KAYOBA

002-713

E3 CROSSTRAINER

Bruksanvisning i original

Viktigt! Las bruksanvisningen noggrant innan anvandning!
Spara den for framtida behov.

[ CROSSTRAINER

Bruksanvisning

(Oversettelse av original bruksanvisning)
Viktig! Les bruksanvisningen ngye fgr bruk.
Ta vare pa den for fremtidig bruk.

CROSSTRAINER

Instrukcja obstugi

(Ttumaczenie oryginalnej instrukcji)

Wazny! Przed uzyciem uwaznie przeczytaj instrukcje obstugi!
Zachowaj j3 na przysztosc.

EJ cross TRAINER

Operating instructions

(Translation of the original instructions)

Important! Read the user instructions carefully before use.
Save them for future reference.




Varna om miljon!

Far inte slangas bland hushallssopor!

Denna produkt innehaller elektriska eller elektroniska komponenter som ska atervinnas. Ldmna produkten for dtervinning pd anvisad plats, till exempel kommunens
atervinningsstation.

Ratten till andringar forbehalles.
Vid eventuella problem, kontakta var serviceavdelning pa telefon 0200-88 55 88.
www.jula.se

Verne om miljget!
Ma ikke kastes sammen med husholdningsavfallet! Dette produktet ma inneholder elektriske eller elektroniske komponentersom skal gjenvinnes. Lever produkt till
gjenvinning pa anvist sted, f.eks. kommunens miljgstation.

Med forbehold om endringer.
Ved eventuelle problemer kan du kontakte var serviceavdeling pa telefon 67 90 0134.
www.jula.no

Dbaj o srodowisko!

Nie wyrzucaj zuzytego produktu wraz z odpadami komunalnymi! Produkt zawiera elektryczne komponenty mogace by¢ zagrozeniem dla $rodowiska i dla zdrowia. Produkt
nalezy odda¢ do odpowiedniego punktu skfadowania lub przynies¢ go do jednego ze sklepdw gdzie przy zakupie nowego sprzetu bezptatnie przyjmiemy stary tego samego
rodzaju i w tej samej ilosci.

7 zastrzezeniem prawa do zmian.

W razie ewentualnych problemdw skontaktuj sie telefonicznie z naszym dziatem obstugi klienta pod numerem: 22 338 88 88.

www.jula.pl

Care for the environment!
Must not be discarded with household waste! This product contains electrical or electronic components that should be recycled. Leave the product for recycling at the
designated station e.g. the local authority's recycling station.

Jula reserves the right to make changes. In the event of problems, please contact our service department.
www.jula.com
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SAKERHETSANVISNINGAR

For att undvika skador maste du varma
upp hela kroppen innan du borjar trana.
Se uppvarmnings- och
nedvarvningsavsnittet. Efter traning
rekommenderas avslappning som
nedvarvning.

Kontrollera att alla delar ar fria fran
skador och korrekt monterade fore
anvandning. Placera apparaten pa plant
underlag fore anvandning. Vi
rekommenderar att du anvander en
matta eller ndgot annat tackmaterial
under apparaten.

Anvand lampliga klader och skor. Anvand
inte klader som kan fastna i ndgon del av
utrustningen.

Utfor inga andra underhallsatgarder eller
justeringar an dem som beskrivs i dessa
anvisningar. Sluta omedelbart anvanda
apparaten om fel uppstar. Kontakta
behorig servicerepresentant.

Var forsiktig nar du kliver upp pa eller ned
fran pedalerna och anvand alltid
handtagen som stod. Trampa ned
pedalen narmast dig till det nedersta
laget, kliv upp pa pedalen och for det
andra benet over ramen och satt ned
foten pa den andra pedalen. Tatag i
handtagen med handerna och dra igang
pedalerna genom att dra handtagen mot
dig eller trycka dem fran dig. Anvand
sedan utrustningen genom att lata
hander och fotter samverka. Nar du har
tranat fardigt, lamna den ena pedalen i
nedersta laget och kliv sedan ned med
foten pa den hogsta pedalen forst och
darefter med den andra foten.

Anvand inte apparaten utomhus.

Apparaten ar endast avsedd for
hushallsbruk.

« Apparaten ar avsedd att anvandas av
endast en person at gangen.

« Hall barn och husdjur pa sakert avstand
fran apparaten nar den anvands.
Apparaten ar endast avsedd for vuxna
personer. Lamna minst 2 meter fritt
utrymme runt apparaten vid anvandning.

« Om du drabbas av brostsmartor,
illamdende, yrsel eller far svart att andas,
sluta trana omedelbart och kontakta
lakare innan du fortsatter.

« Den har apparaten kan anvandas av barn
fran 8 dr och uppat samt av personer
med nedsatt fysisk, sensorisk eller mental
formaga eller personer som saknar
erfarenhet och kunskap, om de ges
handledning eller far instruktioner
angaende en saker anvandning av
apparaten och forstar de risker som ar
forknippade med anvandningen. Barn far
inte leka med apparaten. Lat inte barn
rengora eller underhalla apparaten utan
overvakning.Ror inte vid heta delar.
Anvand handtag och knoppar.

« Endast avsett for hemmabruk. Max. vikt
for anvandare: 110 kg.

VARNING!
Konsultera lakare innan du inleder ett
traningsprogram. Detta ar sarskilt viktigt
om du ar dldre &n 35 ar eller har problem
med hadlsan. Las alla anvisningar innan du
anvander nagon traningsutrustning.

Symboler

Beskrivning av symboler som aterfinns pa produkten. Bekanta dig
med dem for att minska risken for person- och egendomsskador.

c € Godkand enligt gallande direktiv.

K Kasserad produkt ska atervinnas enligt gallande
bestammelser.




TEKNISKA DATA

Dator
Stracka 0,1-999,9 km
Tid 0:00-99:59 min
Vagmatare 0,1-999,9 km
Kalorier 0,1-999,9 kcal
Puls 40-240 slag/min
Batteri 2x1,5VAA
Drifttemperatur 01till 40 °C
Nr. Beskrivning Antal
1 Ram 1
2 Framre stolpe 1
3 Framre fot 1
4 Bakre fot 1
5L/R | Pedalarm 2
6L/R | Arm 2
7L/R | Handtag 2
8 Handtag 1
9 Dator 1
10 L/R | Pedal

1l Andstycke, framre fot

12 Bult M8 x 76

14 Kupolmutter M8

2
2
4
13 Fjaderbricka 4
4
2

15 Andstycke, bakre fot

16 Skruv M8 x 16 12
17 Belastningsreglage 1
18 Forlangningskabel 1
19 Belastningsvajer 1
20 Sensorkabel 1
21 Skruv 1
22L/R | Vevarm 2
23 L/R | Skyddskapa 2
24 Skruv M10 x 18 2
25 Planbricka @ 10,5 x @ 20 x 2 8
26 Lager 6

—

27 Lang axel

28 a/b | Kapa, vanster handtagsarm

29 | Andstycke

30 Skruv M8 x 50

31 Fjaderbricka

NN NN N

32 Nyloc-mutter M8

33 Skruv M10 x 45 4
34 Bricka 2
35 Nyloc-mutter M10 6
36 Mutterkdpa 4
37 Skruv 2

38 L/R | Skruv, pedalarmsfaste 2
39 Bussning 4
40 Pedalarmsfaste 2
4 Fiaderbricka 2

42 L/R | Nyloc-mutter 2
43 Mutterkapa 2
44 Bricka 4
45 Bricka 2
46 | Andstycke, handtag 2
47 Skumgummigrepp 2
48 Skumgummigrepp 2
49 | Andstycke 2
50 Kabel till pulssensor 2
51 Bricka 2
52 Fjaderbricka @ 8 16
53 | Bricka ¥ 20 x 8,5x 30 6
54 Bricka @ 16 x 1x 28 1
55 Skruv 4

56 L/R | Kapa, hdger handtagsarm
57 Skruv 4,2 x18 10
58 Bussning 4
59 Skruv 4,2 x 18

BILD 1

MONTERING

Framre och bakre fot

1. Placera den framre foten framfor ramen och passa in
skruvhdlen.

2. Fast den framre foten pa det framre fastet pa ramen med 2
st. skruvar, 2 st. fjaderbrickor och 2 st. kupolmuttrar M8.

3. Placera den bakre foten bakom ramen och passa in
skruvhdlen.

4.  Fast den bakre foten pa det bakre fastet pd ramen med 2 st.
skruvar M8, 2 st. fjaderbrickor och 2 st. kupolmuttrar M8.

BILD 2



Framre stolpe och installningsvred for belastning Kapa A/B for vanster/hoger handtagsarm

1. Tabort 6 st. skruvar M8, 6 st. fidaderbrickor och 6 st. 1. Fast den vanstra handtagsarmens kapa A och den vanstra
fidderbrickor fran ramen. handtagsarmens kapa B pa den vanstra handtagsarmen
2. Forin belastningsinstallningsvajern genom halet i den med 4st. skruvar. Anvand det medf6ljande multiverktyget.
framre stolpen och dra ut den genom det fyrkantiga halet i 2. Fast den hogra handtagsarmens kapa A och den hogra
den framre stolpen. handtagsarmens kapa B pa den hdgra handtagsarmen med
3. Anslut sensorkabeln fran ramen till sensorkabeln frén den 4 st. skruvar. Anvand det medfdljande multiverktyget.
framre stolpen.
4. Placera den framre stolpen pa ramen och sakra med 6 st. Handtag och dator
skruvar M8, 6 st. fiaderbrickor och 6 st. fjaderbrickor. 1. Tabort 4 st. skruvar frén baksidan av datorn. Anvand det
5. Tabortfiaderbrickan och skruven fran installningsvredet for medfoljande multiverktyget.
belastning. 2. Tabort 2 st. skruvar och 2 st. fiaderbrickor frén den framre
6. Forin anden av vajern pa installningsvredet for belastning i stolpen.
fidaderkroken pa instaliningsvajern for belastning. Dra vajern 3. Forin pulssensorkablarna fran handtaget genom hélet p&

pa installningsvredet for belastning uppat och for in den i

den framre stolpen och dra ut dem genom den ovre anden
metallfastet pa instaliningsvajern for belastning.

av den framre stolpen.

7. Montera installningsvredet for belastning pa den framre 4. Fast handtaget p& den framre stolpen med 2 st. skruvar och
stolpen med fjaderbrickan och skruven M5, 2 st. fiaderbrickor.
BILD 3 5. Anslut sensorkabeln och pulssensorkablarna till kablarna

frdn datorn och fast sedan datorn ovanpd den framre

Handtagsarmar, pedalarmar, pedaler och stolpen med 4 st. skruvar.

pedalarmskapa BILD 6
1. Tabort 2 st. skruvar M10, 2 st. fjaderbrickor, 2 st. brickor och

2 st. brickor fran den vanstra och hogra horisontella axeln pa HANDHAVANDE

den framre stolpen.

) ) ) . DATOR
2. Fast derj vanstr? handtagsarmen pa den vanstra horisontella Funktionsindikering
axeln pa den framre stolpen med 1st. skruv M10, 1 st.
fiaderbricka @ 10, 1st. stor bricka och 1st. liten bricka. A | Automatisk skanning
3. Fast det vanstra pedalarmsfastet pa den vanstra vevarmen S | Aktuell hastighet
med 1st. skruy, 1st. bricka, 1st. fiaderbricka och 1st. nyloc- D | Stricka
mutter. Satt 1st. mutterkdpa pa muttern. T i
0BS! .
A " T 0 | Vagmatare
Skruv for vanster pedalarmsfaste och skruv for hoger — -
pedalarmsfaste dr markta L for vénster respektive R for hoger. C Kaloriforbrukning
4. Fast den vanstra pedalen pa den vanstra pedalarmen med 3 . Puls
st. nyloc-muttrar, 3 st. brickor och 3 st. skruvar.
5. Fast pedalarmskaporna A/B pa den vanstra pedalarmen Byte av batteri
med 1 st. skruv. 1. Oppna batterilocket pa datorenhetens baksida och satt i 2
6. Upprepa ovanstdende steq for att fasta den hogra stycken batterier.
handtagsarmen pa den hogra horisontella axeln pa den 2. Setill att batterierna har ratt polaritet och att
framre stolpen och det hogra pedalarmsfdstet pd den hogra batterifjadrarna har ordentlig kontakt med batterierna.
vevarmen. Satt tillbaka batterilocket ordentligt.
) G 4. Batterilivslangd ar cirka 13ar vid normal anvandning.
= = . Omdisplayen ar olasbar eller om bara delar visas, ta ut
Vanster/hoger handtag batterierna, vanta 15 sekunder och satt tillbaka dem.
Fast det vanstra/hogra handtaget pd den vanstra/hdgra 6. Alla data i minnet raderas nar batterierna tas ut.

handtagsarmen med 4 st. skruvar M6 x 35, 4 st. fiaderbrickor och
4 st. kupolmuttrar.

BILD 5




Funktioner och anvandning

Auto pd/av samt
auto

Datorn ar igang sa lange crosstrainern ar i
rorelse och stangs av automatiskt om inga
rorelser forekommer pa 4 minuter.

Tryck pa knappen tills pilen pekar pa A.
Datorn vaxlar mellan visning av samtliga

?gg;?smk fem funktioner: Hastighet, stracka, tid,
9 vagmatare och kalorier. Varje funktion
visas under 6 sekunder.
. Tryck pa knappen tills pilen pekar pa S for
Hastighet att visa aktuell hastighet.
Stricka Tryck p.a knappen tills pilen pekar pa D for
att stracka.
Tid Tryck pa knappen tills pilen pekar pa T for

att visa tid.

Total tillryggalagd
stracka

Tryck pa knappen tills pilen pekar pa O for
vagmatare for att visa total tillryggalagd
stracka.

Tryck pa knappen tills pilen pekar pa C for

Kalorier att visa kaloriforbrukning.
Tryck pa knappen tills @visas for att
visa puls i slag per minut. For att
Puls mata pulsen, placera handerna kring

handpulssensorerna. Pulsen visas pa
displayen efter 4-5 sekunder.

Aterstalining

Hall knappen intryckt 3 sekunder for
att nollstalla alla varden utom total
tillryggalagd stracka.

UPPVARMNING OCH NEDVARVNING

«  [Ett bratraningsprogram ska innehalla bade uppvarmning,
konditionstraning och nedvarvning. Utfor hela programmet
minst tva till tre ganger i veckan med en dags vila mellan
passen. Nar du har tranat ndgra manader kan du utdka din
traning till fyra till fem ganger i veckan.

« Uppvarmning ar en viktig del av all traning. Borja alltid varje
traningspass med att varma upp och stretcha kroppen infor
den kommande hardare traningen. Pa sa satt dkas
blodcirkulationen och pulsen, vilket gor att mer syre
transporteras till musklerna.

«  Avsluta traningspasset med att stretcha ut musklerna.

STRETCHING
Axellyft

Lyft hoger axel mot drat och rakna till ett. Lyft sedan vanster axel
och rakna till ett medan du sanker hoger axel.

BILD 7

Nackstretch

Vrid huvudet at hoger ett 6gonblick och kann strackningen i
nackens vanstra sida och luta sedan huvudet bakat, strack hakan

upp mot taket och 6ppna munnen. Vrid huvudet at vanster ett
6gonblick och 13t sedan huvudet falla ned mot brostet en stund.

BILD 8

Sidostretch

Strack ut armarna at sidorna och hoj dem 6ver huvudet. Strack
hoger arm sa langt du kan mot taket och rakna till ett. Upprepa
pa vanster sida.

BILD 9

Framsida lar

Hall vanster hand mot vaggen, strack den andra handen bakat
och dra hoger fot uppat. Dra halen mot stjarten. Rékna till 15 och
upprepa sedan pa vanster sida.

BILD 10

Insida lar

Sitt med fotterna mot varandra och knana pekande utdt. Dra
fotterna sa nara grenen som mojligt. Tryck forsiktigt ned knana
mot golvet. Hall och rakna till 15.

BILD 1

Tastrackningar

Boj 1angsamt framat fran midjan och 13t rygg och skuldror
slappna av nar du stracker dig mot tarna. Strack sa langt du kan
och hall medan du raknar till 15.

BILD 12

Hamstringmusklerna
Strack ut hoger ben. Lagg vanster fotsula mot insidan av hoger
1ar. Strack dig sa langt mot tan som méjligt. Hall och rakna till 15.
Slappna av och upprepa pa vanster ben.

BILD 13

Vad/halsena

Luta dig mot en vagg med det vanstra benet framfor det hogra
och armarna utstrackta framat. Hall hoger ben rakt och den
vanstra foten mot golvet. Boj sedan vanster ben och luta dig
framat genom att rora hofterna i riktning mot vaggen. Hall och
upprepa sedan pa den andra sidan och rakna till 15.

BILD 14



| SE
UNDERHALL

Rengoring

«  Rengor crosstrainern med mjuk trasa och milt
rengoringsmedel. Anvand inte slipande medel eller
|6sningsmedel pa plastdelar.

« Torka bort svett fran crosstrainern efter varje traningstillfalle.

«  Setill attinte displayen/datorn blir vat, det kan orsaka
elolycksfall eller skada elektroniken.

«  Utsatt inte crosstrainern, och i synnerhet inte datorn, for
direkt solljus. Det kan skada displayen.

»  Kontrollera varje vecka att alla skruvforband ar korrekt
atdragna.

Forvaring
Forvara crosstrainern:
— rentoch torrt.
— itemperaturomradet -10 till 60 °C.

— odtkomligt for barn.

Felfunktion Losning

Vrid andstyckena pa den
Crosstrainern ar ostadig. bakre foten efter behov for att
nivellera apparaten.

Ta bort displayen och
kontrollera att kablarna

fran displayen ar ordentligt
anslutna till kablarna fran den
framre stolpen.

Kontrollera att batterierna
har ratt polaritet och att
batterifjadrarna har ordentlig
kontakt med batterierna.

Displayen visar ingenting.

Batterierna i datorn kan
vara urladdade. Byt till nya
batterier.

Kontrollera att
kabelanslutningarna for
pulssensorerna ar felfria.

For mer exakt pulsmatning

Inget pulsvarde visas eller ska du alltid ha handerna
pulsvardet ar felaktigt/ pa bada pulssensorerna vid
varierar. matning, inte bara den ena.

For hart grepp om
handpulssensorerna.
Hall mattligt tryck mot
handpulssensorerna.

Losa skruvforband. Kontrollera

Crosstrainern gnisslar. . N
g och dra at skruvforbanden.

4




SIKKERHETSANVISNINGER « Hold barn og kjaeledyr pa trygg avstand

- For & unngd skader mé du varme opp fra apparatet nar det er i bruk. Apparatet

hele kroppen fgr du begynner a trene. Se

avsnittet om oppvarming og nedtrapping.

Etter trening anbefales avslapping som
nedtrapping.

Kontroller at alle deler er frie for skader
og korrekt monterte fgr bruk. Plasser
apparatet pa et plant underlag fgr bruk.
Vi anbefaler at du bruker en matte eller
annet dekkmateriale under apparatet.

Bruk egnede klzer og sko. Ikke bruk klaer
som kan sette seq fast i utstyret.

Ikke utfgr andre vedlikeholdstiltak eller
justeringer enn dem som beskrives i disse
anvisningene. Avbryt umiddelbart bruken
av apparatet hvis det oppstar feil. Kontakt
en godkjent servicerepresentant.

Veer forsiktig nar du gar opp pa eller ned
fra pedalene, og stgtt deg alltid pa
handtakene. Trakk pedalen naermest deg
ned til nederste posisjon, ga opp pa
pedalen og fgr det andre beinet over
rammen og sett foten ned pa den andre
pedalen. Ta tak i handtakene med
hendene og dra i gang pedalene ved a
trekke handtakene mot deg eller skyve
dem fra deg. Bruk deretter utstyret ved 3
la hender og fgtter jobbe samtidig. Nar
du har trent ferdig, lar du den ene
pedalen std i nederste posisjon, og sa gar
du av apparatet med foten pa den
hgyeste pedalen fgrst og deretter med
den andre foten.

Apparatet ma ikke brukes utendgrs.

Apparatet er kun beregnet pa bruk i
private husholdninger.

Apparatet er beregnet pa bruk av én
person om gangen.

skal kun brukes av voksne personer. La det
veere minst 2 meter klaring rundt
apparatet ved bruk.

 Hvis du opplever brystsmerter, kvalme,
svimmelhet eller pusteproblemer, ma du
umiddelbart slutte a trene og kontakte
lege f@gr du fortsetter.

 Dette apparatet kan brukes av barn fra
atte ar og oppover og av personer med
redusert fysisk, sansemessig eller mental
kapasitet, eller personer som mangler
erfaring med og kunnskap om produktet,
hvis de far veiledning eller instruksjoner
om sikker bruk av apparatet og forstar
farene som er forbundet med bruken.
Barn skal ikke leke med apparatet. Ikke la
barn bruke, rengjgre eller vedlikeholde
apparatet uten tilsyn. Ikke ta pa varme
deler. Bruk handtak og knotter.

 Bare il husholdningsbruk. Maks. vekt for
bruker: 110 kg.

ADVARSEL!
Ta kontakt med en lege fgr du starter
et treningsprogram. Dette er spesielt
viktig hvis du er eldre enn 35 ar eller har
helseproblemer. Les alle anvisninger fgr du
tar treningsutstyr i bruk.

Symboler

Beskrivelse av symboler som vises pa produktet. Gjgr deg kjent
med dem for & redusere faren for person- og eiendomsskade.

c € Godkjent i henhold til gjeldende direktiv.
E Produktet skal gjenvinnes etter gjeldende
forskrifter.
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TEKNISKE DATA

Datamaskin
Distanse 0,1-999,9 km
Tid 0.00-99.59 min
Veimaler 0,1-999,9 km
Kalorier 0,1-999,9 kcal
Puls 40-240 slag/min
Batteri 2x1,5VAA
Driftstemperatur 0til40°C
Nr. Beskrivelse Antall
1 Ramme 1
2 Fremre stolpe 1
3 Fremre fot 1
4 Bakre fot 1
5L/R | Pedalarm 2
6L/R | Arm 2
7L/R | Handtak 2
8 Handtak 1
9 Datamaskin 1
10 L/R | Pedal

M Endestykke, fremre fot

12 Bolt M8 x 76

14 Kapselmutter M8

2
2
4
13 Fjaerskive 4
4
2

15 Endestykke, bakre fot

16 Skrue M8 x 16 12
7 Belastningsregulering 1
18 Skjgtekabel 1
19 Belastningsvaier 1
20 Sensorkabel 1
21 Skrue 1
22L/R | Veivarm 2
23 /R | Beskyttelsesdeksel 2
24 Skrue M10 x 18 2
25 Underlagsskive @ 10,5 x @ 20 x 2 8
26 Lager 6

—

27 Lang aksel

28 a/b | Deksel, venstre handtaksarm

29 Endestykke

30 Skrue M8 x 50

31 Fjeerskive

N N[NNI N

32 Nyloc-mutter M8

33 Skrue M10 x 45 4
34 Skive 2
35 Nyloc-mutter M10 6
36 Mutterhette 4
37 Skrue 2

38 L/R | Skrue, pedalarmfeste 2
39 Bgssing 4
40 Pedalarmfeste 2
4 Fizerskive 2

42 L/R | Nyloc-mutter 2
43 Mutterhette 2
44 Skive 4
45 Skive 2
46 Endestykke, handtak 2
47 Skumgummigrep 2
48 Skumgummigrep 2
49 Endestykke 2
50 Kabel til pulssensor 2
51 Skive 2
52 Fjeerskive @ 8 16
53 | Skive ) 20 x 8,5 x 30 6
54 Skive @16 x 1x 28 1
55 Skrue 4

56 L/R | Deksel, hgyre handtaksarm
57 Skrue 4,2 x18 10
58 Bgssing 4
59 | Skrue4,2x18

BILDE 1

MONTERING

Fremre og bakre fot

1. Plasser den fremre foten foran rammen og innrett
skruehullene.

2. Fest den fremre foten pa det fremre festet pa rammen med 2
skruer, 2 fijzerskiver og 2 kapselmuttere M8.

3. Plasser den bakre foten bak rammen og innrett
skruehullene.

4.  Fest den bakre foten pa det bakre festet pa rammen med 2
skruer M8, 2 fjzerskiver og 2 kapselmuttere M8.

BILDE 2

Fremre stolpe og innstillingsknott for belastning
1. Fjern 6 skruer M8 og 6 fjaerskiver fra rammen.

2. Fgrbelastningsinnstillingsvaieren inn gjennom hullet i den



fremre stolpen og trekk den ut gjennom det firkantede hullet
i den fremre stolpen.

3. Koble sensorkabel fra rammen til sensorkabelen fra den
fremre stolpen.

4. Plasser den fremre stolpen pd rammen og fest med 6 skruer
M8 og 6 fjeerskiver.

5. Fjernfieerskiven og skruen fra innstillingsknotten for
belastning.

6. Fgrenden av vaieren pa innstillingsknotten for belastning
inn i fiaerkroken pa innstillingsvaieren for belastning. Trekk
vaieren pa innstillingsknotten for belastning oppover og fgr
den inn i metallfestet pa innstillingsvaieren for belastning.

7. Monter innstillingsknotten for belastning pa den fremre
stolpen med fjeerskiven og skruen M5.
BILDE 3

Handtakarmer, pedalarmer, pedaler og
pedalarmdeksel

1. Fjern 2 skruer M10, 2 fjzerskiver og 2 skiver fra den venstre
0g hgyre horisontale akselen pa den fremre stolpen.

2. Fest den venstre handtaksarmen pa den venstre horisontale
akselen pa den fremre stolpen med 1 skrue M10, 1fjzerskive
@10, 1 stor skive og 1 liten skive.

3. Fest det venstre pedalarmfestet p& den venstre veivarmen
med 1skrue, 1skive, 1fjeerskive og 1 nylocmutter. Sett 1
mutterhette pd mutteren.

MERK!

Skrue for venstre pedalarmfeste og skrue for hgyre

pedalarmfeste er merket med henholdsvis L for venstre og R for

hgyre.

4.  Fest den venstre pedalen pa den venstre pedalarmen med 3
nyloc-muttere, 3 skiver og 3 skruer.

5. Fest pedalarmdekslene A/B pa den venstre pedalarmen med
1 skrue.

6. Gjenta trinnene over for a feste den hgyre handtaksarmen
pa den hgyre horisontale akselen pa den fremre stolpen og
det hgyre pedalarmfestet p& den hgyre veivarmen.

BILDE 4

Venstre/hgyre handtak

Fest det venstre/hgyre handtaket pa den venstre/hgyre
handtaksarmen med 4 skruer M6 x 35, 4 fizerskiver og 4
kapselmuttere.

BILDE 5

Deksel A/B for venstre/hgyre handtaksarm

1. Fest den venstre handtaksarmens deksel A og den venstre
handtaksarmens deksel B pa den venstre handtaksarmen
med 4 skruer. Bruk multiverktgyet som fglger med.

2. Fest den hgyre handtaksarmens deksel A og den hgyre
handtaksarmens deksel B pa den hgyre handtaksarmen med
4 skruer. Bruk multiverktgyet som fglger med.

Handtak og datamaskin

1. Fjern 4 skruer fra baksiden av datamaskinen. Bruk
multiverktgyet som fglger med.

2. Fjern 2 skruer og 2 fizerskiver fra den fremre stolpen.

3. Fgr pulssensorkablene fra handtaket inn gjennom hullet
pa den fremre stolpen og trekk dem ut gjennom den gvre
enden av den fremre stolpen.

4. Fest handtaket pa den fremre stolpen med 2 skruer og 2
fijeerskiver.

5. Koble sensorkabel og pulssensorkablene til kablene fra
datamaskinen og fest s& datamaskinen oppa den fremre
stolpen med 4 skruer.

BILDE 6

BETJENING
DATAMASKIN
Funksjonsindikator

Automatisk skanning
Aktuell hastighet
Distanse

Tid

Veimaler

Kaloriforbrenning

‘ﬁO—iUm>

Puls

Skifte batteriet

1. Apne batteriluken p& datamaskinens bakside og sett inn 2
batterier.

2. Pass pa at batteriene har korrekt polaritet og at
batterifjezerene har ordentlig kontakt med batteriene.

Sett batterilokket skikkelig pa plass.
4. Batteriets levetid er ca. 1ar ved normal bruk.

Hvis displayet er ulesbart eller hvis bare deler av det vises,
ma du ta ut batteriene, vente i 15 sekunder og sette dem inn
igjen.

6. Alle data i minnet slettes nar batteriene tas ut.
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Funksjoner og bruk

Auto pd/av samt
auto

Datamaskinen eri gang sa lenge
ellipsemaskinen er i bevegelse, og slar seg
av automatisk dersom apparatet star stille
i 4 minutter.

Trykk pa knappen til pilen peker pa A.
Datamaskinen veksler mellom visning

?gg;?smk av alle de fem funksjonene: Hastighet,
g distanse, tid, veimaler og kalorier. Hver

funksjon vises i 6 sekunder.

Hastighet T.rykk E>a knappen til p||en peker pa Sfor a
vise naveerende hastighet.

Distanse Trykk pa knappen til pilen peker pd D for a
vise distanse.

Tid Trykk pa knappen til pilen peker pa T for &

vise tid.

Totalt tilbakelagt
strekning

Trykk pa knappen til pilen peker pa O for
veimaler for 3 vise sammenlagt tilbakelagt
distanse.

Kalorier

Trykk pa knappen til pilen peker pa C for a
vise kaloriforbruk.

Puls

Trykk pa knappen til@vises for & vise puls
i slag per minutt. Legg hendene rundt
handpulssensorene for & male pulsen.
Pulsen vises pa displayet etter 4-5
sekunder.

Tilbakestilling

Hold knappen inne i 3 sekunder for
a nullstille alle verdier bortsett fra
sammenlagt tilbakelagt distanse.

OPPVARMING OG NEDTRAPPING

«  Etgodt treningsprogram skal bestd av bade oppvarming,
kondisjonstrening og nedtrapping. Utfgr hele programmet
minst to til tre ganger i uken med én dags pause mellom
gktene. Nar du har trent noen maneder, kan du gke
treningsmengden til fire til fem ganger i uken.

«  Oppvarming er en viktig del av all trening. Begynn alltid hver
treningsgkt med & varme opp og tgye ut kroppen fgr den
mer intensive treningen. Slik gkes blodsirkulasjonen og
pulsen, noe som gjgr at det transporteres mer oksygen til

musklene.

»  Avslutt treningsgkten med & tgye ut musklene.

UTT@YING
Skulderlgft

Lgft hgyre skulder mot gret og tell til én. Lgft deretter venstre
skulder og tell til én mens du senker hgyre skulder.

BILDE 7

Nakketgying

Legg hodet mot hgyre et gyeblikk og kjenn at nakkens venstre
side tgyes, og legg sa hodet bakover, strekk haken opp mot taket
0g dpne munnen. Legg hodet mot venstre et gyeblikk og la sa
hodet falle ned mot brystet en stund.

BILDE 8

Sidestrekk

Strekk armene ut mot sidene og Igft dem over hodet. Strekk
hgyre arm sa langt du klarer mot taket og tell til én. Gjenta pa
venstre side.

BILDE 9

Forside Iar

Hold venstre hand mot veggen, strekk den andre handen bakover
oq trekk hgyre fot oppover. Trekk haelen mot setet. Tell til 15 og
gjenta pa venstre side.

BILDE 10

Innside Iar

Sitt med fgttene mot hverandre og knzerne pekende utover. Trekk
fgttene sa naer skrittet som mulig. Trykk forsiktig knaerne ned mot
gulvet. Hold og tell til 15.

BILDE 1

Tatgying
Bgy deg sakte forover fra midjen og la rygg og skuldre slappe av
nar du strekker deg mot taerne. Strekk sa langt du kan og hold
mens du teller til 15.

BILDE 12

Hamstringmusklene
Strekk ut hgyre bein. Legg venstre fotsale mot innsiden av hgyre
1ar. Strekk deg sa langt mot taerne som mulig. Hold og tell til 15.
Slapp av og gjenta pa venstre bein.

BILDE 13

Heel og hzelsene

Len deg mot en vegg med det venstre beinet foran det hgyre og
armene strukket ut fremover. Hold hgyre bein rett og den venstre
foten mot gulvet. Bgy sa venstre bein og len deg fremover ved a
bevege hoftene i retning mot veggen. Hold og gjenta s pa den
andre siden og tell til 15.

BILDE 14



Rengjgring

e Rengjgr ellipsemaskinen med en myk klut og et mildt
rengjgringsmiddel. Ikke bruk slipemidler eller Igsemidler pa

plastdeler.

»  Tork svette av ellipsemaskinen etter hver treningsgkt.

«  Pass pa at ikke displayet/datamaskinen blir vatt, dette kan
fare til el-ulykker eller skade elektronikken.

«  lkke utsett ellipsemaskinen, spesielt treningscomputeren, for
direkte sollys. Det kan skade skjermen.

«  Kontroller hver uke at alle skrueforbindelser er godt

strammet.

Oppbevaring
Oppbevar ellipsemaskinen:
— rentog tgrt.

— itemperaturomradet mellom <10 og 60 °C.

— utilgjengelig for barn.

Feil

Lgsning

Ellipsemaskinen er ustabil.

Vri endestykkene pa den
bakre foten etter behov for &
nivellere apparatet.

Det vises ingenting pa
displayet.

Ta av displayet og kontroller
at kablene fra displayet er
ordentlig koblet til kablene fra
den fremre stolpen.

Kontroller at batteriene

har korrekt polaritet og at
batterifjeerene har ordentlig
kontakt med batteriene.

Batteriene i datamaskinen
kan vaere utladet. Bytt til nye
batterier.

Ingen pulsverdi vises, eller

Kontroller at
kabeltilkoblingene for
pulssensorene er feilfrie.

pulsverdien er feil/varierer.

For mer ngyaktig pulsmaling
skal du alltid ha hendene

pa begge pulssensorene ved
maling, ikke bare den ene.

For hardt grep om
handpulssensorene.
Bruk moderat trykk pa
handpulssensorene.

Ellipsemaskinen gnisser.

Lgsne skrueforbindelser.
Kontroller og trekk til

skrueforbindelsene.
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ZASADY BEZPIECZENSTWA

Aby unikngc kontuzji, nalezy przed
rozpoczeciem treningu rozgrzac cate ciato.
Patrz rozdziat o rozgrzewce i ¢wiczeniach
rozluzniajgcych. Po treningu zalecamy
odpoczynek i rozluznienie miesni.

Przed uzyciem sprawdz, czy wszystkie
czesci sg nieuszkodzone i poprawnie
zamontowane. Zanim rozpoczniesz
korzystanie z urzadzenia, umiesc je na
ptaskim podtozu. Zalecamy podtozenie
pod urzgdzenie maty lub innego
materiatu.

Nos odpowiednig odziez i obuwie. Nie
uzywaj ubran, ktére moga utkwic¢

w jakiejkolwiek czesci urzadzenia.

Nie wykonuj zadnych innych czynnosci
konserwacyjnych oprdcz tych, ktére zostaty
opisane w niniejszej instrukgji obstugi.
Natychmiast zakoncz korzystanie

z urzadzenia, jezeli wystgpi awaria.
Skontaktuj sie z autoryzowanym
przedstawicielem warsztatu serwisowego.

Zachowuj ostroznos¢ podczas wsiadania

i zsiadania | zawsze uzywaj uchwytow jako
podpdrek. Przesun pedat od swojej strony
w najnizsze pofozenie, wejdz na niego,
przetéz drugg noge przez rame i potdz j3
na drugim pedale. Chwy¢ dtonmi za
uchwyty i uruchom pedaty, pociggajac
uchwyty do siebie lub je od siebie
odpychajac. Korzystaj nastepnie ze
sprzetu, tak by rece i stopy
wspotpracowaty. Po zakonczeniu treningu
pozostaw jeden z pedatéw w najnizszym
potfozeniu, a nastepnie zejdz z urzadzenia,
zaczynajac od stopy, ktoéra znajduje sie
wyzej i konczac na drugiej stopie.

Nie uzywaj urzgdzenia na zewngtrz
pomieszczen.

« Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie
do uzytku domowego.

« Urzadzenie jest przeznaczone wyfgcznie
do jednoosobowego uzytku.

« Upewnijsie, ze dzieci i zwierzeta domowe
znajdujg sie w bezpiecznej odlegtosci od
uzywanego urzgdzenia. Urzgdzenie jest
przeznaczone wytgcznie do uzytku przez
osoby doroste. Podczas uzywania
pozostaw co najmniej 2 metry wolnej
przestrzeni wokot urzgdzenia.

« Jezeli zaczniesz odczuwac bole w klatce
piersiowe]j, nudnosci, zawroty gtowy lub
trudnosci w oddychaniu, natychmiast
zakoncz ¢wiczenia i skontaktuj sie
z lekarzem, zanim ponownie rozpoczniesz
trening.

« Urzadzenia moga uzywac dzieci w wieku
od osmiu lat, osoby o obnizonej
sprawnosci fizycznej, sensorycznej lub
psychicznej oraz osoby, ktére nie uzywaty
go wczesniej, o ile uzyskajg one pomoc
lub wskazowki dotyczgce bezpiecznego
uzytkowania urzadzenia i rozumiejg
zwigzane z tym zagrozenia. Nie pozwalaj
dzieciom bawic sie urzgdzeniem. Nie
pozwalaj dzieciom czysci¢ ani
konserwowac urzgdzenia bez nadzoru. Nie
dotykaj gorgcych elementéw. Uzywa;
uchwytéw i gafek.

«  Wytgcznie do uzytku domowego.
Maksymalna masa uzytkownika: 110 kg.
OSTRZEZENIE!

Przed rozpoczeciem programu
treningowego skonsultuj sie z lekarzem.
Jest to szczegdlnie waine, jesli masz wiecej
niz 35 lat lub masz problemy ze zdrowiem.
Przed uzyciem sprzetu treningowego
przeczytaj wszystkie zalecenia.



Symbole

Opis symboli umieszczonych na produkcie. Zapoznaj sie
z nimi, aby zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia obrazen ciata i szkdd
materialnych.

C€
X

Zatwierdzona zgodno$¢ z obowigzujgcymi
dyrektywami.

Zuzyty produkt oddaj do utylizacji, postepujac
zgodnie z obowigzujacymi przepisami.

| |

DANE TECHNICZNE
Komputer
Dystans 0,7-999,9 km
Czas 0:00-99:59 min
Drogomierz 0,1-999,9 km
Kalorie 0,1-999,9 kcal
Tetno 40-240 uderzeri/min
Baterie 2x1,5VAA
Temperatura pracy 0-40°C

Nr Opis Liczba
1 Rama 1
2 Przednia kolumna 1
3 Przednia stopa 1
4 Tylna stopa 1
5L1/R | Ramie pedatu 2
6L/R | Ramie 2
7L/R | Uchwyt 2
8 Uchwyt 1
9 Komputer 1
10 L/R | Pedat 2
1l Zaslepka przedniej stopy 2
12 | Sruba M8x76 4
13 Podktadka sprezynowa 4
14 Nakretka kotpakowa M8 4
15 Zaslepka tylnej stopy 2
16 | Sruba M8x16 12
17 Pokretto requlacji obcigzenia 1
18 Przedtuzacz 1
19 Linka regulacji obciagzenia 1
20 Przewdd czujnika 1
21 Sruba 1
22 L/R | Ramie korby 2
23 L/R | Ostona 2

24 | Sruba M10x18 2

25 Podkfadka ptaska @ 10,5 x @ 20 x 2 8

26 tozysko 6

27 0¢ dtuga 1
28 A/B | Ostona, lewe ramie uchwytu

29 Zaslepka

30 | Sruba M8x50

31 Podktadka sprezynowa

32 Nakretka M8 Nyloc

33 Sruba M10x45

34 Podkfadka

35 Nakretka M10 Nyloc

36 Ostona nakretki

37 | Sruba

38 L/R | Sruba, wspornik ramienia pedatu

39 Tuleja

40 Wspornik ramienia pedatu

4 Podktadka sprezynowa

42 L/R | Nakretka Nyloc

43 Ostona nakretki

44 Podkfadka

45 Podktadka

46 Zaslepka uchwytu

47 Piankowy uchwyt

48 Piankowy uchwyt

49 Zaslepka

50 Przewdd czujnika tetna

NN NN ININ N ININ NN NN IR NN NN

51 Podktadka

52 Podkfadka sprezynowa @ 8 16
53 | Podkfadka @ 20 x 8,5 x 30 6
54 Podktadka @ 16 x 1x 28 1
55 | Sruba 4
56 L/R | Ostona, prawe ramie uchwytu
57 | Sruba4,2x18 10
58 Tuleja 4
59 | Sruba4,2x18
RYS. 1

MONTAZ

Przednia i tylna stopa

1. Umies¢ przednia stope przed rama i ustaw otwory
montazowe na jednej wysokosci.

2. Przymocuj przednia stope do przedniego uchwytu w ramie
za pomoca dwdch $rub, dwdch podktadek sprezynowych
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i dwdch nakretek kotpakowych M8.

3. Umies¢ tylng stope za rama i ustaw otwory montazowe na
jednej wysokosci.

4. Przymocu;j tylng stope do tylnego uchwytu w ramie za
pomoca dwdch srub M8, dwdch podktadek sprezynowych
i dwdch nakretek kotpakowych M8.

RYS. 2

Przednia kolumna i pokretto regulacji obcigzenia
1. Wyjmij sze$¢ srub M8 i po szes¢ podktadek sprezynowych
zZ ramy.
2. Wprowad? linke requlacji obcigzenia przez otwor w przedniej
kolumnie i wyciggnij ja przez czworokatny otwdér w przedniej
kolumnie.

3. Podtacz przewdd czujnika z ramy do przewodu czujnika
z przedniej kolumny.

4. Umies¢ przednig kolumne na ramie i zabezpiecz za pomoca
szesciu Srub M8 i dwdch kompletéw po szes¢ podktadek
sprezynowych.

5. Wyjmij podktadke sprezynowa i srube z pokretta regulacji
ohcigzenia.

6. Wprowad? koniec linki z pokretta regulacji obciazenia
i zamocuj go na zaczepie sprezynowym na lince requlacji
ohciazenia. Przeciagnij linke z pokretta regulacji obcigzenia
do gdry i wprowad? jg do metalowego uchwytu na lince
requlacji obcigzenia.

7. Zamontuj pokretto requlacji obcigzenia na przedniej
kolumnie za pomoca podktadki sprezynowej i Sruby M5.

RYS. 3

Ramiona uchwytu, ramiona pedatéw, pedaty
i ostona ramion pedatéw

1. Odkre¢ dwie sruby M10, dwie podktadki sprezynowe i po
dwie podkfadki z lewej i prawej osi poziomej na przedniej
kolumnie.

2. Przymocuj lewe ramie uchwytu do lewej osi poziomej
przedniej kolumny za pomoca jednej $ruby M10, podktadki
sprezynowej @ 10, duzej podktadki i matej podktadki.

3. Przymocuj wspornik ramienia lewego pedatu do lewego
ramienia korby za pomocg jednej sruby, podktadki,
podktadki sprezynowej i nakretki Nyloc. Zatéz na nakretke
ostone.

UWAGA!

Sruba do wspornika ramienia lewego pedatu i $ruba do
wspornika ramienia prawego pedatu majg oznaczenia
odpowiednio L (lewa) i R (prawa).

4. Przymocuj lewy pedat do ramienia lewego pedafu za
pomoca trzech nakretek Nyloc, trzech podktadek i trzech
srub.

5. Zat6z ostony ramienia pedatu A/B na ramie lewego pedatu

za pomoca sruby.

6. Powtdrz powyzsze kroki, aby przymocowac prawe ramie
uchwytu do prawej osi poziomej przedniej kolumny
i wspornik ramienia prawego pedatu do prawego ramienia
korby.

RYS. 4

Uchwyt lewy/prawy

Przymocuj lewy/prawy uchwyt do lewego/prawego ramienia
uchwytu za pomoca czterech Srub M6x35, czterech podktadek
sprezynowych i czterech nakretek kotpakowych.

RYS. 5

Ostona A/B lewego/prawego ramienia uchwytu

1. Przymocuj osfone A lewego ramienia uchwytu i ostone B
lewego ramienia uchwytu do lewego ramienia uchwytu
za pomocg czterech Srub. Uzywaj dotaczonego narzedzia
wielofunkcyjnego.

2. Przymocuj ostone A prawego ramienia uchwytu i ostone B
prawego ramienia uchwytu do prawego ramienia uchwytu
za pomoca czterech $rub. Uzywaj dotaczonego narzedzia
wielofunkcyjnego.

Uchwyt i komputer

1. Wyjmij cztery Sruby z tylnej strony komputera. Uzywaj
dofgczonego narzedzia wielofunkcyjnego.

2. Wyjmij dwie sruby i dwie podkfadki sprezynowe z przedniej
kolumny.

3. Wprowad? przewody czujnika tetna od uchwytu przez otwér
w przedniej kolumnie i wyciagnij je przez gérny koniec
przedniej kolumny.

4. Zamocuj uchwyt na przedniej kolumnie za pomoca dwdéch
$rub i dwdch podktadek sprezynowych.

5. Podtacz przewdd czujnika i przewody czujnikdw tetna do
przewoddw komputera, a nastepnie zamontuj komputer
u gory przedniej kolumny za pomocg czterech srub.

RYS. 6

OBStUGA

KOMPUTER
Lampka kontrolna

A | Skanowanie automatyczne

Aktualna predkos¢

Dystans

Czas

Drogomierz

Zuzycie kalorii

S
D
T
0
C
' Tetno




Wymiana baterii

Zdejmij pokrywe baterii z tylnej czesci komputera i wtdz dwie

baterie.

Pamietaj o zachowaniu zgodnosci z biegunami i sprawd?, czy

sprezyny dobrze stykajg sie z bateriami.

Doktadnie zaféz pokrywe z powrotem.

uzytkowaniu.

Czas eksploatacji baterii wynosi ok. rok przy normalnym

Jezeli wyswietlacz jest nieczytelny lub wyswietlana jest tylko
cze$¢ informacji, wyjmij baterie, odczekaj 15 sekund i wtéz je

Z powrotem.

Po wyjeciu baterii wszystkie dane z pamieci zostajg usuniete.

Funkcje i uzytkowanie

Automatyczne
wigczanie

i wytaczanie oraz
tryb automatyczny

Komputer jest wtgczony tak dtugo, jak
orbitrek pozostaje w ruchu, i wytacza sie
automatycznie, jesli zaden ruch nie bedzie
miat miejsca przez cztery minuty.

Naciskaj przycisk, az strzatka wskaze
A" Komputer przetacza sie w celu

Skanowanie wyswietlenia jednej z tgcznie pieciu funkdji:
automatyczne predko$¢, dystans, czas, drogomierz
i kalorie. Kazda funkcja jest wyswietlana
przez 6 sekund.
» Nacisnij przycisk, az strzatka wskaze ,S”,
Predk e y
reakosc aby wyswietli¢ aktualng predkos¢.
Dystans Naust p.rzyqlsk, az strzatka wskaze ,D”,
aby wyswietli¢ dystans.
Cras Nacisnij przycisk, az strzatka wskaze ,T,
aby wyswietli¢ czas.
Catkowity przebyty Naciéni! plrzyFi/sk, az strz.a’rka? wskaie' L0
aby wyswietli¢ drogomierz i catkowity
dystans
przebyty dystans.
. Nacisnij przycisk, az strzatka wskaze ,C",
Kalorie PR .
aby wyswietli¢ zuzycie kalorii.
Nacisnij przycisk, az wyswietli sie @aby
pokazac tetno w uderzeniach na minute.
Tetno Aby zmierzy¢ tetno, umies¢ rece wokot

czujnikdw tetna. Tetno ukaze sie na
wyswietlaczu po 4-5 sekundach.

Resetowanie

Przytrzymaj wcisniety przycisk przez
3 sekundy, aby wyzerowac wszystkie
wartoéci poza catkowitym przebytym
dystansem.

ROZGRZEWKA | CWICZENIA ROZLUZNIAJACE

Dobry program treningowy powinien obejmowac

rozgrzewke, trening kondycyjny i éwiczenia rozluzniajace.
Wykonuj caty program co najmniej dwa do trzech razy
w tygodniu, z jednym dniem odpoczynku pomiedzy
treningami. Po kilku miesigcach mozesz rozszerzy¢ swoj

trening do czterech—pieciu razy w tygodniu.

«  Rozgrzewka stanowi istotng cze$¢ kazdego programu
treningowego. Rozpoczynaj zawsze trening od rozgrzewki
i rozciggniecia ciafa przed nadchodzacym ciezszym
treningiem. W ten sposéb pobudzasz krazenie krwi
i zwiekszasz tetno, co sprawia, ze miesnie otrzymuja wiecej
tlenu.

»  Na zakonczenie treningu rozciggnij miesnie.

ROZCIAGANIE

Unoszenie ramion
Unies prawe ramie w strone ucha i przytrzymaj je w tej pozycji
przez sekunde. Nastepnie, opuszczajgc prawe ramie, unie$ lewe
ramie i przytrzymaj je w tej pozycji przez sekunde.

RYS. 7

Rozcigganie miesni karku

Obrd¢ na chwile gtowe w prawo, poczuj, jak rozcigga sie lewa
strona karku, a nastepnie odchyl gtowe do tytu, podnies
podbrddek w strone sufitu i otwdrz usta. Obré¢ na chwile gtowe
w lewo, a nastepnie pozwdl, by gtowa opadta w strone klatki
piersiowe;.

RYS. 8

Rozcigganie miesni bocznych
Rozciggnij ramiona na boki i unies je nad gfowe. Wyciggnij prawa
reke jak najwyzej w kierunku sufitu i przytrzymaj ja w tej pozycji
przez sekunde. Powtérz to samo lewg reka.

RYS. 9

Przednia strona ud
Trzymajac lewa reke na Scianie, wyciggnij drugg reke do tytu
i pociggnij do gory prawa stope. Przyciggnij piete do posladkow.
Policz do 15 i powtdrz to samo lewg stopa.

RYS. 10

Wewnetrzna strona ud

Sigd? ze stopami zwréconymi do siebie i kolanami skierowanymi
na zewnatrz. Umies¢ stopy mozliwie jak najblizej krocza. Ostroznie
docisnij kolana do podtogi. Pozostar w tej pozycji przez 15 sekund.

RYS. T

Sktony do stop

Powoli pochyl tutéw w przéd, siegnij w kierunku palcédw u ndg,
rozluzniajac plecy i ramiona. Siegnij najnizej, jak potrafisz,
i wytrzymaj 15 sekund.

RYS. 12

Miesnie kulszowo-goleniowe

Rozprostuj prawg noge. Przytéz podeszwe lewej stopy do
wewnetrznej strony prawego uda. Siegnij najblizej duzego palca
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unogi, jak potrafisz. Pozostan w tej pozycji przez 15 sekund.
RozluZnij sie i powtdrz to samo lewa noga.

RYS. 13

tydka i sciegno Achillesa
Oprzyj sie o Sciane, tak by lewa noga byta wysunieta przed
prawg, a ramiona wyciggniete do przodu. Prawa noga ma by¢
wyprostowana, a lewa stopa powinna przylega¢ do podtogi.
Nastepnie zegnij lewa noge i pochyl sie do przodu, wypychajac
biodra w strone $ciany. Wytrzymaj 15 sekund, a nastepnie zmieri
strone i powtdrz cwiczenie.

RYS. 14

KONSERWACJA

Czyszczenie

o (zy$¢ orbitrek miekka Sciereczka z tagodnym srodkiem
czyszczacym. Do czyszczenia elementdw z tworzywa nie stosu;
srodkéw sciernych ani rozpuszczalnikow.

»  Po kazdym treningu wycieraj pot z orbitreka.

«  Uwazaj, aby wyswietlacz/komputer nie zamoczyt sie, moze to
spowodowac porazenie pragdem lub uszkodzenie elementéw
elektronicznych.

«  Nie narazaj orbitreka, a zwtaszcza komputera, na
bezposrednie dziatanie promieni stonecznych. Moze to
uszkodzi¢ wyswietlacz.

» (o tydzien sprawdzaj, czy wszystkie pofaczenia srubowe sg
dokrecone.

Przechowywanie
Przechowywanie orbitreka:
— W czystym i suchym miejscu,
— wtemperaturze od -10 do 60°C,

— wmiejscu niedostepnym dla dzieci.

WYKRYWANIE USTEREK

Usterka

Rozwigzanie

W razie potrzeby wypoziomowa-
nia urzadzenia przykre¢ zaslepke
do tylnej stopy.

Orbitrek jest niestahilny.

Zdejmij wyswietlacz

i sprawdz, czy jego przewody
sg doktadnie pofaczone

z przewodami wychodzacymi
z przedniej kolumny.

Na wyswietlaczu nic sie nie

pokazuje Sprawd? zgodno$¢ z biegunami

i upewnij sie, ze sprezyny dobrze
stykajg sie z bateriami.

Baterie w komputerze moga
by¢ wyczerpane. Wymien
baterie na nowe.

Sprawd?, czy przytacza
przewodowe czujnikdw tetna
nie sg uszkodzone.

Aby uzyskac¢ bardziej doktadny
pomiar tetna, na czujnikach
tetna nalezy zawsze umieszcza¢
obie dtonie, nie tylko jedna.

Tetno nie wyswietla sie
lub jego wartos¢ jest
nieprawidtowa/zmienna.

Czujniki tetna sg Sciskane zbyt
mocno. Naciskaj na czujniki
tetna z umiarkowana sita.

Poluzowane potaczenia

Orbitrek skrzypi. srubowe. Sprawd? i dokre¢

pofaczenia Srubowe.




SAFETY INSTRUCTIONS

 To avoid injury you must warm up all your
body before you start exercising. See
warming-up and relaxing section. After
exercising it is recommended to gradually
relax.

« Checkthat all the parts are undamaged
and correctly assembled before use. Place
the equipment on a level surface before
use. We recommend that you place a mat
or some other covering under the
equipment.

» Wear suitable clothing and shoes. Do not
wear clothes that can fasten in any part of
the equipment.

« Do not carry out any maintenance or
adjustments other than as described in
these instructions. Stop using the
equipment immediately if a fault occurs.
Contact an authorised service centre.

» Be careful when getting on and off the
pedals, and always use the handles as
support. Push down the nearest pedal to
the bottom position, step onto the pedal
and lift the other leg over the frame,
putting your foot on the other pedal. Grip
the handles and start the pedals by
pulling the handles towards you or
pushing them away from you. Use the
equipment by letting your hands and feet
work together. When you have finished
exercising leave one of the pedals in the
bottom position and step down with your
foot on the highest pedal first and then
with the other foot.

« Do not use the equipment outdoors.
« The equipment is only intended for
household use.

« The equipment is only intended to be
used by one person at once.

« Keep children and pets at a safe distance
from the equipment when in use. The
equipment is only intended for adults.
Leave at least 2 metres of free space
around the equipment when in use.

- If you experience chest pains, nausea,
dizziness or shortness of breath, stop
exercising at once and consult a doctor
before continuing.

« This equipment can be used by children
from 8 years and upwards and by persons
with physical, sensorial or mental
disabilities, or persons who lack
experience or knowledge, if they are
supervised or receive instructions
concerning the safe use of the equipment
and understand the risks involved with its
use. Do not allow children to play with the
equipment. Do not allow children to clean
or maintain the equipment without
supervision. Do not touch hot parts. Use
the handles and knobs.

« Only intended for home use. Max weight
for users: 110 kg.

WARNING!
Consult a doctor before starting an exercise
programme. This is especially important if
you are over 35, or have health issues. Read
all the instructions before using exercise
equipment.

Symbols

Description of symbols used on the product. Familiarise yourself
with them to reduce the risk of personal injury and material
damage.

c € Approved as per applicable directives.

E Recycle discarded product in accordance with
local requlations.
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TECHNICAL DATA

Computer

Distance 01-999.9 km
Time 0:00-99:59 min
Odometer 01-999.9 km
Calories 0.1-999.9 keal
Pulse 40-240 bpm
Battery 2XxX1.5VAA
Operating temperature 0to40°C

DESCRIPTION

No. Description Qty
1 Frame 1
2 Front post 1
3 Front foot 1
4 Back foot 1
5L/R | Pedalarm 2
6L/R | Arm 2
7L/R | Handle 2
8 Handle 1
9 Computer 1
10L/R | Pedal 2
1l End-piece, front foot 2
12 Bolt M8 x 76 4
13 Spring washer 4
14 Dome nut M8 4
15 End piece, back foot 2
16 Screw M8 x 16 12
17 Load control 1
18 Extension cable 1
19 Load wire 1
20 Sensor cable 1
21 Screw 1
22L/R | Crankarm 2
23L/R | Cover 2
24 Screw M10 x 18 2
25 Flat washer @ 10.5x @ 20 x 2 8
26 Bearing 6
27 Long axle 1
28 a/b | Cover, left handle arm
29 End piece

30 Screw M8 x 50

31 Spring washer

N N[NNI N

32 Nyloc nut M8

33 Screw M10 x 45 4
34 Washer 2
35 Nyloc nut M10 6
36 Nut cap 4
37 Screw 2
38 L/R | Screw, pedal arm mount 2
39 Bushing 4
40 Pedal arm mount 2
4 Spring washer 2
42 1/R | Nyloc nut 2
43 Nut cap 2
44 Washer 4
45 Washer 2
46 End piece, handle 2
47 Foam rubber grip 2
48 Foam rubber grip 2
49 End piece 2
50 Cable to pulse sensor 2
51 Washer 2
52 | Spring washer @ 8 16
53 Washer ¢ 20 x 8.5 x 30 6
54 Washer @16 x 1x 28 1
55 Screw 4
56 L/R | Cover, right handle arm
57 Screw 4.2 x18 10
58 Bushing 4
59 Screw 4.2 x 18
FIG. 1

ASSEMBLY

Front and back foot

1. Place the front foot in front of the frame and align the screw
holes.

2. Fasten the front foot on the front bracket on the frame with
2 screws, 2 spring washers and 2 dome nuts M8.

3. Place the back foot behind the frame and align the screw
holes.

4. Fasten the back foot on the back bracket on the frame with 2
screws M, 2 spring washers and 2 dome nuts M8.

FIG. 2



Front post and adjuster knob for load

1. Remove 6 screws M8, 6 spring washers, and 6 spring
washers from the frame.

2. Putthe load setting wire through the hole in the front post
and pull it out through the square hole in the front post.

3. Connect the sensor cable from the frame to the sensor cable
from the front post.

4. Putthe front post on the frame and secure with 6 screws
M8, 6 spring washers and 6 spring washers.

5. Remove the spring washer and screw from the load setting
knob.

6. Insert the end of the wire on the load setting knob in the
spring hook on the load setting wire. Pull the wire on the
load setting knob up and insert in the metal bracket on the
load setting wire.

7. Fitthe load setting knob on the front post with the spring
washer and screw M5.

FIG. 3

Handle arms, pedal arms, pedals and pedal arm
cover

1. Remove 2 screws M10, 2 spring washers, 2 washers and 2
washers from the left and right horizontal axle on the front
post.

2. Fitthe left handle arm on the left horizontal axle on the
front post with 1screw M10, 1spring washer @10, 1large
washer and 1small washer.

3. Fitthe left pedal arm mount on the left crank arm with 1
screw, 1washer, 1spring washer and 1 nyloc nut. Put 1 nut
cap on the nut.

NOTE:

The screw for left pedal arm mount and screw for the right

pedal arm mount are marked L for left and R for right.

4.  Fitthe left pedal on the left pedal arm with 3 nyloc nuts, 3
washers and 3 screws.

5. Fitthe pedal arm covers A/B on the left pedal arm with 1
Screw.

6. Repeat the above steps to fit the right handle arm on the
right horizontal axle on the front post and the right pedal
arm mount on the right crank arm.

FIG. 4

Left/right handle

Fit the left/right handle on the left/right handle arm with 4
screws M6 x 35, 4 spring washers and 4 dome nuts.

FIG. 5

Cover A/B for left/right handle arm

1. Fitthe left handle arm cover A and the left handle arm cover
B on the left handle arm with 4 screws. Use the supplied
multi-tool.

2. Fitthe right handle arm cover A and the right handle arm
cover B on the right handle arm with 4 screws. Use the
supplied multi-tool.

Handle and computer

1. Remove 4 screws from the back of the computer. Use the
supplied multi-tool.

2. Remove 2 screws and 2 spring washers from the front frame.

3. Insert the pulse sensor cables from the handle through the
hole in the front post and pull them out through the top end
of the front post.

4.  Fitthe handle on the front post with 2 screws and 2 spring
washers.

5. Connect the sensor cable and the pulse sensor cables to the
cables from the computer and then fix the computer on top
of the front post with 4 screws.

FIG. 6

COMPUTER
Function indicator

A | Automatic scanning
S | Current speed
D Distance
T | Time
O | Odometer
C Calories burned
. Pulse
Replacing the battery

1. Open the battery cover on the back of the computer and
insert 2 batteries.

2. Make sure the batteries have the correct polarity and that
the battery springs have good contact with the batteries.

Replace the hattery cover correctly.

4. The batteries have a lifespan of about 1year with normal

use.

5. Ifthe display is illegible or only parts are shown, remove the
batteries, wait 15 seconds and then replace them.

6. All datain the memory is erased when the batteries are
removed.

27



28

Functions and use

The computer runs as along as the

Auto on/off and cross trainer is moving and switches off
auto automatically if no movement occurs for
4 minutes.
Press the button until the arrow points
. to A. The computer switches between
Automatic ; . : .
scannin displaying all five functions: Speed,
g distance, time, odometer and calories.
Each function is shown for 6 seconds.
Speed Press the button until the arrow pointsto S
P to show the current speed.
Distance Press the button until the arrow points to
D to show the distance.
. Press the button until the arrow pointsto T
Time

to show the time.

Press the button until the arrow points
to O for the odometer to show the total
distance covered.

Total distance
covered

Press the button until the arrow points to

Calori i
alories Cto show the calories burned.

Press the button until @ is shown to show
the pulse in beats per minute. To measure
Pulse the pulse, place the hands around the
hand pulse sensors. The pulse is shown on
the display after 4-5 seconds.

Press and hold the button for 3 seconds to
Reset reset all values except the total distance
covered.

WARMING-UP AND RELAXING

« A good exercise programme should include warming-up,
fitness training and relaxing. Carry out the full programme
at least two or three times a week, with one day of rest
between the sessions. After a few months of exercising you
can increase to four to five times a week.

«  Warming-up is an important part of all exercising. Always
start each workout by warming up and stretching your body
in preparation for the tougher workout to come. This
increases your blood circulation and pulse rate, which
delivers more oxygen to your muscles.

«  Finish the session by stretching the muscles.

STRETCHING
Shoulder rolling

Lift your right shoulder towards your ear and count one. Now
lift your left should and count one, while lowering your right
shoulder.

FIG. 7

Neck stretching

Turn the head to the right a moment and feel the stretching in in
the left side of the neck and then tilt the head backwards, stretch
the chin up towards the ceiling and open your mouth. Turn

the head to the left a moment and then let the head fall down
towards the chest a moment.

FIG. 8

Side stretching

Stretch out your arms to the sides and hold them above your
head. Stretch your right arm as far as you can towards the ceiling
and count one. Repeat on the left side.

FIG. 9

Front thighs

Hold your left hand against the wall, stretch the other hand
backwards and pull up the right foot. Pull your heel towards your
bottom. Count to 15 and then repeat on the left side.

FIG. 10

Inside thigh

Sit with your feet towards each other and your knees pointing
out. Pull your feet as close to your crotch as possible. Carefully
press down your knees to the floor. Hold and count to 15.

FIG. T

Toe stretching

Bend forward from your waist and allow your back and shoulders
to relax when you stretch towards your toes. Stretch as far as you
can and hold while counting to 15.

FIG. 12

Hamstring muscles
Stretch out your right leg. Place the left sole of your foot against
the inside of the right thigh. Stretch as far as you can towards
your toes. Hold and count to 15. Relax and repeat on the left leg.

FIG. 13

Calves/heels

Lean against a wall with the left leg in front of the right and

your arms stretched forward. Hold the right leg straight and the
left foot against the floor. Bend the left leg and lean forward by
moving your hips towards the wall. Hold and repeat on the other
side and count to 15.

FIG. 14



MAINTENANCE

Cleaning

«  Clean the cross trainerwith a soft cloth and a mild detergent.
Do not use abrasive agents or solvents on plastic parts.

»  Wipe off any sweat from the cross trainer after each

exercising session.

«  Make sure that the display/computer does not get wet, this
can cause an electric shock or damage the electronics.

« Do not expose the cross trainer, and especially the computer,
to direct sunlight. This could damage the display.

»  Check every week that all screw connections are properly

tightened.

Storage
Store the cross trainer:
— cleananddry.

— inthe temperature range -10 to 60 °C.

— out of the reach of children.

TROUBLESHOOTING

Fault

Solution

The cross trainer is unstable.

Turn the end-pieces on
the back foot to level the
equipment,

The display is blank.

Remove the display and
check that the cables from
the display and connected
correctly to the cables from
the from post.

Check that the batteries have
the correct polarity and that
the battery springs have good
contact with the batteries.

The batteries in the computer
could be discharged. Put in
new batteries.

No pulse value is shown or the
pulse value is incorrect/varies.

Check that the cable
connections for the pulse
sensors are intact.

For more accurate pulse
measuring, always have your
hands on both pulse sensors
when measuring, not just
one.

Gripping the hand pulse
sensors too hard. Keep a
moderate pressure on the
pulse sensors.

The cross trainer squeaks.

Loose screw connections.
Check and tighten the screw

connections.
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