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Instrukcja bezpiecze� stwa 
 
Przeczytaj uwa� nie instrukcj �  obs
ugi. Zawiera wa� ne wskazówki dotycz� ce bezpiecze� stwa, u� ytkowania 
oraz konserwacji urz� dzenia. 
 
UWAGA ! 
Urz� dzenie powinno by�  pod
� czane jedynie do gniazdek elektrycznych z uziemieniem. 
 
Uziemienie 
Urz� dzenie musi by�  uziemione. Je� li bie� nia dzia
a niepoprawnie lub si�  zepsuje, uziemienie zapewni przep
yw 
pr� du o mniejszym nat�� eniu i pozwoli unikn��  pora� enie pr� dem. Urz� dzenie zosta
o wyposa� one w przewód 
oraz wtyczk�  z uziemieniem. Wtyczka musi by�  pod
� czona do gniazdka, które równie�  posiada uziemienie i nie 
jest uszkodzone. 
 
UWAGA! 
Nieprawid
owe pod
� czenie urz� dzenia mo� e doprowadzi�  do pora� enia pr� dem. Je� li masz jakiekolwiek 
w� tpliwo� ci co do stanu technicznego przewodu, urz� dzenia skontaktuj si�  z autoryzowanym serwisem.   
Urz� dzenie przystosowane jest do obwodu o napi� ciu 220V oraz zosta
o wyposa� one we wtyczk�  z uziemieniem 
(patrz rysunek poni� ej). Je� li dost� pne gniazdko elektryczne (dwubiegunowe) nie ma uziemienia mo� na 
skorzysta�  z adaptera (patrz rysunek poni� ej), który musi by�  przykr� cony metalow�  � rub� .  

 

 
 

UWAGA! 
By zmniejszy�  ryzyko poparzenia, ognia, pora� enia pr� dem lub innych obra� e� :  

·  Nigdy nie korzystaj z bie� ni zanim nie przyczepisz klipsa bezpiecze� stwa do ubrania. 
·  Je� li poczujesz nag
y ból w klatce piersiowej, nudno� ci, zawroty g
owy, nie mo� esz z
apa�  tchu 

przerwij natychmiast � wiczenie i skonsultuj si�  z lekarzem.  
·  Do � wiczenia zak
adaj ubrania sportowe oraz takie, które nie mog�  zaczepi�  si�  o urz� dzenie.  
·  Przewód elektryczny trzymaj z dala od gor� cych powierzchni. 
·  Dzieciom nie wolno korzysta�  z urz� dzenia. 
·  Nie korzystaj z urz� dzenia na zewn� trz poza budynkiem. 
·  Od
� cz urz� dzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawia� . 
·  Nie zdejmuj os
on silnika i bloków. Napraw powinien dokonywa�  jedynie autoryzowany serwis 

Horizon Fitness. 
·  Urz� dzenie powinno by�  pod
� czone do obwodu 20amp. 
·  Z urz� dzenia mo� e korzysta�  jednocze� nie tylko jedna osoba. 
·  Dzieciom nie wolno korzysta�  z urz� dzenia. 
·  Uwa� aj na zwierz� ta, nie powinny zbli� a�  si�  do urz� dzenia. 
·  Czyszczenie: urz� dzenie powinno by�  przecierane wilgotn�  szmatk� . Nie stosuj rozpuszczalników! 

 
By unikn��  uszkodzenia urz� dzenia nale� y pod
� czy�  je do gniazdka o nat�� eniu 20amp, przy czym nie nale� y 
stosowa�  przed
u� aczy.  
 
Z urz� dzenia nale� y korzysta�  jedynie wewn� trz budynku. Je� li urz� dzenie znajdowa
o si�  w pomieszczeniu o 
niskiej temperaturze i du� ej wilgotno� ci to zanim zostanie w
� czone nale� y je wpierw ogrza� . W przeciwnym 
wypadku mo� na doprowadzi�  do uszkodzenia elektroniki. 
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UWAGA! 
Je� li poczujesz nag
y ból w klatce piersiowej, nudno� ci, zawroty g
owy, nie mo� esz z
apa�  tchu przerwij 
natychmiast � wiczenie i skonsultuj si�  z lekarzem.  
 
 
Przy sk
adaniu i u� ytkowaniu bie� ni kieruj si�  wskazówkami zawartymi w instrukcji obs
ugi.  
Zanim zaczniesz korzystanie z bie� ni upewnij si�  czy wszystkie elementy zosta
y prawid
owo i mocno 
dokr� cone.  
 
 
SK	ADANIE/ROZK	ADANIE 
Z
ap mocno za ty
 bie� ni. Delikatnie unie�  podstaw�  bie� ni, tak aby zablokowa
a si�  w pozycji pionowej. Zanim 
pu� cisz podstaw�  bie� ni upewnij si�  czy na pewno zosta
a zablokowana!  
By roz
o� y�  bie� ni�  z
ap mocno za ty
 bie� ni. Naci� nij stop�  na blokad� , tak by pu� ci
 zaczep. Powoli opu��  
bie� ni�  na ziemi� . UWAGA! W niektórych modelach blokada znajduje si�  po prawej stronie.  
 

 

PRZEMIESZCZANIE 
Bie� nia Horizon Fitness zosta
a wyposa� ona w kó
ka transportowe wbudowane w podstaw� . By przesun��  
bie� nie upewnij si�  czy jest prawid
owo z
o� ona i zablokowana. Nast� pnie z
ap za por� cze, przechyl urz� dzenie 
tak jak zosta
o to pokazane na rysunku i przestaw bie� nie. UWAGA! Bie� nia jest ci�� ka! Popro�  o pomoc. 
 

 
POZIOMOWANIE 
Po ustawieniu bie� ni nale� y j�  wypoziomowa�  nó� kami reguluj� cymi, które znajduj�  si�  od spodu podstawy 
bie� ni. Po ustawieniu w
a� ciwej pozycji zablokuj nó� ki reguluj� ce nakr� tkami.  
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W	 � CZANIE 
Upewnij si�  czy bie� nia zosta
a pod
� czona do gniazdka elektrycznego. W
� cznik znajduje si�  obok wyj� cia 
przewodu elektrycznego. Prze
� cz w
� cznik, tak by znajdowa
 si�  w pozycji „ON” (zapali si�  �wiate
ko). 
Us
yszysz charakterystyczny d� wi� k, który oznajmi, � e wy� wietlacz zosta
 w
� czony.     
 

 
 

KLUCZ BEZPIECZE � STWA 
Urz� dzenie nie zacznie dzia
a�  dopóki klucz bezpiecze� stwa nie zostanie umieszczony na w
a� ciwym miejscu. 
Przyczep klips klucza bezpiecze� stwa do ubrania. Klucz bezpiecze� stwa odetnie zasilanie elektryczne je� li 
spadniesz z, zsuniesz lub potkniesz si�  na bie� ni. NIGDY NIE KORZYSTAJ Z BIE 	 NI BEZ 
PRZYCZEPIENIA KLUCZA BEZPIECZE � STWA DO UBRANIA. POCI � GNIJ ZA KLUCZ 
BEZPIECZE � STWA, BY UPEWNI 
  SI�  CZY NIE ODCZEPI SI �  W TRAKCIE TRENINGU OD 
UBRANIA. 
 
PRZYGOTOWUJ � C SI�  DO TRENINGU NIE STÓJ NA PASIE BIE 	 NI! USTAW STOPY NA 
BRZEGACH PODSTAWY. WEJD �  NA TA
 M�  BIE	 NI DOPIERO, GDY ZACZNIE SI �  ONA 
PORUSZA
 . NIE USTAWIAJ BIE 	 NI OD RAZU NA DU 	�  PR� DKO

  I NAST� PNIE NIE 
PRÓBUJ NA NI�  WSKAKIWA 
 !  
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START 
Naci� nij przycisk START, by rozpocz��  � wiczenie. 
 
System metryczny & System brytyjski 
Ti 22 

 
Ti32 / Ti52 
 

 
 
PAUZA 
Naci� nij przycisk STOP, by przerwa�  trening. 
 
RESET 
Naci� nij i przytrzymaj przycisk STOP, by zresetowa� / skasowa�  dane. 
 
System metryczny & System brytyjski 
Ti 22 
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Ti32 / Ti52 
 

 
 
PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU PR � DKO
 CI 
W trakcie realizacji programu mo� na zmieni�  i jednocze� nie okre� li �  konkretn�  pr� dko��  urz� dzenia korzystaj� c 
z przycisków szybkiego wyboru pr� dko� ci. UWAGA! W programach opartych na funkcji pr� dko��  po 
naci� ni� ciu któregokolwiek przycisku szybkiego wyboru pr� dko� ci ustawienia programu zostan�  równie�  
zmodyfikowane. Np. je� li trening odbywa si�  w programie P2, w którym pr� dko��  zosta
a okre� lona na 4km/h i 
naci� nie si�  przycisk szybkiego wyboru pr� dko� ci 6km/h to wszystkie ustawienia pr� dko� ci w programie P2 
wzrosn�  o 2km/h. 
 

 
 
ZMIANA K � TA NACHYLENIA 
W trakcie realizacji programu mo� na regulowa�  k� t nachylenia urz� dzenia przyciskami �	 (k� t 
nachylenia/incline). UWAGA! Je� li w trakcie realizacji programu zmniejszy si�  lub zwi� kszy k� t nachylenia to 
ustawienia programu dotycz� ce k� ta nachylenia w ca
ym programie zostan�  równie�  zmodyfikowane. Np.: je� li 
trening odbywa si�  w programie P4 to w pierwszym segmencie k� t nachylenia wynosi 1,5%. Po naci� ni� ciu 
przycisku szybkiego wyboru k� ta nachylenia 4% to w pozosta
ych segmentach programu k� t nachylenia 
zwi� kszy si�  równie�  o 2,5%.  
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WYBÓR PROGRAMU 
Przyciskami 
�  wybierz program. Wybór programu zatwierd�  przyciskiem ENTER. Program treningu mo� na 
równie�  okre� li �  przyciskami, które s
u��  do szybkiego wyboru pr� dko� ci. Cyfra okre� laj� ca pr� dko��  
odpowiada numerowi programu. Np. po naci� ni� ciu przycisku oznaczonego 1km/h dokonasz wyboru programu 
nr 1.  
 
WYBÓR POZIOMU TRUDNO 
 CI PROGRAMU 
Przyciskami 
�  okre� l poziom trudno� ci chcesz skali od 1 do 10 lub 1 do 8. Poziom trudno� ci treningu mo� na 
równie�  okre� li �  przyciskami, które s
u��  do szybkiego wyboru pr� dko� ci. Np. Je� li chcesz realizowa�  program 
na poziomie trudno� ci 4 naci� nij przycisk oznaczony 4km/h. Nast� pnie zatwierd�  wybór ENTER. W trakcie 
realizacji programu przyciskami 
�  lub przyciskami szybkiego wyboru pr� dko� ci/k� ta nachylenia mo� na 
równie�  zmieni�  poziom trudno� ci programu. UWAGA! Je� li zosta
 zmieniony jedynie segment programu to 
zmianie ulegnie równie�  ca
y program. Np. je� li w trakcie przebiegu programu zostanie zwi� kszona pr� dko��  o 
1km/h, to w pozosta
ych segmentach funkcja ta wzro� nie równie�  o 1km/h. 
 
OKRE
 LANIE CZASU 
Okre� l czas trwania � wiczenia przyciskami 
�  lub wybierz standardowy czas treningu. Po okre� leniu czasu 
treningu naci� nij przycisk START by rozpocz�� . 
 
ZAKO � CZENIE TRENINGU  
Charakterystyczny d� wi� k oznajmi koniec treningu. Na wy�wietlaczu w okienku „czas”(Time) pojawi si�  napis 
„koniec” (end). Informacje dotycz� ce treningu b� d�  wy� wietlane przez 30 sekund od zako� czenia treningu, 
nast� pnie zostan�  usuni� te. 
 

WY
 WIETLACZ  
 

 
 
KALORIE 
Wskazuje ca
kowit�  ilo��  kalorii spalonych w czasie treningu. 
 

 
 

DYSTANS 
Wskazuje przebyty dystans. 
 

 
 
CZAS  
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Wskazuje czas, jaki pozosta
 do ko� ca treningu lub czas jaki zosta
 po� wi� cony na trening. Pokazywany jest w 
minutach : sekundach 
 

 
 
 
PULS 
Wynik pomiaru pulsu zostanie wy�wietlony tylko, je� li zostan�  u� yte czujniki pomiaru pulsu, które znajduj�  si�  
na por� czach (wynik pomiaru zostanie podany jako ilo��  uderze�  na minut� ).  
 

 
 
K � T NACHYLENIA 
Wskazuje k� t nachylenia urz� dzenia w czasie treningu. Wskazywany jest w okienku po lewej stronie. 
 

 
 
 
PR� DKO

  
Wskazuje jak szybko porusza si�  ta� ma bie� ni. Wskazywana jest w okienku po prawej stronie wy� wietlacza. 
 

 
 
PROFIL PROGRAMU 
Wskazuje wybrany profil programu. 
 

 
 
 

PROFILE PROGRAMÓW  
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MANUAL 
R� czne ustawienia funkcji, bez okre� lonego czasu. 
(wszystkie modele) 
 
INTERWA	Y 
Program regulowany pr� dko� ci� ; czas okre� lony na 30 minut. 
(wszystkie modele) 
 
ROLLING 
Program regulowany pr� dko� ci� ; czas okre� lony na 30 minut. 
(Ti32  Ti52) 
 
 
WEIGHT LOSS 
Program regulowany k� tem nachylenia, czas okre� lony na 30minut. 
(wszystkie modele) 
 
GOLF COURSE 
Dystans zale� y od k� ta nachylenia, czas okre� lony na 30minut. 
(wszystkie modele) 
 
RACE 
Program regulowany pr� dko� ci� , czas okre� lony na 30min. 
(Ti32 Ti52) 
 
HRC 1 
Program regulowany k� tem nachylenia, tak by utrzyma�  okre� lony puls, czas okre� lony na 30min. 
(wszystkie modele) 
 
HRC2 
Program regulowany pr� dko� ci� , tak by utrzyma�  okre� lony puls; czas okre� lony na 30min. 
(Ti52) 
 
CUSTOM 1 (program „ustawienia osobiste”) 
Program jest okre� lany przez u� ytkownika; regulacja pr� dko� ci i k� ta nachylenia; czas zaprogramowany na 30 
min. 
(wszystkie modele) 
 
CUSTOM 2 (program „ustawienia osobiste”) 
Program jest okre� lany przez u� ytkownika, regulacja pr� dko� ci i k� ta nachylenia; czas zaprogramowany na 30 
min. 
(Ti52) 
 
Tabele: 
INTERWA	Y: zmiana pr� dko� ci; czas okre� lony na 30 minut. 

 

 
ROLLING: zmiana pr� dko� ci; czas okre� lony na 30 minut. 
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WEIGHT LOSS:  zmiana k� ta nachylenia; czas okre� lony na 30min. 

 
GOLF COURSE: dystans zale� y od k� ta nachylenia, czas okre� lony na 30minut. 

 
 

PROGRAM RACE: 
 
Program RACE zosta
 stworzony po to by zmotywowa�  Ci�  do wysi
ku poprzez mo� liwo��  konkurowania z 
wybranym przez Ciebie tempem. 
Wybór programu RACE zatwierd�  przyciskiem ENTER. 

1. Okre� l tempo (pr� dko�� ) przyciskami 
� (speed lub incline), nast� pnie wybór zatwierd�  przyciskiem 
ENTER. Wybrane tempo b� dzie tym, z którym si�  b� dziemy � ciga� . Okre� l swoj�  pr� dko��  po 
rozpocz� ciu programu.   

2. Przyciskami 
�   (speed lub incline) okre� l dystans, który chcesz przeby� . Nast� pnie wybór zatwierd�  
przyciskiem ENTER. UWAGA! Czas programu zostanie okre� lony w zale� no� ci od pr� dko� ci i 
dystansu ustawionego przez u� ytkownika. 

3. Po ustawieniu tempa (pr� dko� ci) oraz dystansu, naci� nij przycisk Start. 
4. Po naci� ni� ciu przycisku Start program zostanie podzielony na 20 segmentów. Pierwsza cz���  

programu zostanie po� wi� cona na 2.5 minutow�  rozgrzewk� , która odb� dzie si�  przy pr� dko� ci, która 
stanowi po
ow�  okre� lonego przez u� ytkownika tempa. Segmenty od 2 do 19 stanowi�  program RACE, 
natomiast od 20 segmentu zaczyna si�  rozlu� nienie (ponownie tempo zostanie zwolnione i b� dzie 
stanowi�  po
ow�  zaprogramowanej pr� dko� ci, równie�  nie pojawi si�  na wy� wietlaczu). Je� li 
u� ytkownik pokona obrane tempo, okienko „pr� dko�� ”(speed) rozb
y� nie i zako� czy si�  program. 
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5. Mo� na regulowa�  pr� dko��  w trakcie realizacji programu (przyciskami speed lub przyciskami 
szybkiego wyboru pr� dko� ci). 

 

KORZYSTANIE Z „ERGOWHEEL” – zmiana k � ta nachylenia oraz pr� dko� ci 

 
Zosta
y umiejscowione centralnie obok czujników pomiaru pulsu, które znajduj�  si�  na uchwytach, tak by 
u
atwi�  U� ytkownikowi regulacj�  k� ta nachylenia oraz pr� dko� ci podczas treningu.  
„Ergowheel” znajduj� ce si�  po lewej stronie s
u� y do regulacji k� ta nachylenia. By zwi� kszy�  k� t nachylenia 
nale� y ga
k�  przekr� ci�  w gór� , natomiast aby zmniejszy�  k� t nachylenia przekr��  „ergowheel” w dó
.  
„Ergowheel” znajduj� ce si�  po prawej stronie s
u� y do regulacji pr� dko� ci. By przyspieszy�  nale� y ga
k�  
przekr� ci�  w gór� , by zwolni�  w dó
.  
 

 

PROGRAM HRC 

 
Wybór programu HRC zatwierd�  przyciskiem ENTER. Okre� l puls przy jakim chcesz � wiczy�  korzystaj� c z 
wykresu znajduj� cego si�  na stronie obok. Puls powinien by�  ustalony tak by�  by
 w stanie � wiczy�  w tym 
tempie przez wi� ksz�  cz���  treningu. Okre� l warto��  pulsu (target heart rate) przyciskami 
� . 
 
Po okre� leniu pulsu zatwierd�  wprowadzone dane przyciskiem ENTER. Przyciskami 
�   ustaw czas trwania 
programu. Nast� pnie naci� nij przycisk Start by rozpocz��  program. 
 
Po 5 minutowej rozgrzewce b� dzie stopniowo zmienia
 si�  k� t nachylenia bie� ni, tak by u� ytkownik osi� gn� 
 
docelowy puls ( wszed
 w tzw. Target heart rate zone). Po osi� gni� ciu zaprogramowanego pulsu (wej� ciu w tzw. 
Target heart rate zone) plus/minus 5 uderze�  regulacja k� ta nachylenia urz� dzenia zatrzyma si�  na sta
ym 
poziomie.  
 
Ze wzgl� du na bezpiecze� stwo u� ytkownika urz� dzenie wy
� czy si�  je� li puls u� ytkownika przekroczy o 25 
uderze�  na minut�  poziom pulsu docelowego okre� lanego jako target heart rate zone. 
 
Ostatnie 5 minut programu po�wi� cony zosta
 na rozlu� nienie. W tym czasie urz� dzenie b� dzie stopniowo 
zmniejsza
o poziom oporu. 
 
UWAGA! By zrealizowa�  program HRC niezb� dna jest opaska na klatk�  piersiow�  do pomiaru pulsu.  
 
 
Zak
adanie opaski na klatk�  piersiow�  z czujnikiem pomiaru pulsu:     
     
Opask�  na klatk�  piersiow�  nale� y za
o� y�  tak jak zosta
o to pokazane na rysunku. 
W miejscach wskazanych na rysunku nale� y zwil� y�  opask� .  
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„TARGET HEART RATE ZONE” 
 
„Target heart rate zone”: to procent  maksymalnego rytmu pracy serca. „Target Zone” b� dzie ró� ny dla ka� dej 
osoby w zale� no� ci od wieku, kondycji fizycznej..itd. Zaleca si�  trening przy 60-75% maksymalnego rytmu 
pracy serca (patrz wykres poni� ej). 
Np. wiek u� ytkownika to 42 lata: znajd�  ten wiek na dole wykresu (pomi� dzy 40-45). Nast� pnie wzd
u�  
kolumny z wiekiem sprawd�  w pasku oznaczonym jako „target zone” swój maksymalny rytm pracy serca. W 
przypadku osoby 42 letniej b� dzie to: 60% - 108 uderze�  na minut� , a 75% - 135 uderze�  na minut� .  
 

 
 

CZUJNIKI POMIARU PULSU W POR � CZACH 
 
By dokona�  pomiaru pulsu u
ó�  d
onie na czujnikach pomiaru pulsu, które znajduj�  si�  na por� czach bie� ni. Nie 
zaciskaj d
oni zbyt mocno, gdy�  mo� e to spowodowa�  podniesienie ci� nienia krwi, a co za tym idzie równie�  
doprowadzi�  do b
� dnego odczytu. D
onie na czujnikach pomiaru pulsu nale� y trzyma�  tylko do momentu 
pojawienia si�  wyniku pomiaru na wy� wietlaczu. Odczyt mo� e by�  b
� dny je� li trzyma si�  nieprzerwanie 
podczas treningu d
onie na czujnikach pomiaru pulsu. 
 
TELEMETRYCZNY SYSTEM POMIARU PULSU/ OPASKA NA KLATK �  PIERSIOW�  
 
Zanim za
o� ysz opask�  na klatk�  piersiow�  do pomiaru pulsu nale� y zwil� y�  elektrody. Umie��  opask�  tu�  
powy� ej mostka, ale poni� ej piersi. Czujnik powinien znajdowa�  si�  na � rodku, logo Horizon Fitness powinno 
by�  widoczne na zewn� trz. Czujnik powinien by�  za
o� ony, tak by nie kr� powa�  ruchów i nie utrudnia�  
oddychania, ale zarazem mocno, tak by si�  nie zsun� 
 podczas treningu. Tak umieszczony czujnik zapewni 
prawid
owy odczyt pulsu. (Wynik pomiaru pulsu jest przybli� ony, wiele czynników mo� e wp
ywa�  na odczyt). 
 
PROGRAM CUSTOM (osobiste ustawienia) 
 
Program „Custom” pozwala na stworzenie swojego w
asnego programu � wicze�  oraz zachowanie go na kolejne 
sesje treningowe.  
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1. Zatwierd�  wybór programu „Custom”  przyciskiem ENTER. 
2. Nast� pnie przyciskami  okre� l czas trwania programu. Przyciskiem ENTER zatwierd�  ustawienia. 
3. Okre� l pr� dko�� , przy jakiej chcesz trenowa�  przyciskami 
� . Przyciskiem ENTER zatwierd�  

ustawienia. Nale� y okre� li �  pr� dko��  dla wszystkich 15 segmentów programu, zatwierdzaj� c ka� dy 
kolejny zaprogramowany segment przyciskiem ENTER.  

4. Po okre� leniu pr� dko� ci dla wszystkich 15 segmentów nale� y okre� li �  k� t nachylenia dla ka� dego 
segmentu programu. Przyciskami 
�   ustaw k� t nachylenia po czym zatwierd�  wybór przyciskiem 
ENTER. Po zaprogramowaniu wszystkich 15 segmentów (pr� dko�� , czas, k� t nachylenia) naci� nij 
przycisk Start, by rozpocz��  trening „Custom”. Program zostanie zapami� tany na nast� pne sesje 
treningowe.  

5. By wykasowa�  program z pami� ci nale� y przycisn��  i przytrzyma�  ENTER przez 5 sekund po 
uprzednim wybraniu programu „Custom” w menu Start. 

6. W trakcie realizacji programu „Custom” istnieje mo� liwo��  regulacji pr� dko� ci i k� ta nachylenia, ale 
zmiany te nie zostan�  zapami� tane. 

 
PYTANIA I ODPOWIEDZI: 
 
Problem: Nie w
� cza si�  wy� wietlacz. 
Rozwi� zanie: Sprawd�  czy przewód jest pod
� czony do gniazdka elektrycznego oraz czy bie� nia zosta
a 
w
� czona. 
 
Problem: Wy
� cznik przeskakuje podczas treningu 
Rozwi� zanie: Sprawd�  czy bie� nia jest pod
� czona do obwodu 20amp. Nie korzystaj z przed
u� aczy. 
 
Problem: Bie� nia wy
� cza si�  podczas podnoszenia. 
Rozwi� zanie: Upewnij si�  czy przewód elektryczny si� ga gniazdka elektrycznego podczas podnoszenia. 
 
Problem: Ta� ma bie� ni podczas treningu przesuwa si� , s
ycha�  charakterystyczny d� wi� k z przodu bie� ni 
podczas korzystania z niej. 
Rozwi� zanie: Upewnij si�  czy bie� nia stoi równo, na równej powierzchni. Sprawd�  czy ta�ma bie� ni jest 
odpowiednio mocno napi� ta. 
 
Problem: Odg
osy bie� ni. 
Rozwi� zanie: Na pocz� tku nowe bie� nie mog�  wydawa�  si�  g
o�niejsze ni�  urz� dzenia, które dzia
aj�  ju�  od 
pewnego czasu. Bloki musz�  si�  wyrobi� , a pas odpowiednio napi�� . Równie�  ustawienie bie� ni na dywanie lub 
innym podk
adzie, a tak� e odsuni� cie od � ciany mo� e mie�  wp
yw na zmniejszenie odg
osów jakie wydaje 
urz� dzenia.  
 
PROBLEMY Z ODCZYTEM POMIARU PULSU 
 
Ró� ne urz� dzenia mog�  wp
ywa�  na odczyt pomiaru pulsu (np.: � ród
em zak
óce�  mo� e by�  �wiat
o 
fluorescencyjne, komputer..itd.) 
 
B
� dny odczyt pomiaru pulsu mog�  powodowa�  nast� puj� ce czynniki: 

·  Zbyt mocne trzymanie czujników pomiaru pulsu. 
·  Zbyt d
ugie trzymanie czujników pomiaru pulsu, d
onie na czujnikach powinno si�  trzyma�  tylko do 

momentu pojawienia si�  odczytu na wy� wietlaczu. 
·  Zdejmij obr� czk�  – mo� e utrudnia�  przep
yw krwi. 
·  Je� li twoje d
onie s�  zimne lub spocone – spróbuj je ogrza� , by dokona�  prawid
owego pomiaru. 
·  Arytmia  
·  Zaburzenia kr�� enia, nadci� nienie..itd. 

 
Problem: Nie pojawia si�  odczyt pomiaru pulsu. 
Rozwi� zanie: Je� li korzystasz z opaski na klatk�  piersiow�  do pomiaru pulsu to sprawd�  czy jest dobre 
przewodzenie pomi� dzy elektrodami, a cia
em. Zwil�  elektrody. 
Rozwi� zanie: Opaska na klatk�  piersiow�  mo� e by�  nieprawid
owo za
o� ona.  
Rozwi� zanie: Upewnij si�  czy odleg
o��  pomi� dzy opask�  na klatk�  piersiow� , a wy� wietlaczem nie jest zbyt 
du� a.   
Rozwi� zanie: Sprawd�  baterie w czujniku pomiaru pulsu na klatce piersiowej. 
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Problem: B
� dny lub niepoprawny odczyt pomiaru pulsu. 
Rozwi� zanie: Sprawd�  czy elektrody zosta
 zwil� one i czy opaska na klatk�  piersiow�  jest odpowiednio mocno 
za
o� ona. Zwil�  elektrody i napnij opask� . 
 
Je� li powy� sze wskazówki nie rozwi� zuj�  problemu zg
o�  si�  do autoryzowanego przedstawiciela Horizon 
Fitness.  
 
KONSERWACJA 
 
Pas bie� ni nale� y smarowa�  co 25-30h u� ytkowania! 
 
W urz� dzeniach zosta
y zastosowane 
o� yska z pier� cieniami uszczelniaj� cymi (
o� yska uszczelnione), tak wi� c 
nie ma potrzeby oliwienia ani smarowania urz� dzenia. Regularnie po ka� dym treningu wycieraj z kurzu i potu. 
 
Urz� dzenie nale� y przeciera�  wy
� cznie p
ynami rozcie� czonymi w wodzie. Nie nale� y stosowa�  
rozpuszczalników, zw
aszcza na plastikowych powierzchniach.  
 
NAPINANIE TA 
 MY BIE 	 NI 
 
W  wyniku cz� stego korzystania z bie� ni ta� ma bie� ni rozci� ga si�  i mo� e zacz��  si�  u� lizgiwa� . Napinanie 
ta�my jest normalnym zabiegiem. Z ty
u bie� ni znajduj�  si�  � ruby bloków ta� my nale� y je przekr� ci�  (1/4 obrotu 
w praw�  stron� , klucz ampulowy), tak jak zosta
o to pokazane na rysunku. Nast� pnie sprawd�  czy ta� ma si�  nie 
przesuwa. UWAGA! Nigdy nie przekr� caj na raz � rub wi� cej ni�  o ¼ obrotu.  
 

 
WYPO
 RODKOWANIE TA 
 MY BIE 	 NI 
 
Je� li ta�ma bie� ni przesunie si�  na praw�  stron�  kluczem ampulowym przekr��  praw�  � rub�  o ¼ obrotu zgodnie 
z ruchem wskazówek zegara. Je� li ta�ma bie� ni przesunie si�  na lew�  stron�  przekr��  lew�  � rub�  o ¼ obrotu 
zgodnie z ruchem wskazówek zegara. 
 
UWAGA! 
 

·  Wy
� czaj bie� nie po ka� dej sesji treningowej. 
·  Od
� czaj bie� nie od gniazdka elektrycznego. 
·  Przecieraj urz� dzenie wilgotn�  � cierk� . Nie u� ywaj rozpuszczalników. 
·  Sprawdzaj czy przewód elektryczny nie jest przetarty lub uszkodzony i czy nie jest przygnieciony przez 

bie� nie. 
·  Sprawdzaj napi� cie ta�my bie� ni i czy ta� ma nie jest uszkodzona. 
·  Raz w miesi� cu sprawdzaj mocowanie � rub, podpór pod stopy. 
·  Raz w roku zg
o�  si�  do autoryzowanego serwisu Horizon Fitness w celu przeprowadzenia przegl� du. 

Mo� liwe, � e b� dzie trzeba nasmarowa�  ta� m�  bie� ni. 
 

Trening 
Zanim rozpoczniesz trening skonsultuj si�  z lekarzem. 
 
Jak cz� sto � wiczy� ? 
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Zaleca si�  � wiczenie co najmniej 3-4 razy w tygodniu. Je� li twoim celem jest utrata zb� dnych kilogramów 
szybciej osi� gniesz zamierzony efekt trenuj� c cz�� ciej. Wielu osobom pomaga okre� lenie konkretnej godziny na 
codzienny trening. Nie jest istotne czy jest to ranek czy wieczór, lecz trzymanie si�  planu., ustalenie godziny, 
któr�  mo� na po�wi� ci�  na regularne � wiczenie. Powodzenia!   
 
Jak d
ugo � wiczy� ? 
By � wiczenia aerobowe by
y efektywne zaleca si�  wykonywanie ich przez ok. 24-32 minuty. Przy czym 
powinno zaczyna�  si�  powoli i stopniowo wyd
u� a�  czas po�wi� cany na trening. Je� li prowadzisz „siedz� cy” 
tryb � ycia powiniene�  zacz��  od treningu 5 minutowego. Twoje cia
o potrzebuje czasu na przyzwyczajenie si�  
do nowej aktywno�ci. Natomiast je� li twoim celem jest utrata zb� dnych kilogramów powiniene�  � wiczy�  przy 
niewielkim obci�� eniu, ale za to przez stosunkowo d
ugi czas. Przy tego typu treningach zaleca si�  � wiczenie 
przez ok. 48minut.  
 
Jak intensywnie � wiczy� ? 
Intensywno��  treningu jest zale� na przede wszystkim od celu jaki sobie wyznaczyli� my. Z pewno�ci�  inaczej 
b� dzie wygl� da
 trening je� li przygotowujesz si�  do biegu na 10km, a inaczej je� li twoim celem jest ogólna 
poprawa kondycji fizycznej (mniej intensywny ni�  pierwsza opcja). Jednak bez wzgl� du na cel jaki mamy przed 
sob�  nale� y zawsze rozpoczyna�  trening powoli.  
 
Wysi
ek 
Jedn�  z metod na sprawdzenie intensywno� ci treningu jest ocena w
asnego wysi
ku jaki zosta
 w
o� ony w 
wykonywanie � wiczenia. Je� li podczas treningu jeste�  zbyt zasapany by prowadzi�  rozmow�  to jest to z 
pewno�ci�  oznaka dla Ciebie, � e � wiczysz zbyt intensywnie. Nie nale� y � wiczy�  do upad
ego, trening powinien 
sprawia�  przyjemno�� , a wi� c je� li nie mo� esz z
apa�  oddechu to oznacza to, � e powiniene�  zwolni� . Zwracaj 
uwag�  równie�  na inne oznaki zm� czenia. 
 

Program fitness 
Rozgrzewka 

 
Zanim rozpoczniesz � wiczenie zaleca si�  przeprowadzenie kilku minutowej rozgrzewki, w tym wykonanie 
� wicze�  rozci� gaj� cych.  
 
Rozci� ganie: 
 
Rozci� ganie pozwoli Ci unikn��  kontuzji. Pami� taj, � e ka� de � wiczenie nale� y wykonywa�  powoli, delikatnie, 
nie naci� gaj� c si�  a�  do granic bólu.  
Przyk
adowe � wiczenia: 

·  Sta�  blisko � ciany. Stopy ustaw jedna za drug�  w pewnej odleg
o� ci od siebie i od � ciany. Pochyl si�  do 
przodu, oprzyj d
o� mi o � cian� . Pi� tami dotykaj do pod
o� a i utrzymaj tak�  pozycj�  przez ok. 15 
sekund. Nie dociskaj cia
a, stój spokojnie. Nast� pnie zmie�  nogi i powtórz to samo � wiczenie. Wykonaj 
8 powtórze� .  

·  Rozci� ganie mi�� nia czterog
owego: Sta�  przy � cianie, by nie straci�  równowagi. Chwy�  lew�  r� k�  za 
lew�  kostk�  i przyci� gnij stop�  do ty
u uda. Utrzymaj tak�  pozycj�  przez ok. 15 sekund. Nast� pnie 
powtórz � wiczenie na praw�  nog� . Wykonaj 8 powtórze� . 

·  Usi� d�  na pod
odze z wyci� gni� tymi przed siebie, z
� czonymi nogami. Nie blokuj kolan. Wyci� gnij 
d
onie w kierunku palców u stóp i wytrzymaj w takiej pozycji przez ok. 15sekund. Nie dociskaj. 
Wyprostuj si� . Wykonaj 8 powtórze� .  

 
Pierwsze 2-5 minut ka� dego treningu powinny zosta�  po�wi� cone na rozgrzewk� . Przygotujesz w ten sposób 
mi�� nie na wysi
ek. Rozgrzewk�  wykonuj zawsze w wolniejszym tempie ni�  trening.  
 
Nie ko� cz � wiczenia gwa
townie. Zwolnij, by wyrówna�  puls. Pami� taj równie�  o wykonaniu � wicze�  
rozci� gaj� cych na zako� czeniu treningu, by rozlu� ni�  mi�� nie.  
 

Cele treningu 
 
Przy ustawianiu treningu wa� ne jest okre� lenie celów, dla których si�  � wiczy.  
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Czy twoim g
ównym celem jest zrzucenie zb� dnych kilogramów? Kszta
towanie sylwetki? Odstresownie? 
Budowanie masy mi�� niowej? Ogólna poprawa kondycji fizycznej? Okre� lenie celu � wiczenia pozwoli Ci na 
stworzenie programu dopasowanego do twoich potrzeb. 
 
Okre� l swoje cele. Im bardziej masz je sprecyzowane, tym 
atwiej b� dzie zaobserwowa�  post� p jaki wykona
e�  
w trakcie kolejnych sesji treningowych. Je� li twoje zamierzenia s�  d
ugoterminowe podziel je na segmenty 
miesi� czne, tygodniowe. Pami� taj jednak, � e zamierzenia krótkoterminowe s�  zawsze 
atwiejsze do osi� gni� cia, 
przy d
ugoterminowych za
o� eniach szybko mo� esz straci�  motywacj� .  
 
Wy� wietlacz zapewnia pomiar i rejestracj�  danych dotycz� cych poszczególnych funkcji takich jak: czas trwania 
treningu, przebyty dystans czy ilo��  spalonych kalorii. Rejestracja odczytów po ka� dej sesji treningowej mo� e 
pomóc w sprawdzeniu post� pu jaki si�  wykona
o od rozpocz� cia regularnych treningów. 
 
Poni� ej znajduj�  si�  tabele, w których mo� na wpisywa�  dane dotycz� ce ka� dego treningu. Skopiuj je, tak by 
stworzy�  dziennik i z czasem sprawdzi�  jaki post� p zrobi
e�  od rozpocz� cia treningów. 
 

 

 

 

 

TYDZIE �  

Dzie�  data Dystans Kalorie czas Komentarz 
Niedziela      
Poniedzia
ek      
Wtorek      
� roda      
Czwartek      
Pi� tek      
Sobota      
Wynik ca
ego tygodnia: 
 

MIESI � C 

Tydzie�  dystans Kalorie Czas 
1    
2    
3    
4    
Wynik ca
ego miesi� ca:   
 

 


