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DECATHLON - 4, Boulevard de Mons - 59665 Villeneuve d'Ascq - France

Notice à conserver
Keep these instructions 

Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Conservar instrucciones

Bewaar deze handleiding
Instruções a conservar
Zachowaj instrukcję

Őrizze meg a használati útmutatót
Сохранить инструкцию

Réf. pack : 425.481 - CNPJ : 02.314.041/0001-88 -

Made in China - Hecho en China -                 - 
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MONTAGE • ASSEMBLY •MONTAJE • MONTAGE • MONTAGGIO • AFWERKING 
• MONTAGEM • MONTAŻ • SZERELÉS • Сборка • Συναρμολόγηση •
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Ön a DOMYOS márka Fitness termékét választotta. Köszönjük a belénk vetett bizalmat.

A DOMYOS márkát azért hoztuk létre, hogy minden sportolónak segítsünk az otthoni edzésben. 
Termékeinket sportolók alkották sportolók számára. Nagyon örülnénk, ha megosztaná velünk a DOMYOS termékekkel kapcsolatos 
minden észrevételét és javaslatát. Az áruház személyzete és a DOMYOS termékfejlesztő osztálya ezért várja az ön jelentkezését. 

Ha írni kíván nekünk, az alábbi címre küldheti emailjét: www.decathlon.com 
Jó edzést kívánunk, és reméljük, hogy öröme fog telni ennek a DOMYOS terméknek a használatában.

A modell száma : _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

szériaszám : _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

A későbbi tájékozódás végett, legyen szíves beírni 
a szériaszámot az alábbi helyre

FIGYELMEZTETÉS

Olvassa el az összes, a terméken feltüntetett 
figyelmeztetést.

Mindennemű használat előtt olvassa el az összes 
használati óvintézkedést, valamint e felhasználói 

kézikönyv összes utasítását.

Őrizze meg ezt a kézikönyvet az utólagos 
tanulmányozás végett.

Szériaszám

WM 160

91 x 54 x 124 cm
36 x 21 x 49 inch

29 kg
63 lbs

Kormány

Konzol

Kerék az ellenállás állításához

Pedál

HÁTULJA

BAL OLDAL

ELEJE

Kormánytartó cső

JOBB OLDAL

Nyeregtartó cső

A nyerget tartó cső állítógombja

Nyereg

Szívritmus érzékelője
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1. A termék használata előtt olvassa el e kézikönyv minden egyes
utasítását. Ezt a terméket csak az e kézikönyvben leírt módon hasz-
nálja. Őrizze meg ezt a kézikönyvet a termék teljes élettartama alatt.

2. Ez a készülék megfelel az otthon és nem kezelés keretében hasz-
nált Fitness termékekre vonatkozó európai, amerikai és kínai szab-
ványoknak (EN-957-1 és 5 HC osztály / ASTM F1250 /GB17498).

3. E készülék összeszerelését felnőtt kell végezze.

4. A tulajdonosra tartozik minden egyes felhasználó megfelelő tájé-
koztatásának leellenőrzése, a termékre vonatkozó összes használa-
ti óvintézkedés ismeretéről.

5. A termék vásárló általi vagy bárki más általi helytelen használa-
tából fakadó személyi sérülés vagy anyagi kárra vonatkozó rekla-
máció esetén, a Domyos mindennemű felelősséget elhárít 

6. A termék kizárólag otthoni használatra készült. Ne használja a
terméket kereskedelmi, lakóházi vagy intézményi keretek között.

7. Ezt a terméket beltérben, nedvességtől és portól védve, sima és
szilárd felületen, elégséges méretű hely esetén használja. Bizonyo-
sodjon meg arról, hogy elegendő térrel rendelkezik, ahhoz, hogy a
bicikli körül teljes biztonságban mozoghasson. A talaj védelme érde-
kében, borítsa be egy szőnyeggel a termék alatti helyet.

8. A felhasználó felelősségébe tartozik a készülék megfelelő kar-
bantartása. A termék összeszerelése után és minden egyes haszná-
lat előtt, ellenőrizze a rögzítőelemek megfelelő megszorítását és azt,
hogy azok nem jelentenek akadályt, kiállván. Ellenőrizze a kopás-
nak legjobban kitett alkatrészek állapotát.

9. Ha termékén elhasználódás jelei mutatkoznak, azonnal cseréltes-
sen ki minden egyes elhasználódott vagy hibás alkatrészt az önhöz
legközelebb eső DECATHLON üzlet vevőszolgálatával, a teljes javí-
tás előtt pedig ne használja a terméket.

10. Ne tárolja nedves helyen a terméket (úszómedence szélén, für-
dőszobában, …).

11. Lábai védelméért, gyakorlat közben hordjon sportcipőt. NE
hordjon olyan bő vagy lelógó ruhákat, amelyeknél fennáll a gépbe
való becsípődés lehetősége. Vegye le az összes ékszerét.

12. Tűzze fel a haját, hogy az gyakorlat közben ne zavarja.

13. Ha a gyakorlat közben fájdalmat érez vagy szédül, azonnal áll-
jon meg, pihenjen, majd forduljon kezelőorvosához.

14. A gyerekeket és a háziállatokat egy pillanatra se engedje közel
a termékhez.

15. Ne közelítse a kezét vagy a lábát a mozgó alkatrészekhez.

16. Mielőtt ezen edzésprogramhoz fogna, feltétlenül orvoshoz kell
fordulnia, azért, hogy megbizonyosodjon az ellenjavallatok hiányá-
ról, főleg akkor, ha már több éve nem sportolt.

17. Ne hagyja, hogy a beállító szerkezetek zavaróan kiálljanak.

18. Ne javítsa önkezűleg WM160 -át.

19. Gyakorlatai közben ne görbítse be a hátát, tartsa egyenesen.

20. A szívritmus-érzékelő nem orvosi műszer, pontosságát számos
tényező befolyásolhatja. Csak arra alkalmas, hogy tájékoztassa önt
szívritmusának általános tendenciájáról.

21. Az elektromos szív-stimulátort, szívritmus-szabályozót vagy bár-
milyen más beültetett elektromos készüléket viselő személyeket figyel-
meztetjük, hogy saját kockázatukra használják a pulzusmérőt. Az
első használat előtt azt javasoljuk, hogy végezzen el egy tesztet az
orvosa felügyelete mellett.

22. A terhes nőknek nem tanácsos a pulzusszámláló készülék hasz-
nálata. Bárminemű használat előtt forduljon kezelőorvosához.

23. A termék használatakor, fel- vagy leszálláskor, mindig fogja a
kormányt.

24. A szobakerékpár összes összeszerelési/szétszerelési műveletét
gondosan kell végezni.

25. A gyakorlat végén, fokozatosan csökkentse a pedálozás sebes-
ségét, mindaddig, amíg a pedálok teljesen megállnak.

26. A felhasználó maximális súlya: 110 kg – 242 font.

27. Gyakorlat közben csak egy személy tartózkodhat a terméken.

28. Nedves szivaccsal tisztítsa. Alaposan öblítse le és szárítsa meg.

BEMUTATÁS 

B I Z T O N S Á G

Az edzésprogram elkezdése előtt forduljon kezelőorvosához. Ez különösen fontos a 35 évesnél idősebb személyeknél, vagy azoknál akiknek
előzőleg egészségi problémáik voltak. Használat előtt olvassa el az összes utasítást. 

F I G Y E L M E Z T E T É S

A WM160-as egy új generációs, formába hozó szobakerékpár.
A speciális geometriájának köszönhetően ez a kerékpár egy anatómiai helyzetbe teszi önt. A kormány ergonómikus formája lehetővé teszi,

hogy könnyen megtalálja kezei számára az ideális helyzetet.
Mágnesfékes rendszere nagyon kényelmes, hirtelen lökésektől mentes és csendes pedálozást tesz lehetővé.

Figyelmeztetés: a súlyos sérülések kockázatának csökkentése végett, a termék használata előtt olvassa el a követ-
kező fontosabb használati óvintézkedéseket.
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BEÁLLÍTÁS
Figyelmeztetés: bármilyen (pl. nyereg, kormány) beállítás elvégzéséhez le kell szállni a kerékpárról.

Az ezen az oldalon bemutatott öntapadós matricákat az alábbiakban ábrázolt helyeken tették a termékre. A hiányzó vagy
olvashatatlan öntapadós matricák esetén, kérjük, lépjen kapcsolatba az ön DECATHLON üzletével és kérjen egy ingyenes
cserematricát. Az új matricát a terméken megjelölt helyre tegye.

A NYEREG MAGASSÁGÁ-
NAK BEÁLLÍTÁSA

Ahhoz, hogy hatékony legyen a
gyakorlat, az ülésnek a megfelelő
magasságban kell lennie, azaz
pedálozás közben a térdeinek
enyhén hajlítottaknak kell lenniük,
amikor a pedálok a legalsó pozí-
cióban vannak. Az ülés (x) beállí-
tásához fogja meg, csavarozza
ki és húzza meg a sarkantyút (x)
a nyereg csövén. Állítsa be az
ülést a jó magasságra, majd
helyezze vissza a sarkantyút a
nyereg csövébe (x), és csavaroz-
za be újra teljesen.
FIGYELEM:
• Ellenőrizze, hogy a gomb elfo-

glalta helyét a csőben, és tel-
jesen szorítsa meg. 

• Sose haladja meg a nyereg
maximális magasságát.

A PEDÁLOK HEVEDERÉ-
NEK BEÁLLÍTÁSA

A pedálok szíjának a beállításához
használja a különböző lyukakat, és
rögzítse, amint rátalál a megfelelő
szorításra.

A KERÉKPÁR SZINTEZÉSE
Ha a kerékpár billeg használat
közben, a hátsó támasztó lábak
egyikén vagy mindkettőn forgas-
sa el a műanyag végzárót, míg
a billegés meg nem szűnik.

AZ ELLENÁLLÁS 
BEÁLLÍTÁSA:

A fékrendszer és az ellenállás
összefügg a pedálozás sebessé-
gével.
Az ellenállás beállítása az 1-8-ig
számozott szabályozó kerékkel
(x) történik.
Az 1-es helyzet a legkisebb, a 8-
as a legnagyobb ellenállásnak
felel meg.
Az ellenállást pedálozás közben
is lehet változtatni. 

Ezt a terméket, mely megfelel az 
EN 957 HC osztály, a 17498 és

GB17498 számú szabványoknak, nem sza-
bad terápiás célokra használni.

+ -

1 1 2

3

4
2 4

3

• E termék helytelen használata
súlyos sérülések kockázatával jár.

• Bárminemű használat előtt, kérjük,
figyelmesen olvassa el a haszná-
lati útmutatót és tartsa be a benne
foglalt összes figyelmeztetést és
utasítást.

• Gyermekeknek ne engedje e gép
használatát, és tartsa távol tőle
őket.

• Cserélje ki a címkét, ha sérült,
olvashatatlan vagy hiányzik

• Ne közelítse kezét, lábát vagy
haját a mozgó alkatrészekhez

MEGENGEDETT MAXI-
MÁLIS TERHELÉS 

110 kg / 242 lbs

� FIGYELMEZTETÉS
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FC 100-as konzol

1. Pedálozási SEBESSÉG kijelzése
2. A teljesített TÁVOLSÁG és a gyakorlat IDŐTARTAMÁNAK

kijelzése. Ezek az információk felváltva vannak kijelezve
10-10 másodpercig

3. Az elégedett KALÓRIÁK kijelzése 
4. A SZÍVRITMUS kijelzése
5. A SZÍVFREKVENCIA numerikus kijelzése

A TERMÉK LENULLÁZÁSA:
A termék 10 perc inaktivitás után azonnal ébrenlét módba
kapcsol.
A kijelzők lenullázódnak az ébrenléti módba lépéskor (az ada-
tok nem kerülnek tárolásra)

Az FC100-as konzol teljesen automatikus és rögtön bekapcsol, amint a pedálok megmozdulnak.

KIJELZÉS

AUTOMATA KONZOL

1

2

3

4

5

Sebesség:
Ez a funkció lehetővé teszi, hogy kijelezzen egy becsült sebességet;
ez a termék hátoldalán található kapcsoló segítségével történhet
km/órában vagy mérföld/órában

Távolság:
Ez a funkció lehetővé teszi egy becsült a gyakorlat eleje óta megtett
távolság kijelzését. Ez a termék hátoldalán található kapcsoló segít-
ségével történhet km-ben vagy mérföldben.

Idő:
Ez a funkció a gyakorlat eleje óta eltelt időt jelzik; a kijelzés Per-
cekben : Másodpercekben történik az első órában, utána Órákban
: Percekben
10 óra után a számláló automatikusan lenullázódik

Kalóriák:
Ez a funkció a gyakorlat óta elégedett kalóriák számának a becs-
lését adja meg.

Szívritmus*:
Helyezze a tenyereit a pulzusmérőkre; pár másodperc utána a szí-
vritmus kijelző villogni kezd és megjelenik a szívritmusa, szívve-
rés/percben

*Figyelem: ez csak becslés, semmi esetre sem vehető
figyelembe hiteles orvosi adatként.

• FIGYELEM! Néhányszor tíz másodpercen át, vagy frekvenciavál-
táskor előfordulhat, hogy a kijelzett érték nem felel meg az Ön való-
ságos szívritmusának. Ennek oka az algoritmus inicializálásában
rejlik.

FUNKCIÓK
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1. Vegye ki a konzolt a tartójából, vegye le az elemek
fedőjét, amely a termék hátoldalán található, helyez-
zen be a kijelző mögött található kijelölt helyre két
AA vagy UM-3-as típusú elemet.

2. Ellenőrizze az elemek megfelelő behelyezését, a
rugókkal való megfelelő érintkezésüket.

3. Tegye vissza a helyére az elemek fedőjét és a ter-
méket, és ellenőrizze, hogy elég szilárdan rögzítette-
e.

4. Ha a kijelzés teljesen vagy részben olvashatatlan,
vegye ki az elemeket, várjon 15 mp-et, majd tegye
vissza azokat.

5. Amikor kiveszi az elemeket, törlődik a számítógép
memóriája.

SELEJTEZÉS : 
Az „áthúzott szemetesedény“ szimbólum azt jelzi, hogy sem ezt
a terméket, sem a benne levő elemeket nem szabad a háztartási
szemétbe dobni. Ezeket speciális válogatásnak vetik alá. A
használt elemeket és a tovább már nem használható elektronikus
terméket újra hasznosítás céljából adja le egy erre szakosodott
gyűjtőhelyen. Az elektronikai hulladék újra hasznosítása védi a
környezetet és az Ön egészségét.

Batterij vrijgesteld van
milieutaks. Inleveren bij
een Bebat-inzamelpunt.
Pile exonérée d’écotaxe.

A retourner à un point
de collecte Bebat.

B
E
B
A
T

B

- Ha azt látja, hogy a számlálón nem a megfelelő hosszmérték jelenik meg, ellenőrizze, hogy a hátoldalon található kapcsoló Mi állásban
legyen, ha mérföldekben, Km állásban, ha kilométerekben kívánja mérni a távolságot. A változtatás elfogadásához vegye ki, majd tegye
vissza az elemeket.

- Ha nem helyes távolság- vagy sebességértékeket lát, ellenőrizze, hogy a konzol hátoldalán a kapcsoló mágnesfékes szobakerékpár esetén
VM helyzetben, elliptikus szobakerékpár esetén pedig VE helyzetben legyen. 

A mágnesfékes szobakerékpárnál a pedál egy fordulata 4 méteres távolságnak, az elliptikus szobakerékpárnál két mozdulat 1,6 méteres
távolságnak felel meg (ezek az értékek a kerékpározás vagy gyaloglás közben megtett átlagos távolságoknak felelnek meg).

- Ha a pulzusszám kijelzése (4) nem, vagy csak szabálytalanul villog, ellenőrizze, hogy a két keze megfelelő helyzetben van-e, és az
érzékelők ne legyenek túlságosan nedvesek.

Az elemek behelyezése

A MŰKÖDÉSI RENDELLENESSÉGEK DIAGNOSZTIKÁJA
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A szobakerékpár a kardioedzés kiváló eszköze. Ezzel az edzőgéppel növelni lehet a szív- és érrendszer kapacitását. 
Ezáltal javul az ön fizikai állapota, teljesítőképessége, 

és kalóriákat éget el (ami elengedhetetlen a diétához kapcsolódó testsúlycsökkentéshez).
Ezen felül a szobakerékpár alkalmas a láb- és fenékizmok feszességének fokozására is. 

A lábikra és a hasizmok alsó része is részt vesz az edzésben.

A  T E S T  M E G D O L G O Z T A T O T T

Bemelegítési szakasz: fokozatosan növekvő erő-
kifejtés.

A bemelegítés minden erőkifejtés előkészítő szakasza, ez teszi lehetővé, hogy
OPTIMÁLIS KÖRÜLMÉNYEK KÖZÉ KERÜLJÖN, kedvenc sportja űzéséhez. Ez
képezi a KÖTŐSZALAG-IZOM BALESETEK MEGELŐZÉSI ESZKÖZÉT. Két rész-
ből áll, ezek: AZ IZOMRENDSZER FELÉLESZTÉSE, A TELJES BEMELEGÍTÉS.

1) Az izomrendszer felélesztése SAJÁTOS IZOMNYÚJTÓ (STRECHING) GYA-
KORLATOKKAL történik, melyek ELŐKÉSZÍTIK AZ ERŐKIFEJTÉST: minden
egyes izomcsoportot bevonnak ebbe, az ízületeket is terhelés éri.

2) A globális bemelegítés lehetővé teszi a kardio-vaszkuláris- és a légzőrends-
zer fokozatos munkára fogását, az izmok jobb vérellátása és az erőkifej-
téshez való jobb alkalmazkodás céljából. Elég hosszú kell legyen: 10 perc
a szabadidősportnál, 20 perc a versenysportnál. Jegyezzük meg, hogy 55
éves kortól kezdődően, reggel a bemelegítés hosszabb kell legyen.

Edzés
Az edzés az ön fizikai tevékenységének meghatározó szakasza. RENDSZERES
edzésének köszönhetően, javíthat fizikai erőnlétén.
• Anaerób munka az állóképesség fejlesztése érdekében.
• Aerób munka a kardio-pulmonáris ellenállóképesség fejlesztése érdekében.

Megnyugvás
Egy kisebb intenzitású tevékenységet követő szakasz, ez a "pihenés" fokoza-
tos szakasza. A NYUGALOMHOZ VALÓ VISSZATÉRÉS hozzájárul a kardio-
vaszkuláris és a légzőrendszer, valamint a vérkeringés és az izmok (ezeknél
olyan mellékhatások iktathatók ki, mint például a tejsav felgyülemlése, mely
egyik alapvető oka az izomfájdalmaknak, vagyis a görcsöknek és az izom-
láznak) "normális" állapotba való kerüléséhez.

Nyújtás (streching)
A sérülések kockázatának csökkentéséért, még ameddig az izmok be vannak
melegítve, a nyújtás kell kövesse a nyugalomhoz való visszatérési szakaszt. Az
erőkifejtés utáni nyújtás: minimalizálja a TEJSAV felgyülemlése miatti IZOM-
MEREVSÉGET és "ösztönzi" a VÉRKERINGÉST.

A B

C

D

A  K A R D I O T R É N I N G  E D Z É S
A cardio-training edzés aerób típusú edzés (fejlődés oxigén jelenlétében) lehetővé teszi az ön kardio-vaszkuláris kapacitásának javítását.

Pontosabban, ilyenkor ön szívének és vérereinek tónuszát javítja. A cardio-training edzés a belélegzett oxigént az izmokba juttatja. 
Tulajdonképpen az egész testet a szív látja el oxigénnel, de főleg a munkára fogott izmokat.

A  F I Z I K A I  T E V É K E N Y S É G  S Z A K A S Z A I

Fenntartó edzés/Bemelegítés: 10
perccel induló, fokozatosan növek-
vő erőkifejtés.
A fenntartó vagy a visszaszoktató edzést
naponta kb. 10 percen át végezheti. Ez a
gyakorlattípus izmai és izületei frissen (fit-
ten) tartását szolgálja, és akár bemelegítés-
nek is szánható egy fizikai tevékenység
előtt.
A lábizmok tónusának növelése érdekében,
válasszon egy magasabb ellenállási fokot
és növelje a gyakorlat időtartamát.
Magától értetődően, a pedálozási ellenál-
lást a gyakorlat egész időtartama alatt meg-
változtathatja.

Az erőnlét-javító aerób (légzéssel
párosuló) edzés: Hosszas időtarta-
mú közepes erőkifejtés (35 perctől 1
órán át).
Ha fogyókúrázni akar, ez a diétával össze-
kötött gyakorlattípus az egyetlen mód a

szervezet által elhasznált energiamennyi-
ség növelésére. Ehhez fölösleges ezen hatá-
rok túllépése. A jobb eredmények egyetlen
feltétele az edzések rendszeressége.
Egy viszonylag gyenge pedálozási ellenál-
lást válasszon, a gyakorlatot pedig az ön
szokásos ütemével, de legkevesebb 30 per-
cig végezze. Ez a gyakorlat néhány verej-
tékcseppet kell előidézzen a bőrén, de
semmi esetre sem kell kifullassza. A mini-
mum 30 percig, hetente háromszor végzett
edzés előfeltétele melletti, alacsony ritmus-
sal végzett gyakorlat időtartama idézi elő
tulajdonképpen a szervezet zsírtartalékából
származó energiafelvételt.

Az állóképesség-javító aerób edzés:
20 és 40 perc közötti hosszantartó
erőkifejtés.
Ez a gyakorlattípus a szívizom számottevő
megerősítését és a légzésmunka javítását
célozza.

A pedálozási ellenállást és/vagy a pedálo-
zási sebességet oly módon emelik, hogy az
edzés alatti légzésmunka növekedjen. Az
erőkifejtés tartósabb, mint a fenntartó edzés
esetén.
Az edzések előrehaladtával meghosszabbí-
thatja az erőkifejtés időtartamát, nagyobb
ütemben és magasabb ellenállási fokon
végezve őket. Ezt az edzéstípust hetente
minimum háromszor végezheti.  
A magasabb ütemben végzett edzés (a lég-
zésvétel nélküli és ájulásig végzett edzés-
munka) sportolóknak van fenntartva és meg-
felelő felkészülést feltételez.
Ahhoz, hogy megnyugodjon és szervezete
megpihenhessen, minden egyes edzés után
szenteljen néhány percet a fokozatosan
csökkentett sebességű és ellenállású pedálo-
zásnak.

Kezdetben, alacsony pedálozási ellenállással és sebességgel, megerőltetés nélküli, és szükség szerini pihenőkkel tarkított enyhe edzésmunkát
végezzen néhány napon át. Fokozatosan növelje az edzések számát és időtartamát. 

H A S Z N Á L A T
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A DOMYOS rendeltetésszerű használat esetén a vásárlás számlával igazolt napjától számított 5 éven keresztül garanciát vállal ennek 
a terméknek a szerkezetére, 2 éven keresztül pedig az elhasználódó alkatrészekre és a munkadíjra. Ez a garancia csak az első 
vásárlóra vonatkozik.

A DOMYOS ennek a garanciavállalásnak a keretében csak a termék cseréjére vagy javítására köteles, melyről a 
DOMYOS belátása szerint dönt.

Minden terméket, melyre a garanciát érvényesítik, bérmentesített küldeményben, a vásárlás tényét megfelelően igazoló iratokkal 
együtt kell a DOMYOS által elismert szervizek egyikébe (egy DÉCATHLON áruházba) eljuttatni. 
A garancia nem vonatkozik az alábbi esetekre:
• Szállítási sérülések
• Rossz vagy helytelen használat
• A DOMYOS által el nem ismert szervizben végzett javítások
• A szóban forgó termék üzleti célú alkalmazása

Ez a kereskedelmi garancia nem zárja ki az egyes országokban és / vagy régiókban előírt törvényes garancia-feltételek alkalmazását.

DOMYOS, 4 BOULEVARD DE MONS – 
BP299 – 59665 VILLENEUVE D’ASCQ – France

K E R E S K E D E L M I  J Ó T Á L L Á S

CARDIO-TRAINING : A gyakorlat határai
• A maximális szívritmus 80-90%-án és azon túl végzett edzés: Anaerob és piros zóna, fenntartva az élsportolók számára.

• A maximális szívritmus 70-80%-án végzett edzés: Állóképesség edzése.

• A maximális szívritmus 60-70%-án végzett edzés:Formába hozás / Fokozott mértékű zsírégetés.

• A maximális szívritmus 50-60%-án végzett edzés: Fenntartó edzés / Bemelegítés

FIGYELEM! FELHÍVJUK A FELHASZNÁLÓK FIGYELMÉT:
A forma megtalálásának ellenőrzés mellett kell történnie.

Mielőtt elkezdené a testgyakorlást, KÉRJE KI EGY ORVOS TANÁCSÁT, főleg, ha több éve nem végzett sporttevékenységet, ha ön
elmúlt 35 éves, ha nem biztos abban, hogy egészséges, vagy orvosi kezelés alatt áll.

MINDEN SPORTTEVÉKENYSÉG ELŐTT KI KELL KÉRNI EGY ORVOS TANÁCSÁT.
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