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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 Jesli poczujesz nagty bol w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy, nie mozesz ztapa¢ tchu przerwij natychmiast
¢wiczenie i skonsultuj sie z lekarzem.
e  Podczas treningu utrzymuj zréwnowazone tempo. Nie pedatuj ponad 80 rpm.
e Do ¢wiczenia zaktadaj ubrania sportowe oraz takie, ktdre nie moga zaczepic sie o urzadzenie.
e  Przed ¢wiczeniem upewnij sie czy wszystkie elementy sg prawidtowo poskrecane.
e Nie wktadaj zadnych przedmiotéw w otwory znajdujgce sie w urzadzeniu.
e Korzystaj z urzadzenia zgodnie z jego przeznaczeniem.
e Napraw powinien dokonywa¢ jedynie autoryzowany serwis Horizon Fitness.
e Nie korzystaj z urzgdzenia jesli nie dziata prawidtowo. Zgtos sie do autoryzowanego przedstawiciela Horizon Fitness.
e Dzieciom nie wolno korzystac z urzadzenia.
e Uwazaj na zwierzeta, nie powinny zbliza¢ sie do urzadzenia.
e  Pij duzo podczas treningu.
e Zurzadzenia mogg korzystac osoby, ktérych waga nie przekracza 130kg.
e  (Czyszczenie: urzadzenie powinno by¢ przecierane wilgotng szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikéw!
e Zurzadzenia nalezy korzystaé jedynie wewnatrz budynku.

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 urzadzenia kieruj sie wskazoéwkami 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 rownej
nawierzchni, w pewnej odlegtosci od $cian oraz od mebli. Nézkami samopoziomujgcym wypoziomuj rower.

REGULACIA




REGULACIJA SIODELKA: Prawidtowa pozycja podczas treningu zapewni Ci komfort éwiczenia oraz uchroni Cie przed kontuzja.
Ustaw siodetko, tak aby$ 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.

Aby ustawic siodetko na wiasciwej wysokosci przekre¢ pokretto znajdujgce sie na kolumnie siodetka. Ustaw siodetko na
wtasciwej wysokosci i dokre¢ pokretto. Aby ustawic siodetko we witasciwej odlegtosci od kierownicy przekrec pokretto znajdujgce
sie na poziomej podporze siodetka. Ustaw siodetko na wtasciwej pozycji i dokre¢ pokretto.

REGULACIA KIEROWNICY: Aby ustawic kierownice we wtasciwej pozycji przekre¢ pokretta. Ustaw kierownice w wygodne;j
pozycji nieco powyzej siodetka. Nastepnie dokre¢ pokretta regulacji.

Nie przekraczaj
zakresu regulacji

REGULACJA PASKOW NA PEDALACH: Wsun stope w nosek. Zaciénij pasek.

Nie przekraczaj
zakresu regulacji .

Wyreguluj diugo$é
paska na pedatach, tak
aby trzymat
odpowiednio stope.




AWARYINE ZATRZYMANIE

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

e Aby zatrzymac sie nacisnij Hamulec bezpieczenstwa znajdujacg sie na ramie roweru. Koto zamachowe powinno szybko

wyhamowac.
e Upewnij sie, ze buty sg wpiete w pedaty.

Po zakonczeniu ¢éwiczenia upewnij sie, ze pokretto regulacji oporu znajduje sie w najwyzszej pozycji, tak by koto
zamachowe nie poruszato sie.

HAMULEC ,
BEZPIECZENSTWA
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MONTAZ GR3

A.  Wsun sztyce kierownicy (1) w otwér znajdujacy sie w korpusie urzgdzenia. Dokre¢ pokretfo.

B. Wsun sztyce siodetka (2) w otwér znajdujacy sie w korpusie urzadzenia. Dokre¢ pokretto.

C. Lewy pedat (3) oznaczony literg L przykre¢ do lewej korby uzywajac do tego klucza (5). Zwré¢ uwage, ze lewy pedat jest
nagwintowany odwrotnie i oznacza to, ze musi by¢ wkrecany odwrotnie do ruchu wskazéwek zegara. UWAGA!
Dokre¢ mocno pedat.

D. Prawy pedat (43) oznaczony literg R przykre¢ do prawej korby uzywajgc do tego klucza (5). Prawy pedat jest musi by¢
wkrecany zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. UWAGA! Dokre¢ mocno pedat.
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A. Przednig podstawe (9) przymocuj do korpusu urzadzenia uzywajac do tego 2 x srub ampulowych (7) oraz 2 x podktadek
(8). Uzyj klucza ampulowego (6).

B. Tylng podstawe (10) przymocuj do korpusu urzadzenia uzywajgc do tego 2 x srub ampulowych (7) oraz 2 x podktadek
(8). Uzyj klucza ampulowego (6).



MONTAZ GR6

A. Przednig podstawe (4) oraz tylng podstawe (5) przymocuj do korpusu urzgdzenia uzywajgc do tego 4 x $rub (1) oraz 4 x
podktadek (3) oraz 4 nakretek (2). Uzyj klucza (6).

A. Lewy pedat (10) oznaczony literg L przykre¢ do lewej korby uzywajac do tego klucza (6). Zwrdoc¢ uwage, ze lewy pedat
jest nagwintowany odwrotnie i oznacza to, ze musi by¢ wkrecany odwrotnie do ruchu wskazéwek zegara. UWAGA!
Dokre¢ mocno pedat.

B. Prawy pedat (9) oznaczony literg R przykre¢ do prawej korby uzywajac do tego klucza (6). Prawy pedat jest musi by¢
wkrecany zgodnie z ruchem wskazéwek zegara. UWAGA! Dokre¢ mocno pedat.

C. Wsun sztyce kierownicy (7) w otwor znajdujacy sie w korpusie urzadzenia. Dokreé pokretto.

D. Wsun sztyce siodetka (2) w otwér znajdujacy sie w korpusie urzgdzenia. Dokre¢ pokretto.



A. Kierownice (12) wsun na sztyce kierownicy. Dokrec¢ pokretto regulacji (11) z 2 x podktadkami (13).
B. Wsun i dokre¢ siodetko (14) w prowadnice (15).
C. Przymocuj prowadnice siodetka (15) do sztycy (8) uzywajac do tego 2 podktadek (13) oraz pokretta regulacji (11).



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 powtdrz to samo ¢wiczenie. Wykonaj 8 powtorzen. o

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 taficucha (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 GR3
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LISTA CZESCI ZAMIENNYCH GR6
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