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Przed montazem i pierwszym uzyciem nalezy uwaznie przeczytac niniejszg instrukcje. Zawiera ona wazne informacje dotyczace
bezpieczenstwa, uzytkowania i konserwacji urzadzenia. Instrukcje nalezy zachowac, aby rowniez pézniej mozliwe byto skorzystanie
z zawartych w niej informacji dotyczacych konserwacji lub zamawiania czesci zamiennych.

ZASADY BEZPIECZENSTWA
N\ NIEBEZPIECZENSTWO! Podczas montazu produktu trzymaj dzieci z
daleka (istnieje ryzyko zadtawienia — produkt posiada drobne czesci,
ktére mogg zostac potkniete).

& NIEBEZPIECZENSTWO!  Kaide zastosowanie  jest
niedopuszczalne i moze by¢ niebezpieczne. Producenta nie mozina
pocigga¢ do odpowiedzialnosci za szkody spowodowane niewtasciwym
stosowaniem.

/!\ NIEBEZPIECZENSTWO! Obecne przy treningu osoby (zwiaszcza
dzieci) nalezy uprzedzi¢ o ewentualnych zagrozeniach.

/!\ NIEBEZPIECZENSTWO!

inne

Nieprawidtowe naprawy i zmiany
konstrukcyjne  (demontaz  oryginalnych  czesci, montowanie
niedozwolonych czesci itp.) spowodowaé mogg zagrozenia dla

uzytkownika.

& OSTRZEZENIE! Systemy kontroli czestotliwoéci uderzeri serca moga
by¢ niedoktadne. Nadmierny trening moze prowadzi¢ do powaznego
uszczerbku dla zdrowia lub do $mierci. W przypadku uczucia zawrotu
gtowy lub ostabienia natychmiast zakoncz trening.

& UWAGA! Przyrzad wolno stosowac wytacznie zgodnie z jego
przeznaczeniem, to znaczy do treningu fizycznego oséb dorostych.

/!\ UWAGA! Przed rozpoczeciem treningu nalezy zapoznaé sie i
przestrzega¢ zawartych w instrukcji uwag dotyczacych przeprowadzania
treningu.

N\ UWAGA! Wszystkie nieopisane w instrukcji zmiany / manipulacje na
urzadzeniu mogg prowadzi¢ do uszkodzen lub stanowi¢ zagrozenie dla
os6b. Bardziej ztozone prace na urzadzeniu mogg przeprowadzaé tylko
pracownicy serwisu KETTLER lub przeszkolony przez firme KETTLER
personel.

ﬂ\ UWAGA! Urzadzenie treningowe przeznaczone wytgcznie do uzytku
domowego.

e Trenujesz na urzadzeniu skonstruowanym zgodnie z najnowszymi
zaleceniami dotyczgcymi bezpieczenstwa. Elementy niebezpieczne
mogace by¢ zrédtem ewentualnych obrazen zostaty wyeliminowane
lub wzglednie zabezpieczone.

e Urzadzenie treningowe odpowiada normie DIN EN 20957-1/ DIN EN
20957-9, klasa HC. Nie nadaje sie on zatem do stosowania
terapeutycznego.

e Nalezy pamietaé, ze urzadzenia treningowe klasy B i C nie s3
urzadzeniami o duzej precyzyjnosci.

e Watpliwosci
handlowe;j.

lub pytania kieruj do specjalistycznej placéwki

e Uszkodzone czesci mogg zagrozi¢ Twojemu bezpieczeristwu i skrocic¢
okres uzytkowania przyrzadu. Uszkodzone lub zuzyte czesci nalezy
zatem natychmiast wymieni¢, a przyrzad az do naprawy wycofac z
uzytku. Stosuj wytacznie oryginalne czesci zamienne firmy KETTLER.

e W okoto jedno- lub dwumiesiecznych odstepach czasu nalezy
kontrowac wszystkie elementy przyrzadu, a zwtaszcza $Sruby, wkrety
i nakretki. Dotyczy to zwtaszcza zamocowania uchwytu, ptéz oraz
przedniej czesci ramy.

Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie ze swoim lekarzem i
wyjasnij, czy nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do treningu na
tym przyrzadzie. Opinia lekarza powinna stanowi¢ podstawe dla
opracowania Twojego programu treningowego. Niewfasciwy lub
nadmierny trening moze spowodowac uszczerbek na zdrowiu.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ wszystkie potgczenia
srubowe i wtykowe oraz zabezpieczenia pod wzgledem ich
prawidtowego osadzenia.

nosi¢c odpowiednie obuwie (buty

Podczas treningu nalezy

sportowe).

Nasze produkty podlegajg statym innowacyjnym dziataniom dla
zapewnienia ich wysokiej jakosci. Wynika¢c mogg z tego zmiany
techniczne, ktore sobie niniejszym zastrzegamy.

Miejsce ustawienia urzadzenia nalezy dobra¢ w taki sposdb, aby
zagwarantowac wystarczajace bezpieczne odlegtosci od przeszkdd.
Urzadzenia nie mozna ustawia¢ w bezposrednim poblizu gtéwnych
ciggow  komunikacyjnych (drogi, bramy, przejscia). Odstep
bezpieczeristwa wokédt obszaru éwiczerh musi wynosi¢ przynajmniej 1
metr.

Nalezy przestrzegaé ogdlnych przepisow i srodkow bezpieczenstwa
obowigzujacych dla obchodzenia sie z urzadzeniami elektrycznymi.

Wszystkie  urzgdzenia elektryczne emituja podczas pracy
promieniowanie elektromagnetyczne. Nalezy zatem zwraca¢ uwage
na to, aby w poblizu komputera treningowego lub elektronicznego
uktadu sterowania nie odktadac urzadzen intensywnie emitujacych
takie promieniowanie (na przyktad telefonéw komadrkowych),
poniewaz w przeciwnym razie wskazywane wartosci (na przyktad
tetno) mogg ulec znieksztatceniu.

Urzadzenie nie moze by¢ uzytkowane przez osoby przekraczajgce
wage 110 kg.

Podczas treningu nikt nie moze sie znajdowac w obrebie poruszania
sie aktualnie trenujacej osoby.

Na tym urzadzeniu treningowym wolno wykonywaé
¢wiczenia z instrukcji treningowe;j.

jedynie

Przyrzad treningowy nalezy ustawi¢ na réwnym podiozu
odpornym na uderzenia. Do amortyzacji uderzern nalezy
stosowac odpowiedni podktad (np. maty gumowe, puzzle).

Podczas montazu produktu prosze przestrzegac zalecanych
wartosci momentu dokrecania (M = xx Nm).

Urzadzenie moze by¢ uzywane przez dzieci powyzej 14. roku
zycia i przez osoby o ograniczonych mozliwosciach fizycznych
lub mentalnych wytgcznie, jezeli zostaty one wczesniej
poinstruowane w zakresie obstugi i bezpieczerstwa
eksploatacji urzagdzenia. Nie wolno pozwalaé dzieciom bawic
sie urzadzeniem. Dzieciom nie wolno czysci¢ ani
konserwowac urzgdzenia.



MONTAZ

/N NIEBEZPIECZENSTWO! Zatroszcz sie o bezpieczne otoczenia
miejsca pracy, na przyktad nie rozktadaj beztadnie narzedzi.
Przyktadowo opakowanie nalezy tak zdeponowa¢, aby nie
stanowito ono zrddta zagrozenia. UWAGA: folie i torby z tworzywa
sztucznego stwarzajg dla dzieci niebezpieczenstwo uduszenia sie.

/\  OSTRZEZENIE! Prosze mie¢ na uwadze, ze przy kazdym
uzywaniu narzedzi i pracy recznej zawsze zachodzi
niebezpieczenstwo skaleczenia sie. Przyrzad nalezy zatem
montowac starannie i z zachowaniem wszelkiej ostroznosci!

e SprawdzZ czy sg wszystkie czesci nalezace do zakresu dostawy
(patrz lista kontrolna) i, czy nie nastgpity szkody
transportowe. W przypadku zastrzezen zwrdé sie do
specjalistycznej placowki handlowej, w ktérej urzadzenie
zostato zakupione.

e  Przypatrz sie doktadnie rysunkom i zmontuj przyrzad zgodnie
z kolejnoscig przedstawiong na ilustracji. Kolejnosé¢ montazu
zaznaczona jest na poszczegélnych ilustracjach  wielkimi
literami.

e Montaz urzadzenia musi by¢ wykonany starannie i przez
osobe dorostg. W przypadku watpliwosci zwrdé sie o pomoc
do osoby bardziej uzdolnionej technicznie.

OBStUGA
e Nalezy zadba¢ o to, aby treningu nie rozpoczeto przed
prawidtowym montazem i kontrola.

e Ze wzgledu na mozliwos¢ rdzewienia nie zaleca sie
stosowania przyrzadu w poblizu wilgotnych pomieszczen.
Nalezy tez zwraca¢ uwage na to, by do elementow
przyrzadéw nie przedostawaty sie ptyny (napoje, pot itp.),
gdyz moze to doprowadzi¢ do korozji.

e  Przyrzad jest przeznaczony dla oséb dorostych i w zadnym
razie nie jest zabawka dla dzieci. Pamietaj, ze z naturalnej
potrzeby zabawy oraz temperamentu dzieci mogg wynikng¢
nieprzewidywalne sytuacje, wykluczajgce odpowiedzialnos¢
producenta. Jezeli mimo to pozwolisz uzywac dzieciom
przyrzadu, to nalezy je zapoznac z prawidtowym stosowaniem
i nadzorowac.

EKSPLOATACIJA | KONSERWACIA

e Uszkodzone czesci moga zagrozi¢ Twojemu bezpieczenstwu i
skrocic¢ okres uzytkowania przyrzadu. Uszkodzone lub zuzyte
czesci  nalezy natychmiast wymieni¢ , a przyrzad az do
naprawy, wycofa¢ z uzytku. Stosuj jedynie oryginalne czesci
zamienne firmy KETTLER.

e Celem trwatego zapewnienia konstrukcyjnie okreslonego
poziomu bezpieczenstwa przyrzad powinien by¢ regularnie
(raz do roku) sprawdzany i konserwowany przez
specjalistyczne jednostki handlowe.

e Nalezy koniecznie uwazaé, aby do wnetrza przyrzadu lub na
elementy jego uktadu elektronicznego nie przedostawaty sie

zadne ptyny. Dotyczy to takze potu!
e Niniejszg instrukcje mozna pobraé ze

http://www.sportpoland.com

strony:

Materiat montazowy potrzebny do danej operacji
montazowej przedstawiony jest na odpowiedniej ilustracji.
Stosuj materiat montazowy doktadnie wedtug ilustracji.
Potrzebne narzedzia znajdziesz w torebce z drobnymi
czesciami.

Na poczatku nalezy poprzykreca¢ wszystkie czesci luzno i
sprawdzic¢ ich prawidtowe osadzenie. Nakretki samohamowna
dokrecac recznie do chwili, az op6r stanie sie odczuwalny, a
nastepnie mocno dokreci¢ kluczem przeciwko oporowi
(zabezpieczenie zaciskowe). Po tej fazie montazu skontroluj
wszystkie pofaczenia srubowe pod wzgledem prawidtowego
zamocowania. UWAGA: poluzowanie ponownie nakretki
samozabezpieczajgcej powoduje, ze tracg swoje wtasciwosci
i nalezy je wymieni¢ na nowe.

Ze wzgledoéw technologicznych zastrzegamy sobie wstepny
montaz  niektdrych elementéw (na przyktad zatyczek
rurowych).

Przyrzad sportowy jest przyrzagdem treningowym dziatajgcym
zaleznie od predkosci obrotowej.

Wystepujgce ewentualne ciche szumy wynikajgce z rodzaju
konstrukcji a wystepujace przy ruchu bezwtadnym masy
zamachowej nie majg zadnego  wptywu na dziatanie
przyrzadu. Ewentualne szumy przy kreceniu pedatami w
przeciwnym kierunku, sg uwarunkowane technicznie i nie
wywotujg zadnych negatywnych skutkow.

Przyrzad wyposazony jest w magnetyczny system
hamowania. Mechanizm oporu jest regulowany.
Do prawidtowego dziatania pomiaru i rejestracji tetna

potrzebne jest napiecie co najmniej 2,7 V na zaciskach baterii.

Przed pierwszym treningiem zapoznaj sie z wszystkimi
funkcjami  oraz  mozliwosciami  regulacji  przyrzadu.

Wskazowka dotyczgca usuwania odpadow

Produkty firmy KETTLER podlegajg recyklingowi. Pod koniec
okresu uzywalnosci prosze oddaé urzadzenie do wtasciwego
punktu .


http://www.sportpoland.com/
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Potfaczenia srubowe muszg by¢ kontrolowane w regularnych odstepach czasu.

Narzedzia wymagane do montazu.
Nie sg dotgczone do urzadzenia.
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Staby lub gasnacy wyswietlacz komputera oznacza konieczno$¢

wymiany baterii. Komputer wyposazony jest w dwie baterie.

Baterie wymienia sie w nastepujgcy sposdb:

1. Nalezy zdja¢ ostone baterii i zastgpi¢ zuzyte baterie dwoma
nowymi bateriami typu AA1,5V.

2. Wkiadajgc baterie nalezy przestrzega¢ oznakowania na
dnie pojemnika na baterie.
3. Jezeli po ponownym wigczeniu komputera stwierdzi sie

niewtasciwe dziatanie, nalezy baterie na chwile wyjg¢ a
nastepnie ponownie wtozy¢.
UWAGA! Zuiyte baterie nie podlegaja pod warunki
gwarancyjne.

Utylizacja zuzytych baterii i akumulatoréw

Ten symbol oznacza, ze baterii i akumulatoréw nie
wolno utylizowa¢ razem z normalnymi odpadami
domowymi.

Litery HG (rte¢) i PB (otdw) umieszczone ponizej pojemnika na
$mieci dodatkowo oznaczaja, ze w baterii/akumulatorze
zawartos¢ rteci przekracza 0,0005% lub zawarto$¢ otowiu
przekracza 0,004%.

Nieprawidtowa utylizacja szkodzi sSrodowisku i zdrowiu. Poprzez
recykling materiatu odzyskiwane sa wartosciowe surowce!

Jezeli produkt nie dziata, nalezy wyja¢ wszystkie
baterie/akumulatory i odda¢ je do punktu recyklingu baterii lub
urzadzen elektrycznych i elektronicznych. Informacje na temat
odpowiednich punktéw przyje¢ otrzymacie Paristwo w lokalnym
urzedzie, zaktadzie gospodarki odpadami lub w punkcie
sprzedazy tego urzadzenia.



Crosstrainer

Idealny do treningu duzych grup miesniowych, takich jak nogi,
ramiona, tutéw czy barki.

Eliptyczna sekwencja ruchow podczas treningu nie obcigza
stawow. Crosstraining jest odpowiedni w szczegdlnosci dla osdb,
ktore wykonujg prace siedzgcg. W czasie treningu na urzadzeniu
ciato przyjmuje pozycje wyprostowang. W ten sposéb plecy i
kregostup sg odcigzone.

Istniejg rézne wariant obcigzen treningowych: trening wyfacznie
dla nég — wéwczas dfonie pozostajg na nieruchomych ramionach
urzadzenia, trening catego ciata z pasywng praca ramion, trening
catego ciata pofaczony z aktywna praca ramion. Potgczenie
treningu nég i ramion tworzy efektywny trening catego ciata i
tym samym absorbuje wszystkie wazne grupy miesniowe.
Trening goérnych partii ciata przy uzyciu ramion orbitreka
angazuje dodatkowo miesnie ramion, barkéw i plecow.

Korzysci:

e Eliptyczny ruch nie obcigza stawéw.

* Efektywny trening catego ciata i zaangazowanie wszystkich
waznych grup miesniowych.

¢ Wielowariantowy trening przy wykonywaniu ruchow w przéd i
w tyt.

¢ |dealny jako zdrowotny trening fitness.

Zuzycie energii: ok. 700 kcal/h
Spalanie ttuszczu: ok. 55-59 g/h

Pozycja ciata i wykonywanie ruchéw
Nalezy zwrdci¢ uwage na pewne i bezpieczne utozenie stop na

pedatach. Istnieje mozliwo$¢ zahaczenia podeszwg buta o przednia
krawedz platformy na stopy (ryzyko istnieje zwtaszcza u oséb o
niskim wzroscie).

Rece trzymajg ramiona na wysokosci klatki piersiowej, a tokcie sg
lekko
wyprostowanej. Upewnij sie, ze podczas treningu kolana i tokcie sg

ugiete. Godrna cze$¢ ciata znajduje sie w pozycji
zawsze lekko ugiete.

Podczas wykonywania ruchéw w przdd, nalezy zwrdci¢ wage aby
podobnie jak przy normalnym bieganiu odrywac¢ piety od podtoza, w
celu zapewnienia sobie treningu miesni tydek oraz poprawie

ukrwienia stop.

Warianty treningu

Crosstrainer orbitrek umozliwia réznorodne warianty treningu.
Mozliwos¢ wykonywania aktywnych i pasywnych ruchéw ramionami
pozwala samodzielnie okresli¢ intensywnosc¢ treningu gérnych partii
ciata. Mozna np. bardziej obcigzy¢ miesnie ndég i posladkéw
poruszajgc drgzkami w sposob bardziej bierny i swobodny.

W celu
ramionami orbitreka bardziej dynamicznie.

zwiekszenia intensywnosci treningu nalezy poruszac
Ogolnie rzecz biorac, jest to jednak trening catego ciata, w czasie
ktérego trenuje sie , obok miesni posladkow i ndg, takze miesnie
barkéw, ramion oraz plecéw.

Urzadzenie crosstrainer oferuje takze mozliwos¢ zupetnej rezygnacji
z pracy ramion. W tym celu nalezy chwyci¢ dtornmi nieruchome
raczki przy komputerze treningowym. tokcie pozostajg luzno przy
gbrnej czesci ciata, a ramiona urzadzenia poruszajg sie swobodnie.
W takiej pozycji trenuje sie wytgcznie miesnie nog i posladkow.
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Zamoéwione czesci zamienne moga sie roznic kolorem. Nie stanowi to jednak podstawy do reklamacji.



Przykiad.
Tabliczka identyfikacyjna. Numer serii.

DIN EM IS0 20957-1:2014
DIN EM IS0 20957-8:201, 38




KETTLER

Producent: KETTLER Sport and Fitness Europe by
TRISPORT AG
BOESCH 67
CH-6331 HUENENBERG
SWITZERLAND
www.kettlersport.com

Dystrybutor:  SPORTPOLAND.COM SP. Z 0.0.
GDYNSKA 45
80-209 CHWASZCZYNO
POLSKA
www.kettlersport.pl
Infolinia: 695 645 645



