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Instrukcja

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

UWAGA!

Korzystaj z urzadzenia zgodnie z jego przeznaczeniem.

Nie wktadaj zadnych przedmiotéw w otwory znajdujace si¢ w urzadzeniu.

Ustaw urzadzenie na réwnej powierzchni. Wyswietlacz nie powinien by¢ wystawiony na bezposrednie
dziatanie promieni stonecznych.

Nie korzystaj z urzadzenia, je$li ma uszkodzony przewdd lub wtyczke, urzadzenie nie dziata
poprawnie. Zgto$ si¢ do autoryzowanego przedstawiciela Horizon Fitness.

Podczas ¢wiczenia trzymaj si¢ porgczy.

Nie zblizaj rak do ruchomych elementéw urzadzenia.

Matym dzieciom nie wolno korzysta¢ z urzadzenia.

Zaktadaj odpowiednie obuwie.

Jesli poczujesz nagly bél w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty glowy, nie mozesz ztapaé tchu przerwij
natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj si¢ z lekarzem.

Do ¢wiczenia zaktadaj ubrania sportowe oraz takie, ktére nie moga zaczepi¢ si¢ o urzadzenie.

Pij duzo podczas treningu.

Maksymalna waga uzytkownika nie powinna przekracza¢ 130kg.

Dla bezpieczenstwa przy wchodzeniu, schodzeniu z urzadzenia oraz podczas treningu trzymaj sig¢
porgczy.

Z urzadzenia nalezy korzysta¢ jedynie wewnatrz budynku. Jeéli urzadzenie znajdowato si¢ w
pomieszczeniu o niskiej temperaturze i duzej wilgotnosci to zanim zostanie wlaczone nalezy je wpierw
ogrza¢. W przeciwnym wypadku mozna doprowadzi¢ do uszkodzenia elektroniki.

Czyszczenie: urzadzenie powinno by¢ przecierane wilgotna szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikéw!

Przy sktadaniu i uzytkowaniu urzadzenia kieruj si¢ wskazéwkami zawartymi w instrukcji obstugi.
Zanim zaczniesz korzystanie z urzadzenia upewnij si¢ czy wszystkie elementy zostaly prawidtowo i mocno
dokrecone.

4mm klucz ampulowy
Smm klucz ampulowy
13/15mm klucz ptaski
Srubokret



Montaz:

Przykre¢ tylna podstawe do korpusu urzadzenia (2 $ruby i 2
podktadki)

Przykrec¢ lewe rami¢ pedatu do korpusu urzadzenia
uzywajac do tego $ruby wraz z podktadkami (B, C, D).
' Nastgpnie powtorz te same czynnosci po drugiej stronie

urzadzenia.
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Przykrec sitowniki, tak jak zostato to pokazane na rysunku
obok uzywajac w tym celu 1 $ruby A, tuleje C, nakretke B.
Powtérz czynnosci po drugiej stronie urzadzenia.
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Przykreé wyswietlacz do pionowej podpory (uzyj Srub
wkregconych). Zamocuj uchwyt na bidon do pionowej podpory
(uzyj $rub wkreconych w uchwyt). Nat6z ostong na otwor
znajdujacy si¢ na szczycie pionowej podpory.

KALORIE: Wskazuje ilo$¢ spalonych kalorii w trakcie treningu.

WYSWIETLACZ: Czas, SPM (ilo$¢ stepéw na minutg), Puls

CONVERT: Przycisk zmieniajacy funkcje kalorie na rodzaj jedzenia

DISPLAY CHANGE: Przycisk zmieniajacy funkcje Czas, SPM, Puls

START/PAUSE: Przycisk START rozpoczynajacy trening. PAUSE po przytrzymaniu usuwa dane
dotyczace treningu.

HEOF>

Uwaga! Na wyswietlaczu znajduje si¢ cienka folia ochronna.



START

Stepper ,,napedzany” jest przez Uzytkownika. Nie ma zasilacza ani hamulca. Wyswietlacz dziala na baterie
2AA, ktére wklada si¢ w tylnej czgsci wyswietlacza.

Nacis$nij i przytrzymaj przycisk HOLD TO RESET, aby wykasowa¢ dane znajdujace si¢ na wyswietlaczu. Aby
rozpoczac trening zacznij pedatlowac.

ZMIANA OPORU

Aby zmieni¢ opdr nalezy przekreci¢ pokretto regulacji w 12 stopniowej skali, ktére znajduje si¢ na prawym i
lewym sitowniku. Wyzszy numer okre§la wyzszy opér. Upewnij sig, Ze oba sitowniki pracujq na tym samym
poziomie oporu. Podczas ¢wiczenia na stepperze mozna regulowac opdr, tak aby kontrolowa¢ predkos¢. Podczas
rozgrzewki ¢wicz na nizszym poziomie oporu.

STREFA KALORIE

Po naci$nigciu przycisku CONVERT mozna zmieni¢ ilo$¢ kalorii na konkretne jedzenie. Np.: po zjedzeniu
hamburgera mozemy ustawi¢ opcje ,.hamburger” i spali¢ taka ilo§¢ kalorii jaka zjedlismy.

WLACZENIE WYCISZENIA

Naci$nij i przytrzymaj przycisk CONVERT przez 3 sekundy, aby wlaczy¢ lub wylaczy¢ dzwigk. Wg.
poczatkowych ustawien dzwigk jest wlaczony.

Program fitness
Rozgrzewka

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca si¢ przeprowadzenie 5-10 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:

e  Stan blisko $ciany. Stopy ustaw jedna za druga w pewnej odlegtosci od siebie i od §ciany. Pochyl si¢ do
przodu, oprzyj dlonmi o $ciang. Pigtami dotykaj do podtoza i utrzymaj taka pozycje¢ przez ok. 15
sekund. Nie dociskaj ciata, stdj spokojnie. Nastgpnie zmien nogi i powtdrz 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
powtorz ¢wiczenie na prawa noge. Wykonaj 8 powtérzen.

e Usiadz na podtodze z wyciagnigtymi przed siebie, ztaczonymi nogami. Nie blokuj kolan. Wyciagnij
dtonie w kierunku palcéw u stép i wytrzymaj w takiej pozycji przez ok. 15sekund. Nie dociskaj.
Wyprostuj si¢. Wykonaj 8 powtdrzen.

Pierwsze 2-5 minut kazdego treningu powinny zosta¢ pos§wigcone na rozgrzewke. Przygotujesz w ten sposéb
migs$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 mig$niowej? Ogélna poprawa kondycji fizycznej? Okreslenie celu ¢wiczenia pozwoli Ci na
stworzenie programu dopasowanego do twoich potrzeb.



Okresdl swoje cele. Im bardziej masz je sprecyzowane, tym tatwiej bedzie zaobserwowac postgp, jaki wykonate§
w trakcie kolejnych sesji treningowych. Jesli twoje zamierzenia sa dtugoterminowe 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

poméc w sprawdzeniu postepu, jaki si¢ wykonalo od rozpoczegcia 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 caltego miesigca:

“Zgodnie 7 przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIiE zabronione jest

umieszczanie tqcznie 7 innymi odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza.
Uzytkownik, chcqc pozbyc sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowiqzany do oddania go do
punktu zbierania zuzytego sprzetu.
Powyzsze obowiqzki ustawowe zostaty wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadow powstatych ze zuzytego
sprzetu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i
recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki niebezpieczne, ktore majq szczegolnie negatywny wplyw na
Srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu: 34 kg.”




