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Przed rozpoczeciem uzytkowania Orbitreka, przeczytaj uwaznie instrukcje
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UWAGA

Orbitrek jest przeznaczony wytgcznie do uzytku domowego, i tylko takie zastosowanie gwarantuje
obowigzywanie gwarancji producenta.
Kazde inne zastosowanie bedzie skutkowato utratg gwarancji.
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Wazne instrukcje dotyczgce bezpieczenstwa

UWAGA - Przeczytaj wszystkie instrukcje przez rozpoczeciem korzystania z urzgdzenia.
NIEBEZPIECZENSTWO - Aby ograniczyé ryzyko porazenia prgdem: zawsze wyciggaj kabel
urzgdzenia z gniazdka bezposrednio po uzyciu oraz przed czyszczeniem.

OSTRZEZENIE - Aby ograniczyé ryzyko poparzen, pozaru, porazenia prgdem lub uszkodzenia
ciafa:

1. Urzadzenie nie powinno by¢ uzywane na grubych wyktadzinach lub dywanach z dtugim
wiosem.

2. W przypadku gdy urzgdzenie jest uzywane przez lub w obecnosci dzieci lub osob
niepetnosprawnych niezbedny jest ich scisty nadzor.

3. Urzadzenie moze by¢ stosowane wytgcznie w sposdb opisany w niniejszej instrukcji. Nie
nalezy stosowac dodatkdw nie zalecanych przez producenta.

4. Nigdy nie stosuj urzadzenia jezeli jego kabel lub wtyczka sg uszkodzone, jezeli nie dziata
prawidtowo, po upadku czy awarii bgdz zalaniu wodg. W takim wypadku oddaj urzgdzenie do
serwisu w celu zbadania i naprawy.

5. Trzymaj kabel z dala od rozgrzanych powierzchni.

6. Nie stosuj urzgdzenia w miejscach, gdzie uzywane sg srodki w aerozolu lub podaje sie tlen.
Generowane przez silnik iskry moga

7. Nigdy nie wrzucaj zadnych przedmiotéw do wylotéw powietrza.

8. Nie stosuj urzgdzenia na zewnatrz.

9. Przed odfgczeniem urzagdzenia, nalezy ustawi¢ wszystkie przetgczniki w pozycje OFF.
Nastepnie mozna wyjgc wtyczke z gniazdka.

10. Urzadzenia nie nalezy stosowac do celow innych niz te, do ktorych zostato przeznaczone.

Sensory pulsu nie sg urzgdzeniami medycznymi. Ich zadaniem jest wskazac¢

11. Sensory pulsu nie sg urzgdzeniami medycznymi. Ich zadaniem jest wskazanie przyblizonych
wartosci w odniesieniu do docelowego pulsu.

12. Stosuj odpowiednie obuwie. Nie nalezy ¢wiczy¢ na orbitreku w butach z wysokim obcasem,
w sandatach lub boso. Aby zapobiec przemeczeniu ndg zalecane jest wysokiej jakosci
obuwie sportowe.

13. Orbitrek nie jest sprzetem medycznym.

ZACHOWAJ TE INSTRUKCJE — PAMIETAJ O BEZPIECZENSTWIE!



Instrukcje dotyczgce bezpiecznego stosowania
sprzetu treningowego
Przed odtgczeniem przetacz wszystkie kontrolki w pozycje ,off", a nastepnie wyciagnij wtyczke z
gniazdka.

o Nie uzywaj urzgdzenia na grubym wyscietanym, pluszowym lub wiochatym dywanie. Moze to
skutkowac uszkodzeniem zaréwno dywanu jak i urzgdzenia.

e Przed rozpoczeciem dowolnego programu treningowego, skonsultuj sie z lekarzem. Jest to
szczegolnie wazne w przypadku osob powyzej 35 roku zycia lub 0osob z istniejgcymi
chorobami.

e Nie prébuj stosowac urzgdzenia w celach innych niz te opisane.

e Nie zblizaj dtoni do ruchowych elementow urzgdzenia.

e Czujniki pulsu nie sg urzgdzeniami medycznymi. Ich zadaniem jest poinformowanie Cie o
przyblizonym odczycie w stosunku do docelowego pulsu. Znacznie skuteczniejszg metodag
analizy pulsu jest zastosowanie nadajnika na pasku mocowanego na klatce piersiowej
(sprzedawany oddzielnie). Na doktadnos¢ odczytow moze wptyngc wiele roznych czynnikéw
takich jak ruch uzytkownika. Czujniki pulsu stuzg tylko jako pomoce treningowe pozwalajgce
okresli¢ ogolne trendy w zmianie pulsu.

e Trenuj w odpowiednich butach. Wysokie obcasy, pantofle, czy sandaty nie nadajg sie do
uzytku na tym urzadzeniu. W celu unikniecia zmeczenia stop zaleca sie stosowanie wysokiej
jakosci obuwia treningowego.

W przypadku nie zastosowania sie do wszystkich wytycznych efektywnos¢ ¢wiczen moze by¢
nizsza, ryzyko odniesienia kontuzji (u Ciebie lub innych oséb) moze wzrosnac¢, a zywotnos¢
urzgdzenia moze zosta¢ obnizona.

Wazne instrukcje dotyczgce elektrycznosci

UWAGA!

Nigdy nie otwieraj pokrywy bez wczesniejszego odtgczenia przewodu zasilajgcego. Jezeli roznice
napiecia wynoszg 10% lub wiecej, moze to negatywnie wptyng¢ na wydajnosc twojego orbitreka.
Nasza gwarancja nie obejmuje podobnych przypadkéw. Jesli przypuszczasz, ze napiecie moze by¢
zbyt niskie, skontaktuj sie z ze swoim dostawca energii elektrycznej lub z licencjonowanym
elektrykiem w celu dokonania doktadnych pomiarow.

Nigdy nie wystawiaj orbitreka na bezposrednie dziatanie wilgoci lub deszczu. Produkt ten nie jest
przystosowany do uzytku na zewnatrz, w poblizu basenu lub spa, czy w innym Srodowisku o
wysokiej wilgotnosci. Zakres temperatur, w ktorym urzgdzenie moze dziata¢ wynosi od 5 do 48
stopni Celsjusza, a maksymalna wilgotno$¢ wynosi 95% (bez kondensaciji, czyli tworzenia sie na
powierzchniach kropli wody.



Wazne instrukcje dotyczgce uzytkowania

* Nigdy nie korzystaj z orbitreka jezeli w petni nie rozumiesz skutkow jakiejkolwiek zmiany, ktorej
dokonates na skutek wydania polecenia konsoli.

*  Musisz zrozumie¢, ze zmiana obcigzenia urzgdzenia nie nastepuje od razu. Ustaw wybrang
wartosc obcigzenia na konsoli komputera i pus¢ przycisk. Komputer zmieni ustawienie
obcigzenia stopniowo.

* Nigdy nie korzystaj z orbitreka podczas burzy. Moze wtedy dochodzi¢ do przepiec zasilania,
ktére mogg skutkowac zniszczeniem elementdw urzgdzenia. W czasie burzy odtgcz orbitrek od
zrodta zasilania.

*  Zachowaj ostroznos$¢ wykonujgc inne czynnosci podczas treningu na orbitreku, takie jak
ogladanie telewizji, czytanie, itp. Czynnos$ci te mogg doprowadzi¢ do utraty rownowagi, co z
kolei moze doprowadzi¢ do powaznej kontuz;ji.

* Nie naciskaj zbyt mocno przyciskdw konsoli. Zostaty one zaprojektowane w taki sposob, by
reagowac na lekki dotyk.

Instrukcje dotyczgce uziemienia

Ten produkt musi by¢é uziemiony. W razie awarii lub zniszczenia sprzetu uziemienie daje prgdowi
elektrycznemu ujscie z najmniejszym oporem, ograniczajgc w ten sposob ryzyko porazenia prgdem.
Urzgdzenie posiada przewdd zakonczony wtyczkag z uziemieniem. Wtyczka musi by¢ umieszczona
w odpowiednim gniazdku, ktére zostato prawidtowo zainstalowane i uziemione zgodnie z
obowigzujgcymi w danym kraju przepisami.

NIEBEZPIECZENSTWO - Niewtasciwe potgczenie przewodnika uziemiajgcego sprzet moze
skutkowac ryzykiem porazenia prgdem. W przypadku watpliwosci czy urzgdzenie zostato
prawidtowo uziemione, skonsultuj sie z wykwalifikowanym elektrykiem lub serwisantem. Nie
modyfikuj wtyczki urzgdzenia jezeli nie pasuje do gniazdka, ktore posiadasz, lecz zainstaluj
wiasciwe gniazdko przy pomocy wykwalifikowanego elektryka.



SMAROWANIE

1. Pour 2c.c of the lubricant under the middle of the rail. You must lubricate the rails every three
months.

2. If you feel the exercise is not smooth or you hear noise during your exercise, lubricate the middle
rail with 2 c.c.of the lubricant

TRANSPORT

Orbitrek posiada dwa koétka transportowe, ktore po uniesienie jego tylnej czes¢i umozliwiajg
transport urzgdzenia.

USUN TE BELKE PRZED MONTAZEM
A vwAGA

Do urzadzenia dotgczona jest belka zabezpieczajgca urzgdzenie w transporcie. Nalezy jg usungc¢
przed rozpoczeciem montazu.



Instrukcja montazu orbitreka XE895

Rozpakowanie

1. Przetnij paski, nastepnie unie$ pudetko i rozpakuj urzgdzenie.

2. Ostroznie wyjmij z kartonu wszystkie czesci i sprawdz czy jakiejs czesci nie brakuje lub czy nie
zostata uszkodzona. Jezeli tak, niezwtocznie skontaktuj sie ze sprzedawca.

3. Zlokalizuj paczke zawierajgcg podzespoty. Najpierw wyjmij narzedzia. Wyjmuj podzespoty
partiami aby ich ze sobg nie pomyli¢. Liczby w nawiasach (#) znajdujgce sie w opisach w
instrukcji to numery poszczegolnych elementéow ze schematu montazowego.

Dotgczone narzedzia:

i

#195. Klucz 12/14mm #192. Srubokret Philipsa

.

#194. Klucz 13/14mm #193. Klucz Inbusowy






KROK 1

1. Skompletuj Podzespoty do Kroku 1.

2. Umie$¢ 2 Podktadki ptaskie (176) na dwoch Srubach o tbie Szesciokgtnym (137) i dokreé je
przez szczyt Srodkowej Tuby Stabilizujgcej oraz Zespdt Szyn Tylnych (2) za pomocg Klucza (194).
3. Umies$é 4 Podktadki Zakrzywione (187) na czterech Srubach o tbie Szesciokgtnych (139) i
dokre¢ je przez szczyt Srodkowej Tuby Stabilizujgcej oraz Zespét Szyn Tylnych (2) za pomoca

Klucza (194).

4. Za pomoca Klucza (193) odkreé 2 Sruby z £bem Walcowym (145) i usun tylng ostone. Przewlecz
Przewdd Komputera (68) od spodu tuby masztu i wyciggnij go od géry. Zamocuj ostone za pomocg
4 Srub o tbie Walcowym (145), 4 Podktadek Sprezystych (186) oraz 4 Podktadek Ptaskich (176).
5. Rozplgcz Kabel Komputera (68), podtgcz 2 Czujniki Pulsu z Przewodem (58) z Przewodem
Raczki (Gdrny), a Kabel Oporu/Wzniosu (Biaty/Czerwony) (61/62) z Zespotem Konsoli (55).
Nastepnie umie$¢ Konsole na Maszcie i za pomocg Srubokreta Phillipsa (192) dokreé 4 Sruby

Philipsa (150).

PODZESPOLY

#176. Podkiadka Plaska
3/8"x 19 x 1.5T
(6 szt)

vvvvv

#137. Sruba z Lbem

Szeséiokgtnym 3/8" x

2-1/4"
(2 szt)

W

,

#187. Podkiadka
Zakrzywiona 3/8" x 23 x 2T
(4 szt)

O

#186. Podkladka
Sprezysta 10mm x 2T
(4 szt)

#150. Sruba Philipsa
M5 x 10m/m
(4 szt)

#139. Sruba z tbem

Szesciokgtnym 3/8" x

3-3/4"
(4 szt)

B

#145. Sruba Z tbem
Walcowym 3/8"X3/4”
(4 szt)



KROK 2

1. Skompletuj Podzespoty do Kroku 2.

2. Umies¢ Lewe i Prawe Ruchome Ramie (13, 14) wraz z 4 Podktadkami Falistymi na Lewym |
Prawym Wale Tuby Masztu, a nastepnie przymocuj je za pomocg 2 Srub z £bem Szeséciokgtnym
(136) oraz 2 Podktadek Ptaskich (175) za pomoca Klucza (194).

3. Rozlgcz Pret i Lozysko Lewego Ramienia kgczeniowego (8) i wsun Srube o tbie Szeséciokatnym
(134) do otwordéw na konhcu Preta i fozyska, a nastepnie zamocuj Podktadke Ptaskg (180) oraz
Nakretke kontrujgcg (168) za pomocg Klucza (194) i Klucza (195). Powtorz te same czynnosci dla
Prawego Ramienia tgczeniowego (9) oraz Dolnej Lewej Rgczki (14).

PODZESPOLY
[
<
[

#175. PodKkiadka Plaska #180. Podktadka Plaska #168. Nakretka

3/8" x 30 x 2.0T 5/16" x 20 x 1.5T Kontrujgca 5/16" x9T
(2 szt) (2 szt) (2 szt)
o< [l
#183. 925 Podktadka #134. Sruba ztbem  #136. Sruba z tbem
Falista Szesciokgtnym Szesciokgtnym

(4 szt) 5/16" x 1-1/4" 3/8" x 3/4"
(2 szt) (2 szt)
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KROK 3

1. Skompletuj Podzespoty do Kroku 3

2. Umies¢ Lewe Gorne Ramie Ruchome (10) na Lewym Dolnym Ramieniu Ruchomym (13) i
przymocuj 3 Srubami z tbem Szesciokgtnym (138), 4 Podktadkami Ptaskimi (176), 2 Podktadkami
Zakrzywionymi (187) oraz 3 Nakretkami Kontrujgcymi (165), za pomoca Klucza (194) i klucza (195).
Te same czynnosci powtorz dla Prawego Gornego Ramienia Ruchomego (11) oraz Prawego
Dolnego Ramienia Ruchomego (14).

3. Potgcz Przewdd Raczki (Gérny), Opdr (Biaty, 61), oraz Przewdd Raczki (Gérny), Krok (Czerwony,
62) do 2 odpowiednich Przewodow Raczek (Dolnych) i Opor/Krok (63). Nadmiar przewodu schowaj
w tubie masztu. Na koniec, wcisnij w Maszt Zatyczki Przewodu aby zabezpieczy¢ przewody.

PODZESPOLY
#176. Podkiadka Plaska #187. Podktadka #97. Zatyczka przewodu
3/8" x19 x 1.5T Zakrzywiona (2 szt)
(8 szt) 3/8" x 23 x 2.0T
(4 szt)
TR il
vvvvvvvvvvvvv B
#138. Sruba z tLbem #165. Nakretka
Szesciokgtnym Kontrujgca 3/8" x7T
3/8" x 2-1/4" (6 szt)

(6 szt)
11
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KROK 4
1

2.

Skompletuj Podzespoty do Kroku 3.

Przymocuj Pokrywe B Lewego Ramienia t.gczeniowego (121) do Lewego Ramienia

t 3czeniowego Srubg Phillipsa (152) za pomocg Srubokretu Philipsa (192), nastepnie
przymocuj Pokrywe A Lewego Ramienia t.gczeniowego (119) do Dolnych Raczek za pomocg 2
Srub Phillipsa (152). Wykonaj te same czynnosci dla Pokrywy B Prawego Ramienia
tgczeniowego (122) oraz Pokrywy A Prawego Ramienia tgczeniowego (120).

Przymocuj 2 Pokrywy Kota Slizgowego (99) do Lewego i Prawego Ramienia z Pedatami za
pomocg 4 Srub Phillipsa (152).

Przymocuj 2 Tylne Pokrywy Stabilizatora (A) (104) oraz 2 Pokrywy Stabilizatora (B) (105) do
lewej i prawej strony tylnej tuby zespotu tylnych szyn.

Potgcz Lewg i Prawg Pokrywe Masztu Konsoli (111, 112) z Lewg i Prawg strone obudowy i
zamocuj je za pomocg 2 Blachowkretéw (154) przy uzyciu Srubokretu Phillipsa (192).

Potagcz Przednig Pokrywe Raczek (100) z Tylng Pokrywg Raczek (101) na Lewej Dolnej rgczce
i za pomocg Srubokretu Phillipsa zamocuj je 4 Blachowkretami (153). Wykonaj te same
czynnosci dla Prawej Dolnej Raczki (102) oraz Tylnej Pokrywy Raczki (103). (Uwazaj aby nie
przebi¢ przewodu).

Umiesc¢ obie Owalne Zatyczki (89) na obu koncach Tuby Przedniego Stabilizatora.

PODZESPOLY
#152. Sruba z tbem Kulistym #153. Blachowkret #154. Blachjowkret
M5 x15m/m 3.5 x12m/m 4 x15m/m

(14 szt) (8 szt) (2 pcs)
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STOSOWANIE KONSOLI XE 895

POZNAJ PANEL KONTROLNY

Profile Aktywacii == —
Migsni o0.00 68888 | 2

Duzy ekran LCD z

przewijanymi MUS[LEPR‘O’H[E .
wiadomosciami message Profil % Pulsu

center
Whbudowane gto$niki dla
odtwarzacza MP3

Obracany
wentylator do
chiodzenia

10 innowacyjnych
programéw oferujgcych
réznorodny trening

Wygodny schowek na

klucze, telefon czy
odtwarzacz MP3 1 2 h o Vil 22 9%

MANUAL HILL FATBURN CARDIO STRENGTH INTERVAL USER-1  USER-2 HR A HR-2
ONE Wygodne dotykowe
2R L A przyciski kontrolne

ZASILANIE

Kiedy przewodd zasilania zostanie podtgczony do orbitreka, konsola automatycznie sie uruchomi.

Po pierwszym podtgczeniu konsola wykona wewnetrzny test, podczas ktérego zaswiecy sie
wszystkie kontrolki. Po zgasnieciu kontrolek Message Center wyswietli wersje oprogramowania (np.
VER 1.0)). Okno dystansu wskazuje catkowity pokonany dystans, a okno czasu wskazuje catkowitg
liczbe godzin uzytkowania.

Licznik przejechanej odlegtosci bedzie sie wyswietlat przez kilka sekund, po czym konsola przejdzie w tryb
uruchamiania. Na wyswietlaczu LED bedg sie przewija¢ rézne profile programow, a na Message Center

bedzie sie przewija¢ wiadomosé powitalna. Teraz mozna juz korzystac z konsoli.
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Centralny Wyswietlacz LCD

Dwadziescia kolumn wysokich na 10 pdl przedstawia kazdy z segmentdw treningu. Pola te
wskazujg tylko na przyblizony poziom wysitku (oporu). Nie wskazujg konkretnych wartosci, lecz
procentowy poziom intensywnosci treningu. W Trybie Recznym, okno wyswietlacza LCDpozwoli
stworzy¢ ,obraz” profilu treningu powstaty z nieustannie zmieniajgcych sie wartosci.

Okrazenie 1/4 Mili / 0.4 km

Symbol okrgzenia (0,4 km) bedzie wyswietlany wokot wyswietlacza LCD. Migajgcy segment
pokazuje twoj postep. Po ukonczeniu okrgzenia, funkcja rozpocznie sie od nowa. W oknie
wiadomosci znajduje sie licznik okrgzen pozwalajgcy kontrolowa¢ pokonang odlegtosc.

Funkcja Uchwytu z Czytnikiem Pulsu

W czasie treningu okno Pulsu bedzie wyswietlaé obecng wartos¢ pulsu wyrazong w uderzeniach na
minute. Aby wyswietlacz pokazywat prawidtowy puls musisz korzystac z czujnikow ze stali
nierdzewnej umieszczonych na nieruchomych rgczkach lub zastosowac pas piersiowy z
nadajnikiem. Wartos¢ pulsu zostanie wyswietlona w gornej czesci wyswietlacza za kazdym razem
gdy urzadzenie otrzyma sygnat pulsu. Z funkcji Uchwytu z Czytnikiem Pulsu nie bedziesz mogt
korzysta¢ podczas gdy aktywny jest Program Pulsu.

Wyswietlacz Kalorii

Wyswietla sume spalonych kalorii w dowolnym czasie treningu.

Uwaga: Funkcja ta petni jedynie role ogolnego wskaznika stuzgcego do poréwnania wynikéw
poszczegolnych sesiji treningowych. Nie nalezy go traktowaé jako wskaznik o charakterze
medycznym.

Gtosniki
Konsola posiada wbudowane gto$niki oraz gniazdo typu jack. Konsola nie posiada opcji sterowania

gtosnoscia.
Gto$nosé nalezy ustawi¢ urzadzeniu Zrédtowym Audio.
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Figura Aktywacji Miesni

W gornej czedci konsoli znajduje sie anatomiczna figura. Figura ta bedzie pod$wietla¢ wszystkie partie
miesni aktywnych podczas treningu na orbitreku, przy kazdym z programéw. Mozesz kontrolowac ktére
miesnie sg aktywne poprzez dostosowanie do wtasnych potrzeb profil obcigzenia. Ustawiern dokonasz w
fazie programowania konsoli. Jesli zaakceptujesz profil domysiny, wybrany program bedzie okres$lat ktére
miesnie zostang aktywowane poprzez automatyczne dostosowanie obcigzenia. Ogdlnie mozna przyjac, ze:

e Gorne partie ciata aktywujg sie gdy trzymasz ruchome ramiona lub gdy w ktérymkolwiek momencie
nie dotykasz dtorimi czujnikéw pulsu.

e Dolne partie ciata aktywujg sie w trzech réznych stopniach wysitku: kolor zielony oznacza minimalne
wykorzystanie migesni, pomaranczowy oznacza srednie wykorzystanie miesni, a czerwony oznacza
petne wykorzystanie migsni.

e Przy ruchu pedatéw do przodu miesnie posladkowe i czworogtowe sg pomaranczowe, sciegna stawu
skokowego i tydki sg zielone

e Przy ruchu pedatéw do tytu tydki, Sciegna stawu skokowego i miesnie czworogtowe sg

pomaranczowe; miesnia posladkow sg zielone

Profil % Pulsu

Ekran LCD konsoli bedzie wyswietlat twoj aktualny puls zawsze gdy zostanie on wykryty. Wyswietlacz
stupkowy umieszczony na prawo od ekranu LCD bedzie wskazywat procentowg warto$¢ aktualnego pulsu w
stosunku do maksymalnego pulsu zaleznego od wieku, ktéry wprowadzite$ programujgc ktérykolwiek z 10
programow. Znaczenie kolorow stupkow:

e 50-60% maksymalnego pulsu to kolor pomaranczowy

e 65-85% maksymalnego pulsu to kolor pomaranczowy i zielony

e 85-90% lub wiecej to kolor pomaranczowy, zielony i czerwony

Szybki Start

To najszybszy sposob na rozpoczecie treningu. Po uruchomieniu konsoli nalezy nacisng¢ przycisk Start, co
zainicjuje tryb Szybkiego Startu. W trybie Szybkiego Startu Czas liczy sie od wartosci 0, a obcigzenie mozna
ustawi¢ recznie za pomocg przyciskow Level Up/Down. Poczgtkowo na wyswietlaczu LED aktywny bedzie
tylko dolny rzad. Wraz ze wzrostem intensywnosci treningu, zaswiecg sie dodatkowe rzedy, wskazujgc tym
samym ciezszy trening. Im wiecej $wiecgcych rzedéw na wyswietlaczu LED tym wiekszy opér bedg stawiac
pedaty orbitreka.
Dostepnych jest 20 poziomow regulacji oporu, co zapewnia duzg réznorodnos¢. Pierwsze 5 poziomdw to
bardzo niskie obcigzenia, a skoki miedzy poziomami sg nieznaczne, aby utatwic trening poczatkujgcym
uzytkownikom. Poziomy 6-10 sg nieco bardziej wymagajgce, jednak opor zwigksza nadal sie nieznacznie.
Poziomy 11-15 oferujg juz wigkszg skale trudnosci, poniewaz roznice miedzy poszczegdlnymi poziomami
stajg sie coraz wyrazniejsze. Poziomy 16-20 sg ekstremalnie ciezkie i sg przeznaczone do krétkich
dynamicznych interwatéw oraz zaawansowanych treningéw sportowcéw zawodowych.
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Podstawowe Informacje

Message Center poczatkowo wyswietla nazwe Programu. Kiedy urzadzenie znajduje sie w trybie
wyszukiwania, a program jest aktywny, predkosc¢ wyswietli sie na czas czterech sekund, a nastepnie
w jej miejsce wyswietlg sie Waty (wskaznik pracy). Jesli urzgdzenie podaje wartos¢ 100 Watow,
oznacza to, ze wykonujesz prace wystarczajgcg do ciggtego zasilania zaréwki o mocy 100 Watow.
Nastepnie informacje zmieniajg sie kolejno na: Ukonczone okrgzenia, Czas odcinka, Poziom
maksymalny. Po nacisnieciu przycisku Enter, nastgpi powrdt do poczagtku menu.

Przycisk Stop posiada kilka funkcji. Jednokrotne nacisniecie przycisku Stop w trakcie aktywnego
programu zawiesi program na 5 minut. Jest to swietna funkcja pozwalajgca na przyktad na napicie
sie wody, odebranie telefonu, czy wykonanie jakiejkolwiek innej czynnosci, ktéra przerwata nasz
trening. W celu wznowienia zawieszonego programu, wystarczy nacisng¢ przycisk Start. Dwukrotne
nacisniecie przycisku Stop w czasie treningu, program zakonczy sie, a konsola wyswietli
Podsumowanie Treningu (Catkowity czas, Srednig Predko$é, Srednig Prace, Sredni Puls, liczbe
Okragzen). Po trzykrotnym nacisnieciu przycisku Stop w czasie treningu lub jednorazowym
przytrzymaniu przycisku przez 3 sekundy, konsola wykona catkowity Reset. Podczas wprowadzania
danych do okreslonego programu przycisk Stop posiada funkcje cofniecia do poprzedniego ekranu
lub odcinka. Pozwala to na powrot i zmiane wprowadzanych danych.

Przyciski Programow

Przyciski Programow stuzg do podgladu poszczegdlnych programow. Po pierwszym uruchomieniu
konsoli mozna nacisngc¢ kazdy z przyciskow by sprawdzi¢ ustawienia profili. Jesli zdecydujesz, ze
chcesz wyprobowac dany program, nacisnij odpowiedni przycisk i zatwierdz przyciskiem Enter.
Program zostanie wybrany, a ty przejdziesz do ekranu wprowadzania danych.

Orbitrek posiada wbudowany system monitorowania pulsu. Wystarczy chwycic¢ dtonig sensor pulsu
umieszczony na rgczkach urzgdzenia lub zatozy¢ nadajnik pulsu (patrz ustep pt. Stosowanie
Nadajnika Pulsu) aby Ikona Serca zaczeta miga¢ (moze to potrwac kilka sekund). W Oknie
Wyswietlacza Pulsu wyswietli sie twoj puls wyrazony w uderzeniach na minute.

Konsola posiada wbudowany wiatrak chtodzgcy. Aby go uruchomic nalezy wcisng¢ przycisk
umieszczony po lewej stronie konsoli.
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Programowanie Konsoli

Kazdy z programow mozna spersonalizowac i dopasowac¢ do wiasnych potrzeb. Niektore z
informaciji, o ktore prosi urzgdzenie sg niezbedne do zapewnienia prawidtowych odczytow. Nalezy
podac swoj Wiek oraz Wage. Podanie wieku jest niezbedne w programach Pulsu w celu
zagwarantowania, ze ustawienia programu odpowiadajg wiekowi uzytkownika. W przeciwnym
wypadku obcigzenie moze zostac¢ niewtasciwie dobrane. Wprowadzenie Wagi pomaga rzetelniej
ustali¢ odczyt spalonych Kalorii. Cho¢ nie jestesmy w stanie okresli¢ doktadne;j liczby kalorii,
pragniemy uzyskac¢ mozliwie najdokfadniejszy wynik.

Informacja dot. Kalorii: Odczyty spalonych kalorii podczas treningu na jakimkolwiek trenazerze, czy
to na sitowni czy w domu, nie sg doktadne i czesto znacznie sie od siebie roznig. Ich zadaniem jest
przede wszystkim monitorowanie postepdw z treningu na trening. Jedynym sposobem na doktadny
pomiar spalonych kalorii jest podtgczenie organizmu do kilku maszyn w warunkach klinicznych. Jest
tak dlatego, poniewaz kazda osoba jest inna i spala kalorie w innym tempie. Pociesza¢ moze fakt,
ze proces spalania kalorii trwa, a nawet przyspiesza co najmniej godzine po zakonczeniu ¢wiczen!

Wprowadzenie Programu i Zmiana Ustawien

Za kazdym razem gdy wprowadzasz program naciskajgc przycisk Enter, masz mozliwos¢
wprowadzenia wlasnych ustawien osobistych. Jesli chcesz trenowac bez ich wprowadzenia, po
prostu wcisnij przycisk Start. Etap wprowadzania danych zostanie wtedy pominiety i przejdziesz
bezposrednio do poczgtku treningu. Jesli masz zamiar zmieni¢ wprowadzone ustawienia osobiste,
stosu;j sie do instrukcji Message Center. Jesli rozpoczniesz program bez zmiany ustawien, zostang
zastosowane ustawienia domysine lub zapisane.

WAZNE: DomysIne wartosci Wieku i Wagi zmienig sie po wprowadzeniu nowych wartosci. | tak,
ostatnio wprowadzone wartosci Wieku i Wagi zostang zapisane jako nowe wartosci domysine. Po
wprowadzeniu Wieku i Wagi podczas pierwszego uzycia orbitreka nie bedzie potrzeby
wprowadzania tych danych za kazdym razem, chyba, ze twoja Waga lub Wiek ulegng zmianie bgdz
z orbitreka skorzysta inna osoba.
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PROGRAMY

Program Reczny (Manual)

Jak sama nazwa wskazuje program ten ustawia sie recznie. Oznacza to, ze to uzytkownik dobiera
obcigzenie, nie komputer. W celu zainicjowania programu Recznego nalezy stosowac sie do
ponizszych wytycznych lub po prostu nacisng¢ przycisk Start.

1. Wcisnij przycisk Manual, a nastepnie przycisk Enter.

2. Message Center poprosi cie o wpisanie Wieku. Wiek nalezy wpisa¢ za pomocg przyciskéw Level
Up / Down, a nastepnie zatwierdzi¢ nowg wartosc przyciskiem Enter i przejs¢ do kolejnego ekranu.
3. Teraz komputer poprosi cie o wpisanie Wagi. Wage nalezy wpisa¢ za pomocg przyciskéw Level
Up / Down, a nastepnie zatwierdzi¢ przyciskiem Enter.

4. Nastepne ustawienia dotyczg czasu. Nalezy prowadzi¢ Czas i zatwierdzi¢ przyciskiem Enter.

5. Edycja ustawien zostata zakonczona. Mozesz teraz rozpoczgé swdj trening wciskajgc przycisk
Start. Mozesz rowniez wréci¢ do ustawien poprzez nacisniecie przycisku Enter.

6. Po rozpoczeciu programu aktywny jest poziom pierwszy. To najtatwiejszy z pozioméw i zaleca sie
pozostac przy nim przez pewien czas w celu rozgrzania miesni. W celu zwiekszenia obcigzenia w
dowolnym momencie nalezy nacisng¢ przycisk Level Up. Przycisk Level Down zmniejszy
obcigzenie.

7. W trakcie dziatania programu Recznego masz mozliwos¢ przewijania danych w Message Center
po nacisnieciu przycisku Enter.

8. Po zakonhczeniu programu mozesz nacisng¢ przycisk Start, by rozpoczgé ten sam program od
nowa lub przycisk Stop, by opuséci¢ program. Mozna takze zachowac¢ zakonczony program jako
program uzytkownika poprzez nacisniecie przycisku User i stosowanie sie do instrukcji w Message
Center.
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Programowanie Predefiniowanych Programow

<@  Woybierz program i nastepnie zatwierdZ wybor przyciskiem Enter.

ER Message Center poprosi cie o wprowadzenie Wieku. Wiek mozna zmieni¢ za pomocg
przyciskow Level Up / Down, a nastepnie zatwierdzi¢ wybor przyciskiem Enter, po czym
przejdziesz do kolejnego ekranu.

B Nastepnie komputer poprosi cie o wprowadzenie Wagi za pomocg przyciskéw Level Up /
Down, a nastepnie zatwierdzenie wyboru przyciskiem Enter.

gl Kolejnym punktem jest Czas. Nalezy ustawi¢ Czas i zatwierdzi¢ wybrang wartos$¢
przyciskiem Enter.

d«eDTeraz nalezy wprowadzi¢ Poziom Maksymalnego Obcigzenia. Jest to poziom najbardziej
wzmozonego wysitku jakiego doswiadczysz podczas danego programu. Ustaw wybrang
wartos¢ poziomu i zatwierdz przyciskiem Enter.

gD Po zakonczeniu edycji ustawien, mozna rozpoczgc¢ trening naciskajac przycisk Start.
Mozesz réwniez wroci¢ do ekranu modyfikacji ustawien za pomocg przycisku Enter.

@@ Aby w dowolnym momencie w trakcie trwania programu zmniejszy¢ lub zwiekszy¢
obcigzenie, nalezy wcisnag¢ przycisk Level Up / Down na konsoli lub powyzej sensorow pulsu
na nieruchomych rgczkach. Zmieni to poziom obcigzenia dla catego profilu, cho¢ ikona profilu
na ekranie nie ulegnie zmianie. Ma to na celu zagwarantowanie, ze aktualny profil wyswietla sie
przez caty czas trwania programu. Gdyby miat on ulec zmianie, skutkowatoby to
nierzeczywistym i zaburzonym odzwierciedleniem aktualnego profilu na ekranie. Po dokonaniu
zmian obcigzenia, Message Center wyswietli aktualng kolumne i zaprogramuje maksymailne
poziomy obcigzenia.

‘B@ W trakcie programu istnieje mozliwo$¢ przewijania okna wiadomosci za pomocg przycisku
Enter.

1@ <@ Po zakonczeniu programu Message Center wyswietli podsumowanie treningu, ktére bedzie

widoczne przez krotki czas, a nastepnie konsola powrdci do ekranu startowego.
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Programy Uzytkownika

Istniejg dwa programowalne programy Uzytkownika pozwalajgce stworzy¢ i zapisa¢ wtasny

program. Programy te, User 1 oraz User 2, dziatajg identycznie wiec nie ma potrzeby opisywac ich

oddzielnie. Wtasny program mozna stworzy¢ postepujgc wedtug ponizszych wskazowek, a takze
zapisac ktérykolwiek z ukonczonych programow predefiniowanych jako program wtasny. Oba
programy posiadajg mozliwos¢ dalszej personalizacji poprzez nadania im imienia uzytkownika.

1. Wocisnij przycisk User 1 lub User 2. Message Center wyswietli wiadomos¢ powitalng. Jezeli juz
wczesniej zapisywate$ jakis program, wiadomosc¢ bedzie zawierata twoje imie. Nastepnie
wcisnij przycisk Enter i rozpocznij programowanie.

2. Jezeli juz wczesdniej zapisywates program U1 lub U2, zostanie on wyswietlony i bedziesz mogt
kontynuowac programowanie. W przeciwnym wypadku bedziesz miat mozliwos¢ wprowadzenia
nazwy uzytkownika. W Oknie Wiadomosci bedzie migac litera A. Za pomocg przyciskow Level
Up / Down wybierz pierwszg litere swego imienia (nacisniecie przycisku Up zmieni litere na B, z
kolei nacisniecie przycisku Down zmieni litere na Z). Kiedy wyswietli sie wtasciwa litera, nacisnij
przycisk Enter. Postepujgc w analogiczny sposob wprowadz cate imie (maksymalnie 7
znakow). Po zakonczeniu wprowadzania wcisnij przycisk Stop.

3. Jezeli po nacisnieciiu przycisku User, istnieje juz wczesniej zapisany program wtasny, bedziesz
miat mozliwo$¢ uruchomienia tego programu w istniejgcej formie bgdz usuniecia go i
stworzenia nowego. Podczas wyswietlania ekranu z wiadomoscig powitalng, po nacisnieciu
przycisku Start lub Enter pojawi sie pytanie: Run Program? (Uruchomi¢ Program?) Za pomocg
przyciskow Level Up / Down wybierz odpowiedz (Yes / No). W przypadku wybrania odpowiedzi
No, komputer zapyta czy chcesz usungc obecnie zapisany program. Usunigecie istniejgcego
programu jest konieczne jezeli chcesz utworzyé nowy program.

4. Message Center poprosi cie o wprowadzenie Wieku. Mozesz to zrobi¢ za pomocg przyciskow
Level Up/Down, a nastepnie zatwierdzi¢ wybor przyciskiem Enter i przejdz do kolejnego
ekranu.

5. Teraz zostaniesz poproszony o wprowadzenie Wagi. Mozesz to zrobi¢ za pomocg przyciskow
Level Up/Down lub klawiatury numerycznej, a nastepnie zatwierdz wybor przyciskiem Enter.

6. Nastepne ustawienia dotyczg czasu. Nalezy prowadzi¢ Czas i zatwierdzi¢ przyciskiem Enter.

7. Teraz nalezy wprowadzi¢ Poziom Maksymalnego Obcigzenia. Ustaw wybrang wartos¢ poziomu
i zatwierdz przyciskiem Enter.

8. Pierwsza kolumna bedzie migac¢ i nalezy wybrac¢ poziom obigzenia dla pierwszego odcinka
(SEGMENT > 1) treningu za pomoca przycisku Level Up. Po wprowadzeniu wartosci dla
pierwszego odcinka lub jesli nie masz zamiaru go zmieniac, wcisnij przycisk Enter, aby przejs¢
do kolejnego odcinka.

9. Kolejny odcinek bedzie poczgtkowo wskazywat taki sam poziom obcigzenia jak poprzedni
zaprogramowany odcinek. Powtarzaj te same czynnosci jak przy poprzednim odcinku i nacisnij
Enter. Kontynuuj do czasu az zostang wprowadzone wartosci dla wszystkich dwudziestu
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10.

11.

12.

odcinkow.

Nastepnie zostaniesz poproszony o wprowadzenie Poziomu Kroku. Pierwsza kolumna zacznie
migotac | bedziesz mogt wprowadzi¢ wartos¢ kroku dla pierwszego odcinka (SEGMENT > 1)
treningu za pomoca przyciskow Level Up /Down. o wprowadzeniu wartosci dla pierwszego
odcinka lub jesli nie masz zamiaru go zmieniac, wcisnij przycisk Enter, aby przejs¢ do
kolejnego odcinka.

Kolejny odcinek bedzie poczatkowo wskazywat taki sam poziom kroku jak poprzedni
zaprogramowany odcinek. Powtarzaj te same czynnosci jak przy poprzednim odcinku i nacisnij
Enter. Kontynuuj do czasu az zostang wprowadzone wartosci dla wszystkich dwudziestu
odcinkow

Nastepnie Message Center poprosi cie 0 zapisanie programu za pomocg przycisku Enter. Po
zapisaniu programu, Message Center wyswietli informacje ,PROG SAVED”, a nastepnie da ci
wybor miedzy rozpoczeciem lub zmodyfikowaniem programu. Nacisniecie przycisku Stop
spowoduje powroét do ekranu startowego.
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Programy Predefiniowane
Orbitrek posiada pie¢ réznych programdw zaprojektowanych specjalnie dla treningéw réznego typu.
Programy te posiadajg ustawione fabrycznie profile obcigzenia do uzyskania réznych celow.

Wzgoérze

Program ten zbudowany jest na zasadzie piramidy. Stopniowy wzrost obcigzenia rozpoczyna sie od poziomu
10% maksymalnego wysitku (poziom ustawiony przed rozpoczeciem programu) az do maksymalnego
wysitku trwajgcego do 10% catego treningu, pézniej nastepuje stopniowe zmniejszenie obcigzenie az do
poziomu 10% maksymalnego wysitku.

_OPOR__ _KROK

Spalanie Tkanki Ttuszczowej

Program ten polega na szybkim wzroscie obcigzenia do poziomu maksymalnej wytrzymatosci (na poziomie
domysinym badz wprowadzonym przez uzytkownika), ktory utrzymuje sie przez 2/3 czasu trwania catego
treningu. Ten program sprawdzi twojg zdolnos¢ utrzymania wysitku energetycznego przez dtuzszy czasu.

OPOR KROK

Cardio

Program ten polega na szybkim wzroscie obcigzenia do poziomu bliskiego maksimum wytrzymatosci (na
poziomie domysinym lub wprowadzonym przez uzytkownika). Obcigzenie zmienia sie kilkukrotnie na
mniejsze i wieksze, co pozwala sercu na przyspieszenie pulsu, a nastepnie na odpoczynek. Program konczy
sie szybkim spadkiem obcigzenia, a jego celem jest wzmocnienie miesnia sercowego oraz wzrost przeptywu
krwi i pojemnosci ptuc.

_OPOR _KROK
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Sita

Program ten polega na stopniowym wzroscie obcigzenia do poziomu 100% maksymalnego wysitku, ktory
utrzymuje sie przez 25% czasu trwania treningu. Celem programu jest budowanie sity i wytrzymato$ci mig$ni
w dolnych partiach ciata oraz posladkach. Program konczy sie krotkim odpoczynkiem.

OPOR KROK

Interwat

Program ten zawiera kilka cykli wysokiej intensywnosci, po ktérych nastepujg cykle odpoczynku. Ten
program pomaga rozwija¢ wtdkna szybkokurczliwe miesni, wykorzystywane podczas intensywnej, lecz
krotkotrwatej aktywnosci. Trening zostat tak zaprogramowany by doprowadzi¢ do wyczerpania poziomu tlenu
i przyspieszenia pulsu, a nastepnie w cyklu odpoczynkowym do spadku pulsu i zwiekszenia ilosci tlenu. W
ten sposoéb uktad sercowo-naczyniowy uzytkownika zostaje niejako zaprogramowany do bardziej wydajnej
gospodarki tlenowe;.

OPOR KROK
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Programy Pulsu

Stare angielskie porzekadto ,no pain, no gain” (,nie ma zysku bez bélu”) to mit. Niech Swiadczg o
tym chocby korzysci ptynagce z komfortowego trenowania. Spora czes¢ tego sukcesu jest miedzy
innymi pochodng wykorzystywania urzgdzen monitorujgcych prace serca. Po odpowiednim
zastosowaniu tego rodzaju aparatury wiele osdb odkrywa, ze ich zwykty dobor intensywnosci
¢wiczen jest zbyt niski lub zbyt wysoki, a trening przynosi im znacznie wiecej radosci jesli wartos¢
ich pulsu miesci sie w okreslonym zakresie.

W celu okreslenia najkorzystniejszego zakresu dla wtasnych treningdw, nalezy najpierw okresli¢
swoj Puls Maksymalny. Mozna to osiggnac¢ stosujgc nastepujgcy wzor: 220 minus twodj wiek. Wynik
da Maksymalny Puls (MHR) dla osoby w twoim wieku. W celu ustalenia efektywnego zakresu pulsu
dla okreslonych celéw wystarczy po prostu obliczy¢ wtasciwy procent twojego HMR. Zakres
treningowy pulsu wynosi od 50% do 90% maksymalnego pulsu. Trening na poziomie 60% MHR
zaleca sie do spalania tkanki ttuszczowej, a trening na poziomie 80% pomaga wzmacnia¢ uktad
sercowo-naczyniowy. Zakres pomiedzy 60% a 80% gwarantuje maksymalne korzy$ci dla
uzytkownika.

Dla osoby w wieku 40 lat, docelowy zakres pulsu oblicza sie nastepujgco:

220 — 40 = 180 (puls maksymaliny) 190 TARGET HEART RATE
180 x .6 = 108 uderzen na minute (60% pulsu 180 TRRINRSSCRRGED
maksymalnego) o 54 My,
180 x .8 = 144 uderzen na minute (80% pulsu g O e
maksymalnego) = 160 TRty

5 150
Wiec dla 40-latka zakres treningowy pulsu 8 140
wynosi miedzy 108 a 144 uderzen na minute. % 450

14
Po wprowadzeniu wieku podczas § =
programowania urzgdzenia, konsola wykona te T 110
obliczenia automatycznie. Wprowadzenie 100
wieku stuzy do ustawienia programéw Pulsu. a0
Po obliczeniu MHR mozesz wybrac’: SWéj cel 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
treningowy. NN e Age of User

Dwa najbardziej popularne cele treningowe to wydolno$¢ sercowo-naczyniowa (trening serca i ptuc)
oraz kontrola wagi. Czarne kolumny na powyzszym wykresie symbolizujg MHR osoby w wieku
podanym ponizej kazdej z kolumn. Puls treningowy dla wydolnosci sercowo-naczyniowej bgdz
kontroli wagi reprezentujg dwie przekatne linie przecinajgce wykres. Definicja wartosci docelowej
znajduje sie w lewym dolnym rogu wykresu. Jesli twoim celem jest wydolno$¢ sercowo-naczyniowa
lub kontrola wagi, mozesz go osiggng¢ poprzez trenowanie na poziomie 80% lub 60% swojego
MHR w oparciu o plan treningowy zaaprobowany przez lekarza. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek
programu treningowego, skonsultuj sie z lekarzem.

Przy wszystkich programach Pulsu w urzgdzeniach Spirit Fitness mozna korzystac z funkcji
monitorowania pulsu bez koniecznosci korzystania z programu Pulsu. Funkcja ta moze by¢
stosowana w trybie recznym oraz w kazdym z dziewieciu programow. Program Pulsu automatycznie
kontroluje poziom obcigzenia pedatow.
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Poziom Postrzeganego Wysitku

Puls jest bardzo istotny, ale wiele korzysci ptynie rowniez z umiejetnosci stuchania wtasnego ciata.
Istnieje wiecej zmiennych czynnikdéw okreslajgcych intensywnosc treningu niz tylko puls. Do
wiasciwej intensywno$ci treningu przyczyniajg sie takze poziom stresu, ogdélny stan zdrowia
fizycznego i emocjonalnego, temperatura, wilgotnosc¢, pora dnia czy pora ostatniego positku.
Poziom Postrzeganego Wysitku (RPE), znany rowniez jako skala Borga, zostat opracowany przez
szwedzkiego fizjologa G.A.V. Borga. Skala ta okresla intensywnosc¢ ¢éwiczen na poziomie od 6 do 20
w zalezno$ci od postrzeganego wysitku éwiczgcego.

Skala wyglgda nastepujgco:
Okreslanie Postrzeganego Wysitku

6 Minimalny

7 Bardzo, bardzo lekki
8 Bardzo, bardzo lekki +
9 Bardzo lekki

10 Bardzo lekki +

11 Do$¢ lekki

12 Komfortowy

13 Raczej ciezki

14 Raczej ciezki +

15 Ciezki

16 Ciezki +

17 Bardzo ciezki

18 Bardzo ciezki +

19 Bardzo, bardzo ciezki
20 Maksymalny

Aby uzyskac szacunkowy poziom pulsu do kazdego z poziomow skali Borga nalezy po prostu
dodac¢ do niego jedno zero. Przyktadowo, przy poziomie 12 szacunkowy poziom pulsu powinien
wynies¢ 120 uderzen na minute. RPE bedzie sie wahac¢ w zaleznosci od wystepowania czynnikéw
opisanych powyzej. To wtasnie gtbwna zaleta tego typu treningu. Jesli twoje ciato jest silne i
wypoczete, bedziesz sie czut silniejszy, a trening bedzie sie wydawat |zejszy. Bedgc w takiej
kondyciji jeste$ w stanie trenowac ciezej, a RPE bedzie to odzwierciedlaé. Jesli czujesz sie
zmeczony i powolny, oznacza to, ze twoje ciato potrzebuje przerwy. Bedgc w takiej kondycji trening
bedzie ci sie wydawat bardziej meczacy. | w tym przypadku zostanie to odzwierciedlone twoim RPE
i bedziesz mégt trenowaé tego dnia na wlasciwym poziomie obcigzenia organizmu.
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Stosowanie Pasa Piersiowego (oPcJoNALNE)
Jak nalezy stosowac opaske:

1. Przylgcz nadajnik do elastycznego pasa za pomocg blokowanego klucza.

2. Dopasuj pas w taki sposéb by byt jak najlepiej dopasowany, jednak tak, aby nie uwierat.

3.  Umies¢ nadajnik tak by logo znajdowato sie na srodku torsu w -
strone przeciwng do ciata (niektore osoby powinny umiescic
nadajnik nieznacznie na lewo od srodka). Przymocuj kohcowke
elastycznego paska wktadajgc zaokraglong koncowke i za pomocag
zazebiajgcych sie czesci zamocuj nadajnik wraz z paskiem wokét
klatki piersiowe;j.

4. Umiesc nadajnik bezposrednio pod miesniami piersiowymi.

5. Pot stanowi najlepszy przewodnik pomagajgcy zmierzy¢
najdrobniejsze sygnaty elektryczne serca. Jednakze do
uprzedniego zwilzenia elektrod moze postuzy¢ réwniez zwykta woda. (Elektrody to dwa
karbowane owalne fragmenty po wewnetrznej stronie paska oraz po obu stronach nadajnika.)
Zaleca sie takze zatozenie paska z nadajnikiem na kilka minut przed rozpoczeciem treningu.
Niektoérzy uzytkownicy mogg z powodu specyficznej budowy ciata mie¢ poczagtkowo problemy z
uzyskaniem ciggtego, silnego sygnatu. Po rozgrzaniu sie problem ten powinien by¢ mniej
dostrzegalny.

6. W celu uzyskania silnego, ciggtego sygnatu, trening musi odbywac sie w okreslonej odlegtosci
miedzy nadajnikiem i odbiornikiem. Zasieg ten moze by¢ zmienny, ale generalnie nalezy
przyjac, ze aby zagwarantowac rzetelne i miarodajne odczyty, uzytkownik powinien przebywaé
jak najblizej konsoli. Noszenie nadajnika bezposrednio na gotej skdrze zapewnia jego
prawidtowe dziatanie. Mozesz réwniez nosi¢ nadajnik na koszulce. W tym celu zwilz wodg
fragmenty koszulki, ktorych bedg dotykaty elektrody.

Pamietaj: Nadajnik zostaje automatycznie aktywowany po wykryciu aktywnosci serca uzytkownika.

Ponadito, jesli nie wykryje aktywnosci, automatycznie sie zdezaktywuje. Mimo, ze nadajnik jest
wodoszczelny, wilgo¢ moze powodowac wykrywanie fatszywych sygnatow, dlatego tez nalezy po
zakonczeniu treningu wysuszy¢ nadajnik do sucha w celu przedtuzenia zywotnoSci baterii
(przyblizony czas pracy baterii wynosi 2500 godzin). Bateria zamienna to Panasonic CR2032.

Niepozgdane Dziatanie

Uwagal! Nie korzystaj z programow Pulsu orbitreka jezeli urzadzenia nie wyswietla stabilnie
aktualnego pulsu. Bardzo wysokie odczyty i wyswietlanie niespojnych, losowych liczb wskazuje, ze
wystgpit problem.

Potencjalne zrodta zaktdcen skutkujgce btednym odczytem pulsu:

Kuchenki mikrofalowe, telewizory, mate urzgdzenia, itp.

Swiatta fluorescencyjne

Niektére domowe systemy alarmowe

Siatki ogrodzeniowe

Niektore osoby mogg miec problemy z odczytem z ich skory przez nadajnik. W podobnym

przypadku sprébuj zatozy¢ nadajnik do géry nogami. Normalng pozycje nadajnika mozna

rozpoznac po logo Spirit Fitness.

6. Antena wykrywajgca puls jest bardzo wrazliwa. Jezeli na zewnatrz znajduje sie zroédto gtosne
dzwieku, pomocne w wyeliminowaniu zaktocen moze okazac sie przestawienie trenazera o
dziewiecdziesiat stopni.

7. Inna osoba korzystajgca z nadajnika w odlegto$ci mniejszej niz metr od konsoli twojego
trenazera.

W przypadku dalszego wystepowania problemow, skontaktuj sie ze sprzedawca.

o wON -~
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Stosowanie aplikacji Spirit FIT

Aby pomdc ci osiggngc swe treningowe cele, twoj nowy trenazer wyposazony zostat w nadajnik
Bluetooth pozwalajgcy na komunikacje z wybranymi smartfonami i tabletami za pomocg aplikac;ji
Spirit Fit.

Wystarczy pobra¢ darmowg aplikacje ze sklepu Apple Store lub Google Play, a nastepnie
postepujgc zgodnie z instrukcjami aplikacji zsynchronizowac aplikacje z trenazerem. Teraz mozesz
ogladac aktualny status swojego treningu na trzech r6znych ekranach swojego urzgdzenia. Mozesz
takze w tatwy sposob przetgczac sie miedzy ekranem treningu a przeglgdarka internetowg / social
media / emailem etc za pomocg odpowiednich ikon. Po zakonczeniu treningu dane automatycznie
zapisujg sie we wbudowanym osobistym kalendarzu w celu przysztej konsultaciji.

Aplikacja Spirit Fit pozwala takze na synchronizacje danych treningowych z jednym z wielu serwiséw o
charakterze chmury, ktére wspieramy: i Health, MapMyFitness, Record, Fitbit, a planujemy rozszerzyc¢
wspotprace o wiele innych stron.

Synchronizacja Aplikaciji:

1. Pobierz Aplikacje
2. Otworz Aplikacje na swoim urzadzeniu (smartfonie lub tablecie) i upewnij sie, ze C?
urzgdzenie posiada uruchomiong funkcje Bluetooth.

3. Wejdz w Aplikacje, kliknij w ikonke w lewym gérnym rogi, aby wyszukac swoje urzadzenie Spirit
Fitness.

4. Po wykryciu urzgdzenia, kliknij ikone Connect (Potgcz). Kiedy aplikacja i urzgdzenie zostang
zsynchronizowane, ikona Bluetoothna konsoli podswietli sie. Teraz mozesz juz cieszyC sie
petnig mozliwosci swojego trenazera Spirit Fitness.

5. Po zakohczeniu treningu, jego dane zostang automatycznie zapisane i zostaniesz zapytany czy chcesz
zsynchronizowac¢ dane z kazdym z dostepnych serwisow. Wez pod uwage, ze aby dana ikona byta
aktywna i dostepna, bedziesz musiat pobra¢ wspomniane kompatybilne Aplikacje fitness, takie jak
iHealth, MapMyFitness, Record, Fitbit, itp.

Uwaga: Do prawidtowego dziatania aplikacji Spirit Fit App wymagany jest system operacyjny iOs7 lub
Android 4.4, bgdZ nowsze.
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Korzystanie z Programow Pulsu

Uwaga: Aby korzystac z tych programow nalezy zatozy¢ nadajnik pulsu.

Oba programy dziatajg analogicznie, z tg roznicg, ze program HR1 jest ustawiony na 60%, a HR2
na 80% maksymalnego pulsu. Oba programy programuje sie w ten sam sposaéb.

Aby rozpoczg¢ program HRC, postepuj zgodnie z ponizszymi wskazéwkami bgdz wybierz program
HR1 lub HR2, po czym zatwierdz wybor przyciskiem Enter i wykonuj polecenia Message Center:

Po wybraniu docelowej wartosci pulsu program bedzie dgzyt do utrzymania pulsu na poziomie 3-5

uderzen na minute mniej od tej wartosci. Postepujgc zgodnie z poleceniami Message Center aby

utrzymaé wybrang warto$¢ pulsu.

1.
2.

Wybierz program HR1 lub HR2, a nastepnie wcisnij przycisk Enter.

Message Center poprosi cie o wprowadzenie swego Wieku. Mozesz to zrobi¢ za pomocg
przyciskow LevelUp/Down, a nastepnie zatwierdzi¢ nowg warto$¢ przyciskiem Enter i przejsé
do kolejnego ekranu.

Teraz zostaniesz poproszony o podanie Wagi. Mozesz to zrobi¢ za pomocg przyciskéw Level
Up/Down, a nastepnie zatwierdzic¢ przyciskiem Enter.

Nastepne ustawienia dotyczg czasu. Nalezy prowadzi¢ Czas i zatwierdzic¢ przyciskiem Enter.
Teraz zostaniesz poproszony o wprowadzenie docelowego pulsu (HRT). Bedzie to wartosc,
ktorg bedziesz musiat utrzymywaé w czasie dziatania programu. Ustaw wybrany poziom za
pomocg przyciskow Level Up/Down, a nastepnie zatwierdz wybér przyciskiem Enter. Uwaga: ta
warto$¢ Pulsu zalezy od od procentowej warto$ci zaakceptowanej na etapie Kroku 1. Jesli
zmienisz te wartos¢, zmniejszy ona lub zwiekszy procentowg wartosc¢ z Kroku 1.

Po edycji ustawien, mozesz rozpoczgé trening wciskajgc przycisk Start. Mozesz takze wrécic i
zmodyfikowac ustawienia za pomocg przycisku Enter.

Jesli w dowolnym momencie treningu chciatby$ zmniejszy¢ badz zmniejszy¢ obcigzenie, wcisnij
przycisk Level Up/Down. W ten sposéb bedziesz mogt kontrolowac¢ wartos¢ docelowego pulsu.
W czasie trwania programow HR1 lub HR2 bedziesz mdgt za pomocg przycisku Enter
przewija¢ dane w Message Center.

Po zakonczeniu programu mozesz nacisngc przycisk Start aby rozpoczg¢ ten sam program
ponownie, lub wyjs¢ z programu za pomocg przycisku Stop.

29



Ogolne Zasady Eksploatacii

1. 1. Po kazdym treningu wytrzyj wilgotng szmatkg catg powierzchnie biezni.
2. 2. Jezeli orbitrek zacznie piszczeé, klika¢, dudni¢ lub stawiac¢ nienaturalny opér, prawdopodobng
przyczyng jest jeden z ponizszych problemow:

i. Podczas montazu sprzetu nie zostat on dostatecznie dobrze skrecony. Wszystkie sruby
powinny zosta¢ dokrecone jak najmocniej. Jezeli nie jestes w stanie dokrecic ich
wystarczajgco mocno, konieczne moze by¢ uzycie wiekszego klucza niz ten dostarczony w
zestawie. Punkt ten nalezy potraktowac bardzo powaznie; 90% telefonéw do dziatu
serwisowego w sprawie niechcianych dzwiekdéw ma zwigzek z niedokreconym sprzetem.

i. Zrédlem hatasu moze byé takze kurz gromadzacy sie na tylnych rurkach i poliuretanowych
kotach. Hatas ten ma ma charakter dudnienia i uzytkownik moze by¢ przekonany, ze
dobiega on z wnetrza urzgdzenia. Dzieje sie tak dlatego, ze dzwiek przenosi sie tubami
obudowy, w ktorych dodatkowo zostaje wzmocniony. Przemywaj rurki i kota sciereczkg z
mikrofibry i nacieraj spirytusem. Uporczywe slady mozesz usung¢ paznokciem lub
niemetalowym drapakiem, na przyktad tylng czescig plastikowego noza. Po wyczyszczeniu,
nanies$ na rurki za pomocg palcow lub Sciereczki z mikrofibry. Nastepnie posmaruj rurki
niewielkg iloscig lubrykantu. Bedziesz potrzebowac tylko cienkg warstwe lubrykantu. Wytrzyj
nadmiar ptynu.

iii. Nalezy dokreci¢ nakretke korby.

iv.  Jesli piszczenie lub inne dzwigki nie ustgpig, upewnij sie, Ze orbitrek zostat wtasciwie
wypoziomowany. Pod spodem tylnego stabilizatora znajdziesz dwie podktadki poziomujgce.
Do ustawienia poziomu stuzy 14-milimetrowy klucz.

MenuTrybu Zaawansowanego

Konsola posiada wbudowane oprogramowanie konserwacyjno-diagnostyczne Pozwoli ono na zmiane
ustawien konsoli z jezyka angielskiego na system Metryczny, a takze na przyktad wytgczenie sygnatow
dzwiekowych przyciskow. W celu wejscia do Menu Trybu Zaawansowanego, nacisnij i przytrzymaj
jednoczesnie przyciski Start, Stop oraz Enter. Trzymaj przyciski wcisniete przez okoto 5 sekund, po
czym Message Center wyswietli Menu Trybu Zaawansowanego. Aby wejs¢ do ponizszego Menu nacisnij
przycisk Enter:

1. Key Test (Pozwoli ci przetestowac wszystkie przyciski i sprawdzi¢ czy dziatajg)
2. LCD Test (Tests all the display functions)
3. Functions (Press Enter to access settings and Up arrow to scroll)
H @D Display Mode (Wytgcz by konsola wytgczata sie automatycznie po 20 minutach
bezczynnosci)
@D Pause Mode (Wtacz by uaktywni¢ 5 minut przerwy, wytgcz by przerwa trwata az do jej
recznego zatrzymania)
HHH D ODO Reset (resetuje wartos¢ odlegtosciomierza)
H o@D Units (Ustawia odczyt wyswietlacza na jezyk angielski lub zapis metryczny)
gD (Wytgcza gtosnik by urzgdzenie nie wydawato z siebie dzwiekdéw)
P Motor Test (test silnika)
SHH @D Bezpieczenstwo
Zabezpieczenie (Pozwala na zablokowanie klawiatury w celu unikniecia uzycia przez osobe
niepowotang.

Kalibracja Kroku: W przypadku wystgpienia problemow z krokiem, sprébuj wykonac test
kalibracyjny.
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Schemat Budowy
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Lista Podzespotéw

NO. |OPIS Szt.
1 Rama Giéwna 1
2  |Zespdt Szyn Tylnych 1
3  |Poprzeczka 1
4  |Zespot Korby 2
5 Obudowa, Ramie Pedatu 2
6 [Ramie Pedatu (L) 1
7 |Ramie Pedatu (P) 1
8 |Ramie tgczeniowe (L) 1
9 |Ramie tgczeniowe (P) 1
10 [Uchwyt siodetka (L) 1
11 |Ramie Ruchome (P) 1
12  |Maszt Konsoli 1
13 [Dolna Raczka (L) 1
14 |Dolna Raczka (P) 1
15 [Os Korby 1
16 |Zespot Ramion Ruchomych 1
17 |Kontroler Slizgu (L) 1
18 |Kontroler Slizgu (P) 1
19  |Zespdt Uchwytu Konsoli 1
20 |Zespot Zigczy 2
21  |Manetka 2
22 |Lewy Zespdt Napedu 1
23 |Prawy Zespdt Napedu 1
24 |Podstawa Lewego Pedatu 1
25 |Podstawa Prawego Pedatu 1
26 |Zespdt Kontrolera Zakresu Ruchu 1
27 |kacznik 2
28 |Boczna ostona 1
29 |Mocowanie 2
30 |Piytka Mocujgca Kofa (L) 2
31 |Piytka Mocujaca Kota (P) 2
32 |Podstawa Kota 2
33 [Kontrolna Ptytka Mocujgca 1
34 |0O$ wzniosu 1
35 |Os Obrotu A @17 x 34L 2
36 |Os Obrotu A @17 x 34L 2
37 |0s Pedatu 2
38 |Tuleja pretu @11.9 x @8.5 x 15m/m 10
39 [Blokada Osi 1
40 |Sprezyna 2
41 |Aluminiowa Prowadnica 32 x 11 x 2.5T x 625m/m 4
42 |Aluminiowa Szyna 4
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43

tozysko 6005

44

tozysko 6003

o |

45

tozysko 608ZZ

—_
N

46

tozysko 6203

47

tozysko preta M12 x P1.75

48

Pas napedowy

49

Koto zamachowe

50

Magnes

51

Stalowa linka (250L)

52

Oznaczenie oporu na rgczce (Krok)

53

Oznaczenie oporu na rgczce (Poziom)

54

Uchwyt na butelke

55

Zespot Konsoli

55~1

Gorna pokrywa konsoli

55~2

Dolna pokrywa konsoli

55~3

Ostona wentylatora

55~4

Wywietrznik (L)

55~5

Wywietrznik (P)

55~6

Kotew Ostony Gtosnika

55~7

Kotew Ostony Wentylatora

55~8

Przezroczysty panel LCD

55~9

Wodoszczelna guma

55~10

Stojak na ksigzke

55~11

Dolna pokrywa konsoli

55~12

Plytka mocujgca wentylatora

55~13

Deska rozdzielcza konsoli

55~14

Interface

55~15

Klawiatura

55~16

Zespot wentylatora 400m/m (Biaty)

55~17

Gtos$nik 300m/m z przewodem

55~18

Kontroloer wzmacniacza

55~19

Odbiornik 300mm/m

55~20

Wejscie stuchawkowe 350m/m

55~21

Przewdd wzmacniacza 250m/m

55~22

Bluetooth

56

Silnik

57

Czujnik z przewodem 1000m/m

58

Zespot pulsomierza z przewodem 850m/m

59

Przewdd zasilajgcy

60

Przewdd audio 400m/m

61

Przewdd raczki 450m/m(Gérny), Opor(Biaty)

62

Przewdd rgczki 450m/m(Gérny), Wznios(Czerwony)

63

Przewdd raczki 900m/m(Dolny), Opér/Wznios

64

Kontroler Wzniosu
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66 |Przycisk Oporu z przewodem 2
67 [Przewdd tgczeniowy1250m/m, Kontroler(czerwony) 2
68 [Przewdd komputera 2250m/m 1
69 |ModutAC 1
70 |Przewdd Kpmputera 650m/m 1
71 |80m/m_Connecting Wire (White) 2
72 |200m/m Ground Wire 1
73 |Silnik Wzniosu 1
76 |Podstawa sensora 2
77 |Koto transportowe @65 2
78 |Uretanowe Kolo slizgowe @78 4
79 |Pomocnicze koto transportowe @40 6
80 [Uretanowe Koflo slizgowe @38 12
81 |Gumowa podstawa @35 x 10m/m 6
82 |Tuleja WFM-2528-21 4
83 |Tuleja WFM-1719-12 4
84 |Tuleja JAFM-1719-09 30
85 |Koto pasowe napedu @330 1
86 |Zatyczka o tbie Kulistym @32(1.8T) 2
87 |Pokrywa pedatu @38 x 2.5T 2
88 |Okragta zatyczka @32 x 2.0T 2
89 |Owalna zatyczka @40 x &80 2
90 |Tuleja dystansowa 1
91 |Podktadka Nylonowa @24 x @10 x 3T (A) 2
92 |Podktadka Nylonowa 5/16" x 25 x 3T 2
93 |lzolacja @45 x @35 x J26 x 10T 2
94 [Wspornik zmiany rgczki 2
95 |Kotwa Ostony Gtosnika 8
96 [Owalna Zatyczka 2
97 |Ostona przewodu 2
98 |Ostona sruby @13m/m 1
77 (@65 Transportation Wheel 2
99 |Pokrywa Kota Slizgowego 2
100 |Przednia pokrywa raczek (L) 1
101 |Tylna pokrywa raczek (L) 1
102 |Przednia pokrywa rgczek (P) 1
103 |Tylna pokrywa raczek (P) 1
104 |Przednia Pokrywa Stabilizatora (A) 2
105 |Przednia Pokrywa Stabilizatora (B) 2
106 |Stoper 4
107 |Pedat (L) 1
108 [Pedat (P) 1
109 |Gabka Pedatu (L) 1
110 |Gagbka Pedatu (P) 1
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M

Pokrywa Masztu Konsoli(L)

112

Pokrywa Masztu Konsoli(P)

113

Pokrywa Boczna (L)

114

Pokrywa Boczna (P)

115

Plytka pokrywy bocznej (L)

116

Ptytka pokrywy bocznej (P)

117

Tylna zastona pokrywy bocznej

118

Ostona obwodu

119

Ostona ramienia tagczeniowego (L)(A)

120

Ostona ramienia tagczeniowego (P)(A)

121

Ostona ramienia fgczeniowego (L)(B)

122

Ostona ramienia tagczeniowego (P)(B)

123

Ostona Ramy

124

Zatyczka Aluminiowej Osi

125

Ostona lewego wozka

126

Ostona prawego wozka

129

Klucz Woodruff 7 x 7 x 19L

130

Sruba z Lbem Ptaskim 3/8" x 2"

131

Sruba z tbem szesciokatnym 1/4" x 3/4"

132

Sruba z tbem szesciokgtnym 1/4" x 1/2"
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133

Sruba z tbem szesciokatnym 5/16" x 1/2"

w
N

134

Sruba z tbem szesciokatnym 5/16" x 1-1/4"

135

Sruba z tbem szesciokatnym 5/16" x 2-1/2"

136

Sruba z tbem szesciokatnym 3/8" x 3/4"

137

Sruba z tbem sze$ciokatnym 3/8" x 2-1/4"

138

Sruba z tbem szesciokatnym 3/8" x 2-1/4"

139

Sruba z tbem szesciokatnym 3/8" x 3-3/4"

140

@10 x 40L Sruby wzniosu

141

@10 x 62L Sruby wzniosu

142

Sruba z tbem walcowym M8 x 20L
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Dystrybutor
Axxo
ul. Opoczynska 24,

97-200 Tomaszéw Maz

sklep@axxo.pl
www.axxo.pl
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