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Instrukcja bezpieczeństwa 
 
Przeczytaj uważnie instrukcję obsługi. Zawiera ważne wskazówki dotyczące bezpieczeństwa, użytkowania 
oraz konserwacji urządzenia. 
 
UWAGA! 

Urządzenie powinno być podłączane jedynie do gniazdek elektrycznych z uziemieniem. 

 

Uziemienie 
Urządzenie musi być uziemione. Jeśli bieżnia działa niepoprawnie lub się zepsuje, uziemienie zapewni przepływ 

prądu o mniejszym natężeniu i pozwoli uniknąć porażenie prądem. Urządzenie zostało wyposażone w przewód 

oraz wtyczkę z uziemieniem. Wtyczka musi być podłączona do gniazdka, które również posiada uziemienie i nie 

jest uszkodzone. 

 

UWAGA! 
Nieprawidłowe podłączenie urządzenia może doprowadzić do porażenia prądem. Jeśli masz jakiekolwiek 

wątpliwości co do stanu technicznego przewodu, urządzenia skontaktuj się z autoryzowanym serwisem.   

Urządzenie przystosowane jest do obwodu o napięciu 220V oraz zostało wyposażone we wtyczkę z uziemieniem 

(patrz rysunek poniżej). Jeśli dostępne gniazdko elektryczne (dwubiegunowe) nie ma uziemienia można 

skorzystać z adaptera (patrz rysunek poniżej), który musi być przykręcony metalową śrubą.  

 

 
 

UWAGA! 
By zmniejszyć ryzyko poparzenia, ognia, porażenia prądem lub innych obrażeń:  

• Nigdy nie korzystaj z bieżni zanim nie przyczepisz klipsa bezpieczeństwa do ubrania. 

• Jeśli poczujesz nagły ból w klatce piersiowej, nudności, zawroty głowy, nie możesz złapać tchu 

przerwij natychmiast ćwiczenie i skonsultuj się z lekarzem.  

• Do ćwiczenia zakładaj ubrania sportowe oraz takie, które nie mogą zaczepić się o urządzenie.  

• Przewód elektryczny trzymaj z dala od gorących powierzchni. 

• Dzieciom nie wolno korzystać z urządzenia. 

• Nie korzystaj z urządzenia na zewnątrz poza budynkiem. 

• Odłącz urządzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiać. 
• Nie zdejmuj osłon silnika i bloków. Napraw powinien dokonywać jedynie autoryzowany serwis 

Horizon Fitness. 

• Urządzenie powinno być podłączone do obwodu 20amp. 

• Z urządzenia może korzystać jednocześnie tylko jedna osoba. 

• Dzieciom nie wolno korzystać z urządzenia. 

• Uważaj na zwierzęta, nie powinny zbliżać się do urządzenia. 

• Czyszczenie: urządzenie powinno być przecierane wilgotną szmatką. Nie stosuj rozpuszczalników! 

 

By uniknąć uszkodzenia urządzenia należy podłączyć je do gniazdka o natężeniu 20amp, przy czym nie należy 

stosować przedłużaczy.  

 

Z urządzenia należy korzystać jedynie wewnątrz budynku. Jeśli urządzenie znajdowało się w pomieszczeniu o 

niskiej temperaturze i dużej wilgotności to zanim zostanie włączone należy je wpierw ogrzać. W przeciwnym 

wypadku można doprowadzić do uszkodzenia elektroniki. 
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UWAGA! 
Jeśli poczujesz nagły ból w klatce piersiowej, nudności, zawroty głowy, nie możesz złapać tchu przerwij 
natychmiast ćwiczenie i skonsultuj się z lekarzem.  
 
Skonsultuj się z lekarzem przed rozpoczęciem ćwiczeń.  
 

 

 

  

UWAGA! Nie należy smarować mechanizmu 

służącego do składania (siłownika). Jeśli zostanie 

nasmarowany ulegnie zniszczeniu.  

 

 

 
 
 

 
 

ZAPOZNAJ SIĘ Z INSTRUKCJĄ PRZED ROZPOCZĘCIEM ĆWICZENIA 
 

ROZKŁADANIE 
 
Bieżnia jest złożona. Aby rozłożyć bieżnię naciśnij i przytrzymaj okrągłe przyciski, które znajdują się po obu 

stronach urządzenia (patrz rysunek), następnie unieś konsolę, tak by znalazła się w pozycji pionowej. Zabezpiecz 

uchwyt mocujący. Delikatnie opuść poręcze.  

UWAGA! Nie korzystaj z bieżni jeśli uchwyt mocujący nie jest zabezpieczony.  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SKŁADANIE 
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Złóż poręcze. Odbezpiecz uchwyt mocujący, następnie chwyć za koniec konsoli i ostrożnie złóż bieżnie, tak by 

zatrzymała się na zaczepach.  

 

 
 

PRZEMIESZCZANIE 
 

Bieżnia Horizon Fitness została wyposażona w kółka transportowe wbudowane w podstawę. By przesunąć 
bieżnie upewnij się czy jest prawidłowo złożona i zablokowana. Następnie przechyl urządzenie tak jak zostało to 

pokazane na rysunku i przestaw bieżnie. 

UWAGA! Bieżnia jest ciężka! Poproś o pomoc. 

 

 

PRZECHOWYWANIE 
 

Bieżnia EVOLVE można przechowywać pod łóżkiem, kanapą lub w pozycji pionowej pod ścianą.  
• Aby wsunąć bieżnię pod łóżko, kanapę chwyć za uchwyty, przechyl urządzenie i wsuń pod łóżko, tak 

jak zostało to pokazane na rysunku. 

 

 
UWAGA! Upewnij się czy pod łóżkiem jest wystarczająca ilość miejsca na bieżnię. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• Urządzenie zostało wyposażone w parę obrotowych stojaków, które znajdują w przedniej części 

urządzenia. Aby ustawić bieżnię w pionowej pozycji pod ścianą  należy pociągnąć do siebie za 

uchwyt/wałek, tak jak zostało to pokazane na rysunku. Następnie należy przekręcić stojak o 90° i 
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wcisnąć uchwyt/wałek z powrotem na swoje miejsce. Ustaw bieżnię w pionowej pozycji, tak by stała 

spodem do ściany (patrz rysunek). 

 

 

 
UWAGA! Za względu na bezpieczeństwo bieżnia powinna stać jak najbliżej ściany jak to możliwe. 

 

POZIOMOWANIE 
 

Po ustawieniu bieżni należy ją wypoziomować nóżkami regulującymi, które znajdują się od spodu podstawy 

bieżni. Po ustawieniu właściwej pozycji zablokuj nóżki regulujące nakrętkami.  

 

 
   

WŁĄCZANIE 
 

Upewnij się czy bieżnia została podłączona do gniazdka elektrycznego. Włącznik/Wyłącznik (ON/OFF) 

znajduje się obok wyjścia przewodu elektrycznego. Przełącz włącznik, tak by znajdował się w pozycji „ON” 

(zapali się światełko). Usłyszysz charakterystyczny dźwięk, który oznajmi, że wyświetlacz został włączony.     

 

KLUCZ BEZPIECZEŃSTWA 
 

Urządzenie nie zacznie działać dopóki klucz bezpieczeństwa nie zostanie umieszczony na właściwym miejscu. 

Przyczep klips klucza bezpieczeństwa do ubrania. Klucz bezpieczeństwa odetnie zasilanie elektryczne jeśli 
spadniesz z, zsuniesz lub potkniesz się na bieżni. NIGDY NIE KORZYSTAJ Z BIEŻNI BEZ 
PRZYCZEPIENIA KLUCZA BEZPIECZEŃSTWA DO UBRANIA. POCIĄGNIJ ZA KLUCZ 
BEZPIECZEŃSTWA, BY UPEWNIĆ SIĘ CZY NIE ODCZEPI SIĘ W TRAKCIE TRENINGU OD 
UBRANIA. 
 

 
 
PRZYGOTOWUJĄC SIĘ DO TRENINGU NIE STÓJ NA PASIE BIEŻNI! USTAW STOPY NA 
BRZEGACH PODSTAWY. WEJDŹ NA TAŚMĘ BIEŻNI DOPIERO, GDY ZACZNIE SIĘ ONA 
PORUSZAĆ. NIE USTAWIAJ BIEŻNI OD RAZU NA DUŻĄ PRĘDKOŚĆ I NASTĘPNIE NIE 
PRÓBUJ NA NIĄ WSKAKIWAĆ!  
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START 
Naciśnij przycisk START, by rozpocząć ćwiczenie. 

 

REGULACJA PRĘDKOŚCI 
Przyciskami +/- określ prędkość.  
 

PAUZA 
Naciśnij przycisk STOP, by zatrzymać trening. 

 

RESET 
Naciśnij i przytrzymaj przycisk STOP, by zresetować/ skasować dane. 

 

PODŁĄCZANIE SPRZĘTU AUDIO 
Wejście typu Jack  jest kompatybilna ze wszystkimi rodzajami odtwarzaczy muzycznymi jak MP3, CD itd. Aby 

podłączyć odtwarzacz należy podłączyć jego wtyczkę do wejścia znajdującego się na konsoli wyświetlacza 

(patrz rysunek poniżej).  
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WYŚWIETLACZ 

 
SWITCH 
Przycisk ten służy do sprawdzania na przemian funkcji czas, prędkość, dystans, kalorie oraz puls podczas 

treningu.  

 

CZAS (TIME) 
Wskazuje czas, jaki pozostał do końca treningu lub czas jaki został poświęcony na trening. Pokazywany jest w 

minutach : sekundach. 

 

PRĘDKOŚĆ 
Wskazuje jak szybko porusza się taśma bieżni. Wskazywana jest w okienku po prawej stronie wyświetlacza. 

 
DYSTANS 
Wskazuje przebyty dystans. 

 
KALORIE 
Wskazuje całkowitą ilość kalorii spalonych w czasie treningu. 

 
PULS 

 

 

Wynik pomiaru pulsu zostanie wyświetlony tylko, jeśli przyłożysz palec na czujniku 

pomiaru pulsu (wynik pomiaru zostanie podany jako ilość uderzeń na minutę).  
 

 
 

PROGRAMY 
 

Bieżnia ma dwa ustawione programy treningu, które można wybrać za pomocą przycisków szybkiego wyboru 

programu.  

• 300 Kcal BURNING 

Program będzie automatycznie regulował prędkość, tak by użytkownik spalił podczas treningu 300 

Kcal. Program trwa 30 minut, w tym dwie pierwsze minuty stanowią rozgrzewkę, natomiast ostatnia 

minuta poświęcona jest na rozluźnienie. Po wybraniu tego programu wyświetlacz automatycznie 

przełączy się na funkcje kalorie i zacznie odliczanie od 300Kcal.  

 

 
Etap 

programu 
Rozgrzewka 1 2 3 4 5 6 7 8 9 Rozluźnienie 

Przedział 

czasowy 
4.0 5.6 8.6 9.6 8.0 8.6 9.6 8.6 8.0 8.0 4.0 
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• HEALTHY 3.3.3 

„Healthy 3.3.3” (Zdrowy 3.3.3) to hasło, które pozwoli Ci na zachowanie zdrowia. „ćwicz 3 razy w 

tygodniu po 30 minut, tak by osiągnąć tętno 130 uderzeń na minutę”. Dlatego też z programu można 

korzystać 3 razy w tygodniu. Urządzenie będzie regulowało prędkość, tak by osiągnąć puls 130 uderzeń 
na minutę. Pamiętaj, że aby dokonać pomiaru pulsu należy położyć palec na czujniku pomiaru pulsu, 

tak by urządzenie mogło odczytać pomiar i automatycznie dopasować prędkość, by utrzymać puls na 

określonym poziomie.  

     

 
Przedział 

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

Tętno Rozgrzewka 100~130 130~160 100~130 130~160 100~130 130~160 100~130 130~160 Rozluźnienie 

 

 

  

PYTANIA I ODPOWIEDZI: 
 
Problem: Nie włącza się wyświetlacz. 

Rozwiązanie: Sprawdź czy przewód jest podłączony do gniazdka elektrycznego oraz czy bieżnia została 

włączona. 

 

Problem: Wyłącznik przeskakuje podczas treningu 

Rozwiązanie: Sprawdź czy bieżnia jest podłączona do obwodu 20amp. Nie korzystaj z przedłużaczy. 

 
Problem: Bieżnia wyłącza się podczas podnoszenia. 

Rozwiązanie: Upewnij się czy przewód elektryczny sięga gniazdka elektrycznego podczas podnoszenia. 

 

Problem: Taśma bieżni podczas treningu przesuwa się. 
Rozwiązanie: Upewnij się czy bieżnia stoi równo, na równej powierzchni. Sprawdź czy taśma bieżni jest 

odpowiednio mocno napięta. 

 
Problem: Odgłosy bieżni. 

Rozwiązanie: Na początku nowe bieżnie mogą wydawać się głośniejsze niż urządzenia, które działają już od 

pewnego czasu. Bloki muszą się wyrobić, a pas odpowiednio napiąć. Również ustawienie bieżni na dywanie lub 

innym podkładzie, a także odsunięcie od ściany może mieć wpływ na zmniejszenie odgłosów jakie wydaje 

urządzenia.  

 
PROBLEMY Z ODCZYTEM POMIARU PULSU 
 

Różne urządzenia mogą wpływać na odczyt pomiaru pulsu (np.: źródłem zakłóceń może być światło 

fluorescencyjne, komputer..itd.) 

 

Błędny odczyt pomiaru pulsu mogą powodować następujące czynniki: 

• Zbyt mocne trzymanie czujników pomiaru pulsu. 

• Zbyt długie trzymanie czujników pomiaru pulsu, dłonie na czujnikach powinno się trzymać tylko do 

momentu pojawienia się odczytu na wyświetlaczu. 

• Zdejmij obrączkę – może utrudniać przepływ krwi. 

• Jeśli twoje dłonie są zimne lub spocone – spróbuj je ogrzać, by dokonać prawidłowego pomiaru. 

• Arytmia  

• Zaburzenia krążenia, nadciśnienie..itd. 

 

Problem: Nie pojawia się odczyt pomiaru pulsu. 

Rozwiązanie: Jeśli korzystasz z opaski na klatkę piersiową do pomiaru pulsu to sprawdź czy jest dobre 

przewodzenie pomiędzy elektrodami, a ciałem. Zwilż elektrody. 

Rozwiązanie: Opaska na klatkę piersiową może być nieprawidłowo założona.  

Rozwiązanie: Upewnij się czy odległość pomiędzy opaską na klatkę piersiową, a wyświetlaczem nie jest zbyt 

duża.   
Rozwiązanie: Sprawdź baterie w czujniku pomiaru pulsu na klatce piersiowej. 



 9 

 

Problem: Błędny lub niepoprawny odczyt pomiaru pulsu. 

Rozwiązanie: Sprawdź czy elektrody został zwilżone i czy opaska na klatkę piersiową jest odpowiednio mocno 

założona. Zwilż elektrody i napnij opaskę. 
 

Jeśli powyższe wskazówki nie rozwiązują problemu zgłoś się do autoryzowanego przedstawiciela Horizon 

Fitness.  

 
KONSERWACJA 
 

W urządzeniach zostały zastosowane łożyska z pierścieniami uszczelniającymi (łożyska uszczelnione), tak więc 

nie ma potrzeby oliwienia ani smarowania ich. Jedynym zabiegiem jaki należy regularnie po każdym treningu 

wykonywać jest wycieranie z kurzu i potu. 

 

Urządzenie należy przecierać wyłącznie płynami rozcieńczonymi w wodzie. Nie należy stosować 
rozpuszczalników, zwłaszcza na plastikowych powierzchniach.  

 

Bieżnie należy regularnie smarować.  
 

Pas bieżni należy smarować co 25-30h użytkowania! 
  

 

NAPINANIE TAŚMY BIEŻNI 
 

 

 

 

 

W  wyniku częstego korzystania z bieżni taśma bieżni rozciąga się 
i może zacząć się uślizgiwać. Napinanie taśmy jest normalnym 

zabiegiem. Z tyłu bieżni znajdują się śruby bloków taśmy należy 

je przekręcić (1/4 obrotu w prawą stronę, klucz ampulowy), tak 

jak zostało to pokazane na rysunku. Następnie sprawdź czy taśma 

się nie przesuwa. UWAGA! Nigdy nie przekręcaj na raz śrub 

więcej niż o ¼ obrotu.  

 

 

 

 

 

WYPOŚRODKOWANIE TAŚMY BIEŻNI 
 

 

 

 

 

Jeśli taśma bieżni przesunie się na prawą stronę kluczem 

ampulowym przekręć prawą śrubę o ¼ obrotu zgodnie z 

ruchem wskazówek zegara. Jeśli taśma bieżni przesunie się na 

lewą stronę przekręć lewą śrubę o ¼ obrotu zgodnie z ruchem 

wskazówek zegara. 
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UWAGA! 
 

• Wyłączaj bieżnie po każdej sesji treningowej. 

• Odłączaj bieżnie od gniazdka elektrycznego. 

• Przecieraj urządzenie wilgotną ścierką. Nie używaj rozpuszczalników. 

• Sprawdzaj czy przewód elektryczny nie jest przetarty lub uszkodzony i czy nie jest przygnieciony przez 

bieżnie. 

• Sprawdzaj napięcie taśmy bieżni i czy taśma nie jest uszkodzona. 

• Raz w miesiącu sprawdzaj mocowanie śrub, podpór pod stopy. 

• Raz w roku zgłoś się do autoryzowanego serwisu Horizon Fitness w celu przeprowadzenia przeglądu. 

Możliwe, że będzie trzeba nasmarować taśmę bieżni. 

 

Trening 

Zanim rozpoczniesz trening skonsultuj się z lekarzem. 

 

Jak często ćwiczyć? 
Zaleca się ćwiczenie co najmniej 3-4 razy w tygodniu. Jeśli twoim celem jest utrata zbędnych kilogramów 

szybciej osiągniesz zamierzony efekt trenując częściej. Wielu osobom pomaga określenie konkretnej godziny na 

codzienny trening. Nie jest istotne czy jest to ranek czy wieczór, lecz trzymanie się planu., ustalenie godziny, 

którą można poświęcić na regularne ćwiczenie. Powodzenia!   

 

Jak długo ćwiczyć? 
By ćwiczenia aerobowe były efektywne zaleca się wykonywanie ich przez ok. 24-32 minuty. Przy czym 

powinno zaczynać się powoli i stopniowo wydłużać czas poświęcany na trening. Jeśli prowadzisz „siedzący” 

tryb życia powinieneś zacząć od treningu 5 minutowego. Twoje ciało potrzebuje czasu na przyzwyczajenie się 
do nowej aktywności. Natomiast jeśli twoim celem jest utrata zbędnych kilogramów powinieneś ćwiczyć przy 

niewielkim obciążeniu, ale za to przez stosunkowo długi czas. Przy tego typu treningach zaleca się ćwiczenie 

przez ok. 48minut.  

 

Jak intensywnie ćwiczyć? 
Intensywność treningu jest zależna przede wszystkim od celu jaki sobie wyznaczyliśmy. Z pewnością inaczej 

będzie wyglądał trening jeśli przygotowujesz się do biegu na 10km, a inaczej jeśli twoim celem jest ogólna 

poprawa kondycji fizycznej (mniej intensywny niż pierwsza opcja). Jednak bez względu na cel jaki mamy przed 

sobą należy zawsze rozpoczynać trening powoli.  

 
Wysiłek 
Jedną z metod na sprawdzenie intensywności treningu jest ocena własnego wysiłku jaki został włożony w 

wykonywanie ćwiczenia. Jeśli podczas treningu jesteś zbyt zasapany by prowadzić rozmowę to jest to z 

pewnością oznaka dla Ciebie, że ćwiczysz zbyt intensywnie. Nie należy ćwiczyć do upadłego, trening powinien 

sprawiać przyjemność, a więc jeśli nie możesz złapać oddechu to oznacza to, że powinieneś zwolnić. Zwracaj 

uwagę również na inne oznaki zmęczenia. 

 

Program fitness 
Rozgrzewka 

 

Zanim rozpoczniesz ćwiczenie zaleca się przeprowadzenie kilku minutowej rozgrzewki, w tym wykonanie 

ćwiczeń rozciągających.  

 
Rozciąganie: 
 

Rozciąganie pozwoli Ci uniknąć kontuzji. Pamiętaj, że każde ćwiczenie należy wykonywać powoli, delikatnie, 

nie naciągając się aż do granic bólu.  

Przykładowe ćwiczenia: 
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• Stań blisko ściany. Stopy ustaw jedna za drugą w pewnej odległości od siebie i od ściany. Pochyl się do 

przodu, oprzyj dłońmi o ścianę. Piętami dotykaj do podłoża i utrzymaj taką pozycję przez ok. 15 

sekund. Nie dociskaj ciała, stój spokojnie. Następnie zmień nogi i powtórz to samo ćwiczenie. Wykonaj 

8 powtórzeń.  
• Rozciąganie mięśnia czterogłowego: Stań przy ścianie, by nie stracić równowagi. Chwyć lewą ręką za 

lewą kostkę i przyciągnij stopę do tyłu uda. Utrzymaj taką pozycję przez ok. 15 sekund. Następnie 

powtórz ćwiczenie na prawą nogę. Wykonaj 8 powtórzeń. 
• Usiądź na podłodze z wyciągniętymi przed siebie, złączonymi nogami. Nie blokuj kolan. Wyciągnij 

dłonie w kierunku palców u stóp i wytrzymaj w takiej pozycji przez ok. 15sekund. Nie dociskaj. 

Wyprostuj się. Wykonaj 8 powtórzeń.  
 

Pierwsze 2-5 minut każdego treningu powinny zostać poświęcone na rozgrzewkę. Przygotujesz w ten sposób 

mięśnie na wysiłek. Rozgrzewkę wykonuj zawsze w wolniejszym tempie niż trening.  

 

Nie kończ ćwiczenia gwałtownie. Zwolnij, by wyrównać puls. Pamiętaj również o wykonaniu ćwiczeń 
rozciągających na zakończeniu treningu, by rozluźnić mięśnie.  

 

Cele treningu 

 

Przy ustawianiu treningu ważne jest określenie celów, dla których się ćwiczy.  

Czy twoim głównym celem jest zrzucenie zbędnych kilogramów? Kształtowanie sylwetki? Odstresownie? 

Budowanie masy mięśniowej? Ogólna poprawa kondycji fizycznej? Określenie celu ćwiczenia pozwoli Ci na 

stworzenie programu dopasowanego do twoich potrzeb. 

 

Określ swoje cele. Im bardziej masz je sprecyzowane, tym łatwiej będzie zaobserwować postęp jaki wykonałeś 
w trakcie kolejnych sesji treningowych. Jeśli twoje zamierzenia są długoterminowe podziel je na segmenty 

miesięczne, tygodniowe. Pamiętaj jednak, że zamierzenia krótkoterminowe są zawsze łatwiejsze do osiągnięcia, 

przy długoterminowych założeniach szybko możesz stracić motywację.  
 

Wyświetlacz zapewnia pomiar i rejestrację danych dotyczących poszczególnych funkcji takich jak: czas trwania 

treningu, przebyty dystans czy ilość spalonych kalorii. Rejestracja odczytów po każdej sesji treningowej może 

pomóc w sprawdzeniu postępu jaki się wykonało od rozpoczęcia regularnych treningów. 

 

Poniżej znajdują się tabele, w których można wpisywać dane dotyczące każdego treningu. Skopiuj je, tak by 

stworzyć dziennik i z czasem sprawdzić jaki postęp zrobiłeś od rozpoczęcia treningów. 

TYDZIEŃ 

Dzień data Dystans Kalorie czas Komentarz 

Niedziela      

Poniedziałek      

Wtorek      

Środa      

Czwartek      

Piątek      

Sobota      

Wynik całego tygodnia: 
 

MIESIĄC 

Tydzień dystans Kalorie Czas 

1    

2    

3    

4    

Wynik całego miesiąca:   
 
 


