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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 instrukeje
Orizze meg a haszndlati tmutatét
CoXpaHUTb MHCTPYKLMIO
P&strati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Ndvod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasere ynsTBaHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexiTh Lo IHCTPYKLitO
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Console
Consola
Console
Consola

- Console
- Konsole
- Console
- Konsola

Mszerfal - Oucnnest

Consold - Konzola
Konzole - Konsol
Tabno - Konso
Mpucraska - J s <)
AR

Guidon - Handlebars
Manillar - Lenker
Manubrio - Stuur
Guiador - Kierownica
Kormdny - Pynb
Ghidon - Riadidl&
Riditka - Styre
Kopmuno - Gidon
Kepmo - oy salall

T

Tube support-guidon - Handlebar tube
Tubo soporte-manillar - Lenkerstitzrohr

Tubo supporto-manubrio - Stang stuursteun
Tubo suporte-guiador - Rurka podtrzymujgca kierownice

Kormdnytarté ¢sé - Onopa pyns

Tub suport-ghidon - Nosné rura riadidiel
Podpirnd frubka Fiditek - Hallarrér - styre
Hocewa tpv6a Ha kopmunoto - Gidon dayanak borusu

Minkepmosa Tpy6ka - salall Jalall 5 salall
T

Bouton de réglage du tube porte-selle
Seattube adjustment kno
Botén de ajuste del tubo portasillin
Einstellrad des Sattelstiitzrohrs
Bottone di regolazione del tubo
|oortc-se||o
ns’re||ir:jgsknop stang zadelsteun
Botdo de regulagdo do tubo
Bor’ra—selim
rzycisk regulacii rurki
podirzymujqce| siodetko
A nyeregtarté cs6 szabdlyozé
ombija
YUKQ perynmpoBkM Onopsbl 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 ceanorto
Sele borusu ayar digmesi
Pykostka peryntosaHHs
saiall Jalal) 2 pale o 5
AR PR T T

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

Darunum a nynca - Nabiz algilayicilar
MMynbcosi cencopw - axill Clusa
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§\~§. Sedile - Zadel

~—_ Assentq - Siodetko
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S

Scaun - Sedadlo
Sedlo - Sits
Ceano - Oturak
Cinno - axiall
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Tube porte-selle - Seat tube

Tubo portasillin - Sattelstitzrohr

Tubo porta-sella - Stang zadelsteun

Tubo porta-selim - Rurka podtrzymujgca siodetko
Nyeregtarté csé - Onopa cenna

Tub ‘sprijin sa - Nosnd rura sedla

Trubka nesouci sedlo - Sadelstolpe

Hocewa tpv6a Ha ceanoto - Sele borusu
MincinensHa TPY6Ka - aaiall Jals 3 sale
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Pédale - Pedal
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“Pedal - Pedat =

Peddl - Menans

Sack - he
a - Peda i
I'Iegoz - Peda I!I!
Menans - Jlad)
R

30,5 kg
67,24 |bs

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




/\ WARNING

e 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.

o Replace label if damaged,
illegible, or removed.

e Keep hands, feet and hairs
away from moving parts.

MAXI
130 kg / 287 Ibs

This product, which complies with

EN 957 class HC, GB17498 standard,

oM © S X : .

x L Y cO is not designed for therapeutic use.
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AVERTISSEMENT

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

 Avant toute utilisation, vevillez lire
attentivement le mode d'emploi et
respecter |'ensemble des avertisse-
ments et instructions qu'il contient.

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

o Si I'autocollant est endommagé,
illisible ou manquant, il convient de
le remplacer.

 Ne pas approcher vos mains,pieds
et cheveux de toutes les pieces en
mouvement.

AVISO

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

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

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

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

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

UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolaf vazne
poranenia.

* Pred akymkolvek pouzitim vyrobku
si starostlivo precitajte névod
na pouzitie a respekivjte vietky
upozornenia a pokyny, ktoré sG tu
uvedené.

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

* V pripade, ze je samolepiaci $titok
poskodeny, necitatelny alebo 3titok
chyba na vyrobky, je potrebné ho
vymenif.

¢ Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
siciastkam, kioré sa pohybuji.

3ACTEPEXKEHHS

* Bcske He signosiaHe 3aCToCyBaHHS
BUPOBY YTBOPIOE PUIMK THKKMX
NOPaHEH.

* Mepen 3acTocyBaHHIM NpouuTaiiTe
IHCTPYKLitO BUKOPHCTAHHS Ta
HOTPUMYHTECS YCiX NONepenxeHs 1a
nopag, SKi BOHA MiCTTb.

* He nossonsire aitam kopuctarmes
UMM aNapaToM Ta He nianyckaite ix
61136K0 RO HbOTO.

* SKWo HaKneiKa NOWKOmKeHa,
Hepo3bipnuea abo sincyTHs, Tpeba
i 3aMiHuTH.

* He nabnuxaiite pyku, Horm Ta
BOMIOCCA 0 AGTANE, WO PyXAKOTECS.

ADVERTENCIA

 Cualquier uso impropio de este
producto puede provocar heridas
graves.

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

* No permitir uc\os nifios utilizar esta
mdgquina y mantenerlos alejados
de la misma.

o Si faltase la pegatina, o si la
misma estuviera dafiada o ilegible,
conviene sustituirla.

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

UWAGA

* Nieprawidtowe uzytkowanie
produktu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcie obstugi i
przestrzegaj wszystkich zalecer i
instrukeji.

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

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

* Nie zbliza¢ rgk, ndg i whoséw do
elementéw w ruchu.

UPOZORNENI

o Jakékoliv nevhodné pouzit to-
hoto vyrobku mize zpisobit vézna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku
si peclivé proctéte ndvod k pouziti
a respektujte viechna upozornéni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

o Zabrarite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

* Jestlize je samolepici Stitek

oskozen, je necitelny nebo na vyro-
Eku chybi, je nutné jej vyménit.

* Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k

pohybujicim se souastkam.
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WARNHINWEIS

* Jede unsachgeméiBe Benutzung
dieses Produkfes 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 fernzuhalten.

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

o |hre Hande, FiBe und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

FIGYELMEZTETES

* A szerkezet helytelen haszndlata
stlyos sériilésekhez vezethet

® Haszndlat elétt olvassa el a
felhaszndléi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati dtmutatdst

¢ Ne hagyja, hogy a gyerekek a
gépre vagy kézelébe kerilljenek

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

o Tartsa tavol a kezeket, ldbakat, a
hajat a mozgé alka wirészekid|

VARNING

¢ Felaktig anvéindning av denna pro-
dukt riierar att férorsaka allvarliga
personskador.

¢ Las noga bruksanvisningen innan du
cnv&nger produkten ocg ta hdnsyn
till alla varningar och instruktioner
som den innehdller.

* L&t inte barn anvanda denna maskin
och hall dem pé& avstand frén den.

¢ Om dekalen ar skadad, oléslig
eller saknas, maste den ersdttas
med en ny.

o LGt inte handerna, fétterna eller
héret komma i nérheten av rérliga
delar.
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AVVERTENZA

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

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere atfentamente
Ee istruzioni per?’uso e di rispeftare
le avvertenze
e le modalita d'impiego.

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

* Se |'efichefta & danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

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

Mpenynpexnexne

* HexoppexrHas akcnnyarayms aaxxoro
M30enus MOXET BbI3BATL TAXENbIE
MOPAXeHMs

* Mepen MCNONL3OBAHMEM BHUMATENEHO

p MHCTPYKLMIO MO 3KCnnyaTaLy

+ Cobnionasire sce NPeOCTOPOXHOCTH
PEKOMEHAALMM, KOTOPBIE COREPXMT 3TOT
AOKyMeHT

* He nossonsitre neram ucnons3osars ary
MawnHy. He nonyckarire pereit 6nmsko
K annapary.

* Ecnu knetkas amvkeTka nopexaeHa,
CTepTa nM oTCyTCTBYeT, ee HeoBXoMMMO
30MeHMTy

* Heobxommmo cneams 3a Tem, 4toBel pyku,
HOrX 1 BONOCBI HOXOAMNMCb BAGNK OT
LBUXYLUMXCA YaCTeN! annapara

NPEAYNPEXXOAEHUE:

* Bcsko HenpasmMHo M3NONIBaHE Ha TOM
NPORYKT MOXe AQ A0BeAe A0 Cep1o3HU
HOPAHABAHMS.

Mpenu na wsnonssare npopykra,

MONS NPOYETETE BHUMATENHO HAYMHA

Ha ynotpe6a 1 cnassaiire BCMYKM

NPenyNPEXAEHMs U MHCTPYKUMM, KOUTO

TOM ChABPXA.

* He nossonssaiire Tasu mawmHa na 6eae
M3NON3BAHA OT AELA M MM APBXTE HA
pascTosHue or Hes.

* Ao camosanensaiuaTa nexra e
NOBPENEHA, HEYETIMBA MM NMNCBA, T4
Tps6ea na Gbae cMeHeHa.

* He nobnuxasaiite phuierte, Kpakara u
KOCHTE CU 10 BUXEUMTE Ce YACTU.

WAARSCHUWING

 Onjuist gebruik van dit product kan
ernsfige verwondingen veroorzaken.

. Voordgot 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 riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, v& rugam sa cititi
cu atentie modul de folosire si s&
respectafi toate

* Atentionarile i instructiunile pe care
acesta le contine.

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

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

* Nu vé apropiati méinile, picioarele si
pérul de piesele in miscare.

UYARI

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

® Her kullanimdan 6nce, ZU”anlm
yontemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tim uyari ve talimatlara
uymaniz gere{ir.

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

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

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi
hareket halindeki parcalara
yaklastirmayin.




WIJEZYKU POLSKIM

Produkt ten jest zgodny z DIS
Wybrali Parstwo sprzet fitness marki DOMYOS. Dzigkujemy za zaufanie, jokim nas Pafstwo obdarzyli kupujqc nasze produkty. Stworzylismy
marke DOMYQOS, aby poméc wszystkim mito$nikom sportu w utrzymywaniu formy. Produkt zostat stworzony przez sportowcéw dla sportowcédw.
Chetnie zapoznamy sie z Pahstwa uwagami i sugestiami dotyczgcymi produktéw DOMYOS. Do Panstwa dyspozycii jest caty zespét sklepu
oraz dziat projektowy produkiéw DOMYOS. Dalsze informacje mozna réwniez znalezé na stronach internetowych www.DOMYOS.com.
Zyczymy Panstwu udanych éwiczeh i mamy nadzieje, ze ten wiasnie produkt DOMYOS stanie sie dla Parstwa synonimem przyjemnosci.

rodukt ten to rower nowej generaciji przeznaczony do utrzymania formy fizycznej. Ze wzgledu na opracowang geometrig,
rower ten umozliwia przyjecie anatomicznej postawy ciata. Ergonomiczny ksztatt kierownicy umozliwia Ci idealne utozenie rgk.

Urzqdzenie to jest wyposazone w przektadnie magnetyczng w celu zapewnienia wysokiego komfortu ptynnego pedatowania.

Jest on wyposazony w nowoczesny system elekironiczny umozliwiajgey regulacje oporu hamowania i oferuje Ci wezesniej
zarejestrowane programy treningu. Rower pokojowy jest doskonatq formq éwiczen cardio. Trening na tym przyrzqdzie ma na
celu zwigkszenie Twojej wytrzymatosci uktadu sercowo-naczyniowego. W taki sposéb, polepszasz swojq kondycje fizyczng,

wytrzymatosé i spalasz kalorie (czynno$é niezbedna w celu zrzucenia wagi przy jednoczesnym stosowaniu diety).
Rower pokojowy zapewnia Ci napinanie miesni nég oraz posladkéw.
W ¢éwiczeniu biorq réwniez udziat miesnie tydek oraz dolna czeéé migéni brzucha.

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

BEZPIECZENSTWO

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

1. Przed uzyciem produktu nalezy zapoznaé sie ze wszystkimi
zaleceniami instrukcji obstugi.

2. Urzqdzenie moze by¢ uzywane wytgcznie w sposéb zgodny z
instrukcjq obstugi.

3. Instrukcje nalezy przechowywaé przez caty okres uzytkowania
produktu.

4. Przyrzqd ten jest zgodny z normami europejskimi, amerykariskimi
oraz chifAskimi dotyczgcymi produktéw do ¢éwiczen Fitness
przeznaczonych do uzytku domowego i nie terapeutycznego
(EN-957-1 i 5 klasa HC / GB17498 / ASTMF 1250).

5. Montazem urzqdzenia powinna zajmowaé sig osoba dorosta.

6. Do whasciciela nalezy poinformowanie wszystkich uzytkownikéw
produktu o wszystkich zaleceniach obstugi.

7. Firma Domyos nie ponosi odpowiedzialnoéci w  przypadku
jakichkolwiek roszczen dotyczqcych obrazeh ciata lub szkéd
majgtkowych spowodowanych nieprawidtowym uzytkowaniem
produktu przez nabywce lub osoby trzecie.

8. Produkt jest przeznaczony do uzytkowania wylqgcznie w warunkach
domowych.

9. Nie uzywa¢ produktu do celéw komercyjnych, wynajmu lub w
firmach.

10.

Produkt jest przeznaczony do uzycia w pomieszczeniach, na
ptaskiej powierzchni, w miejscach zabezpieczonych przed
dziataniem wilgoci i kurzu.

. Dookota urzqdzenia nalezy pozostawi¢ odpowiedniq ilo$é

wolnego miejsca, aby dostep i poruszanie sie wokét urzgdzenia
byty catkowicie bezpieczne.

. Dla zabezpieczenia, nalezy przykryé posadzke znajdujqcg sie

pod produktem.

. Uzytkownik ponosi odpowiedzialnoé¢ za kontrole prawidtowego

zamocowania, awrazie koniecznoécidokrecenie poszczegélnych
czesci przed przystgpieniem do uzytkowania produktu.

. Nie nalezy uzywaé produktu, kiéry jest uszkodzony, lecz odniesé

go do najblizszego sklepu Decathlon.

. Nie nalezy przechowywaé urzqdzenia w wilgotnym miejscu

(brzeg basenu, tazienka itp.).

. Aby zapewni¢ ochrone stép, podczas éwiczen nalezy nosié

obuwie sportowe.

. NIE zaktada¢ obszernych ubran z luznymi elementami, ktére

mogq zaczepié sig o elementy urzqdzenia.




WIJEZYKU POLSKIM

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

. Zdjq¢ bizuterig.

. Wiosy nalezy zwiqzaé tak, aby nie przeszkadzaty podczas

éwiczen.

W przypadku odczuwania bélu lub wystgpienia zawrotéw
glowy w czasie wykonywania éwiczeh nalezy natychmiast
przerwaé éwiczenie, odpoczqgé i skontaktowaé sie z lekarzem.

Do urzqdzenia nie nalezy dopuszczaé dzieci ani zwierzqt
domowych.

Nie zblizaé¢ rgk i nég do elementéw w ruchu.

Elementy regulacyjne nie powinny wystawaé.

Nie nalezy wykonywaé jakichkolwiek przerébek urzqdzenia na
wiasng reke.

Podczas wykonywania éwiczen nie skrzywiaé kregostupa, a
utrzymywaé wyprostowanq pozycje.

Wiele czynnikéw moze wplyngé na odczyt z czujnika pulsu.
Czujnik nie jest przyrzgdem medycznym.

27. Jego zadaniem jest wytqcznie poméc Ci w okredleniu ogdlnej

tendencji rytmu tetna.

BEZPIECZENSTWO

28.

29.

30.
31.

32.
33.
34.

35.

36.

37.

38.

Osoby noszqce stymulator serca, defibrylator lub jakiekolwiek
inne wszczepione elekironiczne urzqdzenie ostrzega sie, iz
uzywaijq czujnika pulsu na wlasng odpowiedzialno$é¢ i wlasne

ryzyko.

Przed pierwszym uzyciem, zaleca sie przeprowadzenie
testowego ¢wiczenia w obecnodci lekarza.

Odradza sie uzywanie czujnika pulsu przez kobiety w cigzy.
Przed jakimkolwiek uzyciem nalezy zasiegngé¢ porady lekarza.

Aby wejé¢ lub zejéé z przyrzqdu lub uzyé przyrzqdu, trzymaij
zawsze kierownice.

Wszystkie prace dotyczqce montazu i demontazu produktu
powinny byé wykonywane z duzq dbatosciq.

Kiedy korczysz éwiczenie, pedatuj stopniowo zmniejszajgc
predkoé¢, az do catkowitego zaprzestania pedatowania.

Maksymalna waga uzytkownika: 130 kg - 287 funty.

Podczas wykonywania éwiczenia, z przyrzqdu moze korzystaé

tylko jedna osoba.
Przetrzyj wilgotng gagbka.

Dobrze sptuka¢ i wysuszyé.
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UWAGA : nalezy zejs¢ z roweru w celu przeprowadzenia jakichkolwiek ustawien (siodetka, kierownicy).

JAK DOPASOWAC ULOZENIE SIODEtKA ORAZ
KIEROWNICY ?
Aby skutecznie wykonaé éwiczenie, siodetko oraz kierownica powinny
by¢ odpowiednio ustawione.

Podczas pedatowania, Twoje kolana powinny byé lekko zgiete w
momencie, kiedy pedaly znajdujq sie w najbardziej oddalonej pozyci.
Aby dopasowat siodetko, odkreé i wyjmij rolke zamocowang na rurce
od siodetka.

Ustaw siodetko na odpowiedniej wysokosci opisanej w tabeli referen-
cyjnej znajdujqcej sie ponizej oraz wtdz rolke w rurke siodetka mocno
iq dokrecajgc.

Nastepnie wykonaj te samg czynnoé¢ w przypadku kierownicy.

Aby dopasowat odpowiedniq pozycie do Twojego wzrostu, skorzys-
taj z informacji zawartych w tabeli ponizej w rubryce "Ustawienie

kierownicy":
Wzrost podany Regulacja
W cm siodetka UWAGA :
0 <155 0 Sprawdz umocowa-
155 & 160 1 nie przycisku w rurce
- siodetka/kierownicy i
161 4164 2 mocno dokreé jq.
165 & 169 3 Nie wolno przekraczaé
- maksymalnej wysokosci
1704173 4 siodetka.
174 4177 5
178 & 181 6
182 4 186 7
187 a 195 8
>195 9
Wzrost podany Regulacja
w cm kierownicy
155 a 160 1 UWAGA :
161 & 166 2 Nie wolno przekraczat
o7 5172 maksymalnej wysokosci
67 a 3 siodetka.
1734178 4
1794184 5
1854190 6
191 a 195 7
e OJAK DOPASOWAC PASEK DO PEDALOW ?
Podktadka na stopy nowej generacii umozliwia Ci tatwe korzystanie bez potrzeby dopasowania.
@ wyroziomowaNIE ROWERU
W przypadku braku stabilnosé podczas jazdy rowerem przekre¢ jedng z koficowych rolek (15-2) z plastiku tylnej
podstawy stopy (15-1) lub obie, az do wyeliminowania niestabilnosci.
© reGuLACIA OPORU :
Wedtug definicji EN (Norma europejskal, produkt ten jest ,produktem charakteryzujgcym sie whasng predkosciq”.
Mozesz regulowaé moment hamowania nie tylko ustalajgc czestotliwo$é pedatowania, ale takze wybierajqc
~ | recznie poziom oporu (przesuwajqc przycisk kontroli momentu hamowania na produktach bezsilnikowych
lub naciskajgc przyciski +/- na produktach silnikowych).

Niemniej jednak, jezeli zachowasz taki sam poziom oporu, moment hamowania zwigkszy sie / zmniejszy
sie w zaleznoéci od tego czy czestotliwoé¢ pedatowania wroénie czy ostabnie.
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KONSOLA FC600

| WYSWIETLANIE |

—-
=

. Obszar wyéwietlania programéw — EKRAN GEOWNY

. Wskazanie wyboru programéw )

. Wyéwietlanie PREDKOSCI (Km/h — Mi/h), ODLEGLOSCI (Km - Mi) i
TETNA (BPM) w zaleznosci od trybu wyswietlania wybranego przez
uzytkownika. *

. Nieuzywany wskaznik na konsoli FC600

. Nieuzywany wskaznik na konsoli FC600

. Wskaznik wyboru PLCI (Mezczyzna / Kobieta)

. Wskaznik ustawier parametréw zakreséw docelowych tetna

HIGH / wysokie (100% wartosci maks.)
LOW / niskie (70% wartosci maks.)

8. Wyswietlanie zakresu docelowego fetna.

9. Wskaznik wigczenia lub  wylgczenia alarmu  dzwiekowego,

oznaczajqeego przekroczenie zakresu docelowego tetna.

10. Wyswietlanie przebytej ODLEGtOSCI

WN —

NO O~

o0
-2

20

0

O

<:f

20
0

11. Wyswietlanie liczby spalonych kalorii (Cal)
12. Wyéwietlanie PREDKOSCIlub TETNA w zaleznoéci od frybu wyéwietlania
wybranego przez uzytkownika na ekranie gtéwnym.
13. Wyswietlanie odliczania - domyslnie 20 minut (wartoé¢ moze by¢
usfawiona w zakresie od 10 do 180 minut, w przedziatach co 5 minut].
a. Jezeli pozostaly czas jest wiekszy od 1 = Wyswietlanie HH:MM
b. Jezeli pozostaty czas jest mniejszy od Th = Wyswietlanie MM:SS
Jezeli rower nie jest uzywany przez ponad 5 sekund, odliczanie oraz obli-
czanie KALORII zatrzymuie sie.
Odliczanie oraz obliczanie kalorii zostaje wznowione po rozpoczeciu
nastepnego cyklu pedatowania.
14. Wyswietlanie PREDKOSCIlub TETNA w zaleznoéci od frybu wyswietlania
wybranego przez uzytkownika na ekranie gtéwnym.
15. Wskaznik wyboru WIEKU uzytkownika.

* Podczas ¢Ewiczenia, uzytkownik moze zmienié tryb wyswietlania,
naciskajgc przycisk B lub D.

Zerowanie urzgdzenia :

Urzqdzenie przechodzi automatycznie w stan czuwania, jezeli nie jest
uzywane przez dziesieé minut.

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

Licznik wigcza sie automatycznie po pierwszym obrocie pedatéw lub
naciénigciu ktéregokolwiek z przyciskéw.

| FUNKCJE PRZYCISKOW |

System nawigacji konsoli FC600 jest wyposazony w nastepujqce
elementy :

- gtéwny przycisk regulacii i zatwierdzenia, E
- 2 przyciski nawigacii na ekranach, B oraz D
- 2 przyciski zmiany wartodci, A oraz C
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| FUNKCJE |

Predkos¢ : Funkcja ta umozliwia wyswietlenie przyblizonej predkosci,
w Km/h (kilometry na godzing) lub Mi/h (mile na godzing), w zaleznosci
od potozenia przetqcznika znajdujgcego sie z tylu urzgdzenia, patrz
schemat).

Odlegtosé : Funkcja ta umozliwia wyswietlanie szacowanej odlegtosci
Jprzejechanej” od poczatku éwiczenia.

Odlegtos¢ moze byé wyéwietlana w Km (kilometry) lub M (mile), w zaleznosci
od potozenia przetqcznika znajdujqeego sig z tytu urzqdzenia.

Czas : Funkcja ta wyswietla czas, joki uptyngt od poczgtku éwiczenia.
Czas podawany jest podczas pierwsze| godziny w formie minuty : W
Sekundach (MM:SS) podczas pierwszej godziny éwiczenia nastepnie w
Godzinach: Minuty (HH:MM).

Kalorie : Funkcja ta wyswietla szacowang iloé¢ kalorii zuzytych od
poczatku ¢wiczenia.

Czestotliwos¢ tetna*: Obliczanie czestotliwosci tetha przeprowadza sie
za pomocq czujnikéw pulsu znajdujgeych sie na kierownicy. czestotliwosé
tetna wyswietli sie w jako liczba uderzer serca na minute

*Uwaga :: sq to wylgcznie dane orientacyjne, kidre nie mogg by¢
wykorzystywane do celéw medycznych.

*Uwaga : wyswietlana wartoé¢ tetna moze nie odpowiadaé wartosci
rzeczywiste] podczas kilkudziesigciu pierwszych sekund lub w przypadku
nagtej zmiany wartosci tetna. Jest to spowodowane inicjalizacjq algorytmu
obliczeniowego.

*Uwaga : Pod wptywem silnego pola magnetycznego warto$é¢ pulsu moze
ulec zmianie.

| USTAWIENIE TYLNEJ CZESCI KONSOLI |

Kursor 1 : wybér rodzaju urzqdzenia, z kiérym uzywana jest
konsola: VM (Rower Magnetyczny — VE (Rower Eliptyczny)

Kursor 2 : wybér jednostki pomiary ODLEGLOSCI :
MI (mile) / KM (kilometry)

KURSOR 1
KURSOR 2

A
)

B ©

(©)

|» Potgczenia DIS

| PROGRAMY |

Przypomnienie: Diugie nacisnigcie klawisza E spowoduje zatrzymanie uruchomionego programu.
Mozesz przeglgda¢ dostepne programy naciskajgc klawisze B oraz D. Wybierz je naciskajqc klawisz E.

Programy od 1 do 6

Nalezy wybra¢ czas éwiczenia za
pomocgq przyciskéw A i C, a nastepnie
zatwierdzi¢ przyciskiem E.

Po rozpoczeciu programu, uzytkownik

moze zwigkszad intensywno$¢ Ewiczeniar |

za pomocq przyciskéw A i C.
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USTAWIANIE PARAMETROW

Aby przejs¢ do trybu ustawied, nalezy diugo nacisngé klawisz E w
momencie, kiedy ekran wyéwietla stowo SEL.

Jezeli nie rozpoczqte$ ¢wiczenia, diugie naciénigcie klawisza E spowoduje
bezpoérednie przejicie do trybu ustawies.

Jezeli byte$ w trakcie éwiczenia, diugie nacisniecie klawisza E spowoduije
zatrzymanie uruchomionego programu. Stowo STOP wyswietli sie na
gtéwnym ekranie przez 15 sekund. W tym czasie mozesz zobaczy¢
wyswietlone dane dotyczqce swojego poprzedniego éwiczenia. Ekran
wyswietli nastepnie stowo SEL. Ponownie diugo nacisngé klawisz E, aby
przejéé do trybu ustawien.

W tym trybie uzytkownik moze okresli¢ swojq PLEC, WIEK oraz WAGE.

Wybér Plci (Mezczyzna/Kobieta)

2808

123456789101112
1 n

3888 ¥

123456089101112

1234567891011 12

Aktywacja/dezaktywacja
wyjéciowego alarmu
docelowego zakresu
tetna

Urzqdzenie wyswietla wéwczas domyslny zakres docelowy tetna, ktérego
warto$é maksymalna odpowiada 100% wartoéci zalecanej, a minimalna
to 70% tej wartoéci maksymalnej. Obie warfoéci mogq zostaé zmienione
za pomocq przyciskéw A i C.

Przyciski A i C umozliwiajq zwiekszanie lub zmniejszanie wartosci.
Przytrzymanie weciénietego przycisku umozliwia szybszq modyfikacje
wartosci.

Przycisk B umozliwia zatwierdzenie wprowadzonej wartoici i przejécie do
nasfepnego parametru. W razie wprowadzenia nieprawidtowej wartosci,
mozna powrdci¢ do poprzedniego ekranu za pomocq przycisku D.

Docelowy Maksymalny zakres tetna

123456p89101112

123456789101112

D O o R R

| WYKORZYSTYWANIE |

Konsola moze by¢ zasilana z sieci lub baterii.

Urzqdzenie wylgcza si¢ automatycznie, jezeli nie jest uzywane przez 10 minut.

Zalecamy wyijecie baterii, jezeli urzqdzenie nie bedzie uzywane przez diuzszy okres czasu lub jedli jest stale zasilane z sieci.
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1. Wyijqé konsole z podstawy, zdjaé znajdujqcq sie z tytu urzqdzenia pokrywke
komory baterii, wlozy¢ cztery baterie LR 14 (1,5 V) do przeznaczonej do
tego celu kieszeni znajdujqcej sie z tylu ekranu.

2. Upewni¢ sig, ze baterie zostaty zainstalowane prawidtowo i stykajq sie ze
sprezynami.

3. Zatozy¢ pokrywke, zatozyé z powrotem komputer i upewnié sig, ze jest
dobrze zamocowany.

4. Jezeli wskazania wyéwietlacza sq nieczytelne lub czesciowe, wyjqé baterie
i wlozyé je ponownie po uptywie 15 sekund.

5. Po wyjeciu baterii pamieé urzqdzenia jest kasowana.

nie mogq byé wyrzucane do $mieci komunalnych. Podlegajg one

zbidrce selektywnej. Zuzyte baterie i urzqdzenie elektroniczne

I | oowinny byé pozostawione w autoryzowanym punkcie zbidrki

w celu poddania ich recyklingowi. Utylizacja odpadéw
elektronicznych pomaga chronié $rodowisko i Twoje zdrowie.

UTYLIZACJA :
E Symbol ,przekreslony kosz” oznacza, ze ani produkt ani baterie

INSTALACJA BATERII

e

-W  przypadku stwierdzenia, ze odlegtoéci i predkosci sq
nieprawidtowe, nalezy sprawdzié, czy przetqcznik z tytu urzqdzenia
znajduje sie w potozeniu VM dla roweru magnetycznego lub VE
dla roweru eliptycznego. Nacisnij przycisk RESET, aby dokonaé
zmiany.

-W przypadku roweréw magnetycznych, kazdy obrét pedatéw
odpowiada odlegtoici 4 metréw, natomiast w rowerach eliptycznych
1 obrét odpowiada odlegtosci 1,6 m (sq to przyblizone wartoici
$rednie podczas jazdy na rowerze lub marszu).

- Jezeli wskaznik tetna (3,12, 14) nie migocze lub migocze w sposéb
nieregularny, nalezy sprawdzié, czy rece sq wiasciwie oparte, a
czujniki nie sq zbyt wilgome.

-Jezeli licznik nie pokazuje prawidtowych jednostek pomiaru
odlegtoéci, nalezy sprawdzi¢, czy przetqcznik znajdujqcy sie z tytu
konsoli znajduje sie w pozycji Mi dla wyswietlania w milach lub
Km dla wyswietlania w kilometrach. Nacisnij przycisk RESET, aby
dokona¢ zmiany.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Jezeli wyswietlacz nie wiqcza sie :

- Jezeli uzywasz baterii: sprawdzié prawidtowq biegunowo$é baterii.

- Jezeli problem pozostaje, nalezy wymieni¢ baterie na nowe.

- Jezeli korzystasz z podtgczenia do zasilania: sprawdz czy adapter
jest odpowiednio podtgczony do roweru.

-W dwéch przypadkach, sprawdzi¢ odpowiednie potgczenie
kabli znajdujgeych sie za konsolg, a takze na poziomie potgczen
wysiegnika z gtéwng ramq roweru.

Jezeli problem pozostaje: Przekaza¢ produkt do najblizszego sklepu

DECATHLON.

W przypadku hatasu pochodzgcego z wnetrza ostony, jezeli nie
uda Ci sie ustawi¢ poziomu intensywnoici w trybie recznym, nie
prébuj go naprawiaé. Przekaza¢ produkt do najblizszego sklepu
DECATHLON.

Produkt moze byé uzywany wylgcznie z zasilaczem sieciowym, ktéry
zostat dostarczony w zestawie.
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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 szczegélnoici do pracujgcych miesni.

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

Jezeli uzytkownik nie posiada elekironicznego miernika fetna, 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 éwiczern w godzinach
porannych.

ETAPY CWICZEN FIZYCZNYCH

B - Trening

Trening jest gtéwngq fazq aktywnosci fizycznej. Dzigki REGULARNEMU trenin-
gowi mozna poprawi¢ swojq kondycije 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 sie 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 CWICZEN

- ® Trening na poziomie 80 do 90% maksymalnego tetna oraz na poziomie przekraczajgcym maksymalne tetno: Strefa
anaerobowa i strefa czerwona przeznaczona wytgceznie 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 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
zwieksz 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 pofgczeniv 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 przygotowujgeych 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 tygodniv.

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, kiérej 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 by¢ przekazane do jednego z autoryzowanych serwiséw firmy DECATHLON
przesytkg optacong, wraz z dowodem zakupu.

Gwarancja nie obowigzuje w nastepujgcych przypadkach:

¢ Uszkodzenia powstatego podczas transportu

¢ Nieprawidlowego 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.
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