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1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

e Urzadzenie spetnia wymagania normy DIN EN 1SO 20957-1/9, klasy HC.

¢ Maksymalne obcigzenie: 150 kg.

o Urzadzenia nalezy uzywac wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem.

o Kazde inne zastosowanie urzgdzenia jest niedozwolone i moze by¢ niebezpieczne. Importer nie

ponosi odpowiedzialno$ci za jakiekolwiek szkody i urazy spowodowane niewtasciwym
uzytkowaniem sprzetu.

Sprzet zostat wyprodukowany zgodnie z najnowszymi standardami bezpieczenstwa. Potencjalne
zagrozenia mogace spowodowac urazy zostaty wykluczone.

W celu unikniecia urazéw i / lub wypadkéw, nalezy przestrzega¢ nastepujacych, prostych

zasad:

1. Nie pozwalaé dzieciom bawic sie na ani w poblizu sprzetu.

2. Regularnie sprawdzac¢ czy wszystkie Sruby, nakretki, uchwyty i pedaty sg dobrze przymocowane.

3. Niezwlocznie wymienia¢ wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywaé sprzetu dopdki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na ewentualne zuzycie materiatu.

4. Unika¢ wysokich temperatur, wilgoci oraz kontaktu z woda.

5. Przed uruchomieniem sprzetu dokfadnie przeczytac instrukcje uzytkowania.

6. Z kazdej strony sprzetu musi sie znajdowa¢ min. 1,5m wolnej przestrzeni.

7. Sprzet ustawi¢ na statym i rownym podtozu.

8. Nie trenowaé bezposrednio przed lub po positku.

9. Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowac sie z lekarzem.

10. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze by¢ zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego
doktadnego sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. Sg one oznaczone * na liscie czesci.

11. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywacé jako zabawki.

12. Nie stawac na obudowie.

13. Nie nosi¢ luznego ubioru, lecz odpowiedni stréj treningowy, np. dres.

14. Trenowaé w obuwiu, nigdy boso.

15. Upewnic¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma oséb trzecich, gdyz mogg one doznaé urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.

16. Nie stawia¢ sprzetu w wilgotnych pomieszczeniach (tazienka) lub na balkonie.

2. Informacje ogdlne

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy DIN EN 1SO 20957-

1/9

klasy HC. Oznaczenie CE dotyczy dyrektywy UE 2014/30/UE oraz 2014/35/UE. W przypadku

niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu, niewtasciwych ustawien itp.) nie mozna
wykluczy¢ uszczerbku na zdrowiu.

Przed rozpoczeciem treningu nalezy dokona¢ ogodlnego badania lekarskiego w celu wykluczenia
ewentualnych ryzyk dla zdrowia.

2.1.

Opakowanie

Opakowanie wykonane jest z przyjaznych dla $rodowiska i podlegajacych recyclingowi materiatow.

Opakowanie zewnetrzne z tektury

Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu
Folie i worki z polietylenu (PE)

Tasdmy mocujace z polipropylenu (PP)
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2.2. Usuwanie

Po zakohczeniu uzytkowania, produkt ten nie moze zosta¢ usuniety jako odpad
domowy, tylko musi zosta¢ oddany do punktu zbiorki zuzytych sprzetéow elektrycznych
i elektronicznych. Materiaty mozna podda¢ recyklingowi zgodnie z ich oznakowaniem.
Poprzez recycling, recykling materiatow lub inne formy wykorzystania starych urzgdzen,
przyczyniacie si¢ Panstwo do ochrony naszego srodowiska.

Prosze pyta¢ w urzedzie miasta / gminy o odpowiednie miejsce utylizac;ji.

3. Montaz

W celu utatwienia montazu urzadzenia, najwazniejsze czesci zostaly wstepnie zmontowane. Przed
rozpoczeciem montazu prosze uwaznie przeczyta¢ ponizszg instrukcje i kontynuowac krok po kroku
zgodnie z opisem.

Zawartos¢ opakowania

o Rozpakowa¢ wszystkie czesci z formy styropianowej i utozy¢ je na podifodze obok siebie.

e Glowng rame umiesci¢ na podktadzie chronigcym podtoge, w przeciwnym przypadku moze dojs¢
do uszkodzenia lub porysowania podtogi przez podstawy. Podktad powinien by¢ ptaski i niezbyt
gruby, tak aby rama mogta sta¢ stabilnie.

o W trakcie montazu nalezy zapewni¢ przynajmniej 1,5m wolnej przestrzeni z kazdej strony.
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3.1. Montaz krok po kroku
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4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwacji.

o Nalezy regularnie sprawdza¢ wszystkie czesci urzadzenia oraz osadzenie wszystkich srub
i potaczen.

o Uszkodzone czesci wymieni¢ korzystajgc z naszego centrum serwisu. Sprzetu nie wolho uzywac
do czasu naprawy.

Pielegnacja

e Do czyszczenia uzywac wilgotnej szmatki bez ostrych srodkéw czyszczacych. Chronié komputer
przed wilgocia.

e Czesci majgce kontakt z potem (kierownica, siodetko) wymagajg czyszczenia tylko przy pomocy
wilgotnej szmatki.

5. Komputer

5.1. Przyciski komputera

DELETE ‘ MODDE RECOVERY A | v

DELETE:

— Krotkie przycisniecie powoduije reset aktualnych funkcji w trybie ustawien

—  Krotkie przycisniecie w trybie Srednia / Trip aktywuje menu (WATT, HRC, PROGRAM, MANUAL
i INDIVIDUAL)

— Dluzsze przyciéniecie (>2 sekundy) w trybie Srednia / Trip spowoduje powrét do wyboru
uzytkownika.

MODE:
Przycisniecie potwierdza wybaor funkcji.

RECOVERY:
Pomiar tetna powysitkowego w podaniem wyniku 1-6.

A/V:
Wzrost / zmniejszenie wartosci funkcji. Dtuzsze przytrzymanie aktywuje szybki podglad.
5.2. Funkcje komputera

RPM (ilo$¢ obrotow)

llos¢ obrotéw pedatami na minute, Rotacja na minute (15-200).

11
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SPEED (predkosé)

Pokazuje predkos¢é w km/h (0-99,99km/h). Chodzi w tym przypadku o teoretycznie przyjeta wartose,
ktéra nie moze by¢ poréwnywana z predkoscig normalnego roweru.

DISTANCE (dystans)

Pokazuje dystans z doktadnoscig do 0,01 km (0 — 999,9]

TIME (czas)

Pokazuje czas treningu z doktadnoscig do sekundy (00:00 - 99:59)

KCAL (kalorie)

Pokazuje spalanie kalorii przy zatozeniu wydajnosci na poziomie 22% sity mechanicznej. Zakres 10-
9990 Kcal.

PULSE (tetno)

Pomiar tetna: Zakres od 40-199 uderzen na minute.
Pokazuje dodatkowo tetno ustawione lub obliczone.

UWAGA: Systemy monitoringu pracy serca moga by¢ niedoktadne. Nadmierne treningi moga
spowodowaé powazne problemy zdrowotne lub prowadzi¢ do smierci. Przy zawrotach gtowy /
ostabieniu nalezy natychmiast zakonczy¢ trening!

LEVEL (poziom)

Pokazuje op6r w 16 poziomach. Dodatkowo pokazuje profil programu.

12
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5.2.1.Uwagi dotyczace poszczegdélnych funkciji
A. Zakonczenie / przerwanie treningu

W momencie zaprzestania pedatowania komputer rozpozna przerwanie treningu. W tym momencie
zostang zatrzymane: czas treningu, kilometry i fgczna ilos¢ kalorii. Dane te bedg wyswietlane na
ekranie do 4 minut. W ciggu tych 4 minut mozesz w dowolnym momencie kontynuowac trening, a
wszystkie pomiary bedg kontynuowane.

W celu zakonczenia treningu nacisnij DELETE. Wszystkie dane zostang usuniete.

B. Pomiar tetna

Pomiar tetna przy pomocy pasa telemetrycznego: Komputer jest wyposazony w chip, ktéry umozliwia
bezprzewodowy przekaz tetna przy pomocy pasa telemetrycznego (5,0 - 5,5 kHz).

Pomiar tetha na czujnikach dotykowych z dtoni: nalezy podtgczy¢é wtyczke kabla do odpowiedniego
gniazdka (Pulse Input) z tylu komputera. Pomiar tetna nastepuje poprzez 2 miejsca kontaktowe
(owalne czujniki) na wewnetrznej stronie dtoni.

W celu pomiaru tetna obydwie dionie muszg zawsze znajdowa¢ sie na uchwytach, mocno je
obejmowac. Przy treningu sterowanym tetnem nalezy zawsze korzysta¢ z opcjonalnie dostepnego
pasa telemetrycznego.

UWAGA: Systemy monitoringu pracy serca moga by¢ niedoktadne. Nadmierne treningi moga
spowodowaé powazne problemy zdrowotne lub prowadzi¢ do $mierci. Przy zawrotach glowy /
ostabieniu nalezy natychmiast zakonczyé¢ trening!

5.2.2.0pis symboli

A. Pedatowanie

wartosci zostajg potwierdzone i rozpoczyna sig trening.

‘ gﬁ} Symbol oznacza polecenie rozpoczecia pedatowania. W ten sposéb wprowadzone
&

fom

B. Aktywacja komputera z trybu uspienia

W celu uaktywnienia komputera z trybu uspienia nalezy nacisng¢ dowolny przycisk. Pedatowanie nie
wywota aktywacji.

C. Wartosci docelowe

Po uzyskaniu wartosci docelowej ustyszysz sygnat a komputer zatrzyma trening. Na ekranie zostang
wyswietlone wartosci srednie / treningu. Dalszy trening jest tylko mozliwy po ponownej aktywacji
poprzez nacisniecie DELETE.

Uwaga: Oprécz tetna mozna wybrac¢ tylko jedng wartos¢ docelowag. Wybranie kolejnej wartosci
spowoduje przejscie poprzednio wybranej wartosci w tryb OFF / wytgczenie jej. Aby rozpoczaé trening
nalezy podac¢ wybrang wartos¢ i rozpoczg¢ pedatowanie.

D. Recovery

Po zakonczeniu treningu nalezy wybra¢ RECOVERY i zaprzestaé pedatowania. Komputer bedzie

mierzyt przez 60 sekund tetno. Jezeli réznica tetna wyniesie ok. 20% otrzymasz ocene F1 (bardzo
dobry).

13
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E. Wiek

Stuzy do wyliczenia maksymalnego tetna.

5.3. Uruchomienie komputera
5.3.1.Szybki start

Dla prostoty obstugi z urzgdzenia treningowego zostata stworzona mozliwos¢ szybkiego itatwego

uruchomienia komputera. Postepuj w nastepujgcy sposéb:

— Podtacz dostarczony zasilacz sieciowy do odpowiedniego gniazda z tylu urzadzenia. Na ekranie
pojawi sie ,U0O, U1, U2, U3 lub U4”.

— Rozpocznij trening poprzez rozpoczecie pedatowania. Wszystkie dane rozpoczynajg pomiary
w gore. Jesli jestes uzytkownikiem UO, dane treningowe po zakonczeniu treningu nie zostang
zapisane.

5.4. Trening z wyborem uzytkownika

5.4.1.Wybér uzytkownika i wprowadzenie indywidualnych danych

1. Wybdr uzytkownika

4 T \Lﬂ

a1 '3 BB
a Tn 4 T\Lﬂ

Whybrany uzytkownik (U0-U4)
pojawi sie na monitorze.

A)

lub B) MODE

=35 wcisniecie: patrz 2)
Wprowadzenie indywidualnych
danych

Trenujesz w module manualnym. Wprowadzone dane bedg odliczane wstecz, poza tym rozpocznie
sie odliczanie w goére. W momencie osiggniecia wartosci celowej, pojawi sie sygnat dzwiekowy i
komputer zatrzyma trening.

14
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2. Wprowadzenie indywidualnych danych

a) wiek

20-90 lat

B) MODE

Jestes w menu ghownym,
patrz 5.4.2

5.4.2.Wyboér z menu - MANUAL

[= J

MODE

Patrz 2) Wprowadzenie danych

Trenujesz w module manualnym. Wprowadzone dane bedg odliczane wstecz, poza tym rozpocznie
sie odliczanie w gére. W momencie osiggniecia wartosci celowej, pojawi sie sygnat dzwiekowy i
komputer zatrzyma trening.

15
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2) Wprowadzenie danych

FF. 10-9950Kcal

OFF,
120-18¢€
uderzen / minute

Trenujesz w module WATT. Wprowadzone dane bedg odliczane wstecz, poza tym rozpocznie sig
odliczanie w gére. W momencie osiggniecia wartosci celowej, pojawi sie sygnat dzwiekowy i komputer
zatrzyma trening.

5.4.3.Wyboér z menu - HRC

Wybdr z menu, HRC miga

patrz 2) wybar maksymalnej granicy tetna

Wprowadzone dane bedg odliczane wstecz, poza tym rozpocznie sie odliczanie w gére. W momencie
osiggniecia wartosci celowej, pojawi sie sygnat dzwiekowy i komputer zatrzyma trening.

16
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2) Wybdr maksymalnej granicy tetna

3A) Wprowadzenie wartosci dla 65%, 75% i 90%

%
|mREE

OFF.1-8980kKcal.

OFF, 10400-99:00min OFF. 1-988km

|
< L) |

17
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3B) Wprowadzenie wartosci dla IND

llOFF, 10-00-99:00min

gl OFF 1 0-0000Kcal.

5.4.4.Wybér z menu - PROGRAM

patrz 2) Wybdr profilu

Trenujesz w module manualnym. Wprowadzone dane bedg odliczane wstecz, poza tym rozpocznie
sie odliczanie w gére. W momencie osiggniecia wartosci celowej, pojawi sie sygnat dzwiekowy i
komputer zatrzyma trening.

18
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2) Wybor profilu

P1-p12

3) Wprowadzenie danych

OFF, 120199
uderzenr / minute

<

Trenujesz w module programu. Wprowadzone dane bedg odliczane wstecz, poza tym rozpocznie sie
odliczanie w gére. W momencie osiggniecia wartosci celowej, pojawi sie sygnat dzwiekowy i komputer
zatrzyma trening.

19
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MODE

- patrz 2) Wprowadzenie sekcji

Wprowadzone dane bedg odliczane wstecz, poza tym rozpocznie sie odliczanie w gére. W momencie
osiggniecia wartosci celowej, pojawi sie sygnat dzwiekowy i komputer zatrzyma trening.

5.4.5.Modut INDIVIDUAL

2) Woprowadzenie sekcji / poziomow oporu

m

LEVEL 1-16

Sekcja 1

Sekcja 2 ‘

Przytrzymac diuzej
niz 2 sekundy.

N
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3) Wprowadzenie danych

Wprowadzone dane bedg odliczane wstecz, poza tym rozpocznie sie odliczanie w gére. W momencie

OFF, 10:00-29:00min

—
MODE

e

Orbitrek Loxon

OFF, 120198
uderzen / minute

osiggniecia wartosci celowej, pojawi sie sygnat dzwiekowy i komputer zatrzyma trening.

5.5. Rozwigzywanie probleméw

Problem

Powod

Co robi¢?

Pusty ekran albo brak
dziatania komputera

Brak zasilania

Podtgczy¢ kabel do zrédta
zasilania albo wtyczke do
gniazdka w urzadzeniu lub
sprawdzi¢ potgczenia kablowe

Brak wyswietlania tetna

Brak odbioru
Zaktécenia w pomieszczeniu

Przy pasie telemetrycznym:
Niewtasciwy pasek

Niewfasciwe potozenie paska

Wyczerpane baterie

Sprawdzi¢ wszystkie potgczenia,
usungc¢ z pomieszczenia
urzgdzenia zakidcajgce (telefon
komorkowy, gtosniki),

Ewentualnie wymien pasek .
Czestotliwos¢ sygnatu musi
wynosi¢ 5.0 -5.5 kHz.

Nawilzy¢ elektrody na pasku
i whasciwie utozy¢ pasek

Wymieni¢ baterie na nowe tego
samego typu

Brak mozliwosci regulacji
oporu

Usterka mechaniczna /
sterowania

Sprawdzi¢ opakowanie
Zadzwoni¢ do serwisu

Niestabilno$¢ urzadzenia

Krzywa podtoga
Nieréwne podndzki

Dostosowaé wysokosé
podnozkow przekrecajgc nakretki
pod podnézkami az do uzyskania
stabilnosci

21
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6. Dane techniczne
6.1. Zasilanie (w zestawie)
Kabel zasilajgcy podtgczyé do odpowiedniego gniazdka z tytu urzgdzenia.

Moc:
wejsciowa: 230V, 50Hz
Wyjsciowa: 9V

A\

Nalezy uzywacC wytacznie oryginalnego zasilacza. W przypadku uzycia innego zasilacza, nalezy
upewnic¢ sie, iz wytgczy sie on automatycznie w przypadku przecigzenia, posiada ochrone przed
zwarciami i jest kontrolowany elektronicznie. Nieprzestrzeganie tych zasad moze spowodowaé
zwarcie i uszkodzenie komputera.

W celu catkowitego wytaczenia urzgdzenia nalezy odigczy¢ wtyczke zasilacza z gniazdka. Z tego
powodu podtgczy¢ urzadzenie tylko do fatwo dostepnego gniazdka.

7. Wskazowki treningowe

Trening na orbitreku to idealny trening ruchowy dla wzmocnienia waznych grup miesni oraz uktadu
krgzenia.

Wskazéwki ogélne do treningu:

¢ Nigdy nie ¢wicz zaraz po positku.

o Jedli to mozliwe, zorientuj trening na tetno.

e Przed rozpoczeciem treningu, wykonaj rozgrzewke miesni - ¢wiczenia rozluzniajgce Ilub
rozciggajgce.

e Pod koniec treningu zmniejsz predkos$é. Nigdy nie koncz treningu nagle.

e Po zakoniczeniu treningu, wykonaj ¢wiczenia rozciggajace.

7.1. Czestotliwosé treningu

W celu zwiekszenia sprawnoéci fizycznej i kondycji na diuzszy okres czasu, zaleca sie trening
przynajmniej trzy razy w tygodniu. Jest to $rednia czestotliwo$¢ treningu dla osoby dorostej,
pozwalajgca na uzyskanie dtugookresowej kondycji i spalenie tkanki ttuszczowej. W miare wzrostu
sprawnosci fizycznej, mozesz zwiekszy¢ czestotliwos¢ treningu nawet do codziennego. Jest
szczegolnie istotne, aby ¢wiczy¢ w regularnych odstepach czasu.

7.2. Intensywnos¢ treningu

Zaplanuj swoj trening uwaznie. Intensywnos¢ ¢wiczen nalezy zwiekszaé stopniowo, aby unikngé
pojawienia sie zmeczenia miesni lub uktadu ruchowego.

llo$¢ obrotéw (RPM)
Przy treningu wytrzymatosciowym zaleca sie zasadniczo wybor niskiego poziomu oporu przy wiekszej

ilosci obrotéw (RPM — Revolutions per minute = obroty na minute). Zwré¢ uwage na to, zeby ilos¢
obrotow byta ok. 50 obrotdw na minute i nie przekraczata 70.
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7.3. Trening zorientowany na tetno

Zaleca sie trening w zakresie aerobowym, ktéry dopasowuje sie wedtug indywidualnej wartosci tetna.
Wzrost uzyskiwanych wynikdw w zakresie wytrzymatosci osigga sie w drodze dtugotrwatych treningéw
w zakresie aerobowym.

Znajdz swoje docelowe tetno na wykresie lub kieruj sie programami tetna.

80% treningu powinienes$ wykonaé w zakresie aerobowym (do 75% Twojego tetna maksymalnego).
Pozostate 20% czasu treningu mozesz poswieci¢ na wzrosty obcigzenia, aby podnies¢ swdj prog
aerobowy. Wraz z osigganymi wynikami treningu, bedziesz w stanie p6zniej wykonywaé ¢wiczenia na
wyzszym poziomie przy tym samym tetnie — to oznacza wzrost formy fizyczne;.

Jesli masz juz pewne doswiadczenie w treningu zorientowanym na tetno, mozesz dopasowa¢ zadany
zakres tetna do twojego programu treningowego czy formy fizyczne;j.

Uwaga:

Niektére osoby majg naturalne ,wysokie” lub ,niskie” tetno, zatem indywidualne zakresy tetna (zakres
aerobowy i anaerobowy) mogg roézni¢ sie od zakreséw ogoélnych (wykres tetna docelowego).

W takim przypadku, trening musi zosta¢ opracowany pod katem indywidualnego profilu. Jesli to
zjawisko dotyczy poczatkujacych, wazna jest konsultacja lekarska przed rozpoczeciem treningu w celu
sprawdzenia na jaki trening pozwala stan zdrowia.

7.4. Kontrola treningu

Zaréwno z przyczyn medycznych jak i z punktu widzenia fizjologii treningu, trening z kontrolg tetna jest
najbardziej wskazany, przy czym powinien byé zorientowany na indywidualny maksymalny poziom
tetna.

Ta zasada dotyczy zaréwno poczatkujgcych, ambitnych amatorow, jak rowniez zawodowcow.
W zaleznosci od celu treningu i osigganych wynikéw, trening wykonywany jest w okreslonej
intensywnosci indywidualnego tetna maksymalnego (wyrazonego w punktach procentowych).

W celu efektywnej konfiguracji treningu kardio zgodnie z aspektami sportowo-medycznymi, zalecamy
trening przy tetnie w zakresie 70% - 85% tetna maksymalnego. Prosimy kierowac sie ponizszym
wykresem tetna.

Zmierz swoje tetno w nastepujgcych momentach:

1. Przed rozpoczeciem treningu = tetno spoczynkowe

2. 10 minut po rozpoczeciu treningu = tetno treningowe / wysitkowe
3. minute po zakonczeniu treningu = tetno powysitkowe

e Przez pierwsze tygodnie treningu zaleca sig, by trening wykonywany byt na poziomie dolnej
granicy zakresu tetna treningowego (ok. 70%) lub nizszym.

e Przez kolejne 2 - 4 miesigce, zwiekszaj intensywnos¢ stopniowo, az do osiggniecia gornej granicy
zakresu tetna treningowego (ok. 85%), jednak nie wykonuj treningu ponad sity.

e Jesli jestes w dobrej formie, ¢wicz co jaki§ czas na nizszej intensywnosci aerobowej, aby
zapewni¢ sobie skuteczng regeneracje. DOBRY trening to taki, ktéry jest madrze zaplanowany,
z uwzglednieniem regeneracji we wilasciwym czasie. W przeciwnym razie, dochodzi do
przetrenowania i spadku formy.

e Po kazdym treningu w wysokich zakresach tetna powinien nastepowaé trening regenerujgcy
w nizszych zakresach (do 75% tetna maksymalnego).

e W miare wzrostu formy, wymagane jest intensywniejsze déwiczenie, aby osiggngc¢ ,zakres
treningowy”, co oznacza, ze organizm jest w stanie osiggac¢ lepsze wyniki. Poprawe kondyciji
rozpoznasz po lepszych ocenach (F1-F6).

Obliczenia dla tetna treningowego / wysitkowego:

220 uderzen tetna na minute minus wiek = indywidualne tetno maksymalne (100%).
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Tetno treningowe

Dolna granica: (220 - wiek) x 0,70
Goérna granica: (220 - wiek) x 0,85

7.5. Czas trwania treningu

Aby unikng¢ kontuzji, trening powinien skfadac sie z fazy rozgrzewki, treningu wtasciwego oraz fazy
rozprezenia.

Rozgrzewka:
5 do 10 minut wolnego poruszania sie.

Trening wiasciwy:
15 do 40 minut intensywnego jednak nie ponad sity treningu o intensywnos$ci wymienionej powyzej.

Rozprezenie:
5 do 10 minut wolnego poruszania sie, nastepnie gimnastyka lub rozcigganie w celu rozluznienia
migsni.

Zakonhcz trening natychmiast jes$li poczujesz sie Zle, lub pojawig sie oznaki przemeczenia.

Zmiany metabolizmu w czasie treningu:

e Przez pierwsze 10 minut treningu wytrzymatosciowego, organizm spala cukry zmagazynowane
w miesniach:

e Po ok. 10 minutach, dodatkowo spalany jest ttuszcz.

e Po 30-40 min. rozpoczyna sie metabolizm ttuszczow, a tluszcz staje sie podstawowym surowcem
energetycznym.

Wykres tetna

(tetno serca / wisk)

200

4 - L]

tetno
{uderzeniz
serca / minuta

150 Tetno maksymaine
(220-wisk)

Tetno maks. = 90%

Tetno maks. = 85%

128 - .
zalecana granica gorna

serobe Zone = cel
110
fliaae ===
r 'F tetno maks. * 70%
100 b5 7 granica dolna
20 25 20 35 40 45 =0 55 60 &5 70
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8. Rysunek
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9. Lista czesci

Orbitrek Loxon

Pocition Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity
3284 -1 Hauptrahamsan Main frame i
= Standfuli_vorm Front stabilizer il
3 Wird nicht bendtigt Mo needed ]
AL Hintere Fubkappe, links Rear foot cap, left sids i
AR Hintere Fubkapoe, rechits Rear foot cap, right side 1
2 yordere FuBkpope, links Eront foot coo, laft cide 1
SR Front Fulkappe, rechts Front fook cap, right. side 1
8 Linterlegscheibe, gebogen WWasher, curved F2ad38.5x1.5 |5}
Fi Federring Sporingring {315 430 24
2] Linterleqgscheibe Washe 3 B33, 51 .2 18
=] Sachskantschraube Heh W20 are)
10 Lenkerstitrrohr Han 1
11 Pedalarm Pedal arm 2
12 arbindungsarm Connection arm 2
13 Kimgellager Hallbaaring BO0377 L
14 Kugellsger BO0O17S 4
15 Kunsistofikappe BR5x8 2
18* Hizmenspannrolia i
P Mutbar, selbstsicham (e £
18 Kugellager 2203 2RS =
18 Standfull, hinken stahilizer 1
210 Linterlengscheibe Washer B500d 1 0x3 i
21L Pedal, links Pedal, left side 1
21R Pedal_rechts Pedal,_right side 1
22 Hithenwerstellung Height adjustment 2
238 Abdeckung fir Verbindungsarm, rechts vorn Cover for connaction arm, right froot side 1
238 Abdeck fur Verbindungsarm, rechits hinten  Cowver for connection anm, right rear sid 1
24 Réndelmutter Fasten Nut M0 2
2o Motor Motor 1
28 Sicherungsring Lalio Qs es <]
27 Stromverbindungskabel Powvercable BODmm 1
28 Widerstandskontrollkebel Tension control cable 1 0S0mam 1
=9 Compute |Gib[:| nhen Lipper computer cable 1 OO s i
e la] Lompuerkabel nken Lower computer coble 2o 1
31 HAbstandshalter fir Pedalarm Spacer for pedal amm [B48=39 2
32 Kunszstoffkappe, flir Achse Endeap for sde Bihx15 2
3L Achze, links Poda, left side 1
33R Schse | rechis Fode right side 1
33 Raotation: hesibe, links Raotatiomatieal, kit side 1
a9* Hizmen Helt 1857 pif i
JEL Gahdiusa, links Housing, left sidae 1
S8R Gehéiuse, rechis Howsing, right side 1
37 Sehamnigrad Fhpwhisel 1l
J8A Abdeckong fir Verbindungsarm, links vorm - Cover for connection arm, left front side 1
JHB Abdeck. fir Verbindungsarm, links hinten Cover for connection anm, left rear side 1
39 Abdeckung fir Rotationsscheibe Cover for rotatiormwhesl 2
A shraube Hene heed bolt PiHx20) £
41 Coolip 540 2
42 sib, rechis Rotatiomediesl, right side 1
43* Kingellager BODATE 2
4 Sechakantschraube M52 il
is] Nluette = W Sa IH 2
Els] Linterleqgscheibe Washer FHCkdd 10020 1
7 Linterlenscheibe, gebogen Curved wesshar F2 103168 i
A8 Federring Soring ring B 105x1.9 1
458 Abdeckong fir Lenkerstiterohr Cowver for handlebarp 1
50 Sicharunnsring C-clip 515 2
21 Ceder Soring 1
520 Beweglicher Arm, links Movable arm, left side 1
208 Beweglicher Anm rechis Moveble grm, doht gide 1
53* Schaurmestoff flr besweglichen Arm Frosarm fior maovak AT F2 63 e 30mam 2
54+ : stoff flir Lenker Foam fior handlebear (3231 Che500mm 2
55 Endkappe filr beweglichen Arm End can for movable arm 2
58 Feder Sporing B0 A3 5 i
57 kyrest=tottabdeckyng Dlestic covar SN 1
a8 Abstandshalter Bushing, chrome [SlakepsisRehe =
ais] Sachskantschraybe Hex bead bolf LG 0 1
B Unterlegscheibe WWasher |52k WG S R ) 2
B1 Houptachse Iainede Batk1 37 1
s Magnet Magnet 1
B3 Krewschlitrschraube Crosshead screw 5T 4x1.4x15 10
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Orbitrek Loxon

Ban Kreuwrschlitrschraube Crosshead screw 5T 3.5x1.4x15 £
B4 Computer Computer TZE170 [PME] 1
B5 Hendpul: r mit. Kabel Handpul s0r with cable =
[s]s] Linteriegscheita Washer E22:d31 O <1
g7 Abdeckung flir Lenker, hinten Cover for handlebar, rear side 1
5]=] Abdeckung fiir Lenker, vorm Cover for handlebar, front side 1
89 Achze flir Pedalanm, womm fade for pedalarm, front side 12x1 10 2
J0 Riemenspanner i 1
21 Uinterlegscheits = EF2 5498 5 1
a2 Lenker Handlebar
e’ Washer 1 438 50 <
7 ung worne, links Cover for pedalarm, front left side =
75 ung worne, rechts Cover for pe ', front right. side =
JH Kreuwrschiitrschraube Corss head screw fitsiyln] <
L Griffschraube fur Pedalbefestigung Knob for pedal fixgtion <1
7B Metrgerat Sdapter AC-AC, 230, output. SW 1
78 Topcover flr Geha Topcover for housing 1
B8O Kreurschiitrschraube Crosshead screw ST 4x15 8
B1 Kunststoffbuchse fiir Lenkerstiterohr Bushing for_ handlebarpost 1
Ha Abstandshalter fir Gehause Spacer for houwsing 8
B3 Innensachskentschraube Allenscraw PHxES 1
B4 Sicherungsring Cchip B21. 5031 7 5.2 =
BS Kreuwrschiitrschraube Crosshead crew 8T 4x20 !
BE Mutter Tut hAE 1
B7 Unterlegscheibe Washer 1343851
BB Mutber Mt 7] 4
BS Sechskantschraube Hex head bolt M BxE 2
850 Kreuwrschlitrschraube Cl [NEESE 2
91 Kreurschiitzschraube Crosshead screw ST 4x15 =
g2 Unterlegscheita, gebogen Washer, curved B27d321 5403 1
53 Abdeckung fir Verbindungsarm, Mittelteil  Cowver for conpection arm, inner part

hinten S
94 Abdeckung fiir Verbindungzsarm, Mitkelbeil Cover for connecdton arm, out part

VI e
85 Sechskantschraube Head head nut (ks e] 1
58 Mutter, wstzichernd Safety mut [5]
97 Magnetleiste Magnetfication
58 Kreuwrschiitrschraube Crosshead Screw 5T 4.2x15 4
59 Widerstandsverstellkabel Tension control cable B50mm
100 arnid Safety mut M8
101 hrauba Crosshead screw ST3.5x1x15 2
102 gebogen Washer, curved 17322603 =
103 Unterlenscheiba. oebooen Washer. curved ]

B12-315.8:0.3

Czesci oznaczone * sg czesciami eksploatacyjnymi podlegajgcymi naturalnemu zuzyciu, ktére
ewentualnie po intensywnym lub dtugotrwatym stosowaniu nalezy wymieni¢. W takim przypadku
prosimy o kontakt z dziatem obstugi klienta Finnlo, gdzie mozna te cze$ci odptatnie zaméwic.

Wytaczny przedstawiciel na terenie Polski:

LORD4SPORT Ireneusz Budzyn
ul. Tarnogérska 1, 44-100 Gliwice
tel. 32 270 77 22,

e-mail: biuro@finnlo.com.pl,
www.finnlo.com.pl
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Wytaczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT Ireneusz Budzyn
ul. Tarnogodrska 1
44-100 Gliwice
serwis: 882-017-616 ; salon: 32-270-77-22
e-mail: serwis@finnlo.com.pl
www.finnlo.com.pl



