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INSTRUKCJA MONTAZU | UZYTKOWANIA

DO UZYTKU DOMOWEGO - KLASA ,,H-C“

MAKSYMALNA WAGA UZYTKOWNIKA —-150 KG

[14]

Koniecznie zapoznaj sie z ponizszymi informacjami

NAZWA I ADRES IMPORTERA

VICTORIA - SPORT SP Z0.0. SP.K.

Ul. MARYNARKI POLSKIEJ 59A

80-557 Gdansk

Tel. (58 ) 5733833

Fax. (58) 3225252

www.victoriasport.pl

TEL. / SERWIS: (58) 5733833
FAX / SERWIS: (58) 3225252

www.galeriasportowa.pl

OPIS PRODUKTU

MAKSYMALNA WAGA UZYTKOWNIKA
ZAKRES STOSOWANIA URZADZENIA
KLASA DOKtADNOSCI
(DOKLADNOSC MINILALNA)

KLASA UZYTKOWANIA

(DO UZYTKU DOMOWEGO)

WAGA URZADZENIA

150 kg

do uzytku domowego - klasa ,H-C”

c”
n”

14
” H

75 kg



http://www.victoriasport.pl/

WAGA KOLA ZAMACHOWEGO - 14 kg

WYMIARY URZADZENIA - 1720 x 570 x1620 mm
ROK PRODUKCII - 2021

OKRES TRWALOSCI - BEZTERMINOWO
REGULACJA OBCIAZENIA - Z LICZNIKA

Urzadzenie nie jest przeznaczone dla celéw terapii — rehabilitacji.

INFORMACJA NA TEMAT OBCIAZENIA (ZALEZNA, NIEZALEZNA OD PREDKOSCI)

Obcigzenie ustawia sie na liczniku i ma ono zwigzek z predkosciq jazdy tylko i wytacznie przy uzyciu

okreslonych programéw z licznika.

UWAGI I ZALECENIA

Sprzet stuzy do poprawiania kondycji fizycznej i uzyskania prawidtowej sylwetki. Orbitrek jest tak
zaprojektowany, aby wykonywac ¢wiczenia bez nadmiernego wysitku fizycznego. Urzadzenie pozwala

na realizacje ¢wiczen w zaciszu domowym.
UWAGA!

1. Z urzadzenia nie mogq korzystac dzieci. Dzieci nie bedace pod nadzorem nie mogg przebywacé w
obrebie urzadzenia.

2. Zakres ¢éwiczen i ich rodzaj skonsultuj z lekarzem, aby dobrac¢ je do Twoich potrzeb.
Jezeli jestes w trakcie leczenia, cierpisz na jakie$ choroby, ukonczytes 35 lat, konsultacja z
lekarzem jest wskazana.

4. Unikaj zbytniego wysitku w trakcie wykonywania ¢éwiczen.

UWAGA!

1. Zabrania sie uzywania sprzetu przez dzieci. Sprzet nalezy sktadowa¢ w miejscu niedostepnym dla dzieci.
Urzadzenie nie przewiduje tego typu uzywania. Urzadzenie nie stuzy do zabawy.

2. Dzieci bez opieki nalezy trzymac z dala od urzadzenia.

3. Zakres ¢wiczen i ich rodzaj skonsultuj z lekarzem, aby dobra¢ je do Twoich potrzeb.

4. Jezeli jeste$ w trakcie leczenia, cierpisz na jakie$ choroby, ukonczyte$ 35 lat, konsultacja z lekarzem jest
wskazana.

5. Unikaj zbytniego wysitku w trakcie wykonywania ¢wiczen.




6. _, OSTRZEZENIE " Systemy monitorowania tetna moga by¢ niedoktadne. Nadmiar éwiczen moze

doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub $mierci. Jesli czujesz sie stabo, natychmiast przerwij

cwiczenie.

7. Urazy dla zdrowia mogq wynika¢ z nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu.

8. Urzadzenie zostato zaprojektowane do uzytku w pomieszczeniach zamknietych.

9. Nie wystawiaj urzadzenia na dziatanie wilgoci oraz kurzu, nie uzywaj poza domem, nie przechowuj w szopie,
garazu, przybudowce, pod zadaszeniem.

10. Urzadzenie zostato zaprojektowane wytacznie do uzytku domowego. Gwarancja i producent nie odpowiadaja
za produkt lub uszkodzenia produktu jesli uzywany byt w celach komercyjnych, profesjonalnych badz
pot-profesjonalnych.

11. Sprzet nie stuzy do celéw medycznych.

12. Nie uzywaj urzadzenia w poblizu wody.

13. Pamietaj, ze przy kazdym uzywaniu narzedzi zachodzi niebezpieczenstwo skaleczenia. Zachowaj wszelkie

zasady ostroznosci!

SPOSOB KORZYSTANIA Z URZADZENIA

1. Ustaw sprzet na gtadkiej, wypoziomowanej i stabilnej powierzchni.
2. Dla bezpiecznego wykonywania ¢wiczen ustaw urzadzenie na wolnej przestrzeni o wymiarach co najmniej 2
m2. Urzadzenie zajmuje okoto 1 m2 powierzchni. Wokot urzadzenia powinno by¢ co najmniej 2 m wolnej

przestrzeni.

Wolna

przestrzen
2 metry N

AN Pole ustawinia
sprzetu

m

3. Nie nalezy uzytkowac go ,pod gotym niebem”, a takze w pomieszczeniach o duzej wilgotnosci.
4. Przed korzystaniem z urzadzenia nalezy sprawdzié, czy urzadzenie jest sprawne w 100%.

5. Na urzadzeniu moze ¢éwiczy¢ tylko jedna osoba.

SPOSOB KORZYSTANIA Z URZADZENIA

1. Ustaw sprzet na gtadkiej, wypoziomowanej powierzchni.

2. Dla bezpiecznego wykonywania ¢wiczen ustaw urzadzenie na wolnej przestrzeni o wymiarach co
najmniej 4 m2. Urzadzenie zajmuje okoto 1,5 m2 powierzchni. Wokot urzadzenia powinno by¢
co najmniej 2 m wolnej przestrzeni.

3. Nie nalezy uzytkowac go ,pod gotym niebem”, a takze w pomieszczeniach o duzej wilgotnosci.
Przed korzystaniem z urzadzenia nalezy sprawdzi¢, czy urzadzenie jest sprawne w 100%.

5. Na urzadzeniu moze ¢wiczy¢ tylko jedna osoba.
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6. Przed przystgpieniem do ¢wiczen nalezy wykonacd
I [s]* krotkg rozgrzewke (przyktadowe éwiczenia - rys.)

A

7. W trakcie ¢wiczen przyjmij prawidiowg pozycje:
% = Nalezy stang¢ na obu stopkach
= Plecy wyprostowane

-
=

= Rece ugiete w tokciach i wsparte na drgzkach

ey

? PRAWIDLOWA POZYCIJA NA URZADZENIU
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Orbitrek trenuje gorne czesci ciata ( ¢wiczenia bez uzycia drazkéw, rece wsparte na kierownicy ) lub
dolne i gérne czesci ciata ( jazda na orbitreku z uzyciem drazkdéw, pracujg rece i nogi ). Oprocz jazdy -

na orbitreku nie wykonuje sie zadnych innych ¢éwiczen.

Urzadzenie to umozliwia wykonywanie ¢wiczen bedacych polaczeniem biegania i jazdy na rowerze,

wlaczajace aktywnos¢ ramion.

ZAKRES STOSOWANIA URZADZENIA

1. Orbitrek przeznaczony jest do uzytku domowego.

2. Cwiczac na nim poprawisz nie tylko wyglad Twojej sylwetki, zrzucisz zbedne kilogramy, ale takze
poprawisz wydolnos$¢ ukfadu krgzeniowo-oddechowego oraz ogdlng kondycje.

3. Orbitrek umozliwi Ci trening catego ciata i angazuje wszystkie wazniejsze miesnie.
wzmacnia nogi, posladki, biodra, jak rowniez gorne partie ciata tj. ramiona, barki, klatke piersiowg
i grzbiet.

4. Dzieki temu, ¢wiczac spalamy bardzo duze ilosci kalorii i poprawiamy kondycje catego organizmu!

UWAGI NA TEMAT BEZPIECZENSTWA

1. Najlepiej ¢wiczy¢ przed jedzeniem, lub nie wczesniej niz 2 godziny po positku.
2. Jezeli w trakcie ¢wiczen bedziesz odczuwat jakies niepokojace objawy (np. bdle, skurcze itp.)
natychmiast przerwij ¢wiczenia i w razie koniecznosci skontaktuj sie z lekarzem.

3. Zachowaj ostroznos¢ przy wchodzeniu i schodzenia z urzadzenia.

4



javascript:window.close();

10.

11.

12.
13.

14.

Kobiety w cigzy nie powinny korzystac z urzadzenia w celu unikniecia komplikacji wynikajacych ze
wzmozonego wysitku.

Nie dotykaj czesci urzadzenia, znajdujacych sie w ruchu.

W trakcie wykonywania ¢wiczen uzywaj wiasciwego obuwia, ktore zabezpieczy cie przed
poslizgiem.

Przed przystgpieniem do ¢éwiczen sprawdz, czy wszystkie czesci sq prawidiowo dokrecone.
Pamietaj, ze licznik powinien byc¢ suchy.

W trakcie ¢éwiczen i po ich zakonczeniu nie dotykaj sitownikdédw. Elementy te nagrzewajg sie i ich
dotkniecie moze spowodowac oparzenia.

Nie dokonuj zadnych modyfikacji w urzadzeniu, ktére mogg wptyngé na bezpieczenstwo
uzytkowania. Jakiekolwiek naprawy moze wykonywac tylko wyspecjalizowany serwis. Kontakt do
serwisu pod numerem telefonu (58) 5733833, fax (58) 3225252, 83-050 Bakowo ul. Wybickiego 9.
Uszkodzone czesci natychmiast wymieni¢ na nowe lub wycofaé¢ urzadzenia z uzytkowania.
Wszystkie czesci zuzywajq sie standardowo.

Nalezy pamietac o koniecznosci utrzymania dzieci nie bedacych pod nadzorem z dala od urzadzen.
Nie zaleca sie pozostawiania urzadzen regulacyjnych, ktére mogtyby przeszkadza¢ w ruchu
uzytkownika, w takim potozeniu, aby wystawat jakikolwiek element.

Pamietaj, ze poziom bezpieczenstwa uzytkownika sprzetu mozna utrzymac tylko dzieki regularnej

kontroli dotyczacej uszkodzenia i zuzycia poszczegdlnych elementéw.

PRODUKT PRZEZNACZONY DO UZYTKU DOMOWEGO. PRODUCENT NIE PONOSI

ODPOWIEDZIALNOSCI ZA USZKODZENIA SPOWODOWANE UZYTKOWANIEM URZADZENIA

W WARUNKACH INNYCH NIZ DOMOWE ( SALE GIMNASTYCZNE, KLUBY SPORTOWE ITP.).

URAZY DLA ZDROWIA MOGA WYNIKAC Z NIEPRAWIDLOWEGO LUB ZBYT INTENSYWNEGO

TRENINGU.

OSTRZEZENIA

POZIOM BEZPIECZENSTWA UZTKOWNIKA SPRZETU MOZNA UTRZYMAC TYLKO DZIEKI
REGULARNEJ KONTROLI, DOTYCZACEJ USZKODZEN I ZUZYCIA.

USZKODZONE CZESCI NALEZY NATYCHMIAST WYMIENIC.

NAJBARDZIEJ NARAZONYMI NA ZUZYCIE CZESCIAMI SA PEDALY, NAKLADKI.

NIE ZALECA SIE POZOSTAWIANIA URZADZEN REGULUJACYCH, KTORE MOGLYBY PRZESZKADZAC
W RUCHU UZTKOWNIKA, W TAKIM POLOZENIU, ABY WYSTAWAL JAKIKOLWIEK ELEMENT.



KONSERWACIJA I CZYSZCZENIE

Czys¢ recznie mydtem z cieptg woda. Temperatura wody nie moze przekraczac 25 stopni.

2. Suszyc¢ w temperaturze pokojowej. Nigdy do suszenia nie uzywaj otwartego ognia, ani tez zadnych
urzadzen np. suszarki do wtosow.

3. Nie nalezy czysci¢ chemicznie.

4. Przechowuj w suchym miejscu w temperaturze pokojowej.

UWAGA!

DO CZYSZCZENIE NIE UZYWAJ ZADNYCH SRODKOW CHEMICZNYCH.

R

dotyczy licznika
OSTRZEZENIA

5. POZIOM BEZPIECZENSTWA UZTKOWNIKA SPRZETU MOZNA UTRZYMAC TYLKO DZIEKI
REGULARNEJ KONTROLI, DOTYCZACEJ USZKODZEN I ZUZYCIA.
USZKODZONE CZESCI NALEZY NATYCHMIAST WYMIENIC.
NAJBARDZIEJ NARAZONYMI NA ZUZYCIE CZESCIAMI SA PEDALY, NAKLADKI.
NIE ZALECA SIE POZOSTAWIANIA URZADZEN REGULUJACYCH, KTORE MOGLYBY PRZESZKADZAC
W RUCHU UZYTKOWNIKA, W TAKIM POLOZENIU, ABY WYSTAWAL JAKIKOLWIEK ELEMENT.




LISTA CZESCI_1

O

#136. 3/8" x 2T
PODKLADKA (4SZT.)

e

#111. M5 x 10m/m
Phillips SRUBA (4SZT.)

#109. 3/8" x 3/4"SRUBA
(4SZT))

#133. 3/8" x 19 x 1.5T
PODKLADKA (4SZT.)

(S

#114. @3.5 x 12m/m
SRUBA METAL (2SZT.)

N

#132. @8.5 x 26 x 2.0T
PODKLADKA (2SZT.)

=

-

#99. 5/16" X
15m/mHex SRUBA
(2SZT.)

LISTA CZESCI_2

q
Bj
LD

#120. 5/16" x
7TNylon NAKRETKA
(6SZT.)

{ ooy

#114. 3.5 x 12m/M
SRUBA METAL
(4SZT.)

O,

#135. 5/16" x 19 x 1.5T
PODKLADKA
(4SZT.)

I— ]

#101. 5/16" x
1-3/4"Hex
SRUBA(6SZT.)

E

#111. M5 x
10m/mPhillips
SRUBA(10SZT.)




KLUCZE MONTAZOWE

(S (S

#145. 13/14m/m_NASADOWY #1486.
(1SZT)) 12/14m/m_NASADOWY/(1SZT.)
#147. Phillips SRUBOKRET (1SZT.) #148. L IMBUS (1SZT.)

#150. SRUBOKRET Phillips (1SZT.)




KROKI MONTAZOWE
1-1 MONTAZ PODPORY LICZNIKA

1. Z PODPORY (12) WYPROWADZ LINKE LICZNIKA (39) NA SAMA GORE PODPORY.
MOCUJ PODPORE (12) NA £OZU OBUDOWY UZYWAJAC 4 SRUB 3/8" x 3/4"(109), 4
PODKLADEK @3/8” x 2T (136) & 4 PODKLADEK @3/8" x @19 x 1.5T (133) UZYWAJAC
IMBUSA (148).

2. PODLACZ DO LICZNIKA(38); LINKE LICZNIKA (39) & LINKI PULSU (41). MOCUJ LICZNIK
(38) NA £OZU PODPORY UZYWAJAC 4 SRUB M5 x 10m/m_Phillips (111).

(UWAGA!!l UWAZAJ ABY NIE PRZYCIAC LINEK W PODPORZE).

3. MOCUJ RACZKI LEWA & PRAWA (10) (11) NA WYPUSTACH PODPORY UZYWAJAC
SRUB 5/16" x 15m/m_Hex (99) & PODKEADEK @8.5 x 26 x 2.0T (132) UZYWAJAC
KLUCZA 12/14m/m (146).



1-2 MONTAZ RACZEK & DRAZKA DOLNEGO

1. ZWOLNIJ OSKI (20) ZNAJDUJACE SIE PO STRONACH PRAWEJ | LEWEJ RAMION(8.9).
£ ACZ POPRZECZKI PRAWA & LEWA(8.9) Z LEWA & PRAWA RACZKA(10.11) UZYWAJAC
OSIEK (20) & SKREC KLUCZEM 12/14m/m (146).

2. WSTAW OStONY LEWA(85) & OSLONE PRAWA(86) RAZEM NA BOKACH OSELON (L.R) &
PODPORY UZYWAJAC 2 SRUB @3.5 x 12m/m (114). UZYJ SRUBOKRET Phillips (147).
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2-1 MONTAZ LEWEJ RACZKI

1. MOCUJ RACZKE LEWA (14) NA LEWYM RAMIENIU UZYWAJAC 3 SRUB 5/16" x
1-3/4"_Hex (101), 2 PODKLADEK 5/16" x 19 x 1.5T (135) & 3 NAKRETEK 5/16" x
7T _Nylon (120) UZYWAJAC KLUCZY (146/145). W TES SAM SPOSOB MOCUJ RACZKE
PRAWA (15) .

11



2-2

N

MONTAZ OSLON

MOCUJ OSEONY PRAWA & LEWA (97, 96) NA LEWYM RAMIENIU UZYWAJAC DWOCH
SRUB M5 x 10m/m_Phillips Head (111). DO MONTAZU UZYJ SRUBOKRETA Phillips
(150). MOCUJ OStONY PRAWA & LEWA (97, 96) NA PRAWYM RAMIENIU, W TEN SAM
SPOSOB, JAK MONTAZ NA RAMIENIU, LEWYM.

MOCUJ OSEONY (90.91) PO OBU STRONACH UZYWAJAC 4 SRUB M5 x 10m/m (111).
MOCUJ OSEONY (80 & 81, 82 & 83) WOKOL L ACZNIKOW OSKI KIEROWNICY
UZYWAJAC 4 SRUB @3.5 x 12m/m (114).

. UZYJ SRUBOKRETA Phillips DO ZAMOCOWANIA KOSZYKA BIDONU (36) NA

PODPORZE LICZNIKA UZYWAJAC 2 SRUB M5 x 10m/m_Phillips (111).

12



RECZNA ZMIANA NACHYLENIA
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PRZESUN W TYt. PRAWA STOPKE.

PRZEKREC GALKE (75) W KIERUNKU PRZECIWNYM DO RUCHU WSKAZOWEK
ZEGARAABY ZWOLNIC SRUBE.

JEDNA REKA WYCIAGNIJ GALKE (75),A DRUGA REKA PRZESUN KU GORZE

PALAK (02) ABY USTAWIC ZADANY KAT NACHYLENIA.

1

UWAGA:

ZWOLNIJ GALKE (75) & PRZESUN KU GORZE PALAK (02), A NASTEPNIE WSTAW
GALKE BLIKUJACA (75) W OTWOR DRAZKA Z REGULACJA (18). WKREC GALKE (75) W
KIERUNKU ZGODNYM Z RUCHEM WSKAZOWEK ZEGARY ABY JA ZABLOKOWAC.

=27
TRZYMAJ RECE Z DALA OD RAMION ZAZNACZONYCH POWYZEJ ABY ICH NIE PRZYCIAC!!!
13



PRZEMIESZCZANIE ORBITREKA
ORBITREK WYPOSAZONY JEST W KOLKA TRANSPORTOWE. PRZEMIESZAJ ORBITREK ZAWSZE
NA KOLKACH TRANSPORTOWYCH.

SMAROWANIE

1. NANIES CIENKA WARSTWE SMARY NA PROWADNICE. NALEZ Y SMAROWAC PROWADNICE
NIE ZADZIEJ NIZ RAZ NA 3 MIESIACE.

2. JEZELI W TRAKCIE CWICZENIA POCZUJESZ OPOR LUB SKRZYPIENIE NALEZY
NATYCHMIAST PRZERWAC CWICZENIE | NASMAROWAC PROWADNICE.
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INSTRUKCJA LUCZNIKA

PROGRAM

AL PROGRAM FATBURN  CARDIO

NXxTerra

WLACZENIE ZASILANIA:

ORBITREK JEST ZASILANY ZASILACZEM DC12V. KABEL ZASILANIA ZNAJDUJACY
SIE Z LEWEJ STRONY ORBITREKA WEPNIJ DO GNIAZDKA.

PO WELACZENIU ZASILANIA LICZNIK WYEMITUEJ 2 SEKUNDOWY DZWIEK.
NASTEPNIE, PRZEZ 3 SEKUNDY, LICZNIK WEJDZIE W “USER mode”.

FUNKCJE:

1. MANUAL: USTAWIENIE RECZNE, FUNKCJI TIME/CZAS, CAL/KALORIE, DIST/DYSTANS,
PULSE/PULS..

PROGRAM: P1~P13, 13 PROGRAMOW Z LICZNIKA O OKRESLONYCH PROFILACH.

FAT BURN: PROGRAM SPALANIA TKANKI TLUSZCZOWEJ

CARDIO: SPORTOWY PROGRAM TLENOWY.

HILL: PROGRAM IMITUJACY TRENING W GORACH .

INTERVAL: PROGRAM INTERWALOWY.

HRC: PROGRAM KONTROLI RYTMU SERCA, W OPCJACH: 50%, 609%, 709%,

809, 90%, & TARGET ( CEL).

8. USER DEFINE: USTAWIENIA WARTOSCI FUNKCJI PRZEZ UZYTKOWNIKA.

Nouohkwd
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PRZYCISKI FUNKCYJNE:

1.

START: ROZPOCZECIE CWICZENIA.

2. STOP: PRZERWA W CWICZENIU, A NACISNIECIE PONOWNE PRZEJSCIE W
,standby mode”. NACISNIECIE POWODUJE RE-START.

3. ENTER: POTWIERDZENIE FUNKCJI LUB WPROWADZONEJ WARTOSCI FUNKCJI.

4. LEVEL+: ZWIAKSZA OBCIAZENIE LUB ZWIEKSZA WARTOSC FUNKCJI TIME(CZAS).

5. LEVEL-: ZMNIEJSZA OBCIAZENIE LUB ZMNIEJSZA WARTOSC FUNKCJ TIME(CZAS).

6. FAN: ON/OFF (WLACZ / WYLACZ).

7. MANUAL: W “standby mode”, NACISNIECIE “MANUAL”, SZYBKIE PRZEJSCIE DO
PROGRAMU ,MANUAL".

8. PROGRAM: W “standby mode”, NACISNIECIE “PROGRAM” , SZYBKIE PRZEJSCIE DO
,PROGRAM”.

9. FAT BURN: W “standby mode”, NACISNIECIE “FAT BURN” , SZYBKIE PRZEJSCIE DO
PROGRAMU ,FAT BURN’.

10. CARDIO: W “standby mode”, NACISNIECIE “CARDIO” , SZYBKIE PRZEJSCIE DO
PROGRAMU ,CARDIO”.

11. HILL: W “standby mode”, NACISNIECIE “HILL”, SZYBKIE PRZEJSCIE DO PROGRAMU
JHILL”.

12. INTERVAL: W “standby mode”, NACISNIECIE “INTERVAL”, SZYBKIE PRZEJSCIE DO
PROGRAMU ,INTERVAL”.

13. HRC: W “standby mode”, NACISNIECIE “HRC”, SZYBKIE PRZEJSCIE DO PROGRAMU
,HRC”.

14. USER DEFINE: W “standby mode”, NACISNIECIE “USER”, SZYBKIE PRZEJSCIE DO
PROGRAMU USTAWIEN UZYTKOWNIKA ,USER DEFINE”.

OPERACJE:

1. PO WEACZEMNIU ZASILANIA, LICZNIK WYSWIELTLI PREZ 2 SEKUMNDY (image 1), A DANE
WERSJI & MODELU PRZEZ 3 SEKUNDY. NASTEPNIE, PRZEJDZIE W ,USER” — USTAWIANIE
DANYCH. MAMY 4 PAKIETY USTAWIEN “USER’& NACISKAJAC [LEVEL+/LEVEL
— 1 "WYBIERAMY, A NASTEPNIE NACISKAJAC [ENTER] POTWIERDZAMY WYBOR.
USTAWIAMY: USER(UZYTKOWNIK)—AGE(WIEK)—>WEIGHT(WAGA)(image 2~image 4);PO
ZAKONCZENIU, LICZNIK PRZEJDZIE W ,standby mode”.(image 5).

TIME HEART RATEL 3o LEVEL
8 -

(100P) 9
N 70}
o0 8 A ).\
S
SPEED TARGET 50 RPM

DISTANCI CALORIES

R z AGE
image 1 [

image 3
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W “standby mode”, NACISNIJ [START] , A NASTEPNIE WEJDZW “Manual mode” ABY ROZPOCZAC
JAZDE. LUB, NACISNIJ [LEVEL+/LEVEL— ) ABY WYBRAC Manual , Program , Fat burn , Cardio , Hill ,
Interval , HRC & User define (image 6~image 13), A NASTEPNIE[ENTER]ABY POTWIERDZIC WYBOR..

LEVEL

LIME LEVEL

=] X

'l"|rtll ,,-1 l.-.l ll-l-ll.-.l,l'l

VLI

HEART RATE LEVEL
e

et =z '}

[ T I

L catoRies |
-

HILL

image 11

LML LEVEL

.
=
| ___SPEED |

CALORIES

)]
L

image 12 image 13

Manual mode: W “standby mode”, NACISNIJ [LEVEL+/LEVEL—] ABY WYBRAC “MANUAL”, A NASTEPNIE
[ENTER] . LUB, NACISNIJ [MANUAL] ABY WEJSC W PROGRAM OD RAZU. NASTEPNIE USTAW WARTOSCI,
TIME(CZAS) —DISTANCE(DYSTANS) — CALORIES(KALORIE) — HEART RATE(image 14~image 17) NACISNIJ
[LEVEL+/LEVEL—] ABY ZMIENIC WARTOSC, ANASTEPNIE ~ [ENTER] ABY PRZEJSC DO KOLEJNYCH
USTAWIEN. PO ZAKONCZENIU, NACISNIJ [ START] ABY ROZPOCZAC CWICZENIE, & [LEVEL+/LEVEL—]
JEZELI CHCESZ ZMIENIEC OBCIAZENIE. NACISNIJ [STOP]) ABY ZROBIC PRZERWE, PONOWNIE NACISNIJ
[STOP)ABY PRZEJSC DO ,standby mode”. JEDNA Z FUNKCJI “TIME, DISTANCE & CALORIES LICZNIK ZACZNIE

ODLICZAC OD “0”, A KIEDY CWICZENIE ZOSTANIE ZAKONCZONE, ODLICZANIE TEZ SIE ZAKONCZY.NACISNIJ
[STOP)] ABYWYJSC Z FUNKCJI & PRZEJSC DO ,standby mode”.

ZIME LEVEL
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4. Program mode: W “standby mode”, NACISNIJ [LEVEL+/LEVEL—] ABY WYBRAC ,PROGRAM”, A
NASTEPNIE [ENTER] . LUB, NACISNIJ [P] ABY WEJSC OD RAZU. NAJPIERW WYBIERZ PROFIL
PROGRAMU (image 18) - 13 USTAWIEN. NACISNIJ [ENTER] ABY POTWIERDZIC PROFIL, A
NASTEPNIE USTAWIC WARTOSC ,TIME” (image 19) UZYWAJAC [LEVEL+/LEVEL— ] ABY ZMIENIAC
WARTOSC. PO ZAKONCZENIU, NACISNIJ [ START] ABY ROZPOCZAC, A NASTEPNIE

[LEVEL+/LEVEL—] ABY USTAWIC OBCIAZENIE. NACISKAJAC [STOP] ROBISZ PRZERWE, A
PONOWNIE NACISKAJAC [STOP] PRZECHODZISZ DO ,standby mode”. KIEDY WPROWADZONA

WARTOSC CZASU CWICZENIA “TIME” DOJDZIE DO “0”, ODLICZANIE BEDZIE ZAKONCZONE.
NACISNIJ [STOP] ABY PRZEJSC DO ,standby mode”.

LEVEL TIME LEVEL
mE_

l!.l
e e e e CTECTITER
M Ee——— i rrm

LU A ——
PROGRAM PROGRAM
image 18 image 19
5. Fat Burn mode: W “standby mode”, NACISNIJ [LEVEL4+/LEVEL—] ABY WYBRAC “FAT BURN”, A
NASTEPNIE [ENTER] . LUB, NACISNIJ [FAT BURN]ABY PRZEJSC OD RAZU. NASTEPNIE, USTAW
“TIME” CZAS CWICZENIA (image 20) UZYWAJAC [LEVEL+/LEVEL—] . PO ZAKONCZENIU, NACISNIJ
[START]) ABY ROZPOCZAC & [LEVEL+/LEVEL—]) JEZELI CHCESZ ZMIENIC OBCIAZENIE

CWICZENIA. NACISNIJ [STOP] ABY ZROBIC PRZERWE, A KOLEJNE NACISNIECIE [STOP, TO

PRZEJSCIE W ,standby mode”. KIEDY WPWADZONY CZAS CWICZENIA “TIME” SKONCZY SIE,
CWICZENIE & ODLICZANIE ZOSTANIE ZAKONCZONE. NACISNIJ [STOP] ABY WYJSC & PRZEJSC

DO ,standby mode”.
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image 20

6. Cardio mode: W “standby mode”, NACISNIJ [LEVEL+/LEVEL—] ABY WYBRAC “CARDIO”, A NASTEPNIE
[ENTER] . LUB, NACISNIJ [CARDIO]) ABY WEJSC W PROGRAM OD RAZU. USTAW CZAS CWICZENIA “TIME”
(image 21) UZYWAJAC [LEVEL+/LEVEL—] . NASTEPNIE NACISNIJ [START] ABY ROZPOCZAC &
[LEVEL+/LEVEL— ) JEZELI CHCESZ ZWIEKSZYC OBCIAZENIE. NACISNIJ [STOP] ABY ZROBIC PRZERWE, A
PONOWNIE [STOP] ABY PRZEJSC W ,standby mode”. KIEDY CZAS CWICZENIA “TIME” SIE SKONCZY,
CWICZENIE & ODLICZANIE BEDZIE ZAKONCZONE. NACISNIJ [STOP] ABY PRZEJSC W ,standby mode”.

LIME LEVEL
[A] P
-

EH Illl

image 21
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7.
8.

Hill mode: W “standby mode”, NACISNIJ [LEVEL+/LEVEL—] ABY WYBRAC “HILL", A
NASTEPNIE [ENTER]. LUB, NACISNIJ [HILLYABY OD RAZU WEJSC W PROGRAM. USTAW
CZAS CWICZENIA “TIME” (image 22) UZYWAJAC [LEVEL+/LEVEL—] . PO ZAKONCZENIU,
NACISNIJ [START] ABY ROZPOCZAC & [LEVEL+/LEVEL—) JEZELI CHCESZ ZMIENIC
OBCIAZENIE. NACISNIJ [STOP] ABY ZROBIC PRZERWE, A PONOWNIE NACISKAJAC

[STOP) PRZEJDZIESZ DO ,standby mode”. KIEDY CZAS CWICZENIA “TIME” SIE SKONCZY,
ODLICZANIE ZOSTANIE TAKZE ZAKONCZONE. NACISNIJ [STOP] ABY PRZEJSC DO
,Standby mode”.

image 22

Interval mode: W “standby mode”, NACISNIJ [LEVEL+/LEVEL—] ABY WYBRAC “INTERVAL”,
A NASTEPNIE NACISNIJ [ENTER] . LUB, NACISNIJ [INTERVAL]) ABY OD RAZU WEJSC W
PROGRAM. USTAW CZAS CWICZENIA “TIME” (image 23) UZYWAJAC [LEVEL+/LEVEL—] .
PO ZAKONCZENIU , NACISNIJ [START] ABY ROZPOCZAC & [LEVEL+/LEVEL—) JEZELI
CHCESZ ZMIENIC WARTOSC OBCIAZENIA. NACISNIJ [STOP] & PONOWNIE NACISNIJ
[STOP]) ABY PRZEJSC W ,standby mode”. KIEDY CZAS CWICZENIA “TIME” SIE SKONCZY,
ODLICZANIE ZOSTANIE ZAKONCZONE. NACISNIJ [STOP] ABY WEJSC W “standby mode”.
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10.HRC mode: W “standby mode”, NACISNIJ [LEVEL+/LEVEL—] ABY WYBRAC “HRC”, A NASTEPNIE
[ ENTER] .LUB NACISJNIJ OD RAZU [HRC] ABY WEJSC W PROGRAM. NAJPIER WYBIERZ SPOSROD ” HRC
50%, 60%, 70%, 80%, 90%” LUB “TARGET HRC” (image 24~image 29), MAKSYMALNIE 6 USTAWIEN. W ,TARGET
HRC” MOZNA USTAWIC ZADANA WARTOSC PULSU. PO USTAWIENIU ZADANEJ WARTOSCI PULSU “TARGET
HRC” (image 30), NACISNIJ [ENTER] ABY POTWIERDZIC. NASTEPNIE WCHODZISZ DO USTAWIEN CZASU
“Time” (image 31). PRZY WYBORZE “HRC %” & NACISNIECIU [ENTER] , MOZNA WEJSC W USTAWIENIA CZASU
“TIME” BEZPOSREDNIO (image 31) — Z WYJATKIEM ,TARGET HRC”. PO WPROWADZENIU USTAWIEN NACISNIJ
[START] ABY ROZPOCZAC CWICZENIE.
OBCIAZENIE LICZNIK USTAWIA AUTOMATYCZNIE, W ZALEZNOSCI OD WARTOSCI PULSU. LICZNIK MUSI
OTRZYMAC ODCZYT Z CZUJNIKOW PULSU. NACISNIJ [STOP] ABY ZROBIC PRZERWE,A KOLEJNE
NACISNIECIE [STOP] POWODUJE PRZEJSCIE DO “standby mode”.W MOMENCIE OSIAGNIECIA CZASU “TIME”
CWICZENIA ZADANEGO CWICZENIE ZOSTAJE ZAKONCZONE, A ODLICZANIE WSTRZYMANE. NACISNIJ
[STOP] ABY WROCIC DO ,standby mode”.
BRAK ODCZYTU Z CZUJNIKOW PULSU, LICZNIK ZASYGNALIZUJE OPISEM “CHECK PULSE”(image 32) & PO 1
MINUCIE WROCI DO ,standby mode”. JEZELI PULS AKTYUALNY JEST WYZSZY OD ZADANEGO, TO LICZNIK
EMITUJE SYGNAL DZWIEKOWY TRWAJACY 30 SEKUND & JEZELI CWICZENIE ZOSTANIE ZAKONCZONE, TO,
LICZNIK ZAKONCZY ODLICZANIE. NACISNIJ[STOPJABY WYJSC Z PROGRAMU & PRZEJSC DO ,standby mode”.
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11.USTAWIENIA UZYTKOWNIKA: W “standby mode”, NACISNIJ [LEVEL+/LEVEL—] , BY
WYBRAC PROGRAM ,USER DEFINE”, ANASTEPNIE [ENTER] . LUB, NACISNIJ
[INTERVAL] ABY WEJSC W PROGRAM OD RAZU. UZYTKOWNIK MOZE NACISNAC
[LEVEL+/LEVEL—] , ANASTEPNIE [ENTER] ABY WYKREOWAC WLASNY

PROFIL,KOLUMNY 1 DO 20 (image 33). WTEDY W OKIENKU PULSU WYSWIETLI SIE

ODPOWIEDNIA LICZBA KRESEK & OKIENKO OBCIAZENIA POKAZE WARTOSC

OBCIAZENIA DLA AKTUALNYCH USTAWIEN. PO ZAKONCZENIU NACISNIJ | PRZYTRZYMAJ
[ENTER] ABY WEJSC W USTAWIENIA CZASU ,TIME” (image 34). USTAW CZAS “TIME”

UZYWAJAC [LEVEL+/LEVEL—] . NASTEPNIE, NACISNIJ [ START] ABY ROZPOCZAC
CWICZNIE & [LEVEL+/LEVEL—] ABY ZMIENIC OBCIAZENIE. NACISNIJ [STOP] ABY
ZROBIC PRZERWE , A KOLEJNE NACISNIECIE [STOP]) PROWADZI CO ,standby mode”.

KIEDY ZADANY CZAS CWICZENIA “TIME” SIE SKONCZY, LICZNIK ZAKONCZY CWICZENIE
& ODLICZANIE. NACISNIJ [STOP] ABY WYJSC Z PROGRAMY & PRZEJSC DO ,standby

mode”.

CALORIES

USER IEF INE LER DEF I [“

image 33 image 34

12.USTAWIENIA FABRYCZNE: W “standby mode”, PRZYTRZYMAJ[ENTER J&[ LEVEL+ ] PRZEZ

2 SEKUNDY ABY WEJSC DO USTAWIEN FABRYCZNYCH ( factory setting mode). W TYM
PROGRAMIE, NACISNIJ [LEVEL+/LEVEL—] ABY WYBRAC FUNKCJE & [ENTER] ABY

POTWIERDZIC USTAWIENIA. PO ZAKONCZANIU NACISNIJ [ENTER] ,
LUB [STOP] W TRAKCIE USTAWIEN, A WTEDY USTAWIONE WARTOSCI FUNKCJI BEDA
ZAPAMIETANE PRZEZ LICZNIK.

OPCJE USTAWIEN

1. UNIT(KM/ML)—SYSTEM ANGLOSAKI LUB METRYCZNY.
BRIGHT(0~15) — USTAWIENIE JASNOSCI.

SPECIAL(YES/NO)— SPECJALNE DZIALANIE NAPEDU.

MAX LOAD(16 20 24 32)—USTAWINIE MAX. WARTOSCI OBCIAZENIA.

UX DATA(ON/OFF)—4 ZESTAWY PRZELACZNIKOW OPCJI UZYTKOWNIKA.
WHEEL(10~99) — USTAWIENIA KOLA.

2B
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Bluetooth PODLACZENIE

Xterra fithess App Fitness Program Instructions

ABY LATWIEJ OSIAGNAC CELE ZWIAZANE Z TRENINGIEM, )/VYPOSAZYI_.ISMY ORBITREK W
SYSTEM “Bluetooth”, CO UMOZLIWIA UZYWAC W TRAKCIE CWICZENIA ZADANYCH APLIKACJI.

NALEZY SCIAGNAC APLIKACJE Z “Apple Store (Google Store)’ LUB “Google Play” (Chinese
mainland Android system may be provided by the dealer). APLIKACJA MA TRZY ROZNE TEMPA
WYSWIETLANEGO OBRAZU ABY UMOZLIWIC PRZEGLADANIE AKTUALNYCH DANYCH
SPORTOWYCH. MOZESAZ PRZELACZYC Z WYSWITLACZA NA “Facebook / YouTube / twitter LUB
INNA STRONE UZYWAJAC IKONEK Z WYSWIETLACZA . PO ZAKONCZENIU CWICZENIA DANE SA
AUTOMATYCZNE ZAPAMIETANE W KALENDARZU.

APLIKACJA MOZE WSPOLPRACOWAC W POLACZENIU Z ROZNYMI WITRYNAMI TAKIMI, JAK
iHealth, MapMyFitness, Record, MyFitnessPal CZY Fitbit.

ABY SCHYNCHONIZOWAC APLIKACJE Z ORBITREKIEM NALEZY WYKONAC, CO NASTEPUJE:
1. ZAtADUJ APLIKACJE.
2. OTWORZ ALIKACJE & UPENIJ SIE, ZE TELEFON CZY TABLET ODNAJDUJE APLIKACJE.

C NACISNIJ IKONKE NA GORZE GORNEGO ROGU ABY ZNALEZC SPRZET XTERRA.

4. PO ZNALEZIENIU MODELU ORBITREKA NACISNIJ PRZYCISK KOMUNIKACJE
(click " FSX2500"). KIEDY APLIKACJA & ORBITREK SA POLACZONE, WYSWIETLACZ LCD
WYEMITUJE WIADOMOSC TEKSTOWA O POLACZNIU. OD TEGO MOMENTU MOZESZ
UZYWAC ORBITREKA W RAMACH MOZLIWOSCI APIKACJI!

5. KIEDY ZAKONCZYSZ CWICZENIE,SYSTEM ZAPAMIETA DANE ORAZ WYSWIETLI MONIT O
PRZESELANIE TWOICH DANYCH Z APLIKACJI DO TRANSMISJI DANYCH SPORTOWYCH DO
CHMURY. UWAGA — ABY APLIKACJA DZIALALA POPRAWNIE, MUSISZ NAJPIERW SCIAGNAC
APLIKACJE | JA ZAINSTALOWAC NA TELEFONIE CZY PAD'ZIE. APLIKACJE TAKIE, JAK iHealth,
MapMyFitness, Record, Fitbit.

UWAGA: ABY APLIKACJA XTERAA DZIALALA TWOJ TELEFON LUB TABLET WYMAGA SYSTEMOW
iI0OS 7.0 CZY Android 4.4 LUB NOWSZYCH.
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UWAGA :

1. PROGRAM MOTION PROFILES 1~13
PROGRAM 1:, WYTRZYMALOSE MIESNIOWA:
WYTRZYMALOSC MIESNIOWA, TO ZDOLNOSC UTRZYMYWANIA MIESNI PRZEZ DLUGI CZAS
POD OBCIAZENIEM. PROGRAM WYTRZYMALSCI MIESNIOWEJ, WYKORZYSTUJE TRENING
ODPORNOSCI NA PRZECIAZENIA TAK, ABY MIESNIE MOGLY WYTRZYMAC DUZE
OBCIAZENIA, STYMULOWAC ZABURZENIA FIZJOLOGICZNE | POPRAWIAC ZDOLNOSC
ADAPTACJI TKANKI MIESNIOWEJ, CO JEST NAJSKUTECZNIEJSZYM SPOSOBEM NA,
ZWIEKSZENIE WYTRZYMALOSCI MIESNI.

PROGRAM 2, WLOKNA MIESNIOWE:

MIESNIE RDZENIA MUSZA BYC CIAGLE TRENOWANE ABY ABY UTRZYMAC SILE MIESNI.
PROGRAM TEN JEST W STANIE UTRZYMAC SPOJNOSC CWICZEN ORAZ UTRZYMAC
STABILNY TRENING, DZIEKI CZEMU, CIALO MOZE WYKORZYSTAC KAZDY MIESIEN.

PROGRAM 3, SYMULACJA:

SYMULACJA JEST PODOBNA DO METODY ALPINISTYCZNEJ. STOKI SPOTYKANE W GORACH
SA ROZNE, OPOR JEST SILNIEJSZY, A TRENING MIESNI NOG JEST WZMOCNIONY.KSZTALTY
DOLNEJ CZESCI CIALA MOZNA WYRZEZBIC POPRZEZ UNOSZENIE BIODER .

PROGRAM 4, éWICZENIA W FORMIE AEROBOWYCH:

PROGRAM CWICZEN AEROBOWYCH UMOZLIWIA SPORTOWCOM UTRZYMANIE DUZEJ
LICZBY RUCHOW, UMOZLIWIAJAC PRZY TYM, OSIAGNIECIE TETNA MAKSYMALNEGO W
ZAKRESIE OD 50% DO 90%. METABOLIZM TLENOWY POWODUJE UTRATE TKANKI
TLUSZCZOWEJ.

=)

PROGRAM 5, DRESZCZYK GORSKI: o ) )
TEN PROG’RAM LACZY DWA RODZAJEIWYSII’_KU, W ROZNYCH PORCJACH CWICZEN CARDIO
& CWICZEN SILOWYCH, CO ZAPENIA CWICZACEMU ,DRESZCZYK” WYSILKOWY.

23



PROGRAM 6, x-sport:

PROGRAM :X-sport” POPRAWIA SILE MIESNI DOLNYCH PARTII CIALA STYMULUJAC
MAKSYMALNY WYSItLEK. PROGRAM SYSTEMATYCZNIE ZWIEKSZA OBCIAZENIA AZ DO
WYSIEKU MAKSYMALNEGO, KTORY JEST NASTEPNIE UTRZYMYWANY. StUZY DO
CWICZENIA MIENI NOG | BIODER.

PROGRAM 7, SERCOWO - PLUCNE:

WZMACNIA SERCE & PLUCA & POZWALA MAKSYMALNIE DOTLENIC KOMORKI TKANKOWE.
POZWALA CWICZACEMU OSIAGAC MAKSYMALNY PULS, 60-80%, W TRAKCIE CWICZNIA ABY
SPOWODOWAC PLYTKI, SZYBKI ODDECH POWODUJACY DOTLENIENIE PLUC & SERCA.

PROGRAM 8, off-road: ) )
PROGRAM “Off-road” STYLIZYJE CWICZENIA PLENEROWE. CWICZACY “WSPINA SIE” POD
GORE ABY W TRAKCIE “ZEJSCIA W DOL” ODPOCZAC.

PROGRAM 9, pzIKA JAZDA:

PROGRAM MA NA CELU ZWIEKSZANIE FUNKCJI UKLADU KRAZENIA | WYTRZYMALOSCI.
UZYTKOWNIK TRENUJE SERCE & PLUCA. PROGRAM BUDUJE MIESIN SERCOWY& ZWIEKSZA
DOKRWIENIE, A TAKZE POPRAWIA POJEMNOSC PLUC.OSIAGA SIE TO, POPRZEZ
WLACZENIE WYZSZEGO POZIOMU WYSIEKU Z NIEWIELKIMI WAHANIAMI W TRAKCIE
CWICZENIA.

PROGRAM 10, Limit mode:

PROGRAM BAZUJE NA SYSTEMATYCZNYM UTRZYMYWANIU OBClAZENlA W CELU
ZWIEKSZONEGO SPALANIA TKANKI TLUSZCZOWEJ. PROGRAM ZWIEKSZA, A NASTEPNIE
STABILIZUJE OBClAZENlE.MA NA CELU WZMOCNIENIE KONDYCJI UZYTKOWNIKA.

PROGRAM 11, Low-intensity Training:

PROGRAM O NISKIEJ INTESYWNOSCI ZWIAZANEJ Z PREDKOSClA. PROGRAM TEN
UMOZLIWIA SWOBODNY CWICZENIE BEZ EKSTREMALNYCH OBClAZEN. TAKIE TRENING NIE
JEST UCIAZLIWY DLA UZYTKOWNIKA. PROGRAM NIE POWODUJE ZAKWASZENIA MlESNl.
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PROGRAM 12, canyons:

TEN PROGRAM tACZY DUZA INTENSYWNOSC CWICZENIA Z OKRESAMI NISKIEJ
INTENSYWNOSCI. PROGRAM ZWIAKSZA WYTRZYMALOSC, WYCZERPUJAC POZIOM TLENU
W OKRESIE DUZEGO WYSILKU, PO CZYM, POZWALA NA JEGO UZUPELNIENIE W OKRESIE
REGENERACJI. UKLAD SERCOWO — NACZYNIOWY BARDZIEJ EFEKTYWNIE WYKORZYSTUJE
TLEN.

PROGRAM 13, Resistance training: ) ] ]
OPOR GENEROWANY PRZEZ SPRZET TRENlNGOWY MOZE POWODOW’A’C SKURCZE MIESNI,
A PRZY TYM ZWIEKASZAC WYTRZYMALOSC & PROMOWAC WYDOLNOSC AEROBOWA.

FAT BURN:
CELEM PROGRAMU JEST MAKSYMALIZACJA SPALANIA TKANKI TLUSZCZOWEJ. JEST WIELE
SZKOL, W JAKI SPOSOB OSIAGNAC TEN EFEKT ALE WIEKSZOSC EKSPERTOW ZGADZA SIE,
ZE NAJLEPSZY JEST NIZSZY POZIOM WYSILKU, WYNIKAJACY ZE STALEGO POZIOMU
OBCIAZENIA. ABY TO OSIAGNAC, NAJLEPIEJ UTRZYMYWAG PULS W ZAKRESIE 60% DO 70%
WARTOSCI MAKSYMALNEJ. TEN PROGRAM NIE WYKORZYSTUJE TETNA ALE SYMULUJE
NIZSZY, STALY TRENING WYSIKOWY.

CARDIO:

PROGRAM MA NA CELU ZWIEKSZANIE FUNKCJI UKLADU KRAZENIA | WYTRZYMALOSCI.
UZYTKOWNIK TRENUJE SERCE & PLUCA. PROGRAM BUDUJE MIESIEN SERCOWY&
ZWIEKSZA DOKRWIENIE, A TAKZE POPRAWIA POJEMNOSC PLUC.OSIAGA SIE TO, POPRZEZ
WLACZENIE WYZSZEGO POZIOMU WYSILKU Z NIEWIELKIMI WAHANIAMI W TRAKCIE
CWICZENIA.

HILL:
PROGRAM SYMYLUJE WCHODZENIE | SCHODZENIE ZE WZGORZA. OPOR BEDZIE STALE
WZRASTAL, A NASTEPNIE ZMNIEJSZAL SIE, NA KONIEC PROGRAMU.
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INTERVAL:
TEN PROGRAM £ACZY DUZA INTENSYWNOSC CWICZENIA Z OKRESAMI NISKIEJ INTENSYWNOSCI. PROGRAM

ZWIAKSZA WYTRZYMALOSC, WYCZERPUJAC POZIOM TLENU W OKRESIE DUZEGO WYSILKU, PO CZYM,
POZWALA NA JEGO UZUPELNIENIE W OKRESIE REGENERACJI. UKLAD SERCOWO — NACZYNIOWY BARDZIEJ
EFEKTYWNIE WYKORZYSTUJE TLEN. PROGRAM ZMUSZA ORAGANIZM DO ZWIEKSZENIA WYDAJNOSCI Z
POWODU SKOKOW TETNA W OKRESACH REGENERACJI. POMAGA W ODZYSKANIU TETNA, PO INTENSYWNYCH

CWICZENIACH.

26



UZUPELNIAJACE CWICZENIA Z AEROBIC’U

UZUPEENIENIEM TRENINGU NA ORBITREKU MOZE BYC AEROBIC. ZAKRES CWICZEN
AEROBIC'U | ICH INTENSYWNOSC NALEZY SKONSULTOWAC Z LEKARZEM LUB SPECJALISTA Z
ZAKRESU AEROBIC’U. ROZNORODNOSC CWICZEN BEDZIE UROZMAICENIEM JAZDY NA
ORBITREKU.

TRENING SILOWY UZUPELNIAJACY

UZUPELNIENIEM TRENINGU NA ORBITREKU MOZE BYC TRENING SIOWY. ZAKRES CWICZEN
SILOWYCH | ICH INTENSYWNOSC NALEZY SKONSULTOWAC Z LEKARZEM LUB SPECJALISTA Z
ZAKRESU TRENINGU SIOWEGO.

KARTA MIESNI

CYKLE

REGULARNE CWICZENIA POWODUJA ROZWOJ DOLNYCH PARTII MIESNIOWYCH,A TAKZE
POPRAWIAJA DOTLENIENIE ORGANIZMU. PONI,ZE PRZEDSTAWIAMY WYKAZ GRUP
MIESNIOWYCH UAKTYWNIANYCH W TRAKCIE CWICZEN.

Trapezius Trapezius

Anterior Posterior

Pectoralis Major
Tricep
Latissimus Dorsi

Serratus Anterior
Biceps

Abdominal
Sartorius Gluteals
Quadriceps Hamstrings

Tibialis Gastrocnemius
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LISTA CZESCI

38~01 OSLONA LICZNIKA GORNA

38~02 OSLONA LICZNIKA DOLNA

38~03 DEFEKTOR WENTYLATORA

38~04 tACZNIK WENTYLATORA

38~05 KOTWICE WENTYLATORA

38~06 WYSWIETLACZ

38~07 Key Board

38~08 Amplifier STEROWNIK

38~09 250m/m_Amplifier LINKA

38~10 250m/m_Speaker W/LINKA

38~11 150m/m_ W/Receiver, HR LINKA

38~12 GLOSNIK

38~13 PLYTA INTERFEJSU

NR CZESCI OPIS ILOSC
1 RAMA GEOWNA 1
2 PODPORA TYLNA 1
3 KOLO 1
4 OSKA 2
5 PRZPUST STOPKI 1
6 STOPKA LEWA(L) 1
7 STOPKA PRAWA(R) 1
8 t ACZNIK RAMIENIA LEWEGO (L) 1
9 t ACZNIK RAMIENIA PRAWEGO (R) 1
10 KIEROWNICA LEW (L) 1
11 KIEROWNICA PRAWA (R) 1
12 PODPORA LICZNIKA 1
13 ZATRZASK 1
14 LEWA KIERWONICA(Top) 1
15 PRAWA KIEROWNICA (Top) 1
16 LEWY ZESTAW “Anti-Off 1
17 PRAWY ZESTAW “Anti-Off” 1
18 t ACZNIK WEWNETRZNY 1
19 t ACZNIK ZEWNETRZNY 1
20 OSKA 2
21 OSKA STOPKI 2
22 PRZEPUST 2
23 @38 x @8.5 x 4T PODKLADKA 2
24 SZYNA ALU 2
25 6005 tOZYSKO 1
26 6005-2RS/B10+2M5_tOZYSKO 1
27 6003 LOZYSKO 8
28 6203 _LOZYSKO 2
29 PAS 1

30 KOLO ZAMACHOWE 1
31 MAGNES 1
32 OSEONA PIANKOWA 2
33 LINKA STALOWA 1
36 KOSZYK NA BIDON 1
38 ZESTAW LICZNIKA 1
1
1
1
1
2
1
1
1
2
2
1
1
1
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NR CZESCI OPIS ILOSC
38~14 400m/m_ZESTAW WIATRAKA 1
38~15 Bluetooth 1
38~16 Bluetooth W/LINKA 1
38~17 USB Charging module_GNIAZDO ZASILANIA 1
38~18 USB Board W/Cable LINKA 1

39 1100m/m_9P LINKA LICZNIKA 1
40 KABLE ZASILANIA 1
41 850m/m_LINKA CZUJNIKA PULSU 2
42 700m/m_LINKA CZUJNIKA 1
43 SILNIK 1
44 ZASILACZ 1
45 TRANSFORMATOR 1
46 400m/m_Audio LINKA 1
57 @32(2.5T) ZATYCZKA 6
58 @32(2.0T) _ZATYCZKA 2
59 @65 KOLKO TRANSPORTOWE 2
60 @78 KOLO 2
61 ZATYCZKA 2
62 PRZEPUST 2
63 PRZEPUST 2
64 ROLKA 1
65 Oval ZATYCZKA 6
66 @32 (1.8T) WTYCZKA 4
67 @35 x 10 STOPKA GUMOWA 6
68 PODKLADKA 1
69 DYSTANS 1
70 @25 x @10 x 3T _PODKEADAK NYLON 4
71 PRZEPUST (WFM-1719-12) 12
73 ZATYCZKA STOLERA 4
74 PRZEPUST 2
75 GALKA ZAMKOWA 1
76 PRZEPUST (@56x@19x15L (Flat)) 2
77 PRZEPUST(@56x@19x21L (Curved)) 2
78 STOPKA LEWA(L) 1
79 STOPKA PRAWA (R) 1
80 OSEONA PRZEDNIA LEWA (L) 1
81 OSEONA TYLNA LEWA(L) 1
82 OSLONA PRZEDNIA PRAWA (R) 1
83 OSEONA TYLNA PRAWA (R) 1
85 OStONA GORNA LEWA 1
86 OStONA GORNA PRAWA 1
87 KASETA BOCZNA LEWA (L) 1
88 KASETA BOCZNA PRAWA (R) 1
89 PLYTKA KASETY BOCZNEJ 2
90 OSEONA LEWA (L) 1
91 OSLONA PRAWA (R) 1
92 OSLONA TYLNA LEWA (L) 1
93 OSLONA TYLNA PRAWA (R) 1
94 ZATYCZKA OSKI 2
95 ZATYCZKA 1
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NR CZESCI OPIS ILOSC
96 OLONA LEWA (L) 2
97 OStONA PRAWA (R) 2
98 1/4" x 3/4" Hex Head SRUBA 4
99 5/16" x 15m/m_Hex Head SRUBA 16
100 5/16" x 1" Hex Head  SRUBA 2
101 5/16" x 1-3/4" Hex Head SRUBA 6
102 3/8" x 2-1/2" Hex Head SRUBA 1
104 5/16" x 1-3/4" SRUBA 2
106 3/8" x 2" Flat Head  SRUBA 6
108 M8 x 35m/m_SRUBA 2
109 3/8" x 3/4" _SRUBA 4
111 M5 x 10m/m_Phillips. SRUBA 14
112 M5 x 10m/m_Phillips SRUBA 18
113 5 x 19m/m_Tapping. SRUBA 12
114 @3.5 x 12m/m_Sheet Metal SRUBA 18
115 @3.5 x 16m/m_Sheet Metal SRUBA 10
116 @3 x 20m/m_Tapping_SRUBA 4
117 @17 _C PIERSCIEN 1
119 1/4" NAKRETKA NYLONOWA 4
120 5/16" x 7T_NAKRETKA NYLONOWA 8
121 M8 x 7T _NAKRETKA NYLONOWA 1
122 M8 x 9T NAKRETKA NYLONOWA 1
123 3/8" x 7T_NAKRETKA NYLONOWA 2
125 M8 x 6.3T NAKRETKA 4
126 3/8" x UNF26 x 4T NAKRETKA 2
127 3/8" x 7T_ NAKRETKA 12
128 3/8" x UNF26 x 11T NAKRETKA 2
129 @1/4" x 19 PODKLADKA 1
130 5/16" x 23 x 1.5T PODKLADKA 2
131 5/16" x 23 x 3.0T _PODKLADKA 10
132 @8.5 x 26 x 2.0T_ PODKLADKA 6
133 3/8" x 19 x 1.5T PODKtLADKA 12
134 @17 x 23.5 x 1T PODKtADKA 3
135 5/16" x 19 x 1.5T PODKLADKA 4
136 3/8"x 2T PODKLADKA 4
137 Woodruff KLUCZ 2
138 M8 x 20m/m SRUBA 1
139 M8 x 155m/m_J SRUBA 1
140 E-KLIP 2
141 M6 x 15m/m_Phillips SRUBA 4
142 @6.6 x 12 x 1.5T PODKLADKA 4
143 @5 x 15 x 1.2T_PODKLADKA 8
145 13/14m/m_KLUCZ 1
146 12/14m/m_KLUCZ 1
147 Phillips SRUBOKRET 1
148 L_IMBUS 1
149 UZIEMNIENIE 1
150 Phillips. KROTKI SRUBOKRET 1
151 M5 x P0.8 x 6m/m_ SRUBA 1
153 @8 x 1.5T PODKLADKA 2
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PAS PIERSIOWY INSTRUKCJA

JAK UZYWAC PAS PIERSIOWY:

-

ZAMOCUJ CZUJNIK NA PASIE ELASTYCZNYM.

2. USTAW NAPIECIE PASA TAK ABY NIE BYt ZA MOCNO
DOCISNIETY, A WEASCIWIE PRZYLEGAL DO KLATKI
PIERSIOWELJ.

3. CZUJNIK POWINIEN BYC USYTUOWANY W POZYCJI TAK, JAK
POKAZANO NA ZDJECIU OBOK.

4. GENERALNA ZASADA - CZUJNIK MOCUJEMY NA SRODKU A
TULOWIA PONIZEJ MIESNI PIERSIOWYCH. (P

5. ABY SYGNAL BYL ODBIERANY WEASCIWE NALEZY NAWILZYC - O -
CIALO POD CZUJNIKIEM. ZALECA SIE ABY ZALOZYC PAS
PIERSIOWY Z CZUJNIKIEM NA OK. 30 MIN. PRZED UZYCIEM, CO
POZWOLI NA WEASCIWY KONTAKT CZUJNIKA Z CIALEM. ZALOZENIU KOSZYLKI
NA CIALO, PO UPRZEDNIM ZALOZENIU CZUJNIKA NIE POWODUJE PROBLEMOW
Z JEGO PRACA.

6. WLASCIWE ZAMOCOWANIE PASA PIERSIOWEGO ZAPEWNIA WEASCIWY ODCZYT

PULSU PRZEZ LICZNIK.

UWAGA: CZUJNIK AUTOMATYCZNIE SIE UAKTYWNI PO ROZPOCZECIU CWICZENIA
PRZEZ UZYTKOWNIKA. PO ZAKONCZENIU CWICZENIA CZUJINIK PRZEJDZIE W STAN
SPOCZYNKU. NOWA BATERIA W CZUJNIKU CR2032 DZIAtA PRZEZ 2500 GODZ.
ZALECA SIE UZYWANIE BATERII PANASONIC CR2032.

POMIAR THR

OBSERWUJAC WARTOSC RYTMU SERCA UZYTKOWNIK MOZE DOBIERAC WLASCIEWE
POZIOMY OBCIAZENIA DO AKTUALNEGO STANU WYTRENOWANIA.

W TYM CELU NALEZY WYZNACZYC WARTOSC MAKSYMALNA RYTMU SERCA

WYLICZMY W SPOSOB NASTEPUJACY: 220 MINUS WIEK. WYNIK, TO (MHR) MAKSYMALNY
RYTM SERCA DLA DANEGO WIEKU.

NA TEJ PODSTAWIE WYZANACZAMY ZEKRESY RYTMU SERCA W ZALEZNOSCI OD
ZAKELADANYCH EFEKTOW CWICZENIA: 60% of WARTOSCI MHR — SPALANIE TKANKI
TLUSZCZOWEJ, A 80% - WZMACNIANIE UKLADU KRAZENIOWO-ODDECHOWEGO.
OPTYMALNE WYNIKI CWICZENIA OSIAGA SIE W ZAKRESIE 60% DO 80% WARTOSCI
MHR.
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PONIZEJ KALKULACJA MHR DLA
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(60% WARTOSCI MAKS.)

14
Weight Loss Cardiovascular

(80% WARTOSCI MAKS.)
REASUMUJAC DLA 40-LATKA NAJLEPIEJ
CWICZYC W ZAKRESIE 108 DO 144 UDERZEN NA MIN.

WPROWADZENIE WEIKU W TRAKCIE
PROGRAMOWANIA POWODUJE
AUTOMATYCZNE WYLICZENIE TEJ WARTOSCI
PRZEZ LICZNIK WEASCIWIEI WYLICZONA
WARTOSC MHR UMOZLIWIA

OSIAGANIE ZAKELADANYCH CELOW
CWICZENIA.

PODSTAWOWYMI CELAMI CWICZENIA JEST POPRAWIANIE WYDOLNOSCI, A TAKZE
KONTROLA WAGI. NA WYKRESIE POWYZEJ CZARNE St.UPKI PREZENTUJA WARTOSC
MHR DLA OSOB W DANYM WIEKU ( AGE OF USER ). LINIE PRZECINAJACE KOLUMNY
ILUSTRUJA WYDOLNOSC ORAZ UTRATE WAGI. CWICZENIE W ZAKRESIE 60-80% MHR JEST
NAJBARDZIEJ EFEKTYWNE | POZWALA OSIAGAC ZAKLADANE CELE DOTYCZACE TEZYZNY
FIZYCZNEJ ORAZ WAGI.

ZALECA SIE ABY KAZDORAZOWA KONSULTOWAC ZAKRES | INTESYWNOSC CWICZEN Z
LEKARZEM.
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