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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:
e Korzystaj z urzadzenia zgodnie z jego przeznaczeniem.
e Nie wktadaj zadnych przedmiotow w otwory znajdujgce sie w urzadzeniu.
e Napraw powinien dokonywac jedynie autoryzowany serwis Horizon Fitness.
e Nie korzystaj z urzagdzenia, jesli ma uszkodzony przewdd lub wtyczke, urzgdzenie nie dziata poprawnie. Zgtos$ sie do
autoryzowanego przedstawiciela Horizon Fitness.
e Przewdd elektryczny trzymaj z dala od goracych powierzchni.
e Nie korzystaj z urzgdzenia na zewnatrz, poza budynkiem.
e  Zanim odfaczysz urzadzenie od gniazdka elektrycznego wytgcz je gtéwnym przetagcznikiem i dopiero wtedy wyciagnij
wtyczke z kontaktu.
e  Ustawiajac urzadzenie zwrd¢ uwage by nie przygniesc przewodu elektrycznego.
e  (Odtacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiac.
e Dzieciom nie wolno korzysta¢ z urzadzenia.
e Uwazaj na zwierzeta, nie powinny zbliza¢ sie do urzadzenia.
e Jedli 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, ktdre nie mogg zaczepic sie o urzadzenie.
e  Pij duzo podczas treningu.

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

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.

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

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

USTAWIENIE
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3feet “ '\ 5@ | Urzgdzenie powinno byé ustawione w pomieszczeniu o niskiej wilgotnosci i niewielkich wahaniach
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U temperatury. Powinno by¢ ustawione w pewnej odlegtosci od $cian oraz od mebli.
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SKtADANIE

Przy sktadaniu urzgdzenia wazna jest kolejnos¢ wykonywania poszczegdlnych czynnosci!

1. Ustaw ramiona pedatéw w odpowiedniej pozycji. Moga one by¢ ustawione w dwéch réznych pozycjach: przekreé lewe

ramie, tak by znalazto sie jak najbardziej z tytu (kétko znajdujgce sie na ramieniu lewego pedata powinno znalezé sie z

tytu trenazera eliptycznego) lub tg sama czynno$é wykonaj z prawym ramieniem pedata (patrz rysunek 1).

2. Unies ramie pedatu przesuwajac je po podstawach, ustaw je w pozycji widocznej na rysunku 2 lub 3.

3. Przycisnij i przytrzymaj przycisk blokady, ktéra znajduje sie od spodu podstawy, po ktdérej przesuwa sie ramiona

pedatow. Unies i zablokuj ramie (patrz rysunek 4).
4. Powtdrz czynnos$¢ z drugim ramieniem.

HANDLE IDEAL FOLDING AREA
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(picture 3)

ROZKtADANIE

(picture 4)

1. Chwy¢ uchwyt i pchnij go delikatnie.
2. Nacisnij i przytrzymaj przycisk blokady.
3. Ostroznie opus¢ ramie wraz z podstawa.




POZIOMOWANIE

Jesli po ustawieniu, urzgdzenie nie stoi stabilnie na podtozu to nalezy go wypoziomowaé nézkami regulujgcymi, ktére znajduja
sie od spodu podstawy. Po ustawieniu witasciwe]j pozycji zablokuj nézki regulujace nakretkami.

:s‘g-' -‘__@
@:’ <= Regulacja wysokosci = Blokada regulacji

ZASILANIE

Andes 5 podtgczany jest do zasilania zewnetrznego. Z przodu urzadzenia znajduje sie wejscie typu jack. Nie korzystaj z
urzadzenia, ktérego przewdd moze by¢ uszkodzony. Nie korzystaj z urzadzenia jesli jest uszkodzone.

PRZEMIESZCZANIE

i,

Trenazer eliptyczny Horizon Fitness zostat wyposazony w kétka transportowe wbudowane w podstawe. JE,E}‘

e
By przesungc urzadzenie upewnij sie czy jest prawidtowo ztozone i zablokowane. Nastepnie ztap za ®\,JD _.Q
porecze, przechyl urzadzenie (przytrzymujgc od spodu stopg), tak jak zostato to pokazane na rysunku i gl

przestaw trenazer. UWAGA! Urzadzenie jest ciezkie! Popros o pomoc.

POMIAR PULSU

CZUJNIKI POMIARU PULSU: By dokona¢ pomiaru pulsu utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajduja sie na
uchwytach. Nie zaciskaj dtoni zbyt mocno, gdyz moze to spowodowac podniesienie cisnienia krwi, a co za tym idzie doprowadzic¢
do btednego odczytu pulsu. Dtonie na czujnikach pomiaru pulsu nalezy trzymac tylko do momentu pojawienia sie wyniku
pomiaru na wyswietlaczu. Odczyt moze by¢ btedny jesli trzyma sie dtonie nieprzerwanie na czujnikach pomiaru pulsu podczas
treningu. (Wynik pomiaru pojawia sie od razu, lecz nalezy odczekaé chwilke by czytnik podat aktualny puls). Czujniki pomiaru
pulsu w uchwytach dziatajg ze wszystkimi programami HRT. Ze wzgledu na wygode zalecamy jednak korzystanie z
telemetrycznego systemu pomiaru pulsu podczas realizacji programéw HRT.

TELEMETRYCZNY SYSTEM POMIARU PULSU/OPASKA NA KLATKE PIERSIOWA: Za pomocg elektrod, ktére znajduja sie w opasce
przesytany jest wynik pomiaru pulsu do wyswietlacza. Zanim zatozysz opaske do pomiaru pulsu zwilz elektrody, by zapewnié
leprze przewodzenie sygnatu. Opaske najlepiej naktada¢ na gote ciato, ale dziata rowniez zatozona na cienkg warstwe materiatu.
Umiesé opaske tuz powyzej mostka, ale ponizej piersi. Czujnik powinien by¢ zatozony, tak by nie krepowac ruchéw i nie
utrudnia¢ oddychania, ale zarazem mocno, tak by sie nie zsungt podczas treningu. Tak umieszczony czujnik zapewni prawidtowy
odczyt pulsu. (Wynik pomiaru pulsu jest przyblizony, wiele czynnikdw moze wptywac na odczyt).
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MONTAZ

Uwaga! Na rysunkach ponizej widoczny jest model Andes 5, montaz dotyczy rowniez modelu Andes7i.
1).

e

A. Odkrec 4 sruby (B) z nakretkami (A) znajdujgce sie w korpusie urzadzenia.
B. Potacz przewdd wychodzacy z korpusu urzadzenia (2) z przewodem kolumny (1).
C. Przykrec kolumne (1) do korpusu urzadzenia uzywajac do tego 4 Srub (B) z nakretkami (A) odkreconymi w punkcie A.



2).

A.

B.
C.

Przymocuj kierownice (3) do kolumny (1) uzywajac do tego 1 podktadki (C), 2 podktadek (D), 1 nakretki (E), 1 nakretki (F)
oraz 1 Sruby (G) i ostony (H).

Powtdrz czynnosci z punktu A z drugiej strony urzgdzenia.

Przymocuj ostone (4 i 5) do korpusu urzadzenia (2).



3).

1. Przymocuj ramie pedatu (6) do kierownicy (3) uzywajac do tego 1 sruby (1), 1 podktadki (J), 1 podktadki (F) oraz nakretki
(K).

2.  Wykonaj czynnosci z punktu A z drugiej strony urzadzenia.

ANDES 5

Magnetyczny System hamowania
Wymiary: 174x69x175cm

Wymiary po ztozeniu: 102,5x69x175cm
Max. waga Uzytkownika: 136kg

Waga: 78,7kg



WYSWIETLACZ
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WYSWIETLACZ LCD: Czas, Dystans, Predkosé, RPM, Opér, Puls, Kalorie, Watt, Okragty wskaznik pulsu, Profil programu,
Podtaczenie systemu Passport.

ENERGY SAVER: Tryb oszczedzajacy zuzycie energii. Urzagdzenie przejdzie w tryb oszczedzajacy zuzycie energii
automatycznie i zaraz po nacisnieciu jakiegokolwiek przycisku przejdzie w tryb pracy.

M : Przyciski wyboru programu, ustawienia funkcji oraz zmiany oporu.

ENTER: Przycisk zatwierdzenia.

START / STOP: Nacisnij, by rozpoczgé éwiczenie, zapauzowac lub wznowi¢ ¢wiczenie po pauzie. Naci$nij i przytrzymaj
przez 3 sekundy by zresetowad ustawienia.

ZMIANA WYSWIETLANEJ FUNKCII: Stuzy do zmiany wyswietlanej funkcji. Naciénij by zmieni¢ kolumne lub zmieni¢ profil
¢wiczenia na opdr (gérna linia) lub profil watt (dolna linia). Uwaga! Nacis$nij ze strzatkg /I by rozpoczgé proces
synchronizacji z systemem Passport.

AUDIO IN: Wejscie typu Jack stuzgce do podtgczenia MP3 / telefonu do odtwarzania muzyki.

PRZYCISKI WYBORU OPORU: Przyciski szybkiego wyboru oporu.

GLOSNIKI: Stuzg do odtwarzania muzyki z odtwarzacza MP3 / telefonu.

UCHWYT: Uchwyt na telefon, tablet, gazete..itd.

System Passport.

Przycisk synchronizacji z systemem Passport.

. Regulacja gtosnosci.



WYSWIETLACZ

Time RPM

CZAS (TIME): Wskazany w minutach:sekundach. Wskazuje czas jaki pozostat do zakoriczenia treningu lub jaki uptynat od
rozpoczecia treningu.

ILOS¢ OBROTOW NA MINUTE (RPM): Wskazuje iloé¢é obrotdw na minute.

DYSTANS (DISTANCE): Wskazany w km. Wskazuje przebyty dystans w trakcie treningu lub dystans jaki pozostat do przebycia do
zakoriczenia treningu.

PREDKOSC (SPEED): Wskazana w km/h, wskazuje predkoéé poruszania sie.

WATT: Wskazuje wydatek energetyczny, bedzie wyswietlany réwniez jako profil po prawej stronie wyswietlacza.
POZIOM (LEVEL): Wskazuje opor pedatowania w trakcie treningu.

KALORIE (CALORIES): Wskazuje ilo$¢ spalonych kalorii.

PULS (HEART RATE): Puls Uzytkownika wskazany jako ilo$¢ uderzen na minute.

MAKSYMALNY PULS (MAXIMUM HEART RATE): Wskazuje maksymalny puls. Przyciskiem (F) zmiany wyswietlanej funkcji
zmieniaj pomiedzy aktualnym pulsem, a pulsem maksymalnym, ktéry obliczany jest na podstawie wzoru: (225-wiek) x 0,85.

OKRAGLY WSKAZNIK PULSU: Wskazuje aktualna strefe tetna w jakiej znajduje sie Uzytkownik.
ROZGRZEWKA: 0-60% Maksymalnego tetna

ODCHUDZANIE: 60-70% Maksymalnego tetna

POPRAWA KONDYCJI: 70-80% Maksymalnego tetna

POPRAWA WYDOLNOSCI: 80-90% Maksymalnego tetna

MAKSYMALNA WYDOLNOSC: 90-100% Maksymalnego tetna

PASSPORT: Wskazuje kiedy urzagdzenie podtgczone jest do systemu Passport.
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USTAWIENIE KONTA xID DO PODtACZENIA VIEWFIT

Utworzenie konta xID umozliwi zapisanie i podzielenie sie danymi dotyczgcymi treningu na stronie www.viewfit.eu.

Do 4 Uzytkownikéw moze zapamietac urzadzenie. Potgczenie urzadzenia musi by¢ zrobione z poziomu komputera, tabletu lub

innego mobilnego urzgdzenia z dostepem do internetu.

1.

2.
3.
4

Wejdz na strone www.viewfit.eu.

Po wejsciu na strone, wybierz opcje CONNECT YOUR EQUIPMENT w Menu gtéwnym.

W pierwszej kolejnosci musisz stworzy¢ konto xID. Bedzie to Twdj login do ViewfFit.

Wprowadz swéj numer telefonu lub inny tatwy do zapmietania 10-14 cyfrowyy numer. Bedzie to Twdj numer konta na
ViewfFit.

Uzupetnij formularz ze swoimi danymi. Musisz podac adres email nie powigzany z zadnym innym kontem xID. Po
wprowadzeniu wszystkich danych sprawdz poczte. Otrzymasz email z linkiem aktywujacym konto.

POLACZENIE Z WIFI & USTAWIENIE STREFY CZASOWEJ

Po utworzeniu konta xID mozesz aktywowac potgczenie z Wifi na urzagdzeniu. Przypominamy, ze niezbedny jest komputer, tablet

lub inne mobilne urzagdzenie z dostepem do internetu.

START

Nacisnij i przytrzymaj przez 3-5 sekund. Nastepnie wprowadz swojg strefe czasowa. Nacisnij ENTER i na ekranie pojawi
sie napis ACTIVATED.

Na komputerze lub innym urzadzeniu mobilnym wejdZ w ustawienia Wifi. Wybierz sie¢ z nazwga urzadzenia. Umozliwi to
potaczenie urzadzenia z internetem.

Pojawi sie nowe okienko z listg widocznych dla Twojego urzadzenia sieci Wifi. Potgcz sie z wybrang siecia.

Nastepnie potgcz ponownie komputer lub inne urzagdzenie mobilne z siecig Wifi. WejdZ ponownie w ustawienia i potacz
sie z siecia.

SZYBKI START

1.
2.
3.

START

N oy s wN

Wiacz urzadzenie.
Naci$nij START/STOP, by rozpoczgé ¢wiczenie w trybie Manual.
Przyciskami {1 reguluj opor pedatowania podczas ¢wiczenia.

Wybierz Uzytkownika: GUEST/USER 1 / USER 2 / USER 3 / USER 4.

Wprowadz wage.

Wprowadz wiek.

Wybierz program.

Woybierz pte¢ (dotyczy tylko programu Fit Test).

Ustaw parametry programu: czas, poziom..etc.

Naci$nij START / STOP, by rozpoczgé éwiczenie. UWAGA! Wyswietlacz zapamietuje ustawienia dla Uzytkownika USER 1,
2, 3, 4 na nastepne sesje treningowe.

USUWANIE WPROWADZONYCH DANYCH / RESETOWANIE USTAWIEN

Nacisnij i przytrzymaj przycisk START / STOP przez 3 sekundy.

ZAKONCZENIE TRENINGU

Po zakonczeniu ¢éwiczenia urzagdzenie zatrzyma sie i sygnat dzwiekowy oznajmi zakonczenie. Odtgcz urzadzenie od zasilania lub

urzadzenie przejdzie w tryb oszczedzania energii po 15 minutach.
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PROGRAMY

Andes 5 Viewfit: 10 Programéw (Manual / Intervals / Game / Weight Loss / Rolling / Reverse Train / Constant Watts / THR Zone
/ %THR / Custom)

MANUAL: Reczne ustawienia funkcji, reczna regulacja oporu, Uzytkownik okresla czas oraz opér pedatowania przyciskami T, .

INTERWALY: Na przemian przeplatane interwaty o zréznicowanym oporze. Program zalezny od czasu 16 poziomami trudnosci
do wyboru. Rozgrzewka na poczgtku treningu oraz rozluznienie na zakoriczenie treningu trwajg po 4 minuty.

Warm Up Program Segments - Repeat Cool down

Seconds | 60 | 60 |60 80 | 30 60 | 30|60 60|30 30|60 60|30)|30)60|60]|60)|60)60
Level 12 3|45 /6|7 ,8]9]10]11 /12 13|14 /15|16 |17 |18 19 | 20
1 112 23|51 1 5/ 5|15 |1 1 5|65 1|32 |2 1
2 122, 3/6 22,6 6|2 6,226,623 2 1
3 i 2 2| 4,/7/8|3|7 7|87 /|8]/8|7|7,3|4]22 1
4 1 2 25,84, 4,8, 8|4 8,4 4,88 4|5 ]2 21
5 2,3/5 /6,95 5|9, 9|59|5|5 99|56 5|3 2
6 2 /3|5 7|10/ 6 | 6 |10)/10| 6 10| 6 | 6 10|10 6 | 7 | 6 |3 | 2
7 2,3|/5 8 |11,7 |7 |11 141|711 7 |7 11117 |8 5|3 |2
8 2 /3|5 9|12/ 8 |8 |12/12|8 12| 8 |8 12|12 |/ 8 |9 |6 |3 | 2
9 3,4/5 10|13/ 9 | 9 |13|/13| 9 |13| 9 |9 13|13 9 |10 | 5 | 4 | 3
10 3 4.8 11|14 /10/10|14 14|10 | 14|10 /10| 14|14 /10|11 | 8 | 4 | 3
11 3,6 |10 12 |15 |11 |11 |15 | 15|11 |16 |11 |11 |15 |15 | 11|12 |10 | 6 | 38
12 3 /6 /10 |13 |16 /12 |12 |16 /16 |12 16 |12 /12 |16 |16 /12|13 10| 6 | 3
13 5|9 183 |14 |17 |13 |18 |17 |17 |13 |17 |18 |13 |17 |17 |13 |14 |13 | 9 | 5§
14 519 /13 15|18 |14 |14 |18 | 18|14 18 |14 |14 |18 |18 /14|15 |13 | 9 | 5
15 59 13 16 |19 /15 15|19 /19|15 |19 |15 /15|19 |19 /15|16 |13 | 9 | 5§
16 5,19 |13 17|20 /16 | 16|20 | 20|16 |20 |16 |16 | 20|20 16 |17 |13]| 9 | 5

GAME: Program symuluje gre komputerowg ,, Wyscig samochodowy”. Aby kontrolowac samochdd pedatuj wolniej lub szybcie;j.
Staraj sie omija¢ przeszkody i wpasowac¢ w droge. Droga do przebycia wskazana bedzie na wyswietlaczu. Za kazdym razem gdy
zmiescisz sie pomiedzy przeszkodami jeden segment profilu treningowego zniknie. Masz tylko 11 szans na to by przebyc¢ caty tor,
wiec jedz ostroznie.

WEIGHT LOSS: Program o zréznicowanym oporze, tgczacy w sobie jazde po gérach i dolinach. Program zalezny od czasu 16
poziomami trudnosci do wyboru. W trakcie treningu pij duzo wody, przyspieszy to spalanie.

Warm Up Program Segments - Repeat Cool down

Seconds | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 [ 60 | 60 |60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60
Level 1i,/2]|3| 4[5 |67 |8|9]|10|11|12]183 |14 15|16 |17 |18|19] 20
1 1,22 |83|83|3|4[4|5|5[|[5|5|4|4|3 3|3 |2]2]1

2 1/2|2|3[4|4|5 |5 |6|6|6|6|5|5|4|4)|3]|2]2
3 1i/2 ]| 2| 4|5 |5 |6 |6|7|7|7|7|6|6|5 |5 |4|2]2]1
4 1,/2 |2 |5 |6 |6 |7|7|8|8[8|8|7|7|6|6|5]|2]|2]1
5 2 | 3| 5|6 |7 |7 |/8|8|9|9|9|9 /8|8 |7 |7|86|5|3]|2
6 2|/ 8|5|7|8|8|9|9|10|10|10|10| 9|9 /8|8 |7 |5 |83]|2
7 2 | 8/ 58|99 |10|10[11 |11 |11 |11|10|10| 9 |9 |8 |5 |3 ]| 2
8 2 | 8|5 |9 |10]/10 11|11 ]|12 |12 |12 |12 |11 |11 |/10]|10| 9 |6 | 8| 2
9 3 4|5 101111121213 |13|13|13 12|12 |11 |11 [10| 5 | 4 | 3
10 8 | 4|8 11|12 |12 |13 |13 |14 |14 | 14|14 |13 |18 |12 |12 11| 8 | 4 | 8
11 3 /6 /101213 /13| 14|14 [15|15|15|15|14|14 |13 |13 |12|10| 6 | 3
12 8 |6 |10|18|14 |14 |15 |15 |16 |16 | 16|16 | 15|15 |14 |14 |13 |10| 6 | 3
13 5|9 13|14 |15 |15 |16 |16 |17 |17 (17 |17 |16 |16 |16 | 15|14 [13| 9 | 5
14 5|9 |13|15|16 |16 |17 |17 |18 |18 |18 |18 | 17 |17 |16 |16 |15[18| 9 | 6
15 5|9 13|16 |17 |17 |18 |18 |19 |19 |19 |19 18|18 |17 |17 |16 13| 9 |
16 5|9 13|17 |18 |18 /19|19[20|20(20|20/19(19/18 18|17 [18| 9 | 6
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ROLLING: Stopniowe zmiany oporu, by stopniowo zmienia¢ puls.

Warm up Program Segments - Repeat Cool down
30|30|30|30|30)|30|30]|30)|80
10111 /12 | 13|14 | 15
2,321

60
18
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Level
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REVERSE TRAIN: Program wzmacniajgcy miesnie. Powolne zwiekszanie oporu przy pedatowaniu w przdd (F) i w tyt (R).

Revers aln
Time 60|60 |60 |60 |90 45|90|30|45 |90 |30|45|90|30|45|90]|60]|60]|60]|60
Warm up FIR|IFIR|IFIR|F|IR|F|R|F|R Cool down
Level 1123|456 |7 |8|9 10[11|12]13|14|15| 1617|1819 |20
1 111 i]2]3|2 |3 |12 |3 |1|]2]3|1]2]|3]2]|H1 1 1
2 1] 1 1i,/2 4|3 4|2 |3 |42 |3]4]2 |3 |4]2]|A1 1 1
3 1] 1 i1i/2|5|4|5|8|4|5|3|4]|5|83]4|5]2]|A1 1 1
4 111 i1i/3|/ 6|5 64|56 |4|5|6|4]|5/|6]3]I1 1 1
5 1|28 |8,7|6|7|5|6|7|65|6|7|5|6|7|3[3]2,) 1
6 1|23 /4,87 |8|6|7 |8 |6 |7 |8|6|78|4[3]2) 1
7 1|23 |4,/9|8|9|7|8|9|7|8|]9|7|8]9|4[83]2) 1
8 1i/2|3 |5 |10/ 9 |10/ 8|9 |10 B8 |9|10| 8|9 |10|5 |3 |2 1
9 111 1,2 1110|119 |10[11| 9 |10[11]| 9 |10 [11] 2 | 1 1 1
10 111 102 (12111210 |11 (12|10 |11 [12]|10 |11 12| 2 | 1 1 1
11 2 |22 |3 13|12 ]13[11 |12 1311|1213 |11 ]12[13] 2 | 1 1 1
12 33|34 |14 /13|14|12]13/14|12[13 |14 |12 |13 /14| 3 | 1 1 1
13 34|45 [15]/14|15|13|14/15|183|14|15(13 |14 /163 |3 | 2 | 1
14 3|4|5 |6 |16|15|16|14|15|16|14|15|16 |14 |15 /16| 4 |3 | 2 | 1
15 3|5 |6 |7 (17 16|17 |15]|16 |17 |15]|16 |17 15|16 |17 | 4 | 3 | 2 | 1
16 4 6|17 8 [18]17 18|16 17 |18 |16 |17 |18 |16 |17 /185 |3 | 2 | 1

RANDOM: Przypadkowa zmiana oporu.

Warm up Program Segments Cool down

Seconds |60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 80 | 60
Level 1 2 /3 4| 5|67 8|9 |10[11]12|13|14|15|16 |17 | 18
1 1 1 2,2 1]|]3|65 4 | 71236 1 1 1 1 1
2 1 2 /2 8|2 |46 | 3|5 |8|3|4|7]|2|2]1 1 1
3 2|12 8|3/ 3|5|7|4/6|9|4|5|8,3]2]|1 1 1
4 213 3|/ 4,4|6|8]5,7|10]5 |69, 4 3]A1 1 1
5 3|4 /4 45|79 86 |8|11|6|7|10]5,83]|]3]2]1
6 3|5 /4 5 6|8 |10] 7 |9 ([12|7 |8 |11|6 4|3 21
7 4|15 /5 5| 7|9 |11 8|10(13| 8|9 12| 7 | 4|3 2 1
8 41 5/5 65 81012 9 |11 |14 9 |10|13| 8 | 4 |3 | 2 | 1
9 4 1 5/5 65| 9|[11|13 10|12 |15|10|11[14| 9 | 5 | 4 | 3 | 1
10 4 15|66 101214 11|13 |16 |11]|12|15|10| 5 | 4 | 3 | 1
11 4 |5 |7 7 |11[13|15 |12 |14 |17 |12 |14 |16 |11 | 6 |5 | 4 | 1
12 4 15|88 |12|14|16 |13 |15|18 |13 |14 |17 |12 |6 |5 | 4 | 1
13 4 1519 9 13[15|17 |14 |16 |19|14|15|18 |13 | 7 |6 | 5 | 1
14 4 15199 14/16|18 |15 |17 [20|15)|16 (19|14 7 |6 | 5 | 1

CONSTANT WATTS: Urzadzenie automatycznie reguluje opér, by utrzymadé staty poziom Watt i poziom treningu.

1.

2.
3.
4

Wybierz program CONSTANT WATT korzystajac ze strzatek ¥ A. Wybor zatwierdz przyciskiem ENTER.
Ustaw czas przyciskami ¥ A. Wybdr zatwierdz przyciskiem ENTER.

Okresl poziom WATT przyciskami ¥ A . Wybér zatwierdz przyciskiem ENTER.

Nacisnij START by rozpoczaé¢ program.

INTERVAL WATT: Pozwala na okreslenie dolnej i gérnej granicy Watt. Program bedzie zmieniat poziom Watt pomiedzy gérng i

dolng granica czynigc trening bardzo efektywnym.

1.

vk wnn

Wybierz program INTERVAL WATT korzystajac ze strzatek ¥ A. Wybdr zatwierdz przyciskiem ENTER.
Ustaw czas przyciskami ¥ A . Wybér zatwierdz przyciskiem ENTER.

Okresl dolng granice WATT przyciskami ¥ A. Wybodr zatwierdz przyciskiem ENTER.

Okresl gérna granice WATT przyciskami ¥ A. Wybdr zatwierd?Z przyciskiem ENTER.

Nacisnij START by rozpocza¢ program.

13



PROGRAM THR ZONE: Program reguluje automatycznie opor, tak by utrzymac Puls okreslony przez Uzytkownika. Zalecamy
wykorzystanie opaski na klatke piersiowg do telemetrycznego pomiaru pulsu.
1. Po wybraniu programu THR Zone nacisnij ENTER.
2. Okresl czas przyciskami ¥ A . Wybor zatwierdz przyciskiem ENTER.
3. W okienku funkcji puls pojawi sie wartos¢ 80 (uderzen na minute). Okresl puls przy jakim chcesz trenowac strzatkami
V A (ustawienia pulsu zmieniajg sie co 5 uderzen na minute), wybor zatwierdz ENTER. Aby okresli¢ swoj puls docelowy
skorzystaj z wykresu ponize;j.
4. Nacisnij START by rozpoczaé program.

PROGRAM STEROWANY PULSEM

Najprostszym sposobem na obliczenie maksymalnego pulsu przy jakim mozna éwiczy¢ to odjecie od 220 wiek Cwiczgcego.
Jednak jesli masz powyzej 40 lat, cierpisz z powodu otytosci, w twojej rodzinie sg przypadki chordb serca, prowadzisz siedzacy
tryb zycia to nalezy udac sie do kardiologa by okreslit Twéj maksymalny puls przy jakim mozesz wykonywac éwiczenie.

W tabeli ponizej podane zostaty przyktady zakresu tetna dla 30-latkaw 5 réznych strefach tetna docelowego (Target Heart Rate
Zone). Np.: dla 30- latka maksymalne tetno to 220-30=190. W zaleznosci od intensywnosci treningu, kondycji..itd. zalecamy
trening w rdoznych zakresach tetna np.: bardzo intensywny trening przy 90% tetna 190x0.9=171 uderzen na minute.

Target Heart Rate Czas trwania Przyktadowe THR Twoje .
. Trening zalecany
Zone treningu dla 30 latka THR
Bardzo intensywny . Dla oséb w dobrej kondycji
<5min 171-190 3
90-100% oraz sportowcow
Intensywny 90% 2-10min 152-171 Krétsze programy
Srednio intensywny . , ) . )
. 10-40min 133-152 Srednio dtugi trening
trening 70-90%
tagodny trenin Dtuzszy oraz czesciej
godnytrening 40-90min 114-133 yoraz c2eselel
60-70% powtarzane krétkie treningi
Bardzo tagodny . Trening nastawiony na
. 20-40min 104-114 .
trening 50-60% kontrole masy ciata

CUSTOM: Program pozwalajgcy na stworzenie przez Uzytkownika programu odpowiadajgcego jego potrzebom. Czas okreslony
na 15 minut.

1. Po wybraniu programu Custom, nacis$nij ENTER.
Okresl przyciskami A ¥ opor dla kazdego segmentu treningu, wybor zatwierdz ENTER. Po okresleniu oporu dla
kazdego segmentu (15) naciskaj ENTER.

3. Nacisnij START, by rozpoczg¢ program.

KORZYSTANIE Z ODTWARZACZA MP3/CD

1. Podtacz przewdd AUDIO ADAPTOR do wejscia AUDIO IN JACK znajdujacego sie z lewej strony konsoli oraz przez wejscie
stuchawkowe do odtwarzacza MP3.

2. Przyciskami regulacji znajdujgcymi sie na odtwarzaczu steruj funkcjami urzadzenia.

3. Odtacz przewdd AUDIO ADAPTOR jesli z niego nie korzystasz.
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SYNCHRONIZACJA Z SYSTEMEM PASSPORT

1. Na sterowniku Passport wybierz strzatkg opcje SELECT.

2. Kieruj sie informacjami pojawiajgcymi sie na ekranie. Nacisnij przycisk synchronizacji systemu Passport przez 3-5
sekund.

3. Po zsynchronizowaniu urzadzen na wyswietlaczu pojawi sie ikonka Passport.

4. Pojawi sie rowniez informacja czy synchronizacja sie powiodta czy nie.

TRYB OSZCZEDZANIA ENERGII (ENERGY SAVER MODE)

Urzadzenie posiada funkcje oszczedzania energii. Po uruchomieniu trybu oszczedzania energii wyswietlacz przejdzie w stan
uspienia po 15 minutach nieaktywnosci.

LISTA CZESCI ZAMIENNYCH
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NO. DESCRIPTION QTY NO. DESCRIPTION QTY
B24 BEARING;DRY;PAFP 2015;SHUN DE;SHUN DE 2 1 LINK ARM SET,SEMI-ASSY,LEFT,5-EP580; 1
B26 ADJUSTAELE LEVELER 4 12 LINK ARM SET.SEMI-ASSY RIGHT,S-EP580; 1
B28 TRANSPORTS WHEEL ;PC;BLACK;FC186; 2 A1 CRANK SET,WELDING;EP543-1US; 2
B29 PULL PIN;EP247 1 Jo3 COVER;CRANK;HIFS;Q520-7-3,EP580-2KM; 2
B30 CLIP CC 5-12 EXTERNAL 1 Jos SCREW;SH:M10X60L-22L;HS;BED:G12.9; 2
B31 SPRING;CMP;®@1.2X®14 5X17.0LX8.5N;SWP;WZN 1 Jog NUT,M10X1.5P;G10;BLACK ANNODIZED; 2
B32 AR STICK;SLOW-DROP;7T5KGMAX(331)MIN(213 1 JO7 WASHER;FLAT.®X10.2X®X15.0X1.5T,.BL ZN;R 4
B39 COVER;STABILIZER TUBE;FRONTHIPS PH-88; 1 Jo4 SCREW;BH;MS5X0.8PX8L;CT;PH;BZN; ]
B40 COVER;STAEILIZER TUBE;MID;HIFS PH-E8.E 1 Jos SCREW.EH:®@4X15L;5M;PH;BZN;FOT 2
B41 SCREW.BH;®4X15L;SM;PH;BZN;POT 4 Jog COVER;CRANK;INNER;HIPS;Q520-7-3;EP580-2 2
B42 SCREW;BH;M8X1.25PX30L;HS;CRMO; 2 J10 WASHER;WW.®17.2X®22.5X0.5T;65MN 2
B43 NUT;NLK;M8X1.25P;BZN; 4 Qo1 SIDE COVER-EXREAWORK;LEFT,SCREEN PRINT, 1
B52 SCREW,SPECIAL;M8X10L/®10X41L;MACHINE THR 1 Q02 | SIDE COVER-EXREAWORK:RIGHT,SCREEN PRINT 1
B51 WASHER;FLT,®12.0X®25.0X1.5T,TFN; 1 Q10 COVER;CONSOEL MAST,BACK;HIP5;Q520-7-3;E 1
B45 WASHERFLAT,®X8.2X®X20.0X1.5T;BL ZN:RO 2 Q08 | COVER,CONSOEL MAST,FRONTHIPS;Q520-7-3; 1
B35 SCREW;BH;MB8X1.25PX45L;HS;BZN; 2 Q04 SCREW;BH;®4X15L,5M;PH;WZN;POT 9
B36 NUT;HEX;3/8-16UNC-4T;SS41;ELACK ANNODIZE 4 Q05 | CLIP;STANDARD;WUSN-4039; 8
1 CONSOLE MAST SET,SEMI-ASSY,S-EP580; 1 Qo6 BRACKET SIDE COVER 3
2 FRAME SET;SEMI-ASSY;BACK;S-EP580; 1 Qo7 SCREW;TRHW,®@X4X15L,TC;PH;BED;POT,GRE 4
3 PEDAL ARM SET,SEMI-ASSY,S-EP580; 1 Qos FIX PILLAR;PP;TM81 2
4 PEDAL ARM SET,RIGHT,S-EP380; 1 P02 WIRE;SENSOR;700MM;CYLINDRICAL MAGNETI 1
T ARM REST SET,SEMI-ASSY,LEFT DOWN;5-EP580; 1 P11 CONSOLE WIRE;UFP1;280MM;CKM254301-8P 1
8 ARM REST SET.SEMI-ASSY.RIGHT DOWN:S-EP580; 1 P03 SCREW:.BH:®@4X10L.TC.:PH:BAN:POT 1
9 ARM REST SET,SEMI-ASSY,LEFT UP;S-EP580 1 P04 POWER WIRE;DC;800MM(DC+CKM 25430101-2P) 1
10 ARM REST SET,SEMI-ASSY;RIGHT UP;S-EP580 1 P06 TIE STRAP ADHESIVE; 1
NO. DESCRIPTION QTY NO. DESCRIPTION QTY
PO7 CAELE TIE;NYLON;BLACK;160L 3 Z06 WASHER;SPRING LOCK;®X8.2XbX15.4X2.0T.BL 4
P08 CABLE TIE:NYLON;300L:WHITE 1 207 WASHER:FLAT.®@X8.6X®X26.0X2.0T.BL ZN:RO 2
P10 PLATE POWER SOCKET 1 Z10 WASHER;FLAT,®@X8.2X®X20.0X1.5T,BL ZN;RO 2
P05 SCREW;EUTTON HEAD;®4X10L;SHEET METAL THR 4 Z04 WASHER;FLT,®16.0X»25.0X1.5T, 4
S01 ECB SET.INTERNALERP 0.5W; 1 Z05 SCREW.BH;M8X20L;HSBZN;BF,G8.8; 2
S02 STEEL ROPEECE; 160L;L1+L2=65 Z08 RING;RUBBER;¥26.2X'¥16.20X11.50 2
S03 SCREW;BH:@4X12L;TC,PH,BAN;POT 4 WRENCH;HEX L-TYPE;SMM 52X140LBLACK OX 1
13 DRIVE SET,SEMI-ASSY;S-EP580; 1 WRENCHOPEN-TYPE#13#15"*DISC USE 005382-Z 1
ROG KEY,;ROUND;DUAL-END;6XEX14L; 1 P21 ADAPTER;EURCPE;100-240V/50HZ;12V/2AHOR 1
RO7 SNAP RING;EXTERNAL;CST,BAN;S-25; 2 P21 ADAPTER;HK/KW/GE;100-240V/50HZ; 12V/2AH 1
R0O8 FIX PLATE;EYE BOLT;SPC;1.3T,AB01 2 P21 SWITCH POWER (NZL);100-240V/50HZ 12V/2A 1
RO% NUTLCK;ANDOS M25X1.5P;S541,BOX; 2 P21 ADAPTER:SOUTHAFRICA;100-240V/50HZ;12V/2A 1
R12 KEY,ROUND;SIGNAL-END;8X6X20L; 2 P21 ADAPTER;INDIA;100-240V/50HZ; 12V/2A;2.0M; 1
R17 FLYWHEEL;8.0KG EP537-1U5; 1 P21 ADAPTER:ISREL:100-240V/50HZ; 12V/2A;2.0M; 1
R18 WASHER;FLAT,®12.5X®20.0X2.0T; 2 P21 ADAPTER;SWITZERLAND; 100-240V/S0HZ; 12V/2A 1
R15 SCREW;EBH:M&X1.0PX15L;MT.HS;G8.8;:BAN;BP; 2 P21 ADAPTER;ARGENTIMA;100-240V/50HZ;12V/2A;2 1
R18 WASHER:FLAT;@X6.2X®X30.0X1.5T;BL ZN;RO 2 P21 ADAPTER;CHINA;100-240V/50HZ;12V/2A:2 0OM; 1
14 CONSOLE SET.SEMI-ASSY;S-EPS80; 1 P21 ADAPTER;UL;100-240V;12V/2A;2.0M; 1
V02 BAR CODE LABEL;EP5280-2KM 1 P21 POWER ADAPTOR;BERAZIL;100-240V/60HZ 1
VD4 SAFETY LABEL;CE;EP580-2KM 1 P21 ADAPTOR SET.CL:IN,100-240V/50-60HZ;12V/2 1
B37 WASHER;FLAT,®X12.0X®X23.0X2.5T;BLACK ZI 4 ADAPTER;HK/KW/GB;100-240V/S0HZ;12V/2AH 1
B8 SCREW,SH:M10X1.5PX20L:HS:BZN; 4 MULII_PURPOSE ADAPTER,WA-12A;10-12ACL 1
WRENCH;HEX;L-TYPE:#8MMX147L,; 1 P21 ADAPTER;TW/JP;100-240V/50-80HZ;12V/2A;2. 1
Z09 SCREW,BH:ME8X70L-12L:HS;G8.8;BZN;EP; 2 P17 WIRELESS RECEIVER SET 1
Z02 NUTNLK;M8X1.25P;BZN; 2
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SERWIS | KONSERWACIA

e  Eliptyk powinien sta¢ w suchym i chtodnym pomieszczeniu. Czy$¢ regularnie zewnetrzng powierzchnie eliptyka
(zwtaszcza pedatow).

e  Sprawdzaj czy pedaty s3 odpowiednio przymocowane.

e  Wycieraj urzadzenie po kazdym treningu z potu. Do przecierania urzgdzenia uzywaj bawetnianej wilgotnej szmatki (inne
materiaty lub np. reczniki papierowe mogg porysowac urzgdzenie). Nie stosuj preparatow zawierajgcych
rozpuszczalniki.

e Sprawdzaj regularnie mocowania uchwytéw, kierownicy, wyswietlacza, oston, dokrecenie Srub. Regularnie sprawdzaj
mocowanie wszystkich potaczen srubowych.

PROGRAM FITNESS

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

Czy twoim gtdwnym celem jest zrzucenie zbednych kilograméw? 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 zaobserwowacd postep jaki wykonates w trakcie
kolejnych sesji treningowych. Jesli twoje zamierzenia sg dtugoterminowe 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 funkcji 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 treningdw.

Jak czesto éwiczyc?

Zaleca sie ¢wiczenie do 5 razy w tygodniu. Jesli twoim celem jest utrata zbednych kilograméw szybciej osiggniesz zamierzony
efekt trenujac czesciej. Wielu osobom pomaga okreslenie konkretnej godziny na codzienny trening. Nie jest istotne czy jest to
ranek czy wieczdr, lecz trzymanie sie planu., ustalenie godziny, ktérg mozna poswieci¢ na regularne ¢wiczenie. Powodzenia!

Jak dtugo cwiczyc?

By ¢wiczenia aerobowe byty efektywne zaleca sie wykonywanie ich przez ok. 24-32 minuty. Przy czym powinno zaczynac sie
powoli i stopniowo wydtuzaé czas poswiecany na trening. Jesli prowadzisz ,siedzacy” tryb zycia powinienes$ zaczg¢ 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¢?

Intensywnosc treningu jest zalezna przede wszystkim od celu jaki sobie wyznaczyliSmy. Z pewnoscia inaczej bedzie wyglgdat
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 sobg nalezy zawsze rozpoczynaé trening powoli.

TARGET HEART RATE

Jest to procent maksymalnego rytmu pracy serca. Bedzie rézny dla roznych oséb w zaleznosci od wieku, kondyc;ji fizycznej..itd.
Puls w trakcie treningu powinien wynosi¢ 55%-85% maksymalnego rytmu pracy serca. Oblicza sie go poprzez odjecie od 220
wieku. W ten sposdb okreslamy poziom pulsu przy jakim powinnismy trenowac.
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Np.: Jesli masz 30 lat to maksymalny rytm pracy serca wynosi 190 (220 — 30). A wiec wg. Tabeli poziom pulsu przy jakim
powinienes$ trenowac to 104 — 161 uderzen na minute, co stanowi 55% - 85% ze 190.

i~ -

TARGET HEART RATE ZONES
Beats Per Minufe

o ‘ "Tn 7 5o
eart Rote | | T

T
[ a [0 ® n» w0 0 w0 nm w0 w0

Wysitek

Jedng z metod na sprawdzenie intensywnosci treningu jest kontrola pulsu oraz ocena wtasnego wysitku, jaki zostat wtozony w
wykonywanie ¢wiczenia (RPE). Zwiekszenie intensywnosci treningu jest bezposrednio zwigzane ze wzrostem pulsu, a wiec by
kontrolowac wysitek (RPE) mozna korzystac z obu metod. Wg. Skali od 0 od 10 RPE zaleca sie trening pomiedzy 3 a 5.

ROZGRZEWKA

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca sie przeprowadzenie kilku minutowej rozgrzewki, w tym wykonanie ¢wiczen rozciggajacych
oraz sitowych.

Trening sitowy: W raz z wiekiem spada masa miesniowa. By temu zapobiec do treningu powinno wtgczy¢ sie ¢wiczenia rowniez
sitowe. Odpowiedni trening pobudzi do pracy zaréwno gérne jak i dolne partie miesniowe.

Rozcigganie: Rozcigganie pozwoli Ci unikng¢ kontuzji. Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy wykonywac powoli, delikatnie, nie
naciagajac sie az do granic bdlu.
Przyktadowe ¢wiczenia:

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 taka pozycje przez ok. 15
sekund. Nie dociskaj ciata, stdj 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
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, 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 sposéb
miesnie na wysitek. Rozgrzewke wykonuj zawsze w wolniejszym tempie niz trening.
18



Nie koncz ¢wiczenia gwattownie. Zwolnij, by wyréwnac¢ puls. Pamietaj réwniez o wykonaniu ¢wiczen rozciggajacych na

zakonczeniu treningu, by rozluznié miesnie.

TYDZIEN

Dzien

data

Dystans

Kalorie

Czas

Komentarz

Niedziela

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Wynik catego tygodnia:

MIESIAC

Tydzien

dystans

Kalorie

Czas

1

2

Wynik catego miesigca:

odpadami zuzytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza. Uzytkownik, chcac pozby¢ sie

“Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEiE zabronione jest umieszczanie tacznie z innymi
sprzetu

elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu. Powyzsze obowigzki

ustawowe zostaty wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpaddéw powstatych ze zuzytego sprzetu elektrycznego i

elektronicznego oraz zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i recyklingu. W sprzecie nie znajdujg sie sktadniki

niebezpieczne, ktére majg szczegdlnie negatywny wptyw na srodowisko i zdrowie ludzi.”
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