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MONTAZ

MAIN FRAME

%@ FRONT STABILIZER TUBE

REAR STABILIZER TUBE

UWAGA: Do tego etapu montazu nie ma dodatkowe] torebki ze srubami montazowymi.

A. Przymocuj tylng podstawe do korpusu urzgdzenia uzywajgc do tego 2 x srub z podktadkami
B. Przymocuj przednig podstawe do korpusu urzgdzenia uzywajgc do tego 2 x srub z podktadkami
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CONSOLE MAST

C ///@5,

CONSOLE MAST
GROMMET

MAIN FRAME

BOLT (68) 6\ ARC WASHER (69)
M8 x 15 /) 08x®19x1.5T
Qty: 6 Qty: 2

@ SPRING WASHER (67) FLAT WASHER (66)
08 J 08 x 019 x1.5T
Qty: 6 Qty: 4

Podciggnij ostone w gore kolumny kierownicy.

Podtacz przewody i schowaj przewody w korpusie urzadzenia.

Wsun kolumne na korpus urzgdzenia i przymocu;j jg 4 Srubami (68), 4 podktadkami (67), 4 ptaskimi podktadkami (66), a
takze 2 Srubami (68), 2 podktadkami sprezystymi (67), 2 podktadkami (69) od przodu urzadzenia.

Zsun ostone na dét kolumny.

UWAGA! Nie uszkodz przewodow.



MAIN FRAME

SEAT HEIGHT
\\ \  ADJUSTMENT KNOB
A\
W
3\

UWAGA: Do tego etapu montazu nie ma dodatkowej torebki ze Srubami montazowymi.

A. Przymocuj siodetko do kolumny siodetka.
B. Woyciagnij pokretto regulacji wysokosci siodetka i wsuni kolumne siodetka w otwér znajdujacy sie w korpusie urzadzenia
C. Dopasuj ustawienie siodetka w poziomie pokrettem regulacji.



RIGHT PEDAL
RIGHT CRANK ARM

UWAGA: Do tego etapu montazu nie ma dodatkowej torebki ze Srubami montazowymi.

A. Przymocuj prawy pedat do prawej korby pedatu, pedat dokre¢ zgodnie z kierunkiem wskazéwek zegara uzywajac do
tego ptaskiego klucza.

B. Przymocujlewy pedat do lewej korby pedatu, pedat dokre¢ w przeciwnym kierunku do ruchu wskazéwek zegara
uzywajgc do tego ptaskiego klucza.



HANDLEBAR

HANDLEBAR WIRE

\___ TKNOB(7) o BUSHING (18)
’ M8 x 55mm ®8 x ®13 x 35mm
° Qty: 1 Qty: 1

A. Przetéz przewody przez kolumne kierownicy i w uchwycie.
B. Przymocuj uchwyt kierownicy do kolumny uzywajgc do tego 1 tulejki (18) i pokretta (17).



CONSOLE

CONSOLE CABLES | | || PRE-INSTALLED BOLTS

o
}*U—CONSOLE MAST
[
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UWAGA: Do tego etapu montazu nie ma dodatkowej torebki ze srubami montazowymi.

A. Pofacz przewody. Schowaj przewody w kolumnie.

B. Przymocuj wyswietlacz do kolumny uzywajgc do tego 4 srub znajdujgcych sie na szczycie kolumny.

UWAGA! Nie uszkodz przewodow.




RIGHT CONSOLE
MAST COVER

CONSOLE MAST

PRE-INSTALLED BOLT

UWAGA: Do tego etapu montazu nie ma dodatkowej torebki ze sSrubami montazowymi.

A. Przymocuj prawg i lewg ostone do kolumny uzywajgc do tego $rub lekko wkreconych w elementy.
B. Podtacz zasilacz urzadzenia do pradu.



PAROS PRO S+

Max. waga Uzytkownika: 136kg
Waga: 31kg

Wymiary:103 x 60 x 135cm



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:

Korzystaj z urzadzenia zgodnie z jego przeznaczeniem.

Nie wktadaj zadnych przedmiotéw w otwory znajdujace sie w urzadzeniu.

Napraw powinien dokonywac jedynie autoryzowany serwis Horizon Fitness.

Nie korzystaj z urzadzenia, jesli ma uszkodzony przewdd lub wtyczke, urzgdzenie nie dziata poprawnie. Zgtos sie do
autoryzowanego przedstawiciela Horizon Fitness.

Przewdd elektryczny trzymaj z dala od gorgcych powierzchni.

Nie korzystaj z urzadzenia na zewnatrz, poza budynkiem.

Zanim odtgczysz urzgdzenie od gniazdka elektrycznego wytacz je gtdwnym przetgcznikiem i dopiero wtedy wyciggnij
wtyczke z kontaktu.

Ustawiajac urzadzenie zwrd¢ uwage by nie przygniesé przewodu elektrycznego.

Odtacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego zanim je zaczniesz przestawiac.

Dzieciom nie wolno korzystac z urzadzenia.

Uwazaj na zwierzeta, nie powinny zbliza¢ sie do urzadzenia.

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

Do ¢wiczenia zaktadaj ubrania sportowe oraz takie, ktére nie moga zaczepié sie o urzadzenie.

Pij duzo podczas treningu.

Urzadzenie przeznaczone jest do uzytku domowego.

Urzadzenie spetnia wymagania normy EN957-1-5.

Czyszczenie: urzagdzenie powinno by¢ przecierane wilgotng szmatka. Nie stosuj rozpuszczalnikow!
Z urzadzenia nalezy korzystaé 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 nagty 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.
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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.
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A. POKRETLO REGULACII
Przekre¢ pokretto, by wybrac program, ustawic¢ opér. Nacisnij, by zatwierdzi¢ wybér.

B. RESET
Nacisnij i przytrzymaj przez 2 sekundy, by zrestartowac wyswietlacz.

C. START/STOP
Przycisk stuzacy do rozpoczecia lub zatrzymania treningu.

D. RECOVERY
Test Recovery sprawdzajacy jak szybko puls wraca do normy po zakornczeniu treningu.

E. BODY FAT
Program stuzy do okreslenia wskaznikéw BMI i zawartosci tkanki ttuszczowej w organizmie.

F. UCHWYT
Uchwyt na tablet/smartphone

G. WYSWIETLACZ LCD
Predkos¢, RPM, Czas, Dystans, Kalorie, Watt, Puls

WPROWADZANIE DANYCH UZYTKOWNIKA

Pokrettem regulacji wybierz Uzytkownika od U do U4. Ustaw nastepnie Pte¢ (SEX), Wiek (AGE), Wzrost (HEIGHT), Wage

(WEIGHT), nacisnij, by zatwierdzi¢ ustawienia.



START

Pokrettem wybierz jeden z dostepnych programéw.
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M MANUAL

Wybierz tryb MANUAL pokrettem i naci$nij, by zatwierdzi¢ wybér. Nacisnij START/STOP by rozpoczaé ¢wiczenie.

PROGRAMY

Urzadzenie posiada 12 programow treningowych. Wybierz PROGRAM pokrettem i nacisnij, by zatwierdzi¢ wybér. Nacisnij
START/STOP by rozpoczgé éwiczenie.
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I PROGRAM HRC

S3 to program sterowane pulsem. Urzgdzenie bedzie automatycznie regulowato opér pedatowania w zaleznosci od pulsu
¢wiczacego.

Wybierz HRC pokrettem i nacisnij, by zatwierdzi¢ wybér. Wybierz jedng z opcji: 55%, 75%, 90% lub TAG (Target Heart Rate —
Tetno docelowe). Naci$nij START/STOP by rozpocza¢ ¢wiczenie.

w PROGRAM WATT

Woybierz Program Uzytkownika pokrettem i nacisnij, by zatwierdzi¢ wybdr. Ustaw docelowy poziom Watt, przy jakim chcesz
wykonywac éwiczenie i okre$l czas. Nacisnij START/STOP by rozpoczgé ¢wiczenie.

U PROGRAM USER (PROGRAM UZYTKOWNIKA)

Wybierz Program Uzytkownika pokrettem i naci$nij, by zatwierdzi¢ wybér. Stwdrz wiasny profil treningu i okre$l czas trwania.
Nacisnij START/STOP by rozpocza¢ ¢wiczenie.

RECOVERY TEST

Po zakonczeniu treningu (lub ¢wiczeniu przez jakis czas) utéz dtonie na czujnikach pomiaru pulsu (lub zatéz opaske telemetryczng
do pomiaru tetna) 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 zakoriczeniu treningu.

13



BODY FAT

Nacisnij przycisk BODY FAT, by rozpoczg¢ pomiar. Na wyswietlaczu pojawi sie U1 lub U2 lub U3 lub U4, wybierz Uzytkownika i
rozpocznij sie pomiar. Aby dokona¢ pomiaru nalezy trzymac dtonie na czujnikach pomiaru tetna. Po uptywie 8 sekund pojawi sie
wynik pomiaru.

BMI (Body Mass Index) Wskaznik masy ciata
BMI Niski Niski/Sredni Sredni Sredni/Wysoki
Zakres <20 20-24 24.1-26.5 >26.5

BODY FAT (Tkanka ttuszczowa)

FAT % Niski (-) Niski/Sredni (+) Sredni (A) Sredni/Wysoki (m)
Kobieta <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%
Mezczyzna <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%

ENERGY SAVER (Tryb oszczedzania energii)

Aby zminimalizowa¢ konsumpcje energii urzadzenie przejdzie w stan oszczedzania energii po 4 minutach bezczynnosci. Aby
powrdcic¢ do treningu nacisnij jakikolwiek przycisk.

APLIKACIE

Urzadzenie jest kompatybilne z aplikacjg i.Console+ oraz Fit Hit Way, ktére mozna pobra¢ z Google Play lub App Store.

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.

TELEMETRYCZNY SYSTEM POMIARU PULSU/ OPASKA NA KLATKE PIERSIOWA

Zanim zatozysz opaske na klatke piersiowa do pomiaru pulsu nalezy zwilzy¢ elektrody.
Umies¢ opaske tuz powyzej mostka, ale ponizej piersi. Czujnik powinien znajdowac sie
na srodku, logo Horizon Fitness powinno by¢ widoczne na zewnatrz. Czujnik powinien
by¢ zatozony, tak by nie krepowac ruchow 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 czynnikow
moze wptywac na odczyt).
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ROZGRZEWKA

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

Rozcigganie:

Rozcigganie pozwoli Ci unikng¢ kontuzji. Pamietaj, ze kazde ¢wiczenie nalezy wykonywa¢ 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 dtoimi o sciane. Pietami dotykaj do podtoza i utrzymaj taka pozycje przez ok. 15 sekund.
Nie dociskaj ciata, stdj spokojnie. Nastepnie zmien nogi i powtorz 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, ztaczonymi nogami. Nie blokuj kolan. Wyciagnij
dtonie w kierunku palcéw u stép 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
zakoniczeniu treningu, by rozluzni¢ miesnie.

KONSERWACIJA

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.

“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.
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	CZUJNIKI POMIARU PULSU W PORĘCZACH
	By dokonać pomiaru pulsu ułóż dłonie na czujnikach pomiaru pulsu, które znajdują się na poręczach/uchwytach. Nie zaciskaj dłoni zbyt mocno, gdyż może to spowodować podniesienie ciśnienia krwi, a co za tym idzie również doprowadzić do błędnego odczytu....
	ROZGRZEWKA
	KONSERWACJA
	 Regularnie po każdym treningu wycieraj urządzenie z kurzu i potu.


