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MONTAZ

A. Przymocuj tylng podstawe (2). Natdz ostonki (4) i przymocuj catos¢ do korpusu urzadzenia (1) uzywajac do tego
podktadek (79 i 41) z Srubami (40)

B. Przymocuj przednig podstawe (5). Natdz ostonki (7) i przymocuj cato$¢ do korpusu urzadzenia (1) uzywajac do tego
podktadek (79 i 41) z Srubami (40)

C. Natdz ostone (6) w przedniej czesci urzadzenia i przymocuj jg 2 x $rubami (50).

D. Natodz ostone (3) w tylnej czesci urzadzenia i przymocuj jg 2 x Srubami (50).



A. Usun wstepnie wkrecone nakretki (46) i podktadke (41) z tytu siodetka (28). Przymocuj siodetko (28) do gérnego

uchwytu szyny siodetka (27) za pomocg nakretki (46) i podktadke (41).
B. Zdejmij wstepnie wkrecone Pokretto M10 (24) i podktadke (64) znajdujgca sie z tytu wspornika szyny przesuwnej (27).
Przymocuj uchwyt szyny przesuwnej siodetka (27) do wspornika gérnego siodetka (23) za pomoca pokretta M10 (24) i

podktadki (64).
C. W16z sztyce siodetka (23) do otworu w ramie gtdwnej (1) i ustaw je we wtasciwej pozycji za pomocg pokretta (19) na

sztycy. Ustaw wysokos¢ siodetka, wybierajagc odpowiedni otwor w sztycy podsiodtowe;.
UWAGA! Nie wysuwaj siodetka powyzej oznaczenia ,, MAX”.

Przymocuj prawy pedat (18R) do prawej korby pedatu, pedat dokre¢ zgodnie z kierunkiem wskazéwek zegara uzywajgc do tego
ptaskiego klucza. Przymocuj lewy pedat (18L) do lewej korby pedatu, pedat dokre¢ w przeciwnym kierunku do ruchu wskazéwek

zegara uzywajac do tego ptaskiego klucza.



. Wykrec¢ wstepnie zainstalowane 6 Sruby (57) i 2 podktadki (58) i 4 podktadki ptaskie (41) na ramie gtéwnej (1).
Potacz przewody (61) z (62). Schowaj przewody w kolumnie (59). Wsun kolumne (59) w rame gtéwna (1) i zsun ostone

(38) na dolnym wsporniku ramy gtéwnej (1) i przymocuj je z 6 Srubami (57), 2 podktadkami (58) i podktadkami ptaskimi
(41).



Przymocuj Kierownice (36) do mocowania kierownicy na kolumnie konsoli (59). Zat6z ostone (31) z tulejg (30) i
pokrettem T (29).

Zatdz ostone (33) za pomoca 2 Sruby (51), Sruba (48) i podktadka (52).

Usun wstepnie zmontowane sruby (55) na konsoli (34). Podtacz wtyczke w srodkowej czesci przewodu czujnika (61) z
przewodem czujnika konsoli (34). Wtyczka konsoli (34) wtdz do kolumny (59). Przewdd czujnika (60) podtgcz do konsoli
(34) i przykre¢ monitor do mocowania za pomoca 2 $rub (55).

Podtagcz PRZEWOD ZASILAJACY do gniazda z tytu urzadzenia.



PAROS E
Max. waga Uzytkownika: 150kg
Wymiary: 103,5x 54 x 131 cm



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 przedmiotéw 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 urzagdzenia na zewnatrz, poza budynkiem.

e  Zanim odfaczysz urzadzenie od gniazdka elektrycznego wytgcz je gtéwnym przetgcznikiem i dopiero wtedy wyciagnij
wtyczke z kontaktu.

e  Ustawiajac urzadzenie zwréé uwage by nie przygniesc przewodu elektrycznego.

e  (Odtacz 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.

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, ktére nie moga zaczepic sie o urzadzenie.

e  Pij duzo podczas treningu.

e Urzadzenie przeznaczone jest do uzytku domowego.

e Urzadzenie spetnia wymagania normy EN957-1-5.

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

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

UWAGA!
Jesli poczujesz nagly bol 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 urzagdzenia 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 Scian oraz od mebli.



PRZESTAWIANIE / USTAWIENIE URZADZENIA

Urzadzenie zostato wyposazone w kotka transportowe wbudowane w podstawe. Przechyl urzadzenie (przytrzymujac od spodu
stopq) i przestaw rower. UWAGA! Urzadzenie jest ciezkie! Popros o pomoc.
Ustaw urzadzenie w bezpiecznej odlegtosci od Scian oraz mebli.

POZIOMOWANIE:

Ustaw urzgdzenie réwno i stabilnie. Jesli urzadzenie chybocze sie na boki, wypoziomuj je uzywajac do tego podstawek
regulacyjnych.




WYSWIETLACZ

A) / ENTER

-W trybie ,,Stop” nacisnij przycisk ENTER, aby przejs¢ do wyboru programu i ustawien, ktore zapalg sie w odpowiednim oknie.
A. Po wybraniu programu nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzic.

B. W ustawieniach potwierdZ wybor zgdanych wartosci, naciskajac klawisz ENTER.

- W trybie ,Start” uzyj ENTER, aby wybra¢ wyswietlanie predkosci lub obrotéw lub automatyczng zmiane.

B) p|| START/STOP

- Naci$nij przycisk START/STOP, aby rozpocza¢ lub zatrzymaé programy.
- W dowolnym trybie mozna catkowicie zresetowa¢ komputer, naciskajac i przytrzymujgc przycisk START/STOP przez dwie
sekundy.

C) & UP

- W trybie ,Stop” i migajgcym znakiem, nacisnij przycisk UP, aby wybrac¢ program w gére. Gdy odpowiednia wartos¢ miga w
oknie, mozesz jg zwiekszy¢, naciskajgc przycisk UP.
- W trybie ,,Start” nacisnij UP, aby zwiekszy¢ opér treningu.

D) W DOWN

- W trybie ,Stop” i przy migajacym znaku, naci$nij DOWN, aby wybraé¢ program ponizej. Gdy odpowiednia warto$¢ miga w oknie,
mozna jg obnizy¢, naciskajgc przycisk DOWN.
- W trybie ,Start” nacisnij DOWN, aby zmniejszy¢ opér treningu.

E) O RECOVERY

Test Recovery sprawdzajgcy jak szybko puls wraca do normy po zakorczeniu treningu.
Nacisnij RECOVERY, aby wykonac test. Aby wyjs¢ z trybu Recovery nacisnij przycisk RECOVERY.



MANUAL

Nacisnij START/STOP by rozpocza¢ ¢wiczenie.

TIME COUNT PULSE
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PROGRAMY

Urzadzenie posiada 10 programéw treningowych.
Wybierz PROGRAM pokrettem i nacisnij, by zatwierdzi¢ wybér. Nacisnij START/STOP by rozpocza¢ ¢wiczenie.
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Nacisnij przycisk UP/DOWN, aby wybra¢ program

2) Nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢ wybrany program i przej$¢ do ustawien czasu.

3) Gdy wyswietlacz czasu miga, naci$nij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ zgdany czas. Potwierdz swoéj wpis klawiszem ENTER.
4) Gdy wyswietlacz odlegtosci miga, nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ zagdany dystans. Potwierdz swéj wpis klawiszem
ENTER.

5) Gdy wyswietlacz kalorii miga, nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac¢ zagdang ilos¢ kalorii do spalenia ustawic. Potwierdz
swoj wpis klawiszem ENTER.

6) Nacisnij START/STOP, aby rozpocza¢ ¢wiczenie.

PROGRAM UZYTKOWNIKA (P11-P15)
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1) Nacis$nij przycisk UP lub DOWN, aby wybrac¢ uzytkownika.

2) Nacis$nij ENTER, aby potwierdzi¢ wybor i przejs¢ do ustawien czasu.

3) Gdy wyswietlacz czasu miga, nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ czas, w ktorym chcesz zakonczyc trening. Potwierdz
swoj wpis klawiszem ENTER.

4) Gdy wyswietlacz odlegtosci miga, nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ zagdany dystans. Potwierdz swéj wpis klawiszem
ENTER.

5) Gdy wyswietlacz kalorii miga, nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybra¢ zagdang ilos¢ kalorii do spalenia ustawic. Potwierdz
swoj wpis klawiszem ENTER.

6) Gdy zapali sie pierwszy poziom oporu, nacisnij przyciski UP i DOWN, aby wybrac zgdany opdr obcigzenia ustawic. Potwierdz
swoj wpis klawiszem ENTER. Nastepnie powtorz powyzszg procedure, aby wybrac opdr w skali od 2 do 10.

7) Nacis$nij START/STOP, aby rozpocza¢ ¢wiczenie.
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Uwaga:

1. Wyswietlacz pokazuje jednoczesnie predkos¢ (RPM), kalorie (CAL) i dystans (DIST).

2. Wyswietlacz wytgczy sie automatycznie, jesli przez 4 minuty nie bedzie zadnej operacji, sygnatu predkosci ani sygnatu tetna. W
miedzyczasie Twoje aktualne dane treningowe sg zapisywane, a opér zostaje zredukowany do minimum. Wyswietlacz wiacza sie
automatycznie, gdy tylko nacisniesz przycisk lub przesuniesz urzadzenie.

3. Wyswietlacz pokazuje tgcznie 10 kolumn postepu i 8 paskow w kazdej kolumnie. Kazda kolumna reprezentuje 1 minute
treningu (bez zmiany wartosci CZAS), a kazdy pasek reprezentuje 2 poziomy intensywnosci.

PROGRAM HRC (P16-P18)
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Maksymalne tetno zalezy od wieku; ten program zapewnia zdrowy trening w ciggu wykonywac z maksymalnym tetnem.

1) Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybra¢ program kontroli tetna.

2) Nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢ wybrany program kontroli tetna i ustawi¢ WIEK.

3) Gdy wyswietlacz czasu miga, nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawic¢ zgdany czas. Potwierdz ustawienia za pomocg
klawisza ENTER.

4) Gdy wyswietlacz odlegtosci miga, nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ zgdany dystans. PotwierdZ swoj wpis klawiszem
ENTER.

5) Gdy wyswietlacz kalorii miga, nacisnij przycisk UP lub W DOWN, aby dodac¢ zadang ilos¢ kalorii. Potwierdz swéj wpis
klawiszem ENTER.

6) Gdy zaswieci sie wskaznik wieku, naci$nij przyciski UP lub DOWN, aby wybra¢ wiek uzytkownika. Potwierdz swéj wpis
klawiszem ENTER.

7) Gdy zaswieci sie wskaznik programu kontroli tetna docelowego, konsola wyswietli wiek uzytkownika i odpowiednie tetno
docelowe.

8) Nacisnij START/STOP, aby rozpocza¢ ¢wiczenie.

PROGRAM HRC (P19)
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1) Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybra¢ program TARGET HEART RATE.

2) Nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢ wybor i przejs¢ do ustawien czasu.

3) Gdy wyswietlacz czasu miga, nacis$nij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ czas zakonczenia treningu
chciec. Potwierdz swoj wpis klawiszem ENTER.

4) Gdy wyswietlacz odlegtosci miga, nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ zgdang odlegtosc.
Potwierdz swéj wpis klawiszem ENTER.

5) Gdy wyswietlacz kalorii miga, naci$nij przycisk UP lub DOWN, aby wybra¢ zagdang ilos¢ kalorii do spalenia
ustawic. Potwierdz swoj wpis klawiszem ENTER.

6) Gdy wyswietlacz docelowego tetna miga, nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ zgdane docelowe tetno.
Potwierdz swéj wpis klawiszem ENTER.

7) Naci$nij START/STOP, aby rozpocza¢ ¢wiczenie.
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RECOVERY TEST

Po zakonczeniu treningu (lub ¢wiczeniu przez jakis czas) utdz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu i nacisnij przycisk RECOVERY.
Czas bedzie odliczany od 00:60 do 00:00. Po zakoriczeniu odmierzania na wyswietlaczu pojawi sie wynik F1,F2..F6 (F1- najlepszy
wynik, F6 — najgorszy wynik). Funkcja ta ma sprawdzi¢ jak szybko puls powraca do normy po zakorczeniu treningu.

POMIAR TETNA

W trakcie treningu na rowerze Horizon Fitness istniejg dwie mozliwos$ci 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 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.

ROZGRZEWKA

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenie zaleca sie przeprowadzenie 5-10 minutowej rozgrzewki, w tym wykonanie ¢wiczen rozciggajacych.

Rozcigganie:

Rozcigganie pozwoli Ci unikna¢ 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 dforimi o Sciane. Pietami dotykaj do podtoza i utrzymaj takg pozycje przez ok. 15 sekund.
Nie dociskaj ciata, stéj spokojnie. Nastepnie zmier nogi i powtdrz to samo éwiczenie. 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 UsigdzZ na podtodze z wyciggnietymi przed siebie, ztgczonymi nogami. Nie blokuj kolan. Wyciggnij
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 wyréwnacé puls. Pamietaj réwniez o wykonaniu ¢wiczen rozciggajacych na
zakonczeniu treningu, by rozluzni¢ miesnie.

KONSERWACJA

e Regularnie po kazdym treningu wycieraj urzadzenie z kurzu i potu.

e Urzadzenie nalezy przecieraé wytgcznie ptynami rozciennczonymi w wodzie. Nie nalezy stosowac rozpuszczalnikéw,
zwtaszcza na plastikowych powierzchniach.
e  Regularnie sprawdzaj stan potgczen srubowych.
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“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, chcqc pozbyc sie sprzetu elektronicznego lub elektrycznego, jest obowigzany do oddania go
do punktu zbierania zuzytego sprzetu. Powyzsze obowigzki ustawowe zostaty wprowadzone w celu ograniczenia ilosci odpadéw 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.

LISTA CZESCI ZAMIENNYCH
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