TRENAZER ELIPTYCZNY
MERCURY SYMBOL: 28113

® Wyprodukowano w Chinach dla
MAGNUM markARTUR
F ITN ESS ul Melgiewska 30d
20-234 LUBLIN

www.magnumfitness.pl

<

N7,

ﬁ INSTRUKCIJA OBStUGI

WAZNE: Uwaznie przeczytaj wszystkie instrukcje przed rozpoczeciem korzystania z
produktu. Zachowaj niniejszq instrukcje.

Specyfikacja produktu moze roznic sie w stosunku do przedstawionego rysunku.
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WAZNE INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

Podczas uzytkowania sprzetu nalezy zawsze przestrzega¢ podstawowych srodkow ostroznosci,
wilacznie z ponizszymi instrukcjami bezpieczenstwa: Przed rozpoczeciem korzystania ze sprzetu
przeczytaj wszystkie instrukcje.

1.

10.
11.
12.

13.
14.

15.

Poziom bezpieczenstwa uzytkowania sprzetu mozna utrzymaé tylko dzieki regularnej kontroli dotyczacej
uszkodzenia i zuzycia.

Przed korzystaniem ze sprzetu przeczytaj wszystkie instrukcje i postepuj doktadnie zgodnie z nimi. Przed uzyciem
upewnij sie, ze sprzet jest wiasciwie zmontowany i solidnie skrecony.

Jesli to konieczne, przed rozpoczeciem ¢wiczen, w celu unikniecia kontuzji, przeprowadz rozgrzewke. Przeczytaj
rozdziat poSwiecony rozgrzewce i odpoczynkowi po treningu. Po zakoniczeniu ¢wiczen zalecang forma odpoczynku jest
rozluznienie ciata.

Przed uzyciem prosimy upewnic sie czy zadne czesci nie sg uszkodzone i czy sq wiasciwie przykrecone. Jezeli jakies
czesd sq uszkodzone lub niewtasciwie przykrecone natychmiast wycofaj urzadzenia z uzytkowania do czasu naprawy.

Podczas uzytkowania sprzet powinien by¢ ustawiony na ptaskiej powierzchni. Zaleca sie uzywanie maty lub innego
materiatu jako pokrycia podfoza na ktérym ustawione jest urzadzenie.

Podczas uzytkowania sprzetu nalezy nosi¢ odpowiednig odziez oraz buty; nie no$ ubran ktdre moga zahaczac sie o
jakas czes¢ urzadzenia.

Nie probuj przeprowadzac zadnej konserwacji lub regulacji innej niz czynnosci opisane w niniejszej instrukcji. Jesli
pojawig sie jakiekolwiek problemy, przerwij cwiczenie i skonsultuj sie z lokalnym sprzedawca sprzetu.

Zachowaj ostrozno$¢ podczas wchodzenia na urzadzenie i przed wejsciem na pedaty chwy¢ sie drazkéw kierownicy.
Ustaw pedat znajdujacy sie po twojej stronie w najnizszej mozliwej pozycji, stan na nim, po czym druga nogq
przekrocz rame gtéwna urzadzenia i stan na drugim pedale. Podczas uzytkowania trzymaj rekoma drazki kierownicy,
i ptynnie poruszaj pedatami réwnoczesnie odpychajac lub przyciagajac drazki, nastepnie utrzymaj sprzet w ruchu
poprzez wiasciwe wspotgranie ruchow rak i nog. Po zakonczeniu ¢wiczen rowniez ustaw jeden z pedatow w mozliwie
najnizszej pozycji, po czym jako pierwsza zdejmij noge z wyzszego pedata a dopiero nastepnie z nizszego.

Nie uzywaj sprzetu na otwartym powietrzu.

Niniejszy sprzet przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego.

Niniejszy sprzet moze by¢ uzywany w danym momencie tylko przez jedng osobe.

Jesli poczujesz jakiekolwiek bole w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy lub krotki oddech, natychmiast
przerwij ¢wiczenie i zanim wznowisz ¢wiczenie skonsultuj sie z lekarzem.

Nalezy zachowac szczegolng ostroznos¢ podczas montazu oraz demontazu sprzetu.

Nie zezwalaj dzieciom na uzywanie lub zabawe na urzadzeniu. Trzymaj dzieci oraz zwierzeta domowe z dala od
sprzetu gdy jest on uzywany. Niniejsza maszyna zaprojektowana zostata wytacznie do uzytku przez dorostych.
Minimalna wolna przestrzen wymagana do bezpiecznego dziatania wynosi nie mniej niz dwa metry.

Maksymalne obcigzenie wagowe produktu wynosi 120kg.

UWAGA: Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek program ¢wiczen skonsultuj sie ze swoim lekarzem. Jest to

szczegOlnie wazne u osdb starszych niz 35 lat lub takich ktére mialy wczesniej problemy zdrowotne. Przed

korzystaniem z jakiegokolwiek sprzetu do ¢wiczen przeczytaj wszystkie instrukcje.

OSTRZEZENIE: Przed uzyciem niniejszego produktu doktadnie przeczytaj instrukcje obstugi. Zachowaj

niniejsza Instrukcje na przysztosc.



LISTA CZESCI

Lp. Opis Szt. Lp. Opis Szt.
001 Rama gtéwna 1 |027 Nakretka nylonowa M6 8
002L |Lewy podndzek 1 (028 Podktadka @6 6
002R |Prawy podndzek 1 |029 Sruba z tbem szeéciokatnym M6x40 6
003L |[Ramie lewej poreczy 1 |030 Linka napinajgca Dt.=1200 1
003R |Ramie prawej poreczy 1 |031 Zaslepka s$ruby S13 2
004L |Lewa porecz @32x1.5 1 (032 Sruba ST4.2x25 4
004R |Prawa porecz @32x1.5 1 |033L |Ostona podndzka-A 2
005 Przednia rama 1 |033R |Ostona podndzka -B 2
006  |Uchwyt @28.6x1.5 1 |034 |Duza podkfadka @8 2
007  |Sruba M8x10 1 |035 |Sruba @15.8x62.5 2
008 Sruba ST4.2x15 1 (036 Lewy pedat 395x150x65 1
009 Zatyczka @50x@26x10 2 (037 Prawy pedat 395x150x65 1
010 Przedni stabilizator 1 1|038 Zaslepka przedniego stabilizatora @50 2
011 Tylny stabilizator @50x1.5x480 1 (039 Sruba z tbem szeéciokgatnym M6x48 2
012 Sruba podsadzana M10x57 4 |040 Koto przenosnika @23x@6x32 2
013 Zaslepka tylnego stabilizatora @50 2 |041 Sruba M8x15 6
014 Duza zakrzywiona podktadka @10 4 (042 Zakrzywiona podktadka @20x@8 6
015 Nakretka $lepa M10 4 (043 Sruba z tbem szeéciokatnym M10x18 2
016L |Sruba dla lewego wspornika w ksztatcie U 1 (044 Podktadka sprezysta @18x@10.5x3 2
016R |Sruba dla prawego wspornika w ksztatcie U 1 (045 Podktadka @28x5 2
017L |Lewa nakretka nylonowa 1/2" 1 |046 Tuleja metalowa @33x@29x@16x14x4 4
017R |Prawa nakretka nylonowa 1/2" 1 |047 |Sruba M6x35 4
018 Podktadka pofalowana @28x@17x0.3 2 (048 Zakrzywiona podktadka @6 4

Tuleja metalowa
019 8 049 Zaslepka $ruby S16 2
@24.8x@16x14
020 Podktadka sprezysta @20 2 |050 Nakretka slepa M6 4
021 tozysko 6000Z 2 |051 Tuleja plastikowa @32x@16x5x@50 2
022 Podktadka 7/8" 1 |052A |Ostona lewego ramienia poreczy -A 1
023 Wspornik w ksztatcie U 2 |052B |Ostona lewego ramienia poreczy -B 1
024 Nakretka nylonowa M8 2 |053A |Ostona prawego ramienia poreczy -A 1
025 Podktadka @16x@8x1.5 3 |053B |Ostona prawego ramienia poreczy -B 1
026 Sruba z tbem sze$ciokatnym M8x50 2 |054 Pokretto kontroli napigcia 1




LISTA CZESCI

Lp. Opis Szt. Lp. Opis Szt.
055 Sruba ST2.9x12 8 074 Nakretka tozyska I 15/16” 1
056 Komputer (JVT-29140) 1 |075 Nakretka tozyska II 7/8" 1
057 Sruba M5x12 4 |076 Podktadka @34.5x@23x2.5 1
058 Czujnik pulsu oraz przewod 2 (077 Sruba szeéciokatna 7/8” 1

Pianka na porecz
059 2 (078 Koto pasa napedowego z korbg 6.5” 1
P31x@37x480
Pianka na uchwyt ,
060 2 |079 Sruby ST4.2x20 8
P21x@27x360
061 Zaslepka poreczy @32x1.5 2 |080 M10x1 Sruba kota zamachowego 2
062 Zaslepka uchwytu @28.6x1.5 2 |081 Koto zamachowe @230x40x32 1
Sruba z tbem z gniazdkiem krzyzowym
063 2 082 Pas P1380 16 1
ST4.2x20
064 Zakrzywiona podktadka @20x@5.2 1 1083 Dzwignia posrednia drazkéw 1
065  |Sruba M5x45 1 |084 |Sruba M8x20 2
Tuleja metalowa i
066 4 |085 Sruba oczkowa M6x36 2
218x@8x10
067 Przedtuzenie przewodu czujnika Dt.=1100 1 (086 Wspornik napinajacy 2
068 Czujnik z przewodem Dt.=1400 1 (087 Podktadka sprezysta @6 2
069 Podktadka @20x@6x51.5 1 (088 Nakretka M6 2
070 Lewa ostona 1 (089 Sruba M8x25 1
071 Prawa ostona 1 (090 Sruba M6x10 1
072 Zaslepka tozyska 2 |091 Podktadka @30x@10x52.5 2
073 tozysko 2




SPECYFIKACJA CZESCI POLACZENIOWYCH

— = 3

(12) Sruba podsadzana (14) Duza zakrzywiona podktadka (15) Nakretka slepa M10

M10x57 10 4 szt.
4 szt. 4 szt.
( n ( n §)
%
(16L) Sruba dla lewego (16R) Sruba dla prawego  (17) Lewa nakretka nylonowa
wspornika w ksztatcie U wspornika w ksztatcie U 1/2”
1 szt. 1 szt. 1 szt.

Q) 0 ®

(17) Prawa nakretka nylonowa (18) Podktadka pofalowana (20) Podkiadka sprezysta @20

1/2" @28xD17x0.3 2 szt.
1 szt. 2 szt.
08 S )| E—
(27) Sruba nylonowa M6 (28) Podktadka @6 (29) Sruba z tbem
6 szt. 6 szt. szesciokgtnym M6x40
6 szt.
(= =
(31) Zaslepka $ruby S13 (47) Sruba M6x35  (48) Zakrzywiona podktadka 6
2 szt. 4 szt. 4 szt.
»
5 =D e
(49) ZasSlepka sruby S16 (50) Nakretka slepa M6 (55) Sruba ST2.9x12
2 szt. 4 szt. 8 szt.
O

(79) Sruba ST4.2x20
4 szt.



NARZEDZIA

[

Klucz do wkretow
szesciokgtnych 5mm
1szt.

Klucz ptaski
wielorozmiarowy
1szt.

Klucz do wkretow
szesciokgtnych 8mm
1szt.

= O

Klucz ptaski wielorozmiarowy ze srubokretem
krzyzowym
1szt.



SCHEMAT POGLADOWY




INSTRUKCJE MONTAZU

Narzedzie:

o

Klucz ptaski wielorozmiarowy

1. Montaz przednich i tylnych stabilizatorow

Umies¢ przedni stabilizator (10) przed gtdwng rama (1) i ustaw w odpowiednim
miejscu otwory na sruby. Zamontuj przedni stabilizator (10) na zakrzywieniu
gtownej ramy (1) za pomocg dwédch srub podsadzanych M10x57 (12), dwéch
duzych zakrzywionych podktadek @10 (14) oraz dwéch nakretek slepych M10 (15).
Dokre¢ nakretki Slepe dotgczonym kluczem ptaskim wielorozmiarowym.

Ustaw tylny stabilizator (11) za gtéwng ramg (1) i ustaw otwory na sruby w
odpowiednim miejscu. Zamontuj tylny stabilizator (11) na tylnym zakrzywieniu
ramy gtéwnej (1) za pomocg dwoch Srub podsadzanych M10x57 (12), dwéch
duzych zakrzywionych podktadek @10 (14) oraz dwéch nakretek slepych M10 (15).
Dokre¢ nakretki Slepe dotgczonym kluczem ptaskim wielorozmiarowym.

Czesci poftaczeniowe:

= = D

(12) Sruba podsadzana  (14) Duza zakrzywiona podktadka (15) Nakretka $lepa M10

M210x57 @10 4 szt.
4 szt. 4 s7t.
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Narzedzie:

=

Klucz do wkretow szesciokgtnych 5mm

2. Montaz przedniej ramy

Usun cztery $ruby M8x15 (41) oraz cztery zakrzywione podkfadki @20x@8 (42) z
ramy gtownej (1). Wykrec sruby za pomocg dotgczonego 5mm klucza do wkretéw
szesSciokatnych.

Umies¢ koncdéwke linki oporowej pokretta kontroli napiecia (54) w zaczepie
sprezynowym linki napinajacej (30), patrz schemat A. Pociggnij linke oporowg
pokretta kontroli napiecia (54) do géry i umies¢ w przerwie w metalowym
wsporniku linki napinajacej (30), patrz schemat B. Podtacz przewdd czujnika (68)
z ramy gtdwnej (1) do przediuzenia przewodu czujnika (67) z przedniej ramy(5).
W16z przednig rame (5) do rury gtdwnej ramy (1) i przytwierdz czterema $rubami
M8x15 (41) oraz czterema zakrzywionymi podktadkami @20x@8 ktdére zostaty
wczesniej usuniete. Dokre¢ Sruby dotgczonym 5mm kluczem do wkretéw z
szesciokatnym gniazdem.
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Narzedzie:
o
mK/L]CZ do wkretow 3L 3 14— 3R Klucz ptaski
Sszesciokgtnych 8mm 23R wielorozmiarowy

WAZNE:
= © Upewnij sie czy lewa nakretka nylonowa
1/2” (17L) pasuje do sruby do lewego
wspornika w ksztatcie litery U (16L), a
prawa (17R) do prawego (16R).
Jesli zostanie to zamienione to nakretki
nylonowe mogg zosta¢ uszkodzone.

Klucz ptaski wielorozmiarowy
ze Srubokretem krzyzowym

S8, S13, S14, S15

3. Montaz lewego/prawego ramienia drazkow, lewego/prawego
podnodzka, lewego/prawego pedata, oston podnézkow-A/B

Usun dwie $ruby z tbem szesciokatnym M10x18 (43), dwie podkiadki sprezyste
?18x@10.5x3 (44), dwie podktadki @30x@10x82.5 (91) oraz dwie podkiadki
@28x5 z lewej i prawej poziomej osi przedniej ramy (5). Usun Sruby za pomocq
dotaczonego klucza ptaskiego wielorozmiarowego. Przytwierdz lewe ramie drgzka
(3L) do lewej osi poziomej przedniej ramy (5) za pomoca jednej Sruby z them
szesSciokatnym M10x18 (43), jednej podktadki sprezystej @18x@10.5x3 (44),
jednej podktadki @30x@10x62.5 (91) oraz jednej podktadki @28x5 ktore zostaty
wczesniej usuniete. Dokre¢ Sruby za pomocg doftgczonego klucza ptaskiego
wielorozmiarowego Zamontuj zaslepke sruby S16 (49) na Srube z tbem
szesciokatnym M10x18 (43).

Zamontuj lewy wspornik w ksztatcie litery U (23) do lewej korby (78) za pomoca
jednej sruby dla lewego wspornika w ksztatcie litery U (16L), jednej podktadki
pofalowanej @28x@17x0.3 (18), jednej podktadki sprezystej @20 (2) oraz jednej
lewej nakretki nylonowej1/2"” (17L). Dokrec¢ Sruby i nakretki nylonowe za pomoca
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8mm klucza do wkretdw z gniazdem szesciokatnym oraz klucza ptaskiego
wielorozmiarowego. Zamontuj zaslepke sruby S13 (31) na $rube z tbem
szesSciokgatnym M8x50 (26).

UWAGA: éruby do lewego wspornika w ksztalcie litery U (16L) oraz
prawego wspornika w ksztaicie litery U (16R) oznaczone sq literami “"R”
dla prawej sruby oraz “L” dla lewej.

Zamontuj lewy pedat (36) na lewy podndzek (2L) za pomocg trzech nakretek
nylonowych M6 (27), trzech podktadek @6 (28) oraz trzech s$rub z tbem
szesciokatnym M6x40 (29). Dokre¢ nakretki nylonowe za pomocg klucza
ptaskiego wielorozmiarowego ze srubokretem krzyzowym.

Zamontuj ostony podnézka A/B (33L, 33R) na lewy podndzek (2L) za pomocg
dwodch srub ST4 2x20 (79). Dokrec sruby za pomoca klucza ptaskiego
wielorozmiarowego ze srubokretem krzyzowym. Powtdrz powyzsze czynnosci aby
zamontowad prawe ramie drgzka (3R) na prawg 0s$ pozioma przedniej ramy (5)
oraz prawy wspornik w ksztatcie litery U (23) do korby (78).

Czesci pofaczeniowe:

( m _ §

(16L) Sruba dla lewego (16R) Sruba dla prawego (17L) Lewa nakretka

wspornika w ksztatcie U wspornika w ksztatcie U nylonowa 1/2”
1 szt. 1 szt. 1 szt.

S) O

(17R) Prawa nakretka

nylonowa 1/2”
1 szt.

1@

(31) Zaslepka sruby S13

2 szt.

@‘

(27) Sruba nylonowa M6

6 szt.

>

(79) Sruba ST4.2x20
4 szt.

(18) Podktadka pofalowana

@28x317x0.3
2 szt.

Q

(49) Zaslepka sruby S16

2 szt.

(28) Podktadka @6
6 szt.

11

O

(20) Podktadka sprezysta @20

2 szt.

() E—

(29) Sruba z tbem
szesciokatnym M6x40

6 szt.



Narzedzie:

<= o

50
Klucz ptaski wielorozmiarowy

‘ @ ze Srubokretem krzyzowym
SN 3R S8, S13, S14, S15

3L

4. Montaz lewego oraz prawego drazka

Zamontuj lewy/prawy drazek (4L, 4R) na lewe/prawe ramie drgzka (3L, 3R) za
pomocg czterech srub M6x35 (47), czterech podkiadek zakrzywionych @6 (48)
oraz czterech nakretek slepych M6 (50). Dokrec¢ nakretki Slepe za pomocg
dotaczonego klucza ptaskiego wielorozmiarowego ze srubokretem krzyzowym.

Czesci potaczeniowe:

lim= = B

(47) Sruba M6x35 (48) Zakrzywiona podktadka @6 (50) Nakretka $lepa M6
4 szt. 4 szt. 4 szt.
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Narzedzie:

= O

53A . ,
Klucz ptaski wielorozmiarowy

ze Srubokretem krzyzowym
S8, S13, S14, S15

5. Montaz oston A i B prawego oraz lewego ramienia drazka

Zamontuj ostone A lewego ramienia drgzka (52A) oraz ostone B lewego ramienia
drazka (52B) do lewego ramienia drazka (3L) za pomocg czterech $rub ST2.9x12
(55). Dokrec sruby za pomocg dotgczonego klucza ptaskiego wielorozmiarowego
ze Srubokretem krzyzowym.

Zamontuj ostone A prawego ramienia drazka (53A) oraz ostone B prawego
ramienia drgzka (53B) do prawego ramienia drgzka (3R) za pomocg czterech Srub
ST2.9x12 (55). Dokre¢ sruby za pomoca dotgczonego klucza ptaskiego
wielorozmiarowego ze $rubokretem krzyzowym.

Czesci poftaczeniowe:

)y

(55) Sruby ST2.9x12
8 szt.
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Narzedzie:

< O

Klucz ptaski wielorozmiarowy
ze Srubokretem krzyzowym

S8, S13, S14, S15

—

Klucz do wkretow
szesSciokgtnych 5mm

6. Montaz uchwytu oraz komputera

Usun cztery $sruby M5x12 (57) z tytu komputera (56). Usun $ruby za pomocg
dotaczonego klucza ptaskiego wielorozmiarowego ze srubokretem krzyzowym.
Usun dwie Sruby M8x15 (41) oraz dwie zakrzywione podktadki @20x@8 (42) z
przedniej ramy (5). Usun Sruby za pomocg dotagczonego 5mm klucza do wkretéw
szesciokatnych.

Umies¢ przewody czujnika pulsu (58) z uchwytu (6) w otworze w ramie przedniej
(5), a nastepnie wyciagnij je z géornego konca ramy przedniej (5). Zamontuj
uchwyt (6) na ramie przedniej (5) za pomocg dwdch srub M8x15 (41) oraz dwoch
podktadek zakrzywionych @20x@8 (42) ktére zostaty wczesniej usuniete. Dokreé
sruby za pomocg dotgczonego 5mm klucza do wkretdw szesciokatnych.

Potacz przedtuzenie przewodu czujnika (67) oraz przewody czujnika pulsu (58) do
przewoddéw wychodzacych z komputera (56), a nastepnie zamontuj komputer (56)
na gbérze ramy przedniej (5) za pomocg czterech srub M5x12 (57) ktére zostaty
wczesniej usuniete. Dokre¢ Sruby za pomocg dofgczonego klucza ptaskiego
wielorozmiarowego ze $rubokretem krzyzowym.
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OBSLUGA KOMPUTERA

SPECYFIKACJE: s
TIME (CZAS)----=-===========mmmmmmmmmmmmomoeoo 0:00-99:59 MIN: SEK

SPEED (PREDKOSC)-----========nn=nmmmmmmmnoe 0.0-999.9 KM/H -
DIST (DYSTANS) =-=-=-=====mnmmmmmmmmmooooooe 0.00-99.99 KM

CAL (KALORIE) =-==============mmmmmmmmmooeo 0.0-999.9 KCAL @
ODO (HODOMETR) =-=-==========m=mmmmmmconooe 0.0-999.9 KM

PULS =-======mmmmmmm s oo 40-240 UDERZEN/MIN

UZYWANIE KOMPUTERA
Komputer moze zosta¢ uruchomiony przez nacisniecie przycisku lub pedatowanie. Jesli
pozostawisz sprzet na 4 minuty, zasilanie zostanie automatycznie wytaczone.

FUNKCJE PRZYCISKOW:

Nacisnij przycisk MODE (Tryb) aby wybra¢ funkcje komputera.

Nacisnij I przytrzymaj przycisk MODE (Tryb) przez 3 sekundy aby wyzerowac¢ wartosci danych poza
wartosciami danych hodometru.

FUNKCJE KOMPUTERA:
SCAN: Automatycznie skanuje w kolejnosci kazdg funkcje zmieniajac funkcje co 6 sekund.
UWAGA: Jesli nie chcesz uzywac funkcji SCAN, nacisnij przycisk MODE aby wybrac inng funkcje.

TIME (CZAS): Wyswietla czas ¢wiczenia ktoéry uptynat.
SPEED (PREDKOSC): Wyswietla obecng predkoé¢ éwiczenia.
DIST (DYSTANS): Wyswietla taczny przebyty dystans podczas ¢wiczenia.

CAL (KALORIE): Wyswietla przyblizong ilo$¢ kalorii spalonych podczas ¢wiczen.
(Dane te powinny by¢ traktowane wytgcznie jako wskazéwka do porownywania sesji treningowych
i nie powinny by¢ traktowane jako dane medyczne).

ODO (HODOMETR): Wyswietla tgczny przebyty dystans. Dane hodometru nie mogg zostac
wyzerowane poprzez nacis$niecie i przytrzymanie przycisku MODE przez 3 sekundy. Dane
hodometru zostajg wyzerowane po wyciggnieciu baterii z komputera.

PULSE (PULS): Po chwyceniu oburgcz czujnikdw pulsu znajdujacych sie na drazkach wyswietla
obecny puls. Aby odczyt pulsu byt bardziej doktadny nalezy zawsze chwyci¢ czujniki pulsu oburgcz
a nie tylko jedng reka.

JAK ZAINSTALOWAC BATERIE:

1. Zdejmij ostone baterii z tytu komputera.

Umies¢ dwie bateria AA w obudowie na baterie.

Upewnij sie ze baterie sq poprawnie umieszczone oraz ze sprezyny stykajq sie z bateriami.
Zatéz ostone baterii.

Jesli wyswietlacz jest nieczytelny lub wyswietla dane tylko czes$ciowo, usun baterie I zaczekaj
15 sekund przed ponownym zainstalowaniem baterii.

vk wnN
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REGULACIA

Regulacja pokretta kontroli napiecia

Aby zwiekszy¢ obcigzenie obrd¢ pokretto kontroli
napiecia w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek
zegara.

Aby zmniejszyc¢ obcigzenie obrd¢ pokretto kontroli
napiecia w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek
zegara.

Regulacja zaslepki tylnego stabilizatora
Obrdé¢ zaslepke tylnego stabilizatora na tylnym
stabilizatorze jesli potrzebujesz wypoziomowacd
orbitrek.
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KONSERWACJIA

Czyszczenie

Orbitrek moze by¢ czyszczony przy pomocy delikatnej szmatki oraz tagodnego detergentu. Nie
stosuj $rodkéw $cierajacych ani rozpuszczalnikéw na czeéci plastikowe. Scieraj pot z orbitreka po
kazdym uzyciu. Nie uzywaj zbyt duzej wilgoci przy czyszczeniu panelu wyswietlacza komputera,
gdyz moze to spowodowac ryzyko porazenia pragdem lub uszkodzi¢ elektronike.

Trzymaj orbitrek, szczegolnie konsole komputera, poza bezposrednim promieniowaniem
stonecznym w celu unikniecia uszkodzenia ekranu.

Nalezy sprawdzac wszystkie Sruby montazowe oraz pedaty maszyny pod katem witasciwego
przykrecenia co tydzien.

Przechowywanie
Przechowuj orbitrek w czystym I suchym otoczeniu, z dala od dzieci.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

PROBLEM ROZWIAZANIE

Orbitrek chwieje sie podczas uzytkowania. Ustaw zaslepke tylnego stabilizatora tak by
ustawi¢ odpowiednio orbitrek.

1. Zdejmij konsole komputera i sprawdz czy
kable wychodzace z konsoli sg odpowiednio
potgczone z kablami wychodzacymi z ramy
przedniej.

2. Sprawdz czy baterie sg poprawnie wtozone i
czy sprezyny odpowiednio stykajg sie z
bateriami.

3. Baterie w konsoli komputera mogg by¢
zuzyte. Wymien na nowe baterie.

Nic nie pojawia sie na wyswietlaczu
komputera.

1. Upewnij sie, ze potgczenia kablowe czujnika
pulsu sg zabezpieczone.

2. Aby zapewni¢ doktadniejszy pomiar pulsu,
nalezy zawsze trzymac sie czujnikédw na
uchwycie dwoma rekoma, a nie jedng przy
sprawdzaniu tetna.

3. Zbyt mocne zaciskanie czujnika tetna. Staraj
sie $ciskac¢ uchwyt z umiarkowang sitqg w
czasie Sciskania czujnika tetna.

Na wyswietlaczu tetna nie ma pomiaru lub jest
on nieregularny lub niespéjny.

Orbitrek skrzypi w czasie uzytkowania. Sruby orbitreka moga by¢ poluzowane. Nalezy
sprawdzic¢ sruby i dokreci¢ te, ktére beda luzne.
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ROZGRZEWKA I CWICZENIA
ROZLUZNIAJACE

ROZGRZEWKA stanowi wazny element kazdego treningu. Ma ona na celu
rozgrzanie i przygotowanie ciata do dalszych ¢éwiczen oraz zminimalizowanie
ryzyka kontuzji. Rozgrzewaj sie dwie do pieciu minut przed ¢wiczeniami
aerobowymi. Kazda sesja powinna rozpoczac sie od rozgrzewki, ktéra
przygotowuje do dalszych, bardziej wymagajacych ¢éwiczen poprzez rozgrzanie
oraz rozciggniecie miesni, podniesienie tetna i zwiekszenie krgzenia, co z kolei
podnosi dotlenienie miesni.

CWICZENIA ROZLUiNIAJACE konczace trening nalezy wykonywac w celu
ztagodzenia bolu miesni. Cwiczenia te maja na celu przywrécenie ciata do stanu
spoczynku pod koniec kazdej sesji ¢wiczen. Odpowiednio wykonane ¢wiczenia
rozluzniajace obnizajg tetno i pozwalaja krwi doptyna¢ do serca.

KRAZENIA GLOWA

Obré¢ glowe w prawo na raz tak by poczu¢ jak rozcigga sie szyja z
lewej strony. Nastepnie obrd¢ gtowe do gory, kierujgc brode do
sufitu, rozluzniajgc szczeke. Obré¢ glowe w lewo, nastepnie opusc
na raz do klatki piersiowe;.

PODNOSZENIE RAMION
Podnies prawe ramie do goéry na raz. Nastepnie podnie$ lewe ramie
’ jednoczesnie opuszczajgc lewe w dot.

ROZCIAGANIE TULOWIA

Podnie$ wyprostowane rece ponad gtowe. Wyprostuj prawg reke i
staraj sie siegna¢ nig mozliwie najwyzej. Powtérz ¢wiczenie z lewg
reka.
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ROZCIAGANIE MIESNI CZTEROGLOWYCH

Oprzyj jedng reke o Sciane dla utrzymania rownowagi i chwyc¢ z tytu
stope a nastepnie przyciggnij ja mozliwie najblizej do posladka.
Przytrzymaj liczac do 15 i powtorz z lewg stopa.

ROZCIAGANIE WEWNETRZNEJ STRONY UD

Usigdz z podeszwami stop ztgczonymi razem i kolanami
skierowanymi na zewnagtrz. Pociggnij stopy tak blisko do
pachwiny jak to tylko mozliwe. Delikatnie pchnij kolana w
kierunku podtogi. Utrzymaj te pozycje liczgc w tym czasie do 15.

DOTYKANIE PALCOW U STOP

Powoli pochyl sie do przodu z wyprostowanymi nogami,
rozluzniajgc plecy i ramiona, rozciggajgc sie w kierunku palcow.
Dotknij mozliwie najdalej i przytrzymaj liczgc do 15.

ROZCIAGANIE SCIEGIEN PODKOLANOWYCH
Wyprostuj prawg noge. Przytéz wewnetrzng czesc lewej
stopy do wewnetrznej czesci uda. Rozciggnij sie w
kierunku palcow prawej nogi mozliwie najdale;.
Przytrzymaj 15s.Rozluznij i powtorz z lewg noga.

ROZCIAGANIE LYDEK/SCIEGNA ACHILLESA

Oprzyj sie o sciane ustawiajgc lewg noge przed prawg i z
rekoma wyprostowanymi. Prawg noge miej caty czas
wyprostowang, a lewg stope trzymaj na podtodze, nastepnie
ugnij lewg noge przysuwajgc sie biodrami do sciany.
Przytrzymaj, nastepnie powtorz z drugg nogg liczgc do 15.
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