HERTZ RUN 3 (vk-Bkg729H)

ORBITREK MAGNETYCZNY
INSTRUKCJA OBSEUGI




INSTRUKCJE DOTYCZACE BEZPECZENSTWA

Podczas uzytkowania niniejszego sprzetu, nalezy zawsze przestrzegac podstawowych
srodkow ostroznosci, wlaczajac ponizsze instrukcje.
Przed uzyciem nalezy przeczyta catg ponizszg tresc!
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Przed uzyciem niniejszego sprzetu nalezy zapozna¢ sie ze wszystkimi
informacjami zawartymi w tej instrukcji oraz wykonac ¢wiczenia rozgrzewajace.
Przed c¢wiczeniem, aby unikngé urazéw miesni, nalezy wykonaC rozgrzewke
kazdej partii miesni. Nalezy postepowaC wedtug punktu VII tej instrukciji.
Po zakonczeniu ¢wiczenia zaleca sie ¢wiczenia relaksacyjne.

. Przed uzyciem przyrzadu, nalezy upewniC sie, czy wszystkie czesci sg

nieuszkodzone | dobrze utwierdzone. Podczas uzytkowania, sprzet ten powinien
leze¢ na ptaskiej powierzchni. Wskazane jest uzycie specjalnej maty, badzZ innego,
odpowiedniego podtoza.

Podczas uzytkowania urzadzenia nalezy pamietaCc o odpowiednim ubiorze i
obuwiu. Nie nalezy ¢wiczy¢ w ubraniu, ktére mogtoby zaczepi¢ o elementy
urzadzenia. Nalezy tez pamietac o zaciesnieniu pasow pedatow.

Nie nalezy samodzielnie przystepowac¢ do napraw, czy zmiany ustawien innych,
niz opisane w tej instrukcji. W przypadku problemow, nalezy wstrzymac
uzytkowanie i skonsultowac sie z autoryzowanym serwisem.

Nie nalezy uzywac urzadzenia na zewnatrz.

. Urzadzenie nadaje sie tylko do uzytku domowego.

Tylko jedna osoba moze jednoczes$nie uzywac urzgdzenia.

Podczas uzytkowania, nalezy trzymac dzieci oraz zwierzeta z dala od urzgdzenia.
Nadaje sie ono tylko do uzytku osob dorostych. Dla bezpiecznej pracy urzadzenia
nalezy zapewni¢ minimum dwa metry wolnej przestrzeni.

W przypadku zauwazenia dolegliwosci takich, jak bodle w klatce piersiowej,
nudnosci, zawroty gtowy, czy problemy z oddychaniem, nalezy natychmiast
przerwa¢ c¢wiczenie i skonsultowaC sie z lekarzem. Nadmiar cwiczen moze
doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub Smierci.

Systemy monitorujgce tetno moga byc niedoktadne.

DANE TECHNICZNE :

waga netto : 44,5 kg ( brutto : 51,5 kg )

rozmiary po roztozeniu:1660 x 670 x1300 mm

wymagane miejsce do treningu : dodatkowe 0,6 m z kazdej strony
maksymalne obcigzenie produktu : 150 kg

urzadzenie z przeznaczeniem do uzytku domowego.

\Nie moze byC uzywany jako sprzet rehabilitacyjny

Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen, nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Jest to
szczegolnie wazne w przypadku oséb powyzej 35 roku zycia, lub u ktérych
zauwazono problemy ze zdrowiem. Przed uzyciem urzadzenia nalezy zapoznac sie ze
wszystkimi instrukcjami.

Przed uzyciem produktu nalezy doktadnie zapoznac sie z instrukcja.
Nalezy zachowac te instrukcje do pozniejszego wgladu.



1. OPIS URZADZENIA

Orbitrek treningowy umozliwia trening wzmachiajgce miesnie ndog, poprawiajgce
kondycje i wytrzymato$¢. Cwiczenia te dotleniaja organizm i poprawiaja samopoczucie .
Rower posiada przejrzysty panel sterujgcy umozliwiajacy w prosty sposéb ustawienie
parametrow treningu oraz monitoring podstawowych parametrow treningu.

PARAMETRY TECHNICZNE

Zastosowanie: budowa sylwetki i wzmocnienie organizmu

Panel wyswietla nastepujace funkcji : predkosé, czas, dystans, puls, kalorie, itd.
Temperatura pracy: 0-40 st.C

Typ oporu : magnetyczny

Regulacja oporu : manualna

Wymiary roztozony : 166 x 67 x130 cm

Wymiary kartonu : 113,5 x 44,5 x 63 cm

Maksymalny czas ciggtej pracy : 1,5 godz ( do 8 godz tygodniowo )
Maksymalna waga uzytkownika : 150KG

waga brutto : 51,5 kg

waga netto : 44,5 kg

Urzadzenie do uzytku domowego, klasa doktadnosci C

2. Pierwsze kroki po zakupie
Uwaga - Podczas czynnosci rozpakowywania urzadzenia uwazaj aby niczego nie
uszkodzic.
1) Uwaznie przeczytaj catg instrukcje przed montazem. Postepuj zgodnie z
krokami instrukciji.
2) Sprawdz wszystkie czy wszystkie elementy roweru byly w katonie.
3) Usun wszystkie zabezpieczajgce kartony i ggbki .
4) Jesli zauwazysz ze brakuje jakiegokolwiek elementu roweru, skontaktuj sie z
sprzedawca.
5) Skrecajac urzadzenie nie dokrecaj od razu $rub do poru. Sruby dokreé po
sprawdzeniu czy wszystko dziata.

Produktu tego nie mozna wyrzucaé¢ razem z innymi odpadami z gospodarstw domowych. Zgodnie z
europejska dyrektywg WEE oraz polskim prawem zabrania sie tgczenia zuzytego sprzetu elektrycznego
i elektronicznego wraz z innymi odpadami. Uzytkownik zamierzajacy pozby¢ sie
produktu,zobowigzany jest do oddanie go do punktu zbierania zuzytego sprzetu
elektrycznego i elektronicznego. W tym celu nalezy skontaktowac sie z punktem gdzie
urzgdzenie zostalo nabyte, lub z przedstawicielami wiadz lokalnych. Dbajgc o pozbycie
sie produktu w odpowiedni spos6b, mozna zapobiec potencjalnym negatywnym skutkom
dla srodowiska naturalnego i zdrowia ludzkiego, jakie mogtyby wynikna¢ z niewtasciwego
postepowania z odpadami powstatymi ze zuzytego sprzetu elektronicznego. Sktadniki zawarte w takim
sprzecie mogg powodowac dtugo utrzymujace sie zmiany w srodowisku i negatywnie wptywaé na
zdrowie ludzkie.



INFORMACJE | OSTRZEZENIA

. UWAGA ! W przypadku zauwazenia dolegliwosci takich, jak bdle w Kklatce
piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy, czy problemy z oddychaniem, nalezy
natychmiast przerwaé ¢wiczenie i skonsultowac sie z lekarzem.

. UWAGA ! Systemy monitorujgce tetno moga by¢ niedoktadne. Nadmiar cwiczen
moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub Smierci. Jesli czujesz sie stabo,
natychmiast przerwij ¢wiczenia.

. Urzadzenie z przeznaczeniem do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany jako
sprzet rehabilitacyjny

. Regularnie sprawdzaj urzadzenie pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tak aby
spetniato warunki bezpieczenstwa. Zwré¢ szczegoing uwage na elementy
Zzuzywajgce sie najszybciej takie jak uchwyty piankowe czy pas biegowy.
Uszkodzone elemnty powinny by¢ natychmiast naprawione lub wymienione. W tym
celu skontaktu sie ze sprzedawca lub importerem ( dane na karcie gwarancyjnej).

. MAGNETYCZNY SYSTEM OPORU -Rower wyposazono w magnetyczny system
oporu. Jest to system oparty o bezdotykowe hamowanie opaskg z magnesami,
ktorej regulowana odlegtos¢ od kota zamachowego wptywa na site hamowania |
mozliwg do osiggniecia predkos¢ maksymalna.

. REGULACJA OPORU - orbitrek wyposazono w manualng regulacje oporu, gdzie
site oporu w sposob natychmiastowy w dowolnym momecie mozna zwiekszyc¢ lub
zmniejszy, przekrecaj¢ wyskalowang Srube na przednim stupku.pokretto jest
wyskalowane od 1-8 gdzie 1 oznacza opér najstabszy a 8 najciezszy.

. UWAGA ! Urzadzenie jakim jest orbitrek nie posiada systemu tak zwanego
wolnego kota. Przy zaprzestaniu wykonywania ruchu, koto zamachowe posiada
jeszcze chwile swoj wkasny ped przy czym jest ono na state potgczone z systemem
napedowym pedatéw. Oznacza to ze po zaprzestaniu ruchu sitg rozpedu pedaty nie
zatrzymaja sie od razu !

. UWAGA ! Po zakonczeniu treningu nalezy w bezpieczny sposoéb zejs¢ z
urzadzenia stosujgc zasade schodzenia i wspierania sie na nodze po tej stronie, po
ktorej aktulanie pedat znajduje sie w najnizszej pozycji.



Diagram serwisowy budowy urzgdzenia
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MONTAZ URZADZENIA

KROK 1.
Zamontuj przednig podpore (23) oraz tylng podpore(3) do gtbwnej ramy (1) za pomoca
ponizszych Srub (21), podkiadek(20)
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KROK 2.

Umies$¢ kolumne (46) w plastikowej ostonie (49). Podtgcz poprawnie wigzke z kolumny
(50) oraz wigzke z korpusu urzgdzenia (53), oraz zamontuj linke od regulacji oporu z
gornej czesci (51) z tg z czesci dolnej (52).

Natoz kolumne (46) na gtbwng rame(1), przykre¢ srubami (45) z podktadkami sprezystymi
(44) oraz ptaskimi (12).




KROK 3.

Dotacz ramiona(24 prawe/lewe) do osi w kolumnie (61). Umocuj za pomocag Srub
(10),podktadki sprezystej (11) podktadki ptaskiej (62) podktadki (9) oraz podktadki falistej
(35). Nie dokrecaj Scisle Srub przed zakonczeniem montazu !

Zamontuj uchwyty (28 prawe/lewe ) do ramion za pomocag Srub (36) podktadek (20) oraz
nakretek (13). Potacz prawe i lewe ramiona (28) do prawych i lewych podpér pedatow (15)
za pomoca Srub (18),podktadki ptaskiej (5) podkitadki ptaskiej (60) oraz nakretek (6)
Zamontuj podpory pedatéw (15 R-prawy/L-lewy) do R-prawej i L-lewej korby (56)
uzywajgc srub (10) podkfadek sprezystych (11) podktadek ptaskich (62) oraz podktadek

9) .




KROK 4.
* Zmontuj pedaly (14 rawy/lewy) do podpdr pedatdéw (15) za pomoca Srub (37)

podkiadek (12) oraz nakretek (13).
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KROK 5.
Zamontuj ostony przegubOw zgodnie z rysunkiem ponizej.

KROK 6.

Podtgcz wigzke (43+50) komputera (31) oraz zamontuj komputer na kolumnie za
pomocag srub (57). Zamontuj plastikowg ostone (32) taczenia uchwytu z sensorami oraz
kolumny, z pomoca wkretdéw (59). Wepnij kabel pulsu w odpowiednie miejsce.

Uzywanie orbitreka przynosi ré6zne
korzysci zdrowotne: poprawia
kondycje fizyczng, stan miesni, a w
potaczeniu ze zbilansowang dietg
pomaga zrzuci¢ wage. Rys.
Obrazujacy prawidtowg postawe
podczas




Instrukcja ¢wiczen

Uzywanie orbitreka przynosi rozne korzysci zdrowotne: poprawia kondycje fizyczng, stan
miesni, a w potaczeniu ze zbilansowang dietg pomaga zrzuci¢ wage.

1. ROZGRZEWKA

Ten etap pomaga polepszy¢ krazenie krwi | przygotowa¢ miesnie do wysitku.
Minimalizuje on réwniez ryzyko skurczu | kontuzji miesni. Zaleca sie wykonanie kilku
cwiczen rozciggajacych,takich jak przedstawione na obrazku ponizej. Kazde powtorzenie
nalezy przetrzymac prze ok.30 sekund, nie nalezy wykonywac powtérzen w sposéb
gwattowny ani rozcigga¢ miesnie przesadnie — jesli poczujesz bol, przerwij ¢wiczenie.

SKEONY ROZCIAGANIE
MIESNI
WEWNETRZNYCH
uD
ROZCIAGANIE
ZEWNETRZNYCH ROZCIAGANIE
uD LYDEK |
SCIEGIEN
ACHILLESA

2. TRENING

W tym etapie musisz zmobilizowac¢ swoj organizm do wysitku. Jezeli trening bedzie
regularny, miesnie nég stang sie bardziej elastyczne. Cwicz wedtug wiasnych potrzeb, ale
pamietaj zeby utrzymywac state tempo podczas treningu. Poziom wysitku powinien byc¢
wystarczajgcy, aby zwiekszy¢ tetno do strefy docelowej pokazanej na wykresie ponizej.

Waznym czynnikiem jest iloS¢ wysitku ktorg wkiadasz w trening. Im diuzej trenujesz, tym
wieksza bedzie liczba kalorii, jakie spalisz. Efekt jest taki sam jak przy ¢wiczeniu na
polepszenie kondycji lub masy miesniowej, réznica tkwi w celu treningu.
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Ten etap powinien trwac prze 12 minut, u wiekszosci trenujgcych zaczyna sie on po
15-20 minutach
3. FAZA USPOKOJENIA

Ten etap stuzy uspokojeniu pracy uktadu krgzeniowo - naczyniowego i miesniowego. Jest
to etap zblizony do etapu rozgrzewkowego, zredukuj tempo | ¢wicz przez kolejne 5 minut.
Nastepnie zaleca sie powtdrzenie ¢wiczen rozciggajacych, z uwzglednieniem wszelkich
Srodko ostroznosci opisanych przy rozgrzewce. Wraz ze wzrostem wydolnosci organizmu
bedziesz potrzebowat dtuzszego | bardziej intensywnego treningu. Zaleca sie trening co
najmniej 3 razy w tygodniu i w miare mozliwosci rownomierne roztozenie go w przeciggu
tygodnia.

ROZBUDOWA MIESNI

Aby budowac miesnie w czasie cyklu treningowego nalezy ustawi¢ opdr na stosunkowo
wysokiej wartosci. Spowoduje to wieksze obcigzenie miesni ndg, a co za tym idzie
skrécenie czasu treningu. Aby rowniez poprawi¢ swojg kondycje nalezy czesto zmieniaé
programy treningowe. W celu rozbudowy miesni nalezy trenowac¢ normalnie w fazach
rozgrzewki | uspokojenie, ale pod koniec fazy treningowej nalezy zwiekszyc opor, aby
zwiekszy¢ bodzce docierajgce do miesni ndg. Prawdopodobnie konieczna bedzie redukcja
predkosci, aby utrzymac tetno w strefie docelowej.




Obstuga komputera

OPIS PRZYCISKOW

UP do przetgczanie wszystkich funkcji w gore, zwiekszanie oporu podczas treningu, wyboru
ustawien uzytkownika lub wyboru programu. W trybie zegara- ustawianie czasu

DOWN do przetgczanie wszystkich funkcji w dot, zmniejszania oporu podczas treningu, wyboru
ustawien uzytkownika ub wyboru programu. W trybie zegara- ustawianie czasu

PULS RECOVERY do wigczenia/wytgczenia funkcji Heart Rate Recovery ( potoz dtonie na
sensorze pulsu, po odczycie nacisnij PULS RECOVERY )

MAESURE nacisnij aby rozpocza¢ pomiary BMI i BMR

FAT % - wyliczona teoretyczna zawartos¢ thuszczu

BMI- index bazujacy na wzroscie i wadze dla pici.

BMR- liczba kalorii niezbedna dla utrzymania bierzacej wagi. Nie bierze pod uwage dodatkowych
aktywnosci fizycznych.

ENTER/RESET - do zatwierdzania ustawianej wartosci.

BODY FAT - do wprowadzenia parametrow osobistych przed rozpoczeciem obliczen tkanki
thuszczowe;.

PULS RECOVERY TEST- test wydolnosci

w programie tym sprawdzisz swojg wydolnos¢

* W trybie tym potdz dtonie na sensorach pulsu.Bedzie wyswietlany Twadj aktualny puls.

* Nacisnij RECOVERY aby przejsc¢ do testu. Wyswitli sie tetno spoczynkoweTrzymaj dtonie
na sensorze. Rozpocznie sie odliczanie 60-0 sek.

» Gdy czas osiggnie 0, wysSwietli sie wynik (F1-F6)

*  Wyniki : F1=WySmienicie F2=dobrze F3=$rednio F4=ponizej Sredniej F5=Zle
F6=fatlanie

WYSWIETLACZ:
CLOCK: wyswietlanie godziny w godz i minutach
ALARM: ustawiony alarm
TEMPERATURE: wysSwietla aktualng temperature
TIME: pokazuje czas treningu. Automatycznie odliczanie czasu zaczyna sie od 0:00 do 99:59
SPEED: pokazuje aktualng predkosc treningu
DISTANCE: pokazuje przebyty dystans.
CALORIES: pokazuje liczbe spalonych kalori
AGE: pole od wprowadzenia wieku uzytkownika.
PULSE: wyswietlanie pulsu. (Uwaga! Pomiar moze by¢ niedokfadny )
. RPM: ilo$¢ obrotéw pedatami / min
. SCAN : naci$nij MODE do mometu gdy pojawi sie funkcja SCAN- ktdra pokazuje wszystkie
parametry nastepujgco po sobie
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WARUNKI GWARANCJI

Importer tego urzadzenia zapewnia, ze urzadzenie to zostato wykonane z wysokiej jakoSci
materiatdbw. Warunkiem dorozumianej gwarancji jest uzytkowanie zgodne z instrukcja obstugi.
Niewtasciwe uzycie i/ lub nieprawidtowy transport moze spowodowac utrate gwarancji.

Gwarancja przewidziana jest na okres 2 lat poczawszy od daty zakupu. Jesli nabyte
urzadzenie jest wadliwe, prosimy o niezwtoczny kontakt z Sprzedawcy .
Jesli przewdd zasilajacy, ktory otrzymate$ zostat zniszczony, aby uniknaé niebezpieczeristwa, powinien on by¢
wymieniony przez nas, nasz dziat obstugi lub wspotzalezny profesjonalny serwis gwarancyjny.

Uwagi:
1. Przed rozpoczeciem uzytowania sprzetu nalezy nasmarowac smarem wszystkie przeguby/ tuleje.
2. Nalezy zwroci¢ szczegdtng uwage na oznaczenia pedatéw ramion | podstaw pedatéw. Dopilnowac aby prawe
elementy byly faczone z prawymi a lewe z lewymi.
3.Jesli podczas éwiczenia urzadzenie wydaje dzwigki, skrzypi nie stanowi to przeskody w korzystaniu z urzadzenia
oraz nie stanowi przedmiotu reklamacji. Problem ten mozna usunac w trakcje biezacej konserwacji

Gwarancja nie obejmuje:
- uszkodzen mechanicznych (np.rozciecie wyrobu lub jego czesci podczas rozpakowywania itp)
- uszkodzenie dokonane przez czynniki zewnetrzne.(wptyw niskiej/wysokiej temperatury,wody,wilgoci,
nadmierny nacisk lub uderzenie )
- dziatanie nieautoryzowanych podmiotéw I préb samodzielnych napraw.
- niewtasciwe obchodzenie sie z produktem.
- niestosowanie sie do instrukcji obstugi.
- uszkodzen z winy uzytkownika (nieprofesjonalna préba sprzedazy, niewtasciwy montaz )

Gwarancja nie obejmuje réwniez czesci zuzywajacych sie oraz elementéw luznych (np. pas i inne mechanizmy
ruchome, gumowe | plastikowe czesci ).

Urzadzenie jest przeznaczone wytacznie do uzytku prywatnego/domowego.

Gwarancja nie ma zastosowania do profesjonalnego wykorzystania.

W razie potrzeby czesci zamienne moga by¢ zamawiane u Sprzedawcy.

Ewentulane powazniejsze usterki sprzetu, wymagajg dostarczenia urzadzenia do Sprzedawcy.

Lp. Data Data zakupu Przebieg napraw Podpis
zgtoszenia serwisanta

Importer :
Hertz Fitness Sp.z 0.0 Sp.K.
ul.Grazynskiego 40
43-300 Bielsko Biata
wyprodukowano w Chinach




