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Instrukcja bezpieczenstwa

Przeczytaj uwaznie instrukcje obslugi. 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 bieznia dziata niepoprawnie lub si¢ zepsuje, uziemienie zapewni przeptyw
pradu o mniejszym nat¢Zeniu i pozwoli unikng¢ porazenie pradem. Urzadzenie zostalo wyposazone w przewo6d
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.
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UWAGA!
By zmniejszy¢ ryzyko poparzenia, ognia, porazenia pradem lub innych obrazen:
e Nigdy nie korzystaj z biezni zanim nie przyczepisz klipsa bezpieczenstwa do ubrania.
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 zaczepi¢ si¢ o urzadzenie.
Przewdd elektryczny trzymaj z dala od goragcych powierzchni.
Dzieciom nie wolno korzysta¢ z urzadzenia.
Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz poza budynkiem.
Odlacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiac.
Nie zdejmuj oston silnika i blokéw. Napraw powinien dokonywac¢ jedynie autoryzowany serwis
Horizon Fitness.
Urzadzenie powinno by¢ podtaczone do obwodu 20amp.
Z urzadzenia moze korzysta¢ jednoczesnie tylko jedna osoba.
Dzieciom nie wolno korzysta¢ z urzadzenia.
Uwazaj na zwierzgta, nie powinny zbliza¢ si¢ do urzadzenia.
Czyszczenie: urzadzenie powinno by¢ przecierane wilgotng szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikéw!

By unikna¢ uszkodzenia urzadzenia nalezy podiaczy¢ je do gniazdka o nat¢zeniu 20amp, przy czym nie nalezy
stosowac przedtuzaczy.

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



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

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

SKEADANIE/ROZKLADANIE

Z}ap mocno za tyt biezni. Delikatnie unie$ podstawe biezni, tak aby zablokowala si¢ w pozycji pionowej. Zanim
puscisz podstawe biezni upewnij si¢ czy na pewno zostata zablokowana!

By rozlozy¢ biezni¢ ztap mocno za tyt biezni. Naci$nij stopa na blokade, tak by puscit zaczep. Powoli opusé
biezni¢ na ziemig¢. UWAGA! W niektérych modelach blokada znajduje si¢ po prawej stronie.

—
T FOOT LOCK-LATCH

PRZEMIESZCZANIE

Bieznia Horizon Fitness zostata wyposazona w kétka transportowe wbudowane w podstawe. By przesunaé
bieznie upewnij si¢ czy jest prawidlowo ztozona i zablokowana. Nast¢pnie ztap za porecze, przechyl urzadzenie
tak jak zostalo to pokazane na rysunku i przestaw bieznie. UWAGA! Bieznia jest ci¢zka! Popro$ o pomoc.

POZIOMOWANIE
Po ustawieniu biezni nalezy ja wypoziomowa¢ nézkami regulujacymi, ktére znajduja si¢ od spodu podstawy
biezni. Po ustawieniu wlasciwej pozycji zablokuj n6zki regulujace nakretkami.



WLACZANIE

Upewnij si¢ czy bieznia zostala podiaczona do gniazdka elektrycznego. Wiacznik znajduje si¢ obok wyjscia
przewodu elektrycznego. Przelacz wlacznik, tak by znajdowat si¢ w pozycji ,,ON” (zapali si¢ §wiatetko).
Ustyszysz charakterystyczny dzwigk, ktéry oznajmi, ze wyswietlacz zostat wigczony.

KLUCZ BEZPIECZENSTWA

Urzadzenie nie zacznie dziata¢ dopdki klucz bezpieczefistwa nie zostanie umieszczony na wlasciwym miejscu.
Przyczep klips klucza bezpieczenstwa do ubrania. Klucz bezpieczenstwa odetnie zasilanie elektryczne jesli
spadniesz z, zsuniesz lub potkniesz si¢ na biezni. NIGDY NIE KORZYSTAJ Z BIEZNI BEZ
PRZYCZEPIENIA KLUCZA BEZPIECZENSTWA DO UBRANIA. POCIAGNIJ ZA KLUCZ
BEZPIECZENSTWA, BY UPEWNIC SIE CZY NIE ODCZEPI SIE W TRAKCIE TRENINGU OD
UBRANIA.

PRZYGOTOWUJAC SIE DO TRENINGU NIE STOJ NA PASIE BIEZNI! USTAW STOPY NA
BRZEGACH PODSTAWY. WEJDZ NA TASME BIEZNI DOPIERO, GDY ZACZNIE SIE ONA
PORUSZAC. NIE USTAWIAJ BIEZNI OD RAZU NA DUZA PREDKOSC I NASTEPNIE NIE
PROBUJ NA NIA WSKAKIWAC!
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START
Nacisnij przycisk START, by rozpocza¢ ¢wiczenie.

System metryczny & System brytyjski
Ti22

Ti32 / Ti52

PAUZA
Nacis$nij przycisk STOP, by przerwac¢ trening.

RESET
Nacis$nij i przytrzymaj przycisk STOP, by zresetowa¢/ skasowac¢ dane.

System metryczny & System brytyjski
Ti 22




Ti32 / Ti52

PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU PREDKOSCI

W trakcie realizacji programu mozna zmieni¢ i jednoczes$nie okresli¢ konkretng predko$¢ urzadzenia korzystajac
z przyciskéw szybkiego wyboru predkosci. UWAGA! W programach opartych na funkcji predkos¢ po
nacis$nieciu ktéregokolwiek przycisku szybkiego wyboru predkosci ustawienia programu zostang réwniez
zmodyfikowane. Np. jesli trening odbywa si¢ w programie P2, w ktérym predko$¢ zostala okreslona na 4km/h i
nacisnie si¢ przycisk szybkiego wyboru predkosci 6km/h to wszystkie ustawienia predkosci w programie P2
wzrosng o 2km/h.

ZMIANA KATA NACHYLENIA

W trakcie realizacji programu mozna regulowac kat nachylenia urzadzenia przyciskami A V¥ (kat
nachylenia/incline). UWAGA! Jesli w trakcie realizacji programu zmniejszy si¢ lub zwigkszy kat nachylenia to
ustawienia programu dotyczace kata nachylenia w catym programie zostang réwniez zmodyfikowane. Np.: jesli
trening odbywa si¢ w programie P4 to w pierwszym segmencie kat nachylenia wynosi 1,5%. Po naci$nigciu
przycisku szybkiego wyboru kata nachylenia 4% to w pozostalych segmentach programu kat nachylenia
zwigkszy sie rowniez o0 2,5%.




WYBOR PROGRAMU

Przyciskami 1| wybierz program. Wybor programu zatwierdz przyciskiem ENTER. Program treningu mozna
réwniez okresli¢ przyciskami, ktére stuza do szybkiego wyboru predkosci. Cyfra okreslajaca predkosé
odpowiada numerowi programu. Np. po naci$nigciu przycisku oznaczonego 1km/h dokonasz wyboru programu
nrl.

WYBOR POZIOMU TRUDNOSCI PROGRAMU

Przyciskami 1| okre$l poziom trudnos$ci checesz skali od 1 do 10 lub 1 do 8. Poziom trudnosci treningu mozna
réwniez okresli¢ przyciskami, ktére stuzg do szybkiego wyboru predkosci. Np. Jesli chcesz realizowa¢ program
na poziomie trudnos$ci 4 nacisnij przycisk oznaczony 4km/h. Nastepnie zatwierdz wybér ENTER. W trakcie
realizacji programu przyciskami 1| lub przyciskami szybkiego wyboru predkosci/kata nachylenia mozna
réwniez zmieni¢ poziom trudnosci programu. UWAGA! Jesli zostal zmieniony jedynie segment programu to
zmianie ulegnie réwniez caty program. Np. jesli w trakcie przebiegu programu zostanie zwigkszona predkos¢ o
1km/h, to w pozostatych segmentach funkcja ta wzrosnie réwniez o 1km/h.

OKRESLANIE CZASU
Okresl czas trwania ¢wiczenia przyciskami 1 lub wybierz standardowy czas treningu. Po okre$leniu czasu
treningu nacis$nij przycisk START by rozpoczaé.

ZAKONCZENIE TRENINGU

Charakterystyczny dZzwigk oznajmi koniec treningu. Na wy$wietlaczu w okienku ,,czas”(Time) pojawi si¢ napis
,.koniec” (end). Informacje dotyczace treningu beda wyswietlane przez 30 sekund od zakonczenia treningu,
nastgpnie zostang usunigte.

WYSWIETLACZ

KALORIE
Wskazuje catkowita ilo§¢ kalorii spalonych w czasie treningu.

CALORIES 3 : B

DYSTANS
Wskazuje przebyty dystans.

DISTANCE E' E :

CZAS



Wskazuje czas, jaki pozostal do konca treningu lub czas jaki zostat po§wigcony na trening. Pokazywany jest w
minutach : sekundach

™E ¢ 51
'5.!.“.!

PULS
Wynik pomiaru pulsu zostanie wyswietlony tylko, jesli zostang uzyte czujniki pomiaru pulsu, ktére znajdujg si¢
na porgczach (wynik pomiaru zostanie podany jako ilo$¢ uderzefn na minute).

? E PULSE

KAT NACHYLENIA
Wskazuje kat nachylenia urzadzenia w czasie treningu. Wskazywany jest w okienku po lewej stronie.

3. B INCLINE

PREDKOSC
Wskazuje jak szybko porusza si¢ tasma biezni. Wskazywana jest w okienku po prawej stronie wy§wietlacza.

E n SPEED
L

PROFIL PROGRAMU
Wskazuje wybrany profil programu.

FOLLIMG

PROFILE PROGRAMOW
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MANUAL
Reczne ustawienia funkcji, bez okreslonego czasu.
(wszystkie modele)

INTERWALY
Program regulowany predkoscia; czas okreslony na 30 minut.
(wszystkie modele)

ROLLING
Program regulowany predkoscia; czas okreslony na 30 minut.
(Ti32 Ti52)

WEIGHT LOSS
Program regulowany katem nachylenia, czas okre$lony na 30minut.
(wszystkie modele)

GOLF COURSE
Dystans zalezy od kata nachylenia, czas okre$lony na 30minut.
(wszystkie modele)

RACE
Program regulowany predkos$cig, czas okreslony na 30min.
(Ti32 Ti52)

HRC 1
Program regulowany katem nachylenia, tak by utrzymac okreslony puls, czas okreslony na 30min.
(wszystkie modele)

HRC2
Program regulowany predkoscia, tak by utrzymac¢ okreslony puls; czas okreslony na 30min.
(Ti52)

CUSTOM 1 (program ,,ustawienia osobiste”)

Program jest okre$lany przez uzytkownika; regulacja predkosci i kata nachylenia; czas zaprogramowany na 30
min.

(wszystkie modele)

CUSTOM 2 (program ,,ustawienia osobiste”)

Program jest okre$lany przez uzytkownika, regulacja predkosci i kata nachylenia; czas zaprogramowany na 30
min.

(Ti52)

Tabele:
INTERWALY: zmiana predko$ci; czas okre$lony na 30 minut.

Warm Up 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 | Cool Down
Levell] 18] 24 | 32| 84| 32|64 32]64]32]64|32)64|32|64|32]64]32]24]18
Level 2| 1.6 24 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 24 1.6
tevei3] 20| 30 | 40| 80| 40| 80| 40| 80 40] 80|40 80| 4080|400 B0] 40/} 30/ 20
Level 4| 20| 30| 40| 88| 40|88 | 40| 88| 40|88| 40|88 40| 88| 40| 88| 40| 30]20
Level5| 24 | 36| 48| 96 | 48 | 96| 48| 96 | 48 | 96| 48| 96| 48 | 96| 48| 96| 48| 36 ] 24
Level 6| 2.4 3.6 48 | 104 | 48 | 104 | 48 | 104 | 48 | 104 | 48 | 104 | 48 | 104 | 4.8 10.4 4.8 3.6 2.4
tevei7] 28 | 41 | s |112]| s6|n2| 56 {112] 56 ]112]| 56 |112] 56 |112]|56]|112]56] 41} 28
Level 8| 2.8 4.1 56 | 126 | 56 | 126 | 56 | 126 | 56 | 126 | 56 | 126 | 56 | 126 | 56 | 126 | 5.6 4.1 2.8
Levei9] 32 | 48| 6.4 | 128 64 | 128 64 | 128] 64 | 128 64 | 128| 64 | 128 6.4 | 128 64 | 48 | 32
Leveiﬂl' 3.0 48 64 | 136| 64 | 136| 64 | 136 | 64 | 136 | 64 | 136| 64 | 136 | 6.4 | 13.6 | 6.4 4.8 3.2

ROLLING: zmiana predko$ci; czas okres§lony na 30 minut.
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W_nrm Up 1 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 | Cool l_)own
Levell] 16 ] 24| 32 |40 |48 |56 |64 | 56| 48| 40|32 40| 48| 56| 64| 5c6]48]36]24
Level2| 20 [ 30 | 40| 48 | 56 | 64 | 72 | 6.4 [ 56 | 48 | 40 | 48 | 56 | 64 | 7.2 | 64 | 56 | 41 | 28
Leveld| 24 | 36| 48| 56|64 | 72| 80| 72|64 56|48 |56[64|72|80|72|64]48]32
Leveld| 28 [ 41 | 56 | 64 | 72 | 80 | 88 | 8.0 | 7.2 | 64 | 56 | 6.4 [ 72| 80 | 88 | 80 | 7.2 | 54 | 36
Level5| 32 | 48 | 64 | 72| 80 | 88 | 96|88 |80]| 72| 64| 72]80)| 88| 96| 88]80]61] 40
Level6( 36 [ 54 | 7.2 | 80 | 88 | 9.6 [104| 96 [ 88 | 80| 72 | 80 | 88 | 9.6 | 104 9.6 | 88 | 65 | 45
Level7| 40 | 6.1 | BO | 88 | 96 | 104 11.2]1 104 | 96 8.8 80| 88| 96 |104]11.2|104] 96 | 72 | 48
Level8| 45 [ 65 | 88 | 96 | 104 11.2| 126 | 11.2| 104 | 96 | 88 | 9.6 | 104 112|126 11.2| 104 | 7.8 | 53
Levet] 48 | 7.2 | 96 | 104|112} 120|128 120 | 11.2| 104 ] 96 | 104} 112} 120 | 128} 120|112} 85 | 5.6
Level 10| 53 | 7.8 | 104 | 11.2| 12.0 | 12.8 | 13.6 | 12.5 | 12.0 | 11.2]| 10.4 | 11.2 | 12.0| 125 | 13.6 | 125 | 12.0| 9.0 | 6.1
WEIGHT LOSS: zmiana kata nachylenia; czas okreslony na 30min.
WarmUp [1 | 2 | 3 | 4 | 6 | 6 | 7 | 8 | 8 [ 10| 11 ] 12 | 13 | 14 | 15 ] Cool Down
Level1 | elevation] 0.0 | 05| 15| 15| 10| o505 05| 10] 15| 15|15 10} 05] 0505} 10]05]00
: Speed| 16 | 24 | 92 | 40| 48 | 56| 64| 56|48 ) 40|32} 40/} 48| 56|64 56] 48] 36]|24
Level2 | elevation| 0.0 [ 05 [ 1.5 15| 1.0 [ 05| 05| 05| 10| 15| 15| 15| 10 05| 05| 05|10 05| 00
Speed| 2.0 [ 30 | 40 | 48 | 56 [ 64| 72| 64 | 56| 48| 40| 48| 56| 64| 72| 64|56 4128
Level3 | olovation] 05 | 1.0 | 20| 20| 15|10 10} 10] 5] 20 20] 20} 15|10 ] 10|10} 15} 10/} 05
_ Speed| 24 | 36| 48| 56|64 |72]80)72|64]56(48[56[64|72]|80|72]|64]48]32
Levela | elevation| 0.5 | 1.0 [ 20 [ 20 | 15| 1.0 10| 10| 15| 20 [ 20| 20| 15[ 10| 10| 10| 15| 10] 05
Speed| 28 | 4.1 [ 56 | 64 | 72 | 80| 88 | 80| 72| 64 | 56| 64 [ 72| 80| 88 | 80| 72| 54 | 36
Level5 | elevation] 1.0 | 1.5} 251 25|20 45) 15| 15| 20| 25| 25| a5}20| 15|15 15[20]10]15
| Speed| 32| 48| 64| 72| 80|88 06f88 80|72 64|72)80|68[96]|8s]|s0]61]a0
Level6 | elevation| 1.0 | 15| 25| 25|20 | 15[ 1.5 [ 15| 20| 25 [ 25| 25| 20| 1.5 | 15| 15| 20| 10| 15
Speed| 3.6 | 54 | 7.2 | 8.0 | 88 [ 956 |104]| 96| 88| 80| 7.2 | 80| 88| 96 | 104| 96 | 88 | 65 | 45
_Level7  felevation| 15 | 201 3.0 | 30| 25 20| 20| 20| 25| 30 30|80} 25|20 20|z20]25]|20]1s
e Speed| 40 | 6.1 | 80 | 88 | 96 | 104|11.2}104| 56 | 88 | 80| 88 | 56| 104]112|104] 96| 72| 48
Level8 | elevation| 1.5 | 20 | 3.0 | 30 | 25 | 20 [ 20 [ 20 | 25 | 30 [ 30| 30| 25| 20 [ 20 | 20 | 25 | 20 | 15
Speed| 4.5 | 6.5 | 8.8 | 9.6 [10.4[112] 120]| 11.2| 104 ] 9.6 | 8.8 | 9.6 | 10.4] 11.2]| 120| 11.2| 104 | 78 | 53
Level9 | elevation| 2.0 | 25|85 [ 35 | 30| 25|25 25| a0] 35| a5/| 85|80 25]25]|25]|30]25]20
| Soeed| 48 | 72| 96 [ 104 11.2] 120|128 120 | 11.2] 104 | 9.6 | 104 | 11.2] 120 128 120] 112} 85 | 56
Level 10 | elevation| 2.0 | 25 | 35 | 35 | 3.0 | 25 [ 25 [ 25 | 30| 35 [ a5 | 35 [ 30| 25 [ 25| 25 | 30 | 25 | 20
Speed| 5.3 | 7.8 [ 104 | 11.2] 120[ 128] 136|128 120] 11.2]| 104 ] 11.2] 12.0] 128] 136 [ 128 120 80 | 61
GOLF COURSE: dystans zalezy od kata nachylenia, czas okre$lony na 30minut.
1| 2] 3] 4|5 |6] 7] 8] 9 ]10]11]12]13]14]15] 16| 17 | 18 |rewenme
_ Level1 |olevation] 0.0 | 1.0 4§ 201 30| 25| 10|20} 25/} 15 : : . :
| distance| 496 | 577 | 455 | 411 | 181 | 622 | 146 | 564 | 535 3991
Level2 | elevation| 0.0 | 1.0 [ 20 [ 30 [ 25 | 1.0 | 20 | 25 | 15
i distance| 532 | 686 | 530 | 474 | 207 | 749 | 155 | 503 | 689 4623
 Level3 | *e!bvaﬂon‘i--‘o.o {10} 20| 30| 25]10]20})25]|15
‘distance| 554 | 730 | 541 | 495 | 228 | 778 | 155 | 625 | 709 4828
Leveld | elevation| 0.0 | 1.0 | 20 [ 30 [ 25 [ 10| 20| 25 15
distance| 604 | 807 | 601 | 525 | 300 | 804 | 170 | 668 | 742 5226
Level5 | elevation| 0.0 | 10| 20 | 30| 25| 10| 20} 25] 15] 35 ‘251 80} 20|50} 20
| distance] 496 | 577 | 455 | 411 | 181 | 622 | 146 | 564 | 535 | 484 | 484 | 2 697 | 501 | 498 | 241 | 731 | 8358
Level6 | elevation| 0.0 | 1.0 [ 20 [ 30| 25 | 10| 20| 25| 15| 35| 25| 20| 40| 25 | 30 [ 20 | 50 | 20
distance| 532 | 686 | 530 | 474 | 207 | 749 | 155 | 593 | 693 | 654 | 545 | 287 | 591 | 881 | 561 | 604 [ 266 | 818 | 9834
Level7 joo|10]20|30|25|10|20]|25]15]|35|25|20]|40f25]|30]|20}50]20
distancel 554 | 739 | 541 | 495 | 228 | 778 | 155 | 625 | 709 | 664 | 561 | 300 | 604 | 900 | 599 | 615 | 278 | 855 | 10207
Level8 | elevation| 0.0 | 1.0 | 20 [ 30 [ 25 | 10| 20| 25| 15| 35| 25 | 20| 40| 25| 30| 20| 50| 20
distance| 604 | 807 | 601 | 525 | 300 | 804 | 170 | 668 | 742 | 691 | 599 | 323 | 631 | 919 | 636 | 644 | 286 | 873 | 10833
PROGRAM RACE:

Program RACE zostat stworzony po to by zmotywowa¢ Cig¢ do wysitku poprzez mozliwo$¢ konkurowania z
wybranym przez Ciebie tempem.
Wybér programu RACE zatwierdz przyciskiem ENTER.
1. Okresl tempo (predkos¢) przyciskami 1| (speed lub incline), nastepnie wybdr zatwierdz przyciskiem
ENTER. Wybrane tempo bedzie tym, z ktérym si¢ bedziemy scigac. Okresl swoja predkosé po
rozpoczeciu programu.

Przyciskami 1| (speed lub incline) okre$l dystans, ktéry chcesz przeby¢. Nastepnie wybor zatwierdz
przyciskiem ENTER. UWAGA! Czas programu zostanie okreslony w zalezno$ci od predkosci i
dystansu ustawionego przez uzytkownika.

Po ustawieniu tempa (predkos$ci) oraz dystansu, naci$nij przycisk Start.

Po naci$nigciu przycisku Start program zostanie podzielony na 20 segmentéw. Pierwsza czg§¢
programu zostanie po§wigcona na 2.5 minutowa rozgrzewke, ktéra odbedzie si¢ przy predkosci, ktéra
stanowi polowe okre$lonego przez uzytkownika tempa. Segmenty od 2 do 19 stanowig program RACE,
natomiast od 20 segmentu zaczyna si¢ rozluZnienie (ponownie tempo zostanie zwolnione i bedzie
stanowi¢ potowe zaprogramowanej predkosci, réwniez nie pojawi si¢ na wyswietlaczu). Jesli
uzytkownik pokona obrane tempo, okienko ,,predko$¢”(speed) rozbty$nie i zakoficzy si¢ program.
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5. Mozna regulowaé predkos$¢ w trakcie realizacji programu (przyciskami speed lub przyciskami
szybkiego wyboru predkosci).

KORZYSTANIE Z ,,ERGOWHEEL” - zmiana kata nachylenia oraz predkosci

Zostaly umiejscowione centralnie obok czujnikéw pomiaru pulsu, ktére znajdujg si¢ na uchwytach, tak by
utatwi¢ Uzytkownikowi regulacje kata nachylenia oraz predkos$ci podczas treningu.

,.Ergowheel” znajdujace si¢ po lewej stronie stuzy do regulacji kata nachylenia. By zwigkszy¢ kat nachylenia
nalezy gatke przekrgci¢ w gére, natomiast aby zmniejszy¢ kat nachylenia przekrec ,,ergowheel” w dot.
,.Brgowheel” znajdujace si¢ po prawej stronie stuzy do regulacji predkosci. By przyspieszy¢ nalezy gatke
przekreci¢ w gére, by zwolni¢ w dét.
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PROGRAM HRC

Wybér programu HRC zatwierdz przyciskiem ENTER. Okresl puls przy jakim chcesz ¢wiczy¢ korzystajac z
wykresu znajdujgcego si¢ na stronie obok. Puls powinien by¢ ustalony tak bys$ byt w stanie ¢wiczy¢ w tym
tempie przez wigksza czgé¢ treningu. Okre§l warto$¢ pulsu (target heart rate) przyciskami 1.

Po okre$leniu pulsu zatwierdZ wprowadzone dane przyciskiem ENTER. Przyciskami 1| ustaw czas trwania
programu. Nastgpnie naci$nij przycisk Start by rozpocza¢ program.

Po 5 minutowej rozgrzewce bedzie stopniowo zmieniat si¢ kat nachylenia biezni, tak by uzytkownik osiagnat
docelowy puls ( wszedl w tzw. Target heart rate zone). Po osiggnigciu zaprogramowanego pulsu (wejsciu w tzw.
Target heart rate zone) plus/minus 5 uderzen regulacja kata nachylenia urzadzenia zatrzyma si¢ na stalym

poziomie.

Ze wzgledu na bezpieczenstwo uzytkownika urzadzenie wytaczy si¢ jesli puls uzytkownika przekroczy o 25
uderzen na minute poziom pulsu docelowego okre§lanego jako target heart rate zone.

Ostatnie 5 minut programu poswigcony zostat na rozluznienie. W tym czasie urzadzenie bedzie stopniowo
zmniejszato poziom oporu.

UWAGA! By zrealizowa¢ program HRC niezbedna jest opaska na klatke piersiowa do pomiaru pulsu.
Zakladanie opaski na klatke piersiowg z czujnikiem pomiaru pulsu:

Opaske na klatke piersiowa nalezy zatozy¢ tak jak zostato to pokazane na rysunku.
W miejscach wskazanych na rysunku nalezy zwilzy¢ opaske.
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APPLY MOISTURE HERE

LOGO BACKSIDE OF CHEST TRANSMITTER

»TARGET HEART RATE ZONE”

., Target heart rate zone”: to procent maksymalnego rytmu pracy serca. ,, Target Zone” bedzie r6zny dla kazdej
osoby w zalezno$ci od wieku, kondycji fizycznej..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” swéj maksymalny rytm pracy serca. W
przypadku osoby 42 letniej bedzie to: 60% - 108 uderzen na minut¢, a 75% - 135 uderzen na minute.
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CZUJNIKI POMIARU PULSU W PORECZACH

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

TELEMETRYCZNY SYSTEM POMIARU PULSU/ OPASKA NA KLATKE PIERSIOWA

Zanim zalozysz opaske na klatke piersiowa do pomiaru pulsu nalezy zwilzy¢ elektrody. Umie$¢ opaske tuz
powyzej mostka, ale ponizej piersi. Czujnik powinien znajdowac si¢ na $rodku, logo Horizon Fitness powinno
by¢ widoczne na zewnatrz. Czujnik powinien by¢ zatoZony, tak by nie krgpowac¢ ruchéw i nie utrudniaé¢
oddychania, ale zarazem mocno, tak by si¢ nie zsunat podczas treningu. Tak umieszczony czujnik zapewni
prawidtowy odczyt pulsu. (Wynik pomiaru pulsu jest przyblizony, wiele czynnikéw moze wpltywac na odczyt).

PROGRAM CUSTOM (osobiste ustawienia)

Program ,,Custom” pozwala na stworzenie swojego wlasnego programu ¢wiczen oraz zachowanie go na kolejne
sesje treningowe.
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ZatwierdZz wybo6r programu ,,Custom” przyciskiem ENTER.

. Nastepnie przyciskami okresl czas trwania programu. Przyciskiem ENTER zatwierdz ustawienia.

3. Okresl predkos¢, przy jakiej chcesz trenowac przyciskami 1. Przyciskiem ENTER zatwierdz
ustawienia. Nalezy okresli¢ predkos¢ dla wszystkich 15 segmentéw programu, zatwierdzajac kazdy
kolejny zaprogramowany segment przyciskiem ENTER.

4. Po okresleniu predkosci dla wszystkich 15 segmentéw nalezy okresli¢ kat nachylenia dla kazdego
segmentu programu. Przyciskami 1| ustaw kat nachylenia po czym zatwierdz wybor przyciskiem
ENTER. Po zaprogramowaniu wszystkich 15 segmentéw (predko$¢, czas, kat nachylenia) naci$nij
przycisk Start, by rozpocza¢ trening ,,Custom”. Program zostanie zapamig¢tany na nastepne sesje
treningowe.

5. By wykasowac program z pamigci nalezy przycisnac i przytrzyma¢ ENTER przez 5 sekund po
uprzednim wybraniu programu ,,Custom” w menu Start.

6. W trakcie realizacji programu ,,Custom” istnieje mozliwo$¢ regulacji predkosci i kata nachylenia, ale

zmiany te nie zostang zapami¢tane.

DN =

PYTANIA I ODPOWIEDZI:

Problem: Nie wlacza si¢ wy§wietlacz.
Rozwiazanie: Sprawdz czy przewdd jest podlaczony do gniazdka elektrycznego oraz czy bieznia zostata
wlaczona.

Problem: Wylacznik przeskakuje podczas treningu
Rozwiazanie: Sprawdz czy bieznia jest podtaczona do obwodu 20amp. Nie korzystaj z przedtuzaczy.

Problem: Bieznia wylacza si¢ podczas podnoszenia.
Rozwiazanie: Upewnij si¢ czy przewdd elektryczny sigga gniazdka elektrycznego podczas podnoszenia.

Problem: Tasma biezni podczas treningu przesuwa si¢, stycha¢ charakterystyczny dzwiek z przodu biezni
podczas korzystania z niej.

Rozwiazanie: Upewnij si¢ czy bieznia stoi réwno, na réwnej powierzchni. Sprawdz czy tasma biezni jest
odpowiednio mocno napigta.

Problem: Odgtlosy biezni.

Rozwiazanie: Na poczatku nowe bieznie moga wydawac si¢ gtosniejsze niz urzadzenia, ktdére dziataja juz od
pewnego czasu. Bloki musza si¢ wyrobi¢, a pas odpowiednio napigé. Réwniez ustawienie biezni na dywanie lub
innym podkltadzie, a takze odsunigcie od §ciany moze mie¢ wptyw na zmniejszenie odgtoséw jakie wydaje
urzadzenia.

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 mogg powodowac nastgpujace czynniki:

e  7Zbyt mocne trzymanie czujnikéw pomiaru pulsu.

e  Zbyt diugie trzymanie czujnikéw pomiaru pulsu, dtonie na czujnikach powinno si¢ trzymac¢ tylko do
momentu pojawienia si¢ odczytu na wyswietlaczu.
Zdejmij obraczke — moze utrudnia¢ przeptyw krwi.
Jesli twoje dionie sg zimne lub spocone — sprébuj je ogrzaé, by dokonaé¢ prawidtowego 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 pomiegdzy elektrodami, a cialem. Zwilz elektrody.

Rozwiazanie: Opaska na klatke piersiowg moze by¢ nieprawidtowo zalozona.

Rozwiazanie: Upewnij si¢ czy odleglo$¢ pomiedzy opaska na klatke piersiowa, a wyswietlaczem nie jest zbyt
duza.

Rozwiazanie: Sprawdz baterie w czujniku pomiaru pulsu na klatce piersiowe;j.
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Problem: Biedny lub niepoprawny odczyt pomiaru pulsu.
Rozwiazanie: 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
Pas biezni nalezy smarowa¢é co 25-30h uzytkowania!

W urzadzeniach zostaty zastosowane tozyska z pierscieniami uszczelniajacymi (fozyska uszczelnione), tak wiec
nie ma potrzeby oliwienia ani smarowania urzadzenia. Regularnie po kazdym treningu wycieraj z kurzu i potu.

Urzadzenie nalezy przeciera¢ wylacznie ptynami rozcieniczonymi w wodzie. Nie nalezy stosowac
rozpuszczalnikow, zwlaszcza na plastikowych powierzchniach.

NAPINANIE TASMY BIEZNI

W wyniku czestego korzystania z biezni taSma biezni rozciaga si¢ i moze zacza¢ si¢ uslizgiwac¢. Napinanie
tasmy jest normalnym zabiegiem. Z tylu biezni znajduja si¢ $ruby blokéw ta§my nalezy je przekreci¢ (1/4 obrotu
w prawa strong, klucz ampulowy), tak jak zostato to pokazane na rysunku. Nastgpnie sprawdz czy taSma si¢ nie
przesuwa. UWAGA! Nigdy nie przekrecaj na raz $rub wigcej niz o ¥4 obrotu.

WYPOSRODKOWANIE TASMY BIEZNI

Jesli tasma biezni przesunie si¢ na prawa stron¢ kluczem ampulowym przekre¢ prawa $rube o %4 obrotu zgodnie
z ruchem wskazowek zegara. Jeéli tasma biezni przesunie si¢ na lewa strong¢ przekrec¢ lewa srubg o ¥4 obrotu
zgodnie z ruchem wskazowek zegara.

UWAGA!

Wiylaczaj bieznie po kazdej sesji treningowe;j.

Odtaczaj bieznie od gniazdka elektrycznego.

Przecieraj urzadzenie wilgotng $cierka. Nie uzywaj rozpuszczalnikow.

Sprawdzaj czy przewdd elektryczny nie jest przetarty lub uszkodzony i czy nie jest przygnieciony przez
bieznie.

Sprawdzaj napigcie taSmy biezni i czy ta$ma nie jest uszkodzona.

e Raz w miesigcu sprawdzaj mocowanie $rub, podpér pod stopy.

e Raz w roku zgto$ si¢ do autoryzowanego serwisu Horizon Fitness w celu przeprowadzenia przegladu.
Mozliwe, ze bedzie trzeba nasmarowac tasme biezni.

Trening
Zanim rozpoczniesz trening skonsultuj si¢ z lekarzem.

Jak czesto éwiczy¢?
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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 ¢wiczyé?

By ¢wiczenia aerobowe byly efektywne zaleca si¢ wykonywanie ich przez ok. 24-32 minuty. Przy czym
powinno zaczynac¢ si¢ powoli i stopniowo wydtuza¢ czas pos§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 jesli twoim celem jest utrata zbednych 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$¢ treningu jest zalezna przede wszystkim od celu jaki sobie wyznaczyliSmy. Z pewnos$cia inaczej
bedzie wygladat trening jesli przygotowujesz si¢ do biegu na 10km, a inaczej jesli twoim celem jest ogdélna
poprawa kondycji fizycznej (mniej intensywny niz pierwsza opcja). Jednak bez wzgledu na cel jaki mamy przed
soba nalezy zawsze rozpoczynac trening powoli.

Wysitek

Jedna z metod na sprawdzenie intensywnosci treningu jest ocena wiasnego wysitku jaki zostat wtozony w
wykonywanie ¢wiczenia. Jesli podczas treningu jeste$ zbyt zasapany by prowadzi¢ rozmowe to jest to z
pewnoscig oznaka dla Ciebie, ze ¢wiczysz zbyt intensywnie. Nie nalezy ¢wiczy¢ do upadtego, trening powinien
sprawia¢ przyjemnos$¢, a wige jesli nie mozesz ztapa¢ oddechu to oznacza to, ze powiniene$ zwolni¢. Zwracaj
uwage réwniez na inne oznaki zme¢czenia.

Program fitness
Rozgrzewka

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

Rozciaganie:

Rozcigganie pozwoli Ci unikna¢ kontuzji. Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy wykonywa¢ powoli, delikatnie,
nie naciggajac 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 $ciane. Pigtami dotykaj do podtoza i utrzymaj taka pozycje przez ok. 15
sekund. Nie dociskaj ciala, st6j spokojnie. Nastepnie zmief nogi i powtérz to samo ¢wiczenie. Wykonaj
8 powtdrzen.

® Rozcigganie mig$nia czterogtowego: Stan przy $cianie, by nie straci¢ rownowagi. Chwy¢ lewa rgka za
lewa kostke i przyciagnij stope do tytu uda. Utrzymaj taka pozycj¢ przez ok. 15 sekund. Nastepnie
powtorz ¢wiczenie na prawa noge. Wykonaj 8 powtérzen.

e Usiadz na podtodze z wyciagnietymi 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 sie. Wykonaj 8 powtdrzen.

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

Nie koncz ¢wiczenia gwattownie. Zwolnij, by wyréwna¢ puls. Pamietaj réwniez o wykonaniu ¢wiczen
rozciagajacych na zakonczeniu treningu, by rozluzni¢ mig$nie.

Cele treningu

Przy ustawianiu treningu wazne jest okre$lenie celéw, dla ktérych si¢ ¢wiczy.
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Czy twoim gléwnym celem jest zrzucenie zbgdnych 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 sg zawsze tatwiejsze do osiagniecia,
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 postepu jaki si¢ wykonato od rozpoczecia 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.

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 calego miesiaca:
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