Instrukcja obstugi

Zachowaj niniejszg instrukcje obstugi do przysziego wykorzystania

Przeczytaj wszystkie zawarte w niej instrukcje i przestrzegaj ich

Wersja A




Podziekowania

Dziekujemy za zakup tego produktu. Pomoze Ci on ¢wiczy¢ migesnie w prawidtowy

sposob i poprawi Twojg kondycje fizyczng — to wszystko w przyjaznym srodowisku.

Srodki ostroznosci

UWAGA: Ten orbitrek zostat zaprojektowany i skonstruowany tak, aby zapewniat

maksymalny poziom bezpieczenstwa podczas uzytkowania. Niemniej jednak nalezy

podjgc srodki ostroznosci podczas korzystania z niego. Przeczytaj catg instrukcje

obstugi przed montazem oraz treningiem na urzgdzeniu. Przestrzegaj nastepujgcych

srodkow ostroznosci:
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Do wiasciciela urzgdzenia nalezy obowigzek odpowiedniego poinformowania
wszystkich uzytkownikdw maszyny o $rodkach ostroznosci. Orbitreka nalezy
uzywac tylko w sposdb opisany w instrukciji.

Trzymaj urzgdzenie z dala od dzieci i zwierzat. Nie zostawiaj ich bez nadzoru w
pokoju, w ktérym trzymasz urzadzenie.

Regularnie sprawdzaj czesci urzgdzenia. Bezzwtocznie wymieniaj zuzyte czesci.
Umies¢ orbitrek na ptaskiej, rownej powierzchni z co najmniej 1 metrem wolnej
przestrzeni wokét niego. Aby chroni¢ podtoze przed uszkodzeniem, umiesé mate
pod urzgdzeniem.

Trzymaj orbitrek wewnatrz pomieszczen, z dala od wilgoci i pylu. Zapewnij
odpowiednig wentylacje w pomieszczeniu z urzadzeniem, nie uzywaj orbitreka w
nieodpowiednio wentylowanym miejscu.

Trzymaj wszelkie ostre przedmioty z dala od urzgdzenia.

Nos odpowiednie ubrania podczas treningu; nie nos luznych ubran, ktére mogtyby
zaczepic sie o elementy maszyny. Zawsze zaktadaj buty sportowe lub aerobiczne
dla ochrony stop podczas ¢wiczen.

Nie ktadz rgk na ruchomych czesciach, aby zapobiec urazom.
W sposéb kontrolowany utrzymuj predkosé pedatowania.

Jezeli zauwazysz, ze orbitrek dziata nieprawidtowo, natychmiast zaprzestan ¢wiczen
na nim.

Z maszyny moze korzystac jedna osoba jednoczesnie.
Jezeli podczas ¢wiczen poczujesz bdl lub zawroty glowy, natychmiast przerwij
¢wiczenia i skontaktuj sie z lekarzem



Uwagi dot. bezpieczenstwa

Jesli spozywasz leki lub masz jedng z ponizszych dolegliwosci, skonsultuj sie z

lekarzem, przed uzyciem urzgdzenia.

. Bol/dretwota bioder, nogi, szyi, rak.

. Anamorficzne zapalenie stawOw, reumatyzm i podagra.

. Osteoporoza i inne podobne dolegliwosci.

. Problemy uktadu krazenia (choroby serca, zakrzepy, nadcisnienie itp. ).
. Problemy ukfadu oddechowego.

. Poleganie na rozrusznikach serca i innych urzgdzeniach tego typu.

. Guzy.

. Zakrzepy i inne objawy.
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. Cukrzyca i wynikajgce z niej symptomy.

10. Urazy skory.

11. Wysoka gorgczka (38 °C lub wiecej).

12. Nieprawidtowe wygiecie kosci plecow lub plecéw.

13. Cigza lub miesigczkowanie.

14. Odczuwanie nieprawidtowosci fizycznych, stan rekonwalescencji.

15. Stan ciata nie jest dobry

16. Stan powrotu do zdrowia.

17. Poczucie dyskomfortu fizycznego, innego niz wyzej wymienione.

---- Osoby z powyzszymi dolegliwo$ciami majg wieksze szanse na wypadek lub

pogorszenie stanu zdrowia przy korzystaniu z urzadzenia.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu éwiczen nalezy skonsultowaé
sie z lekarzem. Jest to szczegodlnie istotne dla os6b powyzej 35 roku zycia lub
oso6b z istniejacymi wczesniej problemami zdrowotnymi. Aby zmniejszy¢
ryzyko powaznych obrazen, przed uzyciem urzadzenia, nalezy przeczytac
wszystkie wazne s$rodki ostroznosci, instrukcje zawarte w niniejszym
dokumencie oraz wszystkie ostrzezenia umieszczone na samym urzadzeniu.



Zawartos¢ torebki z elementami mocujgcymi
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Lista elementéw mocujacych:

Nr Nazwa czesci Specyfikcja llos¢
30 Sruba szesciokatna (pStgwint) M8x15 12
38 Sruba Philips C.K.S. (peiny gwint) ST4x16 6
46 Sruba imbusowa C.K.S. (pelny gwint) M8x15 2
48 Sruba Philips C.K.S. (petny gwint) M4x20 2
50 Sruba imbusowa C.K.S. (potgwint) M10x45x16 4
54 Sruba imbusowggéz}fgc\:z:::?rycznq gtowka M10X125%25 4
61 Ptaska podkiadka (O] 4
62 Ptaska podktadka D8.5xP20xt1.5 6
63 Sprezysta podkiadka (O] 4
Klucz ptaski w ksztatcie L 6 x40 x 120 1
Klucz otwarty Philips 14 x 17 x 75 1
Klucz ptaski w ksztatcie L 8x35x85 1
Klucz otwarty T4.0 x 38 x 145 1

ZBIERZ NARZEDZIA

Przed rozpoczeciem montazu, zbierz wszystkie wymagane narzedzia w jednym miejscu.
Posiadanie ich pod rekg zaoszczedzi czas i sprawi, ze montaz bedzie szybki i

bezproblemowy.

PRZYGOTUJ MIEJSCE PRACY

Upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo przestrzeni roboczej zeby zmontowac
sprzet. Sprawdz, czy w przestrzeni tej nie ma niczego, co mogtoby spowodowaé
urazy podczas montazu. Po ztozeniu upewnij sie, ze wokot orbitreka jest

wystarczajgco miejsca do bezproblemowej operacji.



Instrukcje produktu

Komputer

uchwyt

Goérna czesé lewego

Ostona dekoracyjna
uchwytu

Dolna czes$¢ lewego
uchwytu

Zespot czujnika pulsu

Gorny, prawy uchwyt

Uchwyt na butelke

Zespot pionowej
belki

Pedat

Rama gtéwna

Szyna przesuwna

Informacje techniczne

WYMIARY Roztozony: 1580*630*1700mm
POZIOMY OPORU 1-32
KOLO ZAMACHOWE Dwukierunkowe, 9KG

* UWAGA: ZASTRZEGAMY PRAWO DO MODYFIKACJI PRODUKTU BEZ WCZESNIEJSZEGO

POWIADOMIENIA.



INSTRUKCJE MONTAZOWE

Krok 1:
Przymocuj zesp6t przedniego stabilizatora (13) do ramy gtéwnej (1), uzywajgc 2szt.
$rub imbusowych z cylindryczng gtéwka (potgwint) (54).

Krok 2:
Przymocuj zespdt tylnego stabilizatora (14) do ramy gtéwnej (1 uzywajgc 2szt. sruby
imbusowych z cylindryczng gtéwka (potgwint) (54).




Krok 3:
Przymocuj ostone dekoracyjng tylnego stabilizatora (104) do tylnego stabilizatora (14),
uzywajac 2szt. Srub samogwintujgcych Philips z walcowa gtéwka (48).

Krok 4:

1. Zat6z ostone dekoracyjng (100) na pionowg belke (2).

2. Podigcz przewody.

3. Zamocuj pionowg belke (2) do ramy gtéwnej (1), nastepnie dokre¢ Srube
szesciokatng (30), sprezystg podkiadke (63) oraz ptaskg podktadke (61).




Krok 5:

1. Przymocuj zespot lewego pedata (6) do lewego zespotu przesuwnej rury (4),
zablokuj w pozycji uzywajgc podktadki (19) oraz sruby imbusowej C.K.S. (petny gwint)
(46).

2. Powtoérz poprzedni krok po prawej stronie aby przymocowac zespot prawego pedata
(7) do prawego zespotu przesuwnej rury(5).

Nasmaruj 0$
przed
rozpoczeciem
montazu

Krok 6:

1. Natoz troche lubrykantu na o$, nastepnie zamocuj dolny zespot lewego uchwytu (8)
do pionowej belki (2), uzywajgc sruby szeciokatnej (potgwint) (30) oraz ptaskiej podkt
adki (62).

2. Przymocuj dolny zesp6t lewego uchwytu (8) do zespotu lewego pedata (6), zabloku;j
W pozycji uzywajgc watka tgczgcego dolnego wahacza (25), Sruby szecCiokatnej
(potgwint) (30), ptaskiej podktadki (62). Podczas montazu osi, upewnij sie ze litera D
na osi oraz litera D na zacisku zgadzajqg sie, zanim dokrecisz srube.

3. W ten sam spos6b zmontuj dolny zespét prawego uchwytu (9) i zespét prawego
pedata (7).



Nasmaruj 0$
przed
rozpoczeciem
montazu

Zwré¢ uwage na
oznakowanie literg D

Krok 7:

1. Montaz oston dekoracyjnych lewego, goérnego ramienia wachadtowego (121)(122):
Najpierw przymocuj przednig ostone (122), uzywajac sruby Philips C.K.S. (petny gwint)
(38), nastepnie zablokuj tylng ostone w pozycji (121).

2. W ten sam spos6b zamontuj ostony dekoracyjne prawego, gérnego ramienia
wahadtowego (123) oraz (124).

Krok 8:

1. Montaz oston dekoracyjnych lewego, dolnego ramienia wahadtowego (125)(126):
Najpierw zamocuj wewnetrzng ostone (125) oraz zewnetrzng ostone (126) wzdtuz
dolnego zespotu lewego uchwytu (8), zablokuj w pozycji, uzywajac sruby Philips C.K.S.
(petny gwint) (38).



2. W ten sam sposob zamontuj ostony dekoracyjne prawego, dolnego ramienia
wahadtowego (127) (128).

Krok 9:

1. Montaz gornego zespotu lewego uchwytu (10): Najpierw zatéz ostone dekoracyjng
uchwytu (129) na gorny, lewy uchwyt (10), patrz: rys. ponizej, nastepnie zamocuj go
do dolnego zespotu lewego uchwytu (8), zablokuj w pozycji, uzywajgc 2 szt. srub
imbusowych C.K.S. (pétgwint) (50).

2. W ten sam sposOb zamontuj gérny zespét prawego uchwytu (11) orz dolny zespét

praego uchwytu (9).

Krok 10:
Po zakonczeniu montazu, witoz wtyczke przewodu zasilania do gniazdka
elektrycznego, wigcz maszyne, aby rozpoczgc.
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Rysunek pogladowy do montazu




Lista czesci

Nr Nazwa czesci Specyfikacja llos¢
1 Rama gtéwna 1
2 Pionowa belka 1
3 Szyna przesuwna 1
4 Lewy zespot przesuwnej rury 1
5 Prawy zespot przesuwnej rury 1
6 Zespot lewego pedata 1
7 Zespot prawego pedata 1
8 Dolny zespét lewego uchwytu 1
9 Dolny zespét prawego uchwytu 1
10 Gorny zespot lewego uchwytu 1
11 Gorny zespot prawego uchwytu 1
12 Korba 1
13 Zespot przedniego stabilizatora 1
14  |[Zespot tylnego stabilizatora 1
15 Zespot montazu komputera 1
16 Zespot montazu lewego pedata 1
17 Zespot montazu prawego pedata 1
18 Ptyta antyposlizgowa 2
19 Podktadka 2
20  |Zespot kot z tasmg dociskowg 1
21 \Wtyczka tgczgca gorng ostone fancucha 2
22 |08 D25x206 1
23 [Tuleja D38xDP33.4xP25%x14 6
24 [Tuleja D15.9%22.6%x15.08 8
25  |Watek faczacy dolnego wahacza ©15.85%71.81 2
26 Os$ kota pasowego ®108x145 1
27 Koto pasowe ®381x22.2 1
28 Sruba szeéciokatna (pStgwint) M10x55x25 2
29 Sruba szeéciokatna (pStgwint) M4x20 2
30 Sruba szeéciokatna (pStgwint) M8x15 8
31 Sruba szeéciokatna (pStgwint) M6x20 1
32 Sruba szeéciokatna (pStgwint) M10x40 1
33 Przewdd zasilania L-800MM Red 1
34 Przewdd zasilania L-800MM Black 1
35 Sruba z walcowg gtéwka Philips (petny gwint) M5x10 2
36 Sruba Philips C.K.S. (peiny gwint) M4x16 2




37 Sruba samogwintujgca z walcowa gtéwka Philips ST4x10 14
38  [Sruba Philips C.K.S. (petny gwint) ST4x16 70
39 Sruba imbusowa drgzona C.K.S. O8x33xM6x15 2
40  |Sruba imbusowa C.K.S. (pelny gwint) M6x15 2
41 Sruba z walcowg gtéwka Philips (petny gwint) M4x16 2
42 Sruba samogwintujgca z walcowa gtéwka Philips ST3x30 4
43 |Sruba Philips C.K.S. (petny gwint) M5x15 4
44 Sruba imbusowa ze stozkowg gtowka (peiny gwint) M8x15 2
45 Sruba imbusowa plaska zabezpieczajaca M8x10 2
46  |Sruba imbusowa C.K.S. (pelny gwint) M8x15 4
47 Sruba imbusowa z walcowg gtéwka (peiny gwint) M8x15 2
48 Sruba samogwintujgca Philips z walcowa gtéwka M4x20 2
49 Sruba imbusowa z walcowg gtowka (peiny gwint) M6x12 8
50  |Srubaimbusowa C.K.S. (potgwint) M10x45x16 4
51 Ptaska podkfadka ©25*P8.5* t2.0 2
52 Sruba imbusowa stopniowa z walcowg gtéwka M8x®10.4%17x4.3 2
53 Sruba imbusowa z cylindryczng gtéwka (pStgwint) M8x60 2
54 Sruba imbusowa z cylindryczng gtéwka (pdigwint) M10x125x25 4
55 Owalna zatyczka z ptaska gtowka 30x60x t2.0 2
56 Sruba Philips C.K.S. (pelny gwint) M5x20 4
57 Sruba szesciokatna stopniowa (pStgwint) M6x20 1
58 Sruba stopniowa Philips C.K.S. M6x4.5%16.5 1
59 Ptaska podkfadka O6xP20x12.0 1
60 Ptaska podkfadka O8xP30xt3.0 4
61 Ptaska podkfadka (O] 11
62 Ptaska podkiadka O8.5xP20x%t1.5 10
63 Sprezysta podkiladka »8 8
64 Klamra przewodu zasilania SR-5R1 1
65 Sprezysta podkiladka »5 2
66 Podktadka zabezpieczajgca z zgbkami 5 2
67 Szesciokatna nakretka samozabezpieczajgca M8 5
68 Szesciokgtna nakretka M10 4
69 Szesciokatna nakretka samozabezpieczajgca M10 3
70 Ptaska podkfadka ®10 2
71 Zacisk watka ®10 1
72 Zacisk watka 20 1
73 t ozysko kulkowe z gtebokim rowkiem R14 2
74 t ozysko kulkowe z gtebokim rowkiem 6000-2Z 2
75 t ozysko kulkowe z gtebokim rowkiem 6203-27 4




76 tozysko kulkowe z gtebokim rowkiem 600427 4
77 Przewdd komunikacyjny (rama gtéwna) L-600mm/4PIN 1
78 Przewdd komunikacyjny (pionowa belka) L-950mm/4PIN 1
79 Przewdd komunikacyjny (silnik magnetyczny) L-550mm/5PIN 1
80 Przewod czujnika zasilania L-800mm 2
81 Przewod czujnika magnetycznego L-400mm 1
82 Panel sterowania 1
83  |Silnik magnetyczny E28-V3 (6V) 1
84 Przewdd hamulca L-270xd5xD1.2xM6 1
85 Pas napedowy 520PJ6 1
86 Klucz ptaski 5x5x15 2
87 Zespot kota zamachowego ©302x40xP32.5x31 1
88 [Kota D38x22 1
89 Podkiadka pod stopy ®47x10.5xM10x%22 1
90 [Tuleja szczeliny 2 E28/128.6x3.2 1
91 Tuleja szczeliny 3 E28/129.1x16.2 1
92 Gumowa klamra D12.4x13 4
93 Plastikowa zatyczka DIxPB.1x27 7
94  |Dluga plastikowa zatyczka DI9xP5.9x100 2
95 Lewa ostona 895.4x676.2x94.5 1
96 Prawa ostona 895.4x676.2x94.5 1
97 Gorna ostona dekoracyjna 581x361.4x185.1 1
98  |Dysk P568%49.5%t3.2 2
99 Ostona dekoracyjna przedniego stabilizatora 655.6x136x51.7 1
100 |Ostona dekoracyjna pionowej belki 155.6x93x101 1
101 |Podkfadka pod stopy P60x15xM10%25 4
102  |Zespot przesuwnej rury ®55%25.8 2
103 [Zaslepka rury dolnej 116x46%39.6 4
104 |Ostona dekoracyjna tylnego stabilizatora 296.7x131.7x110 1
105 [Zespot czujnikdw pulsu 2
106 [Zaslepka O39xP30%27.5 2
107  |Uchwyt na butelke 278.3%x202x155 1
108 [Tylna ostona uchwytu na butelke 202x%108.5x56.5 1
109 |Przednia ostona dekoracyjna komputera 170.7%x149.5%93.4 1
110 [Tylna ostona dekoracyjna komputera 107.7%x149.1x7.0 1
111 |Plyta dekoracyjna lewej szyny przesuwnej 30%x23x610 1
112  |Plyta dekoracyjna prawej szyny przesuwnej 30x23x610 1
113 |Przednia ostona dekoracyjna szyny przesuwnej 107.7%x149.1x7.0 1
114 [Tylna ostona dekoracyjna szyny przesuwnej 101x65.9x59.2 1




115 [Kofto pasowe ®75x%37.8 2
116  |Ostona dekoracyjna kotka D57.2x4.7%59.2 4
117  tozysko kulkowe z gtebokim rowkiem R10Zz 4
118 [Tuleja $22.66xP40.59%14.3 4
119 |Ostona dekoracyjna lewego pedata ©55.6%x41.1x12.6 1
120 |Ostona dekoracyjna prawego pedata ©55.6x41.1x12.6 1
121 Lygr?:dc;g&cl)ggodekoracyjna lewego, gornego ramienia E28/216.9%118.2x85.6 1
122 \Ij’v;zr:a:(glc?wc;sggna dekoracyjna lewego, gérnego ramienia E28/204.9x118.2x71.1 1
123 g;‘?grr]‘ii: V‘\’/Z"ﬁg;gﬁgg;acyj”a prawego, gémego E28/204.9x118.2x71.1 1
124 VTV);Qaadc;g\%:I)ggaodekoracyjna prawego, gérnego ramienia E28/216.9x118.2x85.6 1
125 \r’;’s]‘?g”n?ga‘:hﬁgﬁeggkoraCy‘"a lewego, dolnego E28/160.8x112.8x58.9 1
126 éenmgﬁtigzcvz r?::‘j‘ig\?vgge(')‘oracwna lewego, dolnego E28/160.8x112.8x46.9 1
127 Ygim”n?;ra‘:hﬁgxeggkoraCy‘"a prawego, dolnego E28/160.8x112.8x58.9 1
128 éen:\lig?mtizc\/z ﬁ:gﬁgfvggegoracyma prawego, dolnego E28/160.8x112.8x46.9 1
129 |Ostona dekoracyjna uchwytu E28/85.4x127.3 2
130 |Gdrna ostona dekoracyjna lewego uchwytu 353.4x148.3%x22.7 1
131 |Dolna ostona dekoracyjna lewego uchwytu 353.4x148.3%x19.9 1
132  |Gdrna ostona dekoracyjna prawego uchwytu 353.4x148.3%x22.7 1
133 |Dolna ostona dekoracyjna prawego uchwytu 353.4x148.3x19.9 1
134  |Zespot komputera KCD4 1
135 |Przefgcznik kotyskowy »6 1
136  |Przewod zasilania 3x0.75mm2x2000 1
Zespot komputera
134-1 |Dolna obudowa 330x418.8x123.7 1
134-2 |Panel 318.4x203.3x11.8 1
134-3 |Ptyta mocujgca wyswietlacz 303%x188%10.8 1
134-4 |Ptyta podstawkowa 290x87.6x8.7 1
134-5 |Zespot klamr plyty podstawkowej 19.15%49.98%49 1
134-6 |Mata antyposlizgowa uchwytu na tablet 296x91.6xt1.0 1
134-7 |Mata antyposlizgowa skrzynki potaczen 296x100xt1.5 1
134-8 |Wewnetrzna ptyta montazowa komputera 1
134-9 |Blaszka przytgczeniowa pasa potgczen 1




INSTRUKCJE OBSLUGI KOMPUTERA
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OIS TANCE

1. Przyciski oraz okienka

i RECOVERY

(stabilizacja pulsu)

Sprawdzanie statusu stabilizacji pulsu

(tkanka tluszczowa)

m W trybie czuwania, nacisnij przycisk, aby wybrac tryb albo potwierdzi¢
MODE (tryb) warto$¢ ustawienia
E PROGRAM Wybieranie programu

BODY FAT

Rozpoczynanie pomiaru Body fat (tkanki ttuszczowej) oraz wartosci BMI

+

Zwiekszenie oporu, wybieranie programu lub zwiekszenie wartosci

Zmniejszenie oporu, wybieranie programu lub zmniejszenie wartosci

...

A. W trybie pauzy lub ustawien, nacisnij przycisk, aby powréci¢ do menu
gtéwnego

B. Nacisnij i przytrzymaj przycisk przez 2 sekundy, aby zrestartowaé
komputer i wejs¢ w tryb ustawien profilu uzytkownika

>

START/STOP

Start lub stop.

A. Nacisnij przycisk jednokrotnie, aby zatrzymac trening, dane treningu
zostang zachowane

B. Nacisnij i przytrzymaj przycisk przez 2 sekundy, dane treningu
zostang skasowane

Klawiatura numeryczna, podczas ustawien,
wartosci od jedno do trzy cyfrowych.

mozna wprowadzaé

=l

Nacisnij, aby cofngé wprowadzone ustawienie, jedno nacisnigcie usunie

pojedynczg wartosé




funkgiji

-
Distance

Podczas treningu, nacisnij przycisk, aby wyswietli¢ wartos¢ dystansu

dystans)
i Watt (waty) Podczas treningu, nacisnij przycisk, aby wyswietli¢ warto$¢ watow

Calories (kalorie) Podczas treningu, nacisnij przycisk, aby wyswietli¢ wartos¢ kalorii

i Pulse (puls) Podczas treningu, nacisnij przycisk, aby wyswietli¢ warto$¢ pulsu

I Speed

Podczas treningu, nacisnij przycisk, aby wyswietli¢ warto$¢ predkosci

minute)

iiridkoéé)
RPM (obroty na

minute

2. Opis funkcji

Naliczanie: Gdy nie jest ustawiona wartos¢ docelowa, naliczanie czasu
zaczyna sie od 0:00.

Odliczanie: Gdy jest ustawiona warto$¢ docelowa, czas odliczany jest od

Time (czas) L , . . o .
nief do 0, po =zakonczeniu odliczania; zostaje odtworzony sygnat
dzwiekowy 4 razy na sekunde, przez 4 sekundy.
Zakres wyswietlania 0:00~99:59; zakres ustawien 0:00~99:00
W trybie start, komputer wyswietla predkos¢ przez 5 sekund jesli wykryty
jest sygnat pedatowania; jesli go nie ma, wartos¢ predkosci wynosi 0.
Speed . . _
(predkosc) Zakres wys$wietlania 0.0~99.9 KM/H

Wartosci predkosci i watow wyswietlane sg na przemian ze zmiang co 10
sekund

RPM (obroty

W trybie start, obroty sa wyswietlane co 5 sekund, jesli wykryty jest sygnat
pedatowania, jesli go nie ma, wartos¢ obrotéw na minute wynosi 0.

na minute)
Zakres wyS$wietlania 0 ~ 999.
Naliczanie: Gdy nie jest ustawiona wartos¢ docelowa, naliczanie kalorii
zaczyna sie od 0.

Calories

(kalorie) Odliczanie: Gdy jest ustawiona wartos¢ docelowa, kalorie odliczane sg od

niej do 0, po =zakonczeniu odliczania; zostaje odtworzony sygnat
dzwiekowy 4 razy na sekunde, przez 4 sekundy.

Nacisnij przycisk, aby zatwierdzi¢ wprowadzone ustawienie albo wybor

Podczas treningu, nacisnij przycisk, aby wyswietli¢ wartos¢ obrotéw na




Zakres wys$wietlania 0~999CAL,; zakres ustawiert 0~990CAL

Distance
(dystans)

Naliczanie: Gdy nie jest ustawiona warto$¢ docelowa, naliczanie dystansu
zacznie sie od 0.00.

Odliczanie: Gdy jest ustawiona wartos¢ docelowa, wartos¢ dystansu
odliczana jest od niej do 0, po zakonczeniu odliczania; zostaje odtworzony
sygnat dzwiekowy 4 razy na sekunde, przez 4 sekundy.

Zakres wys$wietlania 0.0~99.9km; zakres ustawien 0.0~99.0km

Pulse (puls)

Jesli wykryty zostanie sygnat pulsu, aktualny puls uzytkownika wyswietli
sie po 8 sekundach; jesli sygnat pulsu nie zostanie wykryty, okienko pulsu
wyswietli wartosé¢ 0.

Zakres wyswietlania P-30~230; zakres ustawien 0-30~230

Watt (waty)

Pokazuje wartos¢ energii zuzywanej podczas treningu. Kiedy zostanie
wykryty sygnat pedatowania, wartos¢ watow wyswietli sie po 5 sekundach;
jesli nie zostanie wykryty sygnat, okienko watéw wyswietli wartosc 0.

Zakres wyswietlania is 0~999.

Manual

selection Tryb ustawien manualnych (reczne ustawienie poziomu oporu segmentéow

(wybor treningowych)

manualny)

Proaram Tryb programéw domysinych; komputer posiada 12 programow
9 domysinych do wyboru (P1~P12).

User (tryb Tryb uzytkownika (uzytkownicy mogg ustawi¢ swodj wiasny schemat

uzytkownika)

programu treningowego).

Heart Rate
Controller
(kontrola
pulsu)

Tryb docelowej wartosci pulsu.

Dostepne sg 4 opcje do wyboru: 55%, 75%, 90%, TAG.

Watt Constant
(stata wartos¢
watdw)

Tryb docelowej wartosci watow (120)




3. Instrukcje obstugi

3.1 Wiaczanie zasilania

Po wigczeniu urzadzenia, odtworzony zostanie sygnat dzwigkowy,
wyswietlacz LED komputera podswietli sie przez 2 sekundy, pokazane
zostang dane kota zamachowego oraz litera “E” nad okienkami oporu oraz
predkosci; w okienku RPM pokazana zostanie wersja oprogramowania,
nastgpi przejscie do ustawien profilu uzytkownika.

3.2 Ustawienia profilu uzytkownika

A. Domysinym profilem uzytkownika jest U1, naciskaj przyciski "+" lub "-",
aby wybra¢ miedzy profilami U1-U4, nacisnij przycisk "MODE", aby
zatwierdzi¢ wybér. Naciskaj przyciski "+" lub "-" aby ustawi¢ gender (ptec),
nacisnij przycisk "MODE" abo “ v, aby zatwierdzi¢; naciskaj przyciski
“+7 Jub “-” albu uzyj klawiatury numerycznej, aby ustawi¢ wiek,
nacisnij przycisk “MODE” Iub “ v, aby zatwierdzié¢; naciskaj przyciski
“+7 Jub “-” , albo uzyj klawiatury numerycznej, aby ustawi¢ wzrost,
nacisnij przycisk "MODE" albo " V", aby zatwierdzi¢; naciskaj przyciski "+"
lub "-" albo uzyj klawiatury numerycznej, aby ustawi¢ wage, nacisnij
przycisk "MODE" lub " v " , aby zatwierdzi¢. Po zakonhczeniu ustawien,
nastgpi przejscie do ekranu wyboru trybu.

B. Gender (pte¢) - Female (zenska)/Male (meska); Age (wiek) - 10~99
(domys$ing wartoscig jest ta ostatnio wprowadzona); Height (wzrost) -
100~220CM (domys$ing wartoscig jest ta ostatnio wprowadzona); Weight
(waga) - 20~150KG (domysing wartoscig jest ta ostatnio wprowadzona).

3.3 Wylaczanie zasilania

Jesli przez 4 minuty i 30 sekund nie zostanie wykryty sygnat pedatowania
RPM, system przejdzie w tryb uspienia. Jesli urzgdzenie jest podtgczone do
zroédta zasilania, nacisniecie dowolnego przycisku lub rozpoczecie
pedatowania wybudzi system.



3.4 Tryb treningu

Po zakonczeniu wprowadzania danych do profilu uzytkownika, wré¢é do
menu gtdwnego. Nacisnij przycisk "P" (PROGRAM) lub uzyj przyciskow "+/-
" aby wybrac¢ funkcje: MANUAL -> PROGRAM -> USER -> H.R.C heart rate
control. -> WATT, Srodkowe okienko wyswietlacza bedzie podswietlone,
nacisnij przycisk "MODE", aby zatwierdzi¢ wybdér. W menu gtéwnym
bezposrednio nacisnij przycisk "START/STOP", aby przejs¢ do trybu
manualnego.

A. Tryb manualny

W menu gtdwnym, nacisnij przycisk "P" (PROGRAM) lub "+/-", aby wybraé
tryb MANUAL, nacisnij przycisk "MODE", aby zatwierdzi¢ wybor.

Przy rozpoczeciu treningu, uzytkownik musi ustawié¢ nastepujgce wartosci:

Time (czas): kiedy ikona miga, naciskaj przyciski "+" lub "-", albo uzyj
klawiatury numerycznej aby ustawi¢ docelowy czas (zakres ustawien: 00:00
do 99:00). Naciénij przycisk "MODE" lub "V", aby zatwierdzié wybor.

Distance (dystans): kiedy ikona miga, naciskaj przyciski "+" lub "-", albo uzyj
klawiatury numerycznej, aby ustawi¢ docelowg warto$¢ dystansu (zakres
ustawien: 0.0~99.0). Naciénij przycisk "MODE" lub "\", aby zatwierdzi¢ wybdr.

Calories (kalorie): kiedy ikona miga, naciskaj przyciski "+" lub "-", albo uzyj
klawiatury numerycznej, aby ustawi¢ docelowg warto$¢ Kkalorii (zakres
ustawien: 0~990), przyrost/zmniejszenie na klikniecie wynosi 10. Nacisnij
przycisk "MODE" lub "\", aby zatwierdzié wybor.

Heartbeat (puls): kiedy ikona miga, naciskaj przyciski "+" lub "-", albo uzyj
klawiatury numerycznej, aby ustawi¢ docelowg wartos¢ pulsu (zakres
ustawien: 0-30~230). Nacisnij przycisk "MODE" lub "\", aby zatwierdzi¢
wybor.

Aby mie¢ wglad do wartosci pulsu, uzytkownik musi mocno trzymacC za
uchwyty z czujnikami pulsu, lub nosi¢ na sobie pas z czujnikiem pulsu.

Podczas ustawien, ikony czasu/dystansu/kalorii bedg podswietlane, a ich
modyfikowane wartosci bedg migac¢ z czestotliwoscig 1HZ. Naciskaj przyciski
"+" lub "-", albo uzyj klawiatury numerycznej, zeby je ustawic¢. Nacisnij i



przytrzymayj przyciski "+" lub "-", aby szybciej modyfikowa¢ wartosci.

Kiedy trening sie rozpocznie, ikona pulsu bedzie podswietlana, a jego
warto$¢ zostanie wyswietlona; jesli nie zostanie wykryty sygnat pulsu,
okienko pulsu wyswietli "P"; nacisnij przycisk "START/STOP" aby rozpoczac¢
trening.

W trakcie treningu, naciskaj przyciski "+" lub "-" , aby ustawi¢ poziom oporu.

Nacisniecie przycisku “START/STOP” zatrzyma trening. Nacisnij przycisk
“‘RESET”, aby powrdci¢ do menu gtéwnego.

B. Tryb Program

Nacisnij przycisk "RESET", aby powrdci¢ do menu gtdwnego. Naciskaj
przyciski "+" lub "-", aby wybrac¢ ,,P" — tryb program, nacisnij przycisk "MODE",
aby zatwierdzi¢. Po przejsciu do trybu, do wyboru dostepne jest 12
programéw (P1~P12). Naciénij przycisk "+" lub "-" aby wybraé pozadany
program, nacisnij przycisk "MODE" lub "V", aby zatwierdzi¢.

Przed rozpoczeciem treningu, uzytkownik musi ustawi¢ jedng z
nastepujgcych wartosci:

Time : kiedy ikona miga, naciskaj przyciski "+" lub "-", albo uzyj klawiatury
numerycznej, aby ustawi¢ docelowg wartos¢ czasu (zakres ustawien: 00:00
do 99:00 ). Naci$nij przycisk "MODE" lub "V", aby zatwierdzi¢ wybdr.

Distance: kiedy ikona miga, naciskaj przyciski "+" lub "-", albo uzyj klawiatury
numerycznej, aby ustawi¢ docelowg wartos¢ dystansu (zakres ustawien:
0.0~99.0). Naciénij przycisk "MODE" lub "\", aby zatwierdzi¢ wybér.

Calories: kiedy ikona miga, naciskaj przyciski "+" lub "-", albo uzyj klawiatury
numerycznej, aby ustawi¢ docelowg wartosc¢ kalorii (zakres ustawien: 0~990),
przyrost/zmniejszenie na klikniecie wynosi 10. Nacisnij przycisk "MODE" lub
"\", aby zatwierdzi¢ wybor.

Heartbeat: kiedy ikona miga, naciskaj przyciski "+" lub "-", albo uzyj
klawiatury numerycznej, aby ustawi¢ docelowg wartosc pulsu (zakres
ustawien: 0-30~230). Naci$nij przycisk "MODE" lub "", aby zatwierdzié
wybor.

Nacisnij przycisk "START/STOP", aby rozpoczg¢ trening.



W trakcie treningu, naciskaj przycisk "+" lub "-", aby ustawi¢ poziom oporu. W

m

omencie, gdy ustawiona, docelowa wartos¢ funkcji wyniesie 0, komputer

automatycznie zakonczy trening.

Nacisniecie przycisku "START/STOP" takze spowoduje przerwanie treningu.
Nacisnij przycisk "'RESET", aby wréci¢ do menu gtéwnego.

C. Domysine profile programéw

Dostepnych jest 12 profilow programéw domys$inych. Kazdy program
podzielony jest na 20 segmentow, trwanie kazdego jest Srednig wartoscig

jednostkowg, wynikajgcag z ustawionego, cato$ciowego czasu docelowego.

Czas 20 segmentéw trwajace rowny, sredni czas

Pro 1122222 |1]|1]1]2

§ Lj2 34|58 ]718 |9 01|23 |a|5|6|7 |89 ]0
P1 | Opor 3|/6/6|3|6|6|3|6|6|3|6 |6 |3 |6 |6 |3|6 |6 |36
P2 | Opor 1|12 (3|46 |12 |3 |4]6|1 |23 |46 |1]|2|3]|4]6
P3 | Opor 6 (4(3(2|1(6(4|3|2|1|6 |4 |3 |2|1]|6]|4|3]|]2]|1
P4 | Opor 1112122 |3 |3|4(4|5|5|5[|5(|4 |43 |3|22]|1]1
P5 | Opor 11121121222 |3(3(3|4|4|4|5|5|5|6 |66 |77
P6 | Opor 213(4|5|6(6 (5|4 |3|2|2|3|4|5|6]|6]|5|4]|3 |2
p7 | Opor 111213 |3|4|4|6 |6 |6 |6 |6 (6|6 |6 |44 |33 |1]1
P8 | Opor 112|146 |6 3|1(1(2|4|6 (6 |3 |1|1|2|4 6|6 |3
P9 | Opor 111211211 |3|3|3(3(4|4|4|4|5|5|5|5|6 6|6 |6
P10 | Opor 112 |44 |5|5|6|7|5|4|4|5|7]|6|5|5|4]|4|2|1
P11 | Opor 2|16(2|6|2|6|2|6|2|6|2|6|2|6|2|6|2|6|2]|6
P12 | Opor 116116 |12 (1|61 |12|6|12 (1|6 |1|1|6 |1 |16

D. User mode (tryb programu uzytkownika)

Nacisnij przycisk "RESET", aby powrdci¢ do menu gtdwnego. Naciskaj
przyciski "+" lub "-" aby wybra¢ tryb i zatwierdz przyciskiem "MODE". W tym
trybie, mozesz ustawi¢ swoj wtasny profil uzytkownika. Okienko oporu
bedzie migato wskazujac, ze opor moze zosta¢ zmodyfikowany, naciskaj
przyciski "+" lub "-" , albo uzyj klawiatury numerycznej, aby ustawi¢ warto$¢
oporu, naciénij przycisk "MODE" lub "V", aby zatwierdzié. Okienko kalorii
bedzie wyswietlato aktualny, ustawiany segment. Catosciowo jest 20
segmentéw. Domysina warto$¢ oporu wynosi 1. Nacisnij i przytrzymaj
przycisk "MODE" przez 2 sekundy, aby zakonczy¢ ustawienia, nastepnie
ustaw nastepujgce wartosci:




Time : kiedy ikona miga, naciskaj przyciski "+" lub "-", albo uzyj klawiatury
numerycznej, aby ustawi¢ docelowg wartosc¢ czasu (zakres ustawien: 00:00
do 99:00 ). Nacisnij przycisk "START/STOP", aby rozpoczg¢ trening.

W trakcie treningu, naciskaj przycisk "+" lub "-", aby ustawi¢ poziom oporu. W
momencie, gdy ustawiona, docelowa wartosc funkcji wyniesie 0, komputer
automatycznie zakonhczy trening. Nacisniecie przycisku "START/STOP"
wznowi trening. Poprzednio ustawione wartosci funkcji bedg odliczane,
nacisniecie przycisku "RESET" spowoduje przejscie do gtbwnego menu.

E. Heart rate control mode (tryb kontroli pulsu)

Nacisnij przycisk "RESET", aby powrdéci¢ do menu gtdwnego. Naciskaj
przyciski "+" lub "-" aby wybraé tryb, nacisnij przycisk "MODE" , aby
zatwierdzi¢. Po przejsciu do trybu, naciskaj przyciski "+" lub “-”, aby
wybrac: 55%, 75%, 90% lub TAG. Uzytkownik moze wybraé rézne
docelowe wartosci pulsu, wéwczas okienko pulsu automatycznie wyswietli
domysing wartos¢ docelowg, bazujgcg na wieku poprzednio
wprowadzonym przez uzytkownika. Nacisnij przycisk ” MODE, aby
zatwierdzi¢. Przy wyborze H.R.C TAG, wyswietli sie domysina wartos¢
docelowa 100, naciskaj przyciski “+” lub “-” | albo uzyj klawiatury
numerycznej, aby zmodyfikowac¢ docelowg wartos¢ pulsu (zakres ustawien:
30~230). Nacisnij przycisk "MODE" lub " V", aby zatwierdzi¢ wybor,
nastepnie dostosuj nastepujgce wartosci:

Time: kiedy ikona miga, naciskaj przyciski "+" lub "-", albo uzyj klawiatury
numerycznej, aby ustawi¢ docelowg wartos¢ czasu (zakres ustawien: 00:00
do 99:00 ). Nacisnij przycisk "START/STOP", aby rozpocza¢ trening.

W trakcie treningu, poziom oporu bedzie automatycznie ustawiany, bazujgc
na aktualnej wartosci pulsu uzytkownika.

Nacisnij przycisk "START/STOP", aby przerwac trening. Nacisnij przycisk
"RESET", aby wrdci¢ do menu gtéwnego.

*H.R.C 55% - tryb wspomagania diety; H.R.C 75% - tryb zdrowotny;
H.R.C 90% - tryb treningu

W trakcie treningu, jesli aktualna wartos¢ pulsu uzytkownika jest ponizej
docelowej, system automatycznie zacznie zwigksza¢ opor o jeden poziom
co 30 sekund, az do maksymalnej wartosci 32; jesli aktualny wartos¢ pulsu
uzytkownika jest powyzej docelowej, system automatycznie zacznie
zmniejsza¢ opor o jeden poziom co 15 sekund.



F. Watt control (tryb kontroli watow)

W dowolnym momencie nacisnij przycisk "START/STOP", nastepnie
przycisk "RESET", aby wréci¢ do menu gtdwnego.

Nacisnij przycisk "+" lub "-" aby wybrac tryb, nacisnij przycisk "MODE", aby
zatwierdzi¢ przejscie do trybu WATT control.

Po przejsciu do trybu WATT, domysina warto$¢ 120 podswietli sie. Naciskaj
przyciski "+" lub "-" albo uzyj klawiatury numerycznej, aby ustawi¢ docelowg
wartos¢ watdéw (zakres ustawien: 10~350), przyrost/zmniejszenie na
klikniecie wynosi 5W. Naci$nij przycisk "MODE" albo "\" aby zatwierdzié,
nastepnie ustaw nastepujgce wartosci:

Time: kiedy ikona miga, naciskaj przyciski "+" lub "-", albo uzyj klawiatury
numerycznej, aby ustawi¢ docelowg wartos¢ czasu (zakres ustawien: 00:00
do 99:00 ). Nacisnij przycisk "START/STOP", aby rozpocza¢ trening.

System automatycznie dostosuje poziom WATT bazujgc na ustawionej
wartosci oraz aktualnej warto$ci RPM oraz predkosci treningu. Jesli
predkosc treningu jest wysoka, opOr zostanie zmniejszony. W przeciwnym
razie, opor zwiekszy sie. Po zatrzymaniu treningu, nacisniecie przycisku
"RESET" spowoduje powr6t do menu gtéwnego.

W trakcie treningu, jesli aktualna wartos¢ watéw jest mniejsza od docelowe;j,
opor zostanie zwiekszony o 1 poziom co 30 sekund. Jesli aktualna warto$¢
watow jest wieksza od docelowej, opOr zostanie zmniejszony o0 1 poziom co
30 sekund. Kiedy osiggniety zostanie wyznaczony czas treningowy,
program zakonczy sie.

W trybie Watt, opor dostosowywany jest automatycznie i nie moze by¢
zmieniany recznie. Przyciski “+/-" stuzg woéwczas do zmiany docelowej
wartosci watow.

G. Heartbeat recovery mode (tryb stabilizacji pulsu)

W trakcie treningu, w trybie pauzy lub czuwania mozna nacisngc¢ przycisk
"RECOVERY".



Nacisniecie przycisku "RECOVERY" rozpocznie pomiar, jesli nie zostanie
wykryty sygnat pulsu, okienko czasu pokaze 10-sekundowe odliczanie,
ikona pulsu zacznie miga¢, w okienku pulsu pojawig sie trzy horyzonalne
linie, nastgpi przejscie do poprzedniego ekranu.

Trzymaj dtonie na uchwytach z czujnikami pulsu (lub nos na sobie pas z
czujnikiem). Nastgpi 60-sekundowe odliczanie, wszystkie inne wyswietlane
funkcje bedg zatrzymane, symbol pulsu bedzie podswietlony. Kiedy
odliczanie osiggnie 00:00, wyswietlacz pokaze status stabilizacji pulsu.

Jesli sygnat pulsu zostanie wykryty w trakcie 10 sekund, okienko TIME
(czasu) wyswietli 60-sekundowe odliczanie; kiedy dobiegnie konca, okienko
TIME wyswietli wynik pomiaru RECOVERY - Fx.

Wynik pomiaru RECOVERY P=P0-P1; PO sygnalizuje wykryty sygnat pulsu
po nacisnieciu przycisku RECOVERY, w przeciggu 10 sekund, P1
sygnalizuje wykryty puls po 60 sekundach. Sprawdz tabele ponizej, aby
sprawdzi¢ status stabilizacji pulsu:

P=50 F1 DOSKONALY
P=40 F2 BARDZO DOBRY
P=30 F3 DOBRY

P>20 F4 PRZECIETNY
P=10 F5 StABY
P<10 F6 BARDZO StABY

Nacisnij przycisk "RECOVERY" ponownie, aby powraoci¢ do poprzedniego
ekranu.

Nacisniecie przycisku "RECOVERY" po skonczeniu odliczania czasu,
spowoduje wyjscie z tego trybu i powrét do menu gtéwnego.

H. Body Fat mode (tryb tkanki thuszczowej)

W trybie stop, nacisnij przycisk "BODY FAT”, aby rozpoczg¢ pomiar tkanki
ttuszczowej. W trakcie pomiaru, uzytkownik musi trzymac obie dtonie na
uchwytach z czujnikami pulsu, wyswietlacz bedzie pokazywat horyzontalng
linie do czasu zakonczenia pomiaru. Po zakonczeniu, wyswietli sie procent
tkanki ttuszczowej - F oraz warto$¢ BMI - B, nacisniecie przycisku "BODY
FAT" spowoduje powrét do poprzedniego ekranu.



W trakcie pomiaru, moze wyswietli¢ sie nastepujacy kod btedu w
okienku RPM:

E-1--- sygnalizuje, ze uzytkownik nie trzyma dtoni na uchwytach w
poprawny sposob.

UWAGA:

Nacisniecie i przytrzymanie przycisku “RESET” przez 2 sekundy spowoduje
catkowity reset, komputer przejdzie w tryb poczatkowy, zostanie odtworzony
sygnat dzwiekowy, wszystkie okienka LED podswietlg sie przez 2 sekundy i
nastgpi przejscie do trybu ustawieh. Poziom oporu wynosi 1.

|. Kod btedu (pokazany w okienku czasu)

E1—Woystepuje nieprawidtowosé w komunikacji z dolnym kontrolerem;

Uwagi:

A. Cwiczenia: ztap dlonmi za uchwyty i postaw stopy na pedatach, aby
zaczgc¢ ¢wiczenia.

B. Regulowanie pedatow: jesli orbitrek jest niestabilny, wyreguluj pozycje
pedatow u dotu maszyny.

Ogolne wskazoéwki éwiczeniowe

Rozpocznij swoj program ¢éwiczen powoli, tj. jedna sesja ¢wiczeniowa co 2 dni.
Stopniowo zwiekszaj czestotliwos¢ éwiczen tydzieh po tygodniu. Zacznij od krotkich sesji,
a nastepnie stopniowo je wydtuzaj. Zachowaj powsciggliwos¢ i nie stawiaj sobie
niemozliwych celéw. Oprocz treningdbw na tej maszynie, wykonuj inne formy ¢wiczen,
takie jak jogging, ptywanie, taniec i/lub jazda na rowerze.

Zawsze dokfadnie rozgrzewaj sie przed ¢wiczeniami. W tym celu wykonaj co najmniej
pie¢ minut ¢wiczen rozciggajgcych lub gimnastycznych, aby unikngé naciggniecia miesni

i urazéw.



Regularnie sprawdzaj swoj puls. Jesli nie masz przyrzagdu do mierzenia pulsu, zapytaj
lekarza rodzinnego, jak mozesz skutecznie mierzy¢ puls. Okresl swoj osobisty zakres
czestotliwosci ¢wiczen, aby osiggng¢ optymalny sukces treningowy. Wez pod uwage

zaréwno swoj wiek, jak i poziom sprawnosci fizyczne;.
Upewnij sie, ze podczas ¢wiczen oddychasz regularnie i spokojnie.

Zadbaj o to, aby podczas ¢wiczen przyjmowaé odpowiednig ilos¢ ptyndw zeby
zaspokaja¢ zapotrzebowanie organizmu. Wez pod uwage, ze zalecana ilos¢ spozycia
wody wynoszgca 2-3 litrébw dziennie jest zdecydowanie zwiekszona przez wysitek

fizyczny. Ptyn, ktéry pijesz powinien mie¢ temperature pokojows.

Podczas ¢wiczen na urzadzeniu nalezy zawsze nosi¢ lekkie i wygodne ubranie oraz
obuwie sportowe. Nie nalezy nosi¢ zadnych luznych ubran, ktére mogtyby sie podrzec

lub zaczepi¢ o urzadzenie podczas ¢wiczen.

Cwiczenia rozgrzewajace / rozciagajace

Udana sesja ¢wiczen rozpoczyna sie od ¢wiczenh rozgrzewajgcych, a konczy
¢wiczeniami ochtadzajgcymi i relaksujgcymi. Te ¢wiczenia rozgrzewajace przygotowujg
ciato do wyzwan fizycznych. Ochtodzenia/relaks po sesji ¢wiczen zapewnia, ze nie
wystgpig zadne problemy miesniowe. Ponizej znajdujg sie instrukcje ¢wiczen
rozciggajgcych dla rozgrzewki i ochtodzenia:

Cwiczenia na szyje

Przechyl glowe w prawo i poczuj napiecie w szyi. Powoli opuszczaj gtowe do klatki
piersiowej wykonujgc potkokrezny ruch, a nastepnie obré¢ gtowe w lewo. Znéw
poczujesz komfortowe napiecie w szyi. Powtarzaj ¢wiczenie naprzemiennie.




Cwiczenia na ramiona i okolice

Podnos lewe i prawe ramie na przemian lub podnos oba ramiona jednoczesnie..

Cwiczenia rozciggajace ramiona

Rozciggaj na przemian lewe i prawe ramiona w kierunku sufitu. Poczuj napiecie w lewym
i prawym boku. Powtérz to éwiczenie kilka razy.
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Cwiczenia na gérna cze$é ud

Podeprzyj sie ktadac jedng reke na Scianie, nastepnie siegnij drugg rekg za siebie i
podnie$ prawg lub lewg stope jak najblizej posladkéw. Poczuj komfortowe napiecie w
przedniej goérnej czesci uda. Utrzymaj te pozycje przez 30 sekund, jesli to mozliwe i
powtdrz to éwiczenie 2 razy dla kazdej nogi.
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Cwiczenia na wewnetrzna cze$é ud

Usigdz na podtodze i ustaw stopy w taki sposéb, aby kolana byty skierowane na
zewnatrz. Przyciggnij stopy jak najblizej pachwiny. Teraz ostroznie naciskaj na kolana
ku dotowi. W miare mozliwosci utrzymuj te pozycje przez 30-40 sekund.

Dotykanie palcéw u ndg

Wyginaj powoli tutéw do przodu i staraj sie dotkngé stopy dtonmi. Siegnij jak najdalej do
palcéw stdép. W miare mozliwoéci utrzymaj te pozycje przez 20-30 sekund.

Cwiczenia na kolana

Usigdz na podtodze i wyprostuj prawg noge. Zegnij lewag noge i umies¢ lewg stope na
goérnej czesci prawego uda. Teraz sprébuj dosiegngé¢ prawej stopy prawym ramieniem.
Utrzymaj te pozycje przez 30-40 sekund, jesli to mozliwe.




Cwiczenia na tydki/$ciegno achillesa

Pot6z obie rece na Scianie i podeprzyj sie o nig caltg masg ciata. Nastepnie wysun lewg
noge do tytu na przemian z prawag noga. W ten sposob rozciggasz tylng czes¢ nogi.
Utrzymaj te pozycje przez 30-40 sekund, jesli to mozliwe.
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