HORIZON

FITNESS

PRODUCENT: DYSTRYBUTOR:

HORIZON

FITNESS

STYLE FITNESS GMBH DEL SPORT SP.Z 0. O.
JOHNSON HEALTH TECH. ul. Syrokomli 16
ELISABETHSTRABE 2 03-335 WARSZAWA
50226 FRECHEN tel: 22/ 8110102, 8110739, 6744142

e-mail: delsport@delsport.com.pl
www.horizonfitness.pl



Instrukcja bezpieczenstwa

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

UWAGA!
e Jesli poczujesz nagty bél w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy, nie mozesz ztapac tchu przerwij
natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj sie z lekarzem.
e Urzadzenie powinno by¢ podtaczane jedynie do gniazdek elektrycznych z uziemieniem.
e Do ¢wiczenia zaktadaj ubrania sportowe oraz takie, ktore nie moga zaczepic sie o urzadzenie.
e Przewdd elektryczny trzymaj z dala od gorgcych powierzchni.
e Dzieciom nie wolno korzystaé z urzagdzenia.
® Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz poza budynkiem.
e Odfacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiaé.
e Napraw powinien dokonywac jedynie autoryzowany serwis Horizon Fitness.
® 7 urzadzenia moze korzysta¢ jednoczesnie tylko jedna osoba.
e Dzieciom nie wolno korzystaé z urzagdzenia.
e Uwazaj na zwierzeta, nie powinny zbliza¢ sie do urzadzenia.
®  (Czyszczenie: urzadzenie powinno by¢ przecierane wilgotng szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikdw!

UWAGA!
Jesli poczujesz nagty bl w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy, nie mozesz ztapac¢ tchu przerwij
natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj sie z lekarzem.

Przy sktadaniu i uzytkowaniu urzadzenia kieruj sie wskazéwkami zawartymi w instrukcji L '1_w
obstugi. l. ]

Zanim zaczniesz korzystanie z urzadzenia upewnij sie czy wszystkie elementy zostaty " k: [j .
prawidtowo i mocno dokrecone. e .l:_é, =

Urzadzenie powinno by¢ ustawione na réwnej powierzchni w pewnej odlegtosci od
Scian i mebli, o dobrej wentylacji i niskiej wilgotnosci.
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WLACZANIE
Urzadzenie nalezy podtaczy¢ do gniazdka elektrycznego. Z tytu wysSwietlacza znajduje sie przycisk ON/OFF.

PRZEMIESZCZANIE

Urzadzenie zostato wyposazone w pare koétek transportowych wbudowanych w przedniag podstawe. Aby
przestawi¢ urzadzenie odfacz je gniazdka elektrycznego nastepnie unies tyt jak to zostato pokazane na rysunku i
przesun urzadzenie. Rower jest ciezki popro$ o pomoc.
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USTAWIENIE SIODELKA

Aby ustawi¢ siodetko poluzuj pokretto, przesun siodetko na odpowiedniag pozycje umozliwiajaca swobodne
pedatowanie (kolano powinno by¢ lekko ugiete gdy pedat jest maksymalnie wysuniety do przodu). Zablokuj
pokretto regulacji.

Uwaga! W trakcie regulacji ustawienia siodetka nie siedZ na nim.
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WYSWIETLACZ

Wyswietlacz: Predkosé, Czas, Puls, Dystans, Kalorie, Kgt nachylenia, Watt, Poziom oporu
Wyswietlacz LED: Profil Programu

STOP: Przycisk wstrzymujgcy/koriczacy trening. Przytrzymany przez 3 sekundy usuwa wyswietlane
informacje

START: Przycisk rozpoczecia treningu, programu i pozostatych funkcji ora przycisk podsumowania na
zakonczenie treningu

PRZYCISKI PROGRAMOWANIA: Przyciski wyboru programu, poziomu, czasu i pozostatych funkcji.
Nacis$nij aby zmieni¢ wyswietlane funkcje.

A V: Przeglagdanie dostepnych funkcji oraz zmniejszanie/dodawanie wartosci funkcji.

ENTER: Przycisk potwierdzajacy ustawienia oraz przejscie do nastepnego poziomu
BACK: Przycisk powrot do poprzedniego ustawienia.
PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU POZIOMU

A V¥V POZIOMU OPORU: Przyciski regulacji oporu
PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU PROGRAMU



SCAN

Funkcja stuzaca do ciggtego naprzemiennego wyswietlania funkcji (Predkos¢, Puls, RPM, Kalorie, Poziom, Watt).
Nacisnij i przytrzymaj przycisk ENTER przez 4-5 sekund. Po ponownym nacisnieciu przycisku ENTER wytgczy sie
funkcje SCAN.

SZYBKI START

1. Wiacz urzadzenie

Naci$nij START i zacznij trening.

3. Urzadzenie zacznie automatycznie dziata¢ w trybie MANUAL P1 (reczne ustawienia funkcji). Czas
bedzie naliczany od 0:00, a opdr bedzie ustawiony na poziomie 1.

4. W trakcie trwania treningu mozna regulowaé poziom oporu.
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WYBOR PROGRAMU

1. Wybierz program przyciskiem szybkiego wyboru programu. Wybor zatwierdz ENTER.
Uwagal! Jesli nacisniesz START zanim nacisniesz ENTER to rozpocznie sie naliczanie czasu od 0:00 w

programie MANUAL i CONSTANT WATT. Dla pozostatych programéw rozpocznie sie odliczanie czasu od
30:00. Poziom oporu bedzie 1.

2. Ustaw czas strzatkami A V¥ i nacisnij ENTER.
3. Okresl poziom strzatkami A V¥ inacisnij ENTER.
4. Nacisnij START by rozpoczgé trening.

WYBOR PROGRAMU WATT (Constant Watt)

1. Wybierz program Constant Watt przyciskami szybkiego wyboru programu. Wyboér zatwierdz ENTER.
2. Ustaw czas strzatkami A V¥ inacisnij ENTER.

3. Okresl poziom Watt strzatkami A V¥ i nacisnij ENTER.

4. Nacisnij START by rozpoczgé trening.

WYBOR PROGRAMU UZYTKOWNIKA (Custom Program)

1. Wybierz Program Custom. Wybér zatwierdz przyciskiem ENTER.

2. Ustaw czas strzatkami A Vi nacisnij ENTER.

3. Okresl poziom oporu strzatkami A ¥ dla wszystkich 15 segmentdw programu. Kazdy segment
zatwierdzaj przyciskiem ENTER.

Uwaga! Po naci$nieciu przycisku BACK powrdcisz do ustawien poprzedniego segmentu.

4. Nacisnij START by rozpoczgé trening.
Uwaga! Aby usung¢ ustawienia z pamieci nacisnij i przytrzymaj ENTER przez 5 sekund.

_~L—  MANUAL: Reczne ustawienia funkcji, mozliwos¢ regulacji oporu oraz kata nachylenia, bez
okreslonego czasu i programu.

INTERWALY: Automatyczna regulacja oporu by poprawi¢ wytrzymatos¢.

P WEIGHT LOSS: Wspomaga odchudzanie poprzez zmiany poziomu oporu.
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ROLLING HILLS: Program symulujacy jazde z gorki i pod gérke.

A CONSTANT WATT: Automatyczna regulacja oporu ma na celu utrzymanie Uzytkownika na
-
statym/okreslonym przez Uzytkownika poziomie Watt.

= CADENCE: Stopniowe zwiekszanie oporu, by poprawi¢ wytrzymatosc.
L HRT: Automatyczna regulacja oporu, tak by utrzymac staty puls ¢wiczacego.

. CUSTOM (USER PROGRAM): Program Uzytkownika. Uzytkownik sam okres$la poziom oporu do
- poszczegdlnych segmentdw programu.

CZUJNIKI POMIARU PULSU

By dokona¢ pomiaru pulsu utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu. Nie zaciskaj dtoni zbyt mocno, gdyz moze
to spowodowac podniesienie ci$nienia krwi, a co za tym idzie rowniez doprowadzi¢ do btednego odczytu.
Dtfonie na czujnikach pomiaru pulsu nalezy trzymac tylko do momentu pojawienia sie wyniku pomiaru na
wyswietlaczu. Odczyt moze by¢ btedny jesli trzyma sie nieprzerwanie podczas treningu dtonie na czujnikach
pomiaru pulsu.

»TARGET HEART RATE ZONE”

,Target heart rate zone”: to procent maksymalnego rytmu pracy serca. ,Target Zone” bedzie rézny dla kazdej
osoby w zaleznosci od wieku, kondycji fizycznej..itd. Zaleca sie trening przy 60-75% maksymalnego rytmu pracy
serca (patrz wykres ponizej).

Np. wiek uzytkownika to 42 lata: znajdz ten wiek na dole wykresu (pomiedzy 40-45). Nastepnie wzdtuz kolumny
z wiekiem sprawdz w pasku oznaczonym jako ,target zone” swéj maksymalny rytm pracy serca. W przypadku
osoby 42 letniej bedzie to: 60% - 108 uderzen na minute, a 75% - 135 uderzen na minute.

BEATS PER MINUTE
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Trening

Zanim rozpoczniesz trening skonsultuj sie z lekarzem.



Jak czesto ¢wiczy¢?

Zaleca sie ¢wiczenie co najmniej 3-4 razy w tygodniu. Jesli twoim celem jest utrata zbednych kilograméw
szybciej osiggniesz zamierzony efekt trenujgc czesciej. Wielu osobom pomaga okreslenie konkretnej godziny na
codzienny trening. Nie jest istotne czy jest to ranek czy wieczor, lecz trzymanie sie planu., ustalenie godziny,
ktéra mozna poswieci¢ na regularne ¢wiczenie. Powodzenia!

Jak dtugo éwiczy¢?

By ¢wiczenia aerobowe byty efektywne zaleca sie wykonywanie ich przez ok. 24-32 minuty. Przy czym powinno
zaczynac sie powoli i stopniowo wydtuzac czas poswiecany na trening. Jesli prowadzisz ,,siedzacy” tryb zycia
powinienes zacza¢ od treningu 5 minutowego. Twoje ciato potrzebuje czasu na przyzwyczajenie sie do nowe;j
aktywnosci. Natomiast jesli twoim celem jest utrata zbednych kilograméw powinienes$ ¢wiczyé przy niewielkim
obcigzeniu, ale za to przez stosunkowo dtugi czas. Przy tego typu treningach zaleca sie ¢wiczenie przez ok.
48minut.

Jak intensywnie ¢wiczy¢?

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

Rozgrzewka

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca sie przeprowadzenie kilku minutowej rozgrzewki, w tym wykonanie
¢wiczen rozciggajacych.

Rozcigganie:

Rozcigganie pozwoli Ci unikng¢ kontuzji. Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy wykonywa¢ powoli, delikatnie, nie
naciagajac sie az do granic bélu.

Przyktadowe ¢wiczenia:

e  Stan blisko sciany. Stopy ustaw jedna za drugg w pewnej odlegtosci od
siebie i od $ciany. Pochyl sie do przodu, oprzyj dtorimi o Sciane. Pietami
dotykaj do podtoza i utrzymaj takg pozycje przez ok. 15 sekund. Nie
dociskaj ciata, stéj spokojnie. Nastepnie zmien nogi i powtdrz to samo
¢wiczenie. Wykonaj 8 powtérzen.

e  Rozcigganie miesnia czterogtowego: Stan przy Scianie, by nie stracié¢
réwnowagi. Chwy¢ lewa reka za lewg kostke i przyciagnij stope do tytu
uda. Utrzymaj taka pozycje przez ok. 15 sekund. Nastepnie powtoérz
¢wiczenie na prawa noge. Wykonaj 8 powtorzen.




e UsigdZ na podtodze z wyciggnietymi przed siebie, ztgczonymi nogami. Nie blokuj kolan. Wyciagnij
dtonie w kierunku palcéw u stdp i wytrzymaj w takiej pozycji przez ok. 15sekund. Nie dociskaj.
Wyprostuj sie. Wykonaj 8 powtdrzen.

Cele treningu
Przy ustawianiu treningu wazne jest okreslenie celéw, dla ktdrych sie ¢wiczy.

Czy twoim gtéwnym celem jest zrzucenie zbednych kilogramoéw? Ksztattowanie sylwetki? Odstresownie?
Budowanie masy miesniowej? Ogdlna 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 zaobserwowaé postep jaki wykonates
w trakcie kolejnych sesji treningowych. Jesli twoje zamierzenia sg dtugoterminowe podziel je na segmenty
miesieczne, tygodniowe. Pamietaj jednak, ze zamierzenia krétkoterminowe sg zawsze fatwiejsze do osiaggniecia,
przy dtugoterminowych zatozeniach szybko mozesz straci¢ motywacje.

Wyswietlacz zapewnia pomiar i rejestracje danych dotyczacych poszczegdlnych funkcji takich jak: czas trwania
treningu, przebyty dystans czy ilos¢ spalonych kalorii. Rejestracja odczytow po kazdej sesji treningowej moze
poméc w sprawdzeniu postepu jaki sie wykonato od rozpoczecia regularnych treningéw.

Ponizej znajduja sie tabele, w ktorych mozna wpisywac dane dotyczace kazdego treningu. Skopiuj je, tak by
stworzy¢ dziennik i z czasem sprawdzi¢ jaki postep zrobites od rozpoczecia treningdw.

TYDZIEN

Dzien data Dystans Kalorie czas Komentarz

Niedziela

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Wynik catego tygodnia:

MIESIAC

Tydzien dystans Kalorie Czas

1

2

3

4

Wynik catego miesigca:

PYTANIA | ODPOWIEDZI:
Problem: Nie wiacza sie wyswietlacz.



Rozwigzanie: Sprawdz czy przewdd jest podtaczony do gniazdka elektrycznego oraz czy urzadzenie zostato
wigczone.

Problem: Wtacza sie wyswietlacz, ale nie dziata funkcja czas/RPM.
Rozwigzanie: Sprawdz potgczenia przewoddw. Jesli to nie rozwigze problemu to moze to oznaczaé, ze
uszkodzony zostat czujnik predkosci.

Problem: Regulacja poziomu oporu dziata niepoprawnie.
Rozwigzanie: Zresetuj wyswietlacz i pozwdl by regulacja poziomu oporu powrdcita do ustawien poczatkowych.
Ponownie wtgcz wyswietlacz.

PROBLEMY Z ODCZYTEM POMIARU PULSU
Rézne urzadzenia moga wptywaé na odczyt pomiaru pulsu (np.: Zrodtem zaktécerh moze byé swiatto
fluorescencyjne, komputer..itd.)

Btedny odczyt pomiaru pulsu moga powodowaé nastepujgce czynniki:

e Zbyt mocne trzymanie czujnikéw pomiaru pulsu.

e 7byt dtugie trzymanie czujnikdéw pomiaru pulsu, dtonie na czujnikach powinno sie trzymad tylko do
momentu pojawienia sie odczytu na wyswietlaczu.
Zdejmij obrgczke — moze utrudniaé przeptyw krwi.
Jesli twoje dtonie sg zimne lub spocone — sprébuj je ogrzac, by dokonaé prawidtowego pomiaru.
Arytmia
Zaburzenia krgzenia, nadcisnienie..itd.

Problem: Nie pojawia sie odczyt pomiaru pulsu.

Rozwigzanie: Jesli korzystasz z opaski na klatke piersiowa do pomiaru pulsu to sprawdz czy jest dobre
przewodzenie pomiedzy elektrodami, a ciatem. Zwilz elektrody.

Rozwigzanie: Opaska na klatke piersiowg moze by¢ nieprawidtowo zatozona.

Rozwigzanie: Upewnij sie czy odlegtos¢ pomiedzy opaska na klatke piersiowg, a wyswietlaczem nie jest zbyt
duza.

Problem: Btedny lub niepoprawny odczyt pomiaru pulsu.

Rozwigzanie: Sprawd? czy elektrody zostat zwilzone i czy opaska na klatke piersiowa jest odpowiednio mocno
zatozona. Zwilz elektrody i napnij opaske.

Jesli powyzsze wskazowki nie rozwigzujg problemu zgtos sie do autoryzowanego przedstawiciela Horizon
Fitness.

KONSERWACIA

W urzadzeniach zostaty zastosowane fozyska z pier$cieniami uszczelniajgcymi (tozyska uszczelnione), tak wiec
nie ma potrzeby oliwienia ani smarowania ich. Zabiegiem jaki nalezy regularnie po kazdym treningu wykonywac
jest wycieranie z kurzu i potu.

Urzadzenie nalezy przeciera¢ wytgcznie ptynami rozcieiczonymi w wodzie. Nie nalezy stosowac
rozpuszczalnikéw, zwtaszcza na plastikowych powierzchniach.

“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEiE zabronione jest umieszczanie tqgcznie z innymi odpadami
zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza.
Uzytkownik, chcgc pozbyc sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany do oddania go do punktu
zbierania zuzytego sprzetu.



Powyzsze obowigzki ustawowe zostaty wprowadzone w celu ograniczenia ilosSci odpaddw powstatych ze zuzytego sprzetu elektrycznego i
elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki
niebezpieczne, ktdre majq szczegdlnie negatywny wptyw na Srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu: 57kg.”



