HORIZON OMEGA Z

FITNESS

INSTRUKCJA MONTAZU

A Przed rozpoczeciem KORZYSTANIA Z BIEZNI nalezy zapoznac sie z INSTRUKCJA MONTAZU.






WAZNE SRODKI OSTROZNOSCI

ZACHOWA] NINIEJSZA INSTRUKCJE

Podczas korzystania z produktu elektrycznego nalezy zawsze przestrzegac podstawowych srodkéw ostroznosci, w tym nastepujgcych:
Przed uzyciem tej biezni nalezy przeczyta¢ wszystkie instrukcje. Obowigzkiem wiasciciela jest zapewnienie, ze wszyscy uzytkownicy
tej biezni s3 odpowiednio poinformowani o wszystkich ostrzezeniach i srodkach ostroznosci. Jesli masz jakiekolwiek pytania po
przeczytaniu tego przewodnika, skontaktuj sie z Dziatem Obstugi Technicznej Klienta pod numerem podanym na ostatniej stronie
INSTRUKCJI OBStUGI.

Ta bieznia jest przeznaczona wytgcznie do uzytku domowego. Nie nalezy uzywac tej biezni w pomieszczeniach komercyjnych,
wynajmowanych, szkolnych lub instytucjonalnych. Niezastosowanie sie do tego wymogu spowoduje utrate gwarangji.
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A\ OSTRZEZENIE

ABY ZMNIEJSZYC RYZYKO POPARZEN, POZARU, PORAZENIA PRADEM LUB OBRAZEN:

Systemy monitorowania tetna moga by¢ niedoktadne.
Nadmierne ¢wiczenie moze spowodowa¢ powazne obrazenia
lub Smier¢.

Podczas ¢wiczen nalezy zawsze utrzymywac komfortowe
tempo.

Nie nalezy nosi¢ ubran, ktére mogtyby zaczepi¢

sie o jakakolwiek cze$¢ biezni.

Podczas korzystania z tego urzadzenia nalezy zawsze nosic
obuwie sportowe.

Nie nalezy skakac¢ na biezni.

W zadnym momencie na biezni nie powinna znajdowa¢

sie wiecej niz jedna osoba podczas jej dziatania.

Bieznia ta nie powinna by¢ uzywana przez osoby o wadze
wiekszej niz okreslona w SEKCJT GWARANCJI instrukgji obstugi.
Nieprzestrzeganie tego zalecenia spowoduje utrate gwarancji.
Podczas opuszczania biezni i przed wejsciem poczekaj, az stopy
beda mocno sta¢ na podtodze.

Przed przeniesieniem urzadzenia nalezy odtgczy¢ cate zasilanie.
Bieznia nigdy nie powinna by¢ pozostawiona bez nadzoru, gdy
jest podtaczona do pradu. Odtgczaj wtyczke od gniazdka, gdy
nie jest uzywana oraz przed zatozeniem lub zdjeciem czesci.
Nie nalezy pracowac pod kocem lub poduszka. Moze dojs¢

do nadmiernego nagrzania i spowodowac pozar, porazenie
pradem lub obrazenia oséb.

Produkt do ¢wiczen nalezy podtgczac wytgcznie do prawidtowo
uziemionego gniazdka.

W przypadku wystgpienia jakichkolwiek dolegliwosci, w tym
m.in. bélow w klatce piersiowej, nudnosci, zawrotéw gtowy lub
dusznosci, nalezy natychmiast przerwac¢ ¢wiczenia i przed ich
kontynuacja skonsultowac sie z lekarzem. Nieprawidtowe lub
nadmierne ¢wiczenia mogg zaszkodzi¢ Twojemu zdrowiu.

Nie nalezy zdejmowac oston, chyba ze zostanie to zlecone
przez specjaliste i lokalnego sprzedawce. Serwis powinien

by¢ wykonywany wytgcznie przez autoryzowanego technika
serwisu.

Odtaczy¢ klucz bezpieczenstwa, aby zapobiec
niekontrolowanemu uzyciu.

Podczas ¢wiczen nalezy poruszac¢ sie zgodnie z logo
nadrukowanym na pasie, aby zapobiec ewentualnym
obrazeniom.

Poziom hatasu emitowanego przez bieznie jest mniejszy niz
70 dB, gdy nie ma na niej zadnego uzytkownika i wiekszy niz
70 dB, gdy jest ona uzywana. Jesli hatas biezni przeszkadza
Ci, przerwij ¢wiczenia i zréb sobie przerwe. Emisja hatasu pod
obcigzeniem jest wyzsza niz bez obcigzenia.

Upewnij sie, ze bieznia zatrzyma sie catkowicie przed
ztozeniem. Nie obstuguj biezni, gdy jest ona ztozona.

Nalezy pamieta¢, ze czesci z tworzywa sztucznego, takie

jak ostony koncowe, sg podatne na zuzycie. Poziom
bezpieczenstwa biezni mozna utrzymac tylko wtedy, gdy jest
ona regularnie sprawdzana pod katem uszkodzen i zuzycia.
Upewnij sie, ze krawedZ pasa jest réwnolegta do listwy
bocznej i nie przesuwa sie pod listwg boczna. Jesli pas nie jest
wys$rodkowany, nalezy go wyregulowac przed uzyciem.
Zwierzeta domowe ani dzieci ponizej 13 roku zycia nie powinny
w zadnym wypadku znajdowac sie blizej biezni niz 10 stop.
Dzieci ponizej 13 roku zycia nie powinny w zadnym wypadku
korzystac z biezni.

Dzieci powyzej 13 roku zycia lub osoby niepetnosprawne

nie powinny korzystac z biezni bez nadzoru os6b dorostych.
Uzywaj biezni tylko zgodnie z jej przeznaczeniem opisanym
w przewodniku po biezni i instrukgji obstugi.

Nie nalezy uzywac innych elementéw wyposazenia, ktére nie
sg zalecane przez producenta. Elementy dodatkowe moga
spowodowac obrazenia ciata.

Oddaj urzadzenie do centrum serwisowego w celu



sprawdzenia i naprawy.
Przewdd zasilajgcy nalezy trzymac z dala od

nagrzanych powierzchni. Nie nalezy przenosic

urzadzenia za przewdd zasilajgcy ani uzywac
go jako uchwytu.

Nigdy nie uzywaj biezni z zablokowanym
otworem powietrznym. Utrzymuj otwér
powietrzny w czystosci, bez zanieczyszczen,
wioséw i tym podobnych.

Aby zapobiec porazeniu prgdem, nigdy

nie upuszczaé ani nie wktada¢ zadnych
przedmiotéw do zadnego otworu.

Nie nalezy uzywa¢ urzadzenia w miejscach,
gdzie uzywane sg produkty w aerozolu lub
gdzie podawany jest tlen.

Aby odtgczy¢ urzadzenie, nalezy ustawic
wszystkie elementy sterujgce w pozycji
wytgczonej, a nastepnie wyjgé wtyczke

z gniazdka.

Nie uzywaj biezni w miejscach, w ktérych

temperatura nie jest kontrolowana, takich jak,
ale nie tylko, garaze, werandy, sale bilardowe,
fazienki lub na zewnatrz. Niezastosowanie sie
do tego wymogu spowoduje utrate gwarancji.

Ta bieznia jest przeznaczona wytacznie

do uzytku domowego. Nie nalezy uzywac
tej biezni w miejscach komercyjnych,
wynajmowanych, szkolnych lub
instytucjonalnych. Niezastosowanie sie do
tego wymogu spowoduje utrate gwarancji.
Nie zdejmuj pokryw konsoli, jesli nie

zostaniesz poinstruowany przez Dziat Obstugi

Technicznej Klienta. Serwis powinien by¢

wykonywany wylgcznie przez autoryzowanego

technika serwisowego.

INSTRUKCJE DOTYCZACE UZIEMIENIA

Ten produkt musi by¢ uziemiony. W przypadku nieprawidtowego dziatania

lub awarii biezni uziemienie zapewnia $ciezke najmniejszego oporu dla pradu
elektrycznego, co zmniejsza ryzyko porazenia pragdem. Ten produkt jest
wyposazony w przewod z przewodem uziemiajgcym i wtyczkg uziemiajaca.
Wtyczka musi by¢ podtgczona do odpowiedniego gniazdka, ktére jest prawidtowo
zainstalowane i uziemione zgodnie z lokalnymi przepisami i rozporzadzeniami.

ZAGROZENIE!

Nieprawidtowe podtgczenie przewodu uziemiajgcego urzgdzenia moze
spowodowac ryzyko porazenia pragdem. W razie watpliwosci, czy produkt jest
prawidtowo uziemiony, nalezy sprawdzi¢ u wykwalifikowanego elektryka lub
dostawcy ustug. Nie nalezy modyfikowac¢ wtyczki dostarczonej z produktem.

Jesli nie pasuje ona do gniazdka, nalezy zleci¢ instalacje odpowiedniego gniazdka
wykwalifikowanemu elektrykowi.

Ten produkt jest przeznaczony do uzytku w obwodzie o nominalnym napieciu
lokalnym i posiada wtyczke z uziemieniem. Z tym produktem nie nalezy stosowac
zadnych adapteréw.

Ten produkt musi by¢ uzywany w dedykowanym obwodzie. Aby ustali¢, czy obwéd
jest dedykowany, wytacz zasilanie tego obwodu i obserwuj, czy inne urzadzenia
tracg zasilanie. Jesli tak, przenie$ urzadzenia do innego obwodu. Uwaga: W jednym
obwodzie zwykle znajduje sie wiele gniazdek.

OSTRZEZENIE!

Produkt do ¢wiczen nalezy podtgczac wytgcznie do prawidtowo uziemionego
gniazdka.

Nigdy nie uzywaj produktu z uszkodzonym przewodem lub wtyczka, nawet jesli
dziata on prawidtowo. Nigdy nie uzywaj produktu, jesli wyglada na uszkodzony lub
byt zanurzony w wodzie. Skontaktuj sie z Dziatem Wsparcia Technicznego klienta
w celu wymiany lub naprawy.

POLSKI
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UMIEJSCOWIENIE BIEZNI

Umies¢ bieznie na réwnej i stabilnej powierzchni. Przed bieznig
powinna by¢ jedna stopa wolnej przestrzeni na przewéd
zasilajacy. Prosze pozostawic za bieznig wolng strefe, ktéra jest
co najmniej szerokosci biezni i co najmniej 79" (2 metry) dtugosci.
Strefa ta musi by¢ wolna od wszelkich przeszkdd i zapewniaé
uzytkownikowi wolng droge wyjscia z urzgdzenia. W przypadku
zagrozenia, umie$¢ obie rece na bocznych podtokietnikach,

aby sie utrzymac i umie$¢ stopy na bocznych listwach.

Dla utatwienia dostepu, po obu stronach biezni powinna znajdowac
sie dostepna przestrzen o wielkosci 0,6 metra (2 stopy),
aby umozliwi¢ uzytkownikowi dostep do biezni z kazdej strony.

Nie nalezy umieszcza¢ biezni w miejscu, ktére bedzie blokowac
jakiekolwiek otwory wentylacyjne lub powietrzne. Bieznia nie
powinna znajdowac sie w garazu, na zadaszonym patio,

w poblizu wody lub na zewnatrz.

OSTRZEZENIE!

Nasze bieznie sg ciezkie; podczas przenoszenia nalezy zachowac
ostroznos¢ i w razie potrzeby skorzystac¢ z dodatkowej pomocy.
Nie prébuj przenosic¢ lub transportowac biezni, jeéli nie znajduje
sie ona w pozycji pionowej, ztozonej i z zabezpieczonym
zatrzaskiem. Nieprzestrzeganie tych instrukcji moze
spowodowac obrazenia ciata.

Istotne jest, aby bieznia byta uzywana wytgcznie

w pomieszczeniach zamknietych, w kontrolowanym
klimacie. Jesli bieznia byta wystawiona na dziatanie niskich
temperatur lub wysokiej wilgotnosci, zaleca sie, aby przed
pierwszym uzyciem rozgrzac jg do temperatury pokojowe;j.

30 cm (1 FT)

2 m(79")

WOLNA
PRZESTRZEN



MONTAZ

A\ OSTRZEZENIE

Podczas procesu montazu istnieje kilka punktéw, na ktére nalezy zwréci¢ szczegélng uwage. Bardzo wazne jest, aby prawidtowo
postepowac zgodnie z instrukcjami montazu i upewnic sie, ze wszystkie czesci sg mocno dokrecone. Jesli instrukcje montazu nie sg
przestrzegane prawidtowo, bieznia moze mie¢ czesci ramy, ktére nie sg dokrecone i bedg wydawac sie luzne, co moze powodowac
irytujgce dzwieki. Aby zapobiec uszkodzeniu biezni, nalezy zapoznac sie z instrukcjg montazu i podja¢ dziatania naprawcze.

Przed przystapieniem do pracy, znajdz numer seryjny swojej biezni znajdujacy sie na przednim stabilizatorze i wprowadz
go w miejscu podanym ponizej. Znajdz réwniez nazwe modelu, ktéra znajduje sie obok numeru seryjnego.

WPROWADZ NUMER SERYJNY I NAZWE MODELU W PONIZSZYCH POLACH:
NUMER SERYJNY:

IENNEEEEEEEEEEE

! POLSKI
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KONSOLA PRZYCISK SZYBKIEGO WYBIERANIA

POLKA CZYTELNICZA

UCHWYT Z POMIAREM TETNA

UCHWYT NA BUTELKE WODY

UCHWYT

MASZT KONSOLI

PRZELACZNIK WL / WYL

PRZEWOD ZASILAJACY ;
OSLONA SILNIKA
A CAUTION | AWARNUNG

KEEP HANDS AND FEET AWAY | HALTEN SIE HANDE UND FUSSE
FROM THE MOVING PARTS. VON BEWEGLICHEN TEILEN FERN.

LISTWA BOCZNA

PAS BIEGOWY/BIEZNIA

%) <————ROLKA TYLNA
NAPREZENIE/REGULACJA
SRUBY

A4

ZATRZASK ZAMKA NOZNEGO (POD SPODEM)

KOLO TRANSPORTOWE

MIEJSCE NA KLUCZ BEZPIECZENSTWA



NARZEDZIA W ZESTAWIE:

[] 5 mm L-Klucz ptaski
[] 6 mm L-Klucz ptaski

CZE§CI W ZESTAWIE:

[] 2 Maszt Konsoli

[] 1 Panel Konsoli

[] 2 Uchwyty

[] 1 Zestaw Montazowy

[] 1 Klucz Bezpieczehstwa

[] 1 Przewdd Zasilajgcy

[] 1 Butelka smaru silikonowego

ﬁ POTRZEBUJESZ
POMOCY?

W przypadku pytan lub brakujacych
czesci nalezy skontaktowac sie
z Dziatem Wsparcia Technicznego
Klienta.

MONTAZ WSTEPNY

ROZPAKOWANIE

Umiesc¢ karton z bieznig na réwnej, ptaskiej powierzchni. Zaleca sie potozenie na
podtodze pokrycia ochronnego. Zachowaj ostroznos¢ podczas przenoszenia i transportu
tego urzadzenia. Nigdy nie otwieraj pudetka, gdy lezy ono na boku. Po usunieciu paséw
mocujacych nie nalezy podnosi¢ ani transportowac urzadzenia, jesli nie jest ono w petni
zmontowane, ztozone w pozycji pionowej i z zabezpieczonym zatrzaskiem. Rozpakowac
i ztozy¢ urzadzenie w miejscu, w ktérym bedzie uzywane. Obudowana bieznia jest
wyposazona w amortyzatory wysokocisnieniowe i moze sie otworzy¢ w przypadku
niewtasciwego obchodzenia sie z nig. Nie wolno chwytaé za zadng cze$¢ ramy pochylni

i prébowac podnosi¢ lub przenosi¢ biezni.

A\ OSTRZEZENIE

« NIE PROBUJ PODNOSIC BIEZNI! Nie nalezy przenosi¢ ani podnosi¢ biezni

z opakowania, dopoéki nie zostanie to okreslone w instrukcji montazu. Mozesz
usunac folie z masztéw konsoli.

« NIEPRZESTRZEGANIE TYCH INSTRUKCJT MOZE SPOWODOWAC OBRAZENIA!

A\ WAZNE INFORMACJE

* Podczas kazdego etapu montazu nalezy upewnic sie, ze WSZYSTKIE nakretki

i Sruby znajduja sie na miejscu i sg czeSciowo nagwintowane. Zaleca sie wykonanie
petnego montazu urzadzenia przed catkowitym dokreceniem jakiejkolwiek

JEDNE]J $ruby.

* Kilka czesci zostato wstepnie nasmarowanych w celu utatwienia montazu
i uzytkowania. Prosze nie wycieraj ich. W razie trudnosci zaleca sie lekkie
nasmarowanie litowym smarem rowerowym.

» Demontaz statych oston powinien by¢ wykonywany TYLKO przez
wykwalifikowanego serwisanta. Po wymianie statych oston nalezy upewnic sie,
ze wszystkie elementy ztgczne zostaty prawidtowo zamontowane.

POLSKI
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MONTAZ ETAP 1

Otworzy¢ OPAKOWANIE CZESCI DO ETAPU 1.

A Przet6z PRZEWOD STEROWANIA KONSOLI z RAMY
PODSTAWYprzez MASZT KONSOLI (PRAWY).

B Wyréwnaj MASZT KONSOLI (PRAWY) do RAMY
PODSTAWY, a nastepnie przykre¢ go 4 SRUBAMI
(Z04+Z05+Z06).

C  Wyroéwnaj MASZT KONSOLI (LEWY) do RAMY
PODSTAWY, a nastepnie przykre¢ go 4 SRUBAMI
(Z04+Z05+Z06).

A\ UWAGA
NIE ZGNIATAC PRZEWODU !!

%
206
@ 205

704



MONTAZ ETAP 2

Otworzy¢ OPAKOWANIE CZESCI DO ETAPU 2.

A

Wt6z przewody z UCHWYTOW przez otwory

w MASZTACH KONSOLI; Podtacz wszystkie przewody
pomiedzy KONSOLA, MASZTAMI KONSOLI i
UCHWYTAMI zgodnie z rozmiarem i kolorem ztgcza;
Przymocuj PANEL KONSOLI do MASZTU KONSOLI
(PRAWEGO) i MASZTU KONSOLI (LEWEGO).

Natozy¢ UCHWYT (PRAWY) na MASZT KONSOLI
(PRAWY), a nastepnie przykreci¢ za pomocg Srub
4 xX(Z04+Z05+Z07) i 4 x(Z08+Z09).

Natozy¢ UCHWYT (LEWY) na MASZT KONSOLI
(LEWY), a nastepnie przykreci¢ za pomocg Srub
4 xX(Z04+Z05+Z07) i 4 x(Z08+Z09).

A\ UWAGA
NIE ZGNIATAC PRZEWODU!!

POLSKI



DIST10d

MONTAZ ETAP 3

Zamontuj OSLONE SRUBY (PRAWA) na MASZCIE
KONSOLI (PRAWE)).

Zamontuj OSLONE SRUBY (LEWA) na MASZCIE
KONSOLI (LEWE)).



MONTAZ ETAP 4

OMEGA Z
Obszar dziatania: 140 x 53 cm / 55" x 21"
Waga produktu: 93 kg / 205 Ibs.
Pojemnos$¢ wagowa uzytkownika: 171 kg / 376 lbs.
Wymiary (LxWxH): 183 x 89 x 144 cm /.
72" x 35" x 57"

Wymiary po ztozeniu (LxWxH): 103 x 89 x 169 cm /.

POLSKI
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"JOHNSON HEALTH TECH. POLAND" Sp. z 0.0.
Gate One Business Park

ul. Dziatkowa 62

02-234 Warszawa, Polska

(£ 2228094 30
= kontakt@johnsonfitness.eu

www.johnsonfitness.pl
www.johnsonhealthtech.com/pl/pol

INSTRUKCJA MONTAZU

. ©2019 Johnson Health Tech
Horizon Omega Z | Rev.1.0 D X i
Made in China



HORIZON OMEGA Z

FITNESS

INSTRUKCJA OBStUGI

A Przed rozpoczeciem korzystania z BIEZNI zapoznaj sie z INSTRUKCJA OBSLUGI.






OBStUGA BIEZNI

W tym rozdziale wyjasniono, jak korzysta¢ z konsoli i programowania biezni.

POLSKI
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OMEGA Z OBSLUGA KONSOLI

Uwaga: Na naktadce konsoli znajduje sie cienki arkusz ochronny L)
z przezroczystego tworzywa sztucznego, ktéry nalezy usunaé
przed uzyciem.

A)  WYSWIETLACZ LED: Czas, Predkos¢, Nachylenie, Dystans, M)
Kalorie, Tetno.
B) WSKAZNIK LED: Nachylenie, Czas, Predkos¢.
C) WSKAZNIK LED: Kalorie, Dystans, Tetno. N)
D) POJEMNIK NA AKCESORIA: miesci wyposazenie osobiste.
E) CZUJNIK TETNA: Przytrzymaj czujnik po obu stronach na
uchwytach, aby uzyska¢ dane dotyczace tetna.
F) UCHWYT NA BUTELKE Z WODA: Miesci butelke z woda.
G) PRZYCISK SZYBKIEGO NACHYLENIA: Nacisnij,
aby zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ zakres nachylenia.
H) ENTER/ZMIANA WYSWIETLACZA: Nacisnij, aby potwierdzi¢
ustawienie. Nacisnij, aby zmieni¢ wyswietlanie z Predkosci,
Czasu, Nachylenia na Tetno, Dystans, Kalorie podczas
treningu.
I) BLUETOOTH POLACZENIE PASA PIERSIOWEGO: Nacisnij
i przytrzymaj przez 3 sekundy, aby potgczy¢ pas piersiowy
bluetooth.
J))  GO/PAUSE/STOP: Naci$nij, aby rozpocza¢ ¢wiczenie, podczas
treningu nacisnij, aby wstrzymac/ zakonczy¢ trening.
Przytrzymaj przez 3 sekundy, aby zresetowac konsole

K) POZYCJA KLUCZA BEZPIECZENSTWA: Wigcza bieznie
po wiozeniu klucza bezpieczenstwa.

TRYB OSZCZEDZANIA ENERGII: Naci$nij, aby szybko wejs¢
w tryb uspienia. W modelu u$pienia, nacisnij dowolny klawisz,
aby obudzi¢ konsole.

ENTER/ZMIANA WYSWIETLACZA: Naciénij, aby potwierdzi¢
ustawienie. Naciénij, aby zmieni¢ wyswietlanie z Predkos¢,

Czas, Nachylenie na Tetno, Dystans, Kalorie podczas treningu.

PRZYCISK ZMIANY PREDKOSCI: Naciénij, aby zwiekszy¢
lub zmniejszy¢ zakres predkosci.

POLSKI
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OKNA WYSWIETLACZA

omeGAR

©
O

I
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@ CZAS: Pokazany jako minuty : sekundy. Wyswietla czas pozostaty do kohca treningu lub czas, ktéry uptynat podczas treningu.
@1 PREDKOSC: Pokazane jako KM/H. Wskazuje, jak szybko porusza sie pas biegowy.

6 KALORIE: Catkowita liczba spalonych kalorii lub pozostata do korica treningu.

(“\ DYSTANS: Pokazany jako KM. Wskazuje przebyty dystans lub dystans pozostaty do przebycia podczas treningu.

$4 NACHYLENIE: Pokazane jako procent.

w TETNO: Pokazane jako BPM ( uderzenia na minute). Stuzy do monitorowania tetna (wyswietlane po dotknieciu obu uchwytéw do pomiaru tetna).



ROZPOCZECIE PRACY

1) Sprawd?, czy na pasie nie sg umieszczone zadne przedmioty, ktére beda utrudnia¢ ruch biezni.
) Podiacz przewod zasilajacy i wigcz bieznie.

3) Stan na bocznych listwach biezni.
)

Przymocuj zaczep klucza bezpieczehstwa do czesci ubrania, upewniajac sig, ze jest on zabezpieczony i nie odepnie sie podczas
pracy. Wtéz klucz bezpieczenstwa w miejsce na klucz bezpieczenstwa w konsoli.

5) Wybierz uzytkownika, U1-U4 za pomoca klawiszy + i — a nastepnie naci$nij przycisk 2] aby potwierdzic.

A) SZYBKI START

Wystarczy nacisng¢ GO, aby rozpocza¢ trening. Czas bedzie liczony od 0:00.

Predkos$¢ bedzie domysinie ustawiona na 0,8 KM. Nachylenie bedzie domysinie ustawione na 0%.
B) WYBOR PROGRAMU

1) Wybierz PROGRAM za pomoca — 4+ i naciénij 2] .

2) Ustaw informacje o programie treningowym za pomoca — =+ i nacisnij ] po kazdym wyborze.

3) Nacisnij GO, aby rozpocza¢ trening.

UWAGA: Mozesz dostosowac predkos¢ i poziom nachylenia podczas treningu.
C) ZAKONCZENIE TRENINGU

Po zakohczeniu treningu informacje o nim beda wyswietlane na konsoli przez 30 sekund.

ABY SKASOWAC AKTUALNY WYBOR
Aby wyczysci¢ aktualny wybor programu lub ekran, nacisnij i przytrzymaj stop przez 3 sekundy.

POLSKI
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INFORMACJE O PROGRAMIE

P1 P2 P3
PULSE TRAIN KALORIE INTERWALY
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 Interwaty Interwaty
predkosci maksymalne
P4 P5 P6 P7 P8
WYDAJNOSC TETNO KROKI DYSTANS WLASNY
P4.1 P5.1 P5.2 P6.1 6.2 P7.1 P7.2 P7.3 P8.1
Utrata wagi Docelowy HR %Docelowego |5000 10000 1K 5K 10K Wiasny 1
HR

P1: TRENING Z POMIAREM TETNA(PULSE TRAIN): Ten trening wymaga noszenia bezprzewodowego paska
do pomiaru tetna.
USTAWIENIA PROGRAMU - Po wybraniu opcji uruchomienia programu Pulse Train,

1) Uzyj przyciski +/- aby zmieni¢ wiek ; Nacisnij 2]

Przytrzymaj uchwyt przez 30 sekund i pus¢, Twoje tetno spoczynkowe (RHR) zostanie wyswietlone i zapisane; Nacisnij 21
Wyniki trzech ostatnich pomiaréw RHR zostang wys$wietlone odpowiednio w trzech oknach ledowych, zgodnie z zasadami
przedstawionymi na ponizszym wykresie.

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 |

Twdj aktualny pomiar bedzie migat trzy razy za kazdym razem po zwolnieniu rgk. Nastepnie poréwnaj z ostatnim pomiarem.
Jesli Twoj aktualny pomiar jest nizszy niz ostatni, na srodkowej diodzie LED pojawi sie napis "good".

Na przyktad:

Zatézmy, ze RHR_3rd = 73, RHR_2nd = 71, RHR_4th = 74, wyswietlacz LED jak ponizej:



\ 71 | ] 73 | ] 74 |

Zatézmy, ze RHR_3rd = 73, RHR_2nd = 71, RHR_4th = 72, wyswietlacz LED jak ponizej:

\ 73 | ] good | ] 72 |

Uzyj przyciskow +/- aby wybra¢ tryb treningu (PUL1-PUL4) ; Nacisnij 2]
Uzyj przyciskow +/- aby zmieni¢ i ustawic¢ czas ; Naci$nij =]

Uzyj przyciskow +/- aby zmieni¢ i ustawi¢ predkos¢ ; Nacisnij 2]

Uzyj przyciskow +/- aby zmieni¢ i ustawi¢ nachylenie ; Nacisnij2]
Pojawi sie znak "Go"; Nacisnij przycisk "Go" aby rozpocza¢ trening.

Urzadzenie przeprowadza 3 minuty rozgrzewki, nastepnie uruchamia gtéwny program trybu treningowego,
a na koniec przeprowadza 3 minuty odpoczynku.

LOGIKA PROGRAMOWA - Odcinki programu sa zdefiniowane przez rézne zakresy docelowego tetna.

Wzbér:
THR = (220 - Wiek - RHR) * R% + RHR; gdzie, THR to docelowe tetno, RHR to tetno spoczynkowe

Odcinek R% Zakres Kolor diody LED
Rozgrzewka 3min >=30% <40% Goérna potowa czerwona 3-krotne
migniecie
Gtéwny tryb PUL1 >=40% <50% Zielony
treningowy PUL2 >=50% <65% Z6ity
PUL3 >=65% <80% Czerwony
PUL4 >=80% <95% Czerwony + miganie
Odpoczynek 3min >=30% <40% Dolna potowa niebieska 3-krotne
migniecie
Inne Niebieski

Podczas gtéwnego trybu treningowego, predkos¢ i nachylenie zostang automatycznie dostosowane, aby utrzymac
Cie w ulubionym zakresie docelowego tetna (THRR).

POLSKI



Tetno Funkcja Zmienne
20+ ponizej THRR co 10 sekund Nachylenie + 0.5% & Predkos¢ + 0.3

12 - 19 ponizej THRR every 20 sekund Nachylenie + 0.5% & Predkosc¢ + 0.3
6 - 11 ponizej THRR every 30 sekund Nachylenie + 0.5%
+/-5 THRR Bez zmian
6 - 11 powyzej THRR every 30 sekund Nachylenie - 0.5%
12 - 19 powyzej THRR every 20 sekund Nachylenie - 0.5% & Predkos¢ - 0.3
20 - 24 powyzej THRR every 10 sekund Nachylenie - 0.5% & Predkos¢ - 0.3
25+ powyzej THRR Zatrzymanie programu Odpoczynek

Pie¢ minut po aktywacji gtéwnego trybu treningowego, jesli recznie zwiekszysz predkos¢ o wiecej niz 5km/h lub zwiekszysz
nachylenie o wiecej niz 5%, sytuacja ta zostanie uznana za biezacy poziom trybu treningowego nizszy od oczekiwan uzytkownika,
a program przeskoczy na kolejny wyzszy poziom.

Po aktywacji gtéwnego trybu treningowego, jesli recznie zmniejszysz predkos¢ o wiecej niz 3km/h lub zmniejszysz nachylenie
0 wiecej niz 3%, sytuacja ta zostanie uznana za biezgcy poziom trybu treningowego wyzszy niz oczekiwania uzytkownika,
a program przeskoczy na kolejny nizszy poziom. Jesli jest juz w trybie PUL1, przejdz bezpos$rednio do trybu odpoczynku.

o
o
=
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=
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P2: KALORIE: ustal cele spalania kalorii za pomoca trzech treningéw. Wybierz pomiedzy 300, 500, 700. Uzytkownik ustawia
predkos¢ poczatkowa i poziomy nachylenia.

P3: INTERWALY: skuteczny trening spalajacy tuszcz, ktéry pomoze Ci poprawi¢ poziom sprawnosci fizycznej. Wybierz sposrod
interwatéw szybkosciowych, interwatéw maksymalnych.

Interwaly predkosci - tylko predkos¢ Maksymalne interwaly - zmiany predkosci i nachylenia

Odcinek Rozgrzewka 1 2 Odpoczynek Odcinek Rozgrzewka 1 2 Odpoczynek
: ) - Czas 4:00 Min 90 sec | 30 sec 4:00 Min
Czas 4:00 Min 90 sec | 30 sec 4:00 Min Predkosé(MPH) 1 15 > 2 15 1
) Predkosc(MPH) | 1 15 2 4 1.5 1 Poziom 1|Predkosc(KMH) | 1.6 2.4 32 6.4 24 16
Poziom 1 n
Predko$c(KMH) | 1.6 24 32 6.4 24 1.6 Nachylenie 1 1.5 0.5 1.5 1.5 0
- Predko$c(MPH) 1 1.5 2 45 1.5 1
Poziom 2 PredkoSaMPH)| 1 15 2 45 15 L Poziom 2 |Predko$c(KMH) | 1.6 24 3.2 7.2 2.4 1.6
Predkosc(KMH) | 1.6 24 3.2 7.2 24 1.6 Nachylenie 15 55 3 65 55 15
5 Predko$c(MPH) | 1.3 1.9 2.5 5 1.9 1.3 Predkosc(MPH) 1.3 1.9 25 5 1.9 13
Poziom Poziom 3 |Predko$c(KMH) 2 3 4 8 3 2
$c(KMH 2 3 4 8 3 2
Predkosc( ) Nachylenie 2 3 4 7.5 3 2
I, Predkosc(MPH) | 1.3 1.9 25 5.5 1.9 1.3 Predkosc(MPH) | 1.3 1.9 25 5.5 1.9 13
Predko$c(KMH) 2 3 4 8.8 3 2 Poziom 4 |Predkos$c(KMH) 2 3 4 8.8 3 2
. Nachylenie 2 3 4 8.5 3 2
Poziom 5 PredkoscMPH) | 1.5 23 3 6 23 15 Predko$c(MPH) 1.5 23 3 6 23 1.5
Predkosc(KMH)| 2.4 | 3.7 | 48 96 | 37 24 | |poziom 5 [Predkosc(KMH) | 2.4 | 37 | 48 96 | 37 | 24
S Predko$c(MPH) | 1.5 2.3 3 6.5 2.3 1.5 Nachylenie 2.5 3.5 4.5 9 3.5 2.5
Rzl - Predko$c(MPH) 1.5 2.3 3 6.5 2.3 1.5
KMH)| 2.4 37 48 10.4 37 24
A Gl A Poziom 6 [Predkosc(KMH) | 24 | 37 | 48 | 104 | 37 | 24
Poziom 7 Predkosc(MPH) | 1.8 2.6 35 7 2.6 1.8 Nachylenie 2.5 3.5 4.5 10 35 25
Predko$c(KMH) | 2.8 4.1 5.6 11.2 4.1 2.8 Predkosc(MPH) 1.8 2.6 35 7 2.6 1.8
P Poziom 7 |Predkos$c(KMH) 2.8 4.1 5.6 1.2 4.1 2.8
bosiom & Predko$c(MPH) | 1.8 26 35 7.5 26 1.8 Nachylenie 5% i = 08 4 3
PrEfesdly) 28 | &1 | 36 | 92 | &1 | 28 PredkoSc(MPH) | 18 | 26 | 35 | 75 | 26 | 1.8
Predko$c(MPH) 2 3 4 8 3 2 Poziom 8 | Predkosc(KMH) 2.8 4.1 5.6 12 4.1 2.8
Poziom 9 q
Predkosc(KMH)| 32 | 48 | 64 | 128 | 48 | 32 achyenie E 4 55 | 15 | 4 3
Predko$c(MPH) 2 3 4 8 3 2
Bt 16 Predkosc(MPH) | 2 E 4 85 3 2 Poziom 9 |Predko$c(KMH) | 3.2 48 6.4 12.8 48 3.2
Predkosc(KMH) | 3.2 4.8 6.4 13.6 48 3.2 Nachylenie 3 4.5 6 12 5 3
Predkosc(MPH) 2 3 4 8.5 3 2

Poziom 10|Predkosc(KMH) 3.2 4.8 6.4 13.6 4.8 3.2
Nachylenie 3 4.5 6 12 5 3
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P4: WYDAJNOSC: Obejmuje utrate wagi. Promuj utrate wagi poprzez zwiekszenie i zmniejszenie predkosci i nachylenia,
utrzymujac sie w strefie spalania thuszczu.

Utrata wagi - zmiany predkosci i nachylenia

Odcinek Rozgrzewka 1 2 3 4 5 6 7 8 Odpoczynek
Czas 4:00 Min 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 4:00 Min
Predkos$¢(MPH) 1 1.5 2 2.5 3 3.5 4 3.5 3 2.5 2.3 1.5
Poziom 1 | Predko$¢(KMH) 1.6 2.4 3.2 4 4.8 5.6 6.4 5.6 4.8 4 3.7 2.4
Nachylenie 0 0.5 1.5 1.5 1 0.5 0.5 0.5 1 1.5 0.5 0
Predko$¢(MPH) 1.3 1.9 2.5 3 3.5 4 45 4 3.5 3 2.6 1.8
Poziom 2 | Predko$¢(KMH) 2 3 4 4.8 5.6 6.4 7.2 6.4 5.6 4.8 4.1 2.8
Nachylenie 0 0.5 1.5 1.5 1 0.5 1 0.5 1 1.5 0.5
Predkos$¢(MPH) 1.5 23 3 3.5 4 4.5 5 4.5 4 3.5 3 2
Poziom 3 | Predkos$¢(KMH) 24 3.7 4.8 5.6 6.4 7.2 8 7.2 6.4 5.6 4.8 3.2
Nachylenie 0.5 1 2 2 1.5 1 1 1 1.5 2 1 0.5
Predkos$¢(MPH) 1.8 2.6 3.5 4 4.5 5 5.5 5 4.5 4 3.4 23
Poziom 4 | Predko$¢(KMH) 2.8 4.1 5.6 6.4 7.2 8 8.8 8 7.2 6.4 5.4 3.7
Nachylenie 0.5 1 2 2 1.5 1 1 1 1.5 2 1 0.5
Predko$¢(MPH) 2 3 4 4.5 5 5.5 6 5.5 5 4.5 3.8 2.5
Poziom 5 | Predkos$¢(KMH) 3.2 4.8 6.4 7.2 8 8.8 9.6 8.8 8 7.2 6.1 4
Nachylenie 1 1.5 2.5 2.5 2 1.5 1.5 1.5 2 25 1.5 1
Predko$¢(MPH) 23 34 4.5 5 5.5 6 6.5 6 5.5 5 4.1 2.8
Poziom 6 |Predko$¢(KMH) 37 5.4 7.2 8 8.8 9.6 10.4 9.6 8.8 8 6.5 4.5
Nachylenie 1 1.5 2.5 2.5 2 1.5 1.5 1.5 2 2.5 1.5 1
Predkos$¢(MPH) 2.5 3.8 5 5.5 6 6.5 7 6.5 6 5.5 4.5 3
Poziom 7 |Predko$¢(KMH) 4 6.1 8 8.8 9.6 10.4 11.2 10.4 9.6 8.8 7.2 4.8
Nachylenie 1.5 2 3 3 25 2 2 2 2.5 3 2 1.5
Predko$¢(MPH) 2.8 4.1 5.5 6 6.5 7 7.5 7 6.5 6 4.9 33
Poziom 8 | Predko$¢(KMH) 4.5 6.5 8.8 9.6 10.4 11.2 12 1.2 10.4 9.6 7.8 53
Nachylenie 1.5 2 3 3 25 2 2 2 25 3 2 1.5
Predko$¢(MPH) B 4.5 6 6.5 7 7.5 8 7.5 7 6.5 5.3 Bi5)
Poziom 9 | Predko$¢(KMH) 4.8 7.2 9.6 10.4 11.2 12 12.8 12 11.2 10.4 8.5 5.6
Nachylenie 2 2.5 35 35 3 25 25 2.5 3 35 2.5 2
Predkos$¢(MPH) 33 4.9 6.5 7 7.5 8 8.5 8 7.5 7 5.6 3.8
Poziom 10| Predkos$¢(KMH) 5.3 7.8 10.4 11.2 12 12.8 13.6 12.8 12 11.2 9 6.1
Nachylenie 2 2.5 3.5 3.5 3 2.5 2.5 2.5 3 3.5 2.5 2




P5: TETNO:

STREFA PREDKOSCI SERCA OBEJMUJE WARTOSC DOCELOWA HR, % WARTOSCI DOCELOWE]) HR:
Trening zaprojektowany tak, aby utrzymac Cie w okreslonej strefie tetna. Ten trening wymaga noszenia bezprzewodowego paska
do pomiaru tetna.

WARTOSC DOCELOWA HR:

Pierwszym krokiem do poznania wiasciwej intensywnosci treningu jest poznanie swojego maksymalnego tetna (max HR=220-wiek).

Ta metoda oparta na wieku zapewnia srednig statystyczng prognoze Twojego maksimum. Na przyktad, max HR osoby 30-letniej wynosi
220 -30 =190 bpm. W tym przypadku, 190 bpm jest docelowym tetnem. Zakresy nachylenia zmieniajg sie automatycznie w zaleznosci
od zmian tetna podczas treningu.

% WARTOSCI DOCELOWE] HR:

Mozna wybrac 3 wartosci procentowe: %55 (kontrola wagi i aktywna regeneracja), %70 (umiarkowanie dtugie treningi) i %85 (osoby
sprawne i do treningu sportowego). Docelowe tetno obliczane jest przez (220-wiek) x %HR. Na przyktad, osoba w wieku 30 lat, ktéra
chciataby biega¢ w celu kontroli wagi i aktywnej regeneracji (%55), docelowe tetno wynosi (220-30) x 55% = 105 bmp.

Tetno Funkcje Zmienne

12+ ponizej THR co 3 sekundy Predkos¢ + 0.1

7 - 11 ponizej THR co 5 sekund Predkos¢ + 0.1

4 - 6 ponizej THR co 8 sekund Predkos¢ + 0.1

+/-3THR Bez zmian

4 - 6 powyzej THR co 8 sekund Predkos¢ - 0.1

7 - 11 powyzej THR co 5 sekund Predkosc¢ - 0.1

12 - 15 powyzej THR co 3 sekundy Predkosc - 0.1
16 - 24 powyzej THR co 2 sekundy Predkosc¢ - 0.1 2
25+ powyzej THR Zatrzymanie programu g
o
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P6: DYSTANS: Przyspiesz i przejdz dalej podczas treningu dzieki pieciu treningom dystansowym. Wybierz sposréd 1K, 5K, 10K.

P7: USTAWIENIA WEASNE: Pozwala na stworzenie i ponowne wykorzystanie idealnego treningu dla Ciebie z okreslong
kombinacjg predkosci, nachylenia i czasu. Najwyzszy poziom programowania osobistego. Cel oparty na czasie. Twéj indywidualny trening
zostanie zapisany automatycznie.

POLACZENIE Z APLIKACJA

Urzadzenie Horizon jest przygotowane do obstugi Bluetooth, co pozwala na wykorzystanie technologii Bluetooth do
bezprzewodowego potagczenia urzadzenia z bieznig Horizon. Korzystanie z bezptatnej aplikacji fitDisplay do pobrania
umozliwi Ci sterowanie funkcjami roboczymi biezni za pomocg Twojego urzadzenia. Wigcej aplikacji kompatybilnych
z maszynami Horizon znajdziesz na stronie Horizon.

@ OSZCZEDZANIE ENERGII (TRYB CZUWANIA)

Urzadzenie posiada specjalng funkcje zwang trybem Energy Saver. Tryb ten NIE jest aktywowany automatycznie.
Gdy tryb Energy Saver jest wigczony, wyswietlacz automatycznie przejdzie w tryb czuwania (tryb Energy Saver)
po 15 minutach bezczynnosci. Ta funkcja oszczedza energie poprzez wytgczenie wiekszosci zasilania urzadzenia
do momentu naci$niecia klawisza na konsoli.

Utylizacja odpadéw
Produkty VISION Fitness / HORIZON Fitness / TEMPO Fitness / TREO Fitness nadajg sie do recyklingu.
Po zakonczeniu okresu uzytkowania prosimy o prawidtowg i bezpieczng utylizacje tego artykutu (lokalne $mietniki).
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