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Bruksanvisning °
VIKTIG SAKERHETSNOTIS

Observera féljande forsiktighetsatgérd innan montering eller anvandning av maskinen.

1. MAXIMAL VIKTKAPACITET FOR ORBITREK ELITE AR 125 kg. Personer varas kroppsvikt
Sverskrider denna gréns bor INTE anvanda denna maskin.

2. Hall alltid barn och husdjur borta fran Orbitrek Elite. Lémna INTE barn utan uppsyn i
samma rum som maskinen.

3. Handikappade eller invalidiserade personer bér inte anvanda Orbitrek Elite utan nérvaron
av kvalificerad sjukvardspersonal eller lakare.

4. Om anvandaren upplever yrhet, illamaende, bréstsmartor eller an“dra onormala symptom,
SLUTA omedelbart att trana. KONSULTERA OMEDELBART EN LAKARE

5. Innan du barjar tréna, flytta allt inom en radie av 2 meter frdn maskinen. Placera INTE
nagra vassa féremal runt Orbitrek Elite.

6. Placera Orbitrek Elite pa en tom, plan yta borta fran vatten och fukt. Placera matta under
enheten fér att halla maskinen stadig och skydda golvet.

7. Anvand endast Orbitrek Elite fér det den &r amnad sasom beskrivet i denna manual.
Anvénd INTE nagra andra tillbehér an de som rekommenderas av tillverkaren.

8. Montera ihop maskinen exakt enligt beskrivningen i bruksanvisningen.

9. Kolla alla bultar och andra anslutningar innan maskinen anvands férsta gangen och se till
att tranaren ar i sakert skick.

10. Skruva regelbundet till alla bultar.

11. Anvand ALDRIG Orbitrek Elite om den inte fungerar som den ska.

12. Denna maskin kan endast anvéndas f6r en person som trénar at gangen.

13. Anvand inte slipande rengéringsartiklar for att rengéra maskinen. Avlagsna svettdroppar
fran maskinen omedelbart efter avslutat traning.

14. Bér alltid passande traningsklader under traningen. Lépar- eller gympaskor kravs ocksa.

15. Stretcha alltid innan traning.

16. Maskinens kraft 6kar med hastigheten och vice versa. Maskinen &r utrustad med en
justeringsratt, vilken kan justera motstandet.

THANE Fitness®

VARNING! INNAN DU PABORJAR DETTA ELLER ANNAT TRANINGSPROGRAM, KONSULTERA
FORST MED DIN LAKARE. DETTA AR SPECIELLT VIKTIGT FOR INDIVIDER OVER 35-ARS ALDER
ELLER PERSONER MED EXISTERANDE HALSOPROBLEM. LAS ALLA ANVISNINGAR INNAN
ANVANDNING AV ORBITREK ELITE. TVINS ANTAR INGET ANSVAR FOR PERSONSKADA ELLER
SKADA PA EGENDOM SOM UPPSTAR GENOM ANVANDANDE AV DENNA PRODUKT.

SPARA DESSA ANVISNINGAR
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Bruksanvisning Orbitrek 3

MONTERINGSINSTRUKTIONER

INNAN du borijar:

THANE Fitness®

1. Hitta en bekvam arbetsplats. Montera din OrbiTrek Elite pa en 6ppen plats med tillrackligt med
ventilation och ljus. Eftersom OrbiTrek Elite dr portable, i viss utstrickning, maste du inte montera
den exakt dar den ska anviandas. For din egen skull bér du dock undvika att dra maskinen nagon
langre bit, genom tranga passager eller i trappor nir den vil 4r monterad.

2. Det dr en bra idé att platta till transportladan och anvinda den som arbetsyta nar du monterar
OrbiTrek Elite. Ha ett par pappershanddukar till hands eftersom en del komponenter ar litt smorda.

Obs!
Hitta dina verktyg. Du kommer att behiva det foljande for att montera Orbitrek Elite:
Linjal med bade metriska och engelska matt
Sexkantsnyckel (6# och 8#)
Skiftnyckel

Innan montering kolla att alla delarna finns tillgingliga. Lingst upp pé detta informationsblad finner du
ett spriangschema med alla delar (markerade med nummer) som denna enhet bestar av.

Identifiera din héardvara:

Organisera dina bultar och muttrar innan montering. Muttrar identifieras via haldiametern. For vidare
information, se sprangschemadiagrammet och komponentforteckning pa sidorna 8-10 i denna manual.
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Bruksanvisning

Steg 1: Montera framre och bakre stéden

E]
Ontiet’s

Steg 2: Montering av spindelstangen

Bruksanvisning THANE Fitness®

Montera det frimre stodet (Nr. 23)
och det bakre stodet (Nr. 10) till F|g 1
huvudramen med hjilp av:

4 — vagnsbult (Nr. 9)

4 — Vilvda brickor (Nr. 11)
4 — kupolmuttrar (Nr. 12)

Placera det framre stodet (Nr. 23)
mot huvudramen och se till att
hélen ligger mot varandra. Ta tva
av vagnsbultarna (Nr. 9) och trd
dem genom rorstodet pa enheten.
Sitt dit de tva vélvda brickorna (Nr.
11) 6ver de gingade delarna pa
vagnsbultarna. Placera de tva
kupolmuttrarna (Nr. 12) 6ver de [ /
vilvda brickorna (Nr. 11) och skru- ’ 9
va till kupolmuttrarna (Nr. 12)

ordentligt med hjilp av den bifogade skruvnyckeln.
Obs! Det frimre stodet (Nr. 23) har hjul sa att du enkelt kan flytta din Orbitrek Elite.

Folj samma procedur for montering av det bakre stodet.

For in spindelstangen (Nr. 38) genom det hogra anslutningsroret (Nr. 55) och genom den vilvda brickan
(Nr. 93) in i huvudramen, genom den vilvda brickan (Nr. 93) och in i det vinstra anslutningsroret (Nr.
24). Placera en D-formad bricka (Nr. 33) och en fjaderbricka (Nr. 32) pa var sida om spindelstangen och
skruva till bada dndorna med hjilp av gangjarnsskruvarna (Nr. 31).

2 — “D”-formade brickor (Nr. 33) 32 31
. . Y
2 — fjaderbrickor (Nr. 32) 33\ N
2 — gangjarnsskruvar (Nr. 31) 38 o .

For in den hogre gangjiarnsbul- ed
ten (Nr. 42) och placera den
valvda brickan (Nr. 93) genom
pedalstangen (Nr. 19 for hogra
sidan). Placera fjaderbricka (Nr.
6) pa bulten, for sedan den hogre -
gangjarnsbulten (Nr. 42) genom Tl '/,,(‘\ \\ S 42
vevaxel (Nr. 91) och skruva till ~ - s By

bulten med den hogra lasmut-
tern (Nr. 89).

1 - hoger gangjarnsbult (Nr. 42)
1 - vinster gangjarnsbult (Nr. 1)
2 —vilvd bricka (Nr. 93)

2 — fjaderbricka (Nr. 6)

1 - hoger lasmutter (Nr. 89)

1 - vénster lasmutter (Nr. 7) #1: VANSTER  #42: HOGER | 110
| 3 M
Upprepa denna procedur for den @ iD .KORREKT -
vanstra sidan. @:@ NS
(Imamy s
FELAKTIGT
Y i "

#

OBSERVERA!  reLakmieT

Haéger och vinster gangjarnsbult (Nr. 42 & Nr. 1) maste till fullo penetrera nylonringen inuti anslut-
ningsroret (Nr. 5) och hoger och vénster vevaxel (Nr. 91 & Nr. 83). Detta sdkerstdller stabiliteten och
varaktigheten hos din Orbitrek Elite.

For att kunna installera gangjarnsbult korrekt, hall den rakt nér bulten gar igenom pedalroret och
vevaxeln. Om gangjarnsbulten ar ansluten till vevaxeln i vinkel kan skada uppsta pa bade gangjarnet och
vevaxeln.

£
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Bruksanvisning

THANE Fitness®

Steg 3: Skruva till laAsmuttrarna och montera fast pedalerna

Skruva till bada sidorna av lasmuttrarna
(Nr. 3) innan pedalerna monteras. Mon-
tera hogra pedalen (Nr. 26) och vianstra

pedalen (Nr. 27) till sina respektive ped-
alror (Nr. 19) med hjilp av:

4 — sexkantsbult (Nr. 20)
4 — lasmutter (Nr. 13)
4 — platt bricka (Nr. 14)

Se till att hélen i pedalerna ligger mot
halen i pedalroret. For in sexkantsbulten
(Nr. 20) genom halen. For den platta
brickan (Nr. 14) och lasmuttern (Nr. 13)
over sexkantsbulten (Nr. 20) och skruva
till med skruvnyckeln.

F]
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Steg5: Anslutning av sensorn

Bruksanvisning

THANE Fitness®

26 20 Fig.3
\_l (¢]

SKIFTNYCKEL 3

Anslut sensor B1 & B2 sasom visas i Fig. 5, montera sedan
datorn (Nr. 37) pa stodroret pa huvudramen (Nr. 36).

Monteringen &r klar.

Steg 4: Montering av handstangerna

For att avligsna datorn, drag i Batteriinstallation:
toppen, for datorn nedat och

drag sedan fran konsolen. Oppna det dvre facket pa

datorn, sitt sedan batteriet i
batterifacket.

DUBBELEFFEKT
22

ATT FAST
HAR FOR
FIXERAT LAGE

Du kan enkelt dndra din hoger och vanster handstinger
(Nr. 22 & Nr. 40) mellan dubbeleffektsldge och fixerat lage
under fixerade laget under din traning.

DUBBELEFFEKTSLAGE

For att lata handstingerna rora sig med pedalerna, montera
dem i koppelstangen. Vilj en hojdinstallning som dr bekvam
for anvandaren och se till att bada handsténger &r installda pa
samma hdojd. Las handstdangerna pa plats med lasknoppen
(Nr.34) plastmutter (Nr. 95). Se Fig. 4.

FIXERAT LAGE

For att hélla handstangerna stilla medan du trénar, satt fast
dem i roret pa huvudramen mellan kopplingsréren. Som med
dubbeleffektliget, Still in bada handtagen i samma bekvima
hojd och 1ds dem med lasknoppen (Nr.34).

Sitt tillbaka datorn i
konsolen.

Motstandsjustering

Monteringen av din Orbitrek Elite ar nu fullstindig. Nar du anvander enheten forsta gangen bor du
justera motsténdet till korrekt niva innan du bérjar trina. Genom att vrida justeringsknoppen kan du
andra motstandsnivan och variera intensiteten pa din traning. For att 6ka motstdndet, vrid motstand-
sknoppen till hoger och upp, for att minska motstindet, vrid motstandsknopen till vinster.

Reversibel rorelse

Kom ihag, din Orbitrek Elite har REVERSIBEL rorelse!

Framéatgang tranar dina quadriceps (framre larmuskler), medan bakatgang fokuserar pa dina knisenor
(bakre larmuskler). Ta till vara pa detta for att gora din traning mindre utmattande och roligare.

Obs! Orbitrek Elite har tva flyttbara hjul pa det frimre stodet, vilket gor det enkelt for dig att flytta din

traningscykel och dndkapslarna pa det bakre stodet kan justera parallelliteten.

F(")RSIKTIGTg SE TILL ATT DU HAR SKRUVAT AT ALLA BULTAR OCH MUTTRAR INNAN DU

BORJAR TRANA.
)

~_—




Bruksanvisning

SPRANGSCHEMA & KOMPONENT
FORTECKNING

2

THANE #itness® Bruksanvisning THANE #itness®
NR. NAMN ANTAL SPEC
1 VANSTER GANGJARNSBULT 1 172"
2 BUSSNING [ 10 P28* 916*16
3 LASMUTTER 4 M10
4 STALBUSSNING 4 928* PI4*10
5 ANSLUTNINGSROR 2
6 FJADERBRICKA 2 72"
7 VANSTER LASMUTTER 1 172"
8 JUSTERBAR ANDKAPSEL 2
9 VAGNSBULT 4 M8X60
10 BAKRE STOD 1 ©50%1.5
11 VALVD BRICKA 4
12 KUPOLMUTTER 4 M8
13 LASMUTTER 4 M8
14 PLATT BRICKA 4 08
15 SEXKANTAD BULT 4 M10X55
16 SKRUV 2 ST4.2X19
17 VANSTER HANDTAGSHOLIE (L) 1
18 BUSSNING 2 4 28*910%10
19 PEDALROR 2
20 SEXKANTAD BULT 4 M8X45
21 VANSTER HANDTAGSHOLJE (R) 1
22 HOGER HANDTAG 1
23 FRAMRE STOD 1
24 VANSTER ANSLUTNINGSROR 1
5 FRAMANDSKAPSEL 2 50*1.5
6 HOGER PEDAL 1 2
7 VANSTER PEDAL 1 10
28 SEXKANTAD BULT 2 M6X48
29 HJUL 2 23% 96.2%32
30 LASMUTTER 3 M6
31 GANGJARNSKRUV 2 3/8"%20
32 FJADERBRICKA 2 910
33 D-FORMAD BRICKA 2
34 LASKNOPP 2
35 PLASTHYLSA 2
36 HUVUDRAM 1
37 DATOR 1
38 SPINDELSTANG 1
39 SKUMGUMMIGREPP 2 P 33* 923310
40 VANSTER HANDTAG 1
41 HANDTAGSANDKAPSEL 2 ©25.4%2
42 HOGER GANGJARNSBULT 1 172"
43 HOGER HANDTAGSHOLIJE (L) 1
44 HOGER HANDTAGSHOLIJE (R) 1
5 PLASTHYLSA 2
6 ANDKAPSEL 2 30*30*1.5
7 FIXERINGSBRICKA (L) 1
48 BRICKA 1
49 STODLAGER 2
50 STODHUS 2
51 FIXERINGSBRICKA <R> 1
52 BRICKA 1 ?40%2.8
53 VEVAXEL 1 P17+202
54 KEDJEHJUL 1 d=3.2,P=6.35
55 HOGER ANSLUTNINGSROR 1
56 PLATT BRICKA 3 5
57 VANSTER KEDJESKYDD 1
58 FIXERINGSMUTTER 2 M10%1.0




Bruksanvisning THANE Fitness®
59 MUTTER 2 M6
0 FIXERINGSBULT 2 M6*55
1 MOTSTANDSKNOPP 1
2 MUTTER 2 M10%1
3 SVANGHJUL 1
64 SVANGHJULSAXEL 1
65 LILLA KEDJEHJULET 1
66 HOGER KEDJESKYDD 1
67 MUTTER 1 78"
68 FJADER 1
69 KUPOLMUTTER 1 M6
70 ANDKAPSEL 2
71 WOOLLY-BLOCK 1
72 SEXKANTAD BULT 1 M5X30
73 PLASTRAM 1
74 GUMMI 1
75 LASMUTTER 1 M5
76 FJADERHOLJE 1
77 VANSTER LITET HOLJE 1
78 SKRUV 13 ST4. 212
79 GUMMIHOLJE 1 ®32*10
80 ANDKAPSEL 2
81 FIXERINGSMUTTER 2 M10%1.25
82 FIXERINGSROR 1T 1 $13.6*910.3%25.5
83 VANSTER VEVAXEL 1
84 KEDJA 1
85 SENSOR 1
86 FIXERINGSROR 1 1 913.6*910.3%10.5
87 LAGER 3 600027
88 JUSTERBAR MUTTER 1 P14*35
89 HOGER LASMUTTER 1 172"
0 FJADERBRICKA @6
1 HOGER VEVAXEL
2 MUTTER M12¥1.25
3 VALVD BRICKA 2 d1=16 D=26 S=0.3
94 PLATT BRICKA 4 10
95 PLASTMUTTER 2 M8
AVYTTRING AV BATTERIER:

Batterier far inte behandlas som vanliga sopor. Som konsument &dr du skyldig att returnera tomma bat-
terier. De tomma batterierna kan returneras till ett insamlingsstille eller placeras i holkar dar batterier
kopes.

VI REKOMMENDERAR ANVANDANDET AV ALKALISKA
MANGANBATTERIER.

Du finner dessa symboler pa batterier,
som innehaller skadliga dmnen:
Pb = Batteriet innehéller bly
Cd = Batteriet innehéller kadmium
Hg = Batteriet innehéller kvicksilver Pb Cd Hg

0

F]
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Bruksanvisning THANE Frtness®
TRANINGSDATOR

SPECIFIKATIONER:

TID (TMR).....cevvviniinicineiniinnne.00:00-99:59

HASTIGHET (SPD)........... 0,0-99,9KM/HorML/H

DISTANS (DST).......cccevurveunncen...0,00-999,9KM
KALORIER (CAL).......cccovvvnnnnnnn. 0-9999KCAL
HUVUDFUNKTION:

MODE (LAGE): Denna tangent later dig vilja och lasa en speciell funktion som du vill ha.
ANVANDNINGSPROCEDURER:

1. AUTO PA/AV:
Systemet sitter igang da valfri tangent trycks in eller niar den far input fran hastighetssensorn.
Processorn stings automatiskt av da hastighetssensorn inte tar emot nagon signal eller om ingen
tangent trycks in under cirka 4 minuter.

2. RESET (ATERSTALL):
Enheten kan aterstillas genom att byta batterierna eller genom att tryck ner MODE-tangenten
under 3 sekunder.

3. HUR MAN STALLER IN TID< DISTANS & BKALORIER:
For att vilja SCAN (SKANNA) eller LOCK (LAS) om du inte vill ha skanningsliget, tryck pA MODE
(LAGE) tangenten nér visaren for den funktion du vill ha borjar blinka.

4. FUNKTIONER:

TID: Traningstiden visas nir MODE (LAGE) tangenten trycks in tills TMR visas.
HASTIGHET: Nuvarande hastighet visas nar MODE (LAGE) tangenten trycks in tills SPD visas.
DISTANS: Distansen visas nir MODE (LAGE) tangenten trycks in tills DST visas.
KALORIER: Antal branda kalorier visas nir MODE (LAGE) tangenten trycks in tills CAL visas.
SKANNA: Automatisk visning av de féljande funktioner i ordningen som de visas:

TID-HASTIGHET DISTANS-KALORIER

BATTERI:
Denna monitor anvinder ett batteri. Om displayen inte fungerar som den ska, byt batteriet.
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Bruksanvisning Om
Anvindning av din Orbitrek Elite kommer att ge dig flera férdelar. Den kommer att forbittra din fysiska
kondition, tona dina muskler och i samband med en kalorikontrollerad diet, hjdlpa dig att ga ner i vikt.
1. Uppvirmningsfasen
Denna fas hjalper till att fa blodet pumpandes runt om i kroppen och ser till att musklerna jobbar som
de ska. Den kommer éven att reducera risken for kramp och muskelskada. Det rekommenderas att

utfora nagra stretchovningar sasom visas nedan. Varje stretch bor héllas i cirka 30 sekunder. Tvinga
eller ryck inte i dina muskler in i en stretch. Om det gor ont, SLUTA.

S
INNERLARSSTRETCH
VAD/AKILLESHALSTRETCHAR

YTTERLARSSTRETCH

SIDOBOJNINGAR

[

. Traningsfasen

Startposition

Sta pa vinster sida om cykeln, ta tag i handtagen (under handtagens dndkap-

slar ungefar 100 mm), kliv sedan med ditt vinstra ben, placera din vinstra fot
pa den vénstra pedalen, kliv sedan upp med ditt hogra ben, placera din hogra

fot pa den hogra pedalen, justera dina hinder och st i en bekvim position.

Rorlig position

Grabba tag i handtagen, for sedan handtagen fram och
tillbaka i tandem till pedalerna, utfor elliptiska cykel-
rorelser. Din Orbitrek Elite har reversibel rorelse. Framat-
gang fokuserar sig pa quadricepsmusklerna (fraimre
laren), medan bakatgang fokuserar pa dina knasenor
(bakre laren). Kom ihag, om du vill andra din rorelserit-
ning, stanna forst.

-4
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Detta dr fasen da du jobbar. Efter regelbundet anvindande kommer dina benmuskler att bli mer flexibla.
Jobba i ditt eget tempo och se till att halla tempot hela tiden. Tempot bor vara nog for att hoja pulsen in
i mélzonen enligt diagrammet nedan.

Puls
20
180
M Maximum
140 Malzon
85%
120
0%
00
- M Avkylning
]
Alder

2002 30 3 40 4 B0 By B0 B G0 Wb
Denna fas bor vara minst 12 minuter fast de flesta bor borja med omkring 15-20 minuter.

3. Avkylningsfasen

Denna fas later ditt kardiovaskuldra system och muskler trappa ner. Detta dr en upprepning av
uppvarmningsfasen. Forst, minska ditt tempo och fortsitt i detta lugnare tempo ungefar 5 minuter
innan du stiger av din traningscykel. Stretchdvningarna bor nu upprepas, kom ihag att inte tvinga eller
rycka dina muskler in i en stretch.

Nir du far bittre kondition maste du trina lingre och hardare. Det rekommenderas att du trinar minst
tre ganger i veckan med jamna mellanrum.

MUSKELUPPBYGGNAD

For att bygga upp musklerna medan du trénar pa din TRANINGSCYKEL maste du ha motstandet satt
ganska hogt. Detta satter mer press pa dina benmuskler och kan betyda att du inte kan trdna lika lange
som du vill. Om du dven forsoker forbittra din kondition méste du byta mellan dina triningsprogram.
Du bér trina sd normalt som mojligt vid uppvirmnings- och avkylningsfaserna, men mot slutindan pa
trianingsfasen bor du 6ka motstandet sa att dina ben jobbar hardare. Du méste minska din hastighet for
att halla pulsen i mélzonen.

VIKTMINSKNING

Den viktiga faktorn hir dr hur mycket du anstrianger dig. Desto hirdare du jobbar, desto fler kalorier
kommer du att brinna. Det ir i princip samma som om du trinade for att forbittra konditionen, med
skillnaden varandes malet.




