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INSTRUKCJA

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

oraz konserwacji urzagdzenia.

UWAGA!

Korzystaj z urzadzenia zgodnie z jego przeznaczeniem.

Nie wktadaj zadnych przedmiotéw w otwory znajdujgce sie w urzadzeniu.

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

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

Podczas ¢wiczenia trzymaj sie poreczy.

Nie zblizaj rgk do ruchomych elementéw urzadzenia.

Matym dzieciom nie wolno korzystac z urzadzenia.

Zaktadaj odpowiednie obuwie.

Nie ¢wicz zbyt intensywnie!!l Jesli poczujesz nagty bol w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty glowy, nie
mozesz ztapac€ tchu przerwij natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj sie z lekarzem.

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

Pij duzo podczas treningu.

Maksymalna waga uzytkownika nie powinna przekracza¢ 130kg.

Dla bezpieczenstwa przy wchodzeniu, schodzeniu z urzgdzenia oraz podczas treningu trzymaj sie
poreczy.

Nieprawidtowe lub zbyt intensywne ¢wiczenie moze doprowadzi¢ do urazu.

Z urzadzenia nalezy korzystac jedynie wewnatrz budynku. Jesli urzagdzenie 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.

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

Wymiary urzadzenia: 105x83x145cm

Czyszczenie: urzadzenie powinno by¢ przecierane wilgotng szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikdw!

Przy sktadaniu i uzytkowaniu urzgdzenia kieruj sie wskazéwkami zawartymi w instrukcji obstugi.

Zanim zaczniesz korzystanie z urzagdzenia upewnij sie czy wszystkie elementy zostaty prawidtowo i mocno

dokrecone.



MONTAZ:

e 4mm klucz ampulowy
e  5mm klucz ampulowy
e 13/15mm klucz ptaski
e Srubokret

Przykre¢ tylng podstawe do korpusu urzadzenia (2 sruby i 2
podktadki)
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Przykreé lewe ramie pedatu do korpusu urzadzenia
& uzywajac do tego Sruby wraz z podktadkami (B, C, D).
Nastepnie powtdrz te same czynnosci po drugiej stronie
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tego 1 sruby A, 2 Srub B, 1 podktadki C, 2 podktadek D.
{1 Powtdrz te same czynnosci po drugiej stronie urzadzenia.
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Przykre¢ wyswietlacz do pionowej podpory (uzyj Srub
wkreconych). Zamocuj uchwyt na bidon do pionowej podpory
(uzyj $rub wkreconych w uchwyt). Natéz ostone na otwor
znajdujacy sie na szczycie pionowej podpory.




WYSWIETLACZ:
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KALORIE: Wskazuje ilos¢ spalonych kalorii w trakcie treningu.

WYSWIETLACZ: Czas, SPM (iloé¢ stepdw na minute), Puls

CONVERT: Przycisk zmieniajgcy funkcje kalorie na rodzaj jedzenia

DISPLAY CHANGE: Przycisk zmieniajgcy funkcje Czas, SPM, Puls

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

moOo® P

Uwaga! Na wyswietlaczu znajduje sie cienka folia ochronna.

START: Stepper ,napedzany” jest przez Uzytkownika. Nie ma zasilacza ani hamulca. Wyswietlacz dziata na
baterie 2AA, ktore wktada sie w tylnej czesci wyswietlacza.

Nacisnij i przytrzymaj przycisk HOLD TO RESET, aby wykasowac¢ dane znajdujace sie na wyswietlaczu. Aby
rozpoczac¢ trening zacznij pedatowac.

ZMIANA OPORU: Aby zmieni¢ opdr nalezy przekreci¢ pokretto regulacji w 12 stopniowej skali, ktére znajduje
sie na prawym i lewym sitowniku. Wyzszy numer okresla wyzszy opor. Upewnij sie, ze oba sitowniki pracujg na
tym samym poziomie oporu. Podczas ¢wiczenia na stepperze mozna regulowac opor, tak aby kontrolowacé
predkosc. Podczas rozgrzewki ¢wicz na nizszym poziomie oporu.

STREFA KALORIE: Po nacisnieciu przycisku CONVERT mozna zmieni¢ ilos¢ kalorii na konkretne jedzenie. Np.: po
zjedzeniu hamburgera mozemy ustawic opcje ,hamburger” i spali¢ takg ilo$¢ kalorii jakg zjedlismy.

WLACZENIE WYCISZENIA: Nacisnij i przytrzymaj przycisk CONVERT przez 3 sekundy, aby wiaczy¢ lub wytaczyé
dzwiek. Wg. poczatkowych ustawien dzwiek jest witgczony.

KONSERWACJA:

e Regularnie sprawdzaj stan potgczen sSrubowych, spawoéw..itd.

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

e Natychmiast przerwij ¢wiczenie jesli masz jakiekolwiek watpliwos¢ do stanu technicznego urzadzenia i
skonsultuj sie z serwisem technicznym.

e (Czyszczenie: urzgdzenie powinno by¢ przecierane wilgotng szmatkg. Nie stosuj rozpuszczalnikow!



PROGRAM FITNESS:

Rozgrzewka: Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca sie przeprowadzenie 5-10 minutowej rozgrzewki, w tym
wykonanie ¢wiczen rozciggajacych.

Rozcigganie:
Rozcigganie pozwoli Ci unikngé¢ kontuzji. Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy wykonywaé powoli, delikatnie, nie
naciggajac sie az do granic bélu.

Przyktadowe éwiczenia:

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

e  Rozcigganie miesnia czterogtowego: Stan przy Scianie, by nie straci¢ rownowagi. Chwy¢ lewg reka za
lewgq kostke i przyciaggnij stope do tytu uda. Utrzymaj takg pozycje przez ok. 15 sekund. Nastepnie
powtdrz ¢wiczenie na prawg noge. Wykonaj 8 powtdrzen.

e UsigdZ na podtodze z wyciggnietymi przed siebie, ztaczonymi nogami. Nie blokuj kolan. Wyciaggnij
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 zostaé poswiecone na rozgrzewke. Przygotujesz w ten sposdb
miesnie na wysitek. Rozgrzewke wykonuj zawsze w wolniejszym tempie niz trening.

Nie koncz ¢wiczenia gwattownie. Zwolnij, by wyrownac puls. Pamietaj réwniez o wykonaniu ¢wiczen
rozciggajgcych na zakonczeniu treningu, by rozluzni¢ miesdnie.

CELE TRENINGU:

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

Czy twoim gtdwnym celem jest zrzucenie zbednych kilogramow? Ksztattowanie sylwetki? Odstresownie?
Budowanie masy miesniowej? Ogdlna poprawa kondycji fizycznej? Okreslenie 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 sg dfugoterminowe podziel je na segmenty
miesieczne, tygodniowe. Pamietaj jednak, ze zamierzenia krotkoterminowe sg zawsze tatwiejsze do osiggniecia,
przy dtugoterminowych zatozeniach szybko mozesz straci¢ motywacje.

Wyswietlacz zapewnia pomiar i rejestracje danych dotyczacych poszczegdlnych funkgji takich jak: czas trwania
treningu, przebyty dystans czy ilos¢ spalonych kalorii. Rejestracja odczytow po kazdej sesji treningowej moze
pomoc w sprawdzeniu postepu, jaki sie wykonato od rozpoczecia regularnych treningéw.

Ponizej znajduja sie tabele, w ktdrych mozna wpisywac dane dotyczace kazdego treningu. Skopiuj je, tak by
stworzy¢ dziennik i z czasem sprawdzic jaki postep zrobites od rozpoczecia treningéw.



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 catego miesigca:

“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.
Powyzsze obowiqzki ustawowe zostaly wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadow powstatych ze
zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i
recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki niebezpieczne, ktére majq szczegdlnie negatywny wpfyw na
srodowisko i zdrowie ludzi. Masa sprzetu:34kg.”



