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Przeczytaj uwaznie instrukcje obstugi. Zawiera wazne wskazéwki dotyczace bezpieczerstwa, uzytkowania
oraz konserwacji urzadzenia.

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

Uziemienie

Urzadzenie musi by¢ uziemione. Jesli bieznia dziata niepoprawnie lub sie zepsuje, uziemienie zapewni przeptyw
pradu o mniejszym natezeniu i pozwoli unikng¢ porazenie pragdem. Urzgdzenie zostato wyposazone w przewdd
oraz wtyczke z uziemieniem. Wtyczka musi by¢ podtgczona do gniazdka, ktére réwniez posiada uziemienie i nie
jest uszkodzone.

UWAGA!

Nieprawidtowe podtgczenie urzadzenia moze doprowadzi¢ do porazenia pradem. Jesli masz jakiekolwiek
watpliwosci skontaktuj sie z autoryzowanym serwisem.

Urzadzenie przystosowane jest do obwodu o napieciu 220V oraz zostato wyposazone we wtyczke z
uziemieniem (patrz rysunek ponizej).

UWAGA!
By zmniejszy¢ ryzyko poparzenia, ognia, porazenia pragdem lub innych obrazen:
e Nigdy nie korzystaj z biezni zanim nie przyczepisz klipsa bezpieczerstwa do ubrania.
e Jesli poczujesz nagty bél 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, 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  (QOdfacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiac.
e Nie zdejmuj oston silnika i blokdw. Napraw powinien dokonywac jedynie autoryzowany serwis Horizon
Fitness.
® Nie korzystaj z urzadzenia jesli przewdd lub wtyczka sg uszkodzone.
® 7 urzadzenia moze korzysta¢ jednoczesnie tylko jedna osoba.
e Uwazaj na zwierzeta, nie powinny zbliza¢ sie do urzadzenia.
e (Czyszczenie: urzgdzenie powinno byc¢ przecierane wilgotng szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikéw!

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
obstugi.

Zanim zaczniesz korzystanie z urzadzenia upewnij sie czy wszystkie elementy zostaty
prawidtowo i mocno dokrecone.

Urzadzenie powinno by¢ ustawione na rownej powierzchni w pewnej odlegtosci od $cian
i mebli, o dobrej wentylacji i niskiej wilgotnosci.

Przypnij klips klucza bezpieczenistwa do ubrania. Nigdy nie trenuj bez przypietego klucza bezpieczenstwa!



SKLADANIE

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

SKLADANIE/ROZKLADANIE

Ztap mocno za tyt biezni. Delikatnie unie$ podstawe biezni, tak aby zablokowata sie w
pozycji pionowej. Zanim puscisz podstawe biezni upewnij sie czy na pewno zostata
zablokowana!

By roztozy¢ bieznie ztap mocno za tyt biezni. Odblokuj zaczep. Powoli opus$¢ bieznie na
ziemie.

PRZEMIESZCZANIE

OMEGA 309

Bieznia Horizon Fitness zostata wyposazona w kétka transportowe wbudowane w podstawe. By przesungé
bieznie upewnij sie czy jest prawidtowo ztozona i zablokowana. Nastepnie ztap za porecze, przechyl urzadzenie
tak jak zostato to pokazane na rysunku i przestaw bieznie. UWAGA! Bieznia jest ciezka! Popro$ o pomoc.

OMEGA 409 509

Bieznie zostaty wyposazone w kétka transportowe wbudowane w podstawe. By przesung¢ bieznie upewnij sie
czy jest prawidtowo ztozona i zablokowana. Nastepnie odblokuj kétka, nacisnij blokade kétek znajdujaca sie na
koncach podstawy biezni. Chwy¢ bieznie za porecze i przestaw bieznie na wybrane miejsce. Zablokuj tylne
koétka. Uwaga! Zanim zaczniesz przesuwac bieznie upewnij sie, ze kétka zostaty odblokowane, a przed
przystapieniem do treningu upewnij sie, ze zostaty zablokowane.

POZIOMOWANIE
Po ustawieniu biezni nalezy ja wypoziomowaé nézkami regulujacymi, ktére znajduja sie od spodu podstawy
biezni. Po ustawieniu wtasciwej pozycji zablokuj nézki regulujace nakretkami.




WLACZANIE

Upewnij sie czy bieznia zostata podfaczona do gniazdka elektrycznego. Wtacznik znajduje sie obok wyjscia
przewodu elektrycznego. Przetacz wtacznik, tak by znajdowat sie w pozycji ,ON” (zapali sie Swiatetko). Ustyszysz
charakterystyczny dZzwiek, ktdry oznajmi, ze wyswietlacz zostat wigczony.

NAPINANIE TASMY BIEZNI

W wyniku czestego korzystania z biezni tasma biezni rozcigga sie i moze zacza¢ sie uslizgiwac. Napinanie tasmy
jest normalnym zabiegiem, ktéry nalezy regularnie wykonywa¢. Uwaga! Aby napig¢ tasme wytacz bieznie. Z
tytu biezni znajduja sie sruby blokéw tasmy, ktére nalezy przekreci¢ w prawg strone (1/4 obrotu w prawg
strone, klucz ampulowy), tak jak zostato to pokazane na rysunku. Nastepnie sprawdz czy tasma sie nie
przesuwa. UWAGA! Nigdy nie przekrecaj na raz srub wiecej niz o % obrotu.

WYPOSRODKOWANIE TASMY BIEZNI

Jesli tasma biezni przesunie sie na prawa strone kluczem ampulowym przekre¢ prawa $rube o % obrotu zgodnie
z ruchem wskazéwek zegara. Jesli tasma biezni przesunie sie na lewg strone przekrec¢ lewg srube o % obrotu
zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.
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KLUCZ BEZPIECZENSTWA

Urzadzenie nie zacznie dziata¢ dopdki klucz bezpieczeristwa nie zostanie umieszczony na wtasciwym miejscu.
Przyczep klips klucza bezpieczerstwa do ubrania. Klucz bezpieczestwa odetnie zasilanie elektryczne jesli
spadniesz z biezni. NIGDY NIE KORZYSTAJ Z BIEZNI BEZ PRZYCZEPIENIA KLUCZA BEZPIECZENSTWA DO UBRANIA.
POCIAGNU ZA KLUCZ BEZPIECZENSTWA, BY UPEWNIC SIE CZY NIE ODCZEPI SIE W TRAKCIE TRENINGU OD
UBRANIA.
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A. Wyswietlacz LED wskazuje: Puls, Kalorie, Czas, Dystans, Kat nachylenia, Predkos¢, (Fat, Carb Omega
509).

START/QUICK START: Przycisk rozpoczecia treningu.

STOP: Przycisk stuzacy do zatrzymania/przerwania treningu. Po przytrzymaniu przycisku STOP przez 3
sekundy wykasuja sie wszystkie wyswietlane informacje.

PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU PROGRAMU: Przyciski szybkiego wyboru programu. Przyciskiem ENTER
zatwierdz wybér.

ENTER: Przycisk wyboru programu oraz potwierdzenia.

eTRAK™: stuzy do przegladania poprzednich treningdw.

eTRAK™ tryb pracy: wiaczone $wiatetko wskazuje, ze urzgdzenie ma wtaczony tryb eTrak™.

WYBOR UZYTKOWNIKA: Przyciski stuzagce do wyboru Uzytkownika (Omega 509).

PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU KATA NACHYLENIA: Bezposredni wybér kata nachylenia.

PRZYCISKI REGULACJI KATA NACHYLENIA 'V A : Przyciski regulacji kata nachylenia co 0,5%.

PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU PREDKOSCI: Bezposredni wybér predkosci.

PRZYCISKI REGULACJI PREDKOSCI: Przyciski regulacji predkoéci co 1km/h.
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(Omega 309 & Omega 403) (Omega 509)

Kat nachylenia: %, kat nachylenia podstawy biezni.

Czas: Minuty, Czas jaki uptynat od rozpoczecia treningu lub czas jaki pozostat do zakoriczenia treningu.
Kalorie: Catkowita ilo$¢ kalorii spalonych w trakcie treningu.

Puls: llo$¢ uderzen na minute.

Dystans: Km, Dystans przebyty w trakcie treningu.

Predkos$¢: Km/h, Predkosc z jakg przemieszcza sie pas biezni.

CZUJNIKI POMIARU PULSU W PORECZACH
By dokona¢ pomiaru pulsu utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajdujg sie na poreczach biezni. Nie
zaciskaj dtoni zbyt mocno, gdyz moze to spowodowac 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¢ EACKSIDE OF CHEST TRANSMITIER
btedny jesli trzyma sie nieprzerwanie podczas treningu dfonie na

czujnikach pomiaru pulsu. -.‘__——Id[.]br'——_:-
TELEMETRYCZNY SYSTEM POMIARU PULSU/ OPASKA NA KLATKE LAFFL? MOISTURE HERE4|
PIERSIOWA

Zanim zatozysz opaske na klatke piersiowg do pomiaru pulsu nalezy ,-”(f |
zwilzy¢ elektrody. Umies¢ opaske tuz powyzej mostka, ale ponizej ,l. .'\\ A -!
piersi. Czujnik powinien znajdowac sie na srodku, logo powinno by¢ | ,ll"-_-'i"..:.*&'—_-"q/f*, |
widoczne na zewnatrz. Czujnik powinien by¢ zatozony, tak by nie ( ‘:I |I | .:" |

krepowacd ruchow i nie utrudnia¢ oddychania, ale zarazem mocno, tak
by sie nie zsunat podczas treningu. Tak umieszczony czujnik zapewni prawidtowy odczyt pulsu. (Wynik pomiaru
pulsu jest przyblizony, wiele czynnikdw moze wptywac na odczyt) (Omega 509).

START

1. Upewnij sie, Ze nic nie stoi w poblizu biezni.
Podtacz przewdd do kontaktu.
Stan na brzegu biezni.
Przyczep klips z kluczem bezpieczeristwa do ubrania.
Umies¢ klucz bezpieczeristwa na wtasciwym miejscu.
Istnieja dwie mozliwosci rozpoczecia treningu:

oukwnN

SYSTEM METRYCZNY & BRYTYJSKI
0-Brytyjski, 1-Metryczny
1. Przytrzymaj STOP przez 5 sek, by wejs¢ w tryb zmian
2. Przyciskami + - wybierz opcje
3. Nacis$nij ENTER, by zatwierdzi¢ wybér.
4. Naci$nij STOP przez 3 sek, by wyjs¢ z trybu zmian.

QUICK START
Naci$nij przycisk START, by rozpocza¢ ¢wiczenie.

PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU PREDKOSCI

W trakcie realizacji programu mozna zmienic i jednoczes$nie okresli¢ konkretng predkosé urzgdzenia korzystajac
z przyciskow szybkiego wyboru predkosci. UWAGA! W programach opartych na funkcji predkos¢ po nacisnieciu
ktéregokolwiek przycisku szybkiego wyboru predkosci ustawienia programu zostang rowniez zmodyfikowane.
Np. jesli trening odbywa sie w programie P2, w ktérym predkos¢ zostata okreslona na 2.5km/h i nacisnie sie
przycisk szybkiego wyboru predkosci 4km/h to wszystkie ustawienia predkosci w programie P2 wzrosng o
1.5km/h.

ZMIANA PREDKOSCI | KATA NACHYLENIA

W trakcie realizacji programu mozna regulowac poziom trudnosci/wysitku przyciskami + lub -. UWAGA! Mozna
regulowac predkosc¢ oraz kat nachylenia urzadzenia. Jesli w trakcie realizacji programu zmniejszy sie lub
zwiekszy predkosc lub kat nachylenia to ustawienia programu dotyczace predkosci i kata nachylenia w catym
programie zostang rowniez zmodyfikowane. Np. jesli trening odbywa sie w programie P2, to w pierwszym
segmencie predkos$¢ standardowa urzadzenia wynosi 2.5km/h wiec jesli zwiekszy sie predkosé¢ o 1km/h to w
catym programie warto$¢ tej funkcji wzrosnie o 1km/h.



WYBOR POZIOMU TRUDNOSCI

Przyciskami + lub - okres| poziom trudnosci chcesz skali od 1 do 10. Wybér poziomu zatwierdz przyciskiem
ENTER. Poziom trudnosci treningu mozna rdwniez okresli¢ przyciskami, ktére stuzg do szybkiego wyboru
predkosci. Np. Jesli chcesz realizowa¢ program na poziomie trudnosci 5 nacisnij przycisk oznaczony 5km/h.
nastepnie zatwierdz wybdr przyciskiem ENTER. W trakcie realizacji programu przyciskami + / — lub przyciskami
szybkiego wyboru predkosci mozna réwniez zmienic¢ poziom trudnosci programu. UWAGA! Jedli zostat
zmieniony jedynie segment programu to zmianie ulegnie réwniez caty program. Np. jesli w trakcie przebiegu
programu zostanie zwiekszona predko$¢ o 1km/h, to w pozostatych segmentach funkcja ta wzro$nie réwniez o
1km/h.

OKRESLANIE CZASU
Okresl czas trwania ¢wiczenia przyciskami + lub — lub wybierz standardowy czas treningu. Po okresleniu czasu
treningu nacisnij przycisk START by rozpocza¢.

ZAKONCZENIE TRENINGU

Charakterystyczny dZzwiek oznajmi koniec treningu. Na wyswietlaczu w okienku ,,czas”(Time) pojawi sie napis
,koniec” (end). Informacje dotyczace treningu bedg wyswietlane przez 30 sekund od zakoriczenia treningu,
nastepnie zostang usuniete.

ZAKONCZENIE TRENIGU
Charakterystyczny dzwiek oznajmi koniec treningu. Informacje dotyczace treningu beda wyswietlane przez 30
sekund od zakoriczenia treningu, nastepnie zostang usuniete.

PROGRAM: MANUAL

Reczne ustawienia funkcji, mozliwosé regulacji predkosci oraz kata nachylenia, bez okreslonego czasu.
(Wszystkie modele)

PROGRAM:FAT BURN

Program sterowany predkoscia, czas trwania 30 minut.
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PROGRAM:WEIGHT LOSS
Program sterowany predkoscia oraz katem nachylenia, czas trwania 30 minut.
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PROGRAM:HILL RUN

Program sterowany predkoscia oraz katem nachylenia, czas trwania 30 minut.
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PROGRAM:CROSS COUNTRY
Program sterowany predkoscig, czas trwania 30 minut.
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PROGRAM:HILL CLIMB

Program sterowany predkoscia oraz katem nachylenia, czas trwania 30 minut.
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PROGRAM:ROCK CLIMB

Program sterowany predkoscig oraz katem nachylenia, czas trwania 30 minut.
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PROGRAM: 5K

Program sterowany katem nachylenia, czas trwania 30 minut.
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PROGRAM:10

Program sterowany katem nachylenia, czas trwania 30 minut.
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W kazdym programie pierwsze i ostatnie 4 minuty treningu przeznaczone sg na rozgrzewke i rozluznienie,
jedynie w programach 5K i 10K rozgrzewka i rozluznienie zajmujg 320m.

PROGRAM: HRC 1(Elevation changes)&

HRC 2(Speed changes)

Program HRC 1 sterowany jest katem nachylenia, natomiast program HRC 2 sterowany jest predkoscia.

Program reguluje automatycznie kat nachylenia, tak by utrzymac Puls okreslony przez Uzytkownika.

1. Po wybraniu programu HRC 1 lub HRC 2 nacisnij ENTER.
2. Okresl puls przy jakim chcesz trenowad +-, wybor zatwierdZ ENTER. Aby okresli¢ swéj puls docelowy

skorzystaj z wykresu ponizej.

w

Okresl czas trwania treningu. Po okresleniu czasu nacisnij START, by rozpocza¢ trening.

4. Urzadzenie bedzie automatycznie regulowac kat nachylenia (HRC 1) lub predkos¢ (HRC 2), aby
utrzymac puls Uzytkownika na statym okreslonym poziomie. Jesli réznica pomiedzy zaprogramowanym
tetnem, a tetnem osoby ¢wiczacej bedzie wynosita wiecej niz 25 uderzen na minute.

Aby przeprowadzic ten program niezbedna jest opaska na klatke piersiowg do pomiaru pulsu.

»TARGET HEART RATE”

»Target heart rate”: to procent maksymalnego rytmu pracy
serca. ,Target HR” 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 HR” swéj
maksymalny rytm pracy serca. W przypadku osoby 42 letniej
bedzie to: 60% - 108 uderzen na minute, a 75% - 135 uderzen
na minute.

eTRAK™
Badania wykazaty, ze osoby, ktére zapamietujg i zapisujg
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przebieg i wyniki swoich treningdw znacznie szybciej osiggajg cel. Bieznia Horizon Fitness zostata
wyposazona w system eTrak™, ktory pozwoli Ci na prowadzenie historii treningéw, tak by mozna byto sledzi¢
swoje postepy. Zapewnia dostep do historii treningdw i poréwnanie obecnej kondycji z osiggnieciami sprzed
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tygodnia, miesigca, roku. Dzieki mozliwosci podejrzenia ilosci spalonych kalorii, czasu trwania treningéw itd.
bedziesz w stanie fatwo zauwazy¢ swéj postep i rozwdj.

OMEGA 309&409

Dziatanie eTrak™

SETUP: Informacje beda zapamietywane w trakcie przerwania treningu, zakoriczeniu treningu.

RESET: Aby wykasowac¢ dane nacisnij i przytrzymaj przycisk eTrak przez 10 sekund. Uwaga! Wykasowanie
informacji jest catkowite i nie odwracalne.

ZGROMADZONE DANE: Po wtgczeniu eTrak™ mozesz przegladac zgromadzone informacje po nacisnieciu
przycisku eTrak™. Zapis treningu nastepuje po zakoiczeniu programu, dziatanie wyswietlacza jest wstrzymane
(Pause) i nie zostato wigczone podsumowanie po uptywie 5 minut lub gdy przytrzymamy przycisk STOP.

1.

Aktualny wynik treningu: Wyswietlacz automatycznie zaczyna prace wskazujac postep w aktualnym
czasie.

Srednie wyniki treningédw: Opcja pozwala na sprawdzenie $rednich wynikéw z poprzednich 100 ses;ji
treningowych. Nastepujgce informacje ukaza sie w okienkach:

INCLINE — Sredni kat nachylenia w trakcie treningdw.

TIME - Sredni czas trwania treningdw.

CALORIES - Srednia iloé¢ spalonych kalorii w trakcie treningdw.
DISTANCE - Sredni dystans przebyty w trakcie treningdw.
SPEED - Srednia predkos$¢ w trakcie treningéw.

Ostatni trening: Opcja pozwalajaca na sprawdzenie danych z ostatniego treningu. Aktualny trening
staje sie Ostatnim treningiem z chwilg zakoriczenia programu lub wykasowaniem wyswietlacza.
Nastepujace informacje ukaza sie w okienkach:

INCLINE — Sredni kat nachylenia w trakcie treningu.

TIME - Catkowity czas trwania ostatniego treningu.

CALORIES — Catkowity ilo$¢ spalonych kalorii w trakcie treningu.
DISTANCE - Catkowity dystans przebyty w trakcie treningu.
SPEED — Srednia predkos$¢ w trakcie treningu.

Wyniki tygodnia: Opcja pozwalajaca na sprawdzenie wynikow od ostatniej niedzieli do obecnego dnia.
Uwaga! Urzadzenie wskazuje informacje datami, a nie siedem dni wstecz wiec np.: Jesli nie korzystates$
z urzadzenia od niedzieli to urzadzenie wskaze 0. Nastepujgce informacje ukazg sie w okienkach:
INCLINE — Sredni kat nachylenia w trakcie treningdéw z ostatniego tygodnia.

TIME - Catkowity czas trwania ostatniego treningéw z ostatniego tygodnia.

CALORIES — Catkowity ilo$¢ spalonych kalorii w trakcie treningdw z ostatniego tygodnia.

DISTANCE - Catkowity dystans przebyty w trakcie treningéw z ostatniego tygodnia.

SPEED — Srednia predkos¢ w trakcie treningdw z ostatniego tygodnia.

Uwagal! Jesli nie jest ustawiona data ani zegar to wyniki tygodnia bede takie same jak wyniki catkowite.
Wyniki miesigca: Opcja pozwalajgca na sprawdzenie wynikéw od pierwszego dnia miesigca do
obecnego dnia. Uwaga! Urzadzenie wskazuje informacje datami, a nie 30 dni wstecz wiec np.: Jedli nie
korzystates z urzadzenia od pierwszego dnia miesigca to urzadzenie wskaze 0. Nastepujace informacje
ukazg sie w okienkach:

INCLINE — Sredni kat nachylenia w trakcie treningdw z ostatniego miesiaca.

TIME - Catkowity czas trwania ostatniego treningdw z ostatniego miesigca.

CALORIES — Catkowity ilo$¢ spalonych kalorii w trakcie treningdw z ostatniego miesiaca.

DISTANCE - Catkowity dystans przebyty w trakcie treningdéw z ostatniego miesiaca.

SPEED - Srednia predkos¢ w trakcie treningéw z ostatniego miesigca.

Uwagal! Jesli nie jest ustawiona data ani zegar to wyniki tygodnia bede takie same jak wyniki catkowite.

Wyniki catkowite: Opcja pozwala na przejrzenie wszystkich informacji poczawszy od pierwszego
treningu, a skoriczywszy na ostatnim zapamietanym treningu. Nastepujace informacje ukazg sie w
okienkach:
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INCLINE — Sredni kat nachylenia w trakcie treningdw.

TIME - Catkowity czas trwania ostatniego treningdw. Jesli catkowity czas treningdw przekroczy 99:59
to pdzniej wskazywane bedg same godziny.

CALORIES — Catkowity ilo$¢ spalonych kalorii w trakcie treningdéw.

DISTANCE - Catkowity dystans przebyty w trakcie treningdw.

SPEED - Srednia predkos$¢ w trakcie treningéw.

OMEGA 509
Dziatanie eTrak™

SETUP: aby eTrak™ zaczat dziata¢ musi zosta¢ wiaczony zanim Uzytkownik zacznie trening. Wybierz
Uzytkownika (User 1 lub 2). Po wyborze Uzytkownika naci$nij ponownie przycisk User 1 lub 2. Uwaga! Jesli nie
zostanie wybrany zaden Uzytkownik nie zostang zapamietane dane.

RESET: Aby wykasowa¢ dane dotyczace Uzytkownika (User 1 lub 2) naci$nij i przytrzymaj przycisk User 1 lub 2
przez 10 sekund. Uwaga! Wykasowanie informacji jest catkowite i nie odwracalne dla danego Uzytkownika.

ZGROMADZONE DANE: Po wtgczeniu eTrak™ mozesz przegladac zgromadzone informacje po nacisnieciu
przycisku eTrak™. Zapis treningu nastepuje po zakoiczeniu programu, dziatanie wyswietlacza jest wstrzymane
(Pause) i nie zostato wigczone podsumowanie po uptywie 5 minut lub gdy przytrzymamy przycisk STOP.

1. Aktualny wynik treningu: Wyswietlacz automatycznie zaczyna prace wskazujgc postep w aktualnym
czasie.

2. Srednie wyniki treningéw: Opcja pozwala na sprawdzenie $rednich wynikéw z poprzednich 100 sesji
treningowych. Nastepujace informacje ukaza sie w okienkach:
INCLINE — Sredni kat nachylenia w trakcie treningdw.

TIME - Sredni czas trwania treningdw.

CALORIES - Srednia iloé¢ spalonych kalorii w trakcie treningéw.
DISTANCE - Sredni dystans przebyty w trakcie treningdw.

SPEED - Srednia predkos$¢ w trakcie treningéw.

FAT - Srednia waga spalonej iloéci ttuszczu w trakcie treningéw.
CARB - Srednia iloé¢ spalonych weglowodandw w trakcie treningdw.

3. Ostatni trening: Opcja pozwalajaca na sprawdzenie danych z ostatniego treningu. Aktualny trening
staje sie Ostatnim treningiem z chwilg zakoriczenia programu lub wykasowaniem wyswietlacza.
Nastepujace informacje ukazg sie w okienkach:

INCLINE — Sredni kat nachylenia w trakcie treningu.

TIME - Catkowity czas trwania ostatniego treningu.

CALORIES — Catkowity ilo$¢ spalonych kalorii w trakcie treningu.
DISTANCE - Catkowity dystans przebyty w trakcie treningu.

SPEED — Srednia predkos$¢ w trakcie treningu.

FAT — Srednia waga spalonej ilosci ttuszczu w trakcie treningu.
CARB - Srednia ilo$¢ spalonych weglowodanéw w trakcie treningu.

4. Wyniki tygodnia: Opcja pozwalajgca na sprawdzenie wynikdw od ostatniej niedzieli do obecnego dnia.
Uwaga! Urzadzenie wskazuje informacje datami, a nie siedem dni wstecz wiec np.: Jesli nie korzystate$
z urzadzenia od niedzieli to urzadzenie wskaze 0. Nastepujace informacje ukazg sie w okienkach:
INCLINE — Sredni kat nachylenia w trakcie treningdw z ostatniego tygodnia.

TIME - Catkowity czas trwania ostatniego treningéw z ostatniego tygodnia.

CALORIES — Catkowity ilo$¢ spalonych kalorii w trakcie treningdw z ostatniego tygodnia.
DISTANCE - Catkowity dystans przebyty w trakcie treningéw z ostatniego tygodnia.
SPEED — Srednia predkos¢ w trakcie treningdw z ostatniego tygodnia.

FAT — Srednia waga spalonej ilosci ttuszczu w trakcie ostatniego tygodnia.

CARB - Srednia ilo$¢ spalonych weglowodanéw w trakcie ostatniego tygodnia.
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Uwagal! Jesli nie jest ustawiona data ani zegar to wyniki tygodnia bede takie same jak wyniki catkowite.
5. Wyniki miesigca: Opcja pozwalajgca na sprawdzenie wynikédw od pierwszego dnia miesigca do

obecnego dnia. Uwaga! Urzadzenie wskazuje informacje datami, a nie 30 dni wstecz wiec np.: Jedli nie

korzystates$ z urzadzenia od pierwszego dnia miesigca to urzadzenie wskaze 0. Nastepujace informacje

ukazg sie w okienkach:

INCLINE — Sredni kat nachylenia w trakcie treningdw z ostatniego miesiaca.

TIME - Catkowity czas trwania ostatniego treningdw z ostatniego miesigca.

CALORIES — Catkowity ilo$¢ spalonych kalorii w trakcie treningdw z ostatniego miesiaca.

DISTANCE - Catkowity dystans przebyty w trakcie treningdéw z ostatniego miesiaca.

SPEED - Srednia predkos¢ w trakcie treningéw z ostatniego miesigca.

FAT - Srednia waga spalonej iloéci ttuszczu w trakcie ostatniego miesiaca.

CARB - Srednia iloé¢ spalonych weglowodandw w trakcie ostatniego miesiaca.

Uwagal! Jesli nie jest ustawiona data ani zegar to wyniki tygodnia bede takie same jak wyniki catkowite.

6. Wyniki catkowite: Opcja pozwala na przejrzenie wszystkich informacji poczawszy od pierwszego
treningu, a skoriczywszy na ostatnim zapamietanym treningu. Nastepujace informacje ukazg sie w
okienkach:

INCLINE — Sredni kat nachylenia w trakcie treningdw.

TIME - Catkowity czas trwania ostatniego treningdw. Jesli catkowity czas treningdw przekroczy 99:59
to pdzniej wskazywane bedg same godziny.

CALORIES — Catkowity ilo$¢ spalonych kalorii w trakcie treningéw.

DISTANCE - Catkowity dystans przebyty w trakcie treningéw.

SPEED — Srednia predkos¢ w trakcie treningdw.

FAT — Srednia waga spalonej ilosci ttuszczu w trakcie treningéw.

CARB — Srednia ilo$¢ spalonych weglowodandw w trakcie treningdw.

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 ¢wiczy¢?

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 rozpoczynad trening powoli.

Wysitek

Jedna z metod na sprawdzenie intensywnosci treningu jest ocena wtasnego wysitku jaki zostat wtozony w
wykonywanie ¢wiczenia. Jesli podczas treningu jestes zbyt zasapany by prowadzié¢ rozmowe to jest to z
pewnoscig oznaka dla Ciebie, ze éwiczysz zbyt intensywnie. Nie nalezy éwiczy¢ do upadtego, trening powinien
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sprawiaé przyjemnosé, a wiec jesli nie mozesz ztapaé oddechu to oznacza to, ze powiniene$ zwolnié. Zwracaj
uwage réwniez na inne oznaki zmeczenia.
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 $ciane.
Pietami dotykaj do podtoza i utrzymaj taka pozycje przez ok. 15
sekund. Nie dociskaj ciata, stéj spokojnie. Nastepnie zmien nogi i
powtdrz to samo ¢éwiczenie. Wykonaj 8 powtdrzen.

e Rozcigganie miesnia czterogtowego: Stan przy Scianie, by nie straci¢
rownowagi. Chwy¢ lewa rekga za lewga kostke i przyciggnij stope do tytu
uda. Utrzymaj taka pozycje przez ok. 15 sekund. Nastepnie powtérz
¢wiczenie na prawga noge. Wykonaj 8 powtorzen.

e UsigdZ na podtodze z wyciagnietymi przed siebie, ztgczonymi nogami. Nie D
blokuj kolan. Wyciagnij dtonie w kierunku palcéw u stép i wytrzymaj w e ‘1 "'.\
takiej pozycji przez ok. 15sekund. Nie dociskaj. Wyprostuj sie. Wykonaj 8 ':?l“_:‘-f—_':;_h_j
powtérzen. -

Pierwsze 2-5 minut kazdego treningu powinny zosta¢ poswiecone na rozgrzewke. Przygotujesz w ten sposob
miesnie na wysitek. Rozgrzewke wykonuj zawsze w wolniejszym tempie niz trening.

Nie koncz ¢wiczenia gwattownie. Zwolnij, by wyréwnaé puls. Pamietaj réwniez o wykonaniu ¢wiczen
rozciggajacych na zakonczeniu treningu, by rozluznié¢ miesnie.

PYTANIA | ODPOWIEDZI:

Problem: Wytacznik przeskakuje podczas treningu
Rozwigzanie: Sprawdz czy bieznia jest podtgczona do obwodu 20amp. Nie korzystaj z przedtuzaczy.

Problem: Tasma biezni podczas treningu przesuwa sie.
Rozwigzanie: Upewnij sie czy bieznia stoi rGwno, na réwnej powierzchni. Sprawdz czy tasma biezni jest
odpowiednio napieta.

Problem: Predkos¢ wydaje sie inna niz wskazana przez komputer.

Rozwigzanie: Skalibruj bieznie: Wtgcz bieznie. Nacisnij i przytrzymaj jednoczesnie przycisk + regulacji kata
nachylenia oraz — regulacji predkosci przez ok.5 sekund. Wejdziesz w tryb inzynieryjny. Na wyswietlaczu pojawi
sie ENGO. Naci$nij + lub — regulacji predkosci i pojawi sie ENG2. Nacis$nij ENTER i nastepnie START. Pas biezni
zacznie sie przesuwac, a podczas autoklaibracji urzadzenie zapamieta kolejne ustawienia predkosci. Po
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zakonczeniu kalibracji dZzwiek oznajmi jej zakoczenie i automatycznie wyjdzie z trybu inzynieryjnego. UWAGA!
Podczas autokalibracji nie stéj na pasie biezni.

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.

®  7byt dtugie trzymanie czujnikéw pomiaru pulsu, dtonie na czujnikach powinno sie trzymaé tylko do
momentu pojawienia sie odczytu na wyswietlaczu.

Zdejmij obraczke — 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 piersiowa 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 wskazéwki nie rozwigzujg problemu zgtos sie do autoryzowanego przedstawiciela Horizon
Fitness.

KONSERWACIA
W urzadzeniach zostaty zastosowane tozyska z pierscieniami

RUNNING BELT
uszczelniajgcymi (tozyska uszczelnione), tak wiec smarowania wymaga
jedynie pas biezni (co 25-30h uzytkowania).

Tasme biezni nalezy smarowac co 24-30h Uzytkowania! RUNNING DECK
Zabiegiem jaki nalezy regularnie po kazdym treningu wykonywac jest

wycieranie z kurzu i potu.

Urzadzenie nalezy przeciera¢ wyfacznie ptynami rozcieiczonymi w wodzie.

Nie nalezy stosowac rozpuszczalnikdw, zwtaszcza na plastikowych

powierzchniach.

“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIE zabronione jest umieszczanie
tgcznie 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.
PowyzZsze obowiqzki ustawowe zostaty 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 sktadniki niebezpieczne, ktore majq
szczegdlnie negatywny wptyw na srodowisko i zdrowie ludzi.
Masa sprzetu: 85kg/80kg”
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