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Instrukcja bezpieczenstwa

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

UWAGA!
Urzadzenie powinno by¢ podtaczane jedynie do gniazdek elektrycznych z uziemieniem.

Uziemienie

Urzadzenie musi by¢ uziemione. Jesli bieznia dziata niepoprawnie lub si¢ zepsuje, uziemienie zapewni przeptyw
pradu o mniejszym nat¢Zeniu i pozwoli unikng¢ porazenie pradem. Urzadzenie zostalo wyposazone w przewo6d
oraz wtyczke z uziemieniem. Wtyczka musi by¢ podtaczona do gniazdka, ktére réwniez posiada uziemienie i nie
jest uszkodzone.

UWAGA!

Nieprawidlowe podlaczenie urzadzenia moze doprowadzi¢ do porazenia pradem. Je$li masz jakiekolwiek
watpliwosci co do stanu technicznego przewodu, urzadzenia skontaktuj si¢ z autoryzowanym serwisem.
Urzadzenie przystosowane jest do obwodu o napigciu 220V oraz zostato wyposazone we wtyczke z uziemieniem
(patrz rysunek ponizej). Jesli dostgpne gniazdko elektryczne (dwubiegunowe) nie ma uziemienia mozna
skorzysta¢ z adaptera (patrz rysunek ponizej), ktéry musi by¢ przykrecony metalowa $ruba.
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UWAGA!
By zmniejszy¢ ryzyko poparzenia, ognia, porazenia pradem lub innych obrazen:
e Nigdy nie korzystaj z biezni zanim nie przyczepisz klipsa bezpieczenstwa do ubrania.
e Jesli poczujesz nagly bol w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty glowy, nie mozesz ztapac¢ tchu
przerwij natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj si¢ z lekarzem.
Do ¢wiczenia zaktadaj ubrania sportowe oraz takie, ktére nie moga zaczepi¢ si¢ o urzadzenie.
Przewdd elektryczny trzymaj z dala od goracych powierzchni.
Dzieciom nie wolno korzysta¢ z urzadzenia.
Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz poza budynkiem.
Odlacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiac.
Nie zdejmuj oston silnika i blokéw. Napraw powinien dokonywac¢ jedynie autoryzowany serwis
Horizon Fitness.
Urzadzenie powinno by¢ podtaczone do obwodu 20amp.
Z urzadzenia moze korzysta¢ jednoczesnie tylko jedna osoba.
Dzieciom nie wolno korzysta¢ z urzadzenia.
Uwazaj na zwierzgta, nie powinny zbliza¢ si¢ do urzadzenia.
Czyszczenie: urzadzenie powinno by¢ przecierane wilgotna szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikéw!

By unikna¢ uszkodzenia urzadzenia nalezy podiaczy¢ je do gniazdka o natgzeniu 20amp, przy czym nie nalezy
stosowac przedtuzaczy.

Z urzadzenia nalezy korzysta¢ jedynie wewnatrz budynku. Jesli urzadzenie znajdowato 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 bél w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty glowy, nie mozesz ztapaé tchu przerwij
natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj si¢ z lekarzem.

Skonsultuj si¢ z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen.

UWAGA! Nie nalezy smarowa¢ mechanizmu
shuzacego do skladania (sitownika). Jesli zostanie
nasmarowany ulegnie zniszczeniu.

Restricfion of using ubricant

ZAPOZNA]J SIE Z INSTRUKCJA PRZED ROZPOCZECIEM CWICZENIA
ROZKLADANIE

Bieznia jest ztozona. Aby rozlozy¢ bieznig¢ naci$nij i przytrzymaj okragte przyciski, ktére znajduja si¢ po obu
stronach urzadzenia (patrz rysunek), nastgpnie unies$ konsolg, tak by znalazla si¢ w pozycji pionowej. Zabezpiecz
uchwyt mocujacy. Delikatnie opus¢ porecze.

UWAGA! Nie korzystaj z biezni jesli uchwyt mocujacy nie jest zabezpieczony.

SKLADANIE



716z porgcze. Odbezpiecz uchwyt mocujacy, nastgpnie chwy¢ za koniec konsoli i ostroznie z16z bieznie, tak by
zatrzymala si¢ na zaczepach.

PRZEMIESZCZANIE

Bieznia Horizon Fitness zostata wyposazona w kétka transportowe wbudowane w podstawg. By przesuna¢
bieznie upewnij si¢ czy jest prawidlowo ztozona i zablokowana. Nastepnie przechyl urzadzenie tak jak zostato to
pokazane na rysunku i przestaw bieznie.

UWAGA! Bieznia jest cigzka! Popro$§ o pomoc.

PRZECHOWYWANIE
Bieznia EVOLVE mozna przechowywac pod t6zkiem, kanapa lub w pozycji pionowej pod $ciang.

e Aby wsuna¢ biezni¢ pod t6zko, kanapg chwy¢ za uchwyty, przechyl urzadzenie i wsun pod 16zko, tak
jak zostato to pokazane na rysunku.

UWAGA! Upewnij sig czy pod t6zkiem jest wystarczajaca ilo§¢ miejsca na bieznig.

e  Urzadzenie zostato wyposazone w parg obrotowych stojakéw, ktére znajduja w przedniej czgsci
urzadzenia. Aby ustawi¢ biezni¢ w pionowej pozycji pod Sciana nalezy pociagna¢ do siebie za
uchwyt/walek, tak jak zostato to pokazane na rysunku. Nastgpnie nalezy przekreci¢ stojak o 90° i



wcisna¢ uchwyt/watek z powrotem na swoje miejsce. Ustaw biezni¢ w pionowej pozycji, tak by stata
spodem do $ciany (patrz rysunek).

UWAGA! Za wzgledu na bezpieczenstwo bieznia powinna sta¢ jak najblizej Sciany jak to mozliwe.
POZIOMOWANIE

Po ustawieniu biezni nalezy ja wypoziomowa¢ nézkami regulujacymi, ktére znajduja si¢ od spodu podstawy
biezni. Po ustawieniu wlasciwej pozycji zablokuj n6zki regulujace nakretkami.
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WLACZANIE

Upewnij sig czy bieznia zostata podiaczona do gniazdka elektrycznego. Wiacznik/Wylacznik (ON/OFF)
znajduje si¢ obok wyjscia przewodu elektrycznego. Przelacz wiacznik, tak by znajdowat si¢ w pozycji ,,ON”
(zapali si¢ $wiatetko). Ustyszysz charakterystyczny dzwigk, ktéry oznajmi, Ze wySwietlacz zostat wiaczony.

KLUCZ BEZPIECZENSTWA

Urzadzenie nie zacznie dziala¢ dopdki klucz bezpieczenstwa nie zostanie umieszczony na wtasciwym miejscu.
Przyczep klips klucza bezpieczenstwa do ubrania. Klucz bezpieczenstwa odetnie zasilanie elektryczne jesli
spadniesz z, zsuniesz lub potkniesz si¢ na biezni. NIGDY NIE KORZYSTAJ Z BIEZNI BEZ
PRZYCZEPIENIA KLUCZA BEZPIECZENSTWA DO UBRANIA. POCIAGNIJ ZA KLUCZ
BEZPIECZENSTWA, BY UPEWNIC SIE CZY NIE ODCZEPI SIE W TRAKCIE TRENINGU OD
UBRANIA.

PRZYGOTOWUJAC SIE DO TRENINGU NIE STOJ NA PASIE BIEZNI! USTAW STOPY NA
BRZEGACH PODSTAWY. WEJDZ NA TASME BIEZNI DOPIERO, GDY ZACZNIE SIE ONA
PORUSZAC. NIE USTAWIAJ BIEZNI OD RAZU NA DUZA PREDKOSC I NASTEPNIE NIE
PROBUJ NA NIA WSKAKIWAC!



START
Nacisnij przycisk START, by rozpocza¢ ¢wiczenie.

REGULACJA PREDKOSCI
Przyciskami +/- okre§l predkos¢.

PAUZA
Nacisnij przycisk STOP, by zatrzymac¢ trening.

RESET
Naci$nij i przytrzymaj przycisk STOP, by zresetowac/ skasowaé dane.

PODLACZANIE SPRZETU AUDIO

Wejscie typu Jack jest kompatybilna ze wszystkimi rodzajami odtwarzaczy muzycznymi jak MP3, CD itd. Aby
podlaczy¢ odtwarzacz nalezy podiaczy¢ jego wtyczke do wejscia znajdujacego si¢ na konsoli wyswietlacza
(patrz rysunek ponizej).



WYSWIETLACZ
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SWITCH
Przycisk ten stuzy do sprawdzania na przemian funkcji czas, predkos¢, dystans, kalorie oraz puls podczas
treningu.

CZAS (TIME)
Wskazuje czas, jaki pozostat do konca treningu lub czas jaki zostat pos§wigcony na trening. Pokazywany jest w
minutach : sekundach.

PREDKOSC
Wskazuje jak szybko porusza si¢ tasma biezni. Wskazywana jest w okienku po prawej stronie wyswietlacza.

DYSTANS
Wskazuje przebyty dystans.

KALORIE
Wskazuje catkowita ilo§¢ kalorii spalonych w czasie treningu.

PULS

Wynik pomiaru pulsu zostanie wyswietlony tylko, je$li przytozysz palec na czujniku
pomiaru pulsu (wynik pomiaru zostanie podany jako ilo§¢ uderzen na minutg).

PROGRAMY

Bieznia ma dwa ustawione programy treningu, ktére mozna wybra¢ za pomoca przyciskéw szybkiego wyboru
programu.
e 300 Kcal BURNING
Program bedzie automatycznie regulowat predkos$¢, tak by uzytkownik spalit podczas treningu 300
Kcal. Program trwa 30 minut, w tym dwie pierwsze minuty stanowia rozgrzewke, natomiast ostatnia
minuta pos§wigcona jest na rozluznienie. Po wybraniu tego programu wys$wietlacz automatycznie
przelaczy si¢ na funkcje kalorie i zacznie odliczanie od 300Kcal.

Etap Rozgrzewka 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Rozluznienie
programu
Przedziat 4.0 56 8.6 9.6 8.0 8.6 9.6 8.6 8.0 8.0 4.0
CZasowy




e HEALTHY 3.3.3
,Healthy 3.3.3” (Zdrowy 3.3.3) to hasto, ktére pozwoli Ci na zachowanie zdrowia. ,,éwicz 3 razy w
tygodniu po 30 minut, tak by osiagna¢ tetno 130 uderzen na minute”. Dlatego tez z programu mozna
korzysta¢ 3 razy w tygodniu. Urzadzenie bgdzie regulowato predkos¢, tak by osiagna¢ puls 130 uderzen
na minutg. Pamigtaj, ze aby dokona¢ pomiaru pulsu nalezy potozy¢ palec na czujniku pomiaru pulsu,
tak by urzadzenie moglo odczyta¢ pomiar i automatycznie dopasowac predkos¢, by utrzymac puls na
okreslonym poziomie.

Przedziat 0~3 4~6 7~9 11~12 13~15 16~18 19~21 22~24 25-27 28~30
CZasowy

Tetno Rozgrzewka | 100~130 | 130~160 | 100~130 | 130~160 | 100~130 | 130~160 | 100~130 | 130~160 | Rozluznienie

PYTANIA 1 ODPOWIEDZI:

Problem: Nie wiacza si¢ wyswietlacz.
Rozwigzanie: Sprawdz czy przewdd jest podlaczony do gniazdka elektrycznego oraz czy bieznia zostata
wlaczona.

Problem: Wylacznik przeskakuje podczas treningu
Rozwigzanie: Sprawdz czy bieznia jest podiaczona do obwodu 20amp. Nie korzystaj z przedluzaczy.

Problem: Bieznia wylacza si¢ podczas podnoszenia.
Rozwigzanie: Upewnij si¢ czy przewdd elektryczny sigga gniazdka elektrycznego podczas podnoszenia.

Problem: Tasma biezni podczas treningu przesuwa sig.
Rozwigzanie: Upewnij si¢ czy bieznia stoi réwno, na réwnej powierzchni. Sprawdz czy tasma biezni jest
odpowiednio mocno napigta.

Problem: Odglosy biezni.

Rozwigzanie: Na poczatku nowe bieznie moga wydawac si¢ gto$niejsze niz urzadzenia, ktére dziataja juz od
pewnego czasu. Bloki musza si¢ wyrobi¢, a pas odpowiednio napia¢. Réwniez ustawienie biezni na dywanie lub
innym podkltadzie, a takze odsunigcie od §ciany moze mie¢ wptyw na zmniejszenie odgtoséw jakie wydaje
urzadzenia.

PROBLEMY Z ODCZYTEM POMIARU PULSU

Rézne urzadzenia moga wptywaé na odczyt pomiaru pulsu (np.: zrédlem zaktécen moze by¢ §wiatto
fluorescencyjne, komputer..itd.)

Btedny 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.
Zdejmij obraczke — moze utrudnia¢ przeptyw krwi.
Jesli twoje dlonie sa zimne lub spocone — sprébuj je ogrzac¢, by dokona¢ prawidlowego pomiaru.
Arytmia
Zaburzenia krazenia, nadci$nienie..itd.

Problem: Nie pojawia si¢ odczyt pomiaru pulsu.

Rozwigzanie: Jesli korzystasz z opaski na klatkeg piersiowq do pomiaru pulsu to sprawdz czy jest dobre
przewodzenie pomigdzy elektrodami, a ciatem. Zwilz elektrody.

Rozwigzanie: Opaska na klatkg piersiowgq moze by¢ nieprawidtowo zatozona.

Rozwigzanie: Upewnij sig¢ czy odleglo$¢ pomigdzy opaska na klatkg piersiowa, a wySwietlaczem nie jest zbyt
duza.

Rozwiazanie: Sprawdz baterie w czujniku pomiaru pulsu na klatce piersiowe;j.




Problem: Blg¢dny lub niepoprawny odczyt pomiaru pulsu.

Rozwiazanie: Sprawdz czy elektrody zostat zwilzone i czy opaska na klatke piersiowa jest odpowiednio mocno
zatozona. Zwilz elektrody i napnij opaske.

Jesli powyzsze wskazéwki nie rozwiazuja problemu zgto$ si¢ do autoryzowanego przedstawiciela Horizon
Fitness.

KONSERWACJA

wykonywac jest wycieranie z kurzu i potu.

W urzadzeniach zostaty zastosowane tozyska z pier§cieniami uszczelniajacymi (fozyska uszczelnione), tak wigc
nie ma potrzeby oliwienia ani smarowania ich. Jedynym zabiegiem jaki nalezy regularnie po kazdym treningu

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

Bieznie nalezy regularnie smarowac.

Pas biezni nalezy smarowaé co 25-30h uzytkowania!

NAPINANIE TASMY BIEZNI

W wyniku czgstego korzystania z biezni taSma biezni rozciaga sig
i moze zacza¢ si¢ uslizgiwaé. Napinanie tasmy jest normalnym
zabiegiem. Z tytu biezni znajduja si¢ sruby blokéw ta§my nalezy

je przekreci¢ (1/4 obrotu w prawa strong, klucz ampulowy), tak

jak zostato to pokazane na rysunku. Nastgpnie sprawdz czy tasma

si¢ nie przesuwa. UWAGA! Nigdy nie przekrecaj na raz $rub

\ wigcej niz o ¥4 obrotu.
k

Jesli tasma biezni przesunie si¢ na prawa strong kluczem
ampulowym przekrgé prawa Srubg o % obrotu zgodnie z
ruchem wskazowek zegara. Je$li taSma biezni przesunie si¢ na
lewa strong przekrg¢ lewa $rubg o ¥4 obrotu zgodnie z ruchem
\ wskazéwek zegara.
L '




UWAGA!

Wiyltaczaj bieznie po kazdej sesji treningowe;j.

Odtaczaj bieznie od gniazdka elektrycznego.

Przecieraj urzadzenie wilgotna $cierka. Nie uzywaj rozpuszczalnikow.

Sprawdzaj czy przewdd elektryczny nie jest przetarty lub uszkodzony i czy nie jest przygnieciony przez
bieznie.

Sprawdzaj napigcie taSmy biezni i czy ta$ma nie jest uszkodzona.

Raz w miesigcu sprawdzaj mocowanie §rub, podpér pod stopy.

e Raz w roku zgto$ si¢ do autoryzowanego serwisu Horizon Fitness w celu przeprowadzenia przegladu.
Mozliwe, ze bedzie trzeba nasmarowac taSme biezni.

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 zbednych kilograméw
szybciej osiagniesz zamierzony efekt trenujac czgséciej. 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 byly efektywne zaleca si¢ wykonywanie ich przez ok. 24-32 minuty. Przy czym
powinno zaczynac¢ si¢ powoli i stopniowo wydtuza¢ 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 obcigzeniu, ale za to przez stosunkowo dlugi czas. Przy tego typu treningach zaleca si¢ ¢wiczenie
przez ok. 48minut.

Jak intensywnie éwiczy¢?

Intensywno$¢ treningu jest zalezna przede wszystkim od celu jaki sobie wyznaczyliémy. Z pewnoS$cig inaczej
bedzie wygladat trening jesli przygotowujesz si¢ do biegu na 10km, a inaczej jesli twoim celem jest ogdélna
poprawa kondycji fizycznej (mniej intensywny niz pierwsza opcja). Jednak bez wzgledu na cel jaki mamy przed
soba nalezy zawsze rozpoczyna¢ 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
pewnoscia oznaka dla Ciebie, ze ¢wiczysz zbyt intensywnie. Nie nalezy ¢wiczy¢ do upadtego, 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 bdlu.
Przyktadowe ¢wiczenia:
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e  Stan blisko $ciany. Stopy ustaw jedna za druga w pewnej odleglosci od siebie i od §ciany. Pochyl si¢ do
przodu, oprzyj dtofmi o $ciang. Pigtami dotykaj do podioza i utrzymaj taka pozycjg przez ok. 15
sekund. Nie dociskaj ciala, st6j spokojnie. Nastgpnie zmief nogi i powtérz to samo ¢wiczenie. Wykonaj
8 powtdrzen.

* Rozciaganie migénia czteroglowego: Stan przy §cianie, by nie straci¢ réwnowagi. Chwy¢ lewa reka za
lewa kostke i przyciagnij stopg do tytu uda. Utrzymayj taka pozycje przez ok. 15 sekund. Nastgpnie
powtérz ¢wiczenie na prawa nogg. Wykonaj 8 powtérzen.

e  UsiadzZ na podtodze z wyciagnigtymi przed siebie, zlaczonymi nogami. Nie blokuj kolan. Wyciagnij
dtonie w kierunku palcéw u stép i wytrzymaj w takiej pozycji przez ok. 15sekund. Nie dociskaj.
Wyprostuj sig. Wykonaj 8 powtérzen.

Pierwsze 2-5 minut kazdego treningu powinny zosta¢ po§wigcone na rozgrzewke. Przygotujesz w ten sposéb
mig$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 okre$lenie 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 postep jaki wykonaltes§
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 dtugoterminowych zalozeniach szybko mozesz straci¢ motywacjg.

Wyswietlacz zapewnia pomiar i rejestracje danych dotyczacych poszczegdlnych funkcji takich jak: czas trwania
treningu, przebyty dystans czy ilo$¢ spalonych kalorii. Rejestracja odczytéw po kazdej sesji treningowej moze

pomdéc w sprawdzeniu postepu jaki si¢ wykonato od rozpoczecia regularnych treningéw.

Ponizej znajduja sig tabele, w ktérych mozna wpisywac¢ 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 calego miesigca:
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