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Dziekujemy za zakup naszego produktu. Prosimy o zachowanie tej instrukcji. Nie probuj
dostosowywac, naprawiac czy ulepszac urzgdzenia w jakikolwiek nie opisany w niniejszej instrukcji
sposéb.

Gratulujemy wyboru nowego orbitreka. Witamy w rodzinie Spirit Fitness!

Dziekujemy Ci za zakup tego wysokiej jakosci orbitreka marki Spirit Fitness. Twoj trenazer zostat
zaprojektowany przez jednego z najlepszych producentéw sprzetu treningowego na swiecie i
posiada jedng z najlepszych dostepnych gwarancji. We wspotpracy ze Twoim sprzedawcy, Spirit
Fitness zrobi wszystko w swojej mocy by zagwarantowac Ci jak najprzyjemniejsze korzystanie z
naszego produktu przez wiele lat. Jesli nie zakupite$ sprzetu bezposrednio od Spirit Fitness,
podmiotem odpowiedzialnym za wszelkie potrzeby zwigzane z gwarancjg i serwisem jest
sprzedawca, u ktdrego go nabytes. To na nim spoczywa obowigzek zapoznania Cie z wiedzg
techniczng dotyczgca orbitreka a takze zapewnienia opieki serwisowej. Dzieki temu bedziesz mie¢
lepsze podstawy do poznawania swej maszyny a pokonywanie ewentualnych trudnos$ci bedzie dla
Ciebie tatwiejsze.

Poswiec teraz chwile na zapisanie danych sprzedawcy zawierajgcych nazwe, numer kontaktowy
oraz date zakupu aby utatwic¢ sobie potencjalny kontakt w przyszto$ci. Doceniamy Twoje wsparcie i
zawsze bedziemy pamietac, ze wtasnie dzieki Tobie istniejemy w biznesie.

Z zyczeniami najlepszego zdrowia,
Spirit Fitness

Nazwa Sprzedawcy
Numer telefonu
Data zakupu

UWAGA

Orbitrek jest przeznaczony wytgcznie do uzytku domowego, i tylko takie zastosowanie gwarantuje
obowigzywanie gwarancji producenta.

Kazde inne zastosowanie bedzie skutkowato utratg gwaranc;ji.



Wazne instrukcje dotyczgce bezpieczenstwa

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

OSTRZEZENIE - Aby ograniczy¢ ryzyko poparzen, pozaru, porazenia prgdem lub uszkodzenia
ciata, orbitrek powinien by¢ zawsze ustawiony na rownej, ptaskiej powierzchni z dostepem do
uziemionego zrodta zasilania o napieciu tak, by do tego obiegu wpiety byt tylko i wytgcznie orbitrek.

Aby ograniczy¢ ryzyko poparzen, porazenia prgdem lub uszkodzenia ciata:

Urzadzenie podpiete do zrodta zasilania nigdy nie powinno by¢ zostawione bez nadzoru.
Nieuzywane urzgdzenie powinno zostac odtgczone, rowniez przed podtgczaniem i
odfgczaniem jego czesci.

Urzagdzenie nie powinno by¢ uzywane pod kocem lub poduszkg. W takim wypadku moze
dojs¢ do nadmiernego nagrzania urzgdzenia a wskutek tego do pozaru, porazenia prgdem
czy uszkodzeniem ciafa.

W przypadku gdy urzgdzenie jest uzywane przez lub w obecnosci dzieci lub oséb
niepetnosprawnych niezbedny jest ich $cisty nadzor.

Urzgdzenie moze by¢ stosowane wytgcznie w sposdb opisany w niniejszej instrukcji. Nie
nalezy stosowac¢ dodatkéw 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 urzadzenia trzymajgc za jego kabel zasilajgcy.

Trzymaj kabel z dala od rozgrzanych powierzchni.

Nigdy nie uzywaj urzagdzenia jesli jego wyloty powietrza sg zablokowane. Dopilnuj by wyloty
powietrza byty wolne od wiosoéw, ktaczkow itp.

Nigdy nie wrzucaj zadnych przedmiotéw do wylotéw 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.

Urzadzenie jest przeznaczone do uzytku domowego.

Urzgdzenie nie jest przeznaczone dla oséb o ograniczonych zdolno$ciach fizycznych,
ruchowych, czy umystowych, a takze oséb bez odpowiedniego doswiadczenia i wiedzy,
chyba, ze otrzymaty one nadzor ze strony osoby odpowiedzialnej za ich bezpieczenstwo lub
szczegotowe instrukcje dotyczgce stosowania urzgdzenia.

Nie pozwalaj dzieciom do lat 13 zbliza¢ sie do maszyny.

ZACHOWAJ TE INSTRUKCJE — PAMIETAJ O BEZPIECZENSTWIE!
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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
szczegolnie wazne w przypadku oséb powyzej 35 roku zycia lub 0osob z istniejgcymi
chorobami.

Nie prébuj stosowac urzgdzenia w celach innych niz te opisane.

Nie zblizaj dtoni do ruchowych 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 doktadnos¢ odczytow moze wptyngé wiele réznych czynnikéw
takich jak ruch uzytkownika. Czujniki pulsu stuzg tylko jako pomoce treningowe pozwalajgce
okresli¢ ogolne trendy w zmianie pulsu.

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 os6b) moze wzrosngc¢, a zywotnosc
urzgdzenia moze zostac 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 wptyngé na wydajnos¢ twojego orbitreka.
Nasza gwaranciahie-obejmuie-podobnych-przypadkéwdestiprzypuszezasz,zehapiecie-moze by
zbyt niskie, skontaktuj sie z ze swoim dostawcg energii elektrycznej lub z licencjonowanym
elektrykjem w celu dokonania doktadnych pomiarow.

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




ASSEMBLY INSTRUCTIONS

PRE-ASSEMBLY

1. Using a razor knife (Box Cutter), cut the banding straps that wrap around the carton. Reach under
the bottom edge of the carton and pull it away from the cardboard underneath, separating the
staples that join the two together. Lift the box over the unit and unpack.

2. Carefully remove all parts from carton and inspect for any damage or missing parts. If damaged parts
are found, or parts are missing, contact your dealer immediately.

3. Locate the hardware package. The hardware is separated into four steps. Remove the tools first.
Remove the hardware for each step as needed to avoid confusion. The numbers in the

instructions that are in parenthesis (#) are the item number from the assembly drawing for
reference.

ASSEMBLY TOOLS
= O

: m

#107. Phillips Head Screw #108. 8mm Allen Wrench #109. 17mm Wrench

=

()

#110. 5mm Allen Wrench #111. 13/14mm Wrench #116. 6mm Allen Wrench




S

TEP 1

Gather HARDWARE FOR STEP 1.

Feed the COMPUTER CABLE (95) up through the console mast tube (pulse grip posts at the top)
with the end of the twist tie that is attached to it.

Place the CONSOLE MAST TUBE onto the mating plate of the main frame; Be careful not to pinch
the Computer cable between the console mast and the main frame plates during assembly.

Secure the console mast in place with the 4 stainless steel BOLTS (42) and SPLIT WASHERS (50).
Make sure the bolts are securely tightened using the 8mm Allen WRENCH (108).

. Attach the CONSOLE (78) to the bracket with 4 PHILLIPS HEAD SCREWS (112) using the
PHILLIPS HEAD SCREW DRIVER (107).
Attach the HAND BRAKE LEVER (90) to the handlebars as follows:
. Remove the screw that is threaded into the nut on the backside of the hand brake with the
PHILLIPS HEAD SCREW DRIVER (107).
Place the hand brake bracket around the front of the right handlebar vertical tube, then insert the
bolt through the back of the bracket and thread back into the nut. Tighten with the PHILLIPS HEAD
SCREW DRIVER (107).
HARDWARE
A\
DT i G I iE‘
i N (-
#42. M10 x 20mm #50. M10x1.5t #112. M5 x 12mm
Stainless Steel Bolt Split Washer Phillips Head Screw
(4 pes) (4 pcs) (4 pcs)



STEP 2

Gather HARDWARE FOR STEP 2.

2. Remove the foam from the console mast axles and the plastic ties from the tubes that slide onto
the console mast axles.

3. Slide the TWO SWING ARMS (8 RIGHT & 9 LEFT) onto the console mast axle through a
WASHER WASHER (31). There is a left and right swing arm (marked with an “R” and an “L”) so
make sure you assemble the correct one on each side. Do not force the arms onto the axle or use
a hammer, as damage to the bearings could occur. The swing arms have been previously installed
at the factory and should fit properly, although it is a snug fit.

4. Secure the swing arms in place with the stainless steel bolts (40; FLAT SIDE OF WASHERS
SHOULD BE ON THE OUTSIDE) and CUP WASHERS (24) and tighten with the WRENCH (116).
Snap the DECORATIVE CAPS (67) over the cup washers.

5. Install the FOOT PEDALS (72 LEFT & 73 RIGHT) with 8 PHILLIPS HEAD SCREWS (45) and
tighten with the PHILLIPS HEAD SCREW DRIVER (107). The pedals are identified with an L or R
on the bottom.

6. Attach the WATER BOTTLE HOLDER (66) to the console mast tube with 2 PHILLIPS HEAD
SCREWS (45). Place the BRAKE CABLE (90) behind the holder to keep it out of the way of
operation. Tighten the screws with the PHILLIPS HEAD SCREW DRIVER (107).

HARDWARE
LO) [ - (=<
#40. M8 x 15mm #45. M5 x 10mm #31. 017
#24. Gup Washer Stainless Steel Bolt Phillips Head Screw Wave Washer
(2 pes) (2 pcs) (10 pes) (2 pes)



STEP 3

1. Gather HARDWARE FOR STEP 3.

2. Attach the TRANSPORT WHEELS (77) to each bracket with the 2 BOLTS (44) and NUTS (34).

Partially tighten with the WRENCHES provided (110 & 111). Over tightening the hardware won’t allow
the wheels to rotate.

3. Snap the 4 END CAPS (67) onto the cup washers on the left & right pedal arm assemblies.

HARDWARE
‘I'&\Hflhﬁh |‘
S
#44. 5/16” x 1-3/4” Bolt #34. 5/16” Nut
(2 pcs) (2 pcs)



STEP 4

1. Gather HARDWARE FOR STEP 4.
2. Assemble the brackets at the bottom of the swing arms to the pedal arms using a shoulder BOLT
(55) and a NUT (56) on each side. Tighten securely with the WRENCHES provided (109 & 116).

HARDWARE
I |
#55. M10 x 20mm #56. M10 Nut
Shoulder Bolt (2 pcs)
(2 pcs)
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STEP 5

Gather HARDWARE FOR STEP 5.
2. Tilt the elliptical Trainer to one side and put something under the unit for support and install
the 3 LEVELERS (83) for that side. Tilt the unit to the other side and install those 3 LEVELERS
(83). Level the elliptical Trainer once it is positioned where it will be used. Screw the two middle
levelers all the way in and the front and rear levelers all the way in, then back them out about two
or three turns. Level the unit using only the front and rear levelers first, then adjust the middle
levelers so they touch the floor. MAKE SURE TOLOCK THE LEVELERS WHEN FINISHED.
Press the 6 PLASTIC END CAPS (71) into the oval stabilizer tubes.
4. Unlock the black lever located near the flywheel at the end of the BRAKE CABLE (90). This is
locked for shipping purposes, but also serves as a safety lock mechanism to prevent unauthorized
use of this machine.

w
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STOSOWANIE KONSOLI XE 295

POZNAJ PANEL KONTROLNY

. Muscle
Activation Profile b - 90%

80% g

Large LCD with \ . P

scrolling feedback and MUSCLEPROFILE SO .
scrolling message : : Heart Rate % Profile

center

Integrated Speakers
for MP3 Player

Swivel Fan to
keep you cool

Ten innovative
programs offer a
variety of work-outs

Convenient cargo

compartment for
keys, phone, or m?um H!f.‘ "a? c.?wn WX'E‘;L u;'n‘. mg‘!‘z 5? O
MP3 player

Control Keys

®
% Easy-Touch

ZASILANIE

Kiedy przewdd zasilania zostanie podtgczony do orbitreka, konsola automatycznie sie uruchomi. Po
pierwszym podtgczeniu konsola wykona wewnetrzny test, podczas ktdrego zaswieca sie wszystkie
kontrolki. Po zgasnieciu kontrolek Message Center wyswietli wersje oprogramowania (np. VER 1.)).
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 przewijaé rézne profile programéw, a na Message Center

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

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

Okrgzenie 1/4 Mili / 0.4 km

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

Funkcja Uchwytu z Czytnikiem Pulsu

W czasie treningu okno Pulsu bedzie wyswietlac obecng wartos¢ pulsu wyrazong w uderzeniach na
minute. Aby wyswietlacz pokazywat prawidtowy puls musisz korzystac¢ z czujnikéw 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 mégt
korzysta¢ podczas gdy aktywny jest Program Pulsu.

Wyswietlacz Kalorii

Wyswietla sume spalonych kalorii w dowolnym czasie treningu.

Uwaga: Funkcja ta pefni jedynie role ogélnego wskaznika stuzgcego do poréwnania wynikéw
poszczegolnych sesiji treningowych. Nie nalezy go traktowac jako wskaznik o charakterze
medycznym.

Gtosniki
Konsola posiada wbudowane gtosniki oraz gniazdo typu jack. Konsola nie posiada opcji sterowania

gtosnoscia.
Gto$no$¢ nalezy ustawié urzadzeniu Zrédtowym Audio.
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Szybki Start

To najszybszy sposéb na rozpoczecie treningu. Po uruchomieniu konsoli nalezy nacisng¢ przycisk Start, co
zainicjuje tryb Szybkiego Startu. W trybie Szybkiego Startu Czas liczy sie od wartoéci 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 swiecgcych rzedow na wyswietlaczu LED tym wiekszy opor bedg stawiac
pedaty orbitreka.

Dostepnych jest 20 poziomdw regulacji oporu, co zapewnia duzg réznorodnos¢. Pierwsze 5 pozioméw to
bardzo niskie obcigzenia, a skoki miedzy poziomami sg nieznaczne, aby utatwi¢ trening poczatkujgcym
uzytkownikom. Poziomy 6-10 sg nieco bardziej wymagajgce, jednak opdr zwieksza nadal sie nieznacznie.
Poziomy 11-15 oferujg juz wiekszg skale trudnosci, poniewaz réznice miedzy poszczegdlnymi poziomami
stajg sie coraz wyrazniejsze. Poziomy 16-20 sg ekstremalnie ciezkie i sg przeznaczone do krétkich
dynamicznych interwatéw oraz zaawansowanych treningdéw sportowcow zawodowych.

Podstawowe Informacje

Message Center poczagtkowo wyswietla nazwe Programu. Kiedy urzgdzenie znajduje sie w trybie
wyszukiwania, a program jest aktywny, predkos¢ wyswietli sie na czas czterech sekund, a nastepnie
w jej miejsce wyswietlg sie Waty (wskaznik pracy). Jesli urzgdzenie podaje wartos¢ 100 Watdw,
oznacza to, ze wykonujesz prace wystarczajgcg do ciggtego zasilania zaréwki o mocy 100 Watdw.
Nastepnie informacje zmieniajg sie kolejno na: Ukonczone okragzenia, Czas odcinka, Poziom
maksymalny. Po nacisnieciu przycisku Enter, nastgpi powrot do poczatku 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, ktora przerwata nasz trening. W celu wznowienia
zawieszonego programu, wystarczy nacisngc przycisk Start. Dwukrotne nacisniecie przycisku Stop w czasie
treningu, program zakonczy sie, a konsola wy$wietli Podsumowanie Treningu (Catkowity czas, Srednig
Predkos¢, Srednig Prace, Sredni Puls, liczbe Okrgzen). Po trzykrotnym naci$nieciu 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 powr6t i zmiane wprowadzanych danych.
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Przyciski Programéw

Przyciski Programéw stuzg do podglgdu poszczegdlnych programéw. Po pierwszym uruchomieniu
konsoli mozna nacisng¢ kazdy z przyciskéw 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 uruchomié nalezy wcisng¢ przycisk umieszczony po

lewej stronie konsoli.
Profil Aktywacji Miesni

W gérnej czesci konsoli znajduje sie anatomiczna figura. Figura ta bedzie podswietla¢ wszystkie
partie miesni aktywnych podczas treningu na orbitreku, przy kazdym z programow. Mozesz
kontrolowac ktére miesnie sg aktywne poprzez dostosowanie do wtasnych potrzeb profil obcigzenia.
Ustawien dokonasz w fazie programowania konsoli. Jesli zaakceptujesz profil domysiny, wybrany
program bedzie okreslat ktére miednie zostang aktywowane poprzez automatyczne dostosowanie
obcigzenia. Ogodlnie mozna przyjac, ze:

Goérne partie ciata aktywujg sie gdy trzymasz ruchome ramiona lub gdy w ktérymkolwiek
momencie nie dotykasz dtonmi czujnikow pulsu.

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

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

Przy ruchu pedatéw do tytu tydki, $ciegna stawu skokowego i migsnie czworogtowe sg

pomaranczowe; miesnia posladkow sg zielone

Profil % Pulsu

Ekran LCD konsoli bedzie wyswietlat twdj aktualny puls zawsze gdy zostanie on wykryty.
Wyswietlacz stupkowy umieszczony na prawo od ekranu LCD bedzie wskazywat procentowg
wartos¢ aktualnego pulsu w stosunku do maksymalnego pulsu zaleznego od wieku, ktory
wprowadzites programujac ktorykolwiek z 10 programow. Znaczenie kolorow stupkow:

50-60% maksymalnego pulsu to kolor pomaranczowy

65-85% maksymalnego pulsu to kolor pomaranczowy i zielony

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

Kazdy z programow mozna spersonalizowac i dopasowac¢ do wiasnych potrzeb. Niektore z
informaciji, o ktére prosi urzgdzenie sg niezbedne do zapewnienia prawidtowych odczytow. Nalezy
podac swoéj 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. Choé nie jestesmy w stanie okresli¢ doktadnej 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 postepow 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 wtasnych ustawien osobistych. Jesli chcesz trenowac bez ich wprowadzenia, po
prostu wcisnij przycisk Start. Etap wprowadzania danych zostanie wtedy pominiety i przejdziesz
bezposrednio do poczagtku treningu. Jesli masz zamiar zmieni¢ wprowadzone ustawienia osobiste,
stosuj sie do instrukcji Message Center. Jesli rozpoczniesz program bez zmiany ustawien, zostang
zastosowane ustawienia domysine lub zapisane.

WAZNE: DomysIne warto$ci Wieku i Wagi zmienig sie po wprowadzeniu nowych wartoéci. | tak, ostatnio
wprowadzone wartosci Wieku i Wagi zostang zapisane jako nowe wartosci domys$ine. 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 badz 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 stosowacé 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 przyciskow 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 przyciskow 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 rozpoczg¢ swdj trening wciskajgc przycisk
Start. Mozesz rowniez wrdéci¢ do ustawien poprzez nacisniecie przycisku Enter.

6. Po rozpoczeciu programu aktywny jest poziom pierwszy. To najtatwiejszy z poziomdw i zaleca sie
pozostac przy nim przez pewien czas w celu rozgrzania miesni. W celu zwigkszenia 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 zakonczeniu programu mozesz nacisng¢ przycisk Start, by rozpoczagé ten sam program od nowa lub
przycisk Stop, by opusci¢ 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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Programy Predefiniowane

Orbitrek posiada pie¢ roznych programow zaprojektowanych specjalnie dla treningdw réznego typu.

Programy te posiadajg ustawione fabrycznie profile obcigzenia do uzyskania réznych celow.

WZGORZE

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.

SPALANIE TKANKI TLUSZCZOWEJ

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

CARDIO

Program ten polega na szybkim wzroscie obcigzenia do poziomu
bliskiego maksimum wytrzymatos$ci (na poziomie domysinym lub
wprowadzonym przez uzytkownika). Obcigzenie zmienia sie
kilkukrotnie na mniejsze i wigksze, co pozwala sercu na
przyspieszenie pulsu, a nastepnie na odpoczynek. Program konczy

HILL Work Profile

FAT BURN Work Profile

CARDIO Work Profile

sie szybkim spadkiem obcigzenia, a jego celem jest wzmocnienie migShia scivuweyu uiaz waiust przopiywu

krwi i pojemnosci ptuc.

SILA

Program ten polega na stopniowym wzroscie obcigzenia do poziomu
100% maksymalnego wysitku, ktéry utrzymuje sie przez 25% czasu
trwania treningu. Celem programu jest budowanie sity i
wytrzymatosci miesni w dolnych partiach ciata oraz posladkach.
Program kohczy sie krétkim odpoczynkiem.

INTERWAL

Program ten zawiera kilka cykli wysokiej intensywnosci, po
ktérych nastepujg cykle odpoczynku. Ten program pomaga
rozwija¢ wtdkna szybkokurczliwe miesni, wykorzystywane
podczas intensywnej, lecz krétkotrwatej aktywnosci. Trening zostat
tak zaprogramowany by doprowadzi¢ do wyczerpania poziomu

STRENGTH Work Profile

INTERVAL Work Profile

tlenu i przyspieszenia pulsu, a nastepnie w cyklu odpoczynkowym do spadku pulsu i zwigkszenia ilosci tlenu.
W ten sposoéb uktad sercowo-naczyniowy uzytkownika zostaje niejako zaprogramowany do bardziej wydajnej

gospodarki tlenowe;.
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Programowanie Predefiniowanych Programoéw

1.
2.

Wybierz program i nastepnie zatwierdz wybor przyciskiem Enter.

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.

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

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

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

Po zakonczeniu edycji ustawien, mozna rozpoczg¢ trening naciskajgc przycisk Start. Mozesz
réwniez wroci¢ do ekranu modyfikacji ustawieh za pomoca przycisku Enter.

Aby w dowolnym momencie w trakcie trwania programu zmniejszy¢ lub zwiekszy¢ obcigzenie,
nalezy wcisng¢ przycisk Level Up / Down na konsoli lub powyzej sensoréw 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 maksymalne
poziomy obcigzenia.

W trakcie programu istnieje mozliwos¢ przewijania okna wiadomosci za pomocg przycisku
Enter.
Po zakonczeniu programu Message Center wyswietli podsumowanie treningu, ktore bedzie widoczne

przez krotki czas, a nastepnie konsola powréci do ekranu startowego.

Programy Uzytkownika

Istniejg dwa programowalne programy Uzytkownika pozwalajgce stworzyC i zapisa¢ wtasny
program. Programy te, User 1 oraz User 2, dziatajg identycznie wiec nie ma potrzeby opisywac ich
oddzielnie. Wiasny program mozna stworzy¢ postepujgc wedtug ponizszych wskazéwek, a takze
zapisac ktoérykolwiek z ukonczonych programéw predefiniowanych jako program wtasny. Oba
programy posiadajg mozliwos¢ dalszej personalizacji poprzez nadania im imienia uzytkownika.
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10.

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.

Jezeli juz wczesniej zapisywates program U1 lub U2, zostanie on wyswietlony i bedziesz mogt
kontynuowac¢ programowanie. W przeciwnym wypadku bedziesz miat mozliwo$¢ wprowadzenia
nazwy uzytkownika. W Oknie Wiadomosci bedzie migac literaA. Za pomocg przyciskéw 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.

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 usung¢ obecnie zapisany program. Usuniecie istniejgcego
programu jest konieczne jezeli chcesz utworzy¢é nowy program.

Message Center poprosi cie o0 wprowadzenie Wieku. Mozesz to zrobi¢ za pomocg przyciskow
Level Up/Down, a nastepnie zatwierdzi¢ wybor przyciskiem Enter i przejdz do kolejnego
ekranu.

Teraz zostaniesz poproszony o wprowadzenie Wagi. Mozesz to zrobi¢ za pomocg przyciskow
Level Up/Down lub klawiatury numerycznej, a nastepnie zatwierdz wybor przyciskiem Enter.
Nastepne ustawienia dotyczg czasu. Nalezy prowadzi¢ Czas i zatwierdzi¢ przyciskiem Enter.
Teraz nalezy wprowadzi¢ Poziom Maksymalnego Obcigzenia. Ustaw wybrang wartos¢ poziomu
i zatwierdz przyciskiem Enter.

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

Kolejny odcinek bedzie poczgtkowo wskazywat taki sam poziom obcigzenia jak poprzedni
zaprogramowany odcinek. Powtarzaj te same czynno$ci jak przy poprzednim odcinku i nacisnij

Enter. Kontynuuj do czasu az zostang wprowadzone wartosci dla wszystkich dwudziestu
odcinkow.

Nastepnie Message Center poprosi cie o zapisanie programu za pomoca 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 powrét do ekranu
startowego.
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Programy Pulsu

Stare angielskie porzekadto ,no pain, no gain” (,nie ma zysku bez bolu”) to mit. Niech swiadczg o
tym chocby korzysci ptyngce z komfortowego trenowania. Spora cze$¢ tego sukcesu jest miedzy
innymi pochodng wykorzystywania urzgdzehh monitorujgcych prace serca. Po odpowiednim
zastosowaniu tego rodzaju aparatury wiele os6b odkrywa, Zze ich zwykty dobor intensywnosci
cwiczen 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 osiggngc¢ 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¢ 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 maksymailne korzysci 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 - TRAINING CHART
maksymalnego) ",
180 x .8 = 144 uderzen na minute (80% pulsu gl iy,
maksymalnego) £ 160 ﬁ%

& 150
Wiec dla 40-latka zakres treningowy pulsu § 140
wynosi miedzy 108 a 144 uderzen na minute. 3 50

L]

o
Po wprowadzeniu wieku podczas £ 120
programowania urzgdzenia, konsola wykona te £ 110
obliczenia automatycznie. Wprowadzenie 100
wieku stuzy do ustawienia program,éw F”ulsu. o0
Po qbllczenlu MHR mozesz wybrac swoj cel 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
treningowy. seccecsss NN Age of User

Weight Loss Cardiovascular

Dwa najbardziej popularne cele treningowe to wydolnosé 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 wydolnosé sercowo-naczyniowa
lub kontrola wagi, mozesz go osiggnaé 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 Fithess mozna korzystac z funkciji
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 wlasnego ciata.
Istnieje wiecej zmiennych czynnikow okreslajgcych intensywnosc¢ treningu niz tylko puls. Do
wiasciwej intensywnosci 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 intensywnos¢ ¢wiczen na poziomie od 6 do 20
w zalezno$ci od postrzeganego wysitku éwiczgcego.

Skala wyglada nastepujgco:
Okreslanie Postrzeganego Wysitku

6 Minimalny

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

10 Bardzo lekki +

11 Dos¢ 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 uderzeh na minute. RPE bedzie sie wahac¢ w zaleznosci od wystepowania czynnikéw
opisanych powyzej. To wiasnie gtbwna zaleta tego typu treningu. Jesli twoje ciato jest silne i
wypoczete, bedziesz sie czut silniejszy, a trening bedzie sie wydawat I1zejszy. Bedgc w takiej
kondyciji jestes 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 kondyciji trening
bedzie ci sie wydawat bardziej meczacy. | w tym przypadku zostanie to odzwierciedlone twoim RPE
i bedziesz mégt trenowac tego dnia na wkasciwym poziomie obcigzenia organizmu.
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Stosowanie Pasa Piersiowego (opcJoNALNE)
Jak nalezy stosowac opaske:
1. Przylacz 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. Umiesc¢ nadajnik tak by logo znajdowato sie na srodku torsu w
strone przeciwng do ciata (niektére osoby powinny umiescic¢
nadajnik nieznacznie na lewo od srodka). Przymocuj koncowke
elastycznego paska wktadajgc zaokrgglong kohcowke i za pomocg
zazebiajgcych sie czesci zamocuj nadajnik wraz z paskiem wokot
klatki piersiowe;.

4. Umies¢ 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. Niektérzy uzytkownicy mogg z powodu specyficznej budowy ciata mie¢
poczgtkowo problemy z uzyskaniem ciggtego, silnego sygnatu. Po rozgrzaniu sie problem ten
powinien by¢ mniej dostrzegalny.

6. W celu uzyskania silnego, ciggtego sygnatu, trening musi odbywacé 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 przebywac
jak najblizej konsoli. Noszenie nadajnika bezposrednio na gotej skorze zapewnia jego
prawidtowe dziatanie. Mozesz réwniez nosi¢ nadajnik na koszulce. W tym celu zwilz wodg
fragmenty koszulki, ktérych bedg dotykaty elektrody.

Pamietaj: Nadajnik zostaje automatycznie aktywowany po wykryciu aktywnoSci serca uzytkownika.
Ponadto, 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.

Niepozadane Dziatanie

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

Potencjalne zrodta zaktdcen skutkujgce btednym odczytem pulsu:

1. Kuchenki mikrofalowe, telewizory, mate urzgdzenia, itp.

. Swiatta fluorescencyjne

. Niektére domowe systemy alarmowe

. Siatki ogrodzeniowe

.Niektére osoby mogg mieé problemy z odczytem z ich skéry przez nadajnik. W podobnym

przypadku sprobuj zatozy¢ nadajnik do goéry nogami. Normalng pozycje nadajnika mozna
rozpoznac po logo Spirit Fitness.

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

7. Inna osoba korzystajgca z nadajnika w odlegtosci mniejszej niz metr od konsoli twojego
trenazera.

W przypadku dalszego wystepowania probleméw, skontaktuj sie ze sprzedawca.

2
3
4
5
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Stosowanie aplikacji Spirit FIT

Aby pomdc ci osiggngc¢ swe treningowe cele, twdj nowy trenazer wyposazony zostat w nadajnik
Bluetooth pozwalajgcy na komunikacje z wybranymi smartfonami i tabletami za pomocg aplikacji
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 ré6znych ekranach swojego urzadzenia. Mozesz
takze w tatwy sposob przetgczac sie miedzy ekranem treningu a przegladarkg internetowg / social
media / emailem etc za pomocg odpowiednich ikon. Po zakonczeniu treningu dane automatycznie

zapisujg sie we wbudowanym osobistym kalendarzu w celu przysztej konsultacji. CO

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

Synchronizacja Aplikacji:

1. Pobierz Aplikacje

2. Otworz Aplikacje na swoim urzgdzeniu (smartfonie lub tablecie) i upewnij sie, ze
urzgdzenie posiada uruchomiong funkcje Bluetooth.

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

4. Po wykryciu urzadzenia, Kkliknij 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.

*Note: Your device will need to be running on a minimum operating system of iOs 7 or Android 4.4 for
the Spirit Fit App to operate properly.
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Korzystanie z Programow Pulsu

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

Oba programy dziatajg analogicznie, z tg roznica, 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 badz 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 wartoéci. Postepujgc zgodnie z poleceniami Message Center aby utrzymaé wybrang

wartos¢ 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 pomoca
przyciskow LevelUp/Down, a nastepnie zatwierdzi¢ nowg wartos¢ przyciskiem Enter i przej$¢
do kolejnego ekranu.

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

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

Po edycji ustawien, mozesz rozpoczgc trening wciskajgc przycisk Start. Mozesz takze wrocic |
zmodyfikowac ustawienia za pomocg przycisku Enter.

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

Po zakohczeniu programu mozesz nacisng¢ przycisk Start aby rozpoczgé ten sam program ponownie,

lub wyj$¢ z programu za pomoca przycisku Stop.
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Ogodlne Zasady Eksploatac;i

1. 1. Po kazdym treningu wytrzyj wilgotng szmatkg catg powierzchnie biezni.
2. 2. Jezeli orbitrek zacznie piszczeé, klika¢, dudnié lub stawia¢ 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 jeste$ w stanie dokrecic ich
wystarczajgco mocno, konieczne moze by¢ uzycie wiekszego klucza niz ten dostarczony w
zestawie. Punkt ten nalezy potraktowaé bardzo powaznie; 90% telefonéw do dziatu
serwisowego w sprawie niechcianych dzwiekdw ma zwigzek z niedokreconym sprzetem.

ii.  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 urzadzenia. Dzieje sie tak dlatego, ze dzwiek przenosi sie tubami
obudowy, w ktérych 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. Wytrzy;j
nadmiar ptynu.

iii. Nalezy dokreci¢ nakretke korby.

iv.  Jesli piszczenie lub inne dzwiegki 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 przetestowaé 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)
i. Display Mode (Wytgcz by konsola wytgczata sie automatycznie po 20 minutach
bezczynnosci)
ii. Pause Mode (Wtgcz by uaktywni¢ 5 minut przerwy, wytgcz by przerwa trwata az do jej
recznego zatrzymania)
iii. ODO Reset (resetuje wartos¢ odlegtosciomierza)

V. Units (Ustawia odczyt wyswietlacza na jezyk angielski lub zapis metryczny)
V. (Wytgcza gtosnik by urzgdzenie nie wydawato z siebie dzwiekdow)

Vi. Motor Test (test silnika)

Vii. Bezpieczenstwo

Zabezpieczenie (Pozwala na zablokowanie klawiatury w celu unikniecia uzycia przez osobe
niepowotfana.
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Lista czesci

NO. DESCRIRIPTION QTY
1 Main Frame 1
2 Console Mast 1
3 Sliding Pedal Arm (R) 1
4 Sliding Pedal Arm (L) 1
5 Connecting Pedal Arm (R) 1
6 Connecting Pedal Arm (L) 1
7 Main Crank Axle 1
8 Swing Arm (R) 1
9 Swing Arm (L) 1
10 Crank Arm 2
11 Flywheel 1
11-1 Nylon Round Disk 2
12 @174 _Main Pulley 1
13 @174 _Drive Pulley 1
14 Drive Axle 1
15 @60_Flywheel Pulley 1
16 Axle for Idler Wheel (L) 1
17 Axle for Idler Wheel (R) 1
18 Bearing Housing, Crank Axle 2
19 Side Case bracket 2
21 Brake Magnet Mounting Arm 1
23 Brake Mounting Bracket 1
24 M8_Cup Washer For Bolt 6
25 6005_Bearing 3
26-1 | 6003_Bearing(CN TMT) 4
26-2 | 6003_Bearing(C3 TMT) 20
27 Rod End Bearing 2
28 Aluminum Track 4
29 @17_C Ring 6
30 @25 _C Ring 4
31 @J17_Wave Washer 14
32 M6 - 6t_Nyloc Nut 1
33 M8 - 6t_Nyloc Nut 2
34 5/16" - 7t_Nyloc Nut 2
35 M5 x 0.8 - 12m/m_Socket Head Cap Bolt 4
36 M5 x 0.8 - 20m/m_Socket Head Cap Bolt 1
37 M6 x 1.0 - 20m/m_Socket Head Cap Bolt 12
38 M6 x 1.0 - 50m/m_Socket Head Cap Bolt 1
39 M8 x 1.25 - 12m/m_Socket Head Cap Bolt 6
40 M8 x 1.25 - 15m/m_Socket Head Cap Bolt 7
41 M8 x 1.25 - 35m/m_Socket Head Cap Bolt 2
42 M10 x 1.5 - 20m/m_Socket Head Cap Bolt 4
43 M10 x 1.5-80m/m_Socket Head Cap Bolt 1
44 5/16" x 1-3/4"_Button Head Socket Bolt 2
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NO. | DESCRIRIPTION QTY
45 M5 x 0.8 - 10m/m_Phillips Head Screw 28
46 M6 x 1.0 - 10m/m_Phillips Head Screw 8
47 M5_ Split Washer 4
48 M6_Split Washer 12
49 M8_Split Washer 1
50 M10_Split Washer 4
51 M5 - 4t_Nut 1
53 M10 x 1.5 x 220L_ldler Adj. Bolt 1
54 7 x 7 x 23L_Woodruff Key 2
55 M10 x 1.5 _Shoulder Bolt 2
56 M10 - 10t_Nyloc Nut 2
57 6 x 6 x 16L_Twin Circle Key 1
58 5 x 10 x 1.0T_Flat Washer 4
59 @8 x 35 x 3.0T_Flat Washer 1
60 M4 - 12m/m_Tapping Screw, Black 6
61 Round Side Case Insert 2
62 Side Case (L) 1
63 Side Case (R) 1
64 Square End Cap 1
65 Crank Cover 2
66 Drink Bottle Holder 1
67 M8_Bearing Shaft Plug 6
68 Slide Wheel Cover, Black 2
69 Button Head Plug 4
70 Round Cap 4
71 Handgrip End Cap 6
72 Pedal (L) 1
73 Pedal (R) 1
74 Sliding Wheel 4
75 Handgrip End Cap 2
76 850m/m_Handpulse W/Cable Assembly 2
77 Transportation Wheel 2
78 Console Assembly 1
78-1 | Console Top Cover 1
78-2 | Console Bottom Cover 1
78-3 | Deflector Fan Girill 1
78-4 | Wind Duct (L) 1
78-5 | Wind Duct (R) 1
78-6 | Speaker Grill Anchor 6
78-7 | Fan Grill Anchor 2
78-8 | LCD Transparent Piece 1
78-9 | Water-resist Rubber 1
78-10 | Book Rack 1
78-11 | Logo Cover Plate 1
78-14 | Console Display Board 1
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NO. | DESCRIRIPTION QTY
78-15 | Keyboard 1
78-16 | Fan Assembly 1
78-17 | 300m/m_Speaker W/Cable 2
78-18 | Amplifier Controller 1
78-19 | Interface Board 1
78-20 | 300m/m_W/Receiver, HR 1
78-22 | 300m/m_Earphone socket with cable and securing metal 1
78-23 | 250m/m_Amplifier Cable 1
78-24 | Fan Fixing Plate 2
78-25 | Bluetooth 1

79 Magnet 1

80 Speed Sensor Mounting Bracket 2

81 Brake Return Spring 1

82 Handgrip Foam 2

83 Rubber Foot 6

84 3/8" x 7T_Nut 12

85 @3/8" x @19 x 1.5T_Flat Washer 6

86 3/8"x16UNC-2_Flat Head Socket Bolt 6

87 Braking Magnet 1

88 Poly-V Belt, 6PK 1

89 Type PJ Belt 1

90 Emergency Brake Lever(&d32) 1

91 Emergency Brake Assembly 1
91-1 Emergency Brake Pad 2

92 Emergency Brake Cable 1

93 265m/m_Resistance Sensor Cable 1

94 Gear Motor 1

95 1600m/m Computer Cable 1

96 750m/m DC Power Cord 1

97 700m/m,650m/m_Speed Sensor W/Cable 1

98 900m/m Resistance Connecting Cable 1

99 Handgrip Thin Film Label 2

100 Handgrip Resistance Label(DOWN) 1

101 Handgrip Resistance Label(UP) 1

102 M8 x 1.25 - 70m/m_Socket Head Cap Bolt 1

103 | B5/16" x J25 x 3T_Nylon Washer 2

104 Power Adaptor 1

107 Phillips Head Screw Driver 1

108 5m/m_L Allen Wrench 1

109 17m/m_Combination Wrench 1

110 M6 L Allen Wrench 1

111 13.14m/m_Wrench 1

112 M5 x 0.8 - 12m/m_Phillips Head Screw 7

113 Magnet Bracket 1

114 | Tension Cable Pulley 1

115 E-5_E Retaining Ring 1
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NO. | DESCRIRIPTION QTY
116 M8 L Allen Wrench 1
118 6 x @19 x 3.0T_Flat Washer 12
119 Console Holder Assembly 1
120 M8 - 7t_Nyloc Nut 1
121 @3 x 20m/m_Tapping Screw 4
122 C Ring 2
123 Bearing Housing 2
124 M8-10m/m_Slotted Set Screw 1
126 @25 Wave Washer 1
127 | 6005_Bearing(2RS/B10+2M5) 3
128 Pedal Foam (R) 1
129 Pedal Foam (L) 1
130 Bushing 2

Dystrybutor

Axxo
ul. Opoczynska 24,
97-200 Tomaszow Maz

sklep@axxo.pl
www.axxo.pl
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