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INSTRUKCJA OBStUGI

UWAGA!
Przeczytaj uwaznie instrukcje obstugi. Zawiera wazne wskazéwki dotyczace bezpieczenstwa, uzytkowania oraz konserwacji

urzadzenia.

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

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

Podczas treningu utrzymuj zréwnowazone tempo. Nie pedatuj ponad 80 rpm.

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

Przed ¢wiczeniem upewnij sie czy wszystkie elementy sg prawidtowo poskrecane.

Nie wktadaj zadnych przedmiotdw w otwory znajdujace sie w urzadzeniu.

Korzystaj z urzgdzenia zgodnie z jego przeznaczeniem.

Napraw powinien dokonywac jedynie autoryzowany serwis Horizon Fitness.

Nie korzystaj z urzadzenia jedli nie dziata prawidtowo. Zgto$ sie do autoryzowanego przedstawiciela Horizon Fitness.
Dzieciom nie wolno korzystac z urzgdzenia.

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

Pij duzo podczas treningu.

Z urzadzenia moga korzystac¢ osoby, ktérych waga nie przekracza 130kg.

Czyszczenie: urzagdzenie powinno by¢ przecierane wilgotng szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikow!

Z urzadzenia nalezy korzystac jedynie wewnatrz budynku.

UWAGA!
Jesli poczujesz nagty bol w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy, nie mozesz ztapac tchu przerwij natychmiast ¢wiczenie

i skonsultu;j sie z lekarzem.

Przy sktadaniu i uzytkowaniu urzadzenia kieruj sie wskazowkami zawartymi w instrukcji obstugi.

Zanim zaczniesz korzystanie z urzgdzenia upewnij sie czy wszystkie elementy zostaty prawidtowo dokrecone.



PRZESTAWIANIE

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

USTAWIENIE

Urzadzenie powinno by¢ ustawione w pomieszczeniu o niskiej wilgotnosci i niewielkich wahaniach temperatury, na rowne;j
nawierzchni, w pewnej odlegtosci od $cian oraz od mebli. N6zkami samopoziomujgcym wypoziomuj rower.

REGULACIA

REGULACIJA SIODELKA

Prawidtowa pozycja podczas treningu zapewni Ci komfort ¢wiczenia oraz uchroni Cie przed kontuzjg. Ustaw siodetko, tak abys
miat lekko zgiete kolana gdy pedat znajduje sie w najnizszej pozycji. Nastepnie dokre¢ pokretto regulacji. Uwaga! W trakcie
regulacji wysokosci siodetka nie siedz na nim.
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Aby ustawic siodetko na wiasciwej wysokosci przekre¢ pokretto znajdujgce sie na kolumnie siodetka. Ustaw siodetko na
wiasciwej wysokosci i dokre¢ pokretto. Aby ustawié siodetko we witasciwej odlegtosci od kierownicy przekreé pokretto znajdujgce
sie na poziomej podporze siodetka. Ustaw siodetko na wtasciwej pozycji i dokre¢ pokretto. Aby ustawic kierownice we witasciwej
pozycji przekreé pokretta. Ustaw kierownice w wygodnej pozycji nieco powyzej siodetka. Nastepnie dokre¢ pokretta regulacji.
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Ustaw odpowiednio
paski pedatéw

AWARYINE ZATRZYMANIE

UWAGA! Nie schodz z roweru ani nie zdejmuj stép z pedatow dopdki koto zamachowe nie zatrzyma sie catkowicie. Nawet po
zaprzestaniu pedatowania koto zamachowe i pedaty bed3 sie dalej krecity.

e  Aby zatrzymac sie nacisnij dzwignie regulacji oporu znajdujgca sie na kierownicy. Koto zamachowe powinno szybko
wyhamowac.

e Upewnij sie, ze buty sg wpiete w pedaty.

e Po zakonczeniu ¢wiczenia upewnij sie, ze dzwignia znajduje sie w najnizszej pozycji, tak by koto zamachowe nie
poruszato sie.

Dzwignia regulacji oporu S
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»TARGET HEART RATE ZONE”

,Target heart rate zone”: to procent maksymalnego rytmu pracy serca. ,, Target Zone” bedzie rézny dla kazdej osoby w
zaleznosci od wieku, kondycji fizycznej..itd. Zaleca sie trening przy 60-75% maksymalnego rytmu pracy serca (patrz wykres
ponizej). Np. wiek uzytkownika to 42 lata: znajdz ten wiek na dole wykresu (pomiedzy 40-45). Nastepnie wzdtuz kolumny z
wiekiem sprawdz w pasku oznaczonym jako ,target zone” swdj maksymalny rytm pracy serca. W przypadku osoby 42 letniej
bedzie to: 60% - 108 uderzen na minute, a 75% - 135 uderzen na minute.
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Jak czesto éwiczyc? Zaleca sie ¢wiczenie do 5 razy w tygodniu. Jesli twoim celem jest utrata zbednych kilogramoéw szybciej
osiggniesz zamierzony efekt trenujac 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, ktérg mozna poswiecic¢ na regularne
¢wiczenie. Powodzenia!

Jak dtugo éwiczy¢? 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 ,,siedzgcy” tryb zycia powiniene$
zaczgc od treningu 5 minutowego. Twoje ciato potrzebuje czasu na przyzwyczajenie sie do nowej aktywnosci. Natomiast, jesli
twoim celem jest utrata zbednych kilogramoéw powinienes$ ¢wiczy¢ 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 pewnosciag
inaczej bedzie wygladat trening, jesli przygotowujemy 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 sobga nalezy zawsze
rozpoczynac trening powoli.

ROZGRZEWKA

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca sie przeprowadzenie 5-10 minutowej rozgrzewki, w tym wykonanie ¢wiczen rozciggajacych.
Rozcigganie: Rozcigganie pozwoli Ci unikng¢ kontuzji. Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy wykonywac powoli, delikatnie, nie
naciggajac sie az do granic bélu. Przyktadowe ¢wiczenia:

e  Stan blisko sSciany. Stopy ustaw jedna za drugg w pewnej odlegtosci od siebie i od Sciany. Pochyl sie do przodu,
oprzyj dtorimi o sciane. Pietami dotykaj do podtoza i utrzymaj taka pozycje przez ok. 15 sekund. Nie dociskaj . .:i‘;\-;
ciata, stoj spokojnie. Nastepnie zmien nogi i powtérz to samo ¢wiczenie. Wykonaj 8 powtorzen.

e Rozcigganie miesnia czterogtowego: Stan przy Scianie, by nie straci¢ réwnowagi. Chwy¢ lewa reka za lewg
kostke i przyciggnij 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, ztgczonymi nogami. Nie blokuj kolan. Wyciaggnij dfonie w
kierunku palcow u stdp i wytrzymaj w takiej pozycji przez ok. 15sekund. Nie dociskaj. Wyprostuj sie. Wykonaj 8
powtdrzen.

Pierwsze 2-5 minut kazdego treningu powinny zostac poswiecone na rozgrzewke. Przygotujesz w ten sposdb miesnie na wysitek.
Rozgrzewke wykonuj zawsze w wolniejszym tempie niz trening. Nie koricz ¢wiczenia gwattownie. Zwolnij, by wyréwnac puls.
Pamietaj rowniez o wykonaniu ¢wiczen rozciggajgcych na zakonczeniu treningu, by rozluzni¢ miesnie.



KONSERWACJA

Regularnie po kazdym treningu wycieraj urzadzenie z kurzu i potu.
Urzadzenie nalezy przeciera¢ wytgcznie ptynami rozcieiczonymi w wodzie. Nie nalezy stosowac rozpuszczalnikow.

Regularnie sprawdzaj:

- stan potgczen srubowych

- stan hamulca bezpieczenstwa

- napiecie taiicucha (regularnie go naciggaj i smaruj)
- mocowanie korby i pedatow

Jesli regulacja siodetka lub kierownicy ciezko chodzi to nalezy delikatnie nasmarowac sztyce siodetka/kierownicy.

LISTA CZESCI ZAMIENNYCH
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