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NALEZY ZAPOZNAC SIE Z INSTRUKCJA OBStUGI — ORBITREK WIOSEOWY FS3.5




UWAGI & OSTRZEZENIA

DO UZYTKU DOMOWEGO - KLASA ,,H-C*

MAKSYMALNA WAGA UZYTKOWNIKA -120 KG

[14]

Koniecznie zapoznaj sie z ponizszymi informacjami

NAZWA I ADRES IMPORTERA

SASKA BIS SP Z20.0. SP.K.
Ul. WYBICKIEGO 9

83-050 BAKOWO

Tel. (58 ) 3004633, 3004863
Fax. (58) 3225252

3010465

www.galeriasportowa.pl

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

OPIS PRODUKTU

MAKSYMALNA WAGA UZYTKOWNIKA
ZAKRES STOSOWANIA URZADZENIA
klasa ,H-C"

KLASA DOKtADNOSCI

- 120 kg

do uzytku domowego -

c”
”




(DOKELADNOSC MINILALNA)

KLASA UZYTKOWANIA - oH

(DO UZYTKU DOMOWEGO)

WAGA URZADZENIA - 50 kg

WAGA KOtLA ZAMACHOWEGO - 5.60 kg

WYMIARY URZADZENIA - 1465 x 520 x1600 mm
ROK PRODUKCII - 2017

OKRES TRWALOSCI - BEZTERMINOWO
REGULACJA OBCIAZENIA - Z LICZNIKA

Urzadzenie nie jest przeznaczone dla celow terapii —
rehabilitaciji.

INFORMACJA NA TEMAT OBCIAZENIA (ZALEZNA, NIEZALEZNA OD
PREDKOSCI)
Obcigzenie ustawia sie na liczniku i ma ono zwigzek z predkoscig jazdy tylko

i wytacznie przy uzyciu okreslonych programow 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 moga korzystac dzieci. Dzieci nie bedace pod nadzorem

nie mogg przebywac w obrebie urzadzenia.
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2. Zakres ¢wiczen i ich rodzaj skonsultuj z lekarzem, aby dobra¢ je do
Twoich potrzeb.

3. Jezeli jestes w trakcie leczenia, cierpisz na jakies$ choroby, ukonczytes 35
lat, konsultacja z lekarzem jest wskazana.

4. Unikaj zbytniego wysitku w trakcie wykonywania ¢wiczen.

UWAGA!

1. Zabrania sie uzywania sprzetu przez dzieci. Sprzet nalezy sktadowac¢ 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 dobrac¢ je do Twoich
potrzeb.

4. Jezeli jestes w trakcie leczenia, cierpisz na jakies choroby, ukonczytes 35 lat,
konsultacja z lekarzem jest wskazana.

5. Unikaj zbytniego wysitku w trakcie wykonywania ¢wiczen.

6. , OSTRZEZENIE " Systemy monitorowania tetna moga by¢ niedoktadne.
Nadmiar ¢wiczen moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen lub $mierci.
Jesli czujesz sie stabo, natychmiast przerwij ¢wiczenie.

7. Urazy dla zdrowia moga wynikaé¢ z nieprawidlowego 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, przybuddéwce, pod zadaszeniem.

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

11. Sprzet nie stuzy do celéw medycznych.

12. Nie uzywaj urzadzenia w poblizu wody.

13. Pamietaj, ze przy kazdym uzywaniu narzedzi zachodzi niebezpieczeristwo

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.
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3. Nie nalezy uzytkowa¢ go ,pod gotym niebem”, a takze w pomieszczeniach o duzej
wilgotnosci.

4. Przed korzystaniem z urzadzenia nalezy sprawdzi¢, czy urzadzenie jest sprawne
w 100%.

5. Na urzadzeniu moze ¢wiczy¢ 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. Wokdt urzadzenia powinno by¢ co najmniej 2 m

wolnej przestrzeni.



3. Nie nalezy uzytkowac go ,pod gotym niebem”, a takze w
pomieszczeniach o duzej wilgotnosci.

4. 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 wykonac
krotka rozgrzewke
(przyktadowe ¢wiczenia -

b @?
=

rys.)
7. W trakcie ¢wiczen przyjmij
G, ‘ A prawidlowg pozycje:

» Nalezy stana¢ na obu
stopkach
= Plecy wyprostowane

Rece ugiete w tokciach
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PRAWIDLOWA POZYCIJA NA URZADZENIU

Orbitrek trenuje gdérne 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 c¢wiczen bedacych potaczeniem

biegania i jazdy na rowerze, wtgczajace 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¢ uktadu
krgzeniowo-oddechowego oraz ogdlng kondycje.

3. Orbitrek umozliwi Ci trening catego ciata i angazuje wszystkie wazniejsze
miesnie.
wzmacnia nogi, posladki, biodra, jak réwniez 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

10.

11.

12.

13.

Najlepiej ¢wiczy¢ przed jedzeniem, lub nie wczesniej niz 2 godziny po
positku.

Jezeli w trakcie ¢wiczen bedziesz odczuwat jakies$ niepokojace objawy (np.
bdle, skurcze itp.) natychmiast przerwij ¢wiczenia i w razie koniecznosci
skontaktuj sie z lekarzem.

Zachowaj ostroznos¢ przy wchodzeniu i schodzenia z urzadzenia.
Kobiety w cigzy nie powinny korzysta¢ 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 ¢wiczen sprawdz, czy wszystkie czesci sg
prawidtowo dokrecone.

Pamietaj, ze licznik powinien by¢ suchy.

W trakcie ¢wiczen i po ich zakonczeniu nie dotykaj sitownikéw. Elementy
te nagrzewaja sie i ich dotkniecie moze spowodowac oparzenia.

Nie dokonuj zadnych modyfikacji w urzadzeniu, ktére mogg wptynaé na
bezpieczenstwo uzytkowania. Jakiekolwiek naprawy moze wykonywac
tylko wyspecjalizowany serwis. Kontakt do serwisu pod numerem
telefonu (58) 3010465, fax (58) 5733833, 83-050 Bagkowo ul.
Wybickiego 9.

Uszkodzone czesci natychmiast wymieni¢ na nowe lub wycofac
urzadzenia z uzytkowania. Wszystkie czesci zuzywajg sie standardowo.
Nalezy pamieta¢ 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.




14.Pamietaj, Ze poziom bezpieczenstwa uzytkownika sprzetu mozna
utrzymac tylko dzieki regularnej kontroli dotyczacej uszkodzenia i

zuzycia poszczegodlnych elementow.

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

1. POZIOM BEZPIECZENSTWA UZTKOWNIKA SPRZETU MOZNA UTRZYMAC
TYLKO DZIEKI REGULARNEJ KONTROLI, DOTYCZACE]J USZKODZEN I
ZUZYCIA.

USZKODZONE CZESCI NALEZY NATYCHMIAST WYMIENIC.

3. NAJBARDZIEJ NARAZONYMI NA ZUZYCIE CZESCIAMI SA PEDALY,
NAKLADKI.

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



KONSERWACIJA I CZYSZCZENIE

1. Czysc lekko wilgotng szmatka, a nastepnie wytrzyj do sucha.

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

3. Nie nalezy czysci¢ chemicznie.

Przechowuj w suchym miejscu w temperaturze pokojowej.

UWAGA!
DO CZYSZCZENIE NIE UZYWAJ ZADNYCH SRODKOW CHEMICZNYCH.

X

dotyczy licznika

OSTRZEZENIA

5. POZIOM BEZPIECZENSTWA UZTKOWNIKA SPRZETU MOZNA UTRZYMAC
TYLKO DZIEKI REGULARNEJ KONTROLI, DOTYCZACE]J USZKODZEN I
ZUZYCIA.
USZKODZONE CZESCI NALEZY NATYCHMIAST WYMIENIC.
NAJBARDZIE]J NARAZONYMI NA ZUZYCIE CZESCIAMI SA PEDALY,
NAKLADKI.

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

Xterra FS3.5_ver.A




LISTA CZESCI

KROK 1.

(I

#75.5/16" x 15m/m #77. 3/8" x 3" #82. M5 x 15m/m
SRUBA (2SZT.) SRUBA(2SZT)) Phillips SRUBA
(1SZT.)

© © B

#104. $85x26x2.0T  #112.3/8"x 23 x 1.5T #96. 3/8"

PODKEADKA PODKEADKA NAKRETKA
(2SZT) (2SZT) (2S2T)
#143. 3/8"x3/4" #144.  3/8"x ¢ 25x 2.0T #145.¢ 10x 2.0T
SRUBA (4SZT)) PODKEADKA PODKEADKA
(4SZT) (4SZT)
KROK 2.
#84. M5 x 10m/m #111.5/16" x 1.5T #80. 5/16" x 15m/m
Phillips SRUBA (4SZT.) PODKEADKA SRUBA
(6SZT) (6SZT)
#105. 5/16" x 23 x1.5T #113.5/16" x 23 x 1.5T
PODKEADKA PODKEADKA

(4SZT.) (2SZT.)
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LISTA CZESCI

KROK 3.
#74.5/16" x 15m/m
SRUBA
(2SZT.)
KROK 4.

#113. 5/16" x 23 x 1.5T
PODKEADKA
(4SZT.)

R

#76.5/16" x 1-3/4"
SRUBA
(6SZT.)

1

#102. & 8.7x 20 x1.5T
PODKEADKA
(2SZT.)

#91.5/16" x 7T
NAKRETKA
(6SZT.)

#87. @3.5 x 12m/m
SRUBA
(8SZT.)



ZESTAW KLUCZY

#116. 12 mm KLUCZ PLASKI
(1SZT)

O\ /N

N4 N/

#115. 13 &14 mm KLUCZ PLASKI
(1SZT)

#118. IMBUS M5 & WKRETAK
Phillips (1SZT)

#146. 6_L IMBUS (1 SZT.)

12



INSTRUKCJA MONTAZU

KROK 1 MONTAZ PODPORY PRZOD & PODPOR STOPEK

1.

MOCUJ PODPORE Z KOLKAMI TRANSPORTOW YMI PRZOD (14) NA RAMIE
GLOWNEJ - KLUCZEM 13/14 mm MOCUJ DWIE SRUBY 3/8" x UNC16 x 3" (77) Z 2-MA
PODKEADKAMI @10 x 23 x 1.5T(112) & 2-MA NAKRETKAMI 3/8" x UNC16 x 12.5T(96).
MOCUJ PODPORE TYt (2) NA RAMIE GEOWNEJ (POZYCJA JAK RYS. PONIZEJ)
UZYWAJAC 40CH SRUB 3/8" x UNC16 x 3/4" (143) Z 4-MA PODKEADKAMI @10 x 2T _S
(145) & @10 x @25 x 2.0T_(144) — UZYJ KLUCZA 6_L (1486).

USTAW STOPKI NA ZADANEJ WYSOKOSCI. NASTEPNIE KLUCZEM M5 & Phillips
WKRETAK (118) MOCUJ OSLONE (147) UZYWAJAC SRUB M5 x P0.8 x 15L Phillips
(82).

MOCUJ PODPORE LEWA (7) NA RAMIE GEOWNEJ (1) NA LEWEJ OSCE UZYWAJAC
SRUB 5/16" x 15L (75) Z PODKLADKAMI @8.5 x 26 x 2.0T (104) — UZYJ KLUCZA

6 L (146)

MOCUJ PODPORE STOPKI (8) NA RAMIE GLOWNEJ (1) NA PRAWEJ OSCE
UZYWAJAC SRUB 5/16" x 15L (75) and @8.5 x 26 x 2.0T_ Z PODKLADKAMI (104) —
UZYJ KLUCZA 6_L (146)

13



KROK 2 MONTAZ PODPORY LICZNIKA

1.

WYPROWAD?Z LINKE LICZNIKA 1600m/m (36) Z PODPORY(11) , ANASTEPNIE
MOCUJ PODPORE (11) NA RAMIE GLOWNEJ UZYWAJAC 6-U SRUB 5/16" x UNC18 x
15L (80), 6-U PODKLADEK @8 x 1.5T (111), 4-CH PODKLADEK @8 x 23 x 1.5T (105)
& 2-CH PODKEADEK @8 x 23 x 1.5T (113) — UZYJ KLUCZA M5 & Phillips (118) .
WEPNIJ LINKE LICZNIKA (36) & LINKI PULSU (40) DO LICZNIKA. NASTEPNIE MOCUJ
LICZNIK (35) NA PODPORZE (11) UZYWAJAC 4-CH SRUB M5 x P0.8 x 10L Phillips
(84) — DO MONTAZU UZYJ KLUCZA M5 & Phillips (118). UWAZAJ ABY NIE PRZYCIAC
KABLI W TRAKCIE MONTAZU.

14



KROK 3 MONTAZ DRAZKOW

1.

MOCUJ DRAZEK DOLNY LEWY (L) (9) NA LEWYM LACZNIKU PODPORY(11) ORAZ
PRAWY DRAZEK DOLNY (R) (10) NA PRAWYM £ACZNIKU PODPORY(11),
UZYWAJAC 2-CH SRUB  5/16" x UNC18 x 15L (74), 2-CH PODKLADEK of @8.7 x
@20 x 1.5T (102) — UZYJ KLUCZA 12m/m (116).

WYSUN ZATYCZKI (18) ZNAJDUJACE SIE PO OBU STRONACH LACZNIKOW.
MOCUJ DRAZEK NA PODPORZE UZYWAJAC ZATYCZKI (18) — DOKREC UZYWAJAC
KLUCZA 12m/m_(116).
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KROK 4 MONTAZ UCHWYTOW

1.

MOCUJ DRAZEK LEWY (L) (15) DO RACZKI LWEJ DOLNEJ ORAZ DRAZEK PRAWY
(R) (16) DO RACZKI DOLNEJ PRAWEJ UZYWAJAC 6-U SRUB 5/16" x UNC18 x 1-3/4"
(76),4-CH PODKLADEK @8 x 23 x 1.5T (113), 6-U NAKRETEK 5/16" x UNC18 x 7T
(91) — UZYJ KLUCZA 12m/m (116) & KLUCZA 13.14m/m(115).

MOCUJ OSEONE LEWA, (L) (69) & OSLONE TYLNA (L) (69~1) NA DRAZKU LEWY,
UZYWAJAC 3-CH SRUB @3.5 x 12L (87) 0 UZYJ KLUCZA M5 & Phillips(118).
POWTORZ CZYNNOSCI PRZY MONTAZU PO STRONIE PRAWEJ.

MOCUJ OSLONE LEWA (L)(42) & PRAWA (R)(43) NA PODPORZE LICZNIKA
UZYWAJAC 2-CH SRUB  @3.5 x 12L (87) — UZYJ KLUCZA M5 & Phillips (118)

rrirre

146 118 115 116

20150922
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INSTRUKCJA LICZNIKA

Nxrerra

=@ © = @ @~
X RECOVERY @ n @ ENTER
\\\/—//

PRZYCISKI FUNKCYJNE
START/STOP: 1. START & PRZERWAW CWICZENIU.
2. START POMIARU ZAWARTOSCI TKANKI TLUSZCZOWE.
3. PRZYTRZYMANIE PRZEZ 3 SEKUNDY — ZEROWANIE WARTOSCI FUNKCJI .

DOWN: ZMNIEJSZANIE WARTOSCI FUNKCJI: TIME, DISTANCE, etc. W TRAKCIE CWICZENIA
ZMNIEJSZANIE OBCIAZENIA.

UP: ZWIEKSZANIE WARTOSCI FUNKCJI: TIME, DISTANCE, etc. W TRAKCIE CWICZENIA
ZWIAKSZANIE OBCIAZENIA.

ENTER: WROWADZENIE ZADANEJ WARTOSCI.

RECOVERY: PO NACISNIECIU WEJSCIE W FUNKCJE HRT. MOZLIWE UZYCIE TYLKO KIEDY LICZNIK
OTRZYMUJE DANE DOTYCZACE PULSU. WSKAZUJE POZIOM WYTRENOWANIA. PO POMIARZE W
OKRESIE 1 MIN. WSKAZUJE WYNIKW ZAKREZSIE DO 6 -GDZIE 1 TO WYNIK NAJLEPSZY, A6
NAJGORSZY.

MODE: SKANOWANIE KOLEJNYCH FUNKCJI: RPM / SPEED /ODO / DIST/ WATT / CALORIES.

WYBOR CWICZENIA
PO WEACZNIU ZASILANIA “UP” / “DOWN” WYBOR PROGRAMU & ENTER ABY POTWIERDZIC.LICZNIK
MA 7 PROGRAMOW PODSTAWOWYCH: Manual, Pre- programs, Watt Program, Body Fat Program,
Target Heart Rate program, Heart Rate Control program and User Program.

17



FUNKCJE:
1. SPEED: WSKAZUJE PREDKOSC CWICZENIAW ZAKRESIE DO 99.9 KM/H LUB MILE/H.
2. RPM: WSKAZUJE ILOSC OBROTOW NA MINTUTE.
3. TIME: CZAS CWICZENIA W ZAKRESIE 00:00 to 99:59. UZYTKOWNIK MOZE TEZ
USTAWIC CZAS CWICZENIA.

4. DIST: DYSTANS PRZEJECHANY W TRAKCIE CWICZENIA W ZAKRESIE 0.00 DO 999.9
KM LUB Mil. UZYTKOWNIK MOZE USTAWIC DYSTANS DO PRZEJECHANIA.

5. ODO: WSKAZUJE CALKOWITY DYSTANS PRZEJECHANY NA URZADZENIU OD 0.0 DO
999.9KM LUB Mil.

6. CAL: SZACUNKOWA WARTOSC ZUZYTYCH KALORII W ZAKRESIE 0 DO 9999.

UZYTKOWNIK MOZE USTAWIC WARTOSC ZADANA,

WATT: WSKAZUJE AKTUALNA WARTOSC TEJ FUNKCJI.

HEART RATE: WSKAZUJE RYTM SERCA W UDERZENIACH NA MINUTE.
TARGET H. R.: ZADANA WARTOSC PULSU PRZEZ UZYTKOWNIKA.

. PROGRAM: 24 PROGRAMY DO WYBORU.

. LEVEL: KAZDY PROGRAM MA 24 POZIOMY WIZUALIZOWANE PRZEZ 8 KRESEK W
KOLUMNIE. KAZDA KOLUMNA, TO 1 MINUTA CWICZENIA (AZ DO ZMIANY CZASU NA
NOWA ARTOSC DO ODLICZANIA) & KAZDA KRESKA , TO 3 POZIOMY CWICZENIA.

12. Music: WEJSCIE “AUDIO” & UZYTKOWNIK MOZE PODEACZYC “MP3”, SMART

PHONE’A LUB INNE ZRODLO DZWIEKU.

- 2 © o~
229>

PARAMETRY CWICZENIA:
TIME / DISTANCE / CALORIES / AGE / WATT / TARGET HEART RATE

USTAWIANIE PARAMETROW CWICZENIA:

PO WYBORZE PROGRAMU (Manual, Pre-set Programs, Watt Program, Target Heart Rate,
Heart Rate Control and User Program) UZYTKOWNIK MOZE USTAWIC ZADANE
PARAMETRY CWICZENIA.

UWAGA: NIEKTORE PARAMETRY MOGA BYC NIEDOSTEPNE W DANYM PROGRAMIE.
Time & Distance NIE MOGA BYC USTAWIANE W TYM SAMYM PROGRAMIE.

PO WYBORZE PROGRAMU NACISKAMY “ENTER” | NA WYSWIETLACZU POJAWI SIE
“Time”.

UZYWAJAC “UP” LUB “DOWN” UZYTKOWNIK USTAWIA ZADANA WARTOSC. NACISNIJ
“ENTER” ABY POTWIERDZIC USTAWIENIA.

NAWYSWIETLACZY POJAWI SIE KOLEJNY PARAMETR, KTOREGO WARTOSC USTAWIA
UZYTKOWNIK UZYWAJAC PRZYCISKOW ,UP” LUB ,DOWN" .

ABY ROZPOCZAC CWICZENIE NALEZY NACISNAC ,START/STOP”.
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PARAMETRY PRACY

PARAMETR| ZAKRES | wARTOSC BLAD OPIS
. N _ _ 1.0:00 / ODLICZANIE OD ZERA.
Time 0:00~99:00| 00:00 £1:00  154:90-99:00,0DLICZANIE DO 0.
1.0.0 / ODLICZANIE OD 0.
Distance |0.00~999.0| 0.00 +1.0  |2.1.0~999.0 / ODLICZANIE DO 0.
. 1.0/ ODLICZAIE OD 0.
Calories | 0~9995 | 0.0 %5 2.5~9995 /ODLICZANIE DO 0.
MOZLIWOSC USTAWIENIA TYLKO W
Watt | 40~250 | 100 +5 PROGRAMIE WATT.

WARTOSC HR BAZUJE NA WIEKU/
Age. KIEDY WARTOSC H.R. BEDZIE

Age 10~99 30 * PRZEKROCZONA POJAW! SIE NA
WYSIWETLACZU.
USTAWIANIE PARAMETROW DLA
Pulse 60~220 90 +1 WARTOSC H.R..
PROGRAMY OPERACYJNE
Manual (P1)

Program profile

BEEE FrROGRAM : LEVELg

WYBIERZ “Manual > UZYWAJAC “UP” LUB “DOWN”, A NASTEPNIE NACISNIJ “ENTER.

1Y PARAMETR: “Time” — USTAWIENIE WARTOSCI “UP” LUB “DOWN” .NACISNIJ

“ENTER” ABY POTWIERDZIC & PRZEJSC DO KOLEJNEGO PARAMETRU.

**(JEZELI UZYTKOWNIK USTAWI WARTOSC CZASU, TO NIE MOZE JUZ USTAWIC

WARTOSC DYSTANSU.) PO ZAKONCZENIU USTAWIEN NACISNIJ “START/STOP”

ABY ROZPOCZAC CWICZENIE.

UWAGA: KIEDY DOWOLNY PARAMIETR ODLICZA DO ZERA LICZNIK EMITUJE
SYGNAL DZWIEKOWY | ZACZYNA ODLICZAC. NACISNIJ “START” ABY
KONTYNUOWAC CWICZENIE W RAMACH ZADANYCH USTAWIEN.
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PROGRAM 3 LEVEL {

Pre-programs (P2~P13)
PROFILE PROGRAMOW
PrRocrAM € LEVEL 9

1] i Il il 111} i
m _wmm _ o M m n
m Jumm oom o W opgn Yo
m_smmm ¢ nme & MU, e mg & 0
1Z e~ Mg = Mg - mg ~ nne
Hg i mmz ; mg : MOS: mg :  NE
m> e om ¢ nme f mmEi omme ¢ pmE
m g m g mm g ouwm g oup g on
m ° oo o om 7 om om0
1] [ Il ] m Il
i I 1111} m [T
m 0 mm_owm_mm
m ;o moTommomm Yo omm %
mn,é M, c wm s Mes mW_ s M
Mmz> IMZe Mg = HMIEe M2 ~ I,
mzg : W2 : mg @ mWmEi: MWNgE : HM:
me : m: m® ¢ me: nz3 : mm
mnog m g m g mog om g onm
111 Il Il o i 1
I I Il 11! Il m

LICZNIK OFERUJE 12 GOTOWYCH PROGRAMOW: ROLLING, VALLEY, FAT BURN,
RAMP, STEPS, OBSTACLE, INTERVALS, PLATEAU, CLIMBING, OFF ROAD, HILL,
20
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WYBOR & USTAWIANIE PROGRAMOW

UZYWAJAC “UP” LUB “DOWN” MOZNA WYBRAC DANY PROGRAM. PRZYCISKIEM
“ENTER” POTWIERDZAMY WYBOR.

1" PARAMETR: “Time” — USTAWIENIE WARTOSCI “UP” LUB “DOWN” .NACISNIJ
“ENTER” ABY POTWIERDZIC & PRZEJSC DO KOLEJNEGO PARAMETRU.

PO ZAKONCZENIU USTAWIEN NACISNIJ “START/STOP” ABY ROZPOCZAC
CWICZENIE.

CWICZENIE W RAMACH PROGRAMOW LICZNIKA

UZYTKOWNIK MOZE USTAWIC POZIOM INTENSYWNOSCI PROGRAMU KIEDY DANY

PROFIL JEST WYSWIETLANY.

UZYTKOWNIK ZMIENIA POZIOM OBCIAZENIA UZYWAJAC “UP/DOWN” W TRAKCIE

CWICZENIA.

UWAGA: **(JEZELI UZYTKOWNIK USTAWI WARTOSC CZASU, TO NIE MOZE JUZ

USTAWIC WARTOSC DYSTANSU.) PO ZAKONCZENIU USTAWIEN NACISNIJ

“START/STOP” ABY ROZPOCZAC CWICZENIE.

UWAGA: KIEDY DOWOLNY PARAMIETR ODLICZA DO ZERA LICZNIK EMITUJE
SYGNAL DZWIEKOWY | ZACZYNA ODLICZAC. NACISNIJ “START” ABY
KONTYNUOWAC CWICZENIE W RAMACH ZADANYCH USTAWIEN.

Watt control program(P14)
PROFIL PROGRAMU WATT

PROGHAM""

USTAWIANIE PARAMETROW W RAMACH PROGRAMU WATT
WYBIERZ “Watt control program” UZYWAJAC “UP” LUB “DOWN”, ANASTEPNIE
NACISNIJ ,ENTER” ZEBY POTWIERDZIC.

1" PARAMETR: “Time” — USTAWIENIE WARTOSCI “UP” LUB “DOWN” .NACISNIJ

“ENTER” ABY POTWIERDZIC & PRZEJSC DO KOLEJNEGO PARAMETRU.

PO ZAKONCZENIU USTAWIEN NACISNIJ “START/STOP” ABY ROZPOCZAC

CWICZENIE.

**(JEZELI UZYTKOWNIK USTAWI WARTOSC CZASU, TO NIE MOZE JUZ USTAWIC

WARTOSC DYSTANSU.) PO ZAKONCZENIU USTAWIEN NACISNIJ “START/STOP”

ABY ROZPOCZAC CWICZENIE.

UWAGA: KIEDY DOWOLNY PARAMETR ODLICZA DO ZERA LICZNIK EMITUJE
SYGNAL DZWIEKOWY | ZACZYNA ODLICZAC. NACISNIJ “START” ABY
KONTYNUOWAC CWICZENIE W RAMACH ZADANYCH USTAWIEN.

LICZNIK BEDZIE ZADAWAL OBCIAZENIA AUTOMATYCZNIE W ZALEZNOSCI
OD PREDKOSCI JAZDY ABY UTRZYMAC DANA WARTOSC “WATT”
UZYTKOWNIK MOZE ZMINIAC OBCIAZENIE W TRAKCIE CWICZENIA.
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BODY FAT MEASUREMENT

o

USTAWIENIA W RAMACH PROGRAMU POMIARU TKANKI TLUSZCZOWEJ
WYBIERZ “BODY FAT UZYWAJAC “UP” LUB “DOWN’, ANASTEPNIE “ENTER:.
WYSWIETLI SIE “Male”/MEZCZYZNA WSKAZUJACY PLEC | UZYWAJAC “UP” LUB ,DOWN” MOZNA
ZMIENIC NA ,FEMALE” . NACISNIJ “ENTER” ABY POTWIERDZIC PLEC & PRZEJSC DO KOLEJNYCH
USTAWIEN.
WZROST “175” POJAW| SIE NA WYSWIETLACZU & PRZYCISKAMI ,UP” LUB ,DOWN” MOZNA
ZMINIENIC USTAWIENIA, ANASTEPNIE ,ENTER” KEY ABY POTWUIERDZIC & PRZEJSC DO
KOLEJNYCH USTAWIEN.
WAGA “75” KG POJAWI SIE NA WYSWEITLACZU & UZYWAJAC ,UP” LUB ,DOWN” MOZNA ZMIENIC
WARTOSC, A NASTEPNIE NACISKAMY ,ENTER” KEY ABY POTWIERDZIC & PRZEJSC DO
KOLEJNYCH USTAWIEN.
WIEK “30” POJAWI SIE NA WYSWIETLACZU, KTORY MOZNA ZMIENIC UZYWAJAC ,UP” LUB
,DOWN”,ANASTEPNIE ,ENTER” CELEM POTWIERDZENIA.
PO NACISNIECIU “START/STOP” LICZNIK ROSPOCZNIE POMIAR. W CZASIE POMIARU DLONIE
MUSZA SPOCZYWAC NA CZUJNIKACH PULSU.
PO15 SEKUNFDACH LICZNIK WYSWIETLA ,Body Fat %, BMR, BMI & BODY TYPE
( TYP SYLWETKI).
UWAGA: TYPY SYLWETKI:
JEST 9 MOZLIWYCH TYPOW W ZALEZNOSCI OD “FAT%” . TYP 1:5% DO 9%. TYP 2: 10% DO
14%. TYP3” 15% DO 19%. TYP 4: 20% DO 24%. TYP 5: 25% DO 29%. TYP 6: 30% DO 34%.
TYP 7:35% DO 39%. TYP 8: 40% DO 44%. TYP 9: 45% DO 50%.
BMR: Basal Metabolic Rate: WARTOSC METABOLIZMU.
BMI: Body Mass Index: INDEKS MASY CIALA.
NACISNIJ “START/STOP” KEY ABY WROCIC DO WYSWIETLACZA GLOWNEGO.

TARGET HEART RATE Program
PROFIL PROGRAMU

LEVEL §
| | I N .

USTAWIENIA W RAMACH “TARGET H.R”.

WYBIERZ*TARGET H.R.” UZYWAJAC “UP” LUB “DOWN’, ANASTEPNIE “ENTER” ABY POTWIERDZIC.
1" PARAMETR: “Time” — USTAWIENIE WARTOSCI “UP” LUB “DOWN” .NACISNIJ “ENTER” ABY
POTWIERDZIC & PRZEJSC DO KOLEJNEGO PARAMETRU.

PO ZAKONGZENIU USTAWIEN NACISNIJ “START/STOP” ABY ROZPOCZAC CWICZENIE.
**(JEZELI UZYTKOWNIK USTAWI WARTOSC CZASU, TO NIE MOZE JUZ USTAWIC WARTOSC
DYSTANSU.) PO ZAKONCZENIU USTAWIEN NACISNIJ “START/STOP” ABY ROZPOCZAC CWICZENIE.
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UWAGA: JEZELI WARTOSC PULSU MIESCI SIE (+5) ,TARGET H.R” LICZNIK

PAS PIERSIOWY INSTRUKCJA

AUTOMATYCZNIE ZWIAKSZA OBCIAZENIE ( CO 10 LICZNIK SPRAWDZA
WARTOSC).LICZNIK UTRZYMUJE WARTOSC OBCIAZENIA PRZEZ 60 SEKUND,
ANASTEPNIE ZWIEKSZA OBCIAZENIE O 1 POZIOM CO 10s.

UWAGA: KIEDY DOWOLNY PARAMIETR ODLICZA DO ZERA LICZNIK EMITUJE
SYGNAL DZWIEKOWY | ZACZYNA ODLICZAC. NACISNIJ “START” ABY
KONTYNUOWAC CWICZENIE W RAMACH ZADANYCH USTAWIEN.

JAK UZYWAC PAS PIERSIOWY:

=

ZAMOCUJ CZUJNIK NA PASIE ELASTYCZNYM.

USTAW NAPIECIE PASA TAK ABY NIE BYt ZA MOCNO
DOCISNIETY, A WELASCIWIE PRZYLEGAL. DO KLATKI
PIERSIOWEJ.

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

GENERALNA ZASADA - CZUJNIK MOCUJEMY NA SRODKU A
TULOWIA PONIZEJ MIESNI PIERSIOWYCH. ¢ B

ABY SYGNAL BYt. ODBIERANY WEASCIWE NALEZY NAWILZYC - OB -
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,

WEASCIWE ZAMOCOWANIE PASA PIERSIOWEGO ZAPEWNIA WEASCIWY ODCZYT
PULSU PRZEZ LICZNIK.

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

LEVEL 1| ST0F LEVEL |
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SA 4 MOZLIWOSCI USTAWIEN:

HRC - 55% TARGET H.R= 55% of
HRC - 65% TARGET H.R= 65% of
HRC - 75% TARGET H.R= 75% of
HRC - 85% TARGET H.R= 85% of

USTAWIENIA W RAMACH “HEART RATE CONTROL”

WYBIERZ “Heart Rate Control Program’ UZYWAJAC “UP” LUB “DOWN” A NASTEPNIE
NACISNIJ “ ENTER” ABY POTWIERDZIC.

1Y PARAMETR: “Time” — USTAWIENIE WARTOSCI “UP” LUB “DOWN” .NACISNIJ “ENTER” ABY
POTWIERDZIC & PRZEJSC DO KOLEJNEGO PARAMETRU.

PO ZAKONCZENIU USTAWIEN NACISNIJ “START/STOP” ABY ROZPOCZAC CWICZENIE.

**(JEZELI UZYTKOWNIK USTAWI WARTOSC CZASU, TO NIE MOZE JUZ USTAWIC WARTOSC
DYSTANSU.) PO ZAKONCZENIU USTAWIEN NACISNIJ “START/STOP” ABY ROZPOCZAC CWICZENIE.

UWAGA: JEZELI WARTOSC PULSU MIESCI SIE (+5) ,TARGET H.R” LICZNIK
AUTOMATYCZNIE ZWIAKSZA OBCIAZENIE ( CO 10 LICZNIK SPRAWDZA
WARTOSC).LICZNIK UTRZYMUJE WARTOSC OBCIAZENIA PRZEZ 60 SEKUND,
ANASTEPNIE ZWIEKSZA OBCIAZENIE O 1 POZIOM CO 10s.

UWAGA: KIEDY DOWOLNY PARAMIETR ODLICZA DO ZERA LICZNIK EMITUJE
SYGNAL DZWIEKOWY | ZACZYNA ODLICZAC. NACISNIJ “START” ABY
KONTYNUOWAC CWICZENIE W RAMACH ZADANYCH USTAWIEN.

220-AGE/WIEK
220-AGE/WIEK
220-AGE/WEIK
220-AGE/WIEK
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User Program — RPGRAM UZYTKOWNIKA
PROFILE PROGRAMU
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4 UZYTKOWNIK MOZE USTAWIC 4 PROFILE.

USTAWIANIE PARAMETROW
WYBIERZ “User” UZYWAJAC “UP” LUB “DOWN”, A NASTEPNIE “ENTER” ABY

POTWIERDZIC.

1Y PARAMETR: “Time” — USTAWIENIE WARTOSCI “UP” LUB “DOWN" .NACISNIJ “ENTER" ABY
POTWIERDZIC & PRZEJSC DO KOLEJNEGO PARAMETRU.

PO ZAKONCZENIU USTAWIEN NACISNIJ “START/STOP” ABY ROZPOCZAC CWICZENIE.

**(JEZELI UZYTKOWNIK USTAWI WARTOSC CZASU, TO NIE MOZE JUZ USTAWIC WARTOSG
DYSTANSU.) PO ZAKONGZENIU USTAWIEN NACISNIJ “START/STOP” ABY ROZPOCZAC CWICZENIE.

PO USTAWIENIU PARAMETROW RZAD 1 (row 1) POJAWI SIE NA WYSWIETLACZU.
UZYWAJAC “UP” LUB  “DOWN” MOZNA ZMIENIC POZIOM, A NASTEPNIE NALEZY
NACISNAC ,ENTER” ABY ZAKONCZYC (10 RAZY). NACISNIJ ,START/STOP” ABY
ROZPOCZAC CWICZENIE.

UWAGA: KIEDY DOWOLNY PARAMIETR ODLICZA DO ZERA LICZNIK EMITUJE

SYGNAL DZWIEKOWY | ZACZYNA ODLICZAC. NACISNIJ “START” ABY
KONTYNUOWAC CWICZENIE W RAMACH ZADANYCH USTAWIEN.
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