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Wybrali Pafistwo sprzet fitness marki DOMYOS. Dzigkujemy za zaufanie, jakie okazali Paristwo dla naszych wyrobéw.
Stworzylismy marke DOMYOS, aby poméc wszystkim mitosnikom sportu w treningu w domu.
Nasze produkty sq tworzone przez i dla mitoénikéw sportu. Chetnie zapoznamy sie z Parfstwa uwagami i sugestiami dotyczgcymi
produktiéw DOMYQOS. Do Panstwa dyspozycii jest caly zespét sklepu oraz dziat projektowy produktéw DOMYOS.
Mozna wysytaé do nas poczte e-mail pod nastepujgcym adresem: www.decathlon.com
Zyczymy Pahstwu udanych éwiczen, wyrazajqc nadzieje, ze ten wlasnie produkt DOMYOS stanie sie dla

Panstwa synonimem przyjemnosci.

Licznik
Kierownica

Wspornik klerownlcy/

Siodetko

Pokretto wspornika
siodetka P

Wspornik siodetka

Pedat

LEWA STRONA n @j

30,5 kg ‘ =
67,4 Ibs S P

130 x 63 x 110 cm
51 x 25 x 43 inch

Modelnr: OSTRZEZENIE
Nr seryjny:

Prosimy o wpisanie numeru seryjnego Przeczytaé¢ wszystkie ostrzezenia
urzgdzenia w polu powyzej. zamieszczone na produkcie.

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

Zachowaé instrukeje

Nr seryjny
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VM 660 jest rowerem treningowym nowej generacji. Dzigki odpowiednio zaprojektowanej geometrii, rower utrzymuje uzytkownika w anato-
micznej pozycji. Nowoczesny ksztatt kierownicy pozwoli ci tatwo znalez¢ optymalng pozycije dla dtoni i przedramion.
Produkt wyposazony zostat w przektadnie magnetyczng, zapewniajgeq wiekszy komfort i regularnosé pedatowania.
Jest wyposazony w nowoczesny system elekironiczny, kiéry pozwala na ustawianie oporu hamowania oraz proponuje programy treningowe
wczesnie| zaprogramowane.

BEZPIECZENSTWO

Ostrzezenie: aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych obrazen, nalezy przeczyta¢ zalecenia obstugi zamieszczone w dals-
zej czesci przed uzyciem produktu.

1. Nalezy przeczyta¢ wszystkie instrukcje w podreczniku przed uzy- 14. Przez caly czas, dzieci i zwierzgta domowe muszq przebywaé
ciem produktu. Uzywaé produkt tylko zgodnie z przeznaczeniem opi- z dala od produktu.

sanym w niniejszej instrukcji. Zachowaé instrukcje przez caty okres

uzytkowania produktu. 15. Nie zbliza¢ rgk i nég do elementéw w ruchu.

2. Urzgdzenie jest zgodne z normami europejskimi, amerykanskimi i 16. Przed rozpoczeciem éwiczef nalezy skonsultowaé sie z lekar-
chifiskimi dotyczqgcym domowych urzqdzer do éwiczer nie przez- zem w celu upewnienia sig, ze nie ma zadnych przeciwwskazan;
naczonych do celéw terapeutycznych. (EN-957-1 i 5 klasa HC / zwlaszcza, jezeli nie uprawiali Parstwo sportu od diugiego czasu.

ASTMF1250 / GB17498) 17. Zapobiegaé wystawaniu elementéw regulacyjnych.

3. Montaz urzqdzenia musi wykonaé osoba dorosta. 18. Nie wykonywaé samodzielnych modyfikacii VM660.

4. Wihaéciciel urzgdzenia powinien poinformowaé wszystkich uzyt-

kownikéw produktu o zaleceniach obslugi produktu. 19. W czasie éwiczeh nie nalezy garbi¢ sie i nalezy zachowaé

wyprostowanq sylwetke.
5. Domyos nie ponosi zadnej odpowiedzialnoici w razie reklamacii

zwigzanych z kontuzjami lub szkodami wynikajgcymi z nieprawidtowe- 19. W czasie ¢wiczef nie nalezy garbi¢ sie i nalezy zachowa¢
go uzytkowania produkiu przez nobywc\g{ub inne osoby. wyprostowang sylwetke.

6. Produkt jest przeznaczony wylqcznie do uzytkowania w gospo- 20. Liczne czynniki majq wptyw na doktadno$é odezytu z czujnika
darstwie domowym, Nie ijwqé produkfu do celédw komercyinych, pUlSU, czuinik nie iest instrumentem medycznym. SJfUZy wy’rqcznie do
us*ugowych i innych. orientacyjnej oceny rytmu bicia serca.

7. Uzywa¢ produkt w pomieszczeniach, z dala od wilgoci i pytéw, 21. Osoby posiadajqce rozrusznik serca, defibrylator lub inne urzqd-
na plaskiej, stabilnej powierzchni zapewniajqcej wystarczajgeq iloéé zenia elektroniczne muszq pamietaé, ze uzywajq czujnik pulsu na
miejsca. Upewni¢ sig, ze ilo$¢ wolnego miejsca zapewnia swobod- wtasng odpowiedzialno$é. Przed pierwszym uzyciem, zalecane jest
ny dostep i umozliwia bezpieczne przemieszczanie sie dookota wykonanie testu pod kontrola lekarza.

urzqdzenia. Zabezpieczyé podtoge, przykry¢ jg wyktadzing w miej-

scu ustawienia produktu. 22. Kobiety w cigzy nie powinny uzywaé czujnika pulsu. Przed kaz-

. o ) o i ) dym uzyciem nalezy skonsultowaé sie z lekarzem.
8. Uzytkownik jest zobowiqzany do zapewnienia prawidtowej kon-

serwacii urzqdzenia. Po montazu produktu i przed kazdym uzyciem, 23. Przy wchodzeniu i schodzeniu z urzqdzenia, nalezy zawsze
sprawdzié, czy elementy mocujqce sq dobrze dokrecone i nie wys- przytrzymywaé sie kierownicy.
tajq. Nalezy sprawdzié¢ elementy zuzywaijqce sie.

24. Kazda czynnoéé zwigzana z montazem/demontazem roweru

9. W razie uszkodzenia produktu, wymieniaé natychmiast kazdg treningowego musi byé wykonana z uwaga.
zuzytq lub uszkodzong czeéé w serwisie gwarancyjnym najblizszego .
sklepu DECATHLON i nie uzywaé¢ produktu do momentu naprawy. 25. Po zakohiczeniu éwiczenia, nalezy stopniowo zmniejszaé pred-

koé¢ pedatowania do catkowitego zatrzymania pedatéw.
10. Nie przechowywaé produktu w miejscu wilgotnym (brzeg base-

nu, tazienka,...) 26. Waga maksymalna uzytkownika: 130 kg — 286 funty.
11. Dla ochrony nég w czasie éwiczenia, zaktadaé obuwie sporto- 27. W czasie éwiczenia na urzqdzeniu moze przebywaé tylko
we. NIE ZAKtADAC obszernych lub zwisajgcych ubran, kiére mogq jedna osoba.

zaczepié sig o elementy urzqdzenia. Zdjqgé catq bizuterig.

28. Czysci¢ wilgotng ggbkg. Wyptukaé i wysuszyé.
12. Spig¢ whosy, tak, aby nie przeszkadzaty w czasie éwiczenia. 4 9 9 4 sy

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

Przed rozpoczeciem kazdego programu éwiczer, nalezy skonsultowaé sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie istotne w przypadku oséb w wieku
ponad 35 lat lub posiadajqgcych problemy ze zdrowiem. Przeczytaé wszystkie instrukcje przed uzyciem.
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Uwaga: Przed przystgpieniem do jakichkolwiek ustawien (siedzenie, oparcie na gtowe) nalezy zejsé¢ z roweru.

REGULACJA POLOZENIA SIEDZENIA | KIEROWNICY

by éwiczenie byto efektywne zaréwno siodetko jak i kie-
rownica muszq by¢ dobrze ustawione.
Podczas pedatowania nogi muszq byé lekko ugiete w
kolanie w momencie, gdy pedat znajduje sie w najbard-
ziej oddalonym potozeniu. Aby wyregulowaé¢ wysokosé
siodetka, przytrzymaé je, odkrecié i wyciqgngé zacisk na
rurce siodetka.
Ustawi¢ siedzenie na odpowiedniej wysokosci, zgodnie z
informacjami zamieszczonymi w ponizszej tabeli, a nas-
tepnie wlozy¢ pokretto do otworu w siodetku i dokrecié
do oporu.
Nastepnie nalezy powtérzyé te samq operacje dla kie-
rownicy.
Potozenie odpowiadajgce wzrostowi uzytkownika okres-
li¢ mozna na podstawie informacji zamieszczonych w
ponizszej tabeli nazwanej « Regulacja kierownicy »

UWAGA:
Upewnié sig, ze pokre-

Wzrost w cm | Ustawienie siedzenia

0<155 0 tto regulacyjne zostato
155 & 160 1 umieszczone w otwor-
- ze ramy siodetka/kie-
161 al64 2 rownicy i dokrecone
165 a 169 3 do oporu.
1703 173 2 Nigdy nie p.rzekrcczaf':
maksymalnej wysokos-
1744177 5 ci siodetka.
178 a 181 6
182 a4 186 7
187 a4 195 8
>195 9

Wozrost w cm | Regulacja kierownicy |  UWAGA:

1554160 1 Nigdy nie nalezy regu-
lowaé wysokosci kie-

161a166 2 rownicy powyzej jej
167 4172 3 wysokosci  maksymal-
1734178 4 el

179 &4 184 5

1854 190 6

1914195 7

4]

START/STOP

9 REGULACJA PASKOW PRZY PEDALACH

Pedata najnowszej generacji gwarantujq tatwe uzytkowanie bez potrzeby dopasowywania.

€ usTAWIANIE POZIOMU ROWERU
W przypadku, gdy rower jest niestabilny w czasie uzytkowania, nalezy przekreca¢ jedng z
wystajqeych plastykowych kofcéwek podpérki tylnej, az do chwili, kiedy urzqdzenie bedzie
stabilne.

e REGULACJA OPORU
System hamowania i oporu sq zwigzane z predkoéciq pedatowania.
Nowoczesna elektronika pozwala na regulacje oporu hamowania poprzez funkcje konsoli “+”
i “-". Poziom oporu jest wyswietlany na ekranie.
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START/STOP
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PRZYCISKI KONSOLI |

START/STOP

Uruchamia i zatrzymuije éwiczenie.

W trybie zatrzymania, mate przekreé-

lone "P" migocze w gérnym lewym
rogu ekranu. Aby rozpoczqgé trening
nalezy nacisngé START/STOP.

RESET UP (+) / DOWN (-)

Zerowanie konsoli. Zwieksza / zmniejsza warto$¢ lub
wybiera ostatnie / nastepne kryterium

ENTER lub warto$é docelowq.

Umozliwia wybér funkcji i danych.

KORZYSTANIE Z KONSOL |

1. URUCHAMIANIE

Podtqczyé rower do sieci za pomocq dostarczonego zasilacza
(DC 6V, 500mA). Gniazdko podtgczeniowe znajduje sie z

tytu nézki roweru.

Kiedy rower jest juz podtgczony, nacisngé dowolny

przycisk lub rozpoczgé¢ pedatowanie.

2 . WYBOR PROFILU UZYTKOWNIKA U1 - U4

v

Po uruchomieniu, na ekranie wyswietla sie symbol U1, oznaczajqey profil uzytkownika nr 1.
Konsola umozliwia zapamietanie indywidualnych danych dotyczgeych éwiczer dla 4 réznych vzytkownikéw UT-U4.

Np.: czas trwania, odlegtos¢, kalorie.

Nalezy wybra¢ UP/DOWN wiasciwy profil uzytkownika, a nastepnie zatwierdzi¢ wybér, wciskajgc ENTER. Konsola zachowa w pamie-
ci wprowadzone parametry, dzieki czemu nie bedzie konieczne przeprowadzanie ponownej regulaciji przed rozpoczeciem kolejnej sesji

treningowej.

200080 0000 £

Po wybraniu profilu uzytkownika, 4 ikony trybu treningu zaczynajg migaé¢ w
gérnej czeéci ekranu, zachecajge do wybrania trybu treningu.
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3. WYBOR TRYB TRENINGU

Istnieje mozliwo$¢ wyboru jednego z 4 trybéw treningu:

MANUAL,
PROGRAM
USER,
TARGET H.R.

Nalezy wybra¢ jeden z trybéw za pomocq przyciskéw
UP/DOWN i zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER.

REGULACJA RECZNA: TRYB MANUAL

Tryb MANUAL umozliwia reczne kontrolowanie intensywnosci tre-
ningu poprzez zwigkszanie lub zmniejszanie poziomu oporu.

=35

‘goggo oog 0 p

Poziom oporu hamowania:
Jest symbolizowany przez migoczqcy pasek oporu.

Aby wybra¢ dany poziom oporu nalezy uzyé przyciskéw
UP/DOWN. Istnieje 16 pozioméw oporu od 1 (najstabszego) do
16 (najsilniejszego).

Uzytkownik moze wybraé i wprowadzié jeden lub wiecej celéw
treningowych, wybierajqgc tryb za pomocq przycisku MODE , a
nastepnie wprowadzajgc wartoéé docelowq przy uzyciu przycis-
kéw UP/DOWN:

Wartosci docelowe:

TIME : Czas trwania éwiczenia w minutach
DISTANCE : Dystans do przebycia
CALORIES : llos¢ spalonych kalorii

Okre$lony parametr jest odliczany, a sesja treningowa koriczy sie
automatycznie po osiggnieciu wartoéci docelowe;.

lkona « P « symbolizujgca « Pauze » zaczyna migotaé w lewej
gérnej czedci ekranu, stychaé takze sygnat dzwigkowy sygnalizu-
jacy zakonczenie éwiczenia.

Jezeli wartoéci zostaty ustawione na 0, bedqg zwiekszaé sie podc-
zas éwiczenia, ktére nie zostanie zatrzymane automatycznie.

Po wprowadzeniu odpowiedniego poziomu oporu oraz wartosci
docelowych, mozna rozpoczqé éwiczenie, naciskajgc przycisk
START/STOP.

PROGRAMY TRENINGOWE: PROGRAM P1 - P6

Wybraé ten tryb za pomocq przycisku UP/DOWN i zatwierdzié
naciskajgc MODE.

Ten tryb umozliwia dostep do é programéw automatycznych
roweru. Piktogramy znajdujqgce sie na dole ekranu opisujq profil
wysitkowy kazdego programu.

Po wybraniu trybu PROGRAM, pierwszy program P1 wyswietla
sie na ekranie. Wybra¢ przyciskami UP/DOWN program i zat-
wierdzi¢ przyciskiem MODE.

| 000 0
(ENEED R A O O

Mozliwe jest wyregulowanie poziomu oporu dla danego progra-
mu za pomocq przycisku UP/DOWN, a nastepnie MODE.

Foog6 009

Mozna nastepnie wprowadzié¢ jednqg lub wiecej wartosci docelo-
wych w sposéb opisany powyzej dla trybu MANUAL.

Rozpoczqé trening naciskajgc START/STOP.
Jezeli wybrany opér programu jest zbyt niski lub zbyt wysoki,

mozna w kazdej chwili zmienié go recznie bez przerywania tre-
ningu za pomocq przycisku UP/DOWN.

PROGRAM INDYWIDUALNY: USER

SO 02

Funkcja USER umozliwia utworzenie programu indywidualnego,
ktéry zostanie dodany do istniejgcych 6 programéw.

Wybraé¢ tryb USER za pomocq przycisku UP/DOWN i zat
wierdzi¢ naciskajgc MODE.

assgaTE

m HP{LHH E’uﬂ!- ﬂ| £

Wybraé intensywno$é¢ kazdego z segmentéw programowanego
profilu za pomocq przycisku UP/DOWN. Dwukrote nacisnigcie
UP/DOWN powoduje przejicie do regulaciji kolejnego segmen-
tu.

Uzupetnié w ten sposéb profil programu i rozpoczgé trening nacis-
kajgc START/STOP.

Mozna nastepnie wprowadzi¢ jednq lub wiecej wartosci docelo-
wych w sposéb opisany powyzej dla trybu MANUAL..
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PROGRAM KONTROLI PULSU: TARGET HEART RATE Aby wybraé¢ docelowy puls nalezy skorzysta¢ z tabeli ponizej,
ktéra podaje wartoici orientacyine.

Wybraé tryb TARGET HR za pomocq przyciskéw UP/DOWN,

aby odby¢ trening kontrolowany na podstawie pulsu. Zatwierdzié Uwaga: sq fo wylqgcznie dane orientacyjne, ktére nie mogqg byé
przyciskiem MODE. wykorzystywane do celéw medycznych.

L] - Nalezy pamietaé, ze przed rozpoczeciem treningu nalezy skon-
‘ -. ‘ sultowaé sie z lekarzem!

-

080 oo P Nastepnie mozna wybra¢ dodatkowe wartosci docelowe, takie jak
[ ﬂ-ﬂp-q _.E ﬁ -| CZAS, ODLEGLOSC, itd. za pomocq przycisku MODE lub uru-
chomié program przyciskiem START/STOP.
Nastepnie nalezy wpisa¢ wiek uzytkownika, postugujqc sie przy-

ciskami UP/DOWN i MODE. Opér zmniejsza si¢ automatycznie o jeden poziom co 15 sekund,
Konsola zaproponuje docelowq warto$é pulsu, wynoszacq 55% jezeli puls jest zbyt wysoki. Jezeli jest on zbyt niski, wartoéé oporu
pulsu maksymalnego dla wpisanego wieku. Mozna zwigkszyé te zwigksza sie o jeden poziom co 30 sekund, az do osiggniecia
wartoéé do 75% lub 90%, jak réwniez wybraé funkcje « THR »za poziomu 16.

pomocq przycisku UP/DOWN.
Uwaga:
L] Nalezy pamietaé, aby trzymaé rece na czujnika stuzqcych do

EHIER |
‘ 5 5 - B ‘ pomiaru pulsu.
-
S onan W trybie THR nie jest mozliwe reczne regulowanie oporu.
m EP@“i W— ﬂ‘ 'ﬂ W kazdym trybie mozliwe jest natychmiastowe zakorczenie éwic-
zenia, wciskajqc przycisk START/STOP.

Funkcia THR umozliwia wprowadzenie wiasnej wartoéci pulsu,
wyrazonej w liczbie uderzen na minute, zamiast zaprogramowanej
warfosci procentowej. Po wybraniu funkcji THR, konsola zaproponu-
je najpierw domyslng wartoéé 100 uderzen na minute — zostanie ona
wyswietlona w dolnej prawej czeéci ekranu. Za pomocq przyciskéw
MODE i UP/DOWN mozliwe jest wprowadzenie wiasnej wartoici,
w zakresie od 30 do 240 uderzen na minute. Nastepnie nalezy zat
wierdzi¢ wprowadzong warto$¢ przyciskiem MODE.

|  CARDIO-TRAINING : Strefa éwiczeh

Bl - Trening od 80 do 90% maksymalnego tetna lub wiecej: Strefa beztlenowa i strefa czerwona sq zastrzezone dla sportowcéw i specjalistéw.

B - Trening od 70 do 80% maksymalnego tetna: Trening wytrzymatosciowy.
I - Trening od 60 do 70% maksymalnego tetna: Utrzymanie formy/spalanie tuszczu.

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

Ofrzymania liczby uderzen na minute Otrzymania liczby uderzen na minute Kobieta

Wiek Wiek

OSTRZEZENIA DLA UZYTKOWNIKOW

Forme fizyczng nalezy rozwijaé w sposéb kontrolowany.

Przed rozpoczeciem éwiczed, nalezy SKONSUITOWAC sie z LEKARZEM, zwlaszcza jezeli: nie uprawiali Panstwo sportu od wielu
lat, sq Pafstwo w wieku powyzej 35 lat, nie sq Paristwo pewni stanu swojego zdrowia, sq Paristwo w trakcie leczenia.

NALEZY PAMIETAC, ZE PRZED ROZPOCZECIEM TRENINGU NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM!
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| OBJASNIENIE KOMUNIKATOW EKRANOWYCH |

SCAN :

Podczas ¢éwiczen konsola wyéwietla naprzemiennie predkoséé
w km/godz. lub milach « SPEED » oraz liczbe obrotéw na
minute « RPM ».

SPEED :
Okredla predko$¢ w zakresie od 0,0 do 99,9 km/godz. lub
mil/godz.

RPM :
Okreéla liczbe obrotéw pedatéw na minute.

TIME :
Okreéla czas trwania éwiczenia lub odlicza zaprogramowa-
ny czas w zakresie od 01:00 do 99:00 minut.

DISTANCE :

Okreéla przebytq odlegtoéé w zakresie od 0,1 km lub mil do
99,90 km lub mil.

Jezeli zaprogramowana zostata warto$é¢ docelowa odlegtoéci,
bedzie ona odliczana az do 0,00.

CALORIES :
Orientacyijna liczba spalonych kalorii w zakresie od 0 do
999 lub odliczanie wprowadzonej wartoéci docelowe;.

PULSE :

Okresla puls uzytkownika, kiedy tylko trzyma on rekami znajdu-
jace sie na kierownicy czujniki stuzqgce do pomiaru pulsu «
HANDPULSES ».

Aby zapewni¢ prawidlowy pomiar pulsu, nalezy dobrze trzy-
ma¢ czujniki rekami.

Uwaga: sq to wylgcznie dane orientacyjne, ktére nie mogq
by¢ wykorzystywane do celéw medycznych.

Konsola roweru wylqczy sie automatycznie, jezeli urzqdzenie
nie bedzie uzywane przez 5 minut. Wszystkie wartoéci doce-
lowe (czas, odlegto$é, kalorie itp.) zostang zapamigtane i wy$-
wietlone ponownie po kolejnym wigczeniu konsoli.

| ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW |

- Jezeli wskaznik tetna nie migocze lub migocze w sposéb nieregularny, nalezy sprawdzié, czy rece sq whasciwie oparte, a czujniki nie sq

zbyt wilgotne.

- Jezeli wyswietlacz nie wigcza sig: sprawdzi¢ stan i podiqczenie kabli z tytu konsoli

oraz na poziomie potqczenia stupka z konstrukcjg roweru

- Jezeli problem pozostaje: Przekaza¢ produkt do najblizszego sklepu DECATHLON
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CWICZENIA KARDIOTRENINGOWE

Cwiczenia kardiotreningowe sq typu aerobowego (tzn., wymagaijq duzej ilosci tlenu) i umozliwiajq polepszenie ogéinej
wydajnosci systemu sercowo-naczyniowego. Cwiczenia kardiotreningowe powodujq zwiekszenie dostarczanej do
migsni iloéci tlenu wdychanego z powietrzem. Zadaniem serca jest rozprowadzenia tlenu w catym ciele,

a w szczegdlnoici, do pracujgcych migsni.

FAZA ROZGRZEWKI: STOPNIOWY WZROST WYSILKU

‘:) Trening

Faza treningu jest gtéwng fazq éwiczen fizycznych. Dzieki regularnemu
uprawianiu sportu, mozliwa jest znaczna poprawa kondycji fizyczne;.

o Cwiczenia anaerobowe, w celu poprawy sprawnosci fizycznej.

o Cwiczenia aerobowe, w celu poprawy wydolnosci pracy serca i naczyn
krwionosnych.

) Faza rozgrzewki: stopniowy wzrost wysitku.

Rozgrzewka stanowi faze przygotowawczq kazdego wysitku i pozwala na
uzyskanie OPTYMALNYCH WARUNKOW do uprawiania sportu. Rozgrzewka
jest réwniez doskonatym ZABEZPIECZENIEM PRZED USZKODZENIEM SCIE-
GIEN | MIESNI. Ma ona dwa aspekty: POBUDZENIE MIESNI | OGOLNE
ROZGRZANIE ORGANIZMU.

1) Pobudzenie mieéni ma miejsce w trakcie wykonywania specjalnych CWIC-
ZEN ROZCIAGAJACYCH, kiérych zadaniem jest przygotowanie organiz-
mu do wysitku: w tej fazie pobudzane sq wszystkie migénie i iciegna.

@ Uspokojenie organizmu, powrét do stanu przed
rozpoczeciem ¢éwiczen

W fazie tej wysitek fizyczny jest kontynuowany, lecz ze zmniejszong inten-
sywnoéciq. Faza ta zapewnia systemowi sercowo-naczyniowemu, przeptywo-
wi krwi i mie$niom powrét do stanu '
nowanie skutkéw ubocznych wysitku, np. kwasu mlekowego gromadzqgcego
sie w migéniach, odpowiedzialnego za béle wystepujace po wysitku i skurc-
zy).

2) Ogélna rozgrzewka umozliwia stopniowe wigczenie do akeji systemu
sercowo-naczyniowego i oddechowego, w celu poprawienia ukrwienia
migéni i lepszego przygotowania ich do wysitku. Etap ten powinien byé
wystarczajgco diugi: 10 minut w przypadku éwiczen rekreacyjnych,
20 minut w przypadku zawodowego uprawiania sportu. Osoby starsze,
poczynajqc od 55 roku zycia, potrzebujq na rozgrzewke wiecej czasu.

normalnego" (co pozwala na wyelimi-

() Cwiczenia rozciggajqce
Cwiczenia rozciqgajqce powinny byé¢ wykonywane po fazie zmniejszonego
wysitku, kiedy $ciegna sq jeszcze dobrze rozgrzane. Cwiczenia rozciggajqce
pozwalajg na zmniejszenie SZTYWNOSCI MIESNI, spowodowanej odktada-
niem sie w nich KWASU MLEKOWEGO. Stymulujq one réwniez OBIEG KRWI.

CZECI KORPUSU PODDAWANE CWICZENIOM

Rower pokojowy jest idealng formg aktywnoéci dla éwiczer uktadu sercowo-naczyniowego.

Cwiczenia na tym urzqdzeniu maja na celu poprawe Parstwa kondycji sercowo naczyniowej. Dzigki temu poprawiajg Parstwo swojq
kondycje fizyczng, wytrzymatoé¢ i spalajg kalorie (czynnoéci niezbedne dla zmniejszenia wagi ciata w potgczeniu z odpowiedniq dietq).
Rower pokojowy umozliwia rozluznienie nég i posladkéw.

Wspétuczestniczy réwniez w éwiczeniu mieéni tydek i dolnych migéni brzucha

UZYTKOWANIE

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

Ten typ ¢éwiczen ma na celu zwiekszenie
wytrzymatoéci migénia sercowego i popra-
we dziatania uktadu oddechowego.

dietq, jest jedynym sposobem na zwieksze-
nie iloéci energii spalanej przez organizm.
W tym celu, nie ma potrzeby wykonywania

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

Przy éwiczeniach majgcych na celu utrzy-
manie formy lub jej przywrécenie, mozna
¢wiczy¢é 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 zwiekszyé jedrnos¢ miedni nég,
wybierz wigkszy opér i wydtuz czas éwic-
zenia.

Mozna zmienia¢ opér pedatowania w cza-
sie wykonywania éwiczenia.

Ewiczenia dotleniajgce dla popra-
wienia formy: Umiarkowany
wysitek przez dluzszy czas (35min
do 1 godziny).

Jezeli chcesz zmniejszyé wage, ten typ
¢wiczenia w pofgczeniu z odpowiednig

wysitku przekraczajgcego Twoje mozliwos-
ci. Regularnoéé wykonywania éwiczen
zapewnia osiggniecie najlepszych wyni-
kéw.

Wybierz stosunkowo niski opér pedatowa-
nia i wykonuj éwiczenie swoim rytmem
przez minimum 30 minut. W czasie ¢wic-
zenia powinno wystqpi¢ lekkie spocenie na
skérze, ale nie powinna wystepowaé
zadyszka. Czas éwiczenia w powolnym ryt-
mie wymusza na organizmie wydatek ener-
gii i spalanie fluszczu pod warunkiem
wykonywania ¢éwiczenia przez ponad
trzydzieéci minut, minimum trzy razy w
tygodniu.

Cwiczenia dotleniajgce dla popra-
wienia wytrzymatosci:  Wysitek
przez 20 do 40 minut.

Opdr i/lub predkoéé pedatowania jest
zwigkszona, tak, aby zwiekszyé czestotli-
wos¢ oddychania w czasie wykonywania
¢wiczenia. Wysitek jest wigkszy niz przy
¢wiczeniach poprawiajgcych forme.

W miare wykonywania éwiczer, mozesz
wydtuzaé czas wysitku, ze zwiekszonym
rytmem lub wiekszym oporem. Mozesz
¢wiczyé minimum frzy razy w tygodniu przy
tym rodzaju éwiczen.

Praca z wigkszym rytmem (éwiczenia dotle-
niajqce i éwiczenia w czerwonym polu) sq
zastrzezone dla sportowcéw i wymagaijg
odpowiedniego przygotowania.

Po kazdym éwiczeniu, poswiec kilka minut
na éwiczenie ze zmniejszonqg predkosciq i
oporem w celu uspokojenia.
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Naklejki przedstawione na tej stronie zostaly rozmieszczone na produkcie w miejscach opisanych powyzej. W przypadku brakujgeych lub nieczytelnych
naklejek, prosimy o skontaktowanie sig ze sklepem DECATHLON i zaméwienie darmowych naklejek. Naklejki nalezy umieéci¢ na produkcie we wskaza-
nych miejscach.

MAKSYMALNE
DOZWOQLONE
OBCIAZENIE

_ Vi
130 kg / 286 Ibs
A UWAGA e
* Nieprawidiowe uzytkowanie pro-
duktu  moze byé przyczyng ‘”‘.“ O ‘(&
wypadkow. "A

e Przeczytaj instrukcje obstugi i B—I5 )
przestrzegaj wszystkich zaleced i (‘-

instrukeii.

* Nie zezwalaj dzieciom na zaba-
we na i w poblizu urzqdzenia.

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

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

.
N

"'I

Produkt ten, zgodny z normami EN 957
klasa HC, GB17498, ASTMF 1250 nie jest
przeznaczony do celéw leczniczych.

DOMYOS

DECATHLON
4, bd de Mons, 59 650 Villeneuve d'Ascq - FRANCE
: +00 33 (0) 320335000

) ~N
stds: EN 957-1,5 Code:XXXXX ‘ /-/I
MADEIN CHINA DP Shanghai - —
HECHOEN  CHINA ST 000K QJ! ~ L
TP G [Prod: XXXXKKKXX

decathlon
| creation®©

XXXXXXXXXXXXX

Mpouagenero B Kutae WW-YY
CNPJ: 02.314.041/0001-88

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 czesci
zuzywajqce si¢ i serwis techniczny, obowigzujgca od dnia zakupu widniejgcego na paragonie. Gwarancja przystuguje wytqcznie
pierwszemu, bezposredniemu nabywcy.

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

Wszystkie produkty, ktérych dotyczy gwarancja, muszq zosta¢ dostarczone do DOMYOS do jednego z autoryzowanych centréw
(1 sklep DECATHLON), na wiasny koszt, z odpowiednim dowodem zakupu..

Gwarancja nie obowigzuje w nastepujgcych przypadkach:

¢ Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania

* Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania

* Naprawy wykonane przez zaktady nie posiadajgce autoryzacji DOMYOS

e Uzytkowania produktu do celéw komercyjnych

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

DOMYQOS, 4 BOULEVARD DE MONS -
BP299 — 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - France
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