sie na
plastykowej koncéwee wspornika tyl-
nego az do chwili, kiedy urzqdzenie
bedzie stabilne. W przypadku
braku stabilnoéci roweru w czasie
wykonywania éwiczen, przesui
plastikowg kofcéwke tylnej pods-
tawy stopy lub obie, az do wyelimi-
nowania niestabilnoci.

e REGULACJA OPORU

Wedtug definicji EN (Norma euro-
pejska), produkt fen jest ,produk-
tem charakteryzujgcym sie wasng
predkoécigs. Mozesz  regulowad
moment hamowania nie tylko ustalajgc
czestotliwoé¢ pedatowania, ale takze
wybierajgc recznie poziom oporu
(przesuwajqc przycisk kontroli momen-
tu hamowania na produktach bez-
silnikowych lub naciskajge przyciski
+/- na produktach silnikowych).
Niemniej jednak, jezeli zachowasz
taki sam poziom oporu, moment hamo-
wania zwiekszy sie / zmniejszy sie w
zaleznodci od tego czy czestotliwoéé
pedatowania wroénie czy ostabnie.
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KONSOLA FC400
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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 iloci spalonych KALORIL.
5. Wskaznik ostrzegajqgcy 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 zaleznoici od wyboru dokonanego przez

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

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

ZEROWANIE PRODUKTU

Produkt przechodzi w stan oczekiwania po 10 minutach bezczynnosci.

Wskazniki zerujq sie¢ podczas przejicia w stan oczekiwania (brak funkcji zapamietywania danych)
Licznik wigcza sie po pierwszym obrocie pedatéw lub wcisnigciu jednego z przyciskéw
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| FUNKCJE PRZYCISKOW |

System obstugi konsoli FC 400 sktada si¢ z nastepujgcych elementéw:

* $rodkowy przycisk regulacyjny E
* 2 przyciski nawigacji ekranowej, B i D
* 2 przyciski modyfikacji wartoéci, Ai C

| FUNKCJE |

Predkosé:

Funkcja ta umozliwia wyswietlenie przyblizonej predkosci, w
Km/h (kilometry na godzing) lub Mi/h (mile na godzing), w
zaleznosci od potozenia przetqgcznika znajdujgcego sie z tytu
urzqdzenia, patrz schemat).

Odlegtosé :

Funkcja ta umozliwia wyswietlanie szacowanej odlegtosci
sprzejechane|” od poczqgtku éwiczenia. Odlegto$é moze byé
wyséwietlana w Km (kilometry) lub M (mile), w zaleznosci 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 god-
ziny éwiczenia, a nastepnie przechodzi w «Godziny : Minuty».
Po uptywie 10 godzin, wskaznik automatycznie zeruje sie.

Kalorie.
Funkcja ta wyswietla szacunek spalonych kalorii od rozpoczecia
éwiczenia.

Czestotliwosé tetna*:
Potéz dtonie na czujnikach pulsu, po kilku sekundach wskaznik

rytmu tetna zacznie migaé i Twoja czestotliwo$é tetna wyswietli
liczbe uderzef 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
wahan czestotliwosci, wyéwietlana wartoéé moze nie zgadzaé sig

z realnym rytmem tetna.

Jest to spowodowane inicjalizacjg algorytmu.

| ZASADA DZIALANIA |

Przypomnienie: aby przej$¢ do trybu ustawien, nalezy wcisngé i przytrzymaé przycisk E.
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Przyciski A i C umozliwiajg zwigkszanie lub zmniejszanie wartosci.

Przytrzymanie wciénigtego przycisku umozliwia szybsze modyfikowanie wartosci.

Przycisk B umozliwia potwierdzenie wyboru i przejicie do nastepnego parametru.

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

Po zakoriczeniv wprowadzania parametréw, nalezy wcisnqé przycisk E, aby wyié¢ z trybu ustawien.
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| MONTAZ BATERII |

1. Wyimij konsole z podstawy, zdejmij pokrywe baterii znajdujgeq
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 ufozenie.

4. Jezeli wyéwietlanie nie jest czytelne lub czeiciowe, nalezy
wyijq¢ baterie i po 15 sekundach wltozyé 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 $rodowisko i Twoje
zdrowie.

| DIAGNOSTYKA NIEPRAWIDLOWOSCI |

- Jezeli zauwazysz, ze komputer wskazuje btedne dane odlegtosci,
sprawdz czy wytqcznik znajdujqcy sie z tytu konsoli jest ustawiony
w pozycji Mi dla wyswietlania wyrazonego w milach lub Km dla
wyswietlania wyrazonego w kilometrach. Wyjmij i wi6z ponownie
baterie w celu dokonania zmian.
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- Jezeli zauwazysz, ze odlegtoici lub predkosci nie sq prawidtowe,
sprawdz czy wytqcznik znajdujgey sie z tylu konsoli ustawiony
jest w pozycji VM roweru

W przypadku roweréw magnetycznych, kazdy obrét pedatéw
odpowiada 4 metrom, a w przypadku roweréw eliptycznych 2
obroty odpowiadajg odlegtoici réwnej 1,6 metra (wartodci te
odpowiadajq $rednim wartosciom 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 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
wplywaé 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 KONTUZII MIESNI | SCIEGIEN.

Ma dwie cechy:

POBUDZENIE UKl:ADU MIESNIOWEGO OGOLNA ROZGRZEWKA.

1) Pobudzenie uktadu miesniowego odbywa sie podczas SES]I SPECJAL-
NYCH CWICZEN, ktére umozliwiajq PRZYGOTOWANIE SIE DO
WYSIKU: pobudzona 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 éwiczen w godzinach
porannych.

ETAPY CWICZEN FIZYCZNYCH

B - Trening

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

e Trening beztlenowy zwigkszajqcy wytrzymatos¢.

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 si¢ powoduje
béle migséni, skurcze i bolesnoéé).

D - Rozcigganie

Rozcigganie powinno zosta¢ wykonane po powracje 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.

- e 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 Twéj wiek jest inny od podanych na urzqdzeniu, aby obliczyé swoje maksymalne tetno odpowiadajgce 100%, mozesz skorzystaé z nastepujgcych

Dla mezczyzn: 220 - wiek
Dla kobiet 227 - wiek

WZOrow:
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STOSOWANIE TRENINGU

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

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

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

Osoby wykonujqce trening podtrzymujqcy, majqcy
na celu utrzymanie kondycji lub rehabilitacje,
mogq éwiczyé codziennie przez okoto dziesigé
minut.

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

Aby wzmocni¢ nogi, wybierz wigkszy opér i
zwigksz czas frwania éwiczen.

Oczywiscie podczas trwania treningu mozesz
zmieniaé opér pedatowania.

Cwiczenia tlenowe poprawiajqce
kondycje: umiarkowany wysitek przez
dtuzszy czas (35 minut do 1 godziny).
Jezeli chcesz stracié na wadze, fen rodzaqj
éwiczen w pofgczeniu z odpowiedniq dietq to
doskonaty sposéb zmuszenia organizmu, by
spalat wiecej energii. W tym celu nie jest
konieczne wykonywanie ¢wiczen z nadmiernym
wysitkiem. Naijlepsze 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
sie 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 pedatowal(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 pedatowania,
zwigkszasz  tempo  oddychania  podczas
¢wiczenia.

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

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

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

Po kazdym treningu poswie¢ 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 DECATHLON udziela w odniesieniu do tego produktu
gwarancji dor(czqce] czesci oraz wykonania, kidrej okres wynosi 5 lat w przypadku konstrukeji oraz 2 lata dla czeéci zuzywalnych

i wykonania,

iczqc od daty zakupu, znajdujgcej sig na paragonie kasowym.

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

DECATHLON.

Wszystkie produkty objete gwarancjg powinny byé¢ przekazane do jednego z autoryzowanych serwiséw firmy DECATHLON
przesytkg optacong, wraz z dowodem zakupu.

Gwarancja nie obowigzuje w nastepujqcych przypadkach:

¢ Uszkodzenia powstatego podczas transportu

¢ Nieprawidfowego lub nietypowego uzytkowania

*Naprawy wykonanej przez zaktady nieposiadajgce autoryzacji DECATHLON

* Wykorzystania do celéw handlowych

Gwarancja handlowa nie wyklucza gwarancji prawnej obowigzujqcej w danym kraju i/ lub prowincji.

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