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Dziekujemy za zakup tego produktu. Urzgdzenie to pomoze Ci w prawidtowy sposdb trenowaé miesnie
oraz utrzymacé optymalng wydolnos¢ tlenows.

INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

OSTRZEZENIE: Ten trenazer eliptyczny zostat zaprojektowany i skonstruowany tak, aby zapewnié
maksymalne bezpieczenstwo. Niemniej jednak podczas korzystania z urzadzen do ¢éwiczen nalezy
zachowac okreslone $rodki ostroznosci. Przed montazem i uzytkowaniem urzgdzenia nalezy przeczytaé
cafg instrukcje obstugi. Nalezy rdwniez przestrzegaé nastepujgcych zasad bezpieczenstwa:

1. Wtasciciel produktu jest odpowiedzialny za upewnienie sie, ze wszyscy uzytkownicy zostali w petni
poinformowani o wszystkich ostrzezeniach i srodkach ostroznosci. Produktu nalezy uzywaé $cisle
wedtug instrukcji.

2. Dziecii zwierzeta domowe nalezy trzymad z dala od urzadzenia. Nie nalezy zostawiac dzieci bez opieki
w pomieszczeniu, w ktérym znajduje sie orbitrek.

3. Przed uzyciem upewnij sie, ze urzgdzenie zostato prawidtowo zmontowane, a wszystkie potaczenia
Srubowe zostaty dokrecone.

4. Maszyna powinna by¢ ustawiona na poziomej powierzchni, z zachowaniem co najmniej 1 metra
wolnej przestrzeni z kazdej strony. Zaleca sie umieszczenie orbitreka na specjalnej macie ochronnej, aby
zapobiec uszkodzeniu podtogi lub dywanu.

5. Urzadzenie nalezy przechowywaé¢ wewnatrz pomieszczen, chronigc je przed wilgocig i kurzem.
Zapewnij odpowiednig cyrkulacje powietrza w miejscu uzytkowania; nie uzywaj orbitreka w
pomieszczeniach o ograniczonym przeptywie powietrza.

6. Nie umieszczaj ostrych przedmiotéw w poblizu urzadzenia.

7. Podczas ¢wiczen nalezy nosi¢ odpowiednig odziez sportowa. Nie nalezy nosi¢ luznych szat ani ubran,
ktére mogtyby wkreci¢ sie w ruchome elementy urzadzenia. Obowigzkowe jest uzywanie obuwia
sportowego lub biegowego.

8. Urzadzenie nie jest przeznaczone dla oséb o wadze przekraczajgcej 150 kg. W takim przypadku
prosimy o wybdr innych modeli trenazerédw z naszej oferty.

9. Nie zblizaj dtoni do ruchomych czesci orbitreka, aby unikngc¢ ryzyka przyciecia.

10. Nie wykonuj zbyt gwattownych ruchéw, aby unikng¢ kontuzji.

11. Nie korzystaj z urzagdzenia, jesli stwierdzisz jego nieprawidtowe dziatanie.

12. Z orbitreka moze korzystaé tylko jedna osoba jednoczesnie.

13. Jesli podczas ¢wiczen poczujesz dyskomfort lub nietypowe objawy, natychmiast przerwij trening i
skonsultuj sie z lekarzem.

OSTRZEZENIE!

W przypadku bycia w trakcie leczenia lub wystepowania ponizszych objawdw, przed uzyciem orbitreka
nalezy skonsultowac sie z lekarzem:

1. Aktualne bdle kregostupa (odcinek ledzwiowy) lub przebyte urazy nég, talii i szyi; dretwienie nég,
talii, szyi lub dtoni.

. Zwyrodnieniowe zapalenie stawdéw, reumatyzm lub dna moczanowa.

. Osteoporoza lub inne nieprawidtowosci uktadu kostnego.

. Zaburzenia uktadu krazenia (choroby serca, niewydolnos¢ krazenia, nadcisnienie tetnicze).

. Zaburzenia uktadu oddechowego.

. Korzystanie z rozrusznika serca lub innych wszczepialnych urzgdzerh medycznych.

. Miesaki lub nowotwory.

. Zakrzepica lub inne schorzenia naczyniowe.

. Cukrzyca lub zaburzenia czucia wywotane cukrzyca.

10. Urazy i uszkodzenia skory.

11. Wysoka gorgczka spowodowana chorobg (38°C lub powyzej).

12. Wady postawy lub skrzywienia kregostupa.
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13. Cigza lub okres menstruacji.

14. Odczuwalne nieprawidtowosci fizyczne, potrzeba rekonwalescenc;ji.
15. Zta ogdlna kondycja fizyczna.

16. Wykorzystywanie urzadzenia wytgcznie do celéw rehabilitacyjnych.
17. Wszelkie inne nieprawidtowosci fizyczne niewymienione powyzej.

Niezastosowanie sie do powyzszych zalecen moze doprowadzi¢ do wypadku lub pogorszenia stanu
zdrowia.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem. Jest to
szczegdlnie wazne w przypadku oséb powyzej 35. roku zycia, kobiet w cigzy oraz oséb z istniejagcymi
problemami zdrowotnymi. Aby zminimalizowa¢ ryzyko powainych obrazen, przed uzyciem nalezy
przeczyta¢ wszystkie wazne srodki ostroznosci i instrukcje zawarte w niniejszej publikacji oraz
zapoznac sie z ostrzezeniami umieszczonymi na urzadzeniu.
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Lista czeSci

Nr. Nazwa czesci Wymiary llos¢
1. Rama gtéwna 1
2. Zespot korby 2
3. Rolka paska 1
4, Ptyta mocujaca ostony fancucha (lewa i prawa) 2
5. Ptyta mocujaca ostony fancucha 1
6. Element taczacy sruby regulacyjnej
7.

8. Sruba z tbem szeéciokatnym M10x65x20 2
9. Sruba z tbem szeéciokatnym M8x20 4
10. | Srubaimbusowa z tbem walcowym M6x15 4
11. | Sruba z tbem wpuszczanym krzyzowym M5x20 3
12. | Srubaimbusowa z tbem walcowym M10x85x35 1
13. | Sruba imbusowa z tbem wpuszczanym M10x25 1
14. | Wkret samogwintujgcy z duzym ptaskim tbem ST4x16 39
15. | Wkret samogwintujgcy Philips ST4x10 4
16. | Sruba imbusowa z tbem wpuszczanym M8x15 2
17. | Srubaimbusowa z tbem walcowym M10x45x20 1
18. | Wkret samogwintujgcy z tbem wpuszczanym ST3x10 2
19. Nakretka samokontrujgca szesciokgtna M10 5
20. Nakretka samokontrujgca szesciokgtna M8 4
21. | Podktadka ptaska E11/D32xD8.5xt2.0 2
22. | Podktadka ptaska D6 4
23. | Podktadka ptaska O10xP22x2.0 8
24, Nakretka szesciokagtna M10 1
25. | Sruba z duzym ptaskim tbem M4x16 3
26. | Podkfadka sprezysta O5 3
27. | Podkfadka uzebiona zewnetrzna O5 3
28.

29. | Pierscien osadczy sprezynujacy ®20 1
30. | Tuleja proszkowa E12 /®32xD16x12.7 2
31. | Tuleja z metalurgii proszkéw D13xD8.5x8.4 3
32. | Kabel zasilajacy L-450mm 1
33. | Kabel zasilajacy L-450mm 1
34. Przewdd uziemiajgcy L-300mm 1
35. Przetgcznik 1
36. | Przewdd zasilajacy 250V/10A/czerwony L-60/ | 1

czarny L-150/z6tty i zielony
L-320

37. | Przetacznik samopowrotny 6A/ABR21-16/250VAC 1
38. | Os kota pasowego E31/0108x183 1
39. | Zespot kota pasowego ®381x22.2 1
40. Pas napedowy 540P)7 1
41. | tozysko kulkowe zwykte 6306727 2
42. | tozysko kulkowe zwykte 600427 2
43. | Koto zamachowe EMS ®30 1
44, | Silnik nachylenia (incline) 1/10HP/180mm 1
45, Kontroler sterujgcy E38 1




46. | Przewdd komunikacyjny (rama gtéwna) L=2600mm 1
47. | Przewdd komunikacyjny (kolumna wsporcza) L=800mm 1
48. Przewéd indukcji magnetycznej L=400mm 1
49, Przewdd hamulca XH-2P/L-600mm 1
50. | Stopka pod gume D47x10.5xM10x22 2
51. | Ostona faicucha lewa 1
52. Ostona faricucha prawa 1
53. Tarcza 2
54,

55. | Tuleja korby 1 ®35x®30.2x9.1 1
56. | Tuleja korby 2 ®35x®30.2x20.1 1
57. | Tuleja korby 1 6840EA/D125x125 1
58. | Srodkowa ostona przednia 750.2x204.7x152.7xt3.5 1
59. | Prawa ostona przednia 952x536x171xt3.5 1
60. | Lewa ostona przednia 952x536x171xt3.5 1
61. | Gorna zaslepka przednia 320%x262x40xt3.5 1
62. | Ostona przednia 271x111x51xt3.5 1
63. | Gumowa klamra kota ®12.4x13 4
64. | Dtuga sruba plastikowa ®9xD5.9x100 5
65. Kolumna wsporcza 1
66. | Sruba imbusowa z duzym tbem M10x140x20 1
67. | Wkret samogwintujacy krzyzowy ST4x16 6
68. | Sruba z tbem walcowatym M3x25 4
69. | Przewdd komunikacyjny (kolumna) L-800mm 1
70. Przewdd tetna raczki L-1000mm 2
71. | Przewdd przyciskdéw szybkiego wyboru L-1200mm 1
72. Sensor tetna przedni 108x35%22 2
73. Sensor tetna tylny 108x35%22 2
74. | Ostona sensora tetna (gérna) E17-V8/380x189x60.7 1
75. | Ostona sensora tetna (dolna) E17-V8/374x178.5%40.7 1
76. Przezroczysta wktadka E17-V8/84.3x72.2x9.3 1
77. Dolna ostona rury tetna E31/130x127x58xt3.0 1
78. | Gorna ostona rury tetna E31/122x108%x73xt3.0 1
79. | Zespdt rury pedatu lewego 1
80. | Zespdt rury pedatu prawego 1
81. | Srubaimbusowa z duzym tbem M6x12 8
82. | Sruba imbusowa z tbem walcowym M10x65x15 2
83. | Sruba schodkowa Allen M8x(110.4x17x4.3 2
84. Nakretka samokontrujgca M10 2
85. | Podktadka ptaska D10xP22x2.0 4
86. | Podktadka ptaska 08.2xP25xt2.0 2
87. | Wspornik regulacyjny E12 /90x54%30 2
88. tozysko kulkowe zwykte 600422 4
89. | Pedatlewy 406x186.8x74 1
90. | Pedat prawy 406x186.8x74 1
91. | Ostona wykonczeniowa korby 159x100x10xt3.0 2
92. | Tuleja proszkowa E12 /®20xD10x8 4
93. | Wahacz dolny lewy (powtoka PU) powtoka PU 1
94. | Wahacz dolny prawy (powtoka PU) powtoka PU 1
95. | Pierscien osadczy do otwordéw D42 4




96. | tozysko kulkowe zwykte 600427 4
97. Ostona rury pedatu lewego A E17/187x159%38 1
98. Ostona rury pedatu lewego B E17/187x160%38 1
99. Ostona rury pedatu prawego A E17/187x159%38 1
100. | Ostona rury pedatu prawego B E17/187x160%38 1
101. | Drazek pociggowy lewy 1
102. | Drazek pociggowy prawy 1
103. | Sruba imbusowa z tbem walcowym M8x15 2
104. | Podktadka ptaska ®8.5xP20xt1.5 2
105. | Podktadka sprezysta (OF] 2
107. | Pierscien osadczy do otworéw D40 2
108. | tozysko kulkowe wahliwe 2203-2RS 2
109. | tozysko przegubowe koricowki drazka SA16 2
110. | Nakretka szesciokatna M16 2
111. | Podktadka uszczelniajgca wodna O50x®19.7x14 2
112. | Ostona drazka wahliwego D56x16.5 2
113. | Wspornik rolki powierzchnia natrysku: 2
0.022 m
114. | Sruba imbusowa z tbem walcowym M8x15 6
115. | Podktadka ptaska ®8.5xD20xt1.5 6
116. | Podktadka sprezysta (OF] 6
117. | tozysko kulkowe zwykte 620377 4
118. | tozysko kulkowe zwykte 60032z 4
119. | Pierscien osadczy do otworéw D40 4
120. | Rolka DO76x%x24 4
121. | Zespodt szyn powierzchnia natrysku: 1
1.075 m
122. | Gniazdo szyny aluminiowej t6.0x263x110 1
123. | Ostona szyny t2.0x920x283 1
124. | Arkusz aluminiowy szyny slizgowe;j 913x29.5x11.2 4
125. | Sruba imbusowa z tbem walcowym M10x15 2
126. | Sruba imbusowa z tbem walcowym M10x20 4
127. | Sruba szesciokatna schodkowa M10x7.5x®13x6.5%x20.4 2
128. | Sruba z tbem wpuszczanym M4x12 5
129. | Sruba z duzym ptaskim tbem M5x15 4
130. | O$ obrotu ®16x170.4 1
131. | Podktadka ptaska O10xP22x2.0 6
132. | Podktadka sprezysta d10 6
133. | Stabilizator przedni powierzchnia natrysku: 1
0.421 m
134. | Stabilizator tylni powierzchnia natrysku: 1
0.437 m
135. | Sruba imbusowa z tbem walcowym M10x60x20 2
136. | Stopka regulacyjna D47x10.5xM10x22 4
137. | Nakretka szesciokatna M10 4
138. | Koto transportowe tylne E28/D63.5x35.7 2
139. | Wspornik konsoli powierzchnia : 0.051 m 1
140. | Rama mocujgca konsole powierzchnia: 0.075 m 1
141. | Rama mocujgca wyswietlacz E17/459x388x23 1
142. | Tylna ostona konsoli E17-V5/459x387x71 1




143. | Uchwyt na tablet 5130/300x25%20 1
144. | Wkret samogwintujgcy z duzym tbem ST4x16 13
145. | Sruba imbusowa z duzym them M8x30x20 4
146. | Wkret samogwintujgcy wpuszczany ST3x10 2
147. | Sruba imbusowa z duzym them M10x65x20 2
148. | Sruba imbusowa z tbem walcowym M10x85x35 4
149. | Sruba imbusowa z tbem walcowym M8x15 2
150. | Wkret samogwintujgcy z duzym tbem ST4x16 2
151. | Podktadka ptaska 08.2xP25xt2.0 2
152. | Podktadka sprezysta (OF] 2
153. | Ztacze osi wahacza dolnego D20x39xP16xM12x15 2
154. | Sruba imbusowa z duzym tbem M8x15 4
155. | Ostona drazka wahliwego D56x16.5 2
156. | Przetgcznik 3x1.0mm2x2000 1




Najwazniejsze czesci

Konsola

Czujniki pulsu

Kolumna wsporcza

Uchwyt ma bidon

Prawe ramig ruchome
-

Lewe ramie ruchome

Stabilizator przedni

Wsparcie pedatow

Szyna aluminiowa

Stabilizator tylni

Informacje techniczne

Wymiary po montazu 2200*750*%1720
Przetozenie predkosci 381:30

Waga kota zamachowego 10kg

Zakres oporu 1-40 poziomow
Regulacja nachylenia 1-20 poziomow
Dtugos¢ kroku 20”

**ZASTRZEGAMY SOBIE PRAWO DO WPROWADZANIA ZMIAN W PRODUKCIE BEZ UPRZEDNIEGO
POWIADOMIENIA.
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ZESTAW SRUB:
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Lista sSrub:

Nr. | Opis Sruby Wymiary lloé¢
147 | Sruba imbusowa z duzym tbem M10x65x20 3
148 | Sruba imbusowa z tbem walcowym M10x85x35 4
149 | Sruba imbusowa z tbem walcowym M8x15 2
150 | Wkret samogwintujgcy z duzym tbem | ST4x16 4
151 | Podktadka ptaska D8.2xP25xt2.0 | 2
152 | Podktadka sprezysta (OL] 2
153
154 | Sruba imbusowa z duzym tbem M8x15 4
Klucz imbusowy 8x35x85 1
Klucz wielofunkcyjny 14x17x75 1
Klucz imbusowy 6x40x120 1

Instrukcja montazu:
UWAGA:

1. Po rozpakowaniu kartonu rozetnij nozyczkami jego cztery narozniki. Nie usuwaj dolnej pokrywy
kartonu przed catkowitym zmontowaniem urzadzenia.

2. Przed przystgpieniem do montazu sprawdi, czy orbitrek jest w dobrym stanie i nie posiada
uszkodzen.

3. Po zakoniczeniu montazu uzyj kétek transportowych, aby wyjechaé gotowym urzadzeniem z dolnej
czesci kartonu.

4. Niezastosowanie sie do powyiszych krokow moze skutkowaé powainymi obrazeniami ciala
podczas montazu.

KROK 1: Zgodnie z ponizszym rysunkiem wyjmij urzadzenie z kartonu opakowaniowego. Wybierz
materiaty opakowaniowe o odpowiedniej grubosci i umie$é je pod maszyna, a nastepnie unies tylng
cze$¢ ramy gtéwnej na odpowiednig wysokos¢. Zdemontuj profil transportowy, a nastepnie zutylizuj go

wraz ze srubami jako materiat odpadowy.

Rurka transportowa Podloze

wypetnien

ie Profile

opakowania transportowe

Zutylizuj profile
tranisportowe
oraz sruby wraz
opakowaniami
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Kod 2 :

Zamontuj stabilizator przedni (133) do ramy gtownej (1)
i przykre¢ go mocno, uzywajgc srub imbusowych z tbem
walcowym i potgwintem (148). Nastepnie zamontuj
stabilizator tylny (134) do ramy gtéwnej (1) i rowniez
przykre¢ go mocno za pomocg $rub imbusowych z tbem
walcowym i pétgwintem (148).

Krok 3 :

Zamontuj stabilizator przedni (133) do ramy gtéwnej
(1) i przykre¢ go mocno, uzywajac Srub imbusowych
z tbem walcowym i pétgwintem (148). Nastepnie
zamontuj stabilizator tylny (134) do ramy gtéwnej (1)
i rowniez przykre¢ go mocno za pomocg S$rub
imbusowych z tbem walcowym i pétgwintem (148).
Unies kolumne wsporcza (65) do odpowiedniej
pozycji i przykre¢ jg mocno, uzywajac Srub
imbusowych z duzym ptaskim tbem i pétgwintem
(147).

Krok 4:

Zamontuj stabilizator przedni (133) do ramy
gtéwnej (1) i przykre¢ go mocno, uzywajgc srub
imbusowych z tbem walcowym i pétgwintem (148).
Nastepnie zamontuj stabilizator tylny (134) do ramy
gtéwnej (1) i réwniez przykre¢ go mocno za pomoca
$rub imbusowych z tbem walcowym i péfgwintem
(148). Unies kolumne wsporczg (65) do
odpowiedniej pozycji i przykrec jg mocno, uzywajac
$rub imbusowych z duzym ptaskim tbem i
potgwintem (147). Potgcz przewody zestawu konsoli
z przewodami znajdujacymi sie wewnatrz kolumny
wsporczej (65), a nastepnie mocno przykreé
monitor do kolumny wsporczej (65), uzywajac srub
imbusowych z duzym ptaskim tbem i petnym
gwintem (154).
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Krok 5:

Zamontuj lewe dolne ramie ruchome (93) do ramy
gtéwnej (1), dokrecajac je mocno sSrubami imbusowymi z
tbem walcowym i petnym gwintem (149), podktadkami
sprezystymi (152) oraz podktadkami ptaskimi (151).
Nastepnie zatdz ostone ramienia (155) na lewe dolne
ramie ruchome (93). Zamontuj prawe dolne ramie
ruchome (94) do ramy gtéwnej (1), dokrecajac je mocno
Srubami imbusowymi z tbem walcowym i petnym
gwintem (149), podktadkami sprezystymi (152) oraz
podktadkami ptaskimi (151). Nastepnie zatéz ostone
ramienia (155) na prawe dolne ramie ruchome (94).

Krok 6:

Zamontuj lewe dolne ramie ruchome (93) do
ramy gtéwnej (1), dokrecajac je mocno srubami
imbusowymi z ftbem walcowym i petnym
gwintem (149), podktadkami sprezystymi (152)
oraz podktadkami ptaskimi (151). Nastepnie zatéz
ostone ramienia (155) na lewe dolne ramie
ruchome (93). Zamontuj prawe dolne ramie
ruchome (94) do ramy gtéwnej (1), dokrecajac je
mocno srubami imbusowymi z tbem walcowym i
petnym gwintem (149), podktadkami sprezystymi
(152) oraz podktadkami ptaskimi (151). Nastepnie
zatéz ostone ramienia (155) na prawe dolne
ramie ruchome (94). Zdemontuj podktadki
ptaskie (104) oraz s$ruby imbusowe z tbem

walcowym i petnym gwintem (103) ze ztgcza osi

dolnego ramienia wahliwego (153). Zamontuj 03—"::":%1:]4 94~1%'% _
lewy drazek pociggowy (101) do lewego dolnego :,g&\ﬁj'x‘-@ ; ;-%5;@:15[:
ramienia ruchomego (93); przetéz o$ (153) przez IR @103 98 || 100TRS e Y
otwér w lewym dolnym ramieniu (93), a 15{!1?._ 1047143 192
nastepnie zabezpiecz podktadkami ptaskimi (104)

oraz $rubami imbusowymi z tbem walcowym i

petnym gwintem (103), dokrecajac je mocno.

Zamontuj ostone rury lewego pedatu A (97) oraz ostone rury lewego pedatu B (98) na lewym dolnym
ramieniu ruchomym (93) i przykre¢ je mocno wkretami samogwintujgcymi z duzym ptaskim tbem (150).
Zamontuj prawy drazek pociggowy (102) do prawego dolnego ramienia ruchomego (94); przetdz o$
(153) przez otwor w prawym dolnym ramieniu (94), a nastepnie zabezpiecz podktadkami ptaskimi (104)
oraz srubami imbusowymi z tbem walcowym i petnym gwintem (103), dokrecajac je mocno. Zamontuj
ostone rury prawego pedatu A (99) oraz ostone rury prawego pedatu B (100) na prawym dolnym
ramieniu ruchomym (94) i przykre¢ je mocno wkretami samogwintujgcymi z duzym ptaskim tbem (150).

14



Krok 7:

Zamontuj przednig gérng ostone (61) do ramy gtéwnej (1).
Przykre¢ jg mocno, uzywajgc wkretdw samogwintujacych z
duzym ptaskim tbem (150).

Krok 8:

Jesli po ustawieniu na podtozu urzadzenie stoi nieréwno,
nalezy wyregulowac 5 stopek poziomujgcych znajdujgcych
sie na spodzie ramy gtéwne;.

‘Wszysthkie pigc stopek pozionmjacych podlega regulacji: dokrecanie stopki zgodnie z
ruchem wskazowek zegara powoduje jej uniesienie

Krok 9:

Po zakonczeniu krokéw od 2 do 8 nalezy
sprawdzi¢, czy wszystkie Sruby i bolce zostaty
mocno dokrecone oraz czy urzadzenie stoi
stabilnie. Nastepnie podtgcz kabel zasilajacy i
wiacz zasilanie zgodnie z napieciem wskazanym
na etykiecie ramy gtéwne;.
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Wskazowki treningowe | rozgrzewka

rozgrzewka

Przed kazdym treningiem wymagane jest 5-10 minut ¢wiczen rozgrzewajacych

Oddychanie

Nie wstrzymuj oddechu podczas wykonywania ¢wiczen. Zazwyczaj, podczas przygotowywania sie do
ruchu, wykonuj wdech nosem, a wydech ustami (forsowny wydech). Oddech i ruch powinny by¢

zsynchronizowane. W przypadku nadmiernego przyspieszenia
oddechu natychmiast przerwij ¢wiczenia.

czestotliwos¢

Trening tej samej grupy mies$niowej powinien by¢ poprzedzony
48-godzinng przerwg na regeneracje, co oznacza, ze te samg
partie mozna trenowac co drugi dzien. Intensywnos$¢ Wielkos¢
obcigzenia treningowego nalezy ustali¢ indywidualnie, w
oparciu o aktualng kondycje fizyczng, a nastepnie trenowac
zgodnie z zasadg progresji obcigzenia. Bolesno$¢ miesni
(zakwasy) w poczatkowym okresie treningdéw jest zjawiskiem
normalnym. W miare kontynuowania ¢wiczen bdl ten ustgpi.
Regeneracja

Po kazdym treningu wykonaj 5 minut czynnosci
regeneracyjnych, w szczegdlnosci rozcigganie i rozluznienie
miesni  ndég, aby zapobiec dtugotrwatemu napieciu
miesniowemu i utrzymac elastycznosé miesni.

Dieta

W celu ochrony ukfadu pokarmowego, ¢éwiczenia mozna
rozpoczac¢ jedng godzine po positku. Po zakorczeniu treningu
nalezy wstrzymac sie z jedzeniem przez co najmniej pét godziny.
Podczas ¢wiczen nalezy ograniczy¢ ilos¢ spozywanej wody, w
szczegolnosci unikac picia duzych ilosci jednorazowo, aby nie
obcigzac serca i nerek.

EWICZENIA ROZCIAGAJACE (STRETCHING)

Niezaleznie od intensywnosci treningu, zaleca sie wykonanie
rozciggania. Rozgrzane miesdnie sg tatwiejsze do rozciagniecia,
dlatego najpierw wykonaj 5-10 minut rozgrzewki. Nastepnie
zatrzymaj sie i wykonaj ponizsze ¢wiczenia 5 razy na kazda
pozycje. Kazde rozcigganie powinno trwa¢ 10-15 sekund.
Powtérz te same czynnosci po zakonczeniu wtasciwego
treningu.

1. Rozcigganie w sktonie (Stretch down)

Lekko ugnij kolana, powoli pochyl tutéw do przodu, rozluznij
plecy i ramiona, starajgc sie dotkng¢ palcéw stop dtormi.
Utrzymaj pozycje przez 10-15 sekund, a nastepnie rozluznij sie.
Powtérz 3 razy (patrz Rysunek 1).

2. Rozcigganie miesni kulszowo-goleniowych (Hamstring
stretch)

UsigdZ na czystej macie i wyprostuj jedng noge. Druga noge

zegnij, opierajgc stope o wewnetrzng strone uda prostej nogi. Spréobuj dotkngé palcéw wyprostowane;j
stopy rekoma. Utrzymaj pozycje przez 10—15 sekund, a nastepnie rozluznij sie. Powtdrz 3 razy dla kazdej
nogi (patrz Rysunek 2).

3. Rozcigganie tydki i $ciegna Achillesa (Calf and Achilles Tendon Stretch)
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Stant obiema rekami oparty o sciane lub drzewo, jedng noge ustawiajac z tytu. Utrzymujac tylng noge
prostg, a piete na ziemi, pochyl sie w strone $ciany. Utrzymaj pozycje przez 10-15 sekund, a nastepnie
rozluznij sie. Powtdrz 3 razy dla kazdej nogi (patrz Rysunek 3).

4. Rozcigganie miesnia czworogtowego (Quadriceps Stretch)

Dla zachowania rGwnowagi oprzyj sie lewg rekg o $ciane lub stot, a prawa siegnij do tytu, chwy¢ prawa
kostke i powoli przyciggnij piete w kierunku biodra, az poczujesz napiecie w miesniach z przodu uda.
Utrzymaj pozycje przez 10-15 sekund, a nastepnie rozluznij sie. Powtérz 3 razy dla kazdej nogi (patrz
Rysunek 4).

5. Rozcigganie miesnia krawieckiego (przywodziciele uda) (Sartorius (inner thigh muscle) stretch)
UsigdZ ze ztgczonymi podeszwami stop i kolanami skierowanymi na zewnatrz. Chwy¢ stopy obiema
rekami i przyciagnij je w kierunku pachwiny. Utrzymaj pozycje przez 10-15 sekund, a nastepnie rozluznij
sie. Powtorz 3 razy (patrz Rysunek 5).
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Instrukcja obstugi konsoli

E38 INTERFEJS GLOWNY

BEEEREEREERERL

MCLINE TME ALORIES RP! DISTAN

Okno
wyswietlacza
LED

s -]

_ 12 _ Opér +/-

Incline (nachylenie+&|C x,

INCLINE

_ Szybka zmiana
Szybka zmiana oporu

nachylenia

Przycisk start ) B
Klawisz regulacji oporu

Przycisk stop

Parametry techniczne
Resistance Wyswietla biezgcy poziom oporu urzadzenia
podczas ¢éwiczen,
od 0 do 40.
Pulse Wyswietla aktualng czestotliwos¢ bicia serca podczas ¢wiczen.
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Od 40 do 199 uderzen na minute.

Watt Wyswietla moc generowang w czasie rzeczywistym.
0-999 Watt

Speed Wyswietla predkos$¢ ruchu w czasie rzeczywistym.
0-99.9 km/h

Calories Wyswietla liczbe spalonych kalorii podczas ¢wiczen.
0Od 0 do 9999 kcal.

Distance Wyswietla przebyty dystans podczas ¢wiczen.
0d 0 do 99.9 km.

RPM Obroty na minute.
0-9999 RPM

Incline Aktualny poziom nachylenia
0d 0 do 20.

Time Wyswietla czas trwania ¢wiczen.
0:00 - 99:59

Funkcje przyciskow

RESISTANCE+ Regulacja (zwiekszanie) wartosci oporu

RESISTANCE- Regulacja (zmniejszenie) wartosci oporu.

INCLINE+ Zwieksza wartos¢ nachyleina

INCLINE- Zmniejsza wartos¢ nachylenia

PROGRAM Wybér sposréd: 12 programéw statych (fabrycznych), 3 programéw

uzytkownika (niestandardowych), 4 programéw kontroli tetna (HRC) oraz 1
programu kontroli mocy (WATT).

BODYFAT Wybdr trybu testu tkanki ttuszczowej.

RECOVERY Uruchomienie trybu pomiaru regeneracji tetna po wysitku (Heart Rate
Recovery).

MODE Wybér trybu licznika (odliczanie): Czas, Dystans lub Kalorie.

RESET Kasowanie danych treningowych, przejScie do stanu czuwania. Przytrzymaj
przez 3 sekundy, aby powrdci¢ do ekranu wyboru uzytkownika.

Start Rozpoczecie cwiczen.

Stop Zatrzymanie ¢wiczen.

PROCEDURA OBStUGI

Zasilanie (Power on)

Urzadzenie jest podfaczone do zasilania. Wtacz wytgcznik zasilania (power switch) i monitor konsoli
(electronic watch). Po petnym wyswietleniu wszystkich segmentéw LED (LED is fully displayed) przez 2
sekundy, nastepuje wyswietlanie od lewej do prawej przez 2 sekundy:

1.Aktualny numer wersji oprogramowania (software version number).

2.Srednica kota (Wheel diameter) (odczyt domysiny: 26CM).

3.System jednostek (Unit system) (domysinie: KM).

4 Wskaznik normy europejskiej (Eurasian gauge - symbol E). Nastepnie przejdz do ustawiern USER
(informacje o uzytkowniku). Domyslnie jest to Ul. Mozesz wybra¢ Ul-U4 za pomocg przyciskow
RESISTANCE+ (OPOR+) i RESISTANCE- (OPOR-).

Wprowadz ustawienia SEX, AGE, HEIGHT, WEIGHT (PLtEC, WIEK, WZROST, WAGA) za pomoca przycisku
MODE (TRYB). Uzyj przyciskéw RESISTANCE+ i RESISTANCE- do ustawien, a nastepnie nacisnij MODE,
aby przejé¢ do kolejnego ustawienia: PLtEC (SEX): MALE (Meiczyzna), FEMALE (Kobieta). Domyslnie:
MALE. WIEK (AGE): 10-99 lat. Domyslnie: 25 lat. WZROST (HEIGHT): 100-220 CM. Domyslnie: 170 CM.
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WAGA (WEIGHT): 20-150 KG. Domyslnie: 75 KG. Po ustawieniu informacji o uzytkowniku, nacisnij
przycisk MODE, aby wejs¢ w tryb gotowosci (standbymode).

Tryb regulacji manualnej (Manual adjustment mode)

W stanie gotowosci nacisnij przycisk START, aby domysInie przejs¢ do trybu regulacji manualnej (manual
adjustment mode). Podczas ruchu, nacis$nij RESISTANCE+ i RESISTANCE-, aby zmieni¢ poziom obcigzenia
(resistance). W stanie ruchu nacisnij przycisk STOP, aby zatrzymac urzgdzenie. Po zatrzymaniu nacisnij
przycisk RESET, aby wyczysci¢ dane treningowe.

W trybie gotowosci (standby) nacisnij przycisk MODE, aby wybra¢ jeden z 3 trybdw odliczania: czasu,
dystansu lub kalorii:

1. Odliczanie czasu: Po wybraniu tego trybu okno matrycy punktowej wyswietli M-1, a poczatkowa
wartos¢ czasu (30 minut) zacznie migaé. Za pomocg przyciskdw RESISTANCE+ i RESISTANCE- ustaw
zgdany czas w zakresie od 5 do 99 minut. Po dokonaniu wyboru nacisnij przycisk START, aby rozpoczac.
Urzadzenie rozpocznie prace zgodnie z ustawieniem i zatrzyma sie automatycznie po zakonczeniu
odliczania.

2. Odliczanie dystansu: Po wybraniu tego trybu okno matrycy punktowej wyswietli M-2, a poczgtkowa
wartos$¢ dystansu (1 km) zacznie migaé. Za pomocg przyciskdw RESISTANCE+ i RESISTANCE- ustaw
zadany dystans w zakresie od 1 do 99 km. Po dokonaniu wyboru nacisnij przycisk START, aby rozpocza¢.
Urzadzenie rozpocznie prace zgodnie z ustawieniem i zatrzyma sie automatycznie po zakonczeniu
odliczania.

3. Odliczanie kalorii: Po wybraniu tego trybu okno matrycy punktowej wyswietli M-3, a poczgtkowa
wartos$¢ kalorii (50 kcal) zacznie migac. Za pomocy przyciskdw RESISTANCE+ i RESISTANCE- ustaw
zadang liczbe kalorii w zakresie od 20 do 9990 kcal. Po dokonaniu wyboru nacisnij przycisk START, aby
rozpoczg¢. Urzadzenie rozpocznie prace zgodnie z ustawieniem i zatrzyma sie automatycznie po
zakoniczeniu odliczania.

Programy automatyczne

W trybie gotowosci nacisnij przycisk PROGRAM, aby wybraé sposréd 12 programoéw predefiniowanych,
3 programéw uzytkownika lub 4 programéw HRC (sterowanych tetnem). 12 programéw
predefiniowanych: W trybie gotowosci naciskaj przycisk PROGRAM, aby wybra¢ jeden ze statych
planéw treningowych P1-P12. Jednoczesnie mozesz ustawi¢ czas ¢wiczed za pomocg przyciskow
RESISTANCE+ i RESISTANCE-. Nacis$nij przycisk START, aby rozpoczg¢. System bedzie pracowat zgodnie z
ustawionym czasem. Gdy odliczanie czasu ¢wiczen osiggnie wartosé 0, urzadzenie automatycznie sie
zatrzyma.

3 programy uzytkownika (U1-U3): W trybie gotowosci naciskaj przycisk PROGRAM, az przejdziesz przez
12 programéw fabrycznych do programoéw uzytkownika U1-U3. Po wybraniu programu mozesz ustawié
czas ¢wiczen przyciskami RESISTANCE+/- i rozpoczaé przyciskiem START. Urzadzenie zatrzyma sie
automatycznie po odliczeniu czasu do 0. Ustawianie segmentéw: W trybie U1-U3 mozesz wejs¢ w
edycje danych przyciskiem MODE. Segmenty S-01 do S-16 pozwalajg na indywidualne ustawienie
poziomu oporu (RESISTANCE+/-) oraz nachylenia (INCLINE+/-) dla kazdego z 16 etapdw treningu. Po
ustawieniu wszystkich segmentéw dane zostang zapisane automatycznie.

Program HRC (Program kontroli tetna):

Definicja: Tryb ten automatycznie dostosowuje opdr, poréwnujgc aktualne tetno (z pasa
bezprzewodowego lub czujnikdw dotykowych) z tetnem docelowym (THR). Pierwszenstwo ma odczyt
bezprzewodowy. Ustawienia: Wybierz program HRC przyciskiem PROGRAM (HRC55, 75, 90 lub TAG).
Ustaw docelowe tetno (THR) przyciskami RESISTANCE+/-, potwierdzZ przyciskiem MODE, a nastepnie
ustaw czas odliczania. Nacisnij START, aby zacza¢.

A: Progi tetna docelowego: HRC1: 55%, HRC2: 75%, HRC3: 90%, HRC4 (Uzytkownika): poczatkowa
wartosc to (220-wiek) *55%.

B: W programach HRC1-3 tetno jest state; w HRC4 mozna je modyfikowac w zakresie 60-200 bpm.

C: Czas: od 5:00 do 99:00 minut. Zmiana oporu: System sprawdza tetno co 30 sekund. Jesli tetno jest o
ponad 3 uderzenia nizsze od docelowego — opdr rosnie o 1 poziom. Jedli jest o ponad 3 uderzenia
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wyzsze — op6r maleje o 1 poziom. Jesli konsola nie wykryje tetna, urzadzenie automatycznie sie
zatrzyma.

Program WATT (Program kontroli mocy):

Definicja: Po ustawieniu docelowej mocy (Wat), konsola automatycznie dobiera opor tak, aby utrzymad
staty wydatek energetyczny niezaleznie od tempa ¢wiczen.

Ustawienia: Wybierz program WATT. Wartos¢ poczatkowa to 120W. Ustaw docelowg moc (10-350W)
oraz czas (5:00-99:00), a nastepnie nacisnij START.

Zmiana oporu: Poréwnanie mocy nastepuje co 30 sekund. Jesli réznica wynosi powyzej 5W, system
odpowiednio zwieksza lub zmniejsza opdr (az do osiggniecia wartosci granicznych urzadzenia).

BODY FAT (Test tkanki ttuszczowej):

W trybie gotowosci nacisnij BODYFAT. Trzymaj czujniki tetna lub zatéz pas bezprzewodowy. Urzgdzenie
obliczy poziom tkanki ttuszczowej na podstawie wprowadzonych danych (pte¢, wiek, wzrost, waga).
RECOVERY (Test wydolnosci/regeneracji):

W trakcie ¢wiczen (gdy tetno jest wykrywane) nacisnij RECOVERY. Rozpocznie sie 60-sekundowe
odliczanie (musisz caty czas trzymac czujniki). Po minucie system wyswietli wynik od F1 (najlepsza
kondycja) do F6 (najstabsza kondycja) na podstawie szybkosci spadku tetna. Ponowne nacisniecie
RECOVERY przywraca normalny tryb.

F1 WYNIK ZNAKOMITY

F2 WYNIK BARDZO DOBRY
F3 WYNIK DOBRY

F4 WYNIK ZADOWALAJACY
F5 PONIZEJ SREDNIEJ

F6 WYNIK StABY

Tryb uspienia (Dormancy)

Jesli urzadzenie nie jest uzywane przez 4 minuty i 30 sekund, monitor konsoli (electronic watch)
przechodzi w stan hibernacji/us$pienia (hibernation state). W stanie czuwania przy statym zasilaniu,
mozesz wyj$¢ ze stanu hibernacji, naciskajgc dowolny klawisz lub poprzez sygnat RPM (syngat z czujnika
ruchu).

Aplikacje Bluetooth
Orbitrek obstuguje aplikacje Kinomap oraz Zwift poprzez tgcznos¢ Bluetooth:

1. Jak potaczy¢ sie z aplikacjg Kinomap Zarejestruj sie i zaloguj w aplikacji Kinomap. Najpierw
przejdz do menu ,,Profil”, a nastepnie nacisnij przycisk ,,Ustawienia” w prawym gérnym rogu.
Wybierz opcje ,Zarzadzanie sprzetem”, a nastepnie nacisnij ,Dodaj nowy sprzet” lub przycisk
»+’ W prawym gornym rogu: Wybierz typ urzadzenia: TREADMILL (Bieznia/Urzadzenie
biegowe), kliknij ,Dalej” (Next) na dole ekranu i przewin w dét, aby wybra¢ FTMS. Wybierz
wykryte urzadzenie, ktérego identyfikator Bluetooth (Bluetooth ID) jest zgodny z tym na
naklejce na konsoli LCD, a nastepnie naci$nij , Dalej”. Rozpocznie sie test potgczenia, aby
sprawdzi¢, czy aplikacja Kinomap odbiera dane z Twojego urzgdzenia. Po potwierdzeniu
potaczenia nacisnij ,,Dalej” po raz ostatni — Twoje urzadzenie jest teraz potgczone.
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YOUR MACHINE

ol AR LA

FATIFITO FITSHOW

OFTMS B2 E
FTMS FUEL FITHESS
-

GYMCONNECT GYMOST
Wm L wamseomi
iRTTRasrIRRAT

HCI FITMESS HOP-SPORT

]
(B =
ISE JK FITHESS

2. Jak potaczy¢ sie z aplikacjg Zwift

Zarejestruj sie i zaloguj w aplikacji Zwift. WejdzZ na strone PAIRED DEVICES (Sparowane urzadzenia),
kliknij ikone RUN SPEED (Predkos¢ biegu) i wybierz wykryte urzadzenie, ktérego identyfikator
Bluetooth (BluetoothID) jest zgodny z tym na naklejce na konsoli LCD. Po poprawnym wyborze
wyswietli sie komunikat Connected (Potgczono).

PAIRED DEVICES

=Y,

Search

LOGIN

Let's connect your
devices! Tap on your
device type. Search

Englivh

2420 (112138)

SKIP JUST WATCH
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PAIRED DEVICES

SEARCHING.
SELECT ONE

A
Select BLE id on
console /CONNECTED

JUST WATCH
1 2 3 4 5 6 7 8
Nac Nach Nach Nach Nach
Opd | Nachy | Opd | Nachy | Opd | Nachy |Opd |hyle |Op |[yleni |Op |yleni |Opd |yleni yleni
r lenie |r lenie |r lenie |r nie [6r |e or |e r e Opor | e
Progra
m1 10 |1 15 1 20 |2 25 2 30 |2 30 (3 30 (3 30 3
Progra
m 2 10 |1 20 1 30 |2 10 (2 20 |2 30 (3 30 (3 20 2
Progra
m 3 5 2 10 |2 15 |3 20 |2 25 |2 30 (3 30 (3 20 3
Progra
m 4 5 2 15 |2 25 |3 30 |2 25 |2 30 (3 30 (3 30 3
Progra
m 5 10 |3 15 |3 15 |3 20 |3 20 |4 25 |5 25 |5 30 5
Progra
m 6 10 |3 10 |3 20 |5 20 |5 30 |4 30 |4 30 |4 25 3
Progra
m 7 5 4 5 4 10 |4 10 |4 15 |3 15 |3 15 |6 20 6
Progra
m 8 10 |4 20 |4 30 |5 30 |5 25 |6 25 |6 25 |6 20 7
Progra
m 9 5 5 15 |5 15 |5 15 6 20 |6 20 |6 20 |4 30 4
Progra
m 10 5 5 5 5 15 |6 10 |6 20 |7 25 |5 25 |8 30 8
Progra
m 11 10 |4 4 4 20 |3 20 |2 25 |6 30 |6 30 |2 30 2
Progra
m 12 10 |1 1 1 25 |3 25 2 25 |3 25 |5 25 |5 25 0
9 10 11 12 13 14 15 16
Nac Nach Nac
Opo6 | Nachy | Opd | Nachy | Opd | Nachy | Opd | Nachy | Opé |[hyle |Opd |yleni |Op |hyle |Opd | Nachy
r lenie |r lenie |r lenie |r lenie |r nie |r e or |nie |r lenie
Program
1 25 |3 25 |2 15 |3 15 |5 15 |4 10 |3 10 |3 10 |1
Program
2 30 (2 30 (2 20 |3 20 |4 20 |3 20 |2 10 |2 10 |0
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Program
3 30 30 (2 20 |3 20 |4 20 |3 20 10 10
Program
4 25 25 |2 25 |3 25 |4 25 |4 20 15 10
Program
5 30 30 |4 30 |3 30 |5 30 |5 20 15 10
Program
6 30 30 |3 30 |6 30 |4 30 |2 20 20 10
Program
7 25 25 |7 30 |6 30 |5 30 |4 20 10 10
Program
8 15 15 |9 10 |3 10 |3 10 |3 15 10 5
Program
9 30 30 |6 25 |4 25 |4 25 |4 15 15 10
Program
10 25 25 |4 25 |5 25 |5 25 |4 15 15 10
Program
11 30 30 (2 30 (3 30 |5 30 |4 15 15 10
Program
12 30 30 (2 15 |3 15 |2 15 |2 30 20 10
Problem i Kod Mozliwa Metoda
przyczyna naprawy
A. Usterka silnika | Wymieni¢ silnik
B. Usterka
sterovs,/n.lka Wymienic
(wskaznik .
. . sterownik
_ |sterownika  jest
Konsola nie | wytaczony)
wigcza sie
C. Usterka rdzenia | Wymienié
konsoli rdzen konsoli
D. Usterka | Wymienié
przewodu przewdd

komunikacyjnego

komunikacyjny

Usterka klawiszy

Klawisz jest
nieaktywny

1. Wymienic
ptytke i tasme
klawiatury

2. Wymienic
ptyte gtdwna

3. Wymieni¢
rdzen konsoli

Nie

wyswietlane

tetno

jest

A. Usterka kabla
pomiaru tetna w
uchwycie

Wymieni¢ kabel
pomiaru tetna
w uchwycie

B. Usterka rdzenia
konsoli

Wymienic
rdzen konsoli
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A Sprawdzic¢
Wyswietlacz . . kontrole
konsoli jest N|e\{vys.tarczaja1ce energetyczng i
niekompletny lub | "@P'&CI€ generator
brakuje ,
segmentow B. Usterka | Wymienié
systemu konsole
Zta komunikacja: | Wymieni¢ kabel
1. Usterka rdzenia Wymienié
konsoli rdzeri konsoli
E-1 2. Usterka
sterownika 3. | Wymieni¢
Usterka kabla | sterownik
komunikacyjnego
Usterka Wymieni¢
E-2 . .
sterownika sterownik
Konsola nie
odbiera  sygnatu
pomiaru  tkanki
ttuszczowej. Test
musi by¢ Ponownie
wykonywany wejs¢ w stan
przez trzymanie . .
pomiaru tkanki
ptytek stalowych .
E-3 . . | ttuszczowej,
obiema rekami .
. utrzymujgc
(pomiar
) . skuteczny
jednoreczng jest svenat tetna
niemozliwy) lub ve &tna.
skuteczne
zatozenie sprzetu
do wykrywania
tetna.

Zobowiazanie serwisowe

Jesli rower treningowy marki OMA jest uzytkowany w sposéb prawidtowy i nie ulegt uszkodzeniom
mechanicznym z winy uzytkownika, w ciggu jednego roku zapewniamy bezptatny serwis z dojazdem do
klienta w celu naprawy lub dostarczenia czesci zamiennych. Po uptywie okresu gwarancyjnego
zapewniamy bezptatng robocizne serwisowg, natomiast czesci zamienne oferowane sg w korzystnych
cenach. Wiecej szczegdtdw znajduje sie w karcie gwarancyjnej produktu.

Wazne informacje Do kazdego produktu dotgczona jest karta gwarancyjna, ktérg wypetnia sprzedawca.
W okresie gwarancyjnym zapewniamy bezptatng wymiane czesci. Nasza firma nie ponosi
odpowiedzialnosci za usterki spowodowane btednym montazem, niewfasciwym uzytkowaniem lub
samodzielng wymiang podzespotéw. Ponadto gwarancja traci waznos$¢ w przypadku dokonywania
napraw przez osoby nieupowaznione przez naszg firme — w takim przypadku klient zostanie obcigzony
kosztami serwisu. Podczas naprawy uzytkownik musi okazaé fakture zakupu; w przeciwnym razie karta
gwarancyjna bedzie niewazna.

Produkt jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego. Nie ponosimy odpowiedzialnosci za
problemy wynikajgce z uzytkowania komercyjnego. Jesli produkt wymaga naprawy, nalezy
skontaktowac sie z lokalnym sprzedawca!

Produkt objety jest roczng gwarancja.
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DEL SPORT Sp. z 0.0.
ul. Potczyriska 63
01-336 Warszawa Email: delsport@delsport.pl

Tel.: 022/3509420-23 www.delsport.pl
SERWIS: serwis@delsport.pl
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