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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 metalows $ruba.

UWAGA!
By zmniejszy¢ ryzyko poparzenia, ognia, porazenia pragdem lub innych obrazen:
e Nigdy nie korzystaj z biezni zanim nie przyczepisz klipsa bezpieczenstwa 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 mogg 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  Qdtacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiac.
e Nie zdejmuj oston silnika i blokdw. Napraw powinien dokonywac jedynie autoryzowany serwis Horizon Fitness.
e Urzadzenie powinno by¢ podtgczone do obwodu 220V.
e Zurzadzenia moze korzysta¢ jednoczesnie tylko jedna osoba.
e Dzieciom nie wolno korzysta¢ 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 uniknac¢ 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 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 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 sta¢ na réwnej nawierzchni w odlegtosci
min. 1m od $cian, mebli..itd.

KLUCZ BEZPIECZENSTWA

Urzadzenie nie zacznie dziata¢ dopdki klucz bezpieczenistwa nie zostanie umieszczony na wtasciwym miejscu. Przyczep klips
klucza bezpieczenstwa do ubrania. Klucz bezpieczenstwa 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 stopg 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 przesungé 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.
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WtACZANIE

Upewnij sie czy bieznia zostata podtgczona do gniazdka elektrycznego. Wtgcznik znajduje sie obok wyjscia przewodu
elektrycznego. Przetacz 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 przekre¢ 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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MONTAZ:

Uwaga. Nie uszkodz przewodow.

2.




Uwaga! Nie uszkodz przewododw.
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5. Montaz zakoniczony

MONTAZ DODATKOWYCH AKCESORIOW:
DtUGA PORECZ
1.




2. W16z $ruby, ale ich nie dokrecaj na tym etapie.
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MODUL WIFI
A. Odkreé pokrywe znajdujacg sie z tytu wyswietlacza.
B. Przymocuj dodatkowy modut wifi i przykreé go 2 sSrubami N24.
C. Ponownie zatéz pokrywe.

D n2a

ZANIM ROZPOCZNIESZ KORZYSTANIE Z BIEZNI UPEWNIJ SIE CZY WSZYSTKIE SRUBY ZOSTALY ODPOWIEDNIO MOCNO
DOKRECONE. NASMARUJ BLAT BIEZNI.
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WYSWIETLACZ
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FITNESS
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Wyswietlacz LCD wskazuje: Czas, Dystans, Kat nachylenia, Predkosé, Kalorie, Kroki, Puls.

START: Przycisk rozpoczecia treningu, programu.

STOP: Przycisk stuzgcy do przerwania treningu. Nacisnij i przytrzymaj STOP, by zresetowac urzadzenie.
ENTER: Przycisk potwierdzenia wprowadzonej funkcji. Nacisnij i przytrzymaj ENTER, by zmieni¢ wyswietlang funkcje.
BACK: Nacisnij by cofng¢ wybdr.

PRORGRAM: Przycisk wyboru programu.

PREDKOSC: Przyciski regulacji predkosci.

KAT NACHYLENIA: Przyciski regulacji kata nachylenia.

USB: Wejscie USB, umozliwia tadownie urzagdzen do 1Amp.

WIFI: Nacisnij i przytrzymaj, by zresetowaé, a nastepnie potaczyc sie z internetem.

TRYB OSZCZEDZANIA ENERGII: Dioda wskazuje czy urzadzenie jest w trybie oszczedzania energii.

LED: Swiatetko LED sygnalizuje kiedy wtaczona jest bieznia.

. KLUCZ BEZPIECZENSTWA: Po podfaczeniu klucza bezpieczenstwa urzadzenia zacznie dziataé

11
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Okienko wskazuje funkcje: Czas, Dystans, Kat nachylenia, Predkos¢, Kalorie, Kroki, Puls.
Dane dotyczgce treningu wskazane w KM, KM/H, CAL..itd.

KAT NACHYLENIA: Wskazuje % nachylenia.

tADOWANIE: Ikonka wskazuje czy urzadzenie sie taduje.

PULS: Podczas pomiaru tetna miga okienko funkcji puls.

WIFI: Wskazuje czy nawigzane jest potgczenie z internetem i jak silne jest potgczenie.
PROFIL PROGRAMU: Wskazuje profil wykonywanego treningu.

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 zapamieta¢ 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 aktywowa¢ potgczenie z Wifi na urzadzeniu. Przypominamy, ze niezbedny jest komputer, tablet

lub inne mobilne urzadzenie z dostepem do internetu.

Nacisnij i przytrzymaj &’f)przez 3-5 sekund. Nastepnie wprowadz swojg strefe czasowg. Nacisnij ENTER i na ekranie
pojawi sie napis ACTIVATED.

Na komputerze lub innym urzadzeniu mobilnym wejdz w ustawienia Wifi. Wybierz sie¢ z nazwa urzgdzenia. Umozliwi to
potgczenie urzadzenia z internetem.

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

Nastepnie pofacz ponownie komputer lub inne urzadzenie mobilne z siecig Wifi. WejdZ ponownie w ustawienia i potacz
sie z siecia.
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START

Upewnij sie czy pod urzagdzeniem nie znajdujg sie zadne przedmioty mogace utrudnic prace urzadzenia.

Podtgcz urzadzenie do gniazdka elektrycznego i przetacz gtéwny wigcznik na pozycje ON.

Stan na brzegu biezni.

Przyczep klucz bezpieczenstwa do ubrania. Podtgcz klucz bezpieczeristwa do urzadzenia.

Wybierz konto xID, USER, GUEST lub wyswietl dostepnych Uzytkownikéw uzywajac do tego +/-. Nacisnij ENTER by

vk W

zatwierdzi¢ wybor.
6. Jeslilogujesz sie po raz pierwszy jako USER 1-4 to zostaniesz poproszony o podanie xID.
A. Wprowadz numer konta xID uzywajgc przyciskow +/-. Naci$nij ENTER.
B. Wprowad? hasto uzywajgc przyciskdw +/-. Nacisnij ENTER.
C. Jesli pomylisz sie podczas wprowadzania hasta lub numeru konta to mozesz usung¢ ostatnia wprowadzong cyfre
przyciskiem ENTER (przytrzymaj i nacisnij przez 3-5 sekund).

A) SZYBKI START
Nacisnij START by rozpoczac trening. Rozpocznie sie odliczanie czasu od 00:00. Urzgdzenie zacznie dziatac z predkoscia
0,8km/h i katem nachylenia 0%.

B) WYBOR PROGRAMU

1. Aby wybrac jeden z programéw treningowych uzyj przyciskow +/- i nacisnij ENTER.

2. Wprowadz dane dotyczace programu uzywajgc przyciskdw +/- i nacisnij ENTER po kazdej wprowadzonej informaciji.
3. Nacisnij START by rozpoczgc.

W trakcie treningu mozesz regulowac predkos¢ oraz kat nachylenia.

Q) ZAKONCZENIE PROGRAMU
Po zakonczeniu programu na wyswietlaczu informacje dotyczace treningu beda wyswietlane przez 30 sekund, a nastepnie
beda automatycznie zapisane w profilu xID jesli zostaty zaakceptowane ogdlne warunki.

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

PROFILE PROGRAMOW

MANUAL: Mozliwos¢ zmiany predkosci oraz kata nachylenia w trakcie realizacji treningu. Uzytkownik okresla czas, predkos¢, kat
nachylenia.

5000 STEPS: Program promujacy zdrowie z 2 stopniowymi programami bazujgcymi na dtugosci kroku.
ROLLING HILLS: Symuluje bieganie pod i z gérki.

MOUNTAIN CLIMB: Bardziej intensywna wersja programu Hill Run, symulacja biegu pod gore i z gory.
INTERVALS: Program poprawia spalanie, site, predkos¢ oraz wytrzymatosé poprzez zmiany predkosci.

WEIGHT LOSS: Program stymuluje odchudzanie poprzez zmiany predkosci oraz kata nachylenia, utrzymujac ¢wiczacego w strefie
spalania.

HR SPEED: Program reguluje predkos¢, by wprowadzi¢ Cie w strefe tetna docelowego.
CUSTOM: Program pozwalajgcy na stworzenie przez Uzytkownika programu odpowiadajcego jego potrzebom. Program zalezny
od funkcji czas. Okresl czas trwania ¢wiczenia. Program zostanie automatycznie zapamietany. Ustaw predkos¢ oraz kat

nachylenia dla kazdego segmentu programu, a wybdr zatwierdz przyciskiem ENTER. Nacisnij START, by rozpoczac.
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Rolling Hllls (10 Levels) Speed only

|Segment Warm Up 1 2 3 - 5 ! 6 7 8 Cool Down
Time 4:00 Mins 30sec | 30sec | 30sec | 30sec | 30sec | 30sec | 30sec | 30sec 4:00 Mins
Level 1 0.5 1.5 2 2.5 3 3.5 4 3.5 3 2.5 2.3 1.5
Level 2 0.5 19 2.5 3 2 4 45 4 35 3 2.6 1.8
Level 3 0.5 2.3 3 35 4 45 5 4.5 4 3.5 3 2
Level 4 1 2.6 3.5 4 4.5 5 5 S 4.5 4 34 2.3
Level 5 1 3 4 45 5 5.5 6 5.5 5 4.5 3.8 2.5
Level 6 1 3.4 4.5 5 S 6 6.5 6 5.5 5 4.1 2.8
Level 7 1.4 3.8 5 5.5 6 6.5 7 6.5 6 5.5 4.5 3
Level 8 1.4 4.1 5.5 6 6.5 7 75 7 6.5 6 4.9 S
Level 9 1.4 4.5 6 6.5 7 7.5 8 7.5 7 6.5 5.3 3.5
Level 10] 1.4 49 6.5 7 7= 8 85 8 s 7 5.6 3.8

Mountain Climb (12 Levels)

Incline changes and segments repeat every 30 seconds.
Segment| Warm Up 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Cool Down
Time 4:00 Mins | 30 sec | 30 sec | 30 sec | 30 sec | 30 sec | 30 sec | 30 sec | 30 sec | 30sec [ 30sec| 4:00 Mins
Level 1 0 0 1 1.5 2 25 3 3 2.5 2 1.5 1 0 0
Level 2 0 0 1.5 2 2.5 3 ST 3.5 = 215 2 1.5 0 0
Level 3 0 1 2 2.5 3 35 4 4 3.5 3 2.5 2 1 0
Level 4 0 1.5 25 B 3.5 - 4.5 4.5 - 35 3 215 1.5 0
Level 5 0 1.5 3 3.5 4 4.5 5 5 4.5 4 3.5 3 15 0
Level 6 0 1 35 4 4.5 5 515 oI5 = 4.5 4 815 13 0
Level 7 0 1.5 4 4.5 5 5.5 6 6 5.5 5 4.5 4 1.5 0
Level 8 0 2 4.5 5 =3 6 6.5 6.5 6 S5 5 4.5 2 0
Level 9 0 2 5 5.5 6 6.5 7 7 6.5 6 5.5 5 2 0
Level 10 0 2 55 6 6.5 7 5 7.5 7 6.5 6 55 2 0
Level 11 1 2 6 6.5 7 75 8 9 7.5 7 6.5 6 2 1
Level 12 1 2 6.5 7 7.5 8 8.5 9.5 8 7.5 7 6.5 2 1

peced dald 1 = [IdiIyg e =8 - Eoed = = ‘ " ECOINGU

Segment Warm Up 1 2 3 4 5 6 7 8 Cool Down

Time 4.00 Mins 30sec | 30sec | 30sec | 30sec | 30 sec | 30sec | 30 sec | 30 sec 4:00 Mins

Level 1 Incline 0 0.5 1.5 1.5 1 0.5 0.5 0.5 1 1.5 0.5 0
Speed 0.5 1.5 2 2.5 3 3.5 4 3.5 3 2.5 2.3 1.5

Level 2 Incline 0 0.5 1.5 1.5 1 0.5 1 0.5 1 1.5 0.5 0
Speed 0.5 1.9 2.5 3 35 4 45 4 35 3 26 1.8
Level 3 Incline 0.5 1 2 2 15 1 1 1 1.5 2 1 0.5
Speed 0.5 2.3 3 3.5 4 4.5 5 4.5 4 3.5 3 2
Level 4 Incline 0.5 1 2 2 1.5 1 1 1 1.5 2 1 0.5
Speed 1 2.6 25 4 45 5 5 = 45 4 34 23

Level 5 Incline 1 15 2.5 25 2 1.5 15 1.5 2 2.5 1.5 1
Speed 1 3 4 4.5 5 5.5 6 5.5 5 4.5 3.8 2.5

Level 6 Incline 1 1.5 2.5 25 2 1.5 1.5 jIB5| 2 2.5 1L 1
Speed 1 34 45 5| S 6 6.5 6 515 = 4.1 2.8
Level 7 Incline 1.5 2 3 3 2.5 2 2 2 2.5 3 2 1.5
Speed 1.4 3.8 5 5.5 6 6.5 7 6.5 6 5.5 4.5 3
Level 8 Incline jIE5] 2 3 3 25 2 2 2 245 3 2 115
Speed 1.4 4.1 515 6 6.5 7 7S 7 6.5 6 49 23

Level 9 Incline 2 25 3.5 3.5 3 2.5 2.5 2.5 3 3.5 2.5 2
Speed 1.4 4.5 6 6.5 7 7.5 8 7.5 7 6.5 5.3 3.5

Level 10 Incline 2 25 355 35 3 25 25 2.5 3 35 25 2
Speed 1.4 4.9 6.5 7 7 8 8.5 8 7.5 7 5.6 3.8

Intervals 2 (10 Levels)

Speed changes and segments repeat 60 seconds and 30 seconds.

Segment Warm Up 1 Cool Down
Time 4:00 Mins 60 sec 30 sec 4:00 Mins
Level 1 1 1.5 2 4 1.5 1
Level 2 1 1.5 2 45 1.5 1
Level 3 1.3 1.9 2.5 5 1.9 1.3
Level 4 1.3 1.9 25 5.5 1.9 1.3
Level 5 1.5 2.3 3 6 2.3 1.5
Level 6 1.5 23 3 6.5 23 1.5
Level 7 1.8 2.6 3.5 7 2.6 1.8
Level 8 1.8 2.6 3.5 7.5 2.6 1.8
Level 9 2 3 4 8 3 2
Level 10 2 3 4 8.5 3 2




= ENERGY SAVER (TRYB USPIENIA)

Gdy urzadzenie pozostaje w bezruchu przez 15 minut, wyswietlacz przechodzi w tryb oszczedzania energii. Aby wréci¢ do
treningu nalezy nacisngc ktorykolwiek przycisk. Aby wejs¢ w tryb ustawien inzynieryjnych nacisnij i przytrzymaj przycisk INCLINE
+ oraz SPEED - przez 3-5 sekund. Przejdz strzatkami do ustawieht SWITCH FUNCTION i nacis$nij ENTER. Naci$nij ENTER i wybierz
opcje ENERGY SAVER MODE. Wybierz strzatkami opcje ENERGY SAVER ON lub OFF. Nacisnij i przytrzymaj przycisk STOP przez 3-
5 sekund by wyjs¢ z trybu inzynieryjnego.

PULS

CZUJNIKI POMIARU PULSU W PORECZACH

By dokonaé pomiaru pulsu utdz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu, ktére znajdujg sie na poreczach biezni. Nie zaciskaj dtoni
zbyt mocno, gdyz moze to spowodowac podniesienie cisnienia 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 piersi. Czujnik powinien znajdowac sie na srodku, logo powinno by¢ widoczne na zewnatrz. Czujnik powinien by¢
zatozony, tak by nie krepowaé ruchéw i nie utrudnia¢ oddychania, ale zarazem mocno, tak by sie nie zsunat podczas treningu.
Tak umieszczony czujnik zapewni prawidtowy odczyt pulsu. (Wynik pomiaru pulsu jest przyblizony, wiele czynnikdw moze
wptywac na odczyt).

BEACKSIDE OF CHEST TRANSMITTER

e qdepr——=

LAFFL‘( MOISTURE HERE‘|

PROBLEMY Z ODCZYTEM POMIARU PULSU
Roézne urzadzenia moga wptywacé na odczyt pomiaru pulsu (np.: Zrodtem zaktdcen moze byc¢ swiatto fluorescencyjne,
komputer..itd.)

Btedny odczyt pomiaru pulsu moga powodowac nastepujgce czynniki:
e Zbyt mocne trzymanie czujnikdw pomiaru pulsu.
e  Zbyt dtugie trzymanie czujnikdéw pomiaru pulsu, dtonie na czujnikach powinno sie trzymac tylko do momentu
pojawienia sie odczytu na wyswietlaczu.
e  Zdejmij obrgczke — moze utrudniac przeptyw krwi.
e Jesli twoje dtonie sg zimne lub spocone — sprébuj je ogrzaé, by dokonaé prawidtowego pomiaru.
e Arytmia, Zaburzenia krazenia, nadcisnienie..itd.

Problem: Nie pojawia sie odczyt pomiaru pulsu.

Rozwigzanie: Jesli korzystasz z opaski na klatke piersiowg do pomiaru pulsu to sprawdz czy jest dobre przewodzenie pomiedzy
elektrodami, a ciatem. Zwilz elektrody.

Rozwigzanie: Opaska na klatke piersiowg moze by¢ nieprawidtowo zatozona.

Rozwigzanie: Upewnij sie czy odlegto$¢ pomiedzy opaska na klatke piersiowg, a wyswietlaczem nie jest zbyt duza.

Problem: Btedny lub niepoprawny odczyt pomiaru pulsu.

Rozwigzanie: Sprawdz czy elektrody zostat zwilzone i czy opaska na klatke piersiowa jest odpowiednio mocno zatozona. Zwilz
elektrody i napnij opaske.
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KONSERWACJA

W urzadzeniach zostaty zastosowane tozyska z pierscieniami uszczelniajgcymi (fozyska 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 stosowacd 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, ktérag 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 ogdlna poprawa kondycji fizycznej (mniej
intensywny niz pierwsza opcja). Jednak bez wzgledu na cel jaki mamy przed sobg nalezy zawsze rozpoczynacd 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 zostac 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.

)54

odpadami zuZytego sprzetu oznakowanego symbolem przekreslonego kosza. Uzytkownik, chcqc pozbyc sie  sprzetu

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

elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany do oddania go do punktu zbierania zuzytego sprzetu. PowyzZsze obowiqzki
ustawowe zostaly wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpaddéw powstatych 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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