
VM 600
• NOTICE D’UTILISATION
• INSTRUCTIONS OF USE
• GEBRAUCHSANWEISUNG
• ISTRUZIONI PER L’USO
• MODO DE EMPLEO

• GEBRUIKSAANWIJZING
• BRUGSANVISNING
• MANUAL DE UTILIZAÇÃO
• INSTRUKCJA U˚YTKOWANIA
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DECATHLON
4, Boulevard de Mons - 59665 Villeneuve d'Ascq - France

GARANTIE ANS EN USAGE NORMAL
GUARANTEE YEARS UNDER NORMAL USE
GARANTIE JAHRE BEI NORMALEM GEBRAUCH
GARANZIA ANNI IN CONDIZIONI D’USO NORMALE
GARANTIA AÑOS EN CONDICIONES DE USO NORMAL
WAARBORG JAREN BIJ NORMAAL BEGRUIK
DER YDES ÅRS GARANTI VED NORMAL BRUG
GARANTIDO ANOS EM USO NORMAL
GWARANCJA LATA PRZY NORMALNYM U˚YTKOWANIU
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Made in Portugal
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MONTAGE • ZUSAMMENBAU • ASSEMBLY • MONTAGGIO • MONTAJE •
AFWERKING • SAMLING • MONTAGEM • MONTA˚
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VM600 jest nowej generacji rowerem do çwiczeƒ. Dzi´ki specjalnej konstrukcji roweru, cia o, a w szczególnoÊci plecy i ramiona, przyjmujà wygodnà,
anatomicznà pozycj´. Rower ten wyposa˝ony jest w magnetycznà przek adni´, która zapewnia wysoki komfort peda owania, bez nieprzyjemnych przerw i koniecz-

noÊci dodatkowego wysi ku w momencie zmiany pr´dkoÊci.

Na rower VM600 udziela si´ gwarancji 2 lat. Gwarancja stosuje si´ wy àcznie w przypadku u˝ywania roweru w warunkach domowych.

G W A R A N C J A

O P I S U R Z Ñ D Z E N I A

Rower ten stanowi doskona àmetod´ çwiczeƒ typu kardiotrening. U˝ywanie roweru udoskonala funkcjonowanie systemu sercowo-naczyniowego. Dzi´ki u˝ywaniu
roweru poprawia si´ ogólna kondycja fizyczna i wytrzyma oÊç organizmu i spalane sà kalorie (tego typu aktywnoÊç jest niezb´dna do zrzucenia nadwagi w przy-
padku kuracji odchudzajàcej).

Rower ten umo˝liwia równie˝ çwiczenia mi´Êni nóg i poÊladków, jak równie˝ ydek i dolnej cz´Êci mi´Êni brzucha.

åW I C Z E N I A P O S Z C Z E G Ó L N Y C H C Z ¢ Â C I

K O R Z Y S T A N I E Z R OW E R U
Wyregulowaç wysokoÊç siedzenia w taki sposób, aby po
wyciàgni´ciu nogi, przy lekko zgi´tym kolanie, Êrodek
stopy si´ga peda u ustawionego w najni˝szej pozycji.

Osoby poczàtkujàce powinny rozpoczynaç çwiczenia
przy ma ym oporze i przy niskiej pr´dkoÊci, bez forso-
wania, wykonujàc w razie potrzeby krótkie przerwy
dla odpoczynku. Nast´pnie mo˝na stopniowo zwi´kszaç
cz´stotliwoÊç i czas trwania çwiczeƒ.

UTRZYMANIE KONDYCIJ/ROZGRZEWKA :
Wysi ek wzrastajàcy stopniowo przez minimum
10 minut
Aby utrzymaç kondycj´ fizycznà lub w przypadku podj´cia
çwiczeƒ fizycznych w celu poprawienia kondycij fizycznej,
mo˝na uprawiaç çwiczenia codziennie, przez przynajmniej
10 minut. Ten rodzaj çwiczeƒ umo˝liwia popraw´ stanu
mi´Êni i Êci´gien. åwiczenia te mogà te˝ stanowiç doskona a
form´ rozgrzewki dla osób regularnie uprawiajàcych sport.
Aby zwi´kszyç tonizacj´ nóg, mo˝na zwi´kszyç opór i
wyd u˝yç czas çwiczenia. OczywiÊcie, w czasie treningu ist-
nieje mo˝liwoÊç zmiany oporu peda owania.

UMIARKOWANY WYSI EK PRZEZ OKO O
35 MN DO 1 GODZINY.
Ten rodzaj çwiczeƒ jest szczególnie zalecany dla osób z
nadwagà, przestrzegajàcych diety i chcàcych zwi´kszyç
iloÊç energii zu˝ywanej przez organizm. Aby uzyskaç
satysfakcjonujàce wyniki, nie jest konieczne przekracza-
nie limitów organizmu. Wystarczy jedynie regularne
uprawianie çwiczeƒ.
Wybraç doÂÊç ma à pr´dkoÊç peda owania i wykony-
waç çwiczenie, zachowujàc rytm, przez oko o 30 minut.
åwiczenie to powinno spowodowaç wystàpienie niewiel-
kiego spocenia, lecz nie powinno byç wyczerpujàce. To
przede wszystkim czas trwania çwiczenia powoduje, ˝e
organizm zmuszony jest do czerpania energii z zapasów
tkanki t uszczowej, pod warunkiem i˝ çwiczenie b´dzie
wykonywane przez czas przekraczajàcy
30 minut, przynajmniej 3 razy w tygodniu.

ZNACZNY WYSI EK PRZEZ 20 DO 40 MINUT.
Ten rodzaj çwiczenia ma na celu wzmocnienie mi´Ênia ser-
cowego i polepsza funkcjonowanie uk adu oddechowego.
Pr´dkoÊç lub opór peda owania powinny byç zwi´kszane
w taki sposób, aby stopniowo zwi´kszaç oddychanie.
Wysi ek w takim przypadku jest wi´kszy ni˝ przy çwicze-
niach majàcych na celu utrzymanie formy fizycznej.

W miar´ up ywu czasu i polepszania kondycji fizycznej
organizmu, mo˝na zwi´kszaç czas trwania çwiczenia lub
opór peda owania. Tego rodzaju çwiczenie wymaga
wykonywania przynajmniej trzy razy w tygodniu.

åwiczenie wymagajàce jeszcze wi´kszego wysi ku (w stre-
fie czerwonej) powinno byç wykonywane wy àcznie
przez sportowców, którzy sà do tego odpowiednio przy-
gotowani.

Przed ka˝dorazowym przystàpieniem do u˝ywania urzàdzenia, nale˝y
skontrolowaç stan cz´Êci maszyny i ich przymocowanie. Cz´Êci

niesprawne muszà byç natychmiast wymienione na nowe, a do czasu ich
wymiany, rower nie mo˝e byç u˝ywany. Nie przechowywaç roweru

VM600 w wilgotnym miejscu (np.: w pobli˝u basenu, w azience, itp.).

KONSERWACJA URZÑDZENIA

Siode ko wyposa˝one jest w system szybkiej zmiany wysokoÊci.
Odkr´ciç pokr´t o, wyciàgnàç je, a nast´pnie ustawiç siode ko na po˝àdanà
wysokoÊç. Pokr´t o powinno zablokowaç siode ko na tej wysokoÊci. W celu
unikni´cia luzu, dokr´ciç pokr´t o na powrót.
W celu regulacji oporu peda owania, nale˝y u˝ywaç pokr´t a znajdujàcego si´
z przodu kierownicy.
Pozioma regulacja odleg oÊci siode ka :
Aby dokonaç tej regulacji, nale˝y zsiàÊç z roweru.
- Odkr´ciç pokr´t o do momentu, w którym zwolni ono podstaw´ siode ka.
- Przesunàç jà, a˝ siode ko znajdzie si´ w ˝àdanym miejscu.
- Dokr´ciç energicznie pokr´t o, aby uniknàç jakiegokolwiek Êlizgania lub luzu.

R E G U L A C J A

• Monta˝ tego urzàdzenia ma byç wykonywany przez osob´ doros à.

• Zainstalowaç rower w pomieszczeniu wystarczajàco szerokim dla bez-
piecznego u˝ytku.

• Zainstalowaç VM600 na solidnej podstawie dobrze wypoziomowanej w
stosunku do pod o˝a.

• Uwa˝nie przeczytaç zalecenia i çwiczenia przed rozpocz´ciem treningu.

• Nie pozwalaç dzieciom bawiç si´ w pobli˝u urzàdzenia podczas trenin-
gu.

• Nie pozwalaç dzieciom u˝ywaç urzàdzenia.

• Urzàdzenie to jest zgodne z normà EN-957 klasa H dotyczàcà
u˝ytkowania domowego.

• Przed rozpocz´ciem jakiejkolwiek dzia alnoÊci fizycznej, konieczne jest
zbadanie si´ u lekarza w celu upewnienia si´ o braku przeciw-wskazaƒ.

• Przewidziany dla osób o ci´˝arze poni˝ej 110 kg.

B E Z P I E C Z E ¡ S T W O

Dzi´kujemy za wybór urzàdzenia marki DOMYOS. Mark´ DOMYOS utworzyliÊmy w celu umo˝liwienia wszystkim zainteresowanym u
prawianiem sportu zachowanie dobrej kondycji fizycznej. Produkt ten zosta stworzony przez sportowców dla sportowców.

B´dziemy wdzi´czni za wszelkie nades ane komentarze i dotyczàce wyrobów marki DOMYOS.
Oczekujà ich nie tylko pracownicy sklepu, ale równie˝ dzia projektowania firmy DOMYOS. JeÊli chcesz do nas napisaç, wyÊlij mail na
nast´pujàcy adres :domyos@decathlon.fr . ˚yczymy doskona ych wyników przy uprawianiu sportu i mamy nadziej´, i˝ ten wyrób DOMYOS

stanie si´ dla Paƒstwa synonimem jakoÊci.



27

P O L S K I

Wiek

Faza rozgrzewki: stopniowy wzrost wysi ku.
Rozgrzewka stanowi faz´ przygotowawczà ka˝dego wysi ku i pozwala na uzys-
kanie OPTYMALNYCH WARUNKÓW do uprawiania sportu. Rozgrzewka jest
równie˝ doskona ym ZABEZPIECZENIEM PRZED USZKODZENIEM ÂCIEGIEN I
MIEÂNI. Ma ona dwa aspekty: POBUDZENIE MIEÂNI I OGÓLNE ROZGRZANIE
ORGANIZMU.

1) Pobudzenie mi´Êni ma miejsce w trakcie wykonywania specjalnych åWICZE¡
ROZCIÑGAJÑCYCH, których zadaniem jest przygotowanie organizmu do
wysi ku: w tej fazie pobudzane sà wszystkie mi´Ênie i Êci´gna.

2) Ogólna rozgrzewka umo˝liwia stopniowe w àczenie do akcji systemu sercowo-
naczyniowego i oddechowego, w celu poprawienia ukrwienia mi´Êni i lepsze-
go przygotowania ich do wysi ku. Etap ten powinien byç wystarczajàco d ugi:
10 minut w przypadku çwiczeƒ rekreacyjnych, 20 minut w przypadku zawo-
dowego uprawiania sportu. Osoby starsze, poczynajàc od 55 roku ˝ycia, potr-
zebujà na rozgrzewk´ wi´cej czasu.

Trening
Faza treningu jest g ównà fazà çwiczeƒ fizycznych. Dzi´ki regularnemu uprawia-
niu sportu, mo˝liwa jest znaczna poprawa kondycji fizycznej.
• åwiczenia anaerobowe, w celu poprawy sprawnoÊci fizycznej.
• åwiczenia aerobowe, w celu poprawy wydolnoÊci pracy serca i naczyƒ krwio-
noÊnych.

Uspokojenie organizmu, powrót do stanu przed
rozpocz´ciem çwiczeƒ

W fazie tej wysi ek fizyczny jest kontynuowany, lecz ze zmniejszonà intensyw-
noÊcià. Faza ta zapewnia systemowi sercowo-naczyniowemu, przep ywowi krwi
i mi´Êniom powrót do stanu ''normalnego'' (co pozwala na wyeliminowanie
skutków ubocznych wysi ku, np. kwasu mlekowego gromadzàcego si´ w
mi´Êniach, odpowiedzialnego za bóle wyst´pujàce po wysi ku i skurczy).

åwiczenia rozciàgajàce
åwiczenia rozciàgajàce powinny byç wykonywane po fazie zmniejszonego
wysi ku, kiedy Êci´gna sà jeszcze dobrze rozgrzane. åwiczenia rozciàgajàce
pozwalajà na zmniejszenie SZTYWNOÂCI MIEÂNI, spowodowanej
odk adaniem si´ w nich KWASU MLEKOWEGO. Stymulujà one równie˝ OBIEG
KRWI.

K A R D I O T R E N I N G

• åwiczenia od 80 do 90% i
powy˝ej powy˝ej: Strefa aero-
bowa i strefa czerwona, zarezer-
wowana dla do_wiadczonych
sportowców i zawodowców.

• åwiczenia od 70 do 80% mak-
symalnej cz´stotliwoÊci pracy
serca: trening wytrzyma oÊciowy.

• åwiczenia od 60 do 70% mak-
symalnej cz´stotliwoÊci pracy
serca: utrzymanie formy fizycznej
/ spalanie tkanki t uszczowej.

• åwiczenia od 50 do 60% mak-
symalnej cz´stotliwoÊci pracy
serca: zachowanie formy fizycz-
nej / rozgrzewka.

F A Z A R O Z G R Z E W K I : S T O P N I O W Y W Z R O S T W Y S I K U

200
195

185
190

180
175

170
165

160
155

20

60%

70%

80%

100%

60%

50%

70%

80%

100%

25 30 35 40 45 50 55 60 65

160 156
148152

144 140 136 132 128 124140 136
129133

126 122 119 115 112 108120 117
111114

108 105 102 99 96 93100 97
9295

90 87 85 82 80 77

50%

KONT RO LA PU L SU
W czasie uprawiania çwiczeƒ, w celu kontrolowania wysi ku,
niezb´dne jest dokonywanie w regularnych odst´pach czasu kontroli
pulsu. Poni˝ej opisany jest sposób, w jaki mo˝na tego dokonaç, w
przypadku nieposiadania elektronicznego urzàdzenia pomiarowego:
- Przy o˝yç 2 palce do szyi, tu˝ pod uchem lub za d onià, zaraz za
kciukiem.

Nie naciskaç zbyt mocno; zbyt silne naciÊni´cie powoduje zmniejsze-
nie przep ywu krwi i mo˝e zwolniç rytm serca. Policzyç prze
30 sekund iloÊç uderzeƒ i pomno˝yç wynik przez 2, w celu otrzyma-
nia liczby uderzeƒ na minut´.

Przyk ad: otrzymano 75 uderzeƒ.

UWAGA U˚YTKOWNICY!
åwiczenia fizyczne powinny byç wykonywane
w sposób kontrolowany.
Przed rozpocz´ciem regularnego uprawiania
çwiczeƒ fizycznych, a w szczególnoÊci po kil-
kuletniej przerwie, po osiàgni´ciu wieku
35 lat, w przypadku problemów ze zdrowiem
lub za˝ywania lekarstw, nale¸˝y zwróciç si´ o
PORADE DO LEKARZA.

PRZED PRZYSTÑPIENIEM DO UPRAWIANIA
JAKIEGOKOLWIEK SPORTU, NALE˚Y
ZAWSZE ZWRÓCIå SIE DO LEKARZA O

PORADE.

Strefa çwiczeƒ

A B

C

D

åwiczenia kardiotreningowe sà typu aerobowego (tzn., wymagajà du˝ej iloÊci tlenu) i umo˝liwiajà polepszenie
ogólnej wydajnoÊci systemu sercowo-naczyniowego. åwiczenia kardiotreningowe powodujà zwi´kszenie

dostarczanej do mi´Êni iloÊci tlenu wdychanego z powietrzem. Zadaniem serca jest rozprowadzenia tlenu w
ca ym ciele, a w szczególnoÊci, do pracujàcych mi´Êni.

åWICZENIA KARDIOTRENINGOWE


