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Instrukcja bezpiecze stwa

Przeczytaj uwa nie instrukcj obs ugi. Zawiera wane wskazowki dotyczce bezpieczestwa, u ytkowania
oraz konserwacji urz dzenia.

UWAGA!
Urz dzenie powinno bypod czane jedynie do gniazdek elektrycznych z uzierei@ni

Uziemienie

Urz dzenie musi byuziemione. Jdi bie nia dzia a niepoprawnie lub stepsuje, uziemienie zapewni przep yw
pr du o mniejszym nateniu i pozwoli unikn poraenie prdem. Urzdzenie zosta o wyposane w przewod
oraz wtyczk z uziemieniem. Wtyczka musi byod czona do gniazdka, ktére réwniposiada uziemienie i nie
jest uszkodzone.

UWAGA!

Nieprawid owe pod czenie urzdzenia moe doprowadzi do poraenia prdem. Jeli masz jakiekolwiek

w tpliwo ci co do stanu technicznego przewodu, deenia skontaktuj siz autoryzowanym serwisem.

Urz dzenie przystosowane jest do obwodu o r@pi220V oraz zosta o wyposane we wtyczk z uziemieniem
(patrz rysunek pongj). Jeli dost pne gniazdko elektryczne (dwubiegunowe) nie mamigigia mona
skorzysta z adaptera (patrz rysunek pagj), ktéry musi by przykr cony metalow rub .
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UWAGA!
By zmnlejszy ryzyko poparzenia, ognia, poemia prdem lub innych obra :
Nigdy nie korzystaj z bieni zanim nie przyczepisz klipsa bezpiecztava do ubrania.
Jeli poczujesz nag y bol w klatce piersiowej, nudcipzawroty g owy, nie maesz z apatchu
przerwij natychmiastwiczenie i skonsultuj siz lekarzem.
Do wiczenia zak adaj ubrania sportowe oraz takie,&ktde mog zaczepi si o urz dzenie.
Przewdd elektryczny trzymaj z dala od gych powierzchni.
Dzieciom nie wolno korzystaz urz dzenia.
Nie korzystaj z urzdzenia na zewrrz poza budynkiem.
Od cz urz dzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczmiemestawia.
Nie zdejmuj os on silnika i blokéw. Napraw powinidokonywa jedynie autoryzowany serwis
Horizon Fitness.
Urz dzenie powinno bypod czone do obwodu 20amp.
Z urz dzenia moe korzysta jednoczenie tylko jedna osoba.
Dzieciom nie wolno korzystaz urz dzenia.
Uwa aj na zwierzta, nie powinny zblia si do urzdzenia.
Czyszczenie: urzizenie powinno byprzecierane wilgotnszmatk. Nie stosuj rozpuszczalnikéw!

By unikn uszkodzenia urzizenia naley pod czy je do gniazdka o nateniu 20amp, przy czym nie nale
stosowa przed uaczy.

Z urz dzenia naley korzysta jedynie wewntrz budynku. Jdi urz dzenie znajdowa o siw pomieszczeniu o
niskiej temperaturze i dej wilgotno ci to zanim zostanie wczone naley je wpierw ogrza. W przeciwnym
wypadku mona doprowadzido uszkodzenia elektroniki.



UWAGA!
Je li poczujesz nag y bol w klatce piersiowej, nudnai, zawroty g owy, nie moesz z apa tchu przerwij
natychmiast wiczenie i skonsultuj si z lekarzem.

Przy sk adaniu i wtkowaniu bieni kieruj si wskazdwkami zawartymi w instrukcji obs ugi.
Zanim zaczniesz korzystanie z hieupewnij si czy wszystkie elementy zosta y prawid owo i mocno
dokr cone.

SK ADANIE/ROZK ADANIE

Z ap mocno za ty bieni. Delikatnie unie podstaw bie ni, tak aby zablokowa a siv pozycji pionowej. Zanim
pu cisz podstaw bie ni upewnij si czy na pewno zosta a zablokowana!

Byrozoy bie ni zap mocno zaty biai. Naci nij stop na blokad, tak by puci zaczep. Powoli opu

bie ni na ziemi. UWAGA! W niektorych modelach blokada znajduje go prawej stronie.

-a._\_\_\_\_.

T FOOT LOCK-LATCH

PRZEMIESZCZANIE

Bie nia Horizon Fitness zosta a wyposaa w ko6 ka transportowe wbudowane w podsteBy przesun
bie nie upewnij si czy jest prawid owo z @na i zablokowana. Naginie z ap za pocze, przechyl urdzenie
tak jak zosta o to pokazane na rysunku i przesiawnte. UWAGA! Bie nia jest ci ka! Popro o pomoc.

.

POZIOMOWANIE
Po ustawieniu bieni naleyj wypoziomowa n6 kami regulujcymi, ktére znajduj si od spodu podstawy
bie ni. Po ustawieniu w &iwej pozycji zablokuj ndki reguluj ce nakrtkami.



W  CZANIE

Upewnij si czy bie nia zosta a podczona do gniazdka elektrycznego. ¥Wznik znajduje siobok wyj cia
przewodu elektrycznego. Przez w cznik, tak by znajdowa siw pozycji ,ON” (zapali si wiate ko).
Us yszysz charakterystycznywdi k, ktéry oznajmi, e wy wietlacz zosta wczony.

KLUCZ BEZPIECZE STWA

Urz dzenie nie zacznie dzia aopoki klucz bezpieczastwa nie zostanie umieszczony na wiaym miejscu.
Przyczep klips klucza bezpiecatwa do ubrania. Klucz bezpiecatwa odetnie zasilanie elektrycznelije
spadniesz z, zsuniesz lub potknieszrs bie ni. NIGDY NIE KORZYSTAJ ZBIE NI BEZ
PRZYCZEPIENIA KLUCZA BEZPIECZE = STWA DO UBRANIA. POCI GNIJ ZA KLUCZ
BEZPIECZE STWA, BY UPEWNI S| CZY NIE ODCZEPI SI W TRAKCIE TRENINGU OD
UBRANIA.

PRZYGOTOWUJ CSI DO TRENINGU NIE STOJ NA PASIE BIE NI' USTAW STOPY NA
BRZEGACH PODSTAWY. WEJD NATA M BIE NIDOPIERO, GDY ZACZNIE SI ONA
PORUSZA . NIE USTAWIAJ BIE NI OD RAZU NA DU PR DKO I NAST PNIE NIE
PROBUJ 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 przerwarening.

RESET
Naci nij i przytrzymaj przycisk STOP, by zresetowakasowa dane.

System metryczny & System brytyjski
Ti 22




Ti32 / Ti52

PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU PR DKO ClI

W trakcie realizacji programu moa zmieni i jednoczenie okreli konkretn pr dko urz dzenia korzystap
z przyciskow szybkiego wyboru miko ci. UWAGA! W programach opartych na funkcji plko po

nacini ciu ktéregokolwiek przycisku szybkiego wyboru gko ci ustawienia programu zostarownie
zmodyfikowane. Np. jdi trening odbywa siw programie P2, w ktérym pdko zosta a okrdona na 4km/h i
naci nie si przycisk szybkiego wyboru pako ci 6km/h to wszystkie ustawienia ptko ci w programie P2
wzrosn o 2km/h.

ZMIANA K TA NACHYLENIA

W trakcie realizacji programu moa regulowa k t nachylenia urzdzenia przyciskami  (k t
nachylenia/incline). UWAGA! Jdi w trakcie realizacji programu zmniejszy $ub zwi kszy k t nachylenia to
ustawienia programu dotyaze k ta nachylenia w ca ym programie zostadwnie zmodyfikowane. Np.: jdi
trening odbywa siw programie P4 to w pierwszym segmencieriachylenia wynosi 1,5%. Po nati ciu
przycisku szybkiego wyboru ka nachylenia 4% to w pozosta ych segmentach progtat nachylenia

zwi kszy si réwnie 0 2,5%.




WYBOR PROGRAMU

Przyciskami  wybierz program. Wyb6r programu zatwiengrzyciskiem ENTER. Program treningu ma
réwnie okreli przyciskami, ktére s u do szybkiego wyboru pdko ci. Cyfra okrelaj ca pr dko
odpowiada numerowi programu. Np. po naticiu przycisku oznaczonego 1km/h dokonasz wyborgnanou
nrl.

WYBOR POZIOMU TRUDNO Cl PROGRAMU

Przyciskami  okre | poziom trudnoci chcesz skali od 1 do 10 lub 1 do 8. Poziom teuditreningu mona
réwnie okreli przyciskami, ktére s u do szybkiego wyboru pdko ci. Np. Jeli chcesz realizowaprogram
na poziomie trudnai 4 nacinij przycisk oznaczony 4km/h. Naghie zatwierd wybér ENTER. W trakcie
realizacji programu przyciskami lub przyciskami szybkiego wyboru miko ci/k ta nachylenia maa

réwnie zmieni poziom trudnoci programu. UWAGA! Jdi zosta zmieniony jedynie segment programu to
zmianie ulegnie rownieca y program. Np. jéi w trakcie przebiegu programu zostanie Z@zona prdko o
1km/h, to w pozosta ych segmentach funkcja ta weeoréwnie o 1km/h.

OKRE LANIE CZASU
Okre | czas trwaniawiczenia przyciskami lub wybierz standardowy czas treningu. Po dkrd@u czasu

treningu nacinij przycisk START by rozpocz.

ZAKO CZENIE TRENINGU

Charakterystyczny avi k oznajmi koniec treningu. Na wyietlaczu w okienku ,czas”(Time) pojawi shapis
.koniec” (end). Informacje dotycze treningu bd wy wietlane przez 30 sekund od zakaenia treningu,
nast pnie zostan usunite.

WY WIETLACZ

KALORIE
Wskazuje ca kowitilo kalorii spalonych w czasie treningu.

CALORIES 3 : S

DYSTANS
Wskazuje przebyty dystans.

DISTANCE E' E :

CZAS



Wskazuje czas, jaki pozosta do ka treningu lub czas jaki zosta po cony na trening. Pokazywany jest w
minutach : sekundach

™E ¢ 51
'5.!.“.!

PULS
Wynik pomiaru pulsu zostanie wyietlony tylko, jeli zostan u yte czujniki pomiaru pulsu, ktore znajdigi
na por czach (wynik pomiaru zostanie podany jako iladerze na minut).

? E PULSE

K T NACHYLENIA
Wskazuje kt nachylenia urzdzenia w czasie treningu. Wskazywany jest w okigmilewej stronie.

3. B INCLINE

PR DKO
Wskazuje jak szybko porusza $a ma bie ni. Wskazywana jest w okienku po prawej stroniewigtlacza.

E SPEED
L

PROFIL PROGRAMU
Wskazuje wybrany profil programu.

FOLLIMG

PROFILE PROGRAMOW
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MANUAL
R czne ustawienia funkcji, bez oklenego czasu.
(wszystkie modele)

INTERWA'Y
Program regulowany pdko ci ; czas okrdony na 30 minut.
(wszystkie modele)

ROLLING
Program regulowany pdko ci ; czas okrdony na 30 minut.
(Ti32 Ti52)

WEIGHT LOSS
Program regulowany kem nachylenia, czas okteny na 30minut.
(wszystkie modele)

GOLF COURSE
Dystans zaley od k ta nachylenia, czas okieny na 30minut.
(wszystkie modele)

RACE
Program regulowany pdko ci , czas okrdony na 30min.
(Ti32 Ti52)

HRC 1
Program regulowany kem nachylenia, tak by utrzymakre lony puls, czas okréony na 30min.
(wszystkie modele)

HRC2
Program regulowany pdko ci , tak by utrzyma okre lony puls; czas okréony na 30min.
(Ti52)

CUSTOM 1 (program ,ustawienia osobiste”)

Program jest okréany przez uytkownika; regulacja pidko ci i k ta nachylenia; czas zaprogramowany na 30
min.

(wszystkie modele)

CUSTOM 2 (program ,ustawienia osobiste”)

Program jest okréany przez uytkownika, regulacja pdko ci i k ta nachylenia; czas zaprogramowany na 30
min.

(Ti52)

Tabele:
INTERWAY: zmiana prdko ci; czas okrdony na 30 minut.

Warm Up 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 | Cool Down
Level1| 18] 24 | 32 | 84 | 32|64 ] 32| 64] 326432 64|32 864|32]64]32|24]18
Level 2| 1.6 24 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 24 1.6
tevei3] 20| 30 | 40| 80| 40| 80| 40| 80 40] 80|40 80| 4080|400 B0] 40/} 30/ 20
LDVGI4| 2.0 3.0 4.0 8.8 4.0 8.8 4.0 8.8 4.0 8.8 4.0 8.8 4.0 8.8 4.0 8.8 4.0 3.0 2.0
Level5| 24 | 36| 48| 96 | 48 | 96| 48| 96 | 48 | 96| 48| 96| 48 | 96| 48| 96| 48| 36 ] 24
Level 6| 2.4 3.6 48 | 104 | 48 | 104 | 48 | 104 | 48 | 104 | 48 | 104 | 48 | 104 | 48 | 104 | 48 3.6 2.4
Level7] 28 | 41 | 68 112 56 | 12| 56 1112|566 |112] 56 |11.2]| 56 |112]| 586 |112] 58] 41| 28
Level 8| 2.8 4.1 56 | 126 | 56 | 126 | 56 | 126 | 5.6 | 126 | 56 | 126| 56 | 126 | 56 | 126 | 5.6 4.1 2.8
Levelof 32| 48| 64 | 128 64 | 128] 64 | 128] 64 | 128 64 | 128]| 64 | 128]| 6.4 | 128] 64 | 48| 32
Levelﬂl' 3.0 48 64 | 136| 64 | 136| 64 | 136 | 64 | 136 | 64 | 136| 64 | 136 | 6.4 | 13.6 | 6.4 4.8 3.2

ROLLING: zmiana prdko ci; czas okrdony na 30 minut.
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Warm Up 1 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 | Cool l_)own
Levell] 16| 24 | 32} 40| 48| 56| 64|56 48] 40| 32| 40| 48| 56| 64|56 48] 36] 24
Level2| 20 ( 30 | 40| 48 | 56 | 64 | 7.2 | 6.4 | 56 | 48 | 40 | 48 | 56 | 64 | 7.2 | 6.4 | 56 | 41 | 28
Leveld| 24 | 36| 48| 56|64 | 72| 80| 72|64 56|48 |56[64|72|80|72|64]48]32
Leveld| 28 [ 41 | 56 | 64 | 72 | 80 | 88 | 8.0 | 7.2 | 64 | 56 | 6.4 [ 72| 80 | 88 | 80 | 7.2 | 54 | 36
LevelS| 32 | 48 | 64| 72| 80|88 )| 96|88 80| 72|64|72|80|88|096/|88]80]|81]40
Level6| 36 | 54 | 7.2 8.07 88 | 96 | 104 96 | 8.8 8_.0 72| 80| 88| 96 |104| 96 | 88 | 65 | 45
tevel7] 40 | 6.1 | B0 | 88 | 96 |104] 112|104 96 | 88| 80 | 88| 96 |104]112] 104} 96} 7.2 a8
Level8| 45| 65| 88 | 96 | 104 | 11.2| 126 | 11.2| 104 | 96 | 88 | 96 | 104 | 11.2| 126 )| 11.2| 104 | 7.8 | 53
Levet9| 48 | 7.2 | 96 104 112|120} 128} 120 | 11.2| 104 | 96 | 104] 11.2| 120| 128|120} 11.2| 85 | 556
Level10| 53 | 78 | 104 ]| 11.2| 120|128 | 13.6 | 125| 120 | 11.2]| 104 | 11.2| 12.0| 125 | 136 | 125 | 12.0 | 8.0 6.1
WEIGHT LOSS: zmiana kta nachylenia; czas okieny na 30min.
Warm Up 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 | Cool Down
Level 1 elevation} 00 | 05} 15| 15| 10} 05| 05} 05| 1 0115 |15] 15} 10} 05)05]| 05 10 05} 00
: Speed| 1.6 | 24 | 32 | 40 | 48 | 56 | 64 | 56 | 48] 40 | 32| 40| 48| 56 | 64 | 56 | 48| 36 | 24
Level 2 elevation| 0.0 | 0.5 | 15| 15| 10| 05| 05| 05| 1.0 | 1.5 15| 1510 05| 05| 05| 10| 05| 0.0
Speed| 2.0 | 3.0 | 40 | 48 | 56 | 64 | 7.2 | 64 [ 56 | 48 | 40 | 48 | 56 | 64 | 7.2 | 64 | 56 | 41 | 28
Level3 olevation] 0.5 | 1.0 | 20 | 20| 15 1 1.0} 1.0} 10| 15} 20| 20| 20} 15} 10 [ 10] 10| 15] 10] 05
 Speed| 24 | 36| 48 | 56 | 64 | 72 1 80§ 72| 64| 56| 48| 56}(64|72|80]72]|64] 48] 32
Level 4 elevation| 05 | 1.0 | 20 | 20 | 1.5 (10| 1.0 | 10| 15| 20| 20| 20| 15| 10| 10| 10| 1.5 ] 1.0 | 05
Speed| 28 | 41 | 56 | 64 | 7.2 | 80 | 88 | 80 [ 72 | 64 | 56 | 64 | 7.2 | 80 | 88 | 80 | 7.2 | 54 | 3.6
Level5 levatic 10| 15125125120 | 15| 15} 15| 20 25| 25|25} 20| 15| 15] 15| 20 10} 15
: Spoedf 32| 48| 64} 7280 |88 ]96|88)]80f72|64|72}80}88|96]88|80]61]40
Level 6 elevaton| 1.0 | 1.5 [ 25 (25 | 20 [ 15| 15 15| 20| 25 25| 25| 20| 15| 15| 15| 20| 10| 15
Speed| 36 | 54 | 72 | 80 | 88 | 96 [104| 96 [ 88 | 80 | 7.2 | 80 | 88 | 96 |104| 96 | 88 | 65 | 45
. Level? elevationf 1.5 | 20 | 30 | 30| 25|20 20| 20| 25| 30| 30| 380)j25]|20]20|20}25]20}]1s5
i Speed| 40 | 8.1 | 80 | 88 | 96 [ 104]11.2}104| 06| 88 | 8.0 | 88 | 96 | 104]11.2] 104} 96 | 7.2 | 48
Level 8 elevation| 1.5 | 20 [ 3.0 [ 3.0 | 25 [ 20| 20 [ 20 | 25| 3.0 [ 30| 30| 25| 20| 20| 20| 25| 20| 15
Speed| 4.5 | 6.5 | 88 | 96 | 104 |11.2]| 120 11.2|( 104 | 9.6 | 8.8 | 96 [ 10.4 | 11.2| 120 11.2| 104 | 7.8 | 53
Level S elevation| 2.0 | 25 | 35 | 35| 3.0 | 25| 25| 25| 30| 35 | 35| 35| 80] 25| 25| 25]30}25]20
: ~ Speed] 4.8 | 7.2 | 98 | 104 11.2]120] 128} 120 11.2] 104 | 9.6 | 104 | 11.2] 120] 128120} 11.2] 85 | 56
Level 10 elevation| 2.0 | 25 | 35 35 | 30 (25| 25| 25| 30| 35| 35| 35| 30| 25| 25| 25| 30} 25| 20
Speed| 53 | 7.8 | 104 ]| 11.2] 120) 128 | 136 | 128 ] 12.0] 11.2]| 104 | 11.2] 12.0] 12.8 | 136 | 128 ] 120| 9.0 | 6.1
GOLF COURSE: dystans zaley od k ta nachylenia, czas okieny na 30minut.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 o @stance
Levei1 | elevation] 0.0 | 1.0 | 20 | 30| 25| 1020} 25] 15 : : ' :
S - | distance] 496 | 577 | 455 | 411 | 181 | 622 | 146 | 564 | 535 3991
Level 2 elevation| 0.0 | 1.0 | 20 | 30 | 25 | 10| 20 | 25 | 15
& distance| 532 | 686 | 530 | 474 | 207 | 749 | 155 | 593 | 689 4623
 Levei3 | elevation| 00 | 10} 20| 30| 25)]| 104 20]25] 15
o maco!ksse 739 | 541 | 495 | 228 | 778 | 155 | 625 | 709 4828
Level 4 elevation| 0.0 | 1.0 | 20 | 30 [ 25 | 10| 20| 25 | 15
distance| 604 | 807 | 601 | 525 | 300 | 804 | 170 | 668 | 742 5226
Level 5 slevation| 0.0 | 1.0 | 20 | 30 | 25 | 10| 20} 25| 15| 35 ‘25180}) 20| 501} 20
| distancel 496 | 577 | 455 | 411 | 181 | 622 | 146 | 564 | 535 | 484 | 484 | 2 697 | 501 | 498 | 241 | 731 | 8358
Level 6 elevation| 0.0 | 1.0 | 20 | 30| 25| 10| 20 | 25| 15| 35| 25| 20| 40| 25 | 3.0 | 20 | 50| 20
distance| 532 | 686 | 530 | 474 | 207 | 749 | 155 | 593 | 693 | 654 | 545 | 287 | 591 | 881 | 561 | 604 | 266 | 818 | 9834
Level 7 elevation| 0.0 | 1.0 | 20 | 30 | 25| 10 | 20| 25| 15} 35| 25| 20} 40| 25|30 201} 501} 20
distance] 554 | 739 | 541 | 495 | 228 | 778 | 155 | 625 | 709 | 664 | 561 | 300 | 604 | 900 | 580 | 615 | 276 | 855 | 10207
Level 8 elevation| 0.0 | 1.0 | 20 | 3.0 | 25 | 10 | 20 | 25 | 15| 35 | 25| 20 | 40| 25 | 3.0 | 20 | 5.0 | 2.0
distance| 604 | 807 | 601 | 525 | 300 | 804 | 170 | 668 | 742 | 691 | 599 | 323 | 631 | 919 | 636 | 644 | 286 | 873 | 10833

PROGRAM RACE:

Program RACE zosta stworzony po to by zmotywo@a do wysi ku poprzez mdéiwo  konkurowania z
wybranym przez Ciebie tempem.
Wybor programu RACE zatwierdorzyciskiem ENTER.

1. Okreltempo (prdko ) przyciskami

2. Przyciskami

(speed lub incline), naginie wybor zatwierd przyciskiem
ENTER. Wybrane tempo Hzie tym, z ktérym sib dziemy ciga . Okre | swoj pr dko po
rozpoczciu programu.

przyciskiem ENTER. UWAGA! Czas programu zostanieediony w zale no ci od pr dko ci i
dystansu ustawionego przezytkownika.
3. Po ustawieniu tempa (ptko ci) oraz dystansu, naciij przycisk Start.
4. Ponacini ciu przycisku Start program zostanie podzielong@asegmentow. Pierwsza cz
programu zostanie p@i cona na 2.5 minutowrozgrzewk, ktéra odbdzie si przy pr dko ci, ktéra
stanowi po ow okre lonego przez wtkownika tempa. Segmenty od 2 do 19 stangwbgram RACE,
natomiast od 20 segmentu zaczynarsklu nienie (ponownie tempo zostanie zwolnionedtie
stanowi po ow zaprogramowanej pdko ci, réwnie nie pojawi si ha wy wietlaczu). Jdi
u ytkownik pokona obrane tempo, okienko ,@ko "(speed) rozb ynie i zako czy si program.
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(speed lub incline) okredystans, ktéry chcesz przebyast pnie wybér zatwierd



5. Mo naregulowapr dko w trakcie realizacji programu (przyciskami speel przyciskami
szybkiego wyboru pdko ci).

KORZYSTANIE Z ,ERGOWHEEL” — zmiana k ta nachylenia oraz pr dko ci

Zosta y umiejscowione centralnie obok czujnikow [Emm pulsu, ktére znajdujsi na uchwytach, tak by
uatwi U ytkownikowi regulacj k ta nachylenia oraz pdko ci podczas treningu.

-Ergowheel” znajdujce si po lewej stronie s iy do regulacji kta nachylenia. By zwkszy k t nachylenia
naley gak przekrci w gor, natomiast aby zmniejszk t nachylenia przekr ,ergowheel” w do .
.Ergowheel” znajdujce si po prawej stronie s iy do regulacji prdko ci. By przyspieszynaley ga k
przekrci w gor, by zwolni w dé .

PROGRAM HRC

Wybor programu HRC zatwiergorzyciskiem ENTER. Okré puls przy jakim chceszwiczy korzystajc z
wykresu znajdujcego si na stronie obok. Puls powinien bystalony tak byby w stanie wiczy w tym
tempie przez wiksz cz  treningu. Okrel warto pulsu (target heart rate) przyciskami

Po okreleniu pulsu zatwierdwprowadzone dane przyciskiem ENTER. Przyciskamiuustaw czas trwania
programu. Naspnie nacinij przycisk Start by rozpocz program.

Po 5 minutowej rozgrzewce tizie stopniowo zmienia sk t nachylenia bieni, tak by uytkownik osi gn
docelowy puls (wszed w tzw. Target heart rateeJoRo 0signi ciu zaprogramowanego pulsu (Waj w tzw.
Target heart rate zone) plus/minus 5 uderegulacja kta nachylenia urzizenia zatrzyma sina sta ym
poziomie.

Ze wzgl du na bezpieczastwo u ytkownika urzdzenie wy czy si je li puls u ytkownika przekroczy o 25
uderze na minut poziom pulsu docelowego oktanego jako target heart rate zone.

Ostatnie 5 minut programu pmei cony zosta na rozlwienie. W tym czasie urdzenie bdzie stopniowo
zmniejsza 0 poziom oporu.

UWAGA! By zrealizowa program HRC niezlwina jest opaska na klatpiersiow do pomiaru pulsu.
Zak adanie opaski na klatk piersiow z czujnikiem pomiaru pulsu:

Opask na klatk piersiow naleyza oy tak jak zosta o to pokazane na rysunku.
W miejscach wskazanych na rysunku nglewil y opask.
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-TARGET HEART RATE ZONE”

~rarget heart rate zone”: to procent maksymalnggymu pracy serca. ,Target Zone"dzie r6 ny dla kadej
osoby w zaleno ci od wieku, kondycji fizycznej..itd. Zaleca drening przy 60-75% maksymalnego rytmu
pracy serca (patrz wykres poej).

Np. wiek u ytkownika to 42 lata: znajdten wiek na dole wykresu (pondizy 40-45). Naspnie wzd u
kolumny z wiekiem sprawdw pasku oznaczonym jako ,target zone” swoj makdgmeytm pracy serca. W
przypadku osoby 42 letniej bzie to: 60% - 108 uderzena minut, a 75% - 135 uderzena minut.

CZUJNIKI POMIARU PULSU W POR CZACH

By dokona pomiaru pulsu u éd onie na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajdiuj na porczach bieni. Nie
zaciskaj d oni zbyt mocno, gdyno e to spowodowapodniesienie chienia krwi, a co za tym idzie réwnie
doprowadzi do b dnego odczytu. D onie na czujnikach pomiaru pukshe iy trzyma tylko do momentu
pojawienia si wyniku pomiaru na wywietlaczu. Odczyt mee 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 oysz opask na klatk piersiow do pomiaru pulsu nalg zwil y elektrody. Umie opask tu

powy ej mostka, ale pongj piersi. Czujnik powinien znajdowai na rodku, logo Horizon Fitness powinno
by widoczne na zewitrz. Czujnik powinien by za o ony, tak by nie krpowa ruchoéw i nie utrudnia
oddychania, ale zarazem mocno, tak byngé zsun podczas treningu. Tak umieszczony czujnik zapewni
prawid owy odczyt pulsu. (Wynik pomiaru pulsu jestybli ony, wiele czynnikbw mae wp ywa na odczyt).
PROGRAM CUSTOM (osobiste ustawienia)

Program ,,Custom” pozwala na stworzenie swojego megse programuwicze oraz zachowanie go na kolejne
sesje treningowe.
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Zatwierd wybor programu ,,Custom” przyciskiem ENTER.

Nast pnie przyciskami okré czas trwania programu. Przyciskiem ENTER zatwierstawienia.

Okre | pr dko , przy jakiej chcesz trenowarzyciskami . Przyciskiem ENTER zatwierd

ustawienia. Naley okre li pr dko dla wszystkich 15 segmentéw programu, zatwierdzkg dy

kolejny zaprogramowany segment przyciskiem ENTER.

4. Po okreleniu pr dko ci dla wszystkich 15 segmentéw nateokre li  k t nachylenia dla kalego
segmentu programu. Przyciskami ustaw kt nachylenia po czym zatwieravybor przyciskiem
ENTER. Po zaprogramowaniu wszystkich 15 segmenpbvadko , czas, kt nachylenia) nachij
przycisk Start, by rozpocz trening ,,Custom”. Program zostanie zapaamy na naspne sesje
treningowe.

5. By wykasowa program z pamcti nale y przycisn i przytrzyma ENTER przez 5 sekund po
uprzednim wybraniu programu ,,Custom” w menu Start.

6. W trakcie realizacji programu ,Custom” istnieje niwo regulacji prdko ci i k ta nachylenia, ale

zmiany te nie zostarzapamitane.

wp e

PYTANIA | ODPOWIEDZI:

Problem: Nie w cza si wy wietlacz.
Rozwi zanie Sprawd czy przewdd jest podczony do gniazdka elektrycznego oraz czy hig 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 przeatay.

Problem: Bie nia wy cza si podczas podnoszenia.
Rozwi zanie: Upewnij si czy przewdd elektryczny gia gniazdka elektrycznego podczas podnoszenia.

Problem: Ta ma bie ni podczas treningu przesuwa,s ycha charakterystyczny avi k z przodu bieni
podczas korzystania z niej.
Rozwi zanie: Upewnij si czy bie nia stoi rowno, na réwnej powierzchni. Spravedy tama bie ni jest
odpowiednio mocno napa.

Problem: Odg osy bieni.

Rozwi zanie: Na pocztku nowe bienie mog wydawa si g o niejsze ni urz dzenia, ktére dzia ajju od
pewnego czasu. Bloki mussi wyrobi , a pas odpowiednio napi Rownie ustawienie bieni na dywanie lub
innym podk adzie, a tak odsunicie od ciany moe mie wp yw na zmniejszenie odg oséw jakie wydaje
urz dzenia.

PROBLEMY Z ODCZYTEM POMIARU PULSU

RO ne urzdzenia mog wp ywa na odczyt pomiaru pulsu (npréd em zak 6ce mo e by wiat o
fluorescencyjne, komputer..itd.)

B dny odczyt pomiaru pulsu mogowodowa nastpuj ce czynniki:
- Zbyt mocne trzymanie czujnikbw pomiaru pulsu.
Zbyt d ugie trzymanie czujnikow pomiaru pulsu, dena czujnikach powinno strzyma tylko do
momentu pojawienia siodczytu na wywietlaczu.
Zdejmij obr czk — mo e utrudnia przep yw krwi.
Jeli twoje d onie s zimne lub spocone — sprébuj je ogrzy dokona prawid owego pomiaru.
Arytmia
Zaburzenia kr enia, nadcinienie..itd.

Problem: Nie pojawia si odczyt pomiaru pulsu.

Rozwi zanie: Je li korzystasz z opaski na klatlpiersiow do pomiaru pulsu to sprawdzy jest dobre
przewodzenie pomdzy elektrodami, a cia em. Zwiklektrody.

Rozwi zanie: Opaska na klatkpiersiow mo e by nieprawid owo za cona.

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 piersp
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Problem: B dny lub niepoprawny odczyt pomiaru pulsu.
Rozwi zanie: Sprawd czy elektrody zosta zwibne i czy opaska na klatlpiersiow jest odpowiednio mocno
za o ona. Zwil elektrody i napnij opask

Jeli powy sze wskazdéwki nie rozwzuj problemu zg osi do autoryzowanego przedstawiciela Horizon
Fitness.

KONSERWACJA
Pas bie ni nale y smarowa co 25-30h uytkowania!

W urz dzeniach zosta y zastosowaneyska z piercieniami uszczelniagymi ( 0 yska uszczelnione), tak va
nie ma potrzeby oliwienia ani smarowania utzenia. Regularnie po kdym treningu wycieraj z kurzu i potu.

Urz dzenie naley przeciera wy cznie p ynami rozcieczonymi w wodzie. Nie nalg stosowa
rozpuszczalnikdw, zw aszcza na plastikowych poveientach.

NAPINANIE TA MY BIE NI

W wyniku cz stego korzystania z biei ta ma bie ni rozci ga si i mo e zacz si u lizgiwa . Napinanie

ta my jest normalnym zabiegiem. Z ty u bie znajduj si ruby blokéw tamy naley je przekrci (1/4 obrotu
w praw stron, klucz ampulowy), tak jak zosta o to pokazaneysamnku. Nastpnie sprawd czy tama si nie
przesuwa. UWAGA! Nigdy nie przekraj na razrub wi cej ni o % obrotu.

WYPO RODKOWANIE TA MY BIE NI

Jeli ta ma bie ni przesunie sina praw stron kluczem ampulowym przekr praw rub o ¥ obrotu zgodnie
z ruchem wskazowek zegara.lJ&a ma bie ni przesunie sina lew stron przekr lew rub o % obrotu
zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.

UWAGA!

WYy czaj bie nie po kadej ses;ji treningowej.

Od czaj bie nie od gniazdka elektrycznego.

Przecieraj urzdzenie wilgotn cierk . Nie u ywaj rozpuszczalnikow.

Sprawdzaj czy przewdd elektryczny nie jest przgtath uszkodzony i czy nie jest przygnieciony przez
bie nie.

Sprawdzaj naptie tamy bie ni i czy tama nie jest uszkodzona.

Raz w miesicu sprawdzaj mocowanieub, podpdr pod stopy.

Raz w roku zg osi do autoryzowanego serwisu Horizon Fithess w cetegrowadzenia przeglu.

Mo liwe, e b dzie trzeba nasmarows m bie ni.

Trening
Zanim rozpoczniesz trening skonsultuj silekarzem.

Jak cz sto wiczy ?
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Zaleca si wiczenie co najmniej 3-4 razy w tygodniu. léwvoim celem jest utrata zldnych kilogramow
szybciej osigniesz zamierzony efekt trenajcz ciej. Wielu osobom pomaga oktenie konkretnej godziny na
codzienny trening. Nie jest istotne czy jest toetanzy wieczor, lecz trzymanie gplanu., ustalenie godziny,
ktor mo na powi ci na regularnewiczenie. Powodzenia!

Jak d ugo wiczy ?

By wiczenia aerobowe by y efektywne zalecavgykonywanie ich przez ok. 24-32 minuty. Przy czym
powinno zaczynasi powoli i stopniowo wyd ua czas powi cany na trening. J& prowadzisz ,siedzcy”
tryb ycia powiniene zacz od treningu 5 minutowego. Twoje cia o potrzebuasu na przyzwyczajenie si
do nowej aktywnaci. Natomiast jeli twoim celem jest utrata zbdnych kilogramow powiniene wiczy przy
niewielkim obci eniu, ale za to przez stosunkowo d ugi czas. Rigg typu treningach zaleca siwiczenie
przez ok. 48minut.

Jak intensywnie wiczy ?

Intensywno treningu jest zalea przede wszystkim od celu jaki sobie wyznaceyi. Z pewnoci inaczej

b dzie wygl da trening jeli przygotowujesz sido biegu na 10km, a inaczejligwoim celem jest ogdlna
poprawa kondycji fizycznej (mniej intensywny rpierwsza opcja). Jednak bez walyi na cel jaki mamy przed
sob nale y zawsze rozpoczyndrening powoli.

Wysi ek

Jedn z metod na sprawdzenie intensyweidreningu jest ocena w asnego wysi ku jaki zogt® ony w
wykonywanie wiczenia. Jdi podczas treningu jestebyt zasapany by prowadziozmow to jest to z
pewnoci oznaka dla Ciebiege wiczysz zbyt intensywnie. Nie nale wiczy do upad ego, trening powinien
sprawia przyjemno , a wi ¢ je li nie mo esz z apaoddechu to oznacza ta powiniene zwolni . Zwracaj
uwag réwnie na inne oznaki zntzenia.

Program fitness
Rozgrzewka

Zanim rozpocznieszwiczenie zaleca siprzeprowadzenie kilku minutowej rozgrzewki, w tygkonanie
wicze rozci gaj cych.

Rozci ganie:

Rozci ganie pozwoli Ci unikn kontuzji. Pamitaj, e kade wiczenie naley wykonywa powoli, delikatnie,
nie nacigaj c si a do granic bolu.
Przyk adowe wiczenia:

- Sta blisko ciany. Stopy ustaw jedna za drug pewnej odleg @i od siebie i odciany. Pochyl sido
przodu, oprzyj d omi o cian . Pi tami dotykaj do pod @ i utrzymaj tak pozycj przez ok. 15
sekund. Nie dociskaj cia a, st6j spokojnie. Npste zmie nogi i powt6rz to samowiczenie. Wykonaj
8 powtorze.

Rozci ganie mi nia czterog owego: Stgprzy cianie, by nie stracirbwnowagi. Chwy lew r k za
lew kostk iprzyci gnij stop do ty u uda. Utrzymaj takpozycj przez ok. 15 sekund. Naphie
powtdrz wiczenie na prawnog . Wykonaj 8 powtorze.

Usi d na pod odze z wycgni tymi przed siebie, zczonymi nogami. Nie blokuj kolan. Wyajnij

d onie w kierunku palcow u stop i wytrzymaj w tgkiezycji przez ok. 15sekund. Nie dociska;.
Wyprostuj si. Wykonaj 8 powtorze

Pierwsze 2-5 minut kaego treningu powinny zost@o wi cone na rozgrzewk Przygotujesz w ten sposéb
mi nie na wysi ek. Rozgrzewkvykonuj zawsze w wolniejszym tempie irening.

Nie ko cz wiczenia gwa townie. Zwolnij, by wyréwnguls. Pamitaj rownie o wykonaniu wicze
rozci gaj cych na zakoczeniu treningu, by rozlei mi nie.

Cele treningu

Przy ustawianiu treningu wae jest okrdenie celow, dla ktorych si wiczy.
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Czy twoim g éwnym celem jest zrzucenie dhych kilogramow? Kszta towanie sylwetki? Odstresi@?
Budowanie masy miniowej? Ogdlna poprawa kondycji fizycznej? Oltemie celu wiczenia pozwoli Ci na
stworzenie programu dopasowanego do twoich potrzeb.

Okre | swoje cele. Im bardziej masz je sprecyzowane, gtmiej b dzie zaobserwowapost p jaki wykona e
w trakcie kolejnych sesiji treningowych. lléwoje zamierzenia sd ugoterminowe podziel je na segmenty
miesi czne, tygodniowe. Pamntgj jednak, e zamierzenia krétkoterminowe sawsze atwiejsze do oghi cia,
przy d ugoterminowych za eniach szybko mesz straci motywacj .

Wy wietlacz zapewnia pomiar i rejestracfanych dotyczych poszczegdlnych funkcji takich jak: czas trveani
treningu, przebyty dystans czy ilospalonych kalorii. Rejestracja odczytéw podej sesji treningowej me
pomoc w sprawdzeniu pogiu jaki si wykona o od rozpoczia regularnych treningow.

Poni ej znajduj si tabele, w ktérych maa wpisywa dane dotyczce ka dego treningu. Skopiuj je, tak by
stworzy dziennik i z czasem sprawdzaki post p zrobi e od rozpoczcia treningow.

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 miesica:
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