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Instrukcja obstugi
UWAGA!
Przeczytaj uwaznie instrukcje¢ obslugi. Zawiera wazne wskazowki dotyczace bezpieczenstwa, uzytkowania
oraz konserwacji urzadzenia.

UWAGA!
By zmniejszy¢ ryzyko poparzenia, ogniem, porazenia pradem lub innych obrazen:
e Korzystaj z urzadzenia zgodnie z jego przeznaczeniem.
e Nie wkladaj zadnych przedmiotéw w otwory znajdujace si¢ w urzadzeniu.
e Nie zdejmuj oston silnika i blokéw. Napraw powinien dokonywac jedynie autoryzowany serwis
Horizon Fitness.
® Nie korzystaj z urzadzenia, jesli ma uszkodzony przewdd lub wtyczke, urzadzenie nie dziata
poprawnie. Zgto$ si¢ do autoryzowanego przedstawiciela Horizon Fitness.
e Przewdd elektryczny trzymaj z dala od goracych powierzchni.
¢ Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz, poza budynkiem.
Zanim odlaczysz urzadzenie od gniazdka elektrycznego wylacz je gléwnym przetacznikiem i dopiero
wtedy wyciagnij wtyczke z kontaktu.
Ustawiajac urzadzenie zwrd¢ uwage by nie przygnie$¢ przewodu elektrycznego.
Odlacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiac.
Dzieciom nie wolno korzysta¢ z urzadzenia.
Uwazaj na zwierzgta, nie powinny zbliza¢ si¢ do urzadzenia.
Jesli poczujesz nagly bdl w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy, nie mozesz ztapa¢ tchu
przerwij natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj sig z lekarzem.
Do ¢wiczenia zaktadaj ubrania sportowe oraz takie, ktére nie moga zaczepic sig¢ o urzadzenie.
Pij duzo podczas treningu.

e (Czyszczenie: urzadzenie powinno by¢ przecierane wilgotna szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikow!

Z urzadzenia nalezy korzysta¢ jedynie wewnatrz budynku. Jesli urzadzenie znajdowalo si¢ w pomieszczeniu o
niskiej temperaturze i duzej wilgotnosci to zanim zostanie wiaczone nalezy je wpierw ogrza¢. W przeciwnym
wypadku mozna doprowadzi¢ do uszkodzenia elektroniki.

UWAGA!
Jesli poczujesz nagly bol w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty glowy, nie mozesz ztapa¢ tchu przerwij
natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj si¢ z lekarzem.

Przy sktadaniu i uzytkowaniu roweru kieruj si¢ wskazowkami zawartymi w instrukcji obstugi.
Zanim zaczniesz korzystanie z urzadzenia upewnij si¢ czy wszystkie elementy zostaly prawidtowo dokrgcone.

( Urzadzenie powinno by¢ ustawione w pomieszczeniu o niskiej wilgotnosci i
3 fest | if=t | niewielkich wahaniach temperatury. Powinno by¢ ustawione w pewnej odlegtosci od
'L,'l $cian oraz od mebli.
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Skladanie
Przy skiadaniu urzadzenia wazna jest kolejnos¢ wykonywania poszczeg6lnych czynnosci!

1. Ustaw ramiona pedaléw w odpowiedniej pozycji. Moga one by¢ ustawione w dwdéch réznych
pozycjach: przekrec¢ lewe ramig, tak by znalazto si¢ jak najbardziej z tylu (kétko znajdujace sig na
ramieniu lewego pedata powinno znalez¢ sig z tytu trenazera eliptycznego) lub ta sama czynno$¢
wykonaj z prawym ramieniem pedata.

2. Unie$ oba ramiona pedatéw przesuwajac je po podstawach.

3. Przycisnij i przytrzymaj przycisk blokady, ktéra znajduje si¢ od spodu podstawy, po ktérej przesuwa sig
ramiona pedaléw. Zablokuj ramig.

4. Powtérz czynnos¢ z drugim ramieniem.

Rozkladanie
Przy rozkladaniu urzadzenia wazna jest kolejno$¢ wykonywania poszczegdélnych czynnosci!
1. Ziap mocno za lewe ramig oraz jego podstawe. Naci$nij i przytrzymaj przycisk blokady. Ostroznie
opus¢ ramig wraz z podstawa.
2. Powtérz czynno$¢ z drugim ramieniem.

Zasilanie
Andes 308 podlaczany jest do zasilania zewngtrznego. Z przodu urzadzenia znajduje si¢ wejscie typu jack. Nie
korzystaj z urzadzenia, ktérego przewdd moze by¢ uszkodzony. Nie korzystaj z urzadzenia jesli jest uszkodzone.

Przemieszczanie

Trenazer eliptyczny Horizon Fitness zostal wyposazony w kétka transportowe wbudowane w podstawe. By
przesuna¢ urzadzenie upewnij si¢ czy jest prawidtowo ztozone i zablokowane. Nastgpnie ztap za porgeze,
przechyl urzadzenie (przytrzymujac od spodu stopa), tak jak zostato to pokazane na rysunku i przestaw trenazer.
UWAGA! Urzadzenie jest cigzkie! Popro$ o pomoc.

Ustawienie stop

Mozliwe, Zze podczas ¢wiczenia na trenazerze eliptycznym begdziesz odrywa¢ stopy od pedaléw. Jest to naturalna
pozycja podczas chodzenia i nie staraj si¢ tego zmieniac. Jesli przesuniesz stopg do przodu na pedale to
podwyzszysz krok, jesli przesuniesz stopg do tytu to obnizysz krok. Na urzadzeniu mozna pedatlowa¢ réwniez do
tytu.



WYSWIETLACZ

A) WYSWIETLACZ: Czas, Puls, Opér, Dystans, Kalorie, Watt

B) START/PAUSE: Przycisk rozpoczynajacy oraz wstrzymujacy trening.

C) STOP/RESET: Przycisk zatrzymujacy oraz wykasowujacy dane z wyswietlacza.
D) ENTER/DISPLAY: Przycisk stuzacy do ustawiania programu.

E) UP/DOWN A V¥ : Przyciski regulacji oporu oraz wyboru programu.

F) Podpoérka na gazete.

Urzadzenie nalezy podiaczy¢ do gniazdka elektrycznego.

START
Aby rozpocza¢ ¢wiczenie naci$nij przycisk START i rozpocznie si¢ naliczanie czasu od 0:00.

WYBOR PROGRAMU
1) Przyciskami A ¥ wybierz 1 z 10 programéw. Wybér zatwierdz przyciskiem ENTER.
2) Strzatkami A V okredl czas trwania treningu. Wybor zatwierdz ENTER.
3) Nacis$nij START, by rozpocza¢ trening. Naci$nij STOP/RESET, by wykasowa¢ dane.

PROFILE PROGRAMOW
P1: MANUAL
Reczne ustawienia funkcji. Mozliwo$¢ regulacji oporu.

P2: MOUNTAIN
Symulacja wedréwki po gérach poprzez zmniejszanie i zwigkszanie oporu.

P3: WEIGHT LOSS
Program wspomagajacy odchudzanie poprzez regulacj¢ oporu.

P4: HILLS
Symulacja chodzenia po wzgdrzach poprzez zmiany intensywnosci.

P5: CARDIO CHALLENGE
Program o duzej intensywnosci wspomagajacy spalanie we¢glowodandéw oraz wzmacniajacy uklad krazenia.

P6: BEGINNER
Program zwigkszajacy wytrzymato$¢, sile poprzez zmiany oporu.



P7: BEGINNER HILLS
Program zwigkszajacy wytrzymato$¢, sile poprzez zmiany oporu.

P8: CUSTOM 1
Program pozwalajacy Uzytkownikowi na samodzielne stworzenie i zapamigtanie profilu programu.

P9: CUSTOM 2
Program pozwalajacy Uzytkownikowi na samodzielne stworzenie i zapamigtanie profilu programu.

P10: THR Zone
Program sterowany pulsem. Automatyczna regulacja oporu w zaleznosci od tgtna Uzytkownika.

CZUJNIKI POMIARU PULSU W PORECZACH

By dokona¢ pomiaru pulsu utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajduja si¢ na poreczach biezni. Nie
zaciskaj dloni zbyt mocno, gdyz moze to spowodowa¢ podniesienie ci$nienia krwi, a co za tym idzie réwniez
doprowadzi¢ do btednego odczytu. Dionie na czujnikach pomiaru pulsu nalezy trzymac tylko do momentu
pojawienia si¢ wyniku pomiaru na wy$wietlaczu. Odczyt moze by¢ bledny jesli trzyma si¢ nieprzerwanie
podczas treningu dtonie na czujnikach pomiaru pulsu.

BACKSIDE OF CHEST TRANSMITTER
TELEMETRYCZNY SYSTEM POMIARU PULSU/ OPASKA

NA KLATKE PIERSIOWA
Zanim zalozysz opaske na klatke piersiowa do pomiaru pulsu nalezy E‘[!]'r:

zwilzy¢ elektrody. Umie$¢ opaske tuz powyzej mostka, ale ponizej
piersi. Czujnik powinien znajdowac sig¢ na $rodku, logo Horizon APPLY MOISTURE HERE

Fitness powinno by¢ widoczne na zewnatrz. Czujnik powinien by¢
zatozony, tak by nie krgpowac ruchéw i nie utrudnia¢ oddychania, ,-f’f \
ale zarazem mocno, tak by sig nie zsunat podczas treningu. Tak [ |
umieszczony czujnik zapewni prawidlowy odczyt pulsu. (Wynik f I|.\\ o

pomiaru pulsu jest przyblizony, wiele czynnikéw moze wplywaé na || ——— |
odezyt Al U

Trening
Zanim rozpoczniesz trening skonsultuj si¢ z lekarzem.

Jak czesto ¢éwiczy€?

Zaleca sig¢ ¢wiczenie co najmniej 3-4 razy w tygodniu. Jesli twoim celem jest utrata zbgdnych kilograméw
szybciej osiagniesz zamierzony efekt trenujac czgsciej. Wielu osobom pomaga okreslenie konkretnej godziny na
codzienny trening. Nie jest istotne czy jest to ranek czy wieczor, lecz trzymanie sig planu., ustalenie godziny,
ktéra mozna po$wigci¢ na regularne ¢wiczenie. Powodzenia!

Jak dlugo éwiczyé?

By ¢wiczenia aerobowe byty efektywne zaleca si¢ wykonywanie ich przez ok. 24-32 minuty. Przy czym
powinno zaczyna¢ sig¢ powoli i stopniowo wydluzaé czas po§wigcany na trening. Jesli prowadzisz ,,siedzacy”
tryb Zycia powiniene$ zacza¢ od treningu 5 minutowego. Twoje ciato potrzebuje czasu na przyzwyczajenie si¢
do nowej aktywnosci. Natomiast je$li twoim celem jest utrata zbgdnych kilograméw powiniene$ ¢wiczy¢ przy
niewielkim obcigZzeniu, ale za to przez stosunkowo dlugi czas. Przy tego typu treningach zaleca si¢ ¢wiczenie
przez ok. 48minut.

Jak intensywnie éwiczy¢?

Intensywno$¢ treningu jest zalezna przede wszystkim od celu jaki sobie wyznaczyli$my. Z pewnoS$cig inaczej
bedzie wygladat trening jesli przygotowujesz si¢ do biegu na 10km, a inaczej jesli twoim celem jest ogélna
poprawa kondycji fizycznej (mniej intensywny niz pierwsza opcja). Jednak bez wzgledu na cel jaki mamy przed
soba nalezy zawsze rozpoczynac trening powoli.

Wysitek
Jedna z metod na sprawdzenie intensywnosci treningu jest ocena wlasnego wysitku jaki zostal wtozony w
wykonywanie ¢wiczenia. Jesli podczas treningu jestes$ zbyt zasapany by prowadzi¢ rozmowg to jest to z



pewnodcia oznaka dla Ciebie, ze ¢wiczysz zbyt intensywnie. Nie nalezy ¢wiczy¢ do upadlego, trening powinien
sprawia¢ przyjemnos$¢, a wige jesli nie mozesz ztapa¢ oddechu to oznacza to, ze powiniene$ zwolni¢. Zwracaj
uwage rowniez na inne oznaki zmeczenia.

Program fitness
Rozgrzewka

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca si¢ przeprowadzenie kilku minutowej rozgrzewki, w tym wykonanie
¢wiczen rozciagajacych.

Rozciaganie:

Rozciaganie pozwoli Ci unikna¢ kontuzji. Pamigtaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy
wykonywa¢ powoli, delikatnie, nie naciagajac si¢ az do granic bélu.
Przyktadowe ¢wiczenia:

e  Stan blisko $ciany. Stopy ustaw jedna za druga w pewnej odlegtoéci od
siebie i od $ciany. Pochyl si¢ do przodu, oprzyj dtonmi o $ciang.
Pigtami dotykaj do podtoza i utrzymaj takg pozycje przez ok. 15
sekund. Nie dociskaj ciala, stdj spokojnie. Nastgpnie zmien nogi i
powtérz to samo ¢wiczenie. Wykonaj 8 powtdrzen.

® Rozcigganie migénia czterogtowego: Stan przy §cianie, by nie straci¢
réwnowagi. Chwy¢ lewa r¢ka za lewa kostkeg 1 przyciagnij stopg do tylu
uda. Utrzymaj taka pozycj¢ przez ok. 15 sekund. Nastgpnie powtorz
¢wiczenie na prawa noge. Wykonaj 8 powtdrzen.

e  Usiadz na podlodze z wyciagnigtymi przed siebie, ztaczonymi _‘j}:\‘\
nogami. Nie blokuj kolan. Wyciagnij dtonie w kierunku — i-?‘_f’j )
palcow u stép i wytrzymaj w takiej pozycji przez ok. Y \

15sekund. Nie dociskaj. Wyprostuj sig. Wykonaj 8 powtérzen. ':?\'".‘—?j__':_ =3

Pierwsze 2-5 minut kazdego treningu powinny zosta¢ pos§wigcone na rozgrzewke. Przygotujesz w ten sposéb
migs$nie na wysilek. Rozgrzewke wykonuj zawsze w wolniejszym tempie niz trening.

Nie koncz ¢wiczenia gwattownie. Zwolnij, by wyréwna¢ puls. Pamigtaj réwniez o wykonaniu ¢wiczen
rozciagajacych na zakonczeniu treningu, by rozluzni¢ mig$nie.

Cele treningu

Przy ustawianiu treningu wazne jest okreslenie celéw, dla ktérych sig ¢wiczy.

Czy twoim gléwnym celem jest zrzucenie zbgdnych kilograméw? Ksztaltowanie sylwetki? Odstresownie?
Budowanie masy migsniowej? Ogélna poprawa kondycji fizycznej? Okreslenie celu ¢wiczenia pozwoli Ci na
stworzenie programu dopasowanego do twoich potrzeb.

Okresl swoje cele. Im bardziej masz je sprecyzowane, tym tatwiej bedzie zaobserwowac postgp jaki wykonale§
w trakcie kolejnych sesji treningowych. Jesli twoje zamierzenia sa dlugoterminowe podziel je na segmenty
miesigczne, tygodniowe. Pamigtaj jednak, ze zamierzenia krétkoterminowe sa zawsze tatwiejsze do osiagnigcia,
przy dlugoterminowych zatoZeniach szybko mozesz straci¢ motywacjg.



Wyswietlacz zapewnia pomiar i rejestracj¢ danych dotyczacych poszczegélnych funkcji takich jak: czas trwania
treningu, przebyty dystans czy ilo$¢ spalonych kalorii. Rejestracja odczytéw po kazdej sesji treningowej moze
poméc w sprawdzeniu postepu jaki si¢ wykonato od rozpoczecia regularnych treningéw.

Ponizej znajduja sig tabele, w ktérych mozna wpisywa¢ dane dotyczace kazdego treningu. Skopiuj je, tak by
stworzy¢ dziennik i z czasem sprawdzi¢ jaki postep zrobiles od rozpoczgcia treningéw.

TYDZIEN

Dzien data Dystans Kalorie czas Komentarz

Niedziela

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Wynik catego tygodnia:

MIESIAC

Tydzien dystans Kalorie Czas

1

2

3

4

Wynik caltego miesigca:
PYTANIA I ODPOWIEDZI

Problem: Nie wlacza si¢ wy§wietlacz.
Rozwigzanie: Sprawdz czy przewdd jest podlaczony do gniazdka elektrycznego oraz czy rower zostal wiaczony.

Problem: Nieprzyjemne odgtosy.
Rozwiazanie: Dokre¢ wszystkie $ruby.

Problem: Btedny lub niepoprawny funkcjonowanie regulacji poziomu oporu.
Rozwigzanie: Zresetuj wy$wietlacz. Nastgpnie wlacz go ponownie.

Problem: Btedny lub niepoprawny odczyt pomiaru pulsu.
Rozwigzanie: Rézne urzadzenia moga wplywac na odczyt pomiaru pulsu (np.: zrédtem zaktécen moze byé
$wiatto fluorescencyjne, komputer..itd.)

Bledny odczyt pomiaru pulsu moga powodowac nastgpujace czynniki:
e  Zbyt mocne trzymanie czujnikéw pomiaru pulsu.
e Zbyt dlugie trzymanie czujnikéw pomiaru pulsu, dlonie na czujnikach powinno si¢ trzymac tylko do
momentu pojawienia si¢ odczytu na wyswietlaczu.

e Zdejmij obraczke — moze utrudniaé przeptyw krwi.
e Jesli twoje dionie s zimne lub spocone — sprébuj je ogrza¢, by dokona¢ prawidlowego pomiaru.
® Arytmia
e  Zaburzenia krazenia, nadci$nienie..itd.
KONSERWACJA

W urzadzeniach zostaty zastosowane tozyska z pierscieniami uszczelniajacymi (fozyska uszczelnione), tak wiec
nie ma potrzeby oliwienia ani smarowania ich. Jedynym zabiegiem jaki nalezy regularnie po kazdym treningu
wykonywac jest wycieranie z kurzu i potu.




Urzadzenie nalezy przeciera¢ wylacznie ptynami rozcieficzonymi w wodzie. Nie nalezy stosowac
rozpuszczalnikow, zwlaszcza na plastikowych powierzchniach.

“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIE zabronione jest umieszczanie tqcznie z
innymi odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza.
Uzytkownik, chcqe pozby¢ sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowiqzany do oddania go do punktu zbierania zuzytego
sprzetu.
Powyzsze obowiqzki ustawowe zostaly wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadéw powstatych ze zuzytego sprzetu elektrycznego i
elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki
niebezpieczne, ktore majq szczegolnie negatywny wplyw na srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu: 62kg”



