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11 4/205871 1 27 1/334340 1 51 | /421724 ]
12 0/799688 2 28 1/339346 1 52 7/343760 1
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Dzigkujemy za wybér urzqdzenia marki DOMYOS. Marke DOMYOS utworzylismy w celu umozliwienia wszystkim zainteresowanym u

prawianiem sporfy zachowanie dobrej kondycji fizycznej.

Produkt ten zostal stworzony przez sportowcéw dlo sportowcéw, Bedziemy wdzigczni za wszelkie nadestane komentarze i dotyczqce
wyrobow marki DOMYOS. Oczekujq ich nie tylko pracownicy sklepu, ale réwniez dziaf projektowania firmy DOMYOQS. Aby sie z nami
skontaktowac, prosimy o skorzystanie z zatqczonego kuponu lub z adresu naszej poczly elekironicznej: domyos@decathlon. fr. Zyezymy

doskonalych wynikéw przy uprawianiu sportu i mamy nadziejg, iz ten wyréb DOMYOS stanie sig dla Paristwa synonimem jakosci,

OPIS URZADTZENIA

VMP00 jest nowe| generacii rowerem do cwiczen. Dzigki specjalnej kanstruke|i roweru, cialo, a w szczegdlnodci plecy i ramiona, przyjmujg wygedng,
analomiczng pozycje. Rower lan wyposazony jest w magnetyczng przekladnie, kidra zopewnia wysoki komfort pedatowania, bez nieprzyjemnych przerw i
koniecznosel dodatkowego wysitku w memencie zmiany predkosci,

BEZPIECZENSTWO

* Montoz lege urzgdzenia ma bye wykonywany przez osobe doroslq,
» Zainstalowaé rower w pomieszczeniv wystarczajgeo szerckim dla bez-

* Nie pozwalac dzieciom uzywat urzqdzenia.
* Przed rozpoczeciem jakiejkolwiek dzialalnotcl Hzyeznej, konieczne jest

piecznego uzytky zbodonie sig u lekorza w celu upewnienia sig o broku przeciw-wskazon.
* Zainstalowac YMZ00 na solidne| podstawie dobrze wypoziomowane]j w * Przewidziany dlo oséb o ciezarze ponizej 110 kg
stosunku do podioza. * Urzgdzenie odpowiada wymoganiom normy EN957, dasa H, dotyezqee

* Uwaznie przeczytoé zalecenia i éwiczenia przed rozpoczeciem treningu. uiytkowanio w pomiaszezaniach mieszkalnych

* Nie pozwalo¢ dzieciom bawié sig w poblizu urzgdzenia podezas freningu,

KONSERWACJA URZADZENIA

Przed kazdorazowym przysigpieniem do uzywania urzqdzenia, nalezy skontrolowac stan czedci maszyny i ich przymocowanie. Czesci niesprawne muszq
byé natychmiost wymienione na nowe, o do czasu ich wymiany, rower nie moze byé uzywany. Nie przechowywac roweru YM200 w wilgotrnym miefscu
[np.: w poblizu basenu, w fazience, ifp.)-

Siodetko wyposazone jest w system szybkie| zmiany wysokosci, Odkrecié pokretlo, wyciggnaé je, a nastepnie uslawié siodelko no pozgdang wysakoic.
Pokretlo powinno zablokowaé siodefko na tej wysokosci.

K A RDI OTRENING
CWICZENIA KARDIOTRENINGOWE

Cwiczenia kardiotreningewe sq typu aerobowege (tzn., wymagaojg duze| iloici tlenu) i umozliwiajg palepszenie

ogdlne| wydajnosci systemu sercowo-naczyniowego. Cwiczenia kardiotreningowe powodujq zwiekszenie dos-

tarczane| do mieéni ilosci tlenu wdychanego z powietrzem. Zadaniem serca jest rozprowadzenia tlenu w catym
ciele, a w szczegdinoiel, do pracujacych migéni,

KONTROLA PULSU

Nie naciskat zbyl mocno; zbyl silne nacisniecie powoduje zmniejsze-
nie przeplywu krwi | moze zwolnié rytm serca. Policzyé przez 30
sekund ilodé uderzer | pamnozyé wynik przez 2, w celu olrzymania
liczby uderzen na minute.

W czosie uprawionio éwiczed, w celu kontrolowania wysitku,
niezbedne jest dokenywonie w regularnych odstepach czosu kontroli
pulsu. Ponize| opisany jest sposéb, w jaki mozna tego dokonaé, w
przypadku nieposiadania elekironicznego urzqdzenia pomiarowega:
- Przylozy¢ 2 palce do szyi, tuz pod uchem lub zo dlonig, zaroz za

keiukiem. Przyklad: ofrzymano 75 uderzen,

ETAPY WYSIIKU FIZYCZNEGO

() Faza rozgrzewki: stopniowy wzrost wysitku () Trening
Rozgrzewka stanow| faze praygolowawczg kazdego wysilku | pozwalo no uzys Faza traningu i_"_’T gléwng fazg éwiczen fizycznych. Dzigki reqularnemy uprawio
kanie OPTYMALNYCH WARUNKOW da uprawianio sporty, Rozgrzewko jest niu sportu, mozliwa fest znoczna poprawa kondycji fizycznej.

réwniez dnskc:na!ym ZABEZPIECZEMNIEM PRZED USZKODZEMNIEM SC!EGIEN |
MIESNI. Ma ana dwa aspekty: POBUDZENIE MIESNI | OGOLNE ROZGRZANIE
ORGAMNIZML,

* Cwiczenia aerchowe, w calu poprawy sprawnoici fizycznej,
= Cwiczenin cerobowe, w celu poprawy wydolnoéci pracy serca | noczyn krwio-
nesnych.

CWICZENIA POSZCZEGOLNYCH CZESCI CIALA

VMOQ0 stanowi doskonolgmetode éwiczen typu kordiotrening. Uzywanie roweru udoskenala funkejonowanie systemu sercowonoczyniowego. Dziekl uzywaniu
VM900 poprowia sig ogolna kondycia fizyczna | wytrzymalodé erganizmu i spolane sq kalorie {fego typu akywnos¢ jest niezbedna do zrzucsnio nodwagi w przy
podku kurocji edchudzajgeef]. VM900 umozliwia réwniez éwiczenia migéni nég | podladkdw, jak réwniez hydek | dolnej czgéci migéni brzucha,

Wiregulowac wysokoit siedzenio w toki spaséb, aby po
wyciggnieciv nogl, przy lekko zgiefym kolonie, frodek
stopy siegal pedaly uslowionego w nojnizsze] pozycii
Osoby poczglkujgce powinny rozpoczynad cwiczenia
przy malym oparze | przy niskiej predkoici, bez forso
wania, wykonujge w razie potrzeby krotkie przarwy
dia odpoczynku. Nostepnie mozna stopnioweo
zwiphkszot czesiotliwosc | czas rwanio éwiczen

UTRZYMANIE KONDYCL/ROZGRZEWKA :
Wysitek wzrastajgey stopniowo przez minimum
10 minut

Aby uirzymat kondycje fizyczng lub w przypadky pediecio
éwiczen fizycznych w cels poprawienia kandyci) fizyczne|
mozno uprawiad Ewiczenia codziennie, przez przynajmnie]
10 minut. Tan rodza| éwiczed umozliwia poprowe: stany
migni | éciegien. Cwiczenia e mogq tez stanowié doskonala
forme rozgrzewki dia asch regularmie uprowicjgeych spart.
Aby zwigkszyd lonizocje ndg, mozng zwighszyt opdr |
wydluzyé czos Ewiczenia. Oczywitcie, w czasie freningu isk
nigje mozliwoié zmiany oporu pedalowania

KORZYSTANIE Z ROWERU

UMIARKOWANY WYSHEK PRZEZ OKOIO
35 MN DO 1 GODZINY.
Ten rodza] éwiczef jest szczegdlnie zalecany dla esdb z
nadwagg, przestrzegajgeych diety i chegeych awigkszyc
ilod¢ energii zuzywane] przez organizm. Aby vzyskaé
satysfokejonujgee wyniki, nie jest konieczne przekraczo-
nie limitow organizmu. Wystarczy jedynie regularne
uprowianie Cwiczem.
Wybroé dodée mala predkosé pedalowanio | wykany
wat twiczenie, zachowuige rytm, przez okoto 30 minul
Cwiczenie 1o powinng spowadowot wysigpienie nie-
wielkiego spoceniv, lecz nie powinne byé wyczerpujgee.
To przede wszystkim czos irwania éwiczenio powoduje,
zé organizm zmuszony fest do czerponia energil z
zapaséw tkanki Huszczowe|, pod warunkiem iz éwicze-
nie bedzie wykonywone przez czos przekruczajgey
30 minut, przynajmaie] 3 razy w lygodniu

ZNACZNY WYSHEK PRZEZ 20 DO 40 MINUT,

Ten rodzaj éwiczenia ma na celu wzmocnienie migsnia ser-
cowego i polepsza funkcjonowanie ukiody oddechowego.
Pradkoid: lub opér pedolowania powinny byé zwiekszane
w faki sposdb, by stopniowa zwigksza¢ oddychanie.
Wysilek w tokim przypadku jest wigkszy niz przy éwicze
ninch majqeych no celu ulrzymanie formy hizyczng)

W miore uplywu czosu i polepszania kondyeji fizyczne|
organizmy, mozna zwigkszod czas rwonia cwiczenia lub
opdr pedafowanio. Tego rodzaju cwiczenie wymoga
wykonywania przynajmnie] Irzy razy w tygodniu

Cwiczenie wymagajoes jeszcze wighszego wysiltku w
sirefie czerwonej] powinno by wykonywane wylgcznie
przez sporfowcow, kidrzy sq do tego odpowisdnio przy
gofowani,

GWARANCIJA

Na rower VMP00 udziela sig gwarancji 2 lat (1 roku na szybko zuzywajgee sie czesci]. Gwarancia stosuje sie wylgeznie w przypadku uzywania roweru w
warunkach domowych, Gwarancja na czgéci zuzywajqce i elekironiczne sig wynosi 2 lata.

Strefa ¢wiczen

Lizbo vderzed serca na | min.
00% [

1} Pobudzenie migéni ma misjsce w trakcie wykonywania specialnych CWICZEN
ROZCIAGAJACYCH, ktdrych zadaniem |est przygotowanie organizmu do
wysilku: w tej fozie pobudzane sq wszystkie migénie | sciggna.

(3 Uspokojenie organizmu, powrét do stanu przed
rozpoczeciem éwiczen

W fazie tej wysitek fizyczny jest kantynuowany, lecz ze zmniejszong intensyw-
noiciq. Fozo to zopewnia systemowl sercowo-noczyniowemu, przeplywowi krwi
i miginiom powrdt do stanu 'normalnege’ [co pozwalo na wyeliminowanie
skutkow ubocznych wysitku, np. kwasu miskowego gremadzgeege sie w
migniach, odpowiedzialnego za bole wystepujace po wysitku | skurczy),

2] Ogélna rozglzewku wmozliwia stopniowe wlgezenie do akeji systemu sercowe-
noczyniowege i oddechowego, w celu poprowienia ukrwienia migini i lepsze-
go przygotowania ich do wysilku. Elop ten powinien bye wystarczajgeo dlugi:
10 minut w przypadku éwiczan rekreacyjnych, 20 minut w przypadky zawo-
dowego uprawianio sporiu. Osoby starsze, peczynajge od 55 roku zycia, polr

zebujq na rozgrzewke wigce| caasy, o_gwicz_enio rozciggajgce

Cwiczenio rozciqgajgce powinny byé wykanywone po fazie zmniejszonego
wysitku, kiedy sciegno sq jeszcze dobrze rozgrzane. Cwiczenia rozeiggojgee
pozwalojq na zmnigjszenie SITYWNOSCI MIESNI, spewodewans] adkladaniem
sig w nich KWASU MIEKOWEGO. Stymulujg one réwniez OBIEG KRWI

» Cwiczenia od BO do $0% i z6 == 7 —
m%m . imalﬁr UWAGA UZYTKOWNICY!
wono, zarezsrwowana dlo dodwiodczo-

nych sporowedw | zowodowsow

* Cwiczenio od 70 do 80% maksymalne]
czestolliwosc procy serca; rening wylr-

Cwiczenia fizyezne powinny byé wykomywane
w 2posob kentrolowany.

Przed rozpoczeciem regulomego uprawianio
twiczeh fizycznych, o w izczagdlnesci po kil

zymaloiciowy kuletniej przerwie, po osiggnigciu wicku 35
* Cwiczenio od 40 do 70% miaksymalne| fody przyp-cild:w probivmlé\:v = z"'f"?‘.’“‘".‘ lub

Czwl ici : Ulrl‘ﬂmn-ﬂ ZFZ;'N‘CII'IIU ekarstw, na Ql}‘ IWroCic . sig o

formy fizyezne) / spalanie tkanki fszc- D DO LERARZA.

Zowe). PRZED PRZYSTAPIENIEM DO UPRAWIANIA

JAKIEGOKOLWIEK SPORTU, NALEZY ZAWS-

* Cwiezenio od 50 do 60% maksymalne] ZE IWROCIC SIE DO LEKARZA O PORADE.

crasiofliwoiéci procy serca: zachowanie
formy lizycana / ozgrzewka,
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