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INSTRUKCJA OBStUGI

UWAGA!
Przeczytaj uwaznie instrukcje obstugi. Zawiera wazne wskazowki dotyczace bezpieczeristwa, uzytkowania
oraz konserwacji urzagdzenia.

UWAGA!
By zmniejszy¢ ryzyko poparzenia, ogniem, porazenia pragdem lub innych obrazen:

e  Korzystaj z urzagdzenia zgodnie z jego przeznaczeniem.

o Nie wktadaj zadnych przedmiotéw w otwory znajdujgce sie w urzadzeniu.

e Napraw powinien dokonywac jedynie autoryzowany serwis Horizon Fitness.

e Nie korzystaj z urzadzenia, jesli ma uszkodzony przewdd lub wtyczke, urzagdzenie nie dziata poprawnie.
Zgtos sie do autoryzowanego przedstawiciela Horizon Fitness.

e Przewdd elektryczny trzymaj z dala od goracych powierzchni.

o Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz, poza budynkiem.

e Zanim odfaczysz urzadzenie od gniazdka elektrycznego wytgcz je gtéwnym przetgcznikiem i dopiero
wtedy wyciggnij wtyczke z kontaktu.

e  Ustawiajac urzadzenie zwrd¢ uwage by nie przygnies¢ przewodu elektrycznego.

e  (Odtgcz urzadzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiac.

e Dzieciom nie wolno korzystac z urzadzenia.

e Uwazaj na zwierzeta, nie powinny zbliza¢ sie do urzadzenia.

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

e Do ¢wiczenia zaktadaj ubrania sportowe oraz takie, ktére nie mogg zaczepic sie o urzadzenie.

e  Pij duzo podczas treningu.

e Wymiary: 90x50x145cm

e Urzadzenie powinno by¢ ustawione na rownej nawierzchni, w bezpiecznej odlegtosci od
$cian/mebli..itd. (ok. 1m) zapewniajgcej komfort i nie ograniczajgcej ruchdw podczas ¢wiczenia, a
takze wchodzenia/schodzenia z urzadzenia.

e  Zurzadzenia moga korzystac osoby, ktérych waga nie przekracza 130kg.

e (Czyszczenie: urzadzenie powinno by¢ przecierane wilgotng szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikéw!

e 7 urzadzenia nalezy korzystac jedynie wewnatrz budynku. Jesli urzgdzenie znajdowato sie w
pomieszczeniu o niskiej temperaturze i duzej wilgotnosci to zanim zostanie wtgczone nalezy je wpierw
ogrzaé. W przeciwnym wypadku mozna doprowadzi¢ do uszkodzenia elektroniki.

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

Przy sktadaniu i uzytkowaniu urzgdzenia kieruj sie wskazéwkami zawartymi w instrukcji obstugi.
Zanim zaczniesz korzystanie z urzgdzenia upewnij sie czy wszystkie elementy zostaty prawidtowo dokrecone.

Urzadzenie powinno by¢ ustawione w pomieszczeniu o niskiej wilgotnosci i niewielkich wahaniach
temperatury. Powinno by¢ ustawione w pewnej odlegtosci od $cian oraz od mebli.



MONTA?Z

1. Przymocuj przednig podstawe do korpusu urzgdzenia uzywajgc do tego 2 x dtugich srub (4), 2 x

podktadek (5), 2 x podktadek (6) oraz 2 x nakretek (7).
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2.

Przymocuj tylng podstawe (3) do korpusu urzadzenia uzywajac do tego 2 x dtugich srub (4),

podktadek (5), 2 x podktadek (6) oraz 2 x nakretek (7).
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Przymocuj siodetko (11) do poziomej podpory siodetka (8) uzywajac do tego pokretta (50) z podktadkg

3.
ptaska (49).
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4. A. Wsun sztyce siodetka w otwor znajdujgcy sie w korpusie urzadzenia. Dokre¢ pokretto (13). Uwaga!

Zwrdc¢ uwage zeby nie przekroczyé maksymalnego stopnia wysuniecia sztycy siodetka z otworu w
korpusie urzadzenia.

B. Mozna rowniez regulowad odlegtosc siodetka od kierownicy.




5. A. Ostroznie potacz koncéwki dolnego i gérnego przewodu (29 i 34).
B. Przymocuj kolumne (14) do korpusu urzgdzenia (1) uzywajac do tego 4 x podktadek (5), 4 x
podktadek (6), 4 x Srub (15).
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6. A. Schowaj przewdd czujnika pomiaru pulsu (17) w kolumnie (14).
B. Przymocuj kierownice do kolumny urzgdzenia uzywajgc do tego pokretta (20), tulei (21), podktadki
ptaskiej (22), ostony kierownicy (19) oraz pokretta regulacji kierownicy (23).




7. A. Podtacz przewdd czujnika pomiaru pulsu (17) oraz gérny przewdd (29) do wyswietlacza (24).
B. Przymocuj wyswietlacz (24) do kolumny (14) uzywajac do tego 4 x $rub (25).




8.

Przymocuj pedaty (31L/R) do korby (69L/R), nastepnie podtacz urzadzenie do zasilania za pomoca
transformatora (71).
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ZASILANIE

Rower podtgczany jest do zasilania zewnetrznego. Z tytu urzagdzenia znajduje sie wejscie typu jack. Nie
korzystaj z urzadzenia, ktérego przewdd moze by¢ uszkodzony. Nie korzystaj z urzadzenia jesli jest uszkodzone.

PRZESTAWIANIE

Urzadzenie zostato wyposazone w kotka transportowe wbudowane w podstawe. By przesungé urzadzenie ztap
za porecze, przechyl urzadzenie (przytrzymujac od spodu stopg), tak jak zostato to pokazane na rysunku i
przestaw rower. UWAGA! Urzadzenie jest ciezkie! Popros o pomoc.

REGULACIJA SIODELKA

Aby ustawic¢ siodetko na witasciwej wysokosci poluzuj pokretto znajdujace sie na kolumnie siodetka i lekko je
wyciggnij. Ustaw siodetko, tak abys miat lekko zgiete kolana gdy pedat znajduje sie w najnizszej pozycji.
Nastepnie dokre¢ pokretto regulacji. Uwaga! W trakcie regulacji wysokosci siodetka nie siedZ na nim.

REGULACJA KIEROWNICY

Aby ustawi¢ kierownice we wtasciwej pozycji poluzuj pokretto i lekko je wyciggnij. Ustaw kierownice w

wygodnej pozycji. Nastepnie dokreé pokretto regulacji.
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WYSWIETLACZ

(. iy

A. UP/DOWN
1. Przyciski zwiekszajgce/zmniejszajace wartosci funkcji.
2. Przyciski stuzace do przegladania funkcji.
3.  Przyciski zwiekszajgce/zmniejszajgce opor pedatowania.
B. MODE
1. Przycisk zatwierdzajgcy wprowadzone dane i zmieniajacy wyswietlang funkcje.
2. Gdy urzadzenie jest w trybie STOP nacisnij jednoczesnie MODE i UP aby wyswietli¢ termometr.
3. Po programie Body Fat przycisk MODE stuzy do zmiany wyswietlanej informacji.
C. START/STOP
Przycisk stuzacy do rozpoczecia lub pauzy treningu.
D. RECOVERY
Jedli w trakcie treningu zmierzony zostat puls to mozesz rozpoczaé test Recovery.
E. RESET
Przy ustawianiu funkcji przycisk RESET stuzy do powrotu do ustawien poczatkowych. Nacisnij i
przytrzymaj RESET przez 3 sekundy by zresetowac system.
F. BODY FAT
Program stuzy do okreslenia wskaznika BMI i zawartosci tkanki ttuszczowej w organizmie.
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WPROWADZANIE DANYCH UZYTKOWNIKA

Mozna wprowadzi¢ do urzadzenia dane Uzytkownika takie jak: imie, pte¢, wiek, waga. Aby wprowadzi¢ dane
osobiste:
1. Woybierz Uzytkownika od 1 do 4.

2. Okresl pte¢
3. Okresl wiek
4. Okresl wage
5. Urzadzenie moze zapamietac dane dotyczgce 4 Uzytkownikéw. Przed kazdym treningiem mozesz
zmodyfikowa¢ dane.
START

Wiacz urzadzenie.
Nacisnij przycisk MODE by wejs¢ do gtéwnego Menu i wprowadzi¢ dane Uzytkownika.
Przyciskami UP/DOWN wybierz program w menu, nastepnie nacisnij przycisk MODE by zatwierdzi¢
wybor.
Wybierz jeden z programow i zatwierdz przyciskiem MODE.
5. Przyciskami UP/DOWN ustaw czas treningu.
Nacisnij START by rozpoczgc trening.

SZYBKI START

1. Wigcz urzadzenie.
2. Nacisnij START i rozpocznij éwiczenie.

TRYB MANUAL

Wybierz tryb MANUAL i nacisnij START.

PROGRAM HRC

Sq to program sterowane pulsem. Urzgdzenie bedzie automatycznie regulowato opdr pedatowania w zaleznosci
od pulsu éwiczgcego.
1. Wprowadz dane Uzytkownika i wjedz do gtdwnego Menu.
2. Wybierz program HRC i nacisnij MODE by wejs$¢ w tryb ustawien.
3. Woybierz puls docelowy 55%, 75% lub 90% lub wybierz HRC (ustaw recznie puls docelowy pomiedzy 30-
230 uderzen na minute).

PROGRAM USER (PROGRAM UZYTKOWNIKA)

1. Wybierz program USER i przyciskami UP/DOWN ustaw profil programu.
2. Przytrzymaj przycisk MODE przez 3 sekundy, by zatwierdzi¢ ustawienia.

RECOVERY TEST

Po zakoriczeniu treningu nacisnij przycisk RECOVERY i utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu.

Czas bedzie odliczany od 00:60 do 00:00. Po zakonczeniu odmierzania na wyswietlaczu pojawi sie wynik
F1,F2..F6 (F1- najlepszy wynik, F6 — najgorszy wynik). Funkcja ta ma sprawdzic¢ jak szybko puls powraca do
normy po zakonczeniu treningu. Aby powréci¢ do gtdwnego Menu nacisnij ponownie przycisk RECOVERY.
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BODY FAT PROGRAM

Wybierz program BODY FAT.

Wybierz Uzytkownika od U1 do U4 i naci$nij START.

Utdz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu przez 8 - 10 sekund. Wynik testu bedzie wyswietlany przez 30
sekund. Nacis$nij przycisk MODE by zmieni¢ wyswietlang informacje.

PROGRAM WATT CONTROL
1. Wprowadz dane Uzytkownika i wejdZ w ustawienia.
2. Wybierz program sterowany poziomem Watt (PROGRAM WATT CONTROL). Nacisnij przycisk MODE.
3. Przyciskami UP/DOWN ustaw poziom Watt przy jakim chcesz wykonywac ¢wiczenie.
4. Naci$nij START.
PROGRAMY

P1 WEIGHT LOSS
Program wspomagajacy odchudzanie poprzez zwiekszanie i zmniejszanie poziomu oporu przy jednoczesnym
utrzymaniu w strefie ,fat burning”.

P2 INTERWALY
Jest to program regulowany poziomem oporu. By byt efektywny powinien na zmiane by¢ przeplatany
interwatami intensywnego treningu oraz takimi w trakcie, ktérych mozna zregenerowac sity.

P3 FAT BURN
Jest to program regulowany poziomem oporu. Na przemian poprzeplatane sg segmenty ,wzgdrz i dolin”.

P4 MOUNTAIN CLIMB
Symulacja chodzenia po gérzystych terenach.

P5 ATHELTE TRAINING
Kompletny trening catego ciata.
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P6 PEAK PERFORMANCE
Ciggte zwiekszanie oporu dla zaawansowanych Uzytkownikdow, ksztattuje miesnie i motywuje.

P7 AFTER BURNER
Pomoze przywrdci¢ miesnie i serce do normy po intensywnym treningu.

P8 PLATEAU
Powolne zmiany oporu imitujgce wchodzenie i schodzenie.

P9 FAT BURN INTERVAL
Systematyczne zwiekszanie oporu z ,wzg

P10 HILL
Opdr dochodzi do najwyzszego poziomu, by symulowaé chodzenie po gérzystych terenach.

P11 JOGGING
Zwieksza wydolnos¢ ptuc i serca poprzez symulacje joggingu.

[ ] ] (] ] [ | |
P12 ROLLING
Stopniowe zwiekszanie i nastepnie zmniejszanie poziomu oporu, by stopniowo podnosic i obniza¢ puls.
il i im o n
il i im o n
il il im o n
il il IH BN
IiRiNNNRRNERRREINEnD
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POMIAR PULSU

W trakcie treningu na rowerze Horizon Fitness istniejg dwie mozliwosci dokonania pomiaru pulsu:

CZUJNIKI POMIARU PULSU W PORECZACH

By dokonac¢ pomiaru pulsu utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajdujg sie na
poreczach/uchwytach. Nie zaciskaj dtoni zbyt mocno, gdyz moze to spowodowa¢ podniesienie ci$nienia krwi, a
co za tym idzie réwniez doprowadzi¢ do btednego odczytu. Dtonie 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.

TELEMETRYCZNY SYSTEM POMIARU PULSU/ OPASKA NA KLATKE PIERSIOWA
Zanim zatozysz opaske na klatke piersiowg do pomiaru pulsu nalezy

)

zwilzy¢ elektrody. Umies¢ opaske tuz powyzej mostka, ale ponizej
piersi. Czujnik powinien znajdowac sie na srodku. Czujnik powinien
by¢ zatozony, tak by nie krepowac ruchdw i nie utrudniaé
oddychania, ale zarazem mocno, tak by sie nie zsunat podczas
treningu. Tak umieszczony czujnik zapewni prawidtowy odczyt pulsu.

(Wynik pomiaru pulsu jest przyblizony, wiele czynnikéw moze
wptywac na odczyt).

»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” swdj maksymalny rytm pracy serca. W przypadku
osoby 42 letniej bedzie to: 60% - 108 uderzen na minute, a 75% - 135 uderzen na minute.

100%

76%

Eoaly pad WD

Age 20 25 30 35 40 45 50 55 60 &5
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ROZGRZEWKA

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca sie przeprowadzenie 5-10 minutowej rozgrzewki, w tym wykonanie

¢wiczen rozciggajacych.

Rozcigganie pozwoli Ci unikngé¢ kontuzji. Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy wykonywaé powoli, delikatnie, nie

naciggajac sie az do granic bélu.
Przyktadowe ¢wiczenia:

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

e  Rozcigganie miesnia czterogtowego: Stan przy Scianie, by nie straci¢ rownowagi.
Chwy¢ lewa rekg za lewg kostke i przyciggnij stope do tytu uda. Utrzymaj taka
pozycje przez ok. 15 sekund. Nastepnie powtdrz ¢wiczenie na prawg noge. Wykonaj

8 powtdrzen.

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

Pierwsze 2-5 minut kazdego treningu powinny zosta¢ poswiecone na rozgrzewke. Przygotujesz w ten sposdb

miesnie na wysitek. Rozgrzewke wykonuj zawsze w wolniejszym tempie niz trening.

Nie koncz ¢wiczenia gwattownie. Zwolnij, by wyréwnac puls. Pamietaj réwniez o wykonaniu ¢wiczen

rozciggajgcych na zakonczeniu treningu, by rozluzni¢ miesnie.

KONSERWACJA

Regularnie po kazdym treningu wycieraj urzadzenie z kurzu i potu.

Urzadzenie nalezy przecierac¢ wytgcznie ptynami rozcieniczonymi w wodzie. Nie nalezy stosowac¢

rozpuszczalnikéw, zwtaszcza na plastikowych powierzchniach.

Regularnie sprawdzaj stan potgczen srubowych.

Masa sprzetu:32kg”

“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIE zabronione jest umieszczanie tqcznie
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 obowiqzki ustawowe zostaty wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadow
powstafych ze zuZytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia
odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki
niebezpieczne, ktére majq szczegdlnie negatywny wptyw na Srodowisko i zdrowie ludzi.
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