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Ten Orbitrek jest przeznaczony wylacznie do uzytku domowego i na takie zastosowanie
posiada gwarancje. Kazde inne zastosowanie sprzetu catkowicie uniewaznia udzielong
gwarancje.



WAZNE INSTRUKCJE DOTYCZACE

BEZPIECZENSTWA

Podczas uzywania elektrycznego, zawsze nalezy przestrzega¢ podstawowych zasad

ostroznosci, tgcznie z ponizszymi:
Przed rozpoczeciem korzystania z urzgdzenia, nalezy przeczyta¢ wszystkie instrukcje.

NIEBEZPIECZENS TWO - w celu zminimalizowania ryzyka porazenia

elektrycznego: Zawsze odtgczaj urzgdzenie od zrodta zasilania niezwtocznie po uzyciu oraz
przed czyszczeniem.

U WA GA - w celu zminimalizowania ryzyka pozaru, poparzenia prgdem lub uszkodzenia

ciata:

Urzadzenie podpiete do zrodta zasilania nigdy nie powinno by¢ zostawione bez
nadzoru. Nie uzywane urzgdzenie powinno zosta¢ odtgczone, rowniez przed
podtgczeniem i odigczeniem jego czesci.

Urzadzenie nie powinno by¢ uzywane pod kocem lub poduszkg. W takim wypadku
moze doj$¢ do nadmiernego nagrzania urzgdzenia a wskutek tego do pozaru,
porazenia prgdem lub uszkodzenia ciata.

W przypadku gdy urzgadzenie jest uzywane przez lub w obecnosci dzieci lub os6b
niepetnosprawnych niezbedny jest ich scisty nadzor.

Urzadzenie moze by¢ stosowane wytgcznie w sposob opisany w niniejszej instrukcji.
Nie nalezy stosowac¢ dodatkdéw nie zalecanych przez producenta.

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.

Nie przenos urzagdzenia trzymajgc za jego kabel zasilajgcy.

Trzymaj kabel z dala od rozgrzanych powierzchni.

Nigdy nie uzywaj urzgdzenia jesli jego wyloty powietrza sg zablokowane. Dopilnuj by
wyloty powietrza byly wolne od wiosow, kfaczkow itp.

Nigdy nie wrzucaj zadnych przedmiotow do wylotow powietrza.

Nie stosuj urzadzenia na zewnatrz.

Nie stosuj urzgdzenia w miejscach gdzie uzywane sg aerozole lub gdzie podaje sie
tlen.

Podtgczaj urzadzenie tylko do wtasciwie uziemionego gniazdka.

Urzgdzenie jest przeznaczone do uzytku domowego.



Instrukcje dotyczace bezpiecznego stosowania sprzetu treningowego

Przed odtgczeniem przetgcz wszystkie kontrolki w pozycje ,off’, a nastepnie wyciggnij
wtyczke z gniazdka.

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

Przed rozpoczeciem dowolnego programu treningowego, skonsultuj sie z lekarzem.
Jest to szczegdlnie wazne w przypadku oséb powyzej 35 roku zycia lub osoéb z
istniejacymi chorobami.

Nie zblizaj dtoni do ruchomych elementow urzgdzenia.

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

Nie probuj stosowac¢ urzadzenia do innych celéw niz te, do ktérych jest ono
przeznaczone.

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

W przypadku nie zastosowania sie do wszystkich wytycznych efektywnos¢ ¢éwiczen moze byé
nizsza, ryzyko odniesienia kontuzji (u Ciebie lub innych os6b) moze wzrosngé, a zywotnosé
urzgdzenia moze zostac obnizona.

ZACHOWAJ TE INSTRUKCJE — PAMIETAJ O BEZPIECZENSTWIE



UWAGA!!

Zachowaj ostroznos¢ przy rozpakowywaniu kartonu

WAZNE INSTRUKCJE DOTYCZACE
ELEKTRYCZNOSCI

UWAGA!

1. Nigdy nie otwieraj pokrywy bez wczesniejszego odtgczenia przewodu zasilajgcego.

2. 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 byC zbyt niskie, skontaktuj sie z ze swoim
dostawca energii elektrycznej lub z licencjonowanym elektrykiem w celu dokonania
doktadnych pomiaréw.

3. 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 ktérym urzadzenie
moze dziata¢ wynosi od 5 do 48 stopni Celsjusza, a maksymalna wilgotno$¢ wynosi
95% (bez kondensacji, czyli tworzenia sie na powierzchniach kropli wody.

WAZNE INSTRUKCJE DOTYCZACE
UZYTKOWANIA

1. 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 ktérym urzgdzenie
moze dziata¢ wynosi od 5 do 48 stopni Celsjusza, a maksymalna wilgotno$¢ wynosi
95% (bez kondensacji, czyli tworzenia sie na powierzchniach kropli wody.

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

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

4. Zachowaj ostrozno$¢ wykonujgc inne czynnosci podczas treningu na orbitreku, takie
jak ogladanie telewizji, czytanie, itp. Czynnosci te mogg doprowadzi¢ do utraty
réwnowagi, co z kolei moze doprowadzi¢ do powaznej kontuz;ji.

5. Nie naciskaj zbyt mocno przyciskédw konsoli. Zostaty one zaprojektowane w taki
sposob, by reagowa¢ na lekki dotyk. Jesli uwazasz, Zze przyciski nie reagujg
odpowiednio na lekki dotyk, skontaktuj sie ze sprzedawca.



ZAWARTOSC OPAKOWANIA

1 czESCI DO KROKU 1

OC

#97.5/16” x 23 x 1.5T_ #102. 5/16” x 23 x 2T _
Podkfadka ptaska 4szt) Podkfadka zakrzyW|ona (2szt)

#78. M5 x 10m/m #70. 5/16” x 15m/m
$ruba Phillipsa (4 szt) Sruba ztbem
*te cztery Sruby sg przymocowane szesciokgtnym (6 szt)

z tytu konsoli.

2 CZESCI DO KROKU 2

#75. 5/16” x 15m/m #70. 5/16” x 15m/m_
Sruba inbusowa (6 szt) Sruba z tbem

szesciokgtnym (2 szt)

NN ©

#97. 5/16” x 23 x 1.5T_ #101. 917 .
podktadka ptaska (2 szt) podktadka falista (2 szt)




3 CzESCI DO KROKU 3

[ ] ) )
mmmn - B
#71. 5/16” x 32m/m_ #105. 5/16” x 7T_ #89. 3/8" x 7T_
Sruba z tbem szesciokgtnym Nakretka kontrujgca Nakretka kontrujgca (2
(2 szt) (2 szt) szt)
#04. 3,g9>1_5ﬁ #98. 5/16" % 20 x 1.5T_
Podktadka ptaska (2 szt) Podktadka ptaska (4 szt)

#76. 5/16” x 3/4”_

#77. 3/8" x 2-1/4"_ Sruba inbusowa (2 szt)

Sruba inbusowa (2 szt)

4 czESCI DO KROKU 4

(-

#84. B3.5 x 12m/m_ #79. M5 x 15m/m_
Blachowkret (8 szt) Sruba Phillipsa (8 szt)




NARZEDZIA

#108. Kombinacja Klucza
nasadowego M5 i Srubokretu
Philipsa

#110. Klucz 12mm #111. Kl 3/14mm (2 szt.)




MONTAZ

ROZPAKOWANIE

* Za pomocg noza do tektury przetnij karton na zewnatrz, wzdtuz linii przerywanej. Unies
pudetko i rozpakuj urzgdzenie.

* Ostroznie wyjmij z kartonu wszystkie czesci i sprawdz czy jakiej$ czesci nie brakuje lub czy
nie zostata uszkodzona. Jezeli tak, niezwtocznie skontaktuj sie ze sprzedawcay.

* Zlokalizuj paczke zawierajgcg podzespoty. Najpierw wyjmij narzedzia. Wyjmuj podzespoty
partiami aby ich ze sobg nie pomylic.

INSTRUKCJA MONTAZU

1. MONTAZ MASZTU KONSOLI

E Potgcz MASZT KONSOLI (10) i OSLONE MASZTU KONSOLI (41); nasun ostone
na maszt do samego konca. Upewnij sie, ze OSLONA MASZTU KONSOLI jest
zwrocona we wtasciwym kierunku.

g<” W gérnym otworze GEOWNEJ RAMY (1) znajduje sie PRZEWOD KOMPUTERA
(32). Rozwin i przeprowadz PRZEWOD KOMPUTERA (50) od dotu przez podstawy
MASZTU KONSOLI (12) i wyprowadz go przez otwor na gorze.

B  Umies¢ MASZT KONSOLI (12) w uchwycie montazowym na szczycie GLOWNEJ
RAMY (1). Umie$¢ 4 Podktadki ptaskie (97) na czterech Srubach z tbem
szesciokatnym (70), oraz 2 Podktadki zakrzywione (102) na dwéch Srubach z tbem
sze$ciokatnym (70). Nastepnie recznie przykre¢ sruby za pomocg klucza 12m/m
(110).

Uwaga: Wewnatrz TULEI MASZTU KONSOLI (10) biegnie przewdd elektryczny. Uwazaj aby
przy tej czynnosci nie uszkodzic lub przygnies¢ tego PRZEWODU KOMPUTERA (32).

Z2@ Potgcz KONSOLE (31) oraz 4 Sruby typu Philips (78) za pomocg Kombinacji
Klucza nasadowego M5 i srubokretu Philipsa (108).

@@ W otworze na szczycie Masztu konsoli (10) znajdujg sie trzy elektryczne
przewody, dwa moduty Czujnikéw Pulsu z przeowdami (37), jeden Przewod
Komputera (32). Podtgcz je do odpowiednich ztgczy z tytu Konsoli (31). Ztgcza
posiadajg ksztaft uniemozliwiajgcy podpiecie kabli w niewtasciwy sposéb, wiec nie
nalezy wciskac ich na site.

“B<@ Po schowaniu nadmiaru przewodu wewnatrz Masztu Konsoli (10), ostroznie
umies$¢ Konsole na ptytce montazowej Masztu Konsoli (10), po czym przykrec jg za
pomocg czterech srub Philipsa M5 x 10mm (78)

9
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2 MONTAZ RACZEK

* Umies¢ dwie Podkfadki Faliste (101) na lewg i prawg strone osi rgczek.
* Wsun Lewg i Prawg Dolng Raczke (4 i 5) po odpowiedniej stronie osi.
* Natdéz dwie Podktadki Ptaskie (97) na dwie $ruby z tbem szesciokgtnym (70), a nastepnie

wkrec¢ je w gwintowane otwory na koncach osi.

* Przymocuj Lewg i Prawg Ruchomg Raczke (13 i 14) do Lewej i Prawej Dolnej Raczki (4 i 5) za
pomocg szesciu srub inbusowych 5/16" x 15mm (75) oraz Kombinacji Klucza nasadowego M5
i Srubokretu Philipsa (108).

13
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3 MONTAZ RAMION LACZENIOWYCH

=< Przytéz otwory na koncu obu ramion tgczeniowych (7 i 8) (obrotowe zakohczenie preta) do
otworow wspornika Dolnych Raczek (4 i 5). Koniec preta powinien sie znalez¢ po wewnetrznej stronie
Dolnych Raczek (4 i 5). Wez dwie Sruby z tbem Szesciokatnym 5/16" x 32mm (71) i zamocuj je we
wsporniku Dolnych Raczek, na koncu preta. Zamontuj dwie podktadki ptaskie 5/16" x 20 x 1,5T (98), dwie
Nakretki Samozabezpieczajgce 5/16" x 7T (105) oraz oraz jedng Srube 5/16" x 32mm (71).

B« Zamontuj dwie Tuby Szyn (15) na ptytke montazowg na koncu Gtéwnej Ramy (1) za pomocg dwéch
$rub inbusowych 3/8" x 2-1/4" (77), dwoch Podktadek Ptaskich 3/8" x 19 x 1,5T (94) oraz dwoch Nakretek

Samozabezpieczajgcych 3/8" x 7T (89) z wykorzystaniem dwoéch Kluczy 13/14 mm (111)

g Umies¢ prawg i lewg Pokrywe Uchwytu (61 i 62) na Pasku Szyn (16). Zamontuj Tuby szun (15) za
pomocg dwdch Srub z £bem Szesciokgtnym 5/16" x 3/4" (76) oraz dwoch Podktadek Ptaskich 5/16" x 20
x 1, 5T (98) z wykorzystaniem Kombinacji Klucza nasadowego M5 i srubokretu Philipsa (108).

12



4 MONTAZ ELEMENTOW PLASTIKOWYCH

1. Przymocuj Pokrywy Ramion tgczeniowych (59 i 60) w miejscu tgczenia koncéw
pretow i Dolnych Raczek (4 i 5) za pomoca czterech Srub Philipsa M5 x 15mm oraz
dwoch Blachowkretow 3,5 x 12mm (84) z wykorzystaniem Kombinacji Klucza
nasadowego M5 i sSrubokretu Philipsa (108).

2. Przymocuj dwie Pokrywy Kétek Suwanych (52) za pomoca czterech Srub Philipsa
M5 x 15mm (79) z wykorzystaniem Kombinacji Klucza nasadowego M5 i srubokretu
Philipsa (108).

3. Przymocuj przednie (54 i 56) i tylne (55 i 57) Pokrywy Raczek do tgczeh na osi

Raczek za pomocg szesciu Blachowkretéw 3,5 x 12mm (84) z wykorzystaniem
Kombinaciji Klucza nasadowego M5 i srubokretu Philipsa (108).

PO ZAKONCZENIU MONTAZU UPEWNIJ SIE, ZE WSZYSTKIE POLACZENIA SA MOCNE.

111 20120531
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1. SMAROWANIE
B Natdéz 2ml smaru na srodek Szyny. Smarowanie nalezy powtarzac¢ co trzy miesigce.

B W przypadku zaobserwowania braku ptynnosci pracy urzgdzenia lub hatasu, nalezy
natozy¢ 2ml smaru na srodek Szyn.

2. TRANSPORT
Orbitrek posiada dwa kétka transportowe, ktore po uniesieniu jego tylnej czesci
umozliwiajg transport urzgdzenia.

14



STOSOWANIE KONSOLI

START/STOP
N
\ ) s meommmemerseremm——

RECOVERY

Rozpoczynanie programu

Szybki Start
Po uruchomieniu konsoli nalezy ustawic¢ date i godzine poprzez obracanie przycisku Enter, a

nastepnie nacisniecie go w celu potwierdzenia wyboru. Po wprowadzeniu ustawieh mozna
nacisng¢ przycisk Start i tym samym zainicjowac tryb Quick Start. W tym trybie czas bedzie
liczony od wartosci Zero, a obracajgc przycisk Enter mozna dostosowaé obcigzenie. Dystans
oraz Kalorie bedg liczone od zera.

Co 5 sekund w okienku w prawym dolnym rogu bedg na zmiane wyswietlane informacje o RPM
(obroty) oraz Predkosci (Speed). RPM to aktualna predkosé¢ obrotow pedatéw, a odczyt
Predkosci jest przeliczeniem na przyblizong predkos¢ na drodze jak przy pedatowaniu na
rowerze na siodmym biegu.

Okienko Distance pokazuje pokonany dystans, na podstawie predkosci obracania pedatow,
wyrazony w milach.

15



W oknie Pulse (Puls) znajduje sie informacja o ilosci uderzen serca na minute, o ile uzytkownik
trzyma w dtoni czujniki pulsomierza lub ma zatozony na klatke piersiowg pasek z nadajnikiem
pulsu.

Odczyt Kalorii (Calorie) pokazuje sume spalonych kalorii i jest warto$cig przyblizong. Odczyt
Watt (Watdéw) wskazuje ilo§¢ wykonanej pracy. Jesli odczyt ten jest na poziomie 100, oznacza
to, ze wykonujesz wystarczajgcy ilos¢ pracy by zasili¢ jedng 100-watowg zarowke.

Manual (tryb reczny)

Po uruchomieniu lub zresetowaniu orbitreka podswietl ikone Manual na dole wyswietlacza i
zatwierdz wybér przyciskiem Enter. Nazwa profilu zacznie migac¢ i mozna wtedy obracajgc
przycisk Enter dostosowac obcigzenie, po czym zatwierdzi¢ wybdr naciskajgc przycisk Enter.
Nastepnie zacznie miga¢ okienko Time (Czas), obracajgc przycisk Enter wprowadz zgdang
wartosc, po czym zatwierdz naciskajgc przycisk Enter. Nastepnie zacznie migac okienko
Distance i za pomocg przycisku Enter mozesz ustawi¢ zgdany dystans do pokonania, po czym
zatwierdzi¢ wybor naciskajgc przycisk. Nastepnie zacznie migac¢ okienko Calories (Kalorii) i
mozna wtedy ustawi¢ docelowg ilos¢ spalonych kalorii. Nastepnie zacznie miga¢ okienko Pulse
(Puls), nalezy powtorzy¢ te same czynnosci jak powyzej i zatwierdzi¢ wybodr przyciskiem Enter.
Po ustawieniu wszystkich parametrow, nacisnij przycisk Start aby rozpocza¢ trening.

Programy Predefiniowane
Orbitrek posiada 12 r6znych programow predefiniowanych. Po uruchomieniu lub zresetowaniu

urzgdzenia, obrd¢ przycisk Enter aby wejs¢ w tryb wyboru programu. Wyswietlacz pokaze przez
dwie sekundy P1, po czym ustawi profil programu P1. Obracajgc przycisk Enter mozesz
przewija¢ miedzy 12 programami. Kiedy zatrzymasz sie na programie, ktéry chcesz wybrac,
nacisnij przycisk Enter aby zatwierdzi¢ wyboér. Na tym etapie mozesz albo nacisng¢ przycisk
Start aby rozpoczg¢ program z ustawieniami domys$inymi, albo spersonalizowa¢ dany program.
W celu dostosowania obcigzenia, obroc przyciskiem Enter. Zobaczysz jak zmienia sie wielkos¢
obcigzenia. Kiedy ustawisz jg na wtasciwym poziomie, nacisnij przycisk Enter (jesli nie chcesz
personalizowac profilu, od razu wcisnij enter).

Nastepnie zacznie migac okienko Time. Obracajgc przycisk Enter wprowadz zgdang wartos¢,
po czym zatwierdz naciskajgc przycisk Enter.

Nastepnie zacznie migac okienko Distance i za pomocg przycisku Enter mozesz ustawi¢
zgdany dystans do pokonania, po czym zatwierdzi¢ wybor naciskajgc przycisk.

Nastepnie zacznie migac okienko Calories i mozna wtedy ustawi¢ docelowg ilos¢ spalonych
kalorii. Nastepnie zacznie migac okienko Pulse. Po ustawieniu wartosci pulsu, w momencie
osiggniecia tejze wartosci podczas treningu zostanie aktywowany alarm informujac, ze cel
zostat osiggniety.

Po ustawieniu wszystkich parametrow, nacisnij przycisk Start aby rozpoczgé trening. Mozesz
tez uruchomi¢ program naciskajgc przycisk Start w dowolnym momencie podczas
wprowadzania ustawien. Od tej chwili kazdy parametr, ktéry nie zostat inaczej
zaprogramowany, bedzie odliczany od zera.
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Konsola informuje o zakonczeniu programu serig donosnych sygnatéow dzwiekowych. Mozesz
nacisngc¢ przycisk Start by rozpoczg¢ program od nowa lub przycisk Reset by wrdoci¢ do ekranu
startowego.

Program Uzytkownika
Tryb ten pozwala na utworzenie i zapisanie wtasnego programu.

Obracaj przycisk Enter do czasu az ikonka User (uzytkownik) na dole ekranu zacznie migac i
zatwierdz naciskajgc przycisk Enter. Zacznie migac pierwsza kolumna profilu. Obracajgc
przycisk Enter ustaw obcigzenie i zatwierdz naciskajgc przycisk Enter. Zacznie migac¢ druga
kolumna. Powtérz te same kroki jak powyzej i nacisnij Enter. Wykonuj te same czynnosci do
czasu az dostosujesz wszystkie kolumny wedtug swojego upodobania. Wszystkie ustawienia
zostang zapisane jako program uzytkownika. Mozesz nacisngc¢ przycisk Start i rozpoczgé
trening.

Target HR (Docelowy Puls)

Ten program pozwala na ustawienie docelowego poziomu pulsu, a orbitrek automatycznie
dostosuje obcigzenie tak, by bezpiecznie osiggnaé wybrany poziom, a nastepnie go utrzymac.
Obracajgc przycisk Enter wybierz program Target HR (Docelowy Puls). Na wyswietlaczu
pokaze sie liczba i zacznie migac ikonka wieku. Obracajgc przycisk Enter wprowadz swdj wiek i
zatwierdz naciskajgc przycisk Enter. Na wyswietlaczu pojawi sie migajgca wartos¢ procentowa
lub symbol THR. Za pomocg przycisku Enter wybierz warto$¢ 55%, 75%, 90% lub THR. Wybor
wartosci procentowych automatycznie ustawi za cel okreslony procent maksymalnego pulsu na
podstawie wprowadzonego wieku. Dlatego istotnym jest prawidtowe wprowadzenie wieku.
Konsola zastosuje wzor wyliczajgcy

wiasciwg wartosc: 220 minus wiek = maksymalny puls. Przyktadowo, maksymalny puls dla 30-
latka to 190 BPM (uderzen na minute, z ang. beats per minute) (220 — 30 = 190 BPM). Jesli 30-
latek chce ¢wiczy¢ na poziomie 75%, jego puls docelowy wyniesie 142. Jesli chcesz ustawi¢
warto$¢ 75%, za pomocg strzatki Enter podswietl wartos¢ 75% a nastepnie nacisnij przycisk
Enter. Teraz zacznie migac ikona Time (Czas) i mozesz zaprogramowac te i inne wartosci tak
jak przy pozostatych programach. Jesli chcesz ustawi¢ wiasng wartos¢ docelowego pulsu,
obré¢ przycisk Enter i podswietl symbol THR, a nastepnie zatwierdz naciskajgc przycisk Enter.
Nastepnie zacznie migac okienko Pulsu. Za pomocg przycisku Enter ustaw wartosc
docelowego pulsu i zatwierdz wybor.

UWAGA: Konsola posiada odbiornik, ktéry musi by¢ powigzany z odpowiednim nadajnikiem
aby moc korzystac z programu Pulsu. Dzieki temu uzytkownik ¢wiczgc moze uzyska¢ doktadny
odczyt pulsu.

Watt (praca)

Po uruchomieniu lub zresetowaniu urzgdzenia, za pomocg przycisku Enter wybierz ikone Watt.
Po wyborze tego trybu orbitrek automatycznie dostosuje obcigzenie tak, by wykonywac
okreslong, statg prace. Oznacza to, ze jesli ustawisz wartos¢ Watt na poziomie 100, urzgdzenie
bedzie pracowato tak, by wykonaé prace rowng 100 Watow (inaczej méwigc, pracowac z takim
obcigzeniem by zapewni¢ ciggta energie dla 100-watowej zaréwki). Waty zalezg od ilosci
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wykonywanej pracy. Na orbitreku rowna sie ona predkosci pedatowania w potgczeniu z
ustawionym obcigzeniem.

W trybie Watt, zmiana predkosci pedatowania bedzie skutkowac¢ automatyczng zmiang
obcigzenia tak by utrzymac statg prace. Jesli bedziesz pedatowac szybciej, obcigzenie
zmniejszy sie, a kiedy zwolnisz, ponownie sie zwiekszy.

Po ustawieniu wszystkich parametrow, nacisnij przycisk Start by rozpoczgc¢ trening.

FUNKCJE

TIME: Rosngco: sumuje czas treningu od zera do 99:59.
Odliczanie wsteczne: odlicza czas od ustawionej warto$ci do zera.

SPEED/ RPM:  Automatycznie co 6 sekund przestawia sie pomiedzy predkoscig a obrotami.
Predkos¢ wyrazona jest w kilometrach na godzine.

DISTANCE: Rosngco: sumuje pokonany dystans od 0 do 99 kilometréw.
Malejgco: odlicza dystans od okreslonej wartosci do zera.
CALORIES: Sumuje spalone kalorie od 0 do 999. To szacowana wartosc¢, ktora jedynie

pokazuje twdj progres z treningu na trening. Zadne z dostepnych na rynku
urzgdzen tego typu nie jest w stanie doktadnie zmierzy¢ ilosci spalonych
kalorii, poniewaz kazda osoba cechuje sie inng szybkoscig spalania.

WATT: Pokazuje ilos¢ pracy wykonywanej przez urzgdzenie i wyrazonej w Watach.

PULSE: Pokazuje aktualny puls o ile trzymasz w dtoniach pulsomierz lub masz na
sobie opaske z nadajnikiem.

LOAD: Poziom obcigzenia pokazany obok profilu treningu. Wskazuje na poziom
intensywnosci treningu od 1 do 8.

RECOVERY: Stuzy do zmierzenia jak szybko twdj puls (HR) obniza sie po treningu. Im

szybciej puls wraca z poziomu wysitku do normy, tym lepsza twoja kondycja.
Po nacisnieciu przycisku Recovery rozpocznie sie 60-sekundowe odliczanie.
Przytrzymaj pulsomierze i przestan ¢éwiczy¢ na czas odliczania. Po uptynieciu
60 sekund, wyswietli sie twoj wynik w zakresie od F1 do F6, gdzie F1 to
najwyzszy wynik, a F6 najnizszy.

TEMPERATURE: Pokazuje aktualng temperature w pomieszczeniu od 0 do 60 stopni C.
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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 ptyngce z komfortowego trenowania. Spora czesc tego sukcesu jest
miedzy innymi pochodng wykorzystywania urzadzen monitorujgcych prace serca. Po
odpowiednim zastosowaniu tego rodzaju aparatury wiele osob odkrywa, ze ich zwykty doboér
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 treningéw, nalezy najpierw okresli¢
swoj Puls Maksymalny. Mozna to osiggnac¢ stosujgc nastepujgcy wzoér: 220 minus twoj wiek.
Wynik da Maksymalny Puls (MHR) dla osoby w twoim wieku. W celu ustalenia efektywnego
zakresu pulsu dla okreslonych celéw wystarczy po prostu obliczy¢ wiasciwy 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 korzysci dla uzytkownika.

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

220 — 40 = 180 (puls maksymaliny) 190 TARGET HEART RATE
180 x .6 = 108 uderzen na minute (60% pulsu - TRANEGCHART
maksymalnego) e i My,
180 x .8 = 144 uderzen na minute (80% pulsu g " e
maksymalnego) = 160 T Rage

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

1 4
Po wprowadzeniu wieku podczas | B
programowania urzgdzenia, konsola wykona te T 110
obliczenia automatycznie. Wprowadzenie 100
wieku stuzy do ustawienia programéw Pulsu. 90
Po obliczeniu MHR mozesz Wybraé SWéj cel 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
treningowy. ke e Age of User

Dwa najbardziej popularne cele treningowe to wydolno$¢ sercowo-naczyniowa (trening serca i
ptuc) oraz kontrola wagi. Czarne kolumny na powyzszym wykresie symbolizujg MHR osoby w
wieku podanym ponizej kazdej z kolumn. Puls treningowy dla wydolnosci sercowo-naczyniowej
badz kontroli wagi reprezentujg dwie przekatne linie przecinajgce wykres. Definicja wartosci
docelowej znajduje sie w lewym dolnym rogu wykresu. Jesli twoim celem jest wydolnos$é
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 réwniez z umiejetnosci stuchania wtasnego
ciata. Istnieje wiecej zmiennych czynnikow okreslajgcych intensywnos¢ treningu niz tylko puls.
Do wtasciwej intensywno$ci treningu przyczyniajg sie takze poziom stresu, ogdlny stan zdrowia
fizycznego i emocjonalnego, temperatura, wilgotnosc¢, pora dnia czy pora ostatniego positku.
Poziom Postrzeganego Wysitku (RPE), znany réwniez jako skala Borga, zostat opracowany
przez szwedzkiego fizjologa G.A.V. Borga. Skala ta okresla intensywno$¢ ¢wiczen na poziomie
od 6 do 20 w zalezno$ci od postrzeganego wysitku ¢wiczgcego.

Skala wyglada 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 poziomdéw 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
czynnikdw opisanych powyzej. To wtadnie gidwna zaleta tego typu treningu. Jesli twoje ciato
jest silne i wypoczete, bedziesz sie czut silniejszy, a trening bedzie sie wydawat |zejszy. Bedac
w takiej kondycji jestes w stanie trenowac ciezej, a RPE bedzie to odzwierciedla¢. 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 mdgt trenowac tego dnia na wtasciwym poziomie obcigzenia organizmu.
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Lista podzespotéw

37~4
38
39

40~1

40~2
41
42
43
44
45
46

NAZWA

Rama Gtéwna

Ramie Pedatu (L)

Ramie Pedatu (P)

Dolna Raczka (L)

Dolna Raczka (P)

Tuleja, Ramie Pedatu

Ramie t.aczeniowe (L)

Ramie taczeniowe (P)
Poprzeczka

Maszt Konsoli

Zespot Kota Napinajgcego

Os Korby

Ramie Ruchome (L)

Ramie Ruchome (P)

Tuba

Pasek Szyny

Os$ Pedatu

0$ Kota Slizgowego

Tuleja koncowa

tozysko 6005

tozysko 6203

tozysko 6003

tozysko Rdzenia

Tuleja @31 x @25.5 x @19 x 16+3T
Stalowa Linka

Pasek Napedowy

Beben Napedowy @330

Koto Napedowe

Magnes

Wpust Woodruffa 25 x 7 x 7m/m
Zespot Konsoli

Przewod Komputera 1100m/m
Przewodd Zasilania 600m/m
Silnik

Czuinik z przewodem 250m/m
Oparcie Sensora

Zespot Pulsomierzy 850m/m
Whkret Samogwintujgcy @3 x 20m/m
Adapter

Uretanowe Koto Slizgowe
Sruba z tbem Ptaskim 3/8" x 2"
Gumowa No6zka

Pokrywa Masztu Konsoli
Pokrywa Boczna (L)

Pokrywa Boczna (R)

Okragty Dysk

Pokrywa Okragtego Dysku

0Os$ Ruchomego Ramienia
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LP.
47
48
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68~1
68~2
68~3
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
86
87
88
89
90
91
92
94

NAZWA
Pokrywa Ramienia Pedatu (L)
Pokrywa Ramienia Pedatu (P)
Pedat (L)
Pedat (P)
Pokrywa Kota Slizgowego
Zatyczka
Pokrywa Przedniej Raczki (L)
Pokrywa Tylnej Raczki (L)
Pokrywa Przedniej Raczki (P)
Pokrywa Tylnej Raczki (P)
Okragta Pokrywa
Pokrywa Ramienia t.gczeniowego (L)
Pokrywa Ramienia t.aczeniowego (P)
Pokrywa Uchwytu (L)
Pokrywa Uchwytu(P)
Koto transportowe
Oval End Cap
Pianka ochronna z Tworzywa EVA
Pianka Raczki
Gumowa Nozka
Butelka na Napdj (Opcjonalna)
Uchwyt na Butelke z Napojem
Sruba Philipsa M5 x 12m/m
Tuleja 35 x 25.5 x 5T
Sruba z £bem Szesciokatnym 5/16" x 15m/m
Sruba z £bem Szesciokatnym 5/16" x 32m/m
Sruba z tbem Szesciokagtnym 1/4" x 3/4"
Sruba z tbem Walcowym 3/8" x 2-1/4"
Sruba z Lbem Walcowym M8 x 40L
Sruba z £bem Kulistym 5/16" x 15m/m
Sruba z £bem Kulistym 5/16" x 3/4"
Sruba z £bem Kulistym 3/8" x 2-1/4"
Sruba Phillipsa M5 x 10m/m
Sruba Phillipsa M5 x 15m/m
Wkret Samogwintujgcy 5 x 16m/m
Wkret Samogwintujgcy 5 x 25m/m
Blachowkret 4.8 x 38m/m
Wkret Samogwintujgcy 5 x 16m/m
Blachowkret @3.5 x 12m/m
Pierscienh @17 C
Nakretka kontrujgca M8 x 7T
Nakretka kontrujgca 1/4"
Nakretka kontrujgca 3/8" x 7T
Nakretka 3/8" -UNF26 x 4T
Nakretka 3/8" -UNF26 x 11T
Nakretka 3/8" x 7T
Podktadka Ptaska 3/8" x 19 x 1.5T
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96

Podktadka Ptaska 5/16" x 35 x 1.5T
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LP.
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
108
109
110
111
112
133
135
136
137
138
144
145
146
148
149
156
158
166
257

NAZWA
Podktadka Ptaska 5/16" x 23 x 1.5T
Podktadka Ptaska 5/16" x 20 x 1.5T
Podktadka Ptaska 1/4" x 19m/m
Sruba J
Podktadka Falista @17
Podktadka Zakrzywiona 5/16" x 23 x 2T
Sruba z £bem Grzybkowym M8 x 20m/m
Podktadka Zakrzywiona @17 x @23.5 x 2T
Nakretka Kontrujgca 5/16" x 7T
Wkret Samogwintujgcy 3.5 x 16m/m
Kombinacja Klucza nasadowego M5 i srubokretu Philipsa
Przewdd Zasilania Adaptera 1100m/m
Klucz 12m/m
Klucz 13.14m/m
Wkret Samogwintujgcy 5 x 19m/m
Sruba Phillipsa M5 x 10m/m
Nakretka Kontrujgca M8 x 9T
Nakretka Kontrujgca3/8" x 11T
Blachowkret 3.5 x 16m/m
Nakretka M8 x 6.3T
Nakretka 3/8" -UNF26 x 6T
Blokada Osi
Whkrety bez tbha M5 x 5m/m
Klips
Tuleja @15 x @8.5 x 50L
Tulejka dystansowa
Podktadka Ptaska 5/16" x 23 x 3.0T
tozysko 6005-2RS
Tuleja Dystansowa
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Dystrybutor
Axxo
ul. Opoczynska 24,
97-200 Tomaszéw Maz

sklep@axxo.pl
www.axxo.pl
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