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INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

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

UWAGA!
Urzadzenie powinno by¢ podfgczane jedynie do gniazdek elektrycznych z uziemieniem.

Uziemienie

Urzadzenie musi by¢ uziemione. Jedli bieznia dziata niepoprawnie lub sie zepsuje, uziemienie zapewni przeptyw pradu o
mniejszym natezeniu i pozwoli unikngé¢ porazenie pragdem. Urzgdzenie zostato wyposazone w przewdd oraz wtyczke z
uziemieniem. Wtyczka musi by¢ podtaczona do gniazdka, ktére rowniez posiada uziemienie i nie jest uszkodzone.

UWAGA!

Nieprawidtowe podtaczenie urzgdzenia moze doprowadzi¢ do porazenia pragdem. Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci co do
stanu technicznego przewodu, urzadzenia skontaktuj sie z autoryzowanym serwisem.

Urzadzenie przystosowane jest do obwodu o napieciu 220V oraz zostato wyposazone we wtyczke z uziemieniem (patrz rysunek
ponizej). Jesli dostepne gniazdko elektryczne (dwubiegunowe) nie ma uziemienia mozna skorzystac¢ z adaptera (patrz rysunek
ponizej), ktdry musi by¢ przykrecony metalowg $ruba.

UWAGA!
By zmniejszy¢ ryzyko poparzenia, ognia, porazenia pragdem lub innych obrazen:
e Nigdy nie korzystaj z biezni zanim nie przyczepisz klipsa bezpieczerstwa do ubrania.
o Jedli poczujesz nagty bél w klatce piersiowej, nudnosci, zawroty gtowy, nie mozesz ztapaé tchu przerwij natychmiast
¢wiczenie i skonsultuj sie z lekarzem.
e Do ¢wiczenia zaktadaj ubrania sportowe oraz takie, ktére nie moga zaczepic sie o urzadzenie.
e  Przewdd elektryczny trzymaj z dala od gorgcych powierzchni.
e Dzieciom nie wolno korzystac z urzadzenia.
e Nie korzystaj z urzgdzenia na zewnatrz poza budynkiem.
e  Qdtgcz urzadzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiac.
e Nie zdejmuj oston silnika i blokéw. Napraw powinien dokonywac¢ jedynie autoryzowany serwis Horizon Fitness.
e Urzadzenie powinno by¢ podtgczone do obwodu 220V.
e Zurzgdzenia moze korzysta¢ jednoczesnie tylko jedna osoba.
e Dzieciom nie wolno korzystac z urzadzenia.
e Uwazaj na zwierzeta, nie powinny zbliza¢ sie do urzadzenia.
e  (Czyszczenie: urzadzenie powinno by¢ przecierane wilgotng szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikéw!
o Nie korzystaj z biezni jesli przewdd elektryczny jest uszkodzony lub masz jakiekolwiek watpliwosci do stanu
technicznego urzadzenia.

By unikna¢ uszkodzenia urzadzenia nalezy podtaczy¢ je do gniazdka 220V, przy czym nie nalezy stosowac przedtuzaczy.

Z urzadzenia nalezy korzystac jedynie wewnatrz budynku. Jesli urzadzenie znajdowato sie w pomieszczeniu o niskiej
temperaturze i duzej wilgotnosci to zanim zostanie wtgczone nalezy je wpierw ogrza¢. W przeciwnym wypadku mozna
doprowadzi¢ do uszkodzenia elektroniki.

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

Przy sktadaniu i uzytkowaniu biezni kieruj sie wskazowkami zawartymi w instrukcji obstugi.
Zanim zaczniesz korzystanie z biezni upewnij sie czy wszystkie elementy zostaty prawidtowo i mocno dokrecone.



POZIOMOWANIE

Po ustawieniu biezni nalezy jg wypoziomowac ndzkami regulujgcymi, ktdére znajdujg sie od spodu podstawy biezni. Po
ustawieniu wtasciwej pozycji zablokuj nézki regulujgce nakretkami. Urzgdzenie powinno staé na réwnej nawierzchni w odlegtosci

min. 1m od $cian, mebli..itd.
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KLUCZ BEZPIECZENSTWA

Urzadzenie nie zacznie dziata¢ dopoki klucz bezpieczeristwa nie zostanie umieszczony na wtasciwym miejscu. Przyczep klips
klucza bezpieczenistwa do ubrania. Klucz bezpieczeristwa odetnie zasilanie elektryczne jesli spadniesz z, zsuniesz lub potkniesz
sie na biezni. NIGDY NIE KORZYSTAJ Z BIEZNI BEZ PRZYCZEPIENIA KLUCZA BEZPIECZENSTWA DO UBRANIA. POCIAGNIJ ZA KLUCZ
BEZPIECZENSTWA, BY UPEWNIC SIE CZY NIE ODCZEPI SIE W TRAKCIE TRENINGU OD UBRANIA.

PRZYGOTOWUJAC SIE DO TRENINGU NIE STOJ NA PASIE BIEZNI! USTAW STOPY NA BRZEGACH PODSTAWY. WEJDZ NA TASME
BIEZNI DOPIERO, GDY ZACZNIE SIE ONA PORUSZAC. NIE USTAWIAJ BIEZNI OD RAZU NA DUZA PREDKOSC | NASTEPNIE NIE
PROBUJ NA NIA WSKAKIWAC!

SKLADANIE/ROZKLADANIE

Ztap mocno za tyt biezni. Delikatnie unie$ podstawe biezni, tak aby zablokowata sie w pozycji pionowej. Zanim puscisz podstawe
biezni upewnij sie czy na pewno zostata zablokowana!

By roztozy¢ bieznie ztap mocno za tyt biezni. Nacisnij stopa na blokade, tak by puscit zaczep. Powoli opusc bieznie na ziemie.
UWAGA! W niektérych modelach blokada znajduje sie po prawej stronie.
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PRZEMIESZCZANIE

Bieznia Horizon Fitness zostata wyposazona w kétka transportowe wbudowane w podstawe. By przesungc bieznie upewnij sie
czy jest prawidtowo ztozona i zablokowana. Nastepnie ztap za porecze, przechyl urzagdzenie tak jak zostato to pokazane na
rysunku i przestaw bieznie. UWAGA! Bieznia jest ciezka! Popros o pomoc.




WtACZANIE

Upewnij sie czy bieznia zostata podtgczona do gniazdka elektrycznego. Wtgcznik znajduje sie obok wyjscia przewodu
elektrycznego. Przetgcz wtacznik, tak by znajdowat sie w pozycji ,,ON” (zapali sie Swiatetko). Ustyszysz charakterystyczny dzwiek,
ktory oznajmi, ze wyswietlacz zostat wtgczony.

NAPINANIE TASMY BIEZNI

W wyniku czestego korzystania z biezni tasma biezni rozcigga sie i moze zaczg¢ sie przesuwac. Napinanie tasmy jest normalnym
zabiegiem. Przy napinaniu tasmy biezni musi ona by¢ nieruchoma. Z tytu biezni znajdujg sie sSruby blokdw tasmy nalezy je
przekreci¢ (1/4 obrotu w prawa strone, klucz ampulowy), tak jak zostato to pokazane na rysunku. Nastepnie sprawdz czy tasma
sie nie przesuwa. UWAGA! Nigdy nie przekrecaj na raz srub wiecej niz o % obrotu.

WYPOSRODKOWANIE TASMY BIEZNI

Jesli tasma biezni przesunie sie na prawg strone kluczem ampulowym przekreé prawg srube o % obrotu zgodnie z ruchem
wskazowek zegara. Jesli tasma biezni przesunie sie na lewg strone przekreé lewg srube o % obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek
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ZANIM ROZPOCZNIESZ KORZYSTANIE Z BIEZNI UPEWNIJ SIE CZY WSZYSTKIE SRUBY ZOSTALY ODPOWIEDNIO MOCNO
DOKRECONE | WYPOZIOMUJ ODPOWIEDNIO BIEZNIE.
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WYSWIETLACZ LED wskazuje: Czas, Dystans, Kat nachylenia, Predko$¢, Kalorie, Puls.

WYSWIETLACZ LED: Kat nachylenia, Czas, Predkosé¢

WYSWIETLACZ LED: Kalorie, Dystans, Puls

PODSTAWKA NA AKCESORIA

CZUJNIKI POMIARU TETNA: Ut6z dtonie na czujnikach, aby dokonaé pomiaru tetna.

UCHWYT NA BIDON

PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU KATA NACHYLENIA: Nacisnij, by zmniejszy¢ lub zwigkszy¢ kat nachylenia

ENTER / ZMIANA WYSWIETLANEJ FUNKCIJI: Przycisk potwierdzenia wprowadzonego ustawienia oraz zmiany
wyswietlanej funkcji z: Predkos¢, Czas, Kat nachylenia na Puls, Dystans, Kalorie.

POLACZENIE BLUETOOTH: Nacisnij i przytrzymaj przez 3 sekundy, aby podtgczy¢ opaske Bluetooth do pomiaru tetna
GO/PAUSE/STOP: Przycisk rozpoczecia treningu, w trakcie treningu przycisk stuzgcy do pauzy/zakonczenia treningu.
Nacisnij i przytrzymaj przez 3 sekundy, by zresetowac urzadzenie.

KLUCZ BEZPIECZENSTWA: Po podfgczeniu klucza bezpieczerstwa urzadzenia zacznie dziataé

TRYB 0SZCZEDZANIA ENERGII / TRYB USPIENIA: Naciénij by urzadzenie przeszto w stan uépienia. Po naciénieciu
jakiegokolwiek przycisku urzadzenie ponownie sie uruchomi.

ENTER / ZMIANA WYSWIETLANEJ FUNKCJI: Przycisk potwierdzenia wprowadzonego ustawienia oraz zmiany
wyswietlanej funkcji z: Predkosé, Czas, Kat nachylenia na Puls, Dystans, Kalorie.

PRZYCISKI SZYBKIEGO WYBORU PREDKOSCI: Naci$nij, by zmniejszy¢ lub zwiekszyé predkosé



® CZAS: Wskazuje czas, jaki pozostat do korica treningu lub czas jaki zostat poswiecony na trening. Pokazywany jest

w minutach : sekundach

t: PREDKOSC: Wskazuje jak szybko porusza sie ta$ma biezni.
6 KALORIE: Wskazuje catkowitg ilos¢ kalorii spalonych w czasie treningu.

7
i
(\\ DYSTANS: Wskazuje przebyty dystans w km lub milach.

KAT NACHYLENIA: Wskazuje kat nachylenia urzadzenia w % w czasie treningu.

w PULS: Wskazany jako ilos¢ uderzen na minute.

START
1. Upewnij sie czy pod urzadzeniem nie znajdujg sie zadne przedmioty moggce utrudni¢ prace urzadzenia.
2. Podfacz urzadzenie do gniazdka elektrycznego i przetgcz gtéwny wigcznik na pozycje ON.
3. Stan na brzegu biezni.
4. Przyczep klucz bezpieczeristwa do ubrania. Podfacz klucz bezpieczenstwa do urzadzenia.
5. Wybierz Uzytkownika od 1 do 4 uzywajac do tego przyciskdw + -, nastepnie nacisnij 2] by zatwierdzi¢ wybor.

A) SZYBKISTART
Nacisnij GO by rozpoczgé trening. Rozpocznie sie odliczanie czasu od 00:00.
Urzadzenie zacznie dziata¢ z predkoscig 0,8km/h i katem nachylenia 0%.

B) WYBOR PROGRAMU

1. Aby wybraé jeden z programow treningowych uzyj przyciskdw + - i nacisnij |

2. Wprowadz dane dotyczace programu uzywajac przyciskdw + - i nacisnij <l po kazdej wprowadzonej informacji.
3. Nacisnij GO by rozpoczgé.

W trakcie treningu mozesz regulowac predkos¢ oraz kat nachylenia.

C) ZAKONCZENIE PROGRAMU
Po zakonczeniu programu na wyswietlaczu informacje dotyczace treningu beda wyswietlane przez 30 sekund.

USUWANIE WPROWADZONEJ INFORMACIJI
Aby zmieni¢ wybrany program lub ekran nacisnij i przytrzymaj STOP przez 3 sekundy.
10



PROGRAMY

P1 P2 P3
PULSE TRAIN CALORIES INTERVALS

PUL1 PUL2 PUL3 PUL4 P2.1 P2.2 P2.3 P3.1 P3.2
Pulse 1 Pulse 2 Pulse 3 Pulse 4 300K 500K 700K Speed Intervals |Peak Intervals

P4 P5 P6 P7 P8
PERFORMANCE HEART RATE STEPS DISTANCE CUSTOM
P4.1 P5.1 P5.2 P6.1 6.2 P7.1 P7.2 P7.3 P8.1
Weight Loss Target HR %Target HR 5000 10000 1K 5K 10K Custom 1

P1. PULSE TRAIN: Aby méc przeprowadzié ten program wymagana jest opaska na klatke piersiowg do pomiaru tetna.
USTAWIENIA: Po wybraniu programu PULSE TRAIN:
1. Uzyj przyciskdw + -, by ustawic¢ wiek. Nacisnij 21,
2. Utdz dtonie na czujnikach pomiaru tetna. Po 30 sekundach dokonany zostanie pomiar tetna spoczynkowego (RHR),
ktory zostanie zapisany. Naci$nij 2], Ostatnie 3 pomiary tetna spoczynkowego zostang wyswietlone na 3
wyswietlaczach LED zgodnie z zasadami przedstawionymi w tabeli ponizej.

1 \ RHR_3rd | RHR_2nd | RHR_1st

2 | RHR_3rd | RHR_2nd | RHR_4th |
3 \ RHR_3rd | RHR_5th | RHR_4th \
4 | RHR_6th | RHR_5th | RHR_4th |

Twaj aktualny wynik zamiga trzykrotnie za kazdym razem gdy puscisz uchwyty z czujnikami pomiaru, a nastepnie poréwna z
Twoim ostatnim pomiarem. Jesli Twéj aktualny pomiar jest nizszy od ostatniego pomiaru to na sSrodkowym wyswietlaczu pojawi
sie napis ,,GOOD"” (Dobrze) np.: RHR_3rd=73, RHR_2nd=71, RHR_4th=74 to na wyswietlaczu pojawi sie:

71 | 73 | 74

Zaktadajgc RHR_3rd=73, RHR_2nd=71, RHR_4th=72 na wyswietlaczu pojawi sie:

73 ] good ] 72

Przyciskami + - wybierz jeden z programéw (PUL1 — PUL4), naci$nij =,
Przyciskami + - okres| czas trwania treningu, nacisnij 21,

Przyciskami + - okresl predkos¢, nacisnij 2l

Przyciskami + - okresl kat nachylenia, nacisnij <.

Na wyswietlaczu pojawi sie napis GO, naci$nij GO, by rozpocza¢ ¢wiczenie.

©® N UV kW

Trening rozpocznie sie od 3 minutowej rozgrzewki, a po zakonczeniu programu nastgpi 3 minutowe rozluznienie.

LOGIKA: Poszczegdlne segmenty programu sg okreslone przez rézny zakres tetna docelowego.
Formuta: THR (Tetno docelowe) = 220 — Wiek — RHR (tetno spoczynkowe)

11



Segment R% Zakres LED kolor
Rozgrzewka 3 minuty >=30% <40% Gorna czesé miga 3 krotnie na czerwono
Gtéwny trening PUL1 >=40% <50% Zielony
PUL2 >=50% <65% Zotty
PUL3 >=65% <80% Czerwony
PUL4 >=80% <95% Czerwony + Miganie
Rozluznienie 3 minuty >=30% <40% Dolna czesé miga 3 krotnie na niebiesko

Inne

Niebieski

Podczas wtasciwego treningu, predkos¢ oraz kat nachylenia bedg automatycznie zmieniane, by utrzymaé Uzytkownika w zakresie

tetna docelowego (THRR).

Tetno

20+ ponizej THRR

Funkcja

co 10 sekund

Zmienne

Kat nachylenia + 0.5% & Predkosc + 0.3

12 - 19 ponizejTHRR

co 20 sekund

Kat nachylenia + 0.5% & Predkos¢ + 0.3

6 - 11 ponizej THRR

co 30 sekund

Kat nachylenia + 0.5%

+/- 5 THRR

Brak zmian

6 - 11 ponad THRR

co 30 sekund

Kat nachylenia - 0.5%

12 - 1 ponad THRR

co 20 sekund

Kat nachylenia - 0.5% & Predkosé - 0.3

20 - 24 ponad THRR

co 10 sekund

Kat nachylenia - 0.5% & Predkosé- 0.3

25+ ponad THRR

Program stop

Start fazy rozluznienia

5 minut po rozpoczeciu treningu wtasciwego, jesli recznie zwiekszysz predkos¢ o wiecej niz 5km/h lub zwiekszysz kat nachylenia

o wiecej niz 5% to urzadzenie uzna, ze poziom treningu jest nizszy od Twoich oczekiwac i tym samym urzadzenie przejdzie na

wyzszy poziom.

5 minut po rozpoczeciu treningu wtasciwego, jesli recznie zmniejszysz predkos¢ o wiecej niz 3km/h lub zmniejszysz kat
nachylenia o wiecej niz 3% to urzadzenie uzna, ze poziom treningu jest wyzszy od Twoich oczekiwad i tym samym urzadzenie

przejdzie na nizszy poziom. Jesli jeste$ na poziomie PUL1, urzadzenie przejdzie od razu do fazy rozluznienia.

P2: CALORIES: Ustaw spalanie kalorii jako cel swojego treningu. Masz do wyboru kilka opcji: 300, 500, 700 kalorii. Uzytkownik
okresla predkos¢ poczatkowgq oraz kat nachylenia. Kalorie sg przeliczane na podstawie wagi wprowadzonej przez Uzytkownika.

P3: INTERWALY: Program poprawia spalanie, site, predkos$¢ oraz wytrzymato$¢ poprzez zmiany predkosci/kata nachylenia.



Speed Intervals - Speed only Peak Intervals-Speed and Incline changes

Segment Warm Up 1 2 Cool Down Segment Warm Up 1 2 Cool Down
: N . i - Time 4:00 Mins 90 sec | 30sec 4:.00 Mins
Time 4:00 Mins 90 sec | 30 sec 4:00 Mins Speed(MPH) ] = > n o .
Level 1 Speed(MPH) 1 [B= 2 4 1.5 1 Level 1 |Speed(KMH) 1.6 2.4 3.2 6.4 2.4 1.6
eve -
Speed(KMH) 1.6 24 3.2 6.4 2.4 1.6 Incline 1 1.5 0.5 1.5 1.5 0
Speed(MPH) 1 1.5 2 4.5 1.5 1
Level 2 SEElila) ! 15 2 45 15 ! Level 2 |Speed(KMH) 1.6 24 3.2 7.2 24 1.6
Speed(KMH) 1.6 24 2 7.2 2.4 1.6 Incline 15 25 3 65 2.5 15
| Speed(MPH) 1.3 1.9 25 5 1.9 1.3 Speed(MPH) 1.3 1.9 2.5 5 1.9 13
Level 3
Speed(KMH) 2 3 a 3 3 2 Level 3 Spe.ed(KMH) 2 3 4 8 3 2
Incline 2 3 4 7.5 3 2
Level 4 Speed(MPH) 13 1.9 2.5 5.5 1.9 1.3 Speed(MPH) 1.3 1.9 2.5 5.5 1.9 1.3
Speed(KMH) 2 3 4 8.8 3 2 Level 4 |Speed(KMH) 2 3 4 8.8 3 2
Incline 2 3 4 8.5 3 2
Level5 | oPeedMPH) | 15 | 23 6 23 | 15 Speed(MPH) | 1.5 | 2.3 3 6 23 | 15
Speed(KMH) | 2.4 3.7 4.8 9.6 37 2.4 Level 5 |Speed(KMH) | 2.4 37 48 96 37 2.4
I— Speed(MPH) 1.5 2.3 3 6.5 2.3 1.5 Incline 25 3.5 45 9 35 25
eve Speed(MPH) 1.5 2.3 3 6.5 23 1.5
Speed(KMH 24 37 48 10.4 3.7 24
peed( ) Level 6 |Speed(KMH) 24 3%/ 4.8 10.4 347 24
Lovel 7 Speed(MPH) 1.8 2.6 35 7 2.6 1.8 Incline 2.5 3.5 4.5 10 3.5 25
eve
Speed(KMH) 2.8 41 5.6 1.2 41 2.8 Speed(MPH) 1.8 2.6 3.5 7 26 1.8
Level 7 |Speed(KMH) 2.8 4.1 5.6 11.2 4.1 2.8
Level 8 Speed(MPH) 1.8 26 3.5 7.5 2.6 1.8 Incline — n o5 105 4 5
Speed(KMH) | 28 | 41 | 56 | 12 | 41 | 28 Speed(MPH) | 18 | 26 | 35 | 75 | 26 | 18
Speed(MPH) 2 3 4 8 3 2 Level 8 |Speed(KMH) 2.8 4.1 5.6 12 4.1 28
Level 9 i
Speed(KMH) | 32 | 48 | 64 | 128 | 48 | 32 Ll = & 25 || i1 & B
Speed(MPH) 2 3 4 8 3 2
Level 10 Speed(MPH) 2 5 4 8.5 3 2 Level 9 |Speed(KMH) 3.2 4.8 6.4 12.8 438 3.2
Speed(KMH) 3.2 4.8 6.4 13.6 4.8 3.2 Incline 3 4.5 6 12 5 3
Speed(MPH) 2 3 4 8.5 3 2
Level 10 |Speed(KMH) 3.2 4.8 6.4 13.6 4.8 3.2
Incline 3 4.5 6 12 5 3

P4: PERFORMANCE: Wybierz jeden z programow wydolnosciowych pomagajgcych poprawi¢ poszczegdlne elementy treningowe:

Weight Loss (Odchudzanie). Wspomaga utrate wagi poprzez zmiany predkosci oraz kata nachylenia, utrzymujac organizm w

strefie spalania.

Weight Loss - Speed and Incline changes

Segment Warm Up 1 2 3 4 5 6 7 8 Cool Down
Time 4:00 Mins 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 4:00 Mins
Speed(MPH) 1 1.5 2 2.5 3 3.5 4 3.5 3 25 2.3 1.5
Level 1 |Speed(KMH) 1.6 2.4 3.2 4 4.8 5.6 6.4 5.6 4.8 4 3.7 24
Incline 0 0.5 1.5 1.5 1 0.5 0.5 0.5 1 1.5 0.5 0
Speed(MPH) 13 1.9 25 B 3.5 4 4.5 4 315 B 2.6 1.8
Level 2 |Speed(KMH) 2 3 4 4.8 5.6 6.4 7.2 6.4 5.6 4.8 4.1 2.8
Incline 0 0.5 1.5 1.5 1 0.5 1 0.5 1 U145 0.5 0
Speed(MPH) 1.5 2.3 3 3.5 4 4.5 5 4.5 4 3.5 3 2
Level 3 |Speed(KMH) 2.4 3.7 4.8 5.6 6.4 7.2 8 7.2 6.4 5.6 4.8 3.2
Incline 0.5 1 2 2 1.5 1 1 1 1.5 2 1 0.5
Speed(MPH) 1.8 2.6 3.5 4 4.5 5 5.5 5 4.5 34 23
Level 4 |Speed(KMH) 2.8 4.1 5.6 6.4 7.2 8 8.8 8 7.2 6.4 5.4 3.7
Incline 0.5 1 2 2 1.5 1 1 1 1.5 2 1 0.5
Speed(MPH) 2 3 4 4.5 5 5.5 6 55 5 45 3.8 2.5
Level 5 |Speed(KMH) 3.2 4.8 6.4 7.2 8 8.8 9.6 8.8 8 7.2 6.1 4
Incline 1 1.5 25 25 2 1.5 1.5 1.5 2 2.5 1.5 1
Speed(MPH) 2.3 3.4 4.5 5 5.5 6 6.5 6 5.5 5 4.1 2.8
Level 6 |Speed(KMH) 3.7 5.4 7.2 8 8.8 9.6 104 9.6 8.8 8 6.5 4.5
Incline 1 1.5 25 25 2 1.5 1.5 1.5 2 25 1.5 1
Speed(MPH) 25 3.8 5 5.5 6 6.5 7 6.5 6 5.5 4.5 3
Level 7 |Speed(KMH) 4 6.1 8 8.8 9.6 10.4 11.2 104 9.6 8.8 7.2 4.8
Incline 1.5 2 3 3 2.5 2 2 2 2.5 3 2 1.5
Speed(MPH) 2.8 4.1 5.5 6 6.5 7 7.5 7 6.5 6 4.9 ELE)
Level 8 [Speed(KMH) 4.5 6.5 8.8 9.6 10.4 11.2 12 11.2 10.4 9.6 7.8 5.3
Incline 1.5 2 3 3 25 2 2 2 25 3 2 1.5
Speed(MPH) 3 4.5 6 6.5 7 7.5 8 7.5 7 6.5 53 3.5
Level 9 |Speed(KMH) 4.8 7.2 9.6 104 11.2 12 12.8 12 11.2 10.4 8.5 5.6
Incline 2 2.5 35 35 3 2.5 2.5 2.5 3 3.5 25 2
Speed(MPH) 3.3 4.9 6.5 7 7.5 8 8.5 8 7.5 7 5.6 3.8
Level 10 |Speed(KMH) 5.3 7.8 10.4 11.2 12 12.8 13.6 12.8 12 11.2 9 6.1
Incline 2 2.5 3.5 3.5 3 25 25 25 3 35 25 2
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P5: PROGRAM STEROWANY PULSEM: Program stworzony po to by utrzymaé Uzytkownika w okreslonej strefie tetna. Aby
przeprowadzié¢ program HRT nalezy zatozy¢ opaske do pomiaru tetna.

TETNO DOCELOWE:

Najprostszym sposobem na obliczenie maksymalnego pulsu przy jakim mozna éwiczy¢ to odjecie od 220 wiek Cwiczacego.
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 wykonywaé ¢wiczenie.

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.

% PULSU DOCELOWEGO:

Istnieje mozliwos¢ wyboru 3 wartosci: 55% (kontrola wagi oraz powrdét do kondycji), 70% (dtugie treningi o Sredniej
intensywnosci), 85% (dobrze wytrenowane osoby o dobrej kondycji, sportowcy). Np.: dla 30- latka maksymalne tetno to 220-
30=190. W zaleznosci od intensywnosci treningu, kondycji..itd. zalecamy trening w réznych zakresach tetna np.: bardzo
intensywny trening przy 90% tetna 190x0.9=171 uderzen na minute.

Tetno Funkcja Zmienna
12+ ponizej THR co 3 sekundy Predkosé¢ + 0.1
7 - 11 powyzej THR co 5 sekund Predkosc + 0.1
4 - 6 ponizej THR co 8 sekund Predkosé¢ + 0.1
+/-3 THR Brak zmiany
4 - 6 powyzej THR co 8 sekund Predkosc - 0.1
7 - 11 powyzej THR co 5 sekund Predkosc - 0.1
12 - 15 powyzej THR co 3 sekundy Predkosé - 0.1
16 - 24 powyzej THR co 2 sekundy Predkos¢- 0.1
25+ powyzej THR Koniec

P6: DYSTANS (DISTANCE): Ustaw dystans jako cel swojego treningu. Masz do wyboru kilka opcji: 1K, 5K, 10K.
P7: CUSTOM: Program pozwalajgcy na stworzenie przez Uzytkownika programu odpowiadajgcego jego potrzebom. Program
zalezny od funkcji czas. Okresl czas trwania ¢wiczenia. Program zostanie automatycznie zapamietany. Ustaw predkos¢ oraz kat

nachylenia dla kazdego segmentu programu.

ENERGY SAVER (TRYB USPIENIA)

Funkcja pozwalajaca na przejscie urzadzenia w tryb uspienia. Tryb uspienia NIE uruchamia sie automatycznie. Jesli funkcja jest
wtgczona to urzgdzenie po 15 minutach bezruchu przejdzie w tryb uspienia. Maszyna uruchomi sie ponownie po nacisnieciu
dowolnego przycisku na konsoli.

PODLACZENIE APLIKACII

Bieznia jest gotowa do potaczenia za pomoca Bluetooth twojego urzgdzenia mobilnego. Pobierz aplikacje fitDisplay, ktéra
umozliwi Ci kontrole nad funkcjami biezni za pomocg urzadzenia mobilnego. Wejdz na strone Horizon Fitness by dowiedzie¢ sie
wiecej na temat dostepnych aplikacji treningowych.
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KONSERWACJA

W urzadzeniach zostaty zastosowane tozyska z pierscieniami uszczelniajgcymi (tozyska uszczelnione), tak wiec smarowania
wymaga jedynie pas biezni (co 25-30h uzytkowania).

Tasme biezni nalezy smarowac co 24-30h Uzytkowania!

Zabiegiem jaki nalezy regularnie po kazdym treningu wykonywac jest wycieranie z kurzu i potu.

Urzadzenie nalezy przeciera¢ wytgcznie ptynami rozcienczonymi w wodzie. Nie nalezy stosowac rozpuszczalnikdw, zwtaszcza na
plastikowych powierzchniach.

RUNNIHG BELT

RUHNING DECK

UWAGA!
e Wylaczaj bieznie po kazdej sesji treningowej.
e  (Odtaczaj bieznie od gniazdka elektrycznego.
e  Przecieraj urzadzenie wilgotng scierka. Nie uzywaj rozpuszczalnikéw.
e  Sprawdzaj czy przewdd elektryczny nie jest przetarty lub uszkodzony i czy nie jest przygnieciony przez bieznie.
e Sprawdzaj napiecie tasmy biezni i czy tasma nie jest uszkodzona.
e Raz w miesigcu sprawdzaj mocowanie srub, podpdr pod stopy.
e Raz w roku zgtos sie do autoryzowanego serwisu Horizon Fitness w celu przeprowadzenia przegladu. Mozliwe, ze bedzie
trzeba nasmarowac tasme biezni.

PYTANIA | ODPOWIEDZI:

Problem: Nie wigcza sie wyswietlacz.
Rozwiazanie: Sprawd? czy przewdd jest podtaczony do gniazdka elektrycznego oraz czy bieznia zostata wtaczona.

Problem: Wyt3gcznik przeskakuje podczas treningu
Rozwigzanie: Sprawdz czy bieznia jest podtgczona do obwodu 20amp. Nie korzystaj z przedtuzaczy.

Problem: Bieznia wytgcza sie podczas podnoszenia.
Rozwigzanie: Upewnij sie czy przewdd elektryczny siega gniazdka elektrycznego podczas podnoszenia.

Problem: Tasma biezni podczas treningu przesuwa sie, stychac charakterystyczny dzwiek z przodu biezni podczas korzystania z
niej.

Rozwigzanie: Upewnij sie czy bieznia stoi rowno, na réwnej powierzchni. Sprawdz czy tasma biezni jest odpowiednio mocno
napieta.

Problem: Odgtosy biezni.

Rozwigzanie: Na poczatku nowe bieznie mogg wydawac sie gtosniejsze niz urzadzenia, ktére dziatajg juz od pewnego czasu. Bloki
muszg sie wyrobic, a pas odpowiednio napig¢. Réwniez ustawienie biezni na dywanie lub innym podktadzie, a takze odsuniecie
od $ciany moze mie¢ wptyw na zmniejszenie odgtoséw jakie wydaje urzadzenia.

Problem: Pomiar predkosci wydaje sie nieprawidtowy.
Rozwigzanie: Nalezy przeprowadzi¢ auto-kalibracje:
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TRENING

Zanim rozpoczniesz trening skonsultuj sie z lekarzem.

Jak czesto éwiczy¢?

Zaleca sie ¢wiczenie co najmniej 3-4 razy w tygodniu. Jesli twoim celem jest utrata zbednych kilogramoéw szybciej osiggniesz
zamierzony efekt trenujgc 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 ¢éwiczenie.
Powodzenia!

Jak dtugo ¢wiczyc?

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$ zacza¢ 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 pewnoscig inaczej bedzie wygladat
trening jesli przygotowujesz sie do biegu na 10km, a inaczej jesli twoim celem jest ogdélna poprawa kondycji fizycznej (mniej
intensywny niz pierwsza opcja). Jednak bez wzgledu na cel jaki mamy przed sobg nalezy zawsze rozpoczynaé trening powoli.

ROZGRZEWKA

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca sie przeprowadzenie kilku minutowej rozgrzewki, w tym wykonanie ¢wiczen rozciggajacych.
Rozcigganie pozwoli Ci unikng¢ kontuzji. Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy wykonywaé powoli, delikatnie, nie naciggajac sie az
do granic bélu. Przyktadowe éwiczenia: | |4\
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 zmier 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 powtorzen.
e UsigdzZ na podtodze z wyciggnietymi przed siebie, ztgczonymi nogami. Nie blokuj kolan. Wyciagnij %
dtonie w kierunku palcéw u stdp 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.

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

E “Zgodnie z przepisami Ustawy z dnia 29 lipca 2005r. o ZSEIE zabronione jest umieszczanie tgcznie z innymi odpadami
zuZytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza. UZzytkownik, chcgc pozbyc¢ sie sprzetu elektronicznego lub
elektrycznego, jest obowigzany do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu. Powyzsze obowiqzki ustawowe zostaty
wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpaddw powstatych ze zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego oraz
zapewnienia odpowiedniego poziomu zbierania, odzysku i recyklingu. W sprzecie nie znajdujq sie sktadniki niebezpieczne, ktore
majq szczegdlnie negatywny wptyw na srodowisko i zdrowie ludzi.”
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