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UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego i zaprojektowano tak, aby zapewni¢ optymalne

bezpieczenstwo. Powinny by¢ przestrzegane nastepujace zasady:

1. Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do korzystania ze sprzetu
do éwiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekdw wplywajgcych na prace serca, cisnienie krwi i
poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku os6b w wieku powyzej 35 lat oraz oséb majacych kiopoty ze
zdrowiem.

2. Przed rozpoczgciem ¢wiczeh zawsze wykonaj rozgrzewke. Kroki wykonywane sg ze sobg powigzane.

3. Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia sg niebezpieczne dla zdrowia. Jesli w czasie
éwiczen pojawig sie bdéle lub zawroty gtowy, bdl w klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne niepokojace objawy,
nalezy natychmiast przerwaé cwiczenia i skonsultowac sie z lekarzem. Urazy mogg wynika¢ z nieprawidtowego lub zbyt
intensywnego treningu.

4. W czasie ¢wiczen i po ich zakonczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzieci i zwierzat

5. Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wlasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sasiedztwa
urzadzenia nalezy usung¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chroni¢ je przed wilgocig, ewentualne nieréwnosci podtoza
nalezy wyréwnac. Zalecane jest stosowanie specjalnego podkiadu antyposlizgowego, ktéry zapobiegnie przesuwaniu sie
urzgdzenia podczas wykonywania ¢wiczen. Uktad hamujgcy nie jest zalezny od predkosci ¢wiczen.

6. Wolna przestrzenh nie powinna by¢ mniejsza niz 0,6 m i wieksza niz powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktérych sprzet
jest dostepny. Wolna przestrzen musi takze zawiera¢ przestrzen do '
awaryjnego zejscia. Gdzie sprzet jest usytuowany obok siebie,
wielko$¢ wolnej przestrzeni moze by¢ podzielona.

7. Przed pierwszym uzyciem, a poézniej w regularnych odstepach
czasu, nalezy sprawdza¢ mocowanie wszystkich srub, bolcow i
pozostatych potgczen.

8. Przed rozpoczeciem c¢wiczen sprawdz umocowanie czesci i
taczacych je srub. Trening mozna rozpocza¢ tylko wtedy, jezeli
urzgdzenie jest catkowicie sprawne. 20,6 m

9. Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem
zuzycia i uszkodzeh tylko wtedy bedzie ono spetniato warunki
bezpieczenstwa. Szczegdélng uwage nalezy zwréci¢ na uchwyty
piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, ktore ulegajg najszybszemu

L s . - o 206mu
zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy natychmiast naprawi¢ lub 206w ey
wymienic¢ do tego czasu nie wolno uzywac urzadzenia do treningu.  prosze ZACHOWAC WOLNA PRZESTRZEN WIEKSZA NIZ 0,6 M
10. Nie wkiadaj w otwory zadnych elementow. OD WIDOCZNEJ NA ZDJECIU PRZESTRZENI TRENINGOWE,.

11. Zwracaj uwage na wystajace urzadzenia regulacyjne i inne
elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadzac w trakcie ¢wiczen.

12. Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktdéras z czesci ulegnie uszkodzeniu badz zuzyciu lub tez
ustyszysz niepokojgce dzwieki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij ¢wiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie
dopdki problem nie zostanie usuniety.

13. Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczyé o wystajgce czesci sprzetu
lub ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchéw.

14. Sprzet zaliczony zostat do klasy H wedtug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony wylgcznie do uzytku domowego.
Nie moze by¢ uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

15. Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowaé wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

16. Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla oséb dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedace pod nadzorem z dala od urzgdzenia.

17. Montujgc urzadzenie nalezy Scisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych do zestawu. Przed
rozpoczeciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktére zawiera dotgczona lista, znajdujg sie w zestawie.

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCJE. NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI
ZA KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY SPOWODOWANE NIEWELASCIWYM
UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 51 kg

Rozmiar po roztoZzeniu — 160 x 58 x 127 cm
Maksymalne obcigzenie produktu — 150 kg

KONSERWACJA
Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac agresywnych Srodkéw czyszczgcych. Uzywaj miekkiej, wilgotnej Sciereczki do
usuwania zabrudzen i kurzu. Urzadzenia nalezy przechowywaé w miejscach suchych by chroni¢ je przed wilgocig i korozja.

SPOSOB HAMOWANIA
Aby zatrzymac¢ urzadzenie treningowe nalezy przestaé sie poruszaé. Orbitrek magnetyczny H1830 nie posiada systemu
blokujgcego i hamulca bezpieczenstwa.




LISTA CZESCI

Nr. Opis Materiat Specyfikacja llos¢

Rama gtéwna D76x1.5Tx480L 1

Przedni stabilizator Q195 D76x1.5Tx480L 1

Sruba imbusowa 35# M8+*1.25*95L 4

Ostona stabilizatora/nézka PP D76*86 2

5L Lewa nakladka_ Fransportowa na pp D76*120L 1

stabilizator

5R Prawa nakksaglé?”tggposrportowa na pp D76*120L 1
6 Podktadka Q235A D22xD8.5x1.5T 20
7 Podktadka 70# D15.4xD8.2x2T 14
8 Wypukta nakretka Q235A M8x1.25x15L 4
9 Sruba imbusowa 35# M8x1.25x20L 8
10 Stup kierownicy 1
11 Szyna wspornik pedatéw 2
12 Ruchomy wspornik 2
13 Tuleja D35*11L 4
14 Tuleja D19.15x(D25.6x32)xL(17+3) 8
15 Okragta zaslepka PVC ~ D25.4%31L 2
16 tozysko GCrl5 #99502 2
17 Sruba imbusowa 35# M8x1.25x100L 2
18 Nylonowa nakretka Q235A M8*1.25*8T 2
19 Tylny stabilizator Q195 D76x1.5Tx480L 1
20 Sruba Q235A M6*1*45L 4
21L Lewy pedat PP 420*130*85 1
21R Prawy pedat PP 420*130*85 1
22 Sruba 10# ST4x1.41x10.L 2
23A Gorna prawa zaslepka HIPS88 80*50*87 2
23B Gorna lewa zaslepka HIPS88 80*55*87 2
24 Nylonowa nakretka 35# M10*1.25*10T 2
25 Szpila ABS D6*26.5%7.7 6
26 Obejma w ksztalcie litery C 65Mn D22.5*D18.5*1.2T 2
27 Przewdd pulsu 600L 2
28 Przewéd napiecia D1.5x800L 1
29 Gorny przewod komputera 1000L 1
30 Dolny przewéd komputera 250L 1
31 Podktadka Q235A D14*D6.5*0.8T 16
32 Obejma w ksztatcie litery C 65Mn D21.5xD17.5x1.2T 8
33 Oska korby 2
34 Sruba 10# ST4.2x1.4x20L 10
35 Pas 1425pj6 1
36L Lewa ostona tancucha PS 1071*486.9*62.5 1
36R Prawa ostona tancucha PS 1071*486.9*70.7 1
37 Koto zamachowe FC20+AL D260*30,9KG 1
38a Goérna zaslepka ochronna PS 112*86*44 2
38b Dolna zaslepka ochronna PS 112*86*44 2
39 Ostona boczna ABS D36*16 2
40 Sruba 35# M8x1.25x20L 2
41 Sruba 354 M8*52L 1
42 Tarcza ABS D379*30.5 2
43 tozysko GCrl5 #6004-2RS(CO0) 2




44 Podkiadka Q235A D20*D11*2.0T 2
45 Nylonowa nakretka Q235A M8*1.25*8T 2
46 Podkiadka Q235A D28*D8.5*3T 1
47 Podkfadka 65Mn D21xD16x0.3T 3
48 Podktadka Q235A D24*D16*1.5T 1
49 Gorna ochronna ostona ABS 1
50 Plyta magnesu 1
51 Sruba 35# M10*1.5*58L 2
52L Lewy ruchomy drazek kierownicy 1
52R Prawy ruchomy drazek kierownicy 1
53 Pianka ”k?err‘ﬂ:igy drazek NBR D30x3Tx680L, 2
54 Pianka na kierownice NBR D23x5Tx530L 2
55 Nasadka PVvVC D1 1/4"*45L 2
56 Sprezyna T2A# D3*D19*67L 1
57 Podkitadka Q235A D24*D13.5*2.5T 2
58 Sruba 35# M6*1.0%15L 16
59 Sruba 35# M8*1.25*50L 1
60 Podktadka 65Mn D26*D19.5*0.3T 4
61 Os korby 20CrMo D20*116L 1
62 Okragly magnes M02 1
63 Sruba 10# ST3.5*1.27*15L 8
64 Komputer SM-2780 1
65 Czujnik pomiaru pulsu WP1007-12B 2
66 Podkitadka Q235A D21*D8.5*1.5T 2
67 Przedni wspornik komputera ABS717 380*150*50 1
68 Tylny wspornik komputera ABS717 340*150*50 1
69 Przednia o$ pedatu Q235B D19x72L 2
70 Ptytka kota jatowego 1
71 Podktadka plastikowa NL D50*D10*1.0T 1
72L Lewa cze$¢ kierownicy ' 1
72R Prawa czesc¢ kierownicy 1
73 Podktadka Q235A D14xD6.5x0.8T 4
74 Lewa przednia ostona PS 98*42*83 2
75 Prawa przednia ostona PS 98*42*83 2
76 Plastikowa ostona PVC D3*30L 2
77 Pokretto ABS+CU D40*M6*12 4
78 Sprezyna 72A D1.0*55L 1
79 Nylonowa nakretka Q235A M6*1*6T 1
80 Zderzak NBR 20*90*1.7T 4
81 tacznik P.E. D71.5*108L 1
82 Nylonowa nakretka Q235A M10*1.5*10T 2
83 Sruba imbusowa 35# M8*1.25*30L 1
84 Obejma w ksztatcie litery C 65Mn S-16(1T) 3
85 Sruba 35# M6*65L 1
86 Nasadka szesciokatna Q235A ME*1*6T 1
87 Podktadka Q235A ' D13*D6.5*1.0T 1
88 tozysko 2
89 Nasadka szesciokatna Q235A M8*1.25*6T 1
90 Sruba Q235A M5x0.8x15L 2
91 Sruba 10# ST4x1.41x15L 14
92 Podktadka 65Mn D27*D21*0.3T 1




93 Tuleja D29*D11.9*9T 4
94 Nakretka Fe D15*13L 1
95 Podkfadka nylonowa NL66 D6*D19*1.5T 1
96 Podkfadka plastikowa NL66 D10*D24*0.4T 1
97 Uchwyt na butelke PVvC 120*87*3T 1
98 Sruba Q235A M5*0.8*20L 2
99 Bidon AL 1
100 Przewdd elektryczny 1000L 1
101 Zasilacz 9V,500MA 1
102 Silnik 1
103 Sruba 10# ST4.2x1.4x20L 4
104 Sruba Q235A M5x0.8x12L 1
105 Przewdd czujnika 1050L 1
106 Sruba 10# ST4x1.41x20L 2
107 Pas (nie zawarty w zestawie) 1
NARZEDZIA
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MONTAZ
KROK 1 Montaz stabilizatorow

==

A v

e —

M8*1.25*95L
(@ D22*D8.5*1.5T @ D15.4*D8.2*2T

(@ D22°D8.5+1.5T []) M8x1.25x15L

1) Przymocuj przedni stabilizator (2) i tylny stabilizator (19) do ramy gtéwnej (1) uzywajgc srub (3) oraz podktadek (6) i (7) a takze
wypuktych nakretek (8).
2) Dostosuj wysokos$¢ pokrecajgc ostonkami/nézkami tylnego stabilizatora (4).



KROK 2

w M6*1*45L
D14*D6.5*0.8T
D40*M6*12

1) Przymocuj pedaty (21L&21R) do szyny/wspornika pedatéw (11) korzystajgc ze $rub (20), podktadek (73) i pokretta (77).
2) Do wyboru masz 3 mozliwe potozenia platform pedatow.
3) Wsun tacznik (81) do ramy gtéwnej.



KROK 3

c (x2)
Cmmm  Mg*1.25+20L

(©) D21*D8.5*1.5T
) D21xD16x0.3T

D (x8)
Q}m ST4*15L

Przymocuj lewy i prawy ruchomy drgzek kierownicy (52L/52R) do stupa kierownicy (10) korzystajac z podkiadki (47), zaslepki

(23A), podktadki (66), Sruby (40) i zaslepki (23B).
2) Dokrec zaslepki Srubami (91).

1)



KROK 4

@ D15.4*D8.2*2T

( @ D22*D8.5*1.5T

Sugerujemy aby tg czes¢ montazu wykonaty dwie osoby.
Unies$ gbrng ostone (49) jak pokazano na rysunku (a), potgcz przewody komputera (29 & 30) jak pokazano na rysunku (b).

Natéz stup kierownicy (10) na rame gtéwng jak pokazano na rysunku (c) i dokre¢ korzystajgc z podktadek 6) i (7) oraz Srub (9).
Obniz ostone (49) do ramy gtdéwne;.



KROK 5

o<
F x4
Qh M5*10L

mm X2

1) Potacz przewody komputera (29) z komputerem (64) i przymocuj komputer (64) do szczytu stupa kierownicy (10).
2) Przymocuj uchwyt na butelke (97) korzystajgc ze Sruby (98), i umies¢ w nim bidon (99).



KROK 6

=5

G &2
V25 T00L

(@DZZ*DS.S*LST

[(©)D22*D8.5*1.5T

(QD15.4*D8.2*2T
@] M8*1.25*8T

Przymocuj lewg i prawg czesé kierownicy (72L &72R) do stupa (10) korzystajgc ze srub (17), podkiadek (6) i (7) oraz

nakretek (18).
2) Potacz przewdd pulsu (65) z komputerem (64).

1)



KROK 7

ﬂ}m sT4*15L (x6)
@ﬂ]m M5*0.8*15L (x2)

1) Przymocuj przedni wspornik komputera (67) i tylny wspornik komputera (68) do stupa kierownicy (10) korzystajgc ze srub (91) i
(90).

2) Przymocuj za$lepki ochronne(38a/38b) korzystajgc ze Srub (91).

KOMPUTER

FUNKCJE KLAWISZY

MODE/ENTER W trybie "STOP" stuzy do potwierdzania ustawien oraz uruchamiania
programow.

RESET W trybie "STOP" stuzy do powrotu do menu gtéwnego.

START/STOP Stuzy do rozpoczecia lub zakonczenia éwiczenia.

RECOVERY Stuzy do uruchomienia testu tempa przywracania pozgdanego poziomu
pulsu.

UP /W GORE/ Stuzy do wyboru trybu ¢wiczenia oraz zwiekszania wartosci wybranego
parametru.

DOWN /W DOL/ Stuzy do wyboru trybu éwiczenia oraz zmniejszenia wartosci wybranego
parametru.

BODY FAT /POZIOM TLUSZCZU/| Stuzy do uruchomienia testu pomiaru poziomu tluszczu w organizmie.




SPECYFIKACJA

TIME /CZAS/ Zakres: 0:00~99:99 ; Ustawienia: 0:00~99:00
DISTANCE /ODLEGLOSC/ Zakres: 0.00~99.99 ; Ustawienia: 0.00~99.90km
CALORIES /KALORIE/ Zakres: 0~9999 ; Ustawienia: 0~9990
PULSE /PULS/ Zakres: P-30~230 ; Ustawienia: 0-30~230
WATT /MOC/ Zakres: 0~999 ; Ustawienia: 10~350
SPEED /PREDKOSC/ 0.0~99.9km
RPM /OBROTY NA MINUTE/ 0~999

OPERACJE

1. Podtacz zasilanie. Komputer uruchomi sig i ustyszysz sygnat dzwiekowy. Na wyswietlaczu, na okoto 2 sekundy, pojawi sie
obraz jak na rysunku A ponizej. Nastepnie komputer przejdzie w osobisty tryb wprowadzania ustawien (ptci, wieku, wzrostu i
wagi) dla uzytkownikéw U1~U4. (Rysunki B~C).

2. Po wprowadzeniu ustawien, komputer wyswietli menu gtéwne (Rysunek D).
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3. W menu gtéwnym, jako pierwszy pojawi sie program MANUAL. Naciskajgc przyciski UP oraz DOWN wybierasz kolejno:
MANUAL (PROGRAM MANUALNY) >PROGRAM (12 profili) (Rysunek E i F) >PROGRAM->USER PROGRAM (PROGRAM
UZYTKOWNIKA) >HRC (PROGRAM STEROWANIA PULSEM) >WATT (MOC).

TIME < — - i _ -

\ “: “ : :.‘ ﬂ!-! !- -‘

- DISTANCE _-—U.‘ u r

nn nnn SPEED

_ uuu | Jf i

TALORIES o
n!!!!!!gg n

ol PREGRAM L w0 O RRL D

E F

4. SZYBKI START i PROGRAM MANUALNY :

Przed rozpoczeciem ¢wiczen w programie Manualnym mozna ustali¢ warto$ci TIME (czas), DISTANCE (odlegto$¢), CALORIES
(kalorie) oraz PULSE (puls). Mozesz réwniez, zaraz po uruchomieniu urzadzenia, wcisngé przycisk START/STOP i rozpoczgé
¢wiczenia bez zmiany jakichkolwiek ustawien. Przyciskajac UP lub DOWN juz w trakcie ¢wiczen, dostosujesz poziom oporu.



5. PROGRAM:

Przed rozpoczeciem ¢éwiczen w trybie Program, uzytkownik moze ustawi¢ pozgdany czas ¢wiczenia TIME. Wciskajgc przycisk UP/
DOWN wybierasz jeden z dwunastu profili, a wybdr potwierdzasz klawiszem ENTER/MODE. Réwniez w trakcie ¢wiczenia mozesz
dostosowacé poziom trudnosci przyciskajgc UP lub DOWN.

6. H.R.C. (PROGRAM STEROWANIA PULSEM) :

Woybierz program H.R.C. i nacisnij przycisk MODE aby wej$¢ w tryb ustawien. W ustawieniach domysinych AGE (WIEK)
uzytkownika to 25 lat. Bedziesz mégt wybra¢ pomiedzy czterema opcjami: H.R.C55, H.R.C.75, H.R.C.90 i H.R.C. TAG. Korzystajgc
z przyciskow UP/ DOWN wybierz jedng z opcji i naci$nij przycisk MODE. Po dokonaniu wyboru na wyswietlaczu zobaczysz
okienka jak na rysunkach G i H. W kolumnie PULSE pojawi sie warto$¢ wybrana przez uzytkownika i “565%” zgodnie z
wprowadzonym wiekiem (AGE). Jesli wybrates H.R.C. TAG (wcisnij przycisk MODE aby wejs¢), domysina wartos¢ pulsu bedzie
wynosi¢ “100”. Korzystajgc z przyciskow UP/ DOWN mozesz zmieni¢ jej pozadany zakres od 30~230.
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7. PROGRAM UZYTKOWNIKA :
Wociskajac przyciski UP lub DOWN i nastepnie przycisk MODE mozesz stworzy¢ swoj wiasny profil uzytkownika (od kolumny 1
do kolumny 20). Aby zakonczy¢ ustawienia profilu, przytrzymaj przycisk MODE przez 2 sekundy.

8. WATT (MOC) :
W trybie ustawien WATT, wartos¢ tej funkcji zostata ustawiona domysinie na poziomie 120. Mozesz, korzystajgc z przyciskow
UP, DOWN, ustawic jej warto$¢ na poziomie od 10 do 350. Aby potwierdzi¢, wcisnij przycisk MODE.

9. BODY FAT (POZIOM TLUSZCZU):
9-1 W trybie STOP, nacisnij przycisk BODY FAT aby rozpocza¢ program pomiaru poziomu tluszczu.
9-2 Wybierz uzytkownika (U1~U4) i rozpocznij pomiar.
9-3 W czasie pomiaru trzymaj obie dtonie na czujnikach. Na wyswietlaczu, do momentu zakonczenia pomiaru, pojawi sie na
okoto 8 sekund symbol “--" “--
9-4 Na wyswietlaczu pojawi sie symbol BODY FAT, procentowa warto$¢ pomiaru oraz BMI.

10. RECOVERY:

Po wykonaniu serii ¢wiczen, nacisnij przycisk "REECOVERY" i przytrzymaj obie dionie na czujnikach pomiaru pulsu. Wszystkie
funkcje zatrzymaija sie za wyjatkiem funkcji “TIME” (CZAS), ktéra rozpocznie odliczanie od 00:60 do 00:00. Na wyswietlaczu pojawi
sie status o wartosci od F1, F2....do F6. F1 oznacza doskonatg zdolnos¢ organizmu do przywracania odpowiedniego poziomu
pulsu, F6 najgorszg. Mozesz kontynuowac ¢wiczenia w celu poprawy swojego statusu.

(Wecisnij przycisk RECOVERY ponownie aby powrdci¢ do menu gtdwnego)

UWAGA:

1. Komputerek wymaga zasilacza 9V, 500mA.

2. Jesli komputerek nie otrzyma zadnego sygnatu przez 4 minuty, urzgdzenie przejdzie w tryb oszczedzania energii. Wszystkie
ustawienia i dane dotyczace aktualnego treningu zostang przechowane w pamieci urzgdzenia do momentu ponownego
rozpoczecia ¢wiczen.

3. Kiedy wyswietlacz komputerka dziata niepoprawnie, odtgcz zasilacz i podigcz go ponownie.

BLEDY:
E1: Bfad pomiaru pulsu. Ponownie potdz obie dionie na czujnikach i mocno przytrzymaj.
E2: Btad silnika.
E4: Wprowadzone dane dotyczgce wieku, wzrostu lub wagi sg zbyt wysokie.

ZAKRES STOSOWANIA

Orbitrek jest urzgdzeniem przeznaczonym do ¢wiczen migsni ndg i ramion. Orbitrek magnetyczny H1830 jest urzadzeniem
klasy H przeznaczonym wylacznie do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywany jako sprzet terapeutyczny lub
rehabilitacyjny.



INSTRUKCJA TRENINGU

1. Rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu sugerujemy wykonaé ¢wiczenia rozgrzewajgce przedstawione ponizej na rysunku. Kazde ¢wiczenie
powinno by¢ wykonywane, co najmniej przez 30 sekund. Rozgrzewka zmniejsza ryzyko kontuzji i skurczu miesni i powoduje lepszg
prace miesni.

WEWNETRZNE
MIESNIE UD
SKEONY
W PRZOD LYDKA
ACHILLES
SKELONY ROZCIAGNIECIE
W BOK MIESNI UD

2. Pozycja

Stan na pedatach, dtornmi chwyé uchwyty. W trakcie éwiczen nalezy mieé wyprostowane plecy. Cwicz
wykonujgc ruchy naprzemienne nogami i rekami.

3. Trening

Aby poprawi¢ swojg kondycje i zdrowie nalezy przestrzega¢ podanych instrukcji treningu. Jezeli wczesniej
nie byle$ aktywny fizycznie przez diuzszy okres czasu powiniene$ skonsultowac sie z lekarzem przez
rozpoczeciem éwiczen.

4. Organizacja treningu
Rozgrzewka:

Przed kazdym treningiem powiniene$ sie rozgrzewaé przez 5-10 minut. Mozna wykona¢ kilka éwiczen rozciggajacych lub
pedatowac przez kilka minut przy matym oporze.

Sesje treningowe:
Dtugosé¢ treningu moze by¢ okreslona wedtug nastepujacej reguty:
e Trening codzienny: ok. 10 min

e  2-3razy w tygodniu: ok./30 min
e 1-2 razy w tygodniu: ok.60 min

Odpoczynek:

Wraz z koncem treningu nalezy stopniowo zmniejszac¢ intensywnos$¢. Aby zapobiec skurczom miesni zaleca sie réwniez ¢wiczenia
rozciggajace.



Sukces

Nawet po krotkim okresie czasu zauwazysz, ze musisz stopniowo zwigkszaé opér, aby utrzymac optymalny poziom pulsu. Treningi
bedg coraz tatwiejsze i bedziesz sie czut sprawniejszy w ciggu normalnego dnia.

Jednak nalezy sie zmotywowac do regularnych ¢wiczeh. Wybierz okreslong godzine treningu i nie rozpoczynaj ¢éwiczen zbyt
agresywnie.

Mimo iz czynimy wszelkie wysitki by zapewni¢ najlepszg jakos¢ naszych produkidéw mogg pojawi¢ sie pojedyncze btedy lub
przeoczenia. Jesli zauwazg Panstwo defekt lub brak czesci prosimy o kontakt.

Importer: ABISAL Sp. z 0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl
www.hms-fitness.pl

www.abisal.pl


mailto:abisal@abisal.pl
http://www.abisal.pl/
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KARTA GWARANCYJNA

Nazwa artyKUIU: ...

Kod EAN: L.

Data SPrzedazy: ......c.ouvieiiiii

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCJI

1.
2.

9.

10.
11.

Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesigcy od daty sprzedazy.

Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:

- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatkg sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy

- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku /

- reklamowanego towaru

Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym beda naprawiane bezptatnie w terminie nie dtuzszym niz

21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.

W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzy¢ o czas niezbedny do jej

sprowadzenia jednak nie dtuzej niz 0 40 dni.

Gwarancjg nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewlasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementow jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gagbki, kotka, fozyska itp.

Gwarancja traci waznos$¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowe] eksploataciji.

Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw ,serwis ma prawo odmowié
przyjecia do naprawy . W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmowié jego przyjecia lub tez na
koszt klienta za jego pisemng zgodg dokonac¢ czyszczenia.

Gwarancjg nie sg objete czynnosci zwigzane z montazem ,konserwacja ktére zgodnie z instrukcjg obstugi uzytkownik
zobowigzany jest wykona¢ we wltasnym zakresie.

Gwarant informuje rowniez, ze prowadzi serwis pogwarancyjny.

Towar powinien by¢ w oryginalnym opakowaniu i zabezpieczony do wysyiki.

Gwarancja na sprzedany towar nie wytgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujgcego wynikajgcych z niezgodnosci
towaru z umowa.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKOWANIA W SILOWNIACH, KLUBACH KULTURYSTYCZNYCH, CENTRACH
FITNESS ORAZ DO INNYCH CELOW WYCZYNOWYCH

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp. Data Data Przebieg napraw Podpis
zgtoszenia wydania odbierajacego
(sklep, wtasciciel)




IMPORTANT SAFETY INFORMATION

This product has been designed for home use only and built for optimum safety. Please note the following safety
precautions:

1. Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any physical or health
conditions that could create a risk to your health and safety, or prevent you from using the equipment properly. Your
doctor's advice is essential if you are taking medication that affects your heart rate, blood pressure or cholesterol
level. This is especially important for persons over the age of 35, pregnant women, or those with pre-existing health
problems or balance impairments.

2. Before using this equipment to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.

3. Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your health. Stop exercising if you experience

any of the following symptoms: pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme shortness of breath, feeling light

headed, dizzy or nauseous. If you do experience any of these conditions you should consult your doctor before continuing
with exercise program. Injuries to health may result from incorrect or excessive training.

During exercises and after keep children and pets away from the equipment.

Use the equipment on a stable and levelled surface with a protective cover for your floor or carpet. Move all sharp objects.

Free area shall be not less than 0,6 m greater than the training area in the

directions from which the equipment is accessed. Free area must also %

include the area for emergency dismount. Where equipment is positioned ey
adjacent to each other the value of the free area may be shared.

7. Before each use, visually inspect the unit including hardware and resistance
bends.

8. Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other bends are
securely tightened.

9. Always use the equipment as indicated. If you find any defective components
whilst assembling or checking the equipment, or if you hear any unusual
noise coming from the equipment while using, stop. Do not use the >06m 206 m
equipment until the problem has been rectified. 4

10. Do not insert any object into any openings.

11. Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb during
exercises.

12. The safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly
examined for damage and/or wear and tear. 208 wn

13. Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose
clothing which may get caught in the equipment or that may restrict or prevent movement.

14. The equipment has been tested and certified according to EN ISO 20957-1 under class H. It is not suitable for
therapeutic use.

15. Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your back. Always use proper lifting techniques
and/or use assistance.

16. The equipment is designed for adult use only. Keep unsupervised children away from the equipment.

17. Assemble this unit as described in this manual. Use only parts from the set. Check all parts with the part list.

o oA

206wu

WARNING: READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE ASSUME NO RESPONSIBILITY
FOR PERSONAL INJURY OR PROPERTY DAMAGE CAUSED BY OR THROUGH THE USE OF THIS PRODUCT

SPECIFICATIONS

Weight — 51 kg
Dimensions - 160 x 58 x 127 cm
Maximum weight of user — 150 kg

MAINTENANCE

Your unit has been carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we recommend that you do the following:

. Keep your unit clean by wiping sweat, dust or other residue off with a soft, clean cloth after each use
o Always make sure that the bands are secure and show no signs of wear

. Regularly check the tightness of nuts and bolts

BREAKING

Stop to pedal when you want stop the item. Elliptical bike H1830 not acquire breaking system or emergency break.



PARTS LIST

No. Description Material Specification Q'ty

Main frame D76x1.5Tx480L 1

Front stabilizer Q195 D76x1.5Tx480L 1

Allen bolt 35# M8*1.25*95L 4

Adjustable foot cap PP D76*86 2

5L Left transfer foot cap PP D76*120L 1
5R Right transfer foot cap PP D76*120L 1
Curved washer Q235A D22xD8.5x1.5T 20
Spring washer 70# D15.4xD8.2x2T 14

Domed nut Q235A M8x1.25x15L 4

Allen bolt 35# M8x1.25x20L 8

10 Handlebar post welding set 1
11 Pedal supporting post 2
12 Movable supporting post 2
13 Bushing D35*11L 4
14 Bushing D19.15x(D25.6x32)xL(17+3) 8
15 Round end cap PVC ~ D25.4%31L 2
16 Bearing GCrl5 #99502 2
17 Allen bolt 35# M8x1.25x100L 2
18 Nylon nut Q235A M8*1.25*8T 2
19 Rear stabilizer Q195 D76x1.5Tx480L 1
20 Square neck bolt Q235A M6*1*45L 4
21L Left pedal PP 420*130*85 1
21R Right pedal PP 420*130*85 1
22 Cross screw 10# ST4x1.41x10.L 2
23A Upper right foot cap HIPS88 80*50*87 2
23B Upper left foot cap HIPS88 80*55*87 2
24 Nylon nut 35# M10*1.25*10T 2
25 Pin ABS D6*26.5*%7.7 6
26 C-shape ring 65Mn D22.5*D18.5*1.2T 2
27 handpulse cable 600L 2
28 tension cable D1.5x800L 1
29 Upper computer cable 1000L 1
30 Lower computer cable 250L 1
31 Flat washer Q235A D14*D6.5*0.8T 16
32 C-shape ring 65Mn D21.5xD17.5x1.2T 8
33 Crank axle welding set 2
34 Cross screw 10# ST4.2x1.4x20L 10
35 Poly belt 1425pj6 1
36L Left chain cover PS 1071*486.9*62.5 1
36R Right chain cover PS 1071*486.9*70.7 1
37 Flywheel FC20+AL D260*30,9KG 1
38a Upper protect cap PS 112*86*44 2
38b Lower protect cap PS 112*86*44 2
39 Side cover ABS D36*16 2
40 Hex bolt 35# M8x1.25x20L 2
41 Hex bolt 35# M8*52L 1
42 Round disc ABS D379*30.5 2
43 Bearing GCrl5 #6004-2RS(CO0) 2
44 Flat washer Q235A D20*D11*2.0T 2




45 Nylon nut Q235A M8*1.25*8T 2
46 Flat washer Q235A D28*D8.5*3T 1
47 Waved washer 65Mn D21xD16x0.3T 3
48 Flat washer Q235A D24*D16*1.5T 1
49 Upper protective cover ABS 1
50 Magnet fixed plate 1
51 Step bolt 35# M10*1.5*58L 2
52L Left movable handlebar 1
52R Right movable handlebar 1
53 Foam for moving handlebar NBR D30x3Tx680L, 2
54 Foam for fixed handlebar NBR D23x5Tx530L 2
55 Mushroom cap PVvC D1 1/4"*45L 2
56 Extension spring T2AH D3*D19*67L 1
57 Flat washer Q235A D24*D13.5*2.5T 2
58 Hex bolt 35# M6*1.0*15L 16
59 Hex bolt 35# M8*1.25*50L 1
60 Waved washer 65Mn D26*D19.5*0.3T 4
61 Crank axle 20CrMo D20*116L 1
62 Round magnet MO02 1
63 Cross screw 10# ST3.5%1.27*15L 8
64 Computer SM2780 SM-2780 1
65 Handle pulse WP1007-12B 2
66 Flat washer Q235A D21*D8.5*1.5T 2
67 Front computer bracket ABS717 380*150*50 1
68 Rear computer bracket ABS717 340*150*50 1
69 Front pedal axle Q235B D19x72L 2
70 Fixing plate for idle wheel 1
71 plastic flat washer NL D50*D10*1.0T 1
72L Left fixed handlebar ' 1
72R Right fixed handlebar 1
73 Flat washer Q235A D14xD6.5x0.8T 4
74 Left front protective cover PS 98*42*83 2
75 Right front protective cover PS 98*42*83 2
76 plastic cover PVC D3*30L 2
77 Club knob ABS+CU D40*M6*12 4
78 Spring 72A D1.0*55L 1
79 Nylon nut Q235A M6*1*6T 1
80 Buffer NBR 20*90*1.7T 4
81 Insert plug P.E. D71.5*108L 1
82 Nylon nut Q235A M10*1.5*10T 2
83 Allen bolt 35# M8+*1.25*30L 1
84 Cring 65Mn S-16(1T) 3
85 Hex bolt 35# M6*65L 1
86 Hex cap Q235A ME*1*6T 1
87 Flat washer Q235A ' D13*D6.5*1.0T 1
88 Bearing box for pedal 2
89 Hex cap Q235A M8*1.25*6T 1
90 Round cross screw Q235A M5x0.8x15L 2
91 Round cross screw 10# ST4x1.41x15L 14
92 Waved washer 65Mn D27*D21*0.3T

93 Bushing D29*D11.9*9T 4
94 Fixed nut Fe D15*13L 1




95 Nylon washer NL66 D6*D19*1.5T 1
96 Plastic flat washer NL66 D10*D24*0.4T 1
97 Bottle holder PVvVC 120*87*3T 1
98 Cross screw Q235A M5*0.8*20L 2
99 Drinking bottle AL 1
100 electric cable 1000L 1
101 adaptor 9V,500MA 1
102 motor 1
103 Cross screw 10# ST4.2x1.4x20L 4
104 cross bolt Q235A M5x0.8x12L 1
105 sensor cable 1050L 1
106 round cross screw 10# ST4x1.41x20L 2
107 Chest belt (ncS)teltr)1cIuded in the 1
TOOLS

121
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ASSEMBLY INSTRUCTION
STEP 1

==

A v

e —

M8*1.25*95L
(@ D22*D8.5*1.5T @ D15.4*D8.2*2T

(@ D22°D8.5+1.5T []) M8x1.25x15L

1) Assemble the front stabilizer (2) and rear stabilizer (19) onto the main frame (1) by using the Allen bolt (3), the curved washer
(6), the spring washer (7) and the domed nut (8).
2) Adjust the proper height by turning the wheel of rear foot cap (4).



STEP 2

D14*D6.5*0.8T
D40*M6*12

1) Assemble the left and right pedal (21L&21R) on the pedal supporting post (11) by using the square neck bolt (20), flat washer
(73) and knob (77).

2) 3 optional positions for the pedals.

3) Assemble the Insert plug (81) onto the main frame.



STEP 3

c (x2)
Mg+, 25201

(©) D21*D8.5*1.5T
) D21xD16x0.3T

D &3
Q}m ST4*15L

®

1) Assemble left and right movable handle bar (52L/52R) on the handle bar post (10), by using waved washer (47), cap (23A), flat

washer (66), bolt (40) and cap (23B).
2) Fix the cap with screw (91).



STEP 4

E (x8)
@W M8*1.25*20L

@ D15.4*D8.2*2T

( @ D22*D8.5*1.5T

Suggest assembling this step by two persons.
Lift up the upper protective cover (49) like fig. (a), connect computer cable (29 & 30) like fig. (b),

Insert the handlebar post (10) on the main frame and tighten it like fig. (c) by using the curved washer (6), the spring washer
(7) and the Allen bolt (9). Place down the upper protective cover (49) and make it tight on the main frame.



STEP 5

p——
F x4
([_ M5*10L

mm x2

1) Connect the computer cable (29) with the computer (64), and then fix the computer (64) on the front post (10).
2) Fix the bottle holder (97) by using screw (98), then put the drinking bottle (99) into the holder.



STEP 6

L==5

G (x2)
C —

M8*1.25100L
|(©)D22*D8.5*1.5T

{(©)D22*D8.5*1.5T

(@QD15.4*D8.2*2T
(J M8*1.25*8T

1) Assemble the left and right fixed handlebar (72L &72R) on the front post (10) by using the Allen bolt (17), the curved washer
(6), the spring washer (7) and the nylon nut (18).
2) Connect the pulse cable (65) with computer (64)



STEP 7

C@

ﬂ}m ST4*15L (x6)
@Qm M5*0.8*15L (x2)

1) Assemble the front computer bracket (67) and rear computer bracket (68) on the handlebar post (10) by using the cross screw
(91) and the round cross screw (90).
2) Assemble the protect cap (38a/38b) on the pedal supporting tube axle by screw (91).

COMPUTER OPERATION

BUTTON FUNCTION

MODE/ENTER In stop mode, the mode is to confirm all exercise data setting, and enter into program.
RESET In stop mode, press the button back to main menu.

START/STOP To start or stop exercise.

RECOVERY To test hear rate recovery status.

upP To select training mode and adjust function value up.

DOWN To select training mode and adjust function value down.

BODY FAT For body fat measurement




DISPLAY EXERCISE DATA

TIME Display range 0:00~99:99 ; Setting range 0:00~99:00
DISTANCE Display range 0.00~99.99 ; Setting range 0.00~99.90km
CALORIES Display range 0~9999 ; Setting range 0~9990

PULSE Display range P-30~230 ; Setting range 0-30~230
WATT Display range 0~999 ; Setting range 10~350

SPEED 0.0~99.9km

RPM 0~999

OPERATION PROCEDURE

1. Connect power supply and computer will power on with a long beep sound, LCD display all segments (FIGURE A) for 2
seconds and enter into personal data setting mode (gender, age, height and weight) for U1~U4. (FIGURE B~C)
2. After user data set up, computer will dlsplay main menu (FIGURE D).
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3. In main menu, first exercise program MANUAL will flash, user may press UP and DOWN button to select MANUAL
>PROGRAM (12 profiles) (FIGURE E & F) >PROGRAM->USER PROGRAM->HRC->WATT.
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4. Quick Start and Manual :
Before exercise in Manual mode, user my set up TIME, DISTANCE, CALORIES and PULSE target. After power on, user may

press START/STOP button to start exercise in MANUAL immediately without any setting. Level can be adjusted during exercise
by press UP or DOWN.




5. PROGRAM :
Before exercise in Program mode, user may set up TIME target. Press UP/ DOWN key to select Program with 12 profiles and
press ENTER/MODE to confirm. Level can be adjusted during exercise by press UP or DOWN.

6. HR.C.:
Select the H.R.C. mode and press the MODE key to enter into the setting mode. AGE default value is 25 (years old). There will
be 4 selections: H.R.C55, H.R.C.75, H.R.C.90 and H.R.C. TAG; use the UP/ DOWN key to select one program and press the
MODE key after selection is determined (FIGURE G & H). User’s selection and a sign of “55%” will be displayed in the PULSE
column according to the AGE user inserted. If user selects H.R.C. TAG (press the MODE key to enter), preset PULSE value
“100” will be shown in flashing text and user can press the UP/ DOWN key to adjust target range from 30~230.
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7. USER PROGRAM :
User may press UP, DOWN and then press MODE to create his own profile (from column 1 to column 20). User may hold on
pressing MODE button for 2 seconds to quit profile setting.

8. WATT:
The preset watt value 120 is flashing on screen in WATT setting mode. User may use UP, DOWN button to set target value
from 10 to 350. Press MODE button for confirm.

9. BODY FAT:
9-1 In STOP mode, press the BODY FAT button to start body fat measurement.

9-2 Then selected user (U1~U4) will blinking for 2 seconds. Then start measuring.

9-3 During measuring, users have to hold both hands on the handgrip. And the LCD will display “--" “--“for 8 seconds until

computer finish measuring.
9-4 LCD will display BODY FAT advice symbol, BODY FAT percentage, BMI for 30 seconds.

10. RECOVERY:
After exercising for a period of time, keep holding on handgrips and press “RECOVERY” button. All function display will stop
except “TIME” starts counting down from 00:60 to 00:00.
Screen will display your heart rate recovery status with the F1, F2....to F6. F1 is the best, F6
F6 is the worst. User may keep exercising to improve the heart rate recovery status.
(Press the RECOVERY button again to return the main display.)

NOTE:

1. This computer requires 9V, 500mA adaptor.

2. When user stop pedaling for 4 minutes, computer will enter into power save mode, all setting and exercise data will stored until
user start exercise again.

3.  When computer act abnormal, please plug out the adaptor and plug in again.

ERROR MESSAGE:
E1: handgrip test fail, please hold tight with two hands
E2: motor line fail
E4: preset Age, Weight, Height are over range

USAGE

Elliptical bike is use for all body exercises. Magnetic elliptical bike H1830 is item class H. Unit is not intended for therapy or
rehabilitation.



TRAINING INSTRUCTION

1. Warm-Up

To prevent injury and maximize performance we recommend that INNER THIGH
each workout period starts with a warm-up. We suggest you do the RENT

following exercise as the sketch map. Each exercise at least about CALF AND

30 seconds CALF AND
. SIDE BEND QUADRICEPS

2. Position

Put feet’'s on pedals, hands put on the handlebar. Keep your back straight.

3. Training Organization

Warm-up:

Before every training you should warm-up for 5-10 minutes. Here you can do some stretching and training
with low resistance.

Training session:
During the actual training a rate of 70% -85% of the maximum pulse rate should be chosen. The time-length of your training
session can be calculated with the following rule of thumb:

e daily training session:  approx. 10 min. per unit

e  2-3 x per week: approx. 30 min. per unit
e 1-2 x per week: approx. 60 min. per unit
Cool down:

To introduce an effective cool-down of the muscles and the metabolism the intensity should be drastically decreased during the last
5 — 10 minutes. Stretching is also helpful for the prevention of muscle aches.

Success

Even after a short period of regular exercises you will notice that you constantly have to increase the resistance to reach your
optimum pulse rate. The units will be continuously easier and you will feel a lot fitter during your normal day. For this achievement
you should motivate yourself to exercise regularly. Choose fixed hours for your training session and do not start training too
aggressively. An old quote amongst sportsmen says: “The most difficult thing about training is to start it.”

Even though we go to great efforts to ensure the quality of each product we produce, occasional errors and /or omissions do occur.
In any event should you find this product to has either a defective or a missing part, Please contact us for a replacement.

Consumer service department: ABISAL Sp. zo. 0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl
www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl


mailto:abisal@abisal.pl
http://www.abisal.pl/
http://www.hms-fitness.pl/

RADY TYKAJiCi SE BEZPECNOSTI

Tento vyrobek je uréen pouze k domacimu vyuziti a byl navrzen tak, aby byla zajiSténa maximalni bezpeénost. Mély by byt
dodrzovany nasledujici zasady:

1.

10.
11.

12.
13.
14.
15.

16.
17.

Pfed zapocCetim tréninku se poradte s lékafem za uCelem vylou€eni prekazek ve vyuzZivani tohoto cvi€ebniho zafizeni.
nezbytné u osob starSich 35 let a osob majicich zdravotni potizZe.

PFed zapocetim tréninku provedte vZdy rozcvicku. Provadéné kroky na sebe navzajem navazuji.

VSimejte si znepokojujicich signall. Nespravné nebo nadmérné cviceni je nebezpetné pro zdravi. Pokud se v prdbéhu
tréninku objevi bolesti hlavy nebo zavraté, bolest na hrudniku, nepravidelny srde¢ni rytmus nebo jiné znepokojujici projevy, je
potieba trénink okamzité prerusit a poradit se s Iékafem. Urazy mohou byt zpisobené nepravidelnym nebo piili§ intenzivnim
tréninkem.

V prubéhu tréninku a po jeho ukon&eni zajistéte,aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.

Zafizeni je potfeba postavit na suchém a rovném povrchu. Z nejblizSiho okoli zafizeni je potfeba odstranit veSkeré ostré
predméty. Zafizeni je potfeba chranit pfed vihkosti a eventudlni nerovnosti podlahy je potfeby vyrovnat. Je doporuéeno
pouzivat specialni antiskluzovy podklad, ktery zabrani posouvani se zafizeni béhem tréninku. Brzdovy systém neni zavisly na
rychlosti pohybu. ,

Volny prostor kolem zafizeni by nemél dosahovat do vzdalenosti mensi nez
0,6 m a vétsi nez je dostupna tréninkova plocha. Volny prostor musi také
zahrnovat prostor pro bezpelné sestoupeni ze zafizeni. Tam, kde se
nachazeji dvé tato zafizeni vedle sebe, mize dojit k podéleni volného
prostoru.

Pfed prvnim pouzitim, a dale v pravidelnych intervalech, je potfeba
kontrolovat upevnéni $roubu a ostatnich spoju.

Pred zapocetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych ¢asti a Sroubd, které
je spojuji. Trénink je mozné zapocit pouze v pfipadé, Ze je zafizeni fadné
sestaveno.

Zafizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotifebeni a
poskozeni, pouze tehdy budou spinény bezpecnostni podminky. Zvlastni
pozornost je potfeba vénovat potahu a pé&novkam, které podléhaji opotfebeni
nejrychleji. PoSkozené &asti je potfeba co nejrychleji opravit nebo vyménit-do
té doby neni mozno zafizeni pouzivat.

Do otvort nevkladejte zadné predméty. 508 v 206wu
Davejte pozor na Couhajici regulacni €asti a jiné konstrukéni Casti, které by :

pfi tréninku mohly prekazet.

Zafizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho urenim. Jestlize bude néktera &ast poSkozena nebo opotfebena nebo se béhem
tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité pferuste trénink. NepouZivejte zafizeni dokud nebude zavada odstranéna.
Cvicte v pohodiném obleéeni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému oblec¢eni, které by se mohlo o vy&nivajici ¢asti zachytit
nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

Zafizeni spada do kategorie H podle normy EN ISO 20957-1. Neni mozné jej vyuzivat jako terapeutické zafizeni.

Bé&hem zvedani nebo pfenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla,aby nedoslo k poskozeni patere.

Zafizeni je ureno pouze pro osoby dospélé. Déti bez dozoru udrzujte v bezpeéné vzdalenosti od zafizeni.

PFi montazi zafizeni je potfeba pfesné dodrzovat navod a pouzivat pouze €asti, které patfi k zafizeni. Pfed zapo¢etim montaze
je potfeby zkontrolovat, zda vSechny €asti, které jsou v seznamu,byly dodany.

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENi JE POTREBA SI PRECIST NAVOD.
NENESEME ZODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO POSKOZENiI PREDMETU ZPUSOBENE NESPRAVNYM POUZIVANIM
TOHOTO VYROBKU.

TECHNICKE UDAJE

Hmotnost netto — 51 kg
Velikost po rozlozeni — 160 x 58 x 127 cm
Maximalni zatizeni vyrobku - 150 kg

UDRZBA
K cisténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. Pouzivejte mékky, vihky hadfik na odstrafiovani Spiny a
prachu. Zafizeni je potfeba pfechovavat na suchém misté,aby bylo chranéno pred vihkosti a korozi.

ZPUSOB BRZDENI

Pro zastaveni orbitreku je potfeba prestat Slapat. Mechanicky orbitrek H1830 neni vybaven blokaénim systémem a nema
bezpecénostni brzdu.



SEZNAM CASTI

Nr. Opis Materiat Specyfikacja llos¢
1 Hiavni ram D76x1.5Tx480L 1
2 Pfedni stabilizator Q195 D76x1.5Tx480L 1
R Sroub a5s M&*1.25+*95L 4
4 Nastavitelné koncovky PP D76*86 2
5L Leva transportni koncovka pp D76*120L 1

5R Prava transportni koncovka pp D76%120L 1
6 Zakrivena podlozka Q235A D22xD8.5x1.5T 20
7 Pruzinova podiozka 704 D15.4xD8.2x2T 14
8 Cepitkova matka Q235A M8x1.25x15L 4
9 Sroub 35# M8x1.25x20L 8
10 Ty¢ Fiditek 1
11 Ty¢ pedalu 2
12 Pohybliva ¢ast tyCe pedalu 2
13 Pouzdro D35*11L 4
14 Pouzdro D19.15x(D25.6x32)xL(17+3) 8
15 Kulata koncovka PVC D25.4*31L 5
16 Lozisko GCri5 #99502 2
17 Sroub 35# M8x1.25x100L 2
18 Nylonova matka Q235A M8*1.25*8T 2
19 Zadni stabilizator Q195 D76x1.5Tx480L 1
20 Sroub s &tvercovou hlavigkou Q235A ME*1*45L. 4

21L Levy pedal PP 420%130*85 1

21R Pravy pedal PP 420%130*85 1
22 KFizovy Sroub 10# ST4x1.41x10.L 2

23A Prava krytka rukojeti HIPS88 80*50*87 2

238 Leva krytka rukojeti HIPS88 80*55*87 2
24 Nylonova matka 35 M10*1.25*10T 2
25 Kolik ABS D6*26.5*7.7 6
26 C-krouzek 65Mn D22.5*D18.5*1.2T 2
97 Prevod cidla 600L 2
28 Prevod zatéze D1.5x800L 1
29 Horni pocitacovy pfevod 1000L 1
30 Dolni pocCitacovy pfevod 250L 1




Plocha podlozka

31 Q235A D14*D6.5*0.8T 16
32 C-krouzek 65Mn D21.5xD17.5x1.2T 8
33 Souprava klikové hridele >
34 KFiZovy Sroub 10# ST4.2x1.4x20L 10
35 Pas kola 1425pj6 1
36L Levy kryt PS 1071*486.9%62.5 1
36R Pravy kryt PS 1071*486.9%70.7 1
37 Kotoucovy setrvacnik FC20+AL D260*30,9KG 1
38a Horni ochranna krytka PS 112*86*44 >
38b Dolni ochranna krytka PS 112*86*44 >
39 Bocni krytka ABS D36*16 2
40 Hexagonalni Sroub 35¢# M8x1.25x20L 2
a1 Hexagonalni Sroub 354 M8*52L 1
42 Kulaty disk ABS D379*30.5 2
43 LozZiska GCr15 #6004-2RS(CO) 2
44 Plocha podlozka Q235A D20*D11*2.0T 2
45 Nylonova matka Q235A M8*1.25*8T 2
46 Plocha podiozka Q235A D28*D8.5*3T 1
47 Vinita podiozka 65Mn D21xD16x0.3T 3
48 Plocha podiozka Q235A D24*D16+1.5T 1
49 Krytka tyCe fiditek ABS 1
50 Magneticka desticka 1
51 Sroub 35¢# M10*1.5*58L 2
5oL Leva pohybliva ty¢ rukojeti 1
52R Prava pohybliva ty¢ rukojeti 1
53 Pénovka rukojet NBR D30x3TX680L, 2
54 Pénovka fiditek NBR D23x5Tx530L 2
55 Pualkulata koncovka PVC D1 1/4"*45L 5
56 Pruzina ons D3*D19*67L R
57 Plocha podiozka Q235A D24*D13.5*2.5T 2
58 Hexagonalni sroub 35¢# M6*1.0%15L 16
59 Hexagonalni Sroub 354 M8*1.25*50L 1
60 Vinita podiozka 65Mn D26+D19.5%0.3T 4
61 Osa kliky 20CrMo D20*116L 1




Kulaty magnet

62 M02 1
63 Krizovy Sroub 10# ST3.5+1.27*15L 8
64 Pocitac SM-2780 1
65 Ru¢ni Cidlo pulsu WP1007-12B 2
66 Plocha podiozka Q235A D21*D8.5*1.5T 2
67 Piedni pocCitaCova krytka ABS717 380*150*50 1
68 Zadni pocitaCova krytka ABS717 340*150*50 1
69 Pfedni osa pedalu Q2358 D19x72L 2
70 Fixacni desticka kola 1
7 Plastova plocha podlozka NL D50*D10*1.0T 1
7L Leva Cast fiditek 1
79R Prava Cast fiditek 1
73 Plocha podiozka Q235A D14xD6.5x0.8T 4
74 Levy pfedni ochranny kryt PS 08*42+*83 2
75 Pravy pfedni ochranny kryt PS 08*42*83 2
76 Plastova krytka PVC D3*30L 2
77 Hlavicka ABS+CU DA40*M6*12 4
78 Pruzina 72A D1.0*55L 1
79 Nylonova matka 0235A M6*1*6 T 1
" Naraznik NBR 20*90*L.7T 4
81 Plastova objimka P.E. D71.5%108L 1
82 Nylonova matka Q235A M10*1.5*10T 2
83 Sroub 35# M8*1.25*30L 1
84 C-krouzek 65Mn S-16(1T) 3
85 Hexagonalni Sroub 354 M6*65L 1
86 Hexagonalni koncovka 0235A M6*1*6T 1
87 Plocha podlozka Q235A " D13*D6.5*1.0T 1
88 Loziskové pouzdro pedalu >
89 Hexagonalni koncovka 0235A M8*1.25*6T 1
90 Kulaty kfizovy Sroub Q235A M5x0.8x15L 2
o1 Kulaty kfizovy Sroub 10# ST4x1.41x15L 14
92 Vinita podiozka 65Mn D27*D21*0.3T 1
93 Pouzdro D29*D11.9*9T 4
94 Matka Fe D15*13L 1




95 Nylonova podlozka NL66 D6*D19*1.5T
96 Plastova plocha podlozka NL66 D10*D24%0 4T
97 Kosik na lahev PVC 120*87+*3T
98 KFizovy Sroub Q235A M5*0.8*20L
99 Lahev AL
100 Elektricky kabel 1000L
101 Adapter 9V,500MA
102 Motor
103 Krizovy Sroub 10# ST4.2x1.4x20L
104 KFizovy Sroub Q235A M5x0.8x12L
105 Pfevod cidla 1050L
106 Kulaty kizovy Sroub 10# ST4x1.41x20L
Hrudni pas (nejsou soucasti

107 soupravy)
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MONTAZ

KROK 1

=9

A
< —

M8*1.25*95L
(@ D22*D8.5*1.5T @ D15.4*D8.2*2T

(@ D22°D8.51 5T @ M8x1.25x15L

"A'_.

OLLLLLY

D

1) Pripevnéte predni stabilizator (2) a zadni stabilizator (19) k hlavnimu ramu (1) pomoci Sroubu (3), zakroucené podlozky (6),
pruzinové podlozky (7) a CepiCkové matky (8).

2) Nastavte vhodnou vysku otd€enim nastavitelnych koncovek (4).



KROK 2

1)

2)
3)

D14*D6.5*0.8T
D40*M6*12

Pfipevnéte levy a pravy pedal (21L&21R) k ty€i pedalu (11) pomoci Sroubu s &tvercovou hlavickou (20), ploché podlozky (73) a

hlavi¢ky (77).
K dispozici je vybér ze 3 poloh pedald.

Nasadte plastovou objimku (81) na hlavni ram.




KROK 3

C &2
jwmmm  M8*1.25*20L

(© D21*D8.5*1.5T
) D21xD16x0.3T

D &8
ﬂ}m ST4*15L

1) Pripevnéte levou a pravou pohyblivou ty¢ rukojeti (52L/52R) k tyci fiditek (10) pomoci vinité podlozky (47), krytky rukojeti

(23A), ploché podlozky (66), Sroubu (40) a krytky rukojeti (23B).
2) Upevnéte krytky Sroubem (91).



KROK 4

S

E (x8)
@m M8*1.25*20L

@ D15.4*D8.2*2T

( @ D22+D8.5+1.5T
(a)

1) U této Casti sestavovani bude potieba 2 osob.
2) Zvednéte kryt tyCe Fiditek (49) dle obr. (a), spojte pocitacové prevody (29 & 30) dle obr. (b),
3) Nasadte ty¢€ fiditek (10) na hlavni ram a Fadné jej upevnéte dle obr. (c) pomoci zakfivené podlozky (6), pruzinové podlozky (7)

a Sroubu (9). Stahnéte dolu kryt tyCe Fiditek (49) a fadné jej nasadte na hlavni ram.



KROK 5

x4
(m  M5*10L
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!

I
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1) Spojte pocitacovy pfevod (29) s pocitatem (64) a poté pfipevnéte pocitac (64) k tyci fiditek (10).

2) Pripevnéte kosik na lahev (97) pomoci Sroubu (98), poté do néj vliozte lahev (99).



KROK 6

L===5

G (x2)
- M8*1.25*100L

|(©)D22*D8.5*1.5T

|(©)D22*D8.5*1.5T

(QD15.4*D8.2*2T
@} M8*1.25*8T
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1) Prfipevnéte levou a pravou Cast fiditek (72L &72R) k tyci fiditek (10) pomoci Sroubu (17), zakfivené podlozky (6), pruzinové

podlozky (7) a nylonové matky (18).
2) Spojte prevod gidla (65) s pocitacem (64).



KROK 7

Q}mm sT4*15L (x6)
@qm M5*0.8*15L (x2)

1) Pripevnéte predni kryt pocitaCe (67) a zadni kryt pocitate (68) k ty&i Fiditek (10) pomoci kfizového Sroubu (91) a kulatého
kfizového Sroubu (90).

2) Pripevnéte ochranné krytky (38a/38b) k zadni ¢asti tyCe pedalu pomoci Sroubu (91).



POCITAC

[FUNKCE TLACITEK]

MODE/ENTER Ve stop reZimu slouZi k potvrzeni pfi nastaveni tréninkovych dat a ke vstupu do program
RESET Ve stop rezimu stisknéte tlacitko pro navrat do hlavniho menu.

START/STOP Ke spusténi nebo zastaveni tréninku.

RECOVERY Pro spusténi funkce recovery.

upP Pro vybér tréninkového programu a zvySeni hodnot funkci.

DOWN Pro vybér tréninkového programu a snizeni hodnot funkci

BODY FAT Pro méfeni télesného tuku.

[ZOBRAZENE HODNOTY]

TIME Rozmezi displeje 0.00~99.99; Rozmezi nastaveni 0:00~99:00
DISTANCE Rozmezi displeje 0.00~99.99 ; Rozmezi nastaveni 0.00~99.90km
CALORIES Rozmezi displeje 0~9999 ; Rozmezi nastaveni 0~9990

PULSE Rozmezi displeje P-30~230 ; Rozmezi nastaveni 0-30~230
WATT Rozmezi displeje 0~999 ; Rozmezi nastaveni 10~350

SPEED 0.0~99.9km

RPM 0~999

[NASTAVENI FUNKCI]

1. Pfipojte zafizeni k el.siti a pocita¢ se zapne s dlouhym pipnutim, na LCD displeji se zobrazi vSechny segmenty (obr. A) na
dobu 2 sekund a vstupte do rezimu nastaveni osobnich dat (pohlavi, vék, vySka a vaha) pro U1~U4. (obr. B~C)

2. Po nastaveni osobnich dat po€ita¢ zobrazi hlavni menu (obr. D).
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3. V hlavnim menu, bude svitit program MANUAL, uzivatel mize stisknout UP a DOWN tlacitko pro vybér MANUAL
“>PROGRAM (12 profil(l) (obr. E & F) >PROGRAM->USER PROGRAM->HRC->WATT.

WATT CALORIES CWATT )
n N

__PROGRAM

E F

.-‘ PULSE g "‘ln "‘ 5 g
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4. Rychly start a Manual :
PFed tréninkem muaze uzivatel v rezimu MANUAL nastavit TIME, DISTANCE, CALORIES and PULSE target (cilovy puls). Po
zapnuti muze uzivatel stisknout START/STOP tlacitko pro spusténi tréninku v rezimu MANUAL bez jakéhokoli nastavovani.
Uroveri muze byt nastavena b&hem tréninku pomoci tlagitek UP nebo DOWN.

5. PROGRAM :

Pred tréninkem v rezimu Program mode muze uzivatel nastavit TIME target (cilovy ¢as).
Stisknéte tlacitko UP/ DOWN pro vybér Program s 12 profily a stisknéte tlacitko ENTER/MODE pro potvrzeni.
Uroveri muze byt nastavena b&hem tréninku pomoci tlagitek UP nebo DOWN.

6. H.R.C.:

Vyberte H.R.C. rezim a stisknéte tlacitko MODE pro vstup do rezimu nastaveni hodnot. AGE (vék) pfednastavéna hodnota je
25 let. Budou zde 4 moznosti: H.R.C55, H.R.C.75, H.R.C.90 a H.R.C. TAG; pouzijte tlacitka UP/ DOWN pro vybér jednoho
programu a stisknéte tlacitko MODE poté co je vybér dokoncen (obr. G & H). Uzivateliv vybér a symbol “55%” bude zobrazen
v okynku PULSE podle hodnoty AGE, ktera byla nastavena uzivatelem. Pokud uZivatel vybere H.R.C. TAG , pfednastavte
hodnotu PULSE na “100” , hodnota bude zobrazena jako blikajici text a uzivatel maze stisknout tlacitko UP/ DOWN pro

nastaveni cilového rozmezi 30~230.
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UZIVATELSKY PROGRAM :

Uzivatel mdze stisknout tlacitko UP, DOWN a poté stisknout tlaCitko MODE za ucelem vytvofeni vlastniho profilu (od

sloupecku 1 do sloupecku 20). Uzivatelé mohou stisknout tlacitko MODE po dobu 2 sekund, tak ukoné&i nastavovani profild.

WATT :

Prednastavena hodnota watt 120 blika na displeji. Uzivatel mize pouzit tlacitka UP, DOWN pro nastaveni cilové hodnoty od 10
do 350. Stisknéte tlacitko MODE pro potvrzeni.

BODY FAT:

9-1 ve STOP rezimu, stisknéte tlacitko BODY FAT za ucelem spusténi méfeni télesného tuku.
9-2 poté vyberte uzivatele (U1~U4) , ten bude na displeji blikat po dobu 2 sekund. Poté za¢néte méfit.

9-3 Béhem méreni musi uzivatelé drzet obé dlané na fiditkach. A LCD displej zobrazi “--” “--“ na dobu 8 sekund dokud po¢ita¢

neukondi méreni.

9-4 LCD displej zobrazi BODY FAT symbol, BODY FAT procenta, BMI na dobu 30 sekund.

10. RECOVERY:

Po néjaké dobé cviceni drzte dlané i nadale na fiditkach a stisknéte tlacitko “RECOVERY”. V8echny funkce displeje se zastavi
— kromé funkce TIME (¢as), ktera bude odpocitavat od 00:60 do 00:00.

Displej zobrazi Vasi srde¢ni frekvenci a zobrazi stav F1, F2....az F6. F1 je nejlepsi, F6

F6 je nejhorsi. UZivatel muze pokracovat tréninku za ucelem vylepSeni tepové frekvence.

(Stisknéte RECOVERY tlacitko pro navrat do hlavniho menu.)

POZNAMKA:

1. Tento pocita¢ potfebuje adaptér 9V, 500mA.

2. Jakmile uzivatel pfestane Slapat, pfejde zafizeni po ¢tyfech minutach do usporného rezimu. VSechna data budou uchovana az
do okamziku,kdy uzivatel zacne opét Slapat.

3. Pokud pocita€ nefunguje fadné, vytahnéte adaptér ze sité a po chvili jej zase k siti pfipojte.

Chybové hlééky:

E2: selhani motoru

E4: nastavené hodnoty Age, Weight, Height vyboc&uji z rozmezi

ROZSAH UZiVANI

Orbitrek je zafizenim ur€enym k procviCovani nohou a rukou. Magneticky orbitrek H1830 je zafizenim tfidy H uréenym

vyluéné k domacimu pouziti. Neni mozné jej uzivat k terapeutickym nebo rehabilitaénim tacelim.



CVIKY
1. Rozcvicka

Pfed zapocetim tréninku doporu€ujeme provést zahfivaci
cviky dle obrazku. Kazdy cvik je potfeba vykonavat po

dobu min. 30 sekund. Rozcvi¢ka sniZuje riziko Urazu a

=" \J svalovych kfe¢i a zplsobuje lep$i praci svalu.
VNITRNI STEHENNI
. SVALSTVO
PREDKLONY
VPRED
ACHILLOVA
i . SLACHA
" PROTAHOVANI STEHENNIHO
UKLONY
NA BOK SVALSTVA
2. Pozice

Postavte se na pedaly a dlanémi uchopte rukojeti. BEhem tréninku méjte rovna zada. Provadéjte

stfidavé pohyby nohou a rukou (viz obrazek).

3. Trénink

Pro zlepSeni kondice a zdravi je potfeba Fidit se navodem k tréninku. Pokud jste jiz delSi Cas

aktivné nesportovali, je potfeba se pfed tréninkem poradit s I€kafem.

4. Plan tréninku
Rozcvicka:
Pted kazdym tréninkem je potfeba vykonat rozcvi¢ku trvajici 5-10 min. Je mozné provést nékolik protahovacich cvikd nebo par

minut Slapat na orbitreku pfi malé zatézi.

Trénink:

Délka tréninku muze byt dana na zakladé téchto faktoru:
e Kazdodenni trénink: kolem 10 min
e  2-3 krat tydné: kolem 30 min
e 1-2 krat tydné: kolem 60 min

Odpocinek:
Spolecné s ukoncéenim tréninku je potfeba postupné snizovat zatéz. Pro vyhnuti se svalovym kfe¢im je mozné provést protahovaci

cviky.

Uspéch

| po kratké dobé zjistite, Ze je potfeba zvySovat zatéz pro udrzeni optimalni hladiny pulsu. Tréninky pro Vas budou stale leh¢&i a
budete citit zlepSeni fyzicky.

Pfesto je potfeba najit si motivaci k pravidelnym tréninkim. Vyberte si konkrétni hodinu tréninku a nezapocinejte trénink pfilis

agresivné.

Presto, ze délame vSe pro to,abychom zajistili maximalni kvalitu naSich vyrobkd, mohou se objevit jednotlivé vady nebo chyby.

Pokud si vSimnete zavady nebo toho, Ze néktera z ¢asti chybi, kontaktujte nas, prosim.



Oddéleni péce o klienta: ABISAL Sp. z o0.0.
ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
Polska
abisal@abisal.pl
www.abisal.pl

www.hms-fithess.pl


mailto:abisal@abisal.pl
http://www.abisal.pl/
http://www.hms-fitness.pl/




