Instrukcja obstugi Orbitracka YK-B28-H

Przed rozpoczgciem uzytkowana nalezy doktadnie zapoznac si¢ z ponizsza instrukcja.
Producent nie ponosi odpowiedzialnos$ci za urazy i uszkodzenia spowodowane niewtasciwym
uzytkowaniem urzadzenia.

Wazne!
Urzadzenie przeznaczone wytacznie do uzytku domowego.
Dopuszczalna waga korzystajacego z urzadzenia, to 100kg.
Urzadzenie nie jest zabawka; Prosze¢ trzymac z dala od dzieci.
Nalezy sprawdzié, czy wszystkie $ruby i nakretki sa dokrecone;
Nalezy regularnie sprawdza¢ urzadzenie i wymienia¢ uszkodzone czgsci;
Niezbedna czynno$cia pozwalajaca na sprawne 1 dlugotrwale uzytkowanie urzadzenia
jest smarowanie wszystkich ruchomych czgsci;
Nalezy regularnie sprawdzac spawy, czy nie pojawity si¢ peknigcia;
Urzadzenie nalezy zamontowac na ptaskiej, rownej powierzchni;
. Cwiczenia nalezy wykonywa¢ wylacznie w odpowiednim sportowym stroju i obuwiu;
0. Nalezy unika¢ ¢wiczen bezposrednio po lub przed jedzeniem,;
1. Przed rozpoczeciem treningdéw nalezy zasiggnaé opinii lekarza, w celu wykluczenia
ewentualnych przeciwwskazan;
Montaz:
1. Zamontowac¢ przedni i tylny stabilizator (2), (3) do ramy gtéwnej (1) za pomoca $rub

(6), podktadek (7) i nakregtek (8).

2. Polaczy¢ kable czujnika (16) 1 (15), kable oporu (12) i (17) a nastgpnie przymocowac

przednia rurg (9) do ramy gtéwnej (1) za pomoca $rub (13) i podkiadek (14).

3. Przymocowa¢ ruchome ramiona (24L), (24P) do przedniej rury (9) za pomoca $rub

(25), podktadek (26) i zatyczki (20).

4. Zainstalowa¢ podpory pedatow (18L) i(18P) za pomoca $rub (19) i (20), podktadek

1 nakretek.

5. Polaczy¢ podpory pedatow (18L), (18P) z ruchomymi ramionami (24L), (24P) za

pomoca $rub (21), podktadek (22), nakretek (23) 1 zatyczek (20).

6. Przymocowa¢ pedaty (27L), (27P) do podpdr (18L), (18P) za pomoca $rub (28),

podktadek (29) 1 nakretek (30).

7. Zainstalowac drazki (32L), (32P) do ruchomych ramion (24L), (24P) za pomoca $ruby

(36), podktadek (34) 1 nakretek (33).

8. Przymocowa¢ krotkie ramiona (31) do przedniej rury (9) za pomoca S$rub( 35),

podktadek(34) i zatyczek (33).

9. Przymocowac licznik (39) na rurg (9) 1 potaczyc¢ kable (40), (37), (38) 1 (41).
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Rozgrzewka:

Przed rozpoczeciem c¢wiczen na rowerze nalezy wykonaé przynajmniej 3 minutowa
rozgrzewkg.

Przyktadowe ¢wiczenia:

Maszerowa¢ intensywnie przez 3min.

Stana¢ w rozkroku z roztozonymi rekami, patrze¢ przed siebie. Unie$¢ lewa r¢ke ponad
glowg, prawa umiesci¢ na biodrze i rozciaga¢ si¢ przez ok.30sek.czynno$¢ powtorzy¢ na
druga strong.

Usias¢ w rozkroku. Jedna nogeg zgia¢, tak aby stopa dotykata kolana drugiej nogi.
Wyprostowac reke 1 dotknac palcami do stopy. Wykonaé¢ 10 powtoérzen 1 zmieni¢ nogg.



Usias$¢ w rozkroku i utozy¢ nogi tak, aby stopy stykaly si¢ ze soba wewngtrzng strona. Utozy¢
dlonie na stopach a tokciami stara¢ sie delikatnie naciska¢ na kolana. Wytrzyma¢ ok.15sek.
Czynno$¢ wykona¢ 10 razy.

Skrety tutowia: Stana¢ w rozkroku z rekami wyciagnigtymi w bok. Wykonywac¢ skrety w obie
strony. Wykona¢ po 10 powtorzen.

Krokl.

Krok2.

Krok3,4,5.



Krok®.

Krok7,8.

Krok9.



LP | NAZWA ILOSC
1 Rama gléwna 1
2 Przedni stabilizator 1
3 Tylny stabilizator 1
4 Koncowka przedniego stabilizatora 2
5 Koncowki tylnego stabilizatora 2
6 Sruba 4
7 Podktadka 4
8 Sruba 4
9 Przednia rura 1
10 | Kontrola oporu 1
11 | Sruba 1
12 | Kabel oporu 1
13 | Sruba 4
14 | Podktadka 12
15 | Kabel 1
16 | Kabel czujnika 1
17 | Kabel 1
18L | Podpora pedatu 1
18P | Podpora pedatu 1
19L | Sruba 1
19P | Sruba 1
20 | Zatyczka 6
21 | Sruba 2
22 | Podktadka 2
23 | Nakretka 2
24L | Ruchome ramig 1
24P | Ruchome ramig¢ 1
25 | Sruba 2
26 | Podktadka 2
27L | Pedat lewy 1
27P | Pedat prawy 1
28 | Sruba 4
29 | Podktadka 4
30 | Nakretka 4
31 | Krotkie ramig z czujnikiem pulsu 1
32L | Drazek lewy 1
32P | Drazek prawy 1
33 Zakretka 8
34 | Podktadka 12
35 Sruba 4
36 Sruba 4
37 | Przewodl1 1
38 | Przewod2 1
39 Komputer 1
40 | Kabel czujnika 1
41 Kabel oporu 1




