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Dzi'kujemy za wybér urzadzenia marki DOMYOS. Mark” DOMYOS utworzyliEmy w celu umoliwienia wszystkim zainteresowanym u
prawianiem sportu zachowanie dobrej kondycji fizycznej. Produkt ten zosta stworzony przez sportowcéw dla sporfowcéw.
B'dziemy wdzi‘czni za wszelkie nades ane komentarze i dotyczace wyrobéw marki DOMYOS.

Oczekuja ich nie tylko pracownicy sklepu, ale réwnie” dzia projektowania firmy DOMYOS. JeEli chcesz do nas napisac, wyElij mail na
nast pujacy adres :domyos@decathlon.fr . “yczymy doskona ych wynikéw przy uprawianiu sportu i mamy nadziej’, i” ten wyréb DOMYOS

stanie si” dla Pafstwa synonlmem jakoEci.

OPIS

URZNDZENIA

VM600 jest nowe] generacji rowerem do gwiczef. Dzi’ki specjalnej konstrukeji roweru, cia o, a w szczegélnoEci plecy i ramiona, przyjmuja wygodnd,
anatomiczna pozycj'. Rower fen wyposa‘ony jest w magnetyczna przek adni’, kiéra zapewnia wysoki komfort peda owania, bez nieprzyjemnych przerw i koniecz-
noEci dodatkowego wysi ku w momencie zmiany pr'dkofci.

® Monta" tego urzadzenia ma byg wykonywany przez osob” doros .

e Zainstalowag rower w pomieszczeniu wystarczajaco szerokim dla bez-
piecznego u'ytku.

e Zainstalowag VM600 na solidnej podstawie dobrze wypoziomowanej w
stosunku do pod o'a.

¢ Uwa'nie przeczytag zalecenia i ¢wiczenia przed rozpocz'ciem freningu.

® Nie pozwalag dzieciom bawic si” w pobli'v urzadzenia podczas trenin-
gu.

 Nie pozwalag dzieciom u"ywagc urzadzenia.

® Urzddzenie to jest zgodne z normd EN-957 klasa H dotyczaca
u"ytkowania domowego.

e Przed rozpocz'ciem jakiejkolwiek dzia alnokci fizycznej, konieczne jest

BEZPIECZE;STWO

KONSERWACJA URZNDZENIA

Przed ka'dorazowym przystapieniem do u"ywania urzadzenia, nale’y
skontrolowqg stan cz’Eci maszyny i ich przymocowanie. Cztci
niesprawne muszd by natychmiast wymienione na nowe, a do czasu ich
wymiany, rower nie mo’e byc u"ywany. Nie przechowywac roweru
VM600 w wilgotnym miejscu (np.: w pobli'u basenu, w azience, itp.).

B REGULACIA o

Siode ko wyposa'one jest w system szybkiej zmiany wysokofci.
Odkr'cig pokr't o, wyciagndg je, a nastpnie ustawic siode ko na po‘adand
wysokoEg. Pokr't o powinno zablokowag siode ko na tej wysokofci. W celu
unikni‘cia luzu, dokr’cig pokr't o na powrdt.

W celu regulacii oporu peda owania, naley uywag pokr't a znajdujacego si’
z przodu kierownicy.

Pozioma regulacja odleg ofci siode ka :

Aby dokonag tej regulacii, nale’y zsiaEe z roweru.

zbadanie si” u lekarza w celu upewnienia si* o braku przeciw-wskazaf.

® Przewidziany dla oséb o ci”arze poni'ej 110 kg.

- Odkr'cig pokr't o do momentu, w kiérym zwolni ono podstaw” siode ka.
- Przesundg j&, a” siode ko znajdzie si” w “ddanym miejscu.
- Dokr'cig energicznie pokr't o, aby unikndg jakiegokolwiek Elizgania lub luzu.

padku kuracji odchudzajace;).
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WICZENIA POSZCZEGOLNYCH CZ<¢ACI

Rower ten stanowi doskona ametod” ¢wiczef typu kardiotrening. Uywanie roweru udoskonala funkcjonowanie systemu sercowo-naczyniowego. Dzi'ki u’ywaniu
roweru poprawia si” ogélna kondycja fizyczna i wytrzyma of¢ organizmu i spalane s kalorie (tego typu aktywnoEc jest niezb'dna do zrzucenia nadwagi w przy-

Rower ten umo'liwia réwnie” gwiczenia mi’Eni nég i poEladkéw, jak réwnie” ydek i dolnej cz’Eci mi'Eni brzucha.

Wyregulowag wysokof siedzenia w taki sposb, aby po
wyc:agm ciu nogi, przy lekko zgitym kolanie, Erodek
stopy si'ga peda u ustawionego w najni’szej pozycji.

Osoby poczatkujace powinny rozpoczynag cwiczenia
przy ma ym oporze i przy niskiej pr'dkofci, bez forso-
wania, wykonujdc w razie pofrzeby krétkie przerwy
dla odpoczynku. Nast'pnie mo'na stopniowo zwikszag
cz sfofhonc; i czas trwania ¢wiczef.

UTRZYMANIE KONDYCIJ/ROZGRZEWKA :
Wysi ek wzrastajéacy stopniowo przez minimum
10 minut
Aby utrzymag kondycj fizycznd lub w przypadku podicia
cwiczef fizycznych w celu poprawienia kondycij fizycznej,
mo'na uprawiag gwiczenia codziennie, przez przynajmniej
10 minut. Ten rodzaj ¢wiczef umoliwia popraw’ stanu
mi‘Eni i Eci’ gien. dwiczenia fe mogd fe” stanowig doskona a
form” rozgrzewki dla oséb regulamie uprawiajécych sport.
Aby zwikszyg tonizac] ndg, mona zwikszyg opdr i
wyd uyg czas ewiczenia. Oczywikcie, w czasie freningu ist
nieje mo'Tiwofc zmiany oporu peda owania.

KORZYSTANIE Z ROWERU

UMIARKOWANY WYSIEK PRZEZ OKO O
35 MN DO 1 GODZINY.

Ten rodzaj gwiczef jest szczegdlnie zalecany dla oséb z
nadwagd, przestrzego|acych diety i chcacych zwikszyg
ilof¢ energii zu’ywanej przez organizm. Aby uzyskag
satysfakcjonujace wyniki, nie jest konieczne przekraczo-
nie limitéw organizmu. Wystarczy jedynie regularne
uprawianie ¢wicze f.

Wybrag doAE¢ ma & pridkofc peda owania i wykony-
wag gwiczenie, zachowujac rytm, przez oko o 30 minut.
&wiczenie to powinno spowodowag wystapienie niewiel-
kiego spocenia, lecz nie powinno byg wyczerpujace. To
przede wszystkim czas trwania ¢wiczenia powoduje, e
organizm zmuszony jest do czerpania energii z zapaséw
tkanki t uszczowej, pod warunkiem i" ¢wiczenie b'dzie
wykonywane  przez  czas  przekraczajacy
30 minut, przynajmniej 3 razy w tygodniu.

ZNACZNY WYSI EK PRZEZ 20 DO 40 MINUT.

Ten rodzaj gwiczenia ma na cely wzmocnienie mi‘Enia ser-
cowego i polepsza funkcjonowanie uk adu oddechowego.
Pr'dkofc lub opér peda owania powinny byc zwikszane
w faki sposdb, aby stopniowo zwikszag oddychanie.
Wysi ek w takim przypadku jest wikszy ni” przy ¢wicze-
niach majacych na celu utrzymanie formy fizycznej.

W miar” up ywu czasu i polepszania kondycji fizycznej
organizmu, mo'na zwikszag czas frwania ¢wiczenia lub
opdr peda owania. Tego rodzaju ¢wiczenie wymaga
wykonywania przynajmniej trzy razy w tygodhiu.

dwiczenie wymagajace jeszcze wikszego wysi ku (w stre-
fie czerwonej] powinno byc wykonywane wy dcznie
przez sportowcéw, ktdrzy sa do tego odpowiednio przy-
gotowani.

GWARANCIJA

Na rower VM600 udziela si” gwarancji 2 lat. Gwarancja stosuje si” wy acznie w przypadku u’ywania roweru w warunkach domowych.




KARDIOTRENING
GWICZENIA KARDIOTRENINGOWE

dwiczenia kardiotreningowe sa typu aerobowego (tzn., wymagaja du'e] iloEci tlenu) i umoliwiajar polepszenie
ogdlnej wydo|noEC| systemu sercowo-naczyniowego. dwiczenia kardiotreningowe powoduja zwikszenie
dostarczanej do mi‘Eni iloEci tlenu wdychanego z powietrzem. Zadaniem serca jest rozprowadzenia tlenu w
ca ym ciele, a w szczegdlnokci, do pracujacych mi‘Eni.

KONTROLA PULSU

W czasie uprawiania c¢wiczef, w celu kontrolowania wysi ku, Nie naciskac zbyt mocno; zbyt silne naciEni‘cie powoduje zmniejsze-
niezb’dne jest dokonywanie w regularnych odst’pach czasu kontroli nie przep ywu krwi i mo‘e zwolnic rytm serca. Policzyc prze
pulsu. Poni‘ej opisany jest sposéb, w jaki mona tego dokonag, w 30 sekund ilofc uderzef i pomno’yc wynik przez 2, w celu ofrzyma-
przypadku nieposiadania elektronicznego urzadzenia pomiarowego: nia liczby uderzef na minut’.

- Przy o'y¢ 2 palce do szyi, tu” pod uchem lub za d onia, zaraz za
kciukiem. Przyk ad: otrzymano 75 uderzef.

FAZA ROZGRZEWKI: STOPNIOWY WZROST WYSI
() Faza rozgrzewki: stopniowy wzrost wysi ku. () Trening

Rozgrzewka stanowi faz’ przygotowawczar ka'dego wysi ku i pozwala na uzys- Faza treningu jest g dwna faza ¢wiczef fizycznych. Dzi'ki regularnemu uprawia-

kanie OPTYMALNYCH WARUNKOW do uprawiania sportu. Rozgrzewka jest niv sportu, mo'liwa jest znaczna poprawa kondyciji fizyczne.

réwnie” doskona ym ZABEZPIECZENIEM PRZED USZKODZENIEM ACIEGIEN | * Gwiczenia anaerobowe, w celu poprawy sprawnokci fizycznej.

MIEANI. Ma ona dwa aspekty: POBUDZENIE MIEANI | OGOLNE ROZGRZANIE * Gwiczenia aerobowe, w celu poprawy wydolnofci pracy serca i naczyf krwio-

ORGANIZMU. noEnych.

1) Pobudzenie mi'Eni ma miejsce w trakcie wykonywania specjalnych &WICZE; Q Uspokoienie organizmu, powrét do stanu przed
ROZCINGAINCYCH, kiérych zadaniem jest przygotowanie organizmu do rozpocz ciem cwiczef

wysi ku: w tej fazie pobudzane sa wszystkie miEnie i Eci‘gna. L . . . = .
W fazie tej wysi ek fizyczny jest kontynuowany, lecz ze zmniejszond intensyw-

noEcia. Faza ta zapewnia systemowi sercowo-naczyniowemu, przep ywowi krwi
i mi’Eniom powrét do stanu ''normalnego’ (co pozwala na wyeliminowanie
skutkéw ubocznych wysi ku, np. kwasu mlekowego gromadzacego si® w

2) Ogélna rozgrzewka umo'liwia stopniowe w aczenie do akeji systemu sercowo-
naczyniowego i oddechowego, w celu poprawienia ukrwienia mi‘Eni i lepsze-
go przygotowania ich do wysi ku. Etap ten powinien by¢ wystarczajaco d ugi:

10 minut w przypadku gwiczef rekreacyinych, 20 minut w przypadku zawo- mi‘Eniach, odpowiedzialnego za béle wystpujace po wysi ku i skurczy).
dowego uprawiania sportu. Osoby starsze, poczynajac od 55 roku “ycia, potr-
zebujdr na rozgrzewk” wi'cej czasu. (%) a@wiczenia rozciagajace

&wiczenia rozcidgajace powinny byc wykonywane po fazie zmniejszonego

wysi ku, kiedy Eci‘gna sa jeszcze dobrze rozgrzane. &wiczenia rozciagajace

pozwalajd na zmniejszenie SZTYWNOACI MIEANI, spowodowanei

o odk adaniem si* w nich KWASU MLEKOWEGO. Stymuluja one réwnie” OBIEG

Strefa cwiczef KRWI.

* Gwiczenia od 80 do 90% i — UWAGA U YTKOWNICY! —
powy'ej  powy’ej: Strefa aero-
bowa i strefa czerwona, zarezer- &wiczenia fizyczne powinny byc wykonywane
wowana dla do_wiadczonych w sposéb kontrolowany.
sportowcdw i zawodowcow. Przed rozpocz'ciem regularmego uprawiania

L. . N cwiczef fizycznych, a w szczegélnoEci po kil-
¢ awiczenia od 70 fio 80% mak- kuletniej p);zer?/,we po osm%nl ciu \F/)weku
symalnej cz'stofliwoEci pracy 35 lat, w przypadku probleméw ze zdrowiem
sercat: frening wytrzyma okciowy. lub za’ywania lekarstw, nale,’y zwrécic si o

o PORADE DO LEKARZA.
* awiczenia od 60 do 70% mak- -
symalnej cz’stotliwoEci pracy PRZED PRZYSTNPIENIEM DO UPRAWIANIA
serca: utrzymanie formy fizycznej JAKIEGOKOLWIEK SPORTU, NALE’Y
/ spalanie tkanki t uszczowe;. ZAWSZE ZWROCI& SIE DO LEKARZA O
PORADE.
* &wiczenia od 50 do 60% mak-
symalnej cz'stotliwoci pracy
serca: zachowanie formy fizycz-
nej / rozgrzewka.




