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Handlebars - Guidon - Manillar - Lenker
Manubrio - Stuur - Guiador - Kierownica
Kormany - Pynb - Ghidon - Riadidla

Madlo - Styre - Kopmuno - Gidon

2sie - ZEHE - EEAE

Console - Console - Consola - Konsole
Console - Console - Consola - Konsola
Konzol - KoHconb - Consola - Konzola
Konzole - Konsol - KoHzona - Konsol

Sl sl - SRR - FEHIE AR

Release lever to adjust the saddle
Molette de réglage de la selle

Rueda de ajuste del sillin
Einstellradchen des Sattels

Rotella di regolazione della sella
Instelknop zadel

Botéo de regulagéo do selim
Pokretto regulacji siodetka

Nyereg allitocsavar

Pyuka perynuposku cegna

Buton de reglare a seii

Nastavovacie koliesko sedla

Kolec¢ko pro nastaveni sedla
Reglagehiul till sadel

Kpbrna pbyka 3a perynupaHe Ha cefankarta
Sele ayar dugmesi

2z8al) o Al galia
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Saddle - Selle - Sillin - Sattel - Sella - Zadel - Selim
Siodetko - Nyereg - Ceano - Sa - Sedlo - Sedlo - Sadel
Ce narnka - Sele - 2. - ZE £ - B

Resistance adjustment knob
Molette de réglage de la résistance
Rueda de ajuste de la resistencia
Widerstands-Stellschraube

Rotella di regolazione della resistenza
Instelknop weerstand

Bloqueio de regulagéo da resisténcia
Pokretto regulacji oporu

Ellenallast beallitd csavar

Pyyka perynnpoBkv conpoTvBReHns
Buton de reglare a rezistentei
Nastavovacie koliesko odporu
Kolec¢ko pro nastaveni odporu

Lashjul for motstand

Kpbrna pbuka 3a perynupaHe Ha CbnNpoTVBNEHNETO
Direng ayar dugmesi

Ao glaal) ava 4 salia
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B puise sensors - Capteurs de pulsations

Sensor de pulsaciones - Pulsfrequenzmesser
Sensore di pulsazioni - Hartslagsensor

Sensor de pulsagdes - Receptor pulsu
Pulzusérzékeld - [latumk nynbca - Captator de pulsati
Snima¢ tepu - Snimac tepu

Pulsgivare - CeH3op 3a nynca

Nabiz sensoril - (axill =i

kP LIRS - ARFE Bk a]

Pedal - Pédale - Pedal - Pedal - Pedale - Pedaal -Pedal -
Pedat - Pedal - MNepanb - Pedala - Pedal - Pedal - Pedal -
Mepan - Pedal - J\ - BIFEHR - MIBAAR

B Transport wheels - Roulettes de déplacement

Ruedas de desplazamiento - Transportrolle

Rotelle di spostamento - Transportwieltje

Rodinhas de deslocacgéo - Kétko do przemieszczania

GoOrg6k a mozgatashoz - Konecuko ons nepemelleHus -
Rotite de deplasare - Premiestriovacie koliesko - Pfemistovaci
kolecko - Transporthjul

Konenua 3a npemectBaHe - Tagsima makarasi

Jall s Sy - BoiEH - BEIER

El Leveliing foot - Compensateur de niveau - Compensador

de nivel - Niveauausgleicher - Compensatore di livello -
Niveauregelaar - Compensador de nivel - Kompensator poziomu -
Szintkiegyenlité - KomneHcatop yposHsi - Compensator de nivel -
Kompenzator Urovne - Vyrovnavaci podlozka - Nivékompen?_?tor,-
Komnewcartop Ha HBoTo - Yiikseklik ayar tertibati - (5 siwall Jalas -
SEETAMERS - ST ERS
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9» follow all warnings
operating instructions
to use.
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around machine.

llegible, or removed.
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« Misuse of this product may
result in serious injury.
+ Read user’s manual and

« Do not allow children on or
« Replace label if damaged,

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

and
prior

J

/A AVERTISSEMENT

provoquer des blessures graves.
+ Avant toute utilisation, veuillez lire

I'ensemble des avertissements et instruc-
tions qu'il contient.

* Ne pas permettre aux enfants d'utiliser
cette machine et les tenir éloignés de cette
derniére.

« Si lautocollant est endommagé, illisible ou
mangquant, il convient de le remplacer.

+ Ne pas approcher vos mains,pieds et che-
veux de toutes les piéces en mouvement.

AADVERTENCIA

+ Qualquer utilizagao impropria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

« Antes de cada utilizagéo, leia atenta-
mente as instrugdes de utilizagéo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrugdes incluidas.

+ Mantenha este aparelho afastado das
criangas e nao permita a sua utilizagao
por estas.

« Se o0 autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitui-lo.

los das pegas em movimento.

AUPOZORNENIE

« Akékolvek nevhodné pouZzitie tohoto
vyrobku méze vyvolat vazne poranenia.

« Pred akymkolvek pouzitim vyrobku si
starostlivo precitajte navod na pouzitie a

ktoré sui tu uvedené.

+ Nedovolte detom, aby tento pristroj
pouzivali a priblizovali sa k nemu.

« V pripade, Ze je samolepiaci $titok
poskodeny, necitatelny alebo $titok chyba
na vyrobku, je potrebné ho vymenit.

« Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
suciastkam, ktoré sa pohybuju.
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« Tout usage impropre de ce produit risque de

attentivement le mode d’emploi et respecter

+ Nao aproxime as suas maos, pés e cabe-

reSpektujte vSetky upozornenia a pokyny,

/A ADVERTENCIA

« Cualquier uso impropio de este producto
puede provocar heridas graves.

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

« No permitir a los nifios utilizar esta maquina y
mantenerlos alejados de la misma.

« Si faltase la pegatina, o si la misma estu-
viera dafiada o ilegible, conviene sustituirla.

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

AUWAGA

« Nieprawidfowe uzytkowanie produktu
moze by¢ przyczyng wypadkow.

« Przeczytaj instrukcje obstugi i przestrze-
gaj wszystkich zalecen i instrukcji.

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

« Wymien etykiety w przypadku uszkodze-
nia, nieczytelnosci lub ich braku.

« Nie zbliza¢ rak, nog i wioséw do ele-
mentéw w ruchu.

AUPOZORNENi

« Jakékoliv nevhodné pouziti tohoto vyro-
bku mize zpUsobit vazna poranéni.

« Ped jakymkoliv pouzitim vyrobku si
peclivé proctéte navod k pouziti a respek-
tujte vechna upozornéni a pokyny, ktera
jsou zde uvedena.

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

« Jestlize je samolepici Stitek poskozen, je
necitelny nebo na vyrobku chybi, je nutné
jej vymenit.

« Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k pohy-
bujicim se soucastkam.
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AWARNHINWEIS

« Jede unsachgeméfe Benutzung dieses
Produktes kann schwere Verletzungen zur
Folge haben.

« Vor jedem Gebrauch bitte diese Gebrauch-
sanweisung aufmerksam lesen und alle darin
enthaltenen Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

« Kindern ist die Benutzung dieser Maschine
zu untersagen und sie sind davon
fernzuhalten.

« Ist der Aufkleber beschadigt, unleserlich
oder nicht mehr vorhanden, muss er ersetzt
werden.

« Inre Hande, FiiRe und Haare von allen

drehenden Teilen fernhalten.

AFIGYELMEZTETES

« A szerkezet helytelen hasznalata sulyos
sérlilésekhez vezethet

+ Hasznalat elétt olvassa el a felhasznaloi
kézikonyvet és tartson be minden figyel-
meztetést, illetve hasznalati itmutatast

« Ne hagyja, hogy a gyerekek a gépre vagy
kozelébe kerliljenek

« Cserélje ki a cimkét, ha sérdilt, olvasha-
tatlan vagy hianyzik

« Tartsa tavol a kezeket, labakat, a hajat a
mozgo alka wtrészektdl

AVARNING

« Felaktig anvandning av denna produkt
riskerar att fororsaka allvarliga per-
sonskador.

« Lés noga bruksanvisningen innan du
anvander produkten och ta hansyn till
alla varningar och instruktioner som den
innehaller.

« Lat inte barn anvanda denna maskin och
hall dem pa avstand fran den.

+ Om dekalen &r skadad, olaslig eller
saknas, maste den erséttas med en ny.

« Lat inte handerna, fotterna eller haret
komma i nérheten av rérliga delar.
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This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,
is not designed for therapeutic use.

AAVVERTENZA

+ Ogni uso improprio del presente articolo
rischia di provocare gravi incidenti

+ Prima di qualsiasi utilizzo, vi preghiamo di
leggere attentamente le istruzioni per l'uso
e di rispettare le avvertenze
e le modalita d'impiego.

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

+ Se I'etichetta & danneggiata, illeggibile o
assente, occorre sostituirla.

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

ATpepynpexaeHue

+ HekoppekTHas akcnnyataums faHHoro
VM3[ennsi MOXET BbI3BATb TSHKEMble
nopaxeHus

+ Mepen MCMIONb30BaHMEM BHUMATENBHO
MPOYMTAIITE UHCTPYKLWMIO MO JKCMMyaTaLym

+ Cobntonaitte BCe NPejOCTOPOXHOCTH 1
PeKoMeHAaLWM, KOTOPbIE COREPXMT 3TOT
JIOKyMEHT

* He nossonsiiite AeTsiM MCMonb3oBath Ty
MatLvHy. He gonyckaiite feteit 6rmako k
annapary.

+ Ecnm kneiikas sTukeTka nospex/aeHa,
CTepTa Wni OTCYTCTBYET, ee HeoBXoanMo
3aMeHUTb

AMNPEQYNPEXOEHUE:

+ Besiko HenpaBunHO M3non3saxe Ha Tou
NPOAYKT MOXe Aa A0BEAE 10 CEPUO3HI
HapaHsiBaHMS.

+ Mpenv fa vanonaeate npoaykTa, Monst
npoYeTeTe BHUMATENHO HaunHa Ha ynoTpe6a
V1 Cna3BaiiTe BCU4KY MPEyNpeXaeHns v
VHCTPYKLMM, KOWTO TO CbbpKa.

* He nossonsigaiite Tasn MaluvHa aa Gboe
W3NoN3BaKa oT fieLia v M PbKTe Ha
Pa3CTOsHME OT Hesl.

+ AKo camosariengalLara fieHTa e noBpeaeHa,
HeJeTnvBa U Nuncea, Ts Tpsitea Aa Gbae
CMeHeHa.

+ He pobrinxagaiiTe pbLeTe, kpakara u kocuTe

/1 710 ABVXELLWATE Ce YacTu.

AWAARSCHUWING

+ Onjuist gebruik van dit product kan ernstige
verwondingen veroorzaken.

« Voordat u het product gaat gebruiken,
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.

« 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.

AATENTIE

« Utilizarea necorespunzatoare a acestui
produs riscé sa provoace raniri grave.

« Inainte de utilizare, va rugdm sa cititi cu
atentie modul de folosire si sé respectati
toate
Atentionarile si instructiunile pe care
acesta le contine.

* Nu permiteti copiilor sa utilizeze aceasta
masina si tineti-i departe de aceasta.

» Daca autocolantul este deteriorat, ilizibil
sau lipseste, este indicat sa-I inlocuiti

« Nu va apropiati mainile, picioarele i
parul de piesele in miscare.

AUYARI

« Bu Urintin herhangi bir yanlis kullanimi
agir yaralara yol agabilir.

« Her kullanimdan 6nce, kullanim yénte-
mini dikkatle okumaniz ve igindeki tim
uyari ve talimatlara uymaniz gerekir.

« Cocuklarin bu makineyi kullanmalarina
izin vermeyin ve onlari bu makineden
uzak tutun.

« Yapigkan etiket zarar gormis, okunaksiz
veya mevcut degilse, yenisi ile
degistiriimesi uygun olacaktir.

« Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi hare-
ket halindeki parcalara yaklastirmayin.
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Warning: to reduce the risk of serious injury, please read the important precautions below before using the product.




Wybrali Panstwo sprzetfitness markiDOMYQOS. Dziekujemy za zaufanie, jakim nas Panstwo obdarzyli kupujgc nasze produkty. StworzyliSmy
marke DOMYOS, aby pomoéc wszystkim mitosnikom sportu w utrzymywaniu formy. Produkt zostat stworzony przez sportowcow dla
sportowcdéw. Chetnie zapoznamy sie z Panstwa uwagami i sugestiami dotyczgcymi produktéw DOMYOS. Do Paristwa dyspozycji jest

caty zespot sklepu oraz dziat projektowy produktéw DOMYQOS. Dalsze informacje mozna réwniez znalezé na stronach internetowych
www.domyos.com. Zyczymy Paristwu udanych éwiczeri i mamy nadzieje, ze ten wtasnie produkt DOMYOS stanie sie dla Parnstwa syno-
nimem przyjemnoSci.

@ ors N OSTRZEZENIE ) CZECI KORPUSU
. ] . . i PODDAWANE CWICZENIOM
VM 230 to rower treningowy Forme fizyczng nalezy rozwija¢ w sposob
nowejgeneracji. Rowerzapewnia KONTROLOWANY. Przed rozpoczeciem
uzytkownikowi odpowiednie, jakiegokolwiek programu ¢wiczen nalezy zawsze
anatomiczne potozenie ciata, z skonsultowac sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie ®
prostymi plecami i ramionami wazne w przypadku oséb w wieku powyzej
w wygodnej pozycji. Produkt 35 lat lub ktére posiadaty problemy zdrowotne
wyposazony zostatw przektadnie badz nie uprawiaty sportu od wielu lat.
magnetyczna, zapewniajgca Przeczyta¢ wszystkie instrukcje przed uzyciem.
wiekszy komfort i regularno$c
S pedatowania. J \_ PA )
BEZPIECZENSTWO Aby ograniczy¢ ryzyko powaznych obrazen, nalezy przed uzyciem produktu przeczyta¢ ponizsze
istotne zalecenia.

1. Do witasciciela nalezy poinformowanie wszystkich uzytkownikow 7. Nie zbliza¢ rak i nég do elementéw w ruchu.
produktu o wszystkich zaleceniach obstugi.

2. Firma DOMYOS nie ponosi odpowiedzialnosci w przypadku 8. Elementy regulacyjne nie powinny wystawac.
jakichkolwiek roszczen dotyczacych obrazen ciata lub szkdd
majatkowych  spowodowanych nieprawidtowym  uzytkowaniem 9. Osoby noszace stymulator serca, defibrylator lub jakiekolwiek inne
produktu przez nabywce lub osoby trzecie. . . . L .

wszczepione elektroniczne urzadzenie ostrzega sie, iz uzywajg

3. Produkt jest przeznaczony do uzytkowania wytgcznie w warunkach czujnika pulsu na wiasng odpowiedzialno$¢ i wtasne ryzyko.
domowych. Nie uzywac produktu do celéw komercyjnych, wynajmu Przed pierwszym uzyciem, zaleca sie przeprowadzenie testowego
lub w firmach. éwiczenia w obecnosci lekarza.

4. Uzytkownik ponosi odpowiedzialno$¢ za kontrole prawidtowego o ; o ; o
zamocowania, a w razie konieczno$ci dokrecenie poszczegolnych 10. Odradza sie uzywanie czujnika pulsu przez kobiety w cigzy.
czesci przed przystgpieniem do uzytkowania produktu.

) L . ) . 11. Wszystkie prace dotyczace montazu i demontazu produktu

5. Dla ochrony niig w czasie ¢wiczenia, zaktada¢ obuwie sportowe. : by wyk duza dbatosci
NIE ZAKLADAC obszernych lub zwisajacych ubran, ktire moga POVINVIRYCWYRCT RS2 ZaCh i08aI3,
zaczepi¢ sie o elementy urzgdzenia. Zdjg¢ catg bizuterie. Spigé
wiosy, tak, aby nie przeszkadzaty w czasie ¢wiczenia. 12. OSTRZEZENIE! Systemy monitorowania rytmu akcji serca

o o i moga utraci¢ doktadno$¢. Przemeczenie moze doprowadzi¢ do

6. W przypadku odczuwania bolu lub wystapienia zawrotéw gtowy - . h herhe Gt & At NS
w czasie wykonywania ¢wiczen nalezy natychmiast przerwac pows am.a powaznyc' usz _O “en C|a.a, .a n.awe. s.mu.arCL ae.zy
éwiczenie, odpoczaé i skontaktowaé sie z lekarzem. natychmiast przerwac trening po pojawieniu sie jakiegokolwiek

o odczucia boélu lub dolegliwosci. J
USTAWIENIA UWAGA nalezy zej$¢ z roweru w celu przeprowadzenia jakichkolwiek ustawien (siodetka, kierownicy) )
[ 7\ 1. JAK DOPASOWAC POLOZENIE SIODELKA
Aby ¢wiczenie byto skuteczne, siodetko powinno znajdowac sie
9 na odpowiedniej wysokosci, to znaczy, iz podczas pedatowania,
1 Twoje kolana powinny by¢ lekko ugigte w momencie, kiedy
pedaty znajdujg sie w niskim potozeniu. Aby dopasowac siodetko,

\ podtrzymac je, odkreci¢ i wyjg¢ rolke z rurki siodetka. Ustaw
siodetko na odpowiedniej wysokosci i wtdz rolke do rurki siodetka
mocno jg dokrecajgc.

UWAGA:
» Sprawdz umocowanie przycisku w rurce siodetka i mocno dokre¢
go.
o « Nie nalezy przekracza¢ maksymalnej wysokosci siodetka.

2. WYPOZIOMOWANIE ROWERU
W przypadku braku stabilnosci roweru w czasie wykonywania

\-) ¢wiczen, przesun plastikowg koncéwke tylnej podstawy stopy lub
obie, az do wyeliminowania niestabilnosci.
3. REGULACJA OPORU
Produkt nalezy do typu «produkt o predkosci wtasnej».Uzytkownik
moze regulowac¢ site hamowania nie tylko poprzez szybko$¢
pedatowania, ale réwniez ustawiajgc recznie poziom oporu
(przekrecajac pokretto regulacji sity hamowania w przypadku
produktoéw, ktére nie sg wyposazone w silnik lub wciskajac przyciski
+/- w produktach silnikowych). Niemniej jednak, przy zachowaniu
takiego samego poziomu oporu, sita hamowania bedzie sie
zwigksza¢ / zmniejszaé w miare zwigkszania/zmniejszania

\ Y, predkosci pedatowania.
. J
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KOMPUTER TRENINGOWY FC 50

USTAWIANIE PARAMETROW )

Ponizej ustawienia przyciskéw Twojego roweru VM 230.

Wybor VM na pierwszym kursorze Twojego roweru VM 230: Wybpr wartosci km/h lub Mi/h w zaleznosci od Twojego kraju:

VM 0 VE Mi Km
] | | [ .

Wybor wartoéci ,,0” na drugim kursorze

W przypadku przeprowadzenia btednych ustawien, komputer . o ) o o
treningowy wyswietli komunikat o biedzie [ Err |. Sprawdz A Dzwiek ,klik” oznacza jego odpowiednie potozenie.
potozenie kursorow.

MONTAZ BATERII )

1. Wyjmij konsole z podstawy, zdejmij pokrywe baterii znajdujaca sie z tytu produktu, umie$¢ dwie
baterie typu AA lub UM-3 w miejscu do tego przeznaczonym, w tylnej czesci ekranu.

2. Sprawdz odpowiednie utozenie baterii i doktadny styk ze sprezynami.

3. Zatdz pokrywe baterii oraz produktu i sprawdz jego utozenie.

4. Jezeli wyswietlanie nie jest czytelne lub czesciowe, nalezy wyjac¢ baterie i po 15 sekundach wtozy¢
je ponownie.

by¢ wyrzucane do $mieci komunalnych. Podlegajg one zbiorce selektywnej. Zuzyte baterie
i urzadzenie elektroniczne powinny byé pozostawione w autoryzowanym punkcie zbiorki
w celu poddania ich recyklingowi. Utylizacja odpadéw elektronicznych pomaga chroni¢

Srodowisko i Twoje zdrowie.
- : Y,

DIAGNOSTYKA NIEPRAWIDLOWOSCI )

- W przypadku stwierdzenia, ze licznik nie wySwietla prawidtowych jednostek pomiaru odlegto$ci, nalezy sprawdzi¢, czy przetacznik z
tytu komputera treningowego znajduje sie w potozeniu Mi oznaczajgcym mile, czy tez Km dla kilometréw. Aby zmiana jednostki zostata
przeprowadzona, nalezy wyjg¢ i ponownie wiozy¢ baterie lub nacisng¢ przycisk RESET.

- Jezeli zauwazysz btedne odlegtosci lub predkosci lub w przypadku pojawienia si¢ komunikatu ,ERR”, sprawdz czy wytacznik z tytu konsoli
ustawiony jest w pozycji VM dla roweru magnetycznego, VE dla roweru eliptycznego, a nastepnie nacisnij przycisk RESET
W przypadku roweréw magnetycznych, kazdy obrét pedatow odpowiada odlegiosci 4 metrow, w przypadku rowerdw eliptycznych, 2 obroty
pedatéw odpowiadajg odlegtosci 1,6 metra (niniejsze wartosci odpowiadajg Srednim warto$ciom podczas jazdy rowerem i w czasie marszu).
Niniejszy komputer treningowy jest urzadzeniem catkowicie automatycznym i wigcza sie po rozpoczeciu pedatowania.

- J

@ runkce | A

AUTOSCAN: Wyswietlanie na przemian funkcji co 5 Sekund. ZEROWANIE URZADZENIA: Po 5 minutach bezczynnosci, urzgdzenie
przechodzi w stan czuwania. Podczas przej$cia w stan czuwania wskazniki zeruja sie (brak zapamietywania danych).

1 - Predkos$¢: Funkcja ta umozliwia wskazywanie szacowanej predkosci. Moze by¢ ona wyrazona w km/h lub w Mi/h w zaleznosci od pofozenia
wytgcznika znajdujgcego sie w tylnej czesci produktu.

2 - Odlegtosc¢: Funkcja ta umozliwia wskazywanie szacowanej odlegto$ci od rozpoczecia ¢wiczenia. Moze ona by¢ wyrazona w km lub Miw
zaleznosci od potozenia wytgcznika znajdujgcego sie w tylnej czesci produktu.

3 - Kalorie. Funkcja ta wyswietla szacunek spalonych kalorii od rozpoczecia ¢wiczenia.

4 - Czas trwania: Funkcja ta wskazuje czas od rozpoczecia ¢wiczenia. Wskazanie to wyrazone jest w ,Minuty: Sekundy» podczas pierwszej
godziny ¢wiczenia, a nastepnie przechodzi w «Godziny: Minuty». Po uptywie 10 godzin, wskaznik automatycznie zeruje sie.

5 - Czestotliwos¢ tetna*: Potéz dtonie na czujnikach pulsu, po kilku sekundach wskaznik rytmu tetna zacznie migac¢ i Twoja czestotliwo$¢
tetna wyswietli liczbe uderzen serca na minute.

* UWAGA: jest to jedynie warto$¢ szacunkowa i nie powinna byé rozumiana jako gwarancja medyczna.

UWAGA: Podczas kilkudziesieciu sekund lub w przypadku wahan czestotliwosci, wySwietlana wartos¢ moze nie zgadzac sie z realnym
\_ rytmem tetna. Jest to spowodowane inicjalizacjg algorytmu. )

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

STREFA CWICZEN

Il - Trening na poziomie 80 do 90% maksymalnego tetna oraz na poziomie przekraczajgcym maksymalne tetno: Strefa anaerobowa i
strefa czerwona przeznaczona wytgcznie dla wytrenowanych sportowcow.
* Trening na poziomie 70 do 80% maksymalnego tetna: Trening wytrzymatosciowy.
* 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 Puls na minute Kobieta

Jesli Twéj wiek jest inny od podanych
na urzadzeniu, aby obliczy¢é swoje
maksymalne tetno odpowiadajgce 100%,
mozesz skorzysta¢ z nastepujgcych
WZOrow:

Dla mezczyzn: 220 — wiek

Dla kobiet 227 — wiek




Powrét do stanu spoczynku

Rozciaganie

w Jezeli rozpoczynasz cwiczenia, ¢wicz przez kilka dni z niskim oporem i predkoScig, bez przecigzania sig i
robigc przerwy na odpoczynek, jezeli zachodzi taka potrzeba. Zwigekszaj stopniowo czestotliwosc i czas ¢wiczen. W czasie cwiczen
nie nalezy garbic sie i nalezy zachowac wyprostowang sylwetke.

\

Utrzymanie formy/rozgrzewka: Stopniowe zwigkszanie wysitku po 10 minutach.

Przy éwiczeniach majgcych na celu utrzymanie formy lub jej przywrlcenie, mozna éwiczyé codziennie
przez kilkadziesigt minut. Ten typ ¢wiczen ma na celu pobudzenie migsni i stawlw lub moze by¢
traktowany jako rozgrzewka przed ¢wiczeniami fizycznymi.

Aby zwiekszy¢ jedrno$¢ miesni nug, wybierz wiekszy opur i wydiuz czas ¢wiczenia. Mozna zmienia¢
opUr pedatowania w czasie wykonywania ¢wiczenia.

Cwiczenia dotleniajgce dla poprawienia formy: Umiarkowany wysitek przez diuzszy czas

(35min do 1 godziny).

Jezeli chcesz zmniejszy¢ wage, ten typ ¢wiczenia w potgczeniu z odpowiednig dieta, jest jedynym
sposobem na zwiekszenie ilosci energii spalanej przez organizm. W tym celu, nie ma potrzeby
wykonywania wysitku przekraczajgcego Twoje mozliwosci. Regularno$¢ wykonywania ¢wiczen
zapewnia osiggniecie najlepszych wyniktw.

Wybierz stosunkowo niski oplr pedatowania i wykonuj ¢wiczenie swoim rytmem przez minimum 30 minut.
W czasie ¢wiczenia powinno wystapi¢ lekkie spocenie na sklrze, ale nie powinna wystepowaé zadyszka.
Czas ¢wiczenia w powolnym rytmie wymusza na organizmie wydatek energii i spalanie ttuszczu pod
warunkiem wykonywania ¢wiczenia przez ponad trzydziesci minut, minimum trzy razy w tygodniu.

Cwiczenia dotleniajgce dla poprawienia wytrzymatosci: Wysitek przez 20 do 40 minut.

Ten typ ¢wiczen ma na celu zwigkszenie wytrzymatosci miesnia sercowego i poprawe dziatania
uktadu oddechowego. Opr i/lub predko$é pedatowania jest zwiekszona, tak, aby zwiekszy¢
czestotliwos¢ oddychania w czasie wykonywania ¢wiczenia. Wysitek jest wigkszy niz przy
¢wiczeniach poprawiajgcych forme.

W miare wykonywania ¢wiczen, mozesz wydtuza¢ czas wysitku, ze zwiekszonym rytmem lub
wigkszym oporem. Mozesz ¢wiczy¢ minimum trzy razy w tygodniu przy tym rodzaju éwiczen. Praca
z wiekszym rytmem (¢wiczenia dotleniajgce i éwiczenia w czerwonym polu) sg zastrzezone dla
sportowcUw i wymagajg odpowiedniego przygotowania. Po kazdym ¢wiczeniu, poswie¢ kilka minut
na ¢wiczenie ze zmniejszong predkoscig i oporem w celu uspokojenia.

Polega na kontynuowaniu treningu z niska intensywnoscia, jest to faza stopniowego przejécia do spoczynku. POWROT DO STANU SPOCZYNKU
zapewnia powr6t uktadu naczyniowo-sercowego i oddechowego, krazenia krwi i pracy miesni do stanu normalnego (co umozliwia usuniecie
negatywnych czynnikéw, takich jak kwas mlekowy, ktérego gromadzenie sie powoduje béle miesni, skurcze i bolesnos¢).

Rozcigganie powinno zosta¢ wykonane po powrocie do stanu spoczynku. Rozcigganie po wysitku: zmniejsza SZTYWNOSC MIESNI
spowodowang nagromadzeniem KWASOW, ,pobudza” KRAZENIE KRWI.

GWARANCJA

Liczgc od daty zakupu (paragon stanowi dowéd zakupu), w normalnych warunkach uzytkowania, DOMYOS udziela na produkt 5-letniej
gwarancji na konstrukcje oraz 2-letniej na pozostate elementy oraz serwis.

Zobowigzania DOMYOS w ramach gwarancji ograniczajg sie do wymiany lub naprawy urzgdzenia zgodnie z uznaniem DOMYOS.

Gwarancja nie ma zastosowania w przypadku:
» Uszkodzenia powstatego podczas transportu
 Uzytkowania i/lub przechowywania na zewnatrz lub w wilgotnych pomieszczeniach (nie dotyczy trampolin)

» Nieprawidtowego montazu

* Nieprawidtowego lub nietypowego uzytkowania

* Nieprawidtowej konserwacji

» Naprawy wykonanej przez osoby nieposiadajgce autoryzacji firmy DOMYOS
» Uzytkowania poza przeznaczeniem prywatnym

Gwarancja handlowa nie wyklucza gwarancji stanowionych prawem w kraju zakupu.

Aby skorzysta¢ z gwarancji na produkt, prosze odnie$¢ sie do tabeli na ostaniej stronie instrukcji uzytkownika.
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AFTER-SALES SERVICE « SERVICE APRES-VENTE « SERVICIO POSVENTA - KUNDENDIENST\
« SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA « AFTERSALESAFDELING « ASSISTENCIA
POS-VENDA - SERWIS PO SPRZEDAZY « UGYFELSZOLGALAT - CEPBUCHAA CJTYXKBA .
SERVICIU POST-VANZARE « POPREDAJNY SERVIS « POPRODEJNI SERVIS -
EFTERMARKNAD « CJIEANPOAABEH CEPBU3 - SATIS SONRASI SERVISi « o) dadl day o
ERRS -
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FRANCE

Besoin d'assistance ?
Retrouvez-nous sur le site internet
www.domyos.com (colt d’une
connexion internet) ou contactez
le centre de relation clientéle,
muni d'un justificatif d’achat, au
0800 71 00 71 (appel gratuit
depuis un poste fixe en France
métropolitaine).

ESPANA

;Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio
web www.domyos.com (coste de
conexion de internet) o contacte
con el centro de atencién al
cliente, con el ticket de compra, a
914843981 para ayudarle a abrir
un dosier spv (servicio de post
venta, llamada gratuita desde un
telefono fijo desde Espana).

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Ci trovi sul sito www.domyos.com
(cost di una connessione internet)
o chiama il Servizio Assistenza
Clienti, munito dello scontrino
fiscale, al 199 122 326 (11,88
cent\euro al min + IVA).

BELGIQUE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez le service aprés vente
sur le site internet
www.domyos.com (cout d’'une
connexion internet) qui vous
permet d'effectuer une demande
d‘assistance si besoin.

BELGIE

Bijstand nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug
op de website www.domyos.com
(kost van internetverbinding). Hier
kan u een bijstandsaanvraag
indienen indien nodig.

OTHER COUNTRIES

Need help?

Find us on our website
www.domyos.com (cost of an
internet connection) or go to the
front desk of one of the stores
where you bought the product,
with proof of purchase.

AUTRES PAYS

Besoin d'assistance ?
Retrouvez-nous sur le site internet
www.domyos.com (colt d'une
connexion internet) ou présentez-
vous a l'accueil d’'un magasin de
I'enseigne ou vous avez acheté
votre produit, muni d'un justificatif
d'achat.

OTROS PAISES

{Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio
web www.domyos.com (coste de
conexién de internet) o preséntese
con el justificante de compra en la
recepcion de la tienda de la marca
donde haya comprado el
producto.

ANDERE LANDER

Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site
www.domyos.com (Kosten des
Internetanschlusses) oder wenden
Sie sich an die Empfangsstelle des
Geschafts der Marke, in welchem
Sie Ihr Produkt gekauft haben.
Legen Sie bitte lhren Kaufna-
chweis vor.

ALTRI PAESI

Bisogno di assistenza?

Ci potete trovare sul sito Internet
www.domyos.com (costo di una
connessione Internet) o potete
recarvi all'accoglienza di un
negozio del marchio in cui avete
comprato il prodotto, muniti di un
giustificativo di acquisto.

OVERIGE LANDEN

Nog vragen?

Raadpleeg onze internetsite
www.domyos.com (kosten
internetverbinding) of ga naar de
ontvangstbalie van de winkel
waarin u het product heeft
gekocht. Neem het aankoopbewijs
mee.

OUTROS PAISES

Precisa de assisténcia?
Contacte-nos através do site da
Internet www.domyos.com (custo
de uma ligagdo a Internet) ou
dirija-se a recepcao da loja da
marca onde adquiriu o seu
produto, com o respectivo
comprovativo de compra.

INNE KRAJE

Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie internetowej
www.domyos.com (koszt jednego
potaczenia internetowego) lub
wraz z dowodem zakupu zgtos sie
do punktu obstugi sklepu
firmowego lub tam, gdzie
dokonates zakupu produktu.

MAS ORSZAGOK

Segitségre van sziiksége?

Keressen meg minket internetes
honlapunkon www.domyos.com
(internetcsatlakozas ara), vagy
forduljon személyesen egyik
Uzletiink vevészolgalatahoz, amely
izletben vasarolta a terméket, a
vasarlasi bizonylattal.

APYITME CTPAHbI

Hy»Ha noppepxka?

Ob6paTuTtech K Ham yepes Halu
MHTepHeT-caT www.domyos.com
(cTouMoCTb NofKYeHUA K
VNHTEPHEeTY) Unn NoAoVANTe B
otaen o6CnyXMBaHNA KNVEHTOB B
MarasuHe TOW CeTU, B KOTOPOI Bbl
Kynunu Ball NPOAYKT, C TOBaPHbIM
YeKoM.

ALTE TARI

Aveti nevoie de asistentd?

Ne puteti gasi pe site-ul
www.domyos.com (pretul unei
conectdri la internet) sau va puteti
prezenta la serviciul de relatii cu
clientii al magazinului firmei de la
care ati achizitionat produsul,
avand asupra dumneavoastra
dovada cumpararii.

OSTATNE KRAJINY

Potrebujete asistenciu?

Najdite si nds na internetovych
strankach www.domyos.com (cena
internetového pripojenia), alebo
sa obratte na oddelenie styku so
zadkaznikom v obchode, kde ste
svOj vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predlozit doklad o
kupe.

OSTATNI ZEME

Potfebujete pomoc?

Kontaktujte nas na nasich
internetovych strankach
www.domyos.com (cena za
internetové pfipojeni) nebo prijdte
na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili vas
vyrobek, a predlozte doklad o
nakupu.

ANDRA LANDER

Behover du hjdlp?

Hitta oss pa hemsidan
www.domyos.com (kostnad for
internet-anslutning tillkommer)
eller ga till kundtjansten i butiken
dér du kopte produkten, med ditt
inkdpsbevis.

OPYTU ObPXKABU

MmaTe Hy>xpaa oT nomoLy?

Mons, noceTeTe HawmsA caiT:
www.domyos.com (LeHaTa Ha
VHTEPHET Bpb3Ka) v oTuaeTe B
otgen «O6cnyXBaHe Ha KIIMeHTU»
Ha MarasvHa, KbZleTo CTe Kynuiu
NpoAyKTa, KaTo HocuTe CbC cebe
CU [JOKYMEHT, lOKa3BaLy
HanpaBeHaTa MokKyrka.

DIiGER ULKELER

Yardima mi ihtiyaciniz var?
www.domyos.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir
internet baglanti tcreti
karsihginda) veya bir satin alma
kaniti ile birlikte, GrinG satin
aldiginiz magazanin danisma
bolimiine bagvurabilirsiniz.
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VM 230

Original instructions to be kept
Notice originale a conserver
Conserve estas instrucciones originales
Originalanleitung fiir lhre Unterlagen
Istruzioni originali da conservare
De oorspronkelijke handleiding dient bewaard te worden
Manual original a guardar
Instrukcja obstugi do zachowania na przysztos¢
Tegye el az eredeti hasznalati utasitast.
CoxpaHuTe OpUrMHaNbHYI0 MHCTPYKLUIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Originalni navod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3anaseTe OpUrMHaNAHOTO yNbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu
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