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KROK 1

MAIN FRAME

REAR STABILIZER TUBE FRONT STABILIZER TUBE

UWAGA! Do kroku 1 nie ma torebki ze Srubami.
A. Przymocuj tylng podstawe do korpusu urzadzenia uzywajac do tego srub wkreconych w urzadzenie.
B. Przymocuj przednia podstawe do korpusu urzadzenia uzywajac do tego srub wkreconych w
urzadzenie.



KROK 2
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UWAGA! Do kroku 1 nie ma torebki ze srubami.
Zsun ostone kolumny.

@ >

Potacz przewody i schowaj je w kolumnie.

C. Wsun kolumne na sztyce wychodzacg z korpusu urzadzenia i przymocuj jg sSrubami wkreconymi w
urzadzenie (4 podkfadki, 4 podktadki ptaskie z obu stron, 4 sruby, 4 podktadki, 4 podktadki z obu
stron). UWAGA! Podczas dokrecania $rub nie uszkodz przewodow.



KROK 3

PRE-INSTALLED BOLT

PRE-INSTALLED ARC WASHER

PRE-INSTALLED FLAT WASHER ©:36

PRE-INSTALLED FLAT WASHER 38

UWAGA! Do kroku 1 nie ma torebki ze Srubami.
Wsun tuleje przez otwér znajdujacy sie w kolumnie.

Przymocuj dolng cze$¢ uchwytéw do kolumny uzywajgc do tego 1 $ruby, 1 podktadki, 1 podktadki @36 i
1 podktadki #38.

C. Powtdrz wyzej opisane czynnosci z drugiej strony urzgdzenia.



KROK 4
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PEDAL ARM COVER

PRE-INSTALLED BOLT

yeo'c

y BOLT (27) (—=mm BOLT (30} FLAT WASHER (23)

M8 x 20 Mi0x 78 P10 @19 x 2T
Qty: 2 QOty: 2 Qty: 2

B NUT(34) FLAT WASHER (39) END CAP (41)
M10 OBx D x 2T Qty: 2
Qty: 2 Qty: 2

0 ARC WASHER (102)
i)
Qty: 2

Wsun ramie pedatu na korbe uzywajac do tego 1 ptaskiej podktadki (39), 1 podktadki (102), 1 sruby
(27) oraz ostonki (41).

Druga strone ramienia pedatu nasun na dolng cze$¢ uchwytu. Nastepnie potacz oba elementy 1 Srubg
(30), 1 ptaska podktadka (33) oraz nakretkg (34).

Natdz ostone tgczenie ramienia pedatu z dolng czescig uchwytu i przymocuj jg 2 wkreconymi srubami i
sworzniami.

Powtorz wyzej opisane czynnosci z drugiej strony urzadzenia.



KROK 5 (SYROS)

f—mmm BOLT (37) PEDAL KNOB (82)
M8 x 55 Ma
Oty: 4 Gty: 4
o SPRING WASHER (83) ELAT WASHER (84)
e 08 x D16 x 2T
Qty: 4 Oty: 4

A. Przymocuj pedat do ramienia pedatu uzywajgc do tego 2 srub (37), 2 ptaskich podktadek (84), 2
podktadek (83) oraz dwéch pokretet (82).
B. Powtdrz wyzej opisane czynnosci z drugiej strony urzadzenia.



KROK 5 (SYROS PRO)

PEDAL ADJUSTMENT (82) == ARC WASHER (83)
KNOB ]

Oty: 4 Oty 4
BOLT (37) FLAT WASHER (85)
M6 x 55 b6x1 6x2T
Qty: 4 Qty: 4

A. Przymocuj pedat do ramienia pedatu uzywajgc do tego 2 srub (37), 2 ptaskich podktadek (85), 2
podktadek (83) oraz dwdch pokretet (82).
B. Powtdrz wyzej opisane czynnosci z drugiej strony urzadzenia.



KROK 6
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UWAGA! Do kroku 1 nie ma torebki ze Srubami.
Wsun gorng cze$¢ uchwytu na dolng czes¢ uchwytu, nastepnie potacz oba elementy wkreconymi

Srubami.
Natéz ostony potgczenia dolnego i gérnego uchwytu uzywajac do tego wkreconych srub.

Powtdrz wyzej opisane czynnosci z drugiej strony urzadzenia.



KROK 7

HANDLEAR WIRE

-
HANDLEBAR ,E‘—‘# CONSOLE

3y BUSHING (21)
8 x @13 x 35mm
Qty: 1

TKNOB (22}
M8 x 55mm
Oty: 1

Przetéz przewody przez otwér znajdujacy sie na szczycie kolumny.

Przymocuj kierownice na szczycie kolumny uzywajac do tego tulei (21) i pokretta (22).

Przymocuj wyswietlacz na szczycie kolumny uzywajac do tego wkreconych srub.

Przymocuj prawa i lewa ostone kolumny uzywajac do tego 4 wczesniej wkreconych sworznii 1 Sruby.

A
B
C. Pofacz przewody wyswietlacza i wtéz je do otworu znajdujgcego sie w kolumnie.
D
E
F

Podfacz zasilacz.

SYROS

Max. waga Uzytkownika: 136kg
Waga: 48,5kg
Wymiary:145x60x160cm

SYROS PRO

SYROS PRO

Max. waga Uzytkownika:136kg
Waga: 49,5kg

Wymiary: 145x60x160cm



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

UWAGA!
By zmniejszy¢ ryzyko poparzenia, ogniem, porazenia prgdem lub innych obrazen:
e  Korzystaj z urzadzenia zgodnie z jego przeznaczeniem.
o Nie wktadaj zadnych przedmiotéw w otwory znajdujace sie w urzadzeniu.
e Napraw powinien dokonywac jedynie autoryzowany serwis Horizon Fitness.
e Nie korzystaj z urzagdzenia, jesli ma uszkodzony przewdd lub wtyczke, urzagdzenie nie dziata poprawnie.
Zgtos sie do autoryzowanego przedstawiciela Horizon Fitness.
e  Przewdd elektryczny trzymaj z dala od gorgcych powierzchni.
e Nie korzystaj z urzgdzenia na zewnatrz, poza budynkiem.
e Zanim odfaczysz urzadzenie od gniazdka elektrycznego wytgcz je gtéwnym przetgcznikiem i dopiero
wtedy wyciggnij wtyczke z kontaktu.
e  Ustawiajac urzadzenie zwrd¢ uwage by nie przygnies¢ przewodu elektrycznego.
e Odtgcz urzadzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiac.
e Dzieciom nie wolno korzystac z urzadzenia.
e Uwazaj na zwierzeta, nie powinny zbliza¢ sie do urzadzenia.
o Jedli poczujesz nagty bdl w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy, nie mozesz ztapac tchu przerwij
natychmiast ¢wiczenie i skonsultu;j sie z lekarzem.
e Do ¢wiczenia zaktadaj ubrania sportowe oraz takie, ktére nie moga zaczepic sie o urzadzenie.
e  Pij duzo podczas treningu.

e (Czyszczenie: urzadzenie powinno by¢ przecierane wilgotng szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikéw!

e  Zurzadzenia nalezy korzystac jedynie wewnatrz budynku. Jesli urzadzenie 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.

UWAGA!
Jesli poczujesz nagty bdl w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy, nie mozesz ztapac tchu przerwij

natychmiast ¢wiczenie i skonsultuj sie z lekarzem.

Przy uzytkowaniu urzadzenia kieruj sie wskazéwkami zawartymi w instrukcji obstugi.
Zanim zaczniesz korzystanie z urzadzenia upewnij sie czy wszystkie elementy zostaty prawidtowo dokrecone.

Urzadzenie powinno by¢ ustawione w pomieszczeniu o niskiej wilgotnosci i niewielkich wahaniach
temperatury. Powinno by¢ ustawione w pewnej odlegtosci od $cian oraz od mebli.

PRZESTAWIANIE

Urzadzenie zostato wyposazone w kotka transportowe wbudowane w podstawe. Przechyl urzadzenie
(przytrzymujac od spodu stopa), tak jak zostato to pokazane na rysunku i przestaw crosstrainer. UNWAGA!
Urzadzenie jest ciezkie! Popros o pomoc.
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A. UP/DOWN
1. Przyciski zwiekszajgce/zmniejszajace wartosci funkcji.
2. Przyciski stuzgce do przegladania i wyboru funkcji.
3. Przyciski zwiekszajace/zmniejszajace opdr.
B. MODE
1. Przycisk zatwierdzajgcy wprowadzone dane i zmieniajacy wyswietlang funkcje.
2. Po programie Body Fat przycisk MODE stuzy do zmiany wyswietlanej informacji.
C. START/STOP
1. Przycisk stuzacy do rozpoczecia lub pauzy treningu.
D. RECOVERY
Jesli w trakcie treningu zmierzony zostat puls to mozesz rozpoczgc¢ test Recovery.
E. RESET
Przy ustawianiu funkcji przycisk RESET stuzy do powrotu do ustawien poczatkowych. Nacisnij i
przytrzymaj RESET przez 3 sekundy by zresetowac system.
F. BODY FAT

Program stuzy do okreslenia wskaznikdw BMI i zawartosci tkanki ttuszczowej w organizmie.

WPROWADZANIE DANYCH UZYTKOWNIKA

Mozna wprowadzi¢ do urzgdzenia dane Uzytkownika takie jak: imie, pte¢, wiek, waga. Aby wprowadzi¢ dane
osobiste:
1. Wybierz Uzytkownika od 1 do 4.
Okresl ptec
Okresl wiek
Okresl wage
Urzadzenie moze zapamietaé dane dotyczgce 4 Uzytkownikéw. Przed kazdym treningiem mozesz
zmodyfikowac dane.

vk wnN



START

1. Wiacz urzadzenie.

2. Nacisnij przycisk MODE by wprowadzi¢ dane Uzytkownika.

3. Przyciskami UP/DOWN wybierz program w menu, nastepnie nacisnij przycisk MODE by zatwierdzi¢
wybor.
Woybierz jeden z zaprogramowanych programow i zatwierdz przyciskiem MODE.

5. Przyciskami UP/DOWN ustaw czas treningu.
Nacisnij START by rozpoczac trening.

SZYBKI START

1. Wiacz urzadzenie.
2. Naci$nij START i rozpocznij ¢wiczenie.

MANUAL

Wybierz tryb MANUAL i nacisnij START.

PROGRAM HRC

S to program sterowane pulsem. Urzadzenie bedzie automatycznie regulowato opdr pedatowania w zaleznosci
od pulsu ¢wiczacego.
1. Wprowadz dane Uzytkownika i wejdz do gtéwnego Menu.
2. Wybierz program HRC i naci$nij MODE by wejs$¢ w tryb ustawien.
3.  Wybierz puls docelowy 55%, 75% lub 90% lub wybierz HRC (ustaw recznie puls docelowy pomiedzy 30-
230 uderzen na minute).

PROGRAM USER (PROGRAM UZYTKOWNIKA)

1. Woybierz program USER i przyciskami UP/DOWN ustaw profil programu.
2. Przytrzymaj przycisk MODE przez 3 sekundy, by zatwierdzi¢ ustawienia.

RECOVERY TEST

Po zakorczeniu treningu nacisnij przycisk RECOVERY i utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu.

Czas bedzie odliczany od 00:60 do 00:00. Po zakonczeniu odmierzania na wyswietlaczu pojawi sie wynik
F1,F2..F6 (F1- najlepszy wynik, F6 — najgorszy wynik). Funkcja ta ma sprawdzic¢ jak szybko puls powraca do
normy po zakorczeniu treningu.

Aby powrdci¢ do gtéwnego Menu nacisnij ponownie przycisk RECOVERY.

BODY FAT

1. Woybierz Uzytkownika od U1 do U4 i naci$nij START.

2. Po zakonczeniu programu nacisnij przycisk BODY FAT.

3. Utdz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu przez 8 - 10 sekund. Wynik testu bedzie wyswietlany przez 30
sekund.

BMI (Body Mass Index) Wskaznik masy ciata

BMI Niski Niski/Sredni Sredni Sredni/Wysoki

Zakres <20 20-24 24.1-26.5 >26.5

BODY FAT (Tkanka ttuszczowa)

FAT % Niski (-) Niski/Sredni (+) Sredni (A) Sredni/Wysoki (m)
Kobieta <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%
Mezczyzna <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%
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PROGRAM WATT CONTROL

1. Wprowadz dane Uzytkownika i wejdZz w ustawienia.

Wybierz program sterowany poziomem Watt (PROGRAM WATT CONTROL). Nacisnij przycisk MODE.
Przyciskami UP/DOWN ustaw poziom Watt przy jakim chcesz wykonywac ¢wiczenie.

Nacisnij START

P wnN

ENERGY SAVER (Tryb oszczedzania energii)

Aby zminimalizowa¢ konsumpcje energii urzadzenie przejdzie w stan oszczedzania energii po 4 minutach
bezczynnosci. Aby powrdci¢ do treningu nacisnij jakikolwiek przycisk.

KALENDARZ / ZEGAR

Przy wigczeniu urzadzenia istnieje mozliwos¢ ustawienia daty oraz godziny. Ustaw date i godzine przyciskami
UP/DOWN. Ustawienia zatwierdzZ przyciskiem MODE.

PROGRAMY (SYROS /SYROS PRO)

P1 WEIGHT LOSS
Program wspomagajacy odchudzanie poprzez zwiekszanie i zmniejszanie poziomu oporu przy jednoczesnym
utrzymaniu w strefie ,fat burning”.

P2 INTERWALY
Jest to program regulowany poziomem oporu. By byt efektywny powinien na zmiane by¢ przeplatany
interwatami intensywnego treningu oraz takimi w trakcie, ktérych mozna zregenerowac sity.

11111011
| O I I I |
in IR AR 011 10 11
il IR B DR L m
JINRENERENRENENERIENDR
P3 FAT BURN
Jest to program regulowany poziomem oporu. Na przemian poprzeplatane sg segmenty ,wzgdrz i dolin”.
| | | |
[ | D | . || [ ]|
EIR EER EER HEN
HEEN NENN NEEE ENEN
INNENENRNNENDENENENED
P4 MOUNTAIN CLIMB
Symulacja chodzenia po gérzystych terenach.
(11
in_
fniliEnnnnn
AnEaRnNnRnnnEnn
ligooogiiirgl
P5 ATHELTE TRAINING
Kompletny trening catego ciafa.
(L1
innnn annn
INNENRNNRNENRERREEND
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P6 PEAK PERFORMANCE
Ciggte zwiekszanie oporu dla zaawansowanych Uzytkownikdw, ksztattuje miesnie i motywuje.

(11 ]]
ANREEEND
INIRANRERENE
NERRRNENENERRDED
IINENENENERNEEREEEER
PROGRAMY (SYROS PRO)
P7 AFTER BURNER

Pomoze przywrdci¢ miesnie i serce do normy po intensywnym treningu.

P8 PLATEAU
Powolne zmiany oporu imitujgce wchodzenie i schodzenie.

P9 FAT BURN INTERVAL
Systematyczne zwiekszanie oporu z ,,wzgérzami i dolinami”

P10 HILL
Opor dochodzi do najwyzszego poziomu, by symulowaé chodzenie po gérzystych terenach.

P11 JOGGING
Zwieksza wydolnos¢ ptuc i serca poprzez symulacje joggingu.

P12 ROLLING

Stopniowe zwiekszanie i nastepnie zmniejszanie poziomu oporu, by stopniowo podnosi¢ i obniza¢ puls.
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W trakcie treningu na maszynie eilptycznej Horizon Fitness istniejg dwie mozliwosci dokonania pomiaru pulsu:

CZUJNIKI POMIARU PULSU W PORECZACH

By dokona¢ pomiaru pulsu utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajdujg sie na
poreczach/uchwytach. Nie zaciskaj dtoni zbyt mocno, gdyz moze to spowodowacé 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¢ btedny jesli trzyma sie
nieprzerwanie podczas treningu dtonie na czujnikach pomiaru pulsu.

TELEMETRYCZNY SYSTEM POMIARU PULSU/ OPASKA NA KLATKE PIERSIOWA
Zanim zatozysz opaske na klatke piersiowg do pomiaru pulsu nalezy

zwilzy¢ elektrody. Umies¢ opaske tuz powyzej mostka, ale ponizej ,
Y

piersi. Czujnik powinien znajdowac sie na srodku, logo Horizon 3 EVAN \ C e (O] ——)
Fitness powinno by¢ widoczne na zewnatrz. Czujnik powinien by¢
zatozony, tak by nie krepowac ruchéw i nie utrudnia¢ oddychania,

ale zarazem mocno, tak by sie nie zsunat podczas treningu. Tak

LOGO
umieszczony czujnik zapewni prawidtowy odczyt pulsu. (Wynik pomiaru pulsu jest przyblizony, wiele czynnikéw

moze wptywaé na odczyt).

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 ¢wiczenia:
e  Stan blisko Sciany. 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 ciata, stdj spokojnie. Nastepnie

zmien nogi i powtdrz to samo ¢wiczenie. Wykonaj 8 powtérzen.

e Rozcigganie miesnia czterogtowego: Stan przy Scianie, by nie straci¢ rownowagi. ‘ 1\9
Chwy¢ lewa rekg za lewg kostke i przyciggnij stope do tytu uda. Utrzymaj taka pozycje T1 ?\.,ﬂ
przez ok. 15 sekund. Nastepnie powtdrz ¢wiczenie na prawg noge. Wykonaj 8 ‘-‘, f
powtdrzen. YV —j I

e Usigdz na podtodze z wyciggnietymi przed siebie, ztgczonymi nogami. Nie blokuj m
kolan. Wyciagnij dtonie w kierunku palcéw u stdp i wytrzymaj w takiej pozycji 5 ;/M\\
przez ok. 15sekund. Nie dociskaj. Wyprostuj sie. Wykonaj 8 powtdrzen. ,:-J_ B _..-\'ru_ III

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 wyréwnac puls. Pamietaj réwniez o wykonaniu ¢wiczen
rozciggajgcych na zakonczeniu treningu, by rozluzni¢ miesnie.
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KONSERWACJA

Regularnie po kazdym treningu wycieraj urzadzenie z kurzu i potu.

Urzadzenie nalezy przeciera¢ wytgcznie ptynami rozcieniczonymi w wodzie. Nie nalezy stosowa¢é

rozpuszczalnikéw, zwtaszcza na plastikowych powierzchniach.

Regularnie sprawdzaj stan potgczen srubowych.

Masa sprzetu:49.5kg”

“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, chcqgc pozbyc sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany do
oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu.

Powyzisze obowiqzki ustawowe zostafy wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadéw
powstafych 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 wptyw na srodowisko i zdrowie ludzi.
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