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Zsun sztyce wraz z ostona tak jak zostato to pokazane na rysunku powyze;j.
Przel6z ostroznie przewody przez otwor znajdujacy si¢ w sztycy kierownicy. Uwaga! Nie uszkodz
Przykre¢ sztyce kierownicy uzywajac do tego: 4 srub C, 4 podktadek E, 4 podktadek G oraz z przodu 2
$rub B, 2 podktadek E, 2 podktadek G i 2 naktadek F.
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przewodow!
Przykr¢¢ uchwyt na bidon uzywajac 2 $rub B.



WHSHER ()
WASHER (1)

R BOLT (H)

A) Torebka ze §rubami zawiera:

BOLT (H) :
[ pl (_\ mmzﬁrr (“\\ 73 WAVY WASHER [J)

o2 u Qty: 2

angle wigw

B) Przyczep prawe rami¢ pedalu, tak jak Zostalo to pokazane na rysunku powyzej uzywajac w tym celu: 1
sruby H, 1 podktadki I'i 1podktadki.
C) Powtérz powyzsze czynnoséci réwniez po drugiej stronie urzadzenia
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B) Przykre¢ podstawe pod stopy do pedatu 4 $rubami K z 4 podktadkami L.
C) Przykrec rami¢ pedatu do korpusu urzadzenia 1 §ruba M z podktadka N i O.



D) Powtdrz powyzsza czynno$¢ po drugiej stronie urzadzenia.

O 1N LOWER
LOWER HANDLEBAR LOWER LINW ARM SN re

NUT(R) WASHER (Q)BOLT F)

]

£ oy

e
‘o R
LOWER LINK ARM (' i 8
SPACER AND SPACER RINGS

T
BELT {F WIASHER (0 4
45 mm S Oty 2 |
o ¥
SPACER
IRV I:r_,-:-{

A) Torebka ze §rubami zawiera: o

B) Ustaw tuleje rozdzielajaca tak jak zostato to pokazane na rysunku.

C) Ustaw wezsze tuleje po obu stronach szerszej tulei. Nastepnie wsun dolne rami¢ w dolng czgé¢
uchwytéw.

D) Skre¢ oba elementy 1 $ruba P i dodatkowo zabezpiecz nakretka R z podktadka Q.

E) Powtérz powyzsze czynnosci po drugiej stronie urzadzenia.
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A) Torebka ze §rubami zawiera:
B) Zaléz ostony przegubu i skrec je sruba S.
C) Powtérz czynno$é po drugiej stronie urzadzenia.
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A) Torebka ze §rubami zawiera: -2 Q-4 Q-2
B) Przykrec ostong Iaczenia ramienia pedatu §ruba T (rysunek po lewej stronie).
C) Powtérz czynno$é po drugiej stronie urzadzenia.
D) Zaléz ostony taczenia uchwytéw z pedatem2 §rubami U (rysunek po prawej stronie).
E) Dokrec¢ taczenie $rubami V.
F) Powtérz czynno$¢ po drugiej stronie urzadzenia.
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A) Na tym etapie wszystkie niezbgdne $ruby sa juz wkrecone.

B) Potacz przewody wychodzace ze sztycy z przewodami znajdujacymi sie w tylnej czesci wyswietlacza.
C) Ostroznie schowaj przewody w sztycy. Uwaga! Nie uszkodz przewodow.

D) Przykre¢ wyswietlacz do sztycy.



Instrukcja bezpieczenstwa

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

UWAGA!
Urzadzenie powinno by¢ podtaczane jedynie do gniazdek elektrycznych z uziemieniem.

Uziemienie

Urzadzenie musi by¢ uziemione. Jesli urzadzenie dziata niepoprawnie lub si¢ zepsuje, uziemienie zapewni
przeptyw pradu o mniejszym natezeniu i pozwoli uniknaé porazenie pradem. Urzadzenie zostato wyposazone w
przewéd oraz wtyczke z uziemieniem. Wtyczka musi by¢ podtaczona do gniazdka, ktére réwniez posiada
uziemienie i nie jest uszkodzone.

UWAGA!

Nieprawidlowe podlaczenie urzadzenia moze doprowadzi¢ do porazenia pradem. Je$li masz jakiekolwiek
watpliwosci co do stanu technicznego przewodu, urzadzenia skontaktuj si¢ z autoryzowanym serwisem.
Urzadzenie przystosowane jest do obwodu o napigciu 220V oraz zostato wyposazone we wtyczke z uziemieniem
(patrz rysunek ponizej). Jesli dostepne gniazdko elektryczne (dwubiegunowe) nie ma uziemienia mozna
skorzysta¢ z adaptera (patrz rysunek ponizej), ktéry musi by¢ przykrecony metalowa $ruba.

UWAGA!
By zmniejszy¢ ryzyko poparzenia, ognia, porazenia pradem lub innych obrazen:
e Jesli poczujesz nagly bol w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty glowy, nie mozesz ztapa¢ tchu
przerwij natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj si¢ z lekarzem.
Do ¢wiczenia zaktadaj ubrania sportowe oraz takie, ktére nie moga zaczepic si¢ o urzadzenie.
Przewdd elektryczny trzymaj z dala od goracych powierzchni.
Dzieciom nie wolno korzysta¢ z urzadzenia.
Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz poza budynkiem.
Odlacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiac.
Napraw powinien dokonywac jedynie autoryzowany serwis Horizon Fitness.
Uwazaj przy wchodzeniu i schodzeniu z urzadzenia. Ustawiaj kat nachylenia na 0.
Z urzadzenia moze korzysta¢ jednocze$nie tylko jedna osoba.
Dzieciom nie wolno korzysta¢ z urzadzenia.
Uwazaj na zwierzeta, nie powinny zbliza¢ si¢ do urzadzenia.
Czyszczenie: urzadzenie powinno by¢ przecierane wilgotng szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikéw!

By unikna¢ uszkodzenia urzadzenia nalezy podlaczy¢ je do gniazdka o natgzeniu 20amp, przy czym nie nalezy
stosowac przedtuzaczy.

Z urzadzenia nalezy korzysta¢ jedynie wewnatrz budynku. Jesli urzadzenie znajdowalo 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.

UWAGA!
Jesli poczujesz nagly bol w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty glowy, nie mozesz ztapa¢ tchu przerwij
natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj sie z lekarzem.

Przy skladaniu i uzytkowaniu urzadzenia kieruj si¢ wskazéwkami zawartymi w instrukcji obstugi.
Zanim zaczniesz korzystanie z biezni upewnij si¢ czy wszystkie elementy zostaty prawidlowo i mocno

dokrgcone. —
9

Urzadzenie powinno by¢ ustawione na réwnej powierzchni w pewnej \ [

odlegtosci od $cian i mebli, o dobrej wentylacji i niskiej wilgotnos$ci. st I



Poziomowanie
W tylnej czesci urzadzenia oraz w srodkowej czesci znajduja sie
podstawki poziomujace

Zasilanie
Urzadzenie musi by¢ podlaczone do gniazdka elektrycznego. Nie korzystaj z urzadzenia jesli uszkodzona jest
wtyczka lub przewdd.

Kat nachylenia

Kat nachylenia po naci$nigciu przycisku STOP w celu wstrzymania programu pozostanie na ustawionym
poziomie. Przed zejsciem z urzadzenia wré¢ do poziomu 0% - naci$nij przycisk START i zmien kat nachylenia
na 0%. Po naci$nigciu i przytrzymaniu przycisku STOP przez 3 sekundy (usuwanie wys$wietlanych informacji)
urzadzenie powrdci do kata 0%.

Przemieszczanie

Urzadzenie zostalo wyposazone w par¢ kotek transportowych
wbudowanych w przednig podstaweg. Aby przestawi¢ urzadzenie odtacz je
gniazdka elektrycznego nast¢pnie unie$ tyl jak to zostalo pokazane na
rysunku i przesun urzadzenie.

WYSWIETLACZ

A) Wyswietlacz: Predkos¢, Czas, Puls, Dystans, Kalorie, Kat nachylenia, Watt, Poziom oporu

B) Wyswietlacz LED: Profil Programu

C) STOP: Przycisk wstrzymujacy/konczacy trening. Przytrzymany przez 3 sekundy usuwa wyswietlane
informacje



D) START: Przycisk rozpoczgcia treningu, programu, poziomu, czasu i pozostatych funkcji ora przycisk
podsumowania na zakonczenie treningu

E) PRZYCISKI PROGRAMOWANIA: Przyciski wyboru programu, poziomu, czasu i pozostatych
funkcji. Naci$nij aby zmieni¢ wyswietlane funkcje.
A V: Przegladanie dostepnych funkcji oraz zmniejszanie/dodawanie warto$ci funkcji.
ENTER: Przycisk potwierdzajacy ustawienia oraz przejscie do nastgpnego poziomu
BACK: Przycisk powrét do poprzedniego ustawienia.

F) PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU KATA NACHYLENIA

G) A VY KAT NACHYLENIA: Przyciski regulacji kat nachylenia

H) A V¥ POZIOM OPORU: Przyciski regulacji oporu

I) PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU PROGRAMU

SCAN

Funkcja stuzaca do cigglego naprzemiennego wyswietlania funkcji (Predkos¢, Puls, RPM, Kalorie, Poziom,
Watt). Naci$nij i przytrzymaj przycisk ENTER przez 4-5 sekund. Po ponownym naci$nigciu przycisku
ENTER wylaczy si¢ funkcje SCAN.

SZYBKI START
1. Wiacz urzadzenie
2. Naci$nij START i zacznij trening.
3. Urzadzenie zacznie automatycznie dziata¢ w trybie MANUAL P1 (r¢czne ustawienia funkcji). Czas
bedzie naliczany od 0:00, a opér bedzie ustawiony na poziomie 1.
4. W trakcie trwania treningu mozna regulowac poziom oporu.

WYBOR PROGRAMU
1. Wybierz program przyciskiem szybkiego wyboru programu. Wybér zatwierdz ENTER.
Uwaga! Jesli naci$niesz START zanim naci$niesz ENTER to rozpocznie si¢ naliczanie czasu od 0:00 w
programie MANUAL i CONSTANT WATT. Dla pozostatych programéw rozpocznie si¢ odliczanie czasu
od 30:00. Poziom oporu bedzie 1.
2. Okredl poziom strzatkami A V¥ inaci$nij ENTER.
3. Ustaw czas strzatkami A V¥ i naci$nij ENTER.
4. Naci$nij START by rozpocza¢ trening.

WYBOR PROGRAMU STALY WATT (Constant Watt)
1. Wybierz program Constant Watt przyciskami szybkiego wyboru programu. Wyboér zatwierdz ENTER.
2. Ustaw czas strzatkami A V¥ i naci$nij ENTER.
Uwaga! Ustawienie czasu zostanie zapami¢tane na kolejne treningi.
3. Okresl poziom Watt strzatkami A V¥ inaci$nij ENTER.
4. Naci$nij START by rozpocza¢ trening.
Uwaga! Aby wykasowa¢ pamie¢ naci$nij i przytrzymaj ENTER przez 5 sekund.

PROGRAM THR ZONE
Program reguluje automatycznie kat nachylenia, tak by utrzymac Puls okre$lony przez Uzytkownika.

1. Po wybraniu programu THR Zone naci$nij ENTER.

2. Okresl czas strzatkami A ¥ inaci$nij ENTER.

3. W okienku funkcji Puls pojawi si¢ 80 (uderzen na minut¢). Okresl puls przy jakim chcesz trenowac
strzatkami A ¥ (patrz wykres ponizej), wybor zatwierdz ENTER. Naci$nij START by rozpoczac¢
trening.

Uwaga! Puls docelowy okreslany jest w odstgpach co 5 uderzen na minutg¢. Ustawienia beda zapamigtane na

kolejne sesje treningowe.

Na duzym wyéwietlaczu LED wyéwietlany bedzie twéj puls podczas treningu. Srodkowy rzad diod okreéla
twdj puls docelowy, pozostate rzedy okreslajg +/- ilo§¢ uderzen na minutg. Jesli ¢wiczysz ponizej pulsu
docelowego to diody ponizej srodkowego rzedu zaczng miga¢. Jesli ¢wiczysz powyzej pulsu docelowego to
diody powyzej srodkowego rzedu zaczng miga¢. Twoj obecny puls przedstawia kolumna migajacych diod,
ktéra od§wieza si¢ co 5 sekund.

Uwaga!
1. Pierwsze 4 minuty programu zostaly przeznaczone na rozgrzewke.



2. Po uptywie 4 minut op6r bedzie automatycznie regulowany tak by utrzymac twéj puls na docelowym
poziomie okre§lonym na poczatku programu.

3. Jesli urzadzenie nie wyczuje pulsu nie bedzie regulowany opdr.

4. Jesli przekroczysz puls docelowy o 25 uderzen na minute to urzadzenie wylaczy sie.

5. Aby usuna¢ informacje dotyczace programu nacisnij i przytrzymaj ENTER przez 5 sekund.

» 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 fizyczne;j..itd. Zaleca si¢ trening przy 60-75% maksymalnego rytmu
pracy serca (patrz wykres ponizej).

Np. wiek uzytkownika to 42 lata: znajdz ten wiek na dole wykresu (pomigdzy 40-45). Nastgpnie 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.

CZUJNIKI POMIARU PULSU W PORECZACH

By dokona¢ pomiaru pulsu utéz dionie na czujnikach pomiaru pulsu. Nie zaciskaj dloni zbyt mocno, gdyz moze
to spowodowac podniesienie ci$nienia krwi, a co za tym idzie réwniez doprowadzi¢ do btgdnego odczytu.
Dtonie na czujnikach pomiaru pulsu nalezy trzyma¢ tylko do momentu pojawienia si¢ wyniku pomiaru na
wyswietlaczu. Odczyt moze by¢ biedny jesli trzyma si¢ nieprzerwanie podczas treningu dtonie na czujnikach
pomiaru pulsu.

BACKSIDE OF CHEST TRANSMITTER
TELEMETRYCZNY SYSTEM POMIARU PULSU/ OPASKA

NA KLATKE PIERSIOWA

Zanim zalozysz opaske na klatke piersiowa do pomiaru pulsu nalezy EI‘[!]'T:
zwilzy¢ elektrody. Umie$¢ opaske tuz powyzej mostka, ale ponizej
piersi. Czujnik powinien znajdowac si¢ na $rodku, logo Horizon APPLY MOISTURE HERE

Fitness powinno by¢ widoczne na zewnatrz. Czujnik powinien by¢

zatozony, tak by nie krgpowac ruchéw i nie utrudnia¢ oddychania, ,/f m\.ﬁ
ale zarazem mocno, tak by si¢ nie zsunat podczas treningu. Tak | i y ol
umieszczony czujnik zapewni prawidlowy odczyt pulsu. (Wynik f |.\\ o d__ﬂ

pomiaru pulsu jest przyblizony, wiele czynnikéw moze wplywac na | IIF'E';'-'II |
odczyt Bl T

WYBOR PROGRAMU UZYTKOWNIKA

1. Wybierz Program Custom . Wybdr zatwierdz przyciskiem ENTER.

2. Ustaw czas strzatkami A V¥ inaci$nij ENTER.

Uwaga! Ustawienia beda zapamig¢tane na kolejne sesje treningowe.

3. Okresl poziom oporu strzatkami A ¥ dla poszczeg6lnych 15 segmentéw programu. Kazdy segment
zatwierdzaj przyciskiem ENTER. Nastepnie okresl kat nachylenia dla 15 poszczegdlnych segmentéw
programu.

Uwaga! Po nacisnigciu przycisku BACK powrdcisz do ustawien poprzedniego segmentu.

4. Naci$nij START by rozpocza¢ trening.

Uwaga! Aby usuna¢ ustawienia z pamigci nacis$nij i przytrzymaj ENTER przez 5 sekund.



11—  MANUAL: Reczne ustawienia funkcji, mozliwos¢ regulacji oporu oraz kata nachylenia, bez
okre$lonego czasu i programu.

INTERWALY: Automatyczna regulacja oporu by poprawi¢ wytrzymatos¢.
LT, WEIGHT LOSS: Wspomaga odchudzanie poprzez zmiany poziomu oporu.

CONSTANT WATT: Automatyczna regulacja oporu ma na celu utrzymanie Uzytkownika na
Ao stalym/okre$lonym przez Uzytkownika poziomie Watt.

e INCLINE 1&2: Zmiany kata nachylenia oraz oporu stuzg ksztattowaniu sylwetki i wytrzymatosci.

CUSTOM: Program Uzytkownika. Uzytkownik sam okre$la poziom oporu oraz kat nachylenia do
poszczegdlnych segmentdw programu.

L0, THR ZONE: Program automatycznie reguluje op6r tak by utrzymac¢ puls Uzytkownika na statym
okre$lonym wczesniej poziomie.

60% Maksymalnego pulsu: Dla poczatkujacych oraz do dluzszych treningéw. Dtuzszy trening oraz
niski poziom oporu pozwalaja szybciej zrzuci¢ zbedne kilogramy.
65% Maksymalnego pulsu: Dla poczatkujacych oraz §rednio zaawansowanych, a takze do treningéw
o $redniej dtugosci. . Dluzszy trening oraz niski poziom oporu pozwalaja szybciej zrzuci¢ zbedne
kilogramy.
70% Maksymalnego pulsu: Dla $rednio zaawansowanych i do treningéw cardio $redniej dtugosci.
Przebyty dystans pomaga utraci¢ zbedne kilogramy oraz wzmacnia uktad krazenia.
75% Maksymalnego pulsu: Dla zaawansowanych do krétkich i §rednio dtugich treningéw. Wspomaga
utrat¢ kilograméw, ksztattuje sylwetke oraz wzmacnia uktad krazenia.
80% Maksymalnego pulsu: Dla zaawansowanych do krétkich treningéw. Wspomaga utrate
kilograméw, zwieksza wytrzymatos¢, ksztaltuje sylwetke oraz wzmacnia uktad krazenia.

Trening
Zanim rozpoczniesz trening skonsultuj si¢ z lekarzem.

Jak czesto ¢wiczy¢?

Zaleca si¢ ¢wiczenie co najmniej 3-4 razy w tygodniu. Jesli twoim celem jest utrata zbednych kilograméw
szybciej osiagniesz zamierzony efekt trenujac czgdciej. Wielu osobom pomaga okreslenie konkretnej godziny na
codzienny trening. Nie jest istotne czy jest to ranek czy wieczor, lecz trzymanie si¢ planu., ustalenie godziny,
ktérag mozna po$wieci¢ na regularne ¢wiczenie. Powodzenia!

Jak dlugo éwiczyé?

By ¢wiczenia aerobowe byty efektywne zaleca si¢ wykonywanie ich przez ok. 24-32 minuty. Przy czym
powinno zaczyna¢ si¢ powoli i stopniowo wydluza¢ czas po§wigcany na trening. Jesli prowadzisz ,,siedzacy”
tryb Zycia powiniene$ zacza¢ od treningu 5 minutowego. Twoje ciato potrzebuje czasu na przyzwyczajenie si¢
do nowej aktywnosci. Natomiast je$li twoim celem jest utrata zbgdnych kilograméw powiniene$ ¢wiczy¢ przy
niewielkim obcigZzeniu, ale za to przez stosunkowo dlugi czas. Przy tego typu treningach zaleca si¢ ¢wiczenie
przez ok. 48minut.

Jak intensywnie éwiczy¢?

Intensywno$¢ treningu jest zalezna przede wszystkim od celu jaki sobie wyznaczyliémy. Z pewnos$cig inaczej
bedzie wygladat trening jesli przygotowujesz si¢ 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
sobg nalezy zawsze rozpoczynac trening powoli.

Wysitek

Jedna z metod na sprawdzenie intensywnosci treningu jest ocena wlasnego wysitku jaki zostal wtozony w
wykonywanie ¢wiczenia. Jesli podczas treningu jestes zbyt zasapany by prowadzi¢ rozmowe to jest to z
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pewnodcig oznaka dla Ciebie, ze ¢wiczysz zbyt intensywnie. Nie nalezy ¢wiczy¢ do upadlego, trening powinien
sprawia¢ przyjemnos$¢, a wige jesli nie mozesz ztapa¢ oddechu to oznacza to, ze powiniene$ zwolni¢. Zwracaj
uwage rowniez na inne oznaki zmeczenia.

Program fitness
Rozgrzewka

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca si¢ przeprowadzenie kilku minutowej rozgrzewki, w tym wykonanie
¢wiczen rozciagajacych.

Rozciaganie:

Rozciaganie pozwoli Ci unikna¢ kontuzji. Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy
wykonywa¢ powoli, delikatnie, nie naciagajac si¢ az do granic bélu.
Przyktadowe ¢wiczenia:

e  Stan blisko $ciany. Stopy ustaw jedna za druga w pewnej odlegloéci od
siebie i od $ciany. Pochyl si¢ do przodu, oprzyj dtonmi o $ciane.
Pietami dotykaj do podtoza i utrzymaj takg pozycje przez ok. 15
sekund. Nie dociskaj ciala, stdj spokojnie. Nastgpnie zmien nogi i
powtérz to samo ¢wiczenie. Wykonaj 8 powtdrzen.

® Rozcigganie migénia czterogtowego: Stan przy $cianie, by nie straci¢
réwnowagi. Chwy¢ lewa reka za lewa kostke 1 przyciagnij stopg do tylu
uda. Utrzymaj taka pozycje¢ przez ok. 15 sekund. Nastgpnie powtorz
¢wiczenie na prawa noge. Wykonaj 8 powtdrzen.

e  Usiadz na podlodze z wyciagnigtymi przed siebie, ztaczonymi _‘j}:\‘\
. . . . .. . . L |
nogami. Nie blokuj kolan. Wyciagnij dtonie w kierunku e
palcow u stép i wytrzymaj w takiej pozycji przez ok. , L \
15sekund. Nie dociskaj. Wyprostuj sie. Wykonaj 8 powtérzen. '?4“':_ ~EE y.

Cele treningu

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

Czy twoim gléwnym celem jest zrzucenie zbednych kilograméw? Ksztaltowanie sylwetki? Odstresownie?
Budowanie masy migéniowej? Ogélna poprawa kondycji fizycznej? Okreélenie celu ¢wiczenia pozwoli Ci na
stworzenie programu dopasowanego do twoich potrzeb.

Okresl swoje cele. Im bardziej masz je sprecyzowane, tym tatwiej bedzie zaobserwowac postep jaki wykonates
w trakcie kolejnych sesji treningowych. Jesli twoje zamierzenia sa dlugoterminowe podziel je na segmenty
miesigczne, tygodniowe. Pamigtaj jednak, ze zamierzenia krétkoterminowe sa zawsze tatwiejsze do osiagnigcia,
przy dtugoterminowych zalozeniach szybko mozesz straci¢ motywacje.

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 postgpu jaki si¢ wykonato od rozpoczgcia regularnych treningéw.

Ponizej znajduja si¢ tabele, w ktérych mozna wpisywa¢ dane dotyczace kazdego treningu. Skopiuj je, tak by
stworzy¢ dziennik i z czasem sprawdzi¢ jaki postep zrobile$ od rozpoczecia treningdw.
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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 caltego miesigca:
PYTANIA 1 ODPOWIEDZI:

Problem: Nie wiacza si¢ wyswietlacz.
Rozwiazanie: Sprawdz czy przewdd jest podiaczony do gniazdka elektrycznego oraz czy urzadzenie zostato
wlaczone.

Problem: Wiacza si¢ wy$wietlacz, ale nie dziata funkcja czas.
Rozwiazanie: Sprawdz potaczenia przewodéw. Jesli to nie rozwigze problemu to moze to oznaczag, ze
uszkodzony zostal czujnik predkosci.

Problem: Regulacja poziomu oporu dziala niepoprawnie.
Rozwiazanie: Zresetuj wy$wietlacz i pozwdl by regulacja poziomu oporu powrécita do ustawien poczatkowych.
Ponownie wlacz wyswietlacz.

Problem: Koétka pozostawiaja czastki na prowadnicach.
Rozwiazanie: Wynika to z normalnego zuzycia materiatu. Wystarczy wytrze¢ kétka oraz prowadnice.

PROBLEMY Z ODCZYTEM POMIARU PULSU
Rézne urzadzenia moga wptywaé na odczyt pomiaru pulsu (np.: zrédlem zaktécen moze by¢ §wiatto
fluorescencyjne, komputer..itd.)

Btedny odczyt pomiaru pulsu moga powodowac nastgpujace czynniki:

e  Zbyt mocne trzymanie czujnikéw pomiaru pulsu.

e Zbyt dlugie trzymanie czujnikéw pomiaru pulsu, dlonie na czujnikach powinno si¢ trzymac tylko do
momentu pojawienia si¢ odczytu na wyswietlaczu.
Zdejmij obraczke — moze utrudnia¢ przeptyw krwi.
Jesli twoje dlonie sg zimne lub spocone — sprébuj je ogrzaé¢, by dokona¢ prawidlowego pomiaru.
Arytmia
Zaburzenia krazenia, nadci$nienie..itd.

Problem: Nie pojawia si¢ odczyt pomiaru pulsu.

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

Rozwiazanie: Opaska na klatke piersiowa moze by¢ nieprawidtowo zatozona.
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Rozwiazanie: Upewnij si¢ czy odleglo$¢ pomiedzy opaska na klatke piersiowa, a wySwietlaczem nie jest zbyt
duza.

Problem: Btedny lub niepoprawny odczyt pomiaru pulsu.

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

Jesli powyzsze wskazéwki nie rozwigzuja problemu zgto$ si¢ do autoryzowanego przedstawiciela Horizon
Fitness.

KONSERWACJA

W urzadzeniach zostaty zastosowane fozyska z pierscieniami uszczelniajacymi (fozyska 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¢ wytacznie ptynami rozcienczonymi w wodzie. Nie nalezy stosowac
rozpuszczalnikéw, zwlaszcza na plastikowych powierzchniach.

“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 pozby¢ sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany do oddania go do punktu zbierania zuzytego
sprzetu.
Powyzsze obowiqzki ustawowe zostaly wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadéw powstatych ze zuzytego sprzetu elektrycznego i
elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie skiadniki
niebezpieczne, ktore majq szczegdlnie negatywny wpltyw na srodowisko i zdrowie ludzi.

Masa sprzetu: 116kg.”
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