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WAŻNE!   

Przed użyciem tego produktu należy dokładnie zapoznać się ze wszystkimi instrukcjami. Zachowaj 
niniejszą instrukcję do wykorzystania w przyszłości. 

WAŻNE INFORMACJE DOTYCZĄCE BEZPIECZEŃSTWA 

Proszę zachować niniejszą instrukcję w bezpiecznym miejscu, aby do łatwego wykorzystania z 
przyszłości. 

1. Przed montażem i użytkowaniem urządzenia należy przeczytać cały ten podręcznik. 
Bezpieczne i skuteczne użytkowanie można osiągnąć tylko wtedy, gdy urządzenie jest 
montowane, konserwowane i użytkowane prawidłowo. Twoim obowiązkiem jest 
poinformowanie wszystkich użytkowników o wszystkich ostrzeżeniach i środkach ostrożności. 

2. Przed rozpoczęciem jakiegokolwiek programu ćwiczeń należy skonsultować się ze swoim 
lekarzem, aby ustalić, czy masz jakiekolwiek przeciwwskazania chorobowe lub fizyczne, które 
mogłyby zagrozić zdrowiu i bezpieczeństwu, czy też uniemożliwić prawidłowe użycie sprzętu. 
Porady lekarza są niezbędne, zwłaszcza jeśli pacjent przyjmuje leki, które wpływają na tętno, 
ciśnienie krwi lub poziom cholesterolu. 

3. Uważaj na sygnały ciała. Niewłaściwe lub nadmierne ćwiczenia mogą uszkodzić zdrowie. 
Przestań ćwiczyć, jeśli wystąpią jakiekolwiek z następujących objawów: bóle, ucisk w piersi, 
nieregularne bicie serca, skrajne krótkie oddechy, zaczerwienienie, zawroty głowy lub uczucie 
mdłości. W przypadku wystąpienia któregokolwiek z tych objawów należy skontaktować się z 
lekarzem prowadzącym przed kontynuowaniem programu ćwiczeń. 

4. Trzymaj dzieci i zwierzęta domowe z dala od sprzętu. Urządzenie jest przeznaczone 
wyłącznie do użytku dorosłych. 

5. Używaj urządzenia na solidnej, płaskiej powierzchni z pokrywą ochronną podłogi lub dywanu. 
Aby zapewnić bezpieczeństwo, urządzenie powinno mieć co najmniej 0,6 m wolnej 
przestrzeni wokół niego. 

6. Przed użyciem urządzenia sprawdź, czy nakrętki i śruby są dobrze dokręcone. 

7. Bezpieczeństwo sprzętu może być utrzymane tylko wtedy, gdy jest regularnie sprawdzane 
pod kątem uszkodzeń i / lub zużycia. 

8. Zawsze używaj urządzenia w sposób wskazany. Jeśli podczas składania lub sprawdzania 
sprzętu znajdziesz jakiekolwiek wadliwe elementy, lub słychać jakiekolwiek nietypowe dźwięki 
pochodzące z urządzenia, należy natychmiast przerwać pracę. Nie używaj urządzenia, dopóki 
problem nie zostanie naprawiony. 

9. Noś odpowiednią odzież podczas korzystania z urządzenia. Unikaj noszenia luźnej odzieży, 
która może zostać złapana przez urządzenie lub może ograniczyć lub uniemożliwić ruch. 

10. Nie wolno pozostawiać żadnych urządzeń regulacyjnych, które mogłyby zakłócić ruch 
użytkownika. 

11. Rodzice i inni odpowiedzialni za dzieci powinni być świadomi swojej odpowiedzialności, 
ponieważ naturalny instynkt gry i chęć eksperymentowania z dziećmi mogą prowadzić do 
sytuacji i zachowania, których sprzęt treningowy nie jest przeznaczony. 

12. Jeśli dzieci mają prawo używać sprzętu, należy wziąć pod uwagę ich umysłowy i fizyczny 
rozwój, a przede wszystkim ich temperament. Powinny być kontrolowane i instruowane pod 
kątem prawidłowego użytkowania urządzenia. Urządzenie nie jest w żadnym wypadku 
odpowiednie jako zabawka dla dzieci. 

13. Wyposażenie treningowe jest zgodne z normą EN 957-1 Klasa H.C (użytkowanie domowe). 
Maksymalna waga użytkownika: 100 kg. Zdolność hamowania zależy od prędkości. 

14. Podczas podnoszenia lub przenoszenia urządzenia należy zachować ostrożność, aby nie 
uszkodzić pleców. Zawsze stosuj właściwe techniki podnoszenia i / lub w razie potrzeby 
zasięgnij pomocy. 
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WIDOK PO ROZŁOŻENIU 
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LISTA CZĘŚCI 

LP. OPIS ILOŚĆ 

01 Rama główna 1 

02 Przedni wspornik 1 

03 Siedzisko 1 

04 Wspornik oparcia 1 

05 Rurka w kształcie litery U 1 

06 Przednia regulowana rura 1 

06A Przedni stabilizator 1 

07 Przedni słupek 1 

08 Rurka przedłużająca 1 

09 Regulowana głowica 1 

10 Rurka 1 

11 Lewy pasek uchwytu 1 

12 Prawy pasek uchwytu 1 

13 Uszczelnienie w kształcie litery U 1 

14 Wspornik rury sterowniczej 1 

15 Skrzydło sprężyny 1 

16 Płyta mocująca sprężyny 1 

17 Korba 1 

18 Śruba M10 * 140L 3 

19 Wtyczka 1 

20 Śruba M8 * 40L 2 

21 Śruba M8 * 55L 2 

22 Śruba M8 * 15L 4 

23 Śruba M6 * 25L 2 

24 Śruba M6 * 15L 6 

25 Podkładka OD20 * ID10.3 9 

26 Podkładka OD17 * ID8.3 6 

27 Podkładka OD13 * ID6.1 4 

28 Podkładka łukowata OD22 * ID8.3 2 

29 Nakrętka M10 3 

30 Nakrętka M8 4 

31 Trzpień 2 

32 Tuleja 4 

33 Klamra w kształcie litery V 2 

34 Sprężyna 2 
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35 Śruba M4 * 20L 8 

35A Śruba M3 * 10L 6 

36 Śruba M5 * 10L 8 

37 Śruba M4 * 6L 3 

38 Śruba M5 * 30L 1 

39 Śruba M3 * 30L 2 

40 Nakrętka M5 1 

41 Nakrętka M3 2 

42 Sprężyna 1 

43 Klucz S13-15-17 1 

44 Klucz S6 1 

44A Tuleja 1 

45 Pokrętło M8 * 67L 1 

46 Gałka M10 * 65 1 

47 Pokrętło 3 

48 Nasadka 1 

48A Gałka M10 1 

49 Regulowany podkład 6 

50 Zaślepka 2 

51 Zaślepka 1 

52 Zaślepka 1 

53 Zaślepka 2 

54 Kwadratowa końcówka 2 

55 Zaślepka 6 

56 Zaślepka 2 

57 Tuleja 20 

58 Poduszka 1 

59 Tuleja osi 1 

60 Tuleja osi 2 

61 Tuleja osi 4 

62 Lewa pokrywa 1 

63 Prawa pokrywa 1 

64 Plastikowy kołnierz 2 

65 Stała podstawa 1 

66 Filc wełniany 1 

67 Siedzenie 1 

68 Uchwyt z pianki 2 

69 Gąbka 1 
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INSTRUKCJE SKŁADANIA 

 

 

70 Gąbka tylna 2 

71 Gąbka tylna 4 

72 Sprężynująca tkanina nylonowa 2 

73 Miernik 1 

74 Czujnik 1 

75 Magnes 1 

76 Lewy pedał 1 

77 Prawy pedał 1 
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WYKAZ CZĘŚCI DO MONTAŻU 
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KROKI MONTAŻOWE 

KROK 1: 
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KROK 2: 
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KROK 3: 
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KROK 4: 
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KROK 5: 
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KROK 6: 
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KROK 7: 
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INSTRUKCJE DO ĆWICZEŃ 

Jak pokazano na rysunku, można usiąść na fotelu, aby pracować nad mięśniami dłoni i nóg. 

Przed przystąpieniem do ćwiczeń, pamiętaj o używaniu trzpienia (# 31), aby zablokować siedzenie jak 
pokazano na tym obrazku. 

 

 

 

Wysokość urządzenia można dostosować do wzrostu za pomocą pokrętła (nr 47). Jak pokazano na 
poniższym obrazku. 

 

Ustaw odległość między ciałem a rowerem za pomocą pokrętła (nr 47). Jak pokazano na poniższym 
obrazku. 

 

Ustaw pokrętło (# 45), aby zmienić opór. 
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Podczas ćwiczeń nóg, znajdują się trzy różne otwory, aby dostosować kąt roweru tak jak pokazano na 
poniższym obrazku. 

 

 

 

Możesz pracować nad mięśniami talii i brzucha. Jak pokazano na tym obrazku. 

Przed przystąpieniem do ćwiczenia, pamiętaj, aby usunąć trzpień (# 31).  

 

Dostosuj wysokość poduszki na głowę do wysokości, używając pokrętła (# 47) tak jak pokazano na 
tym obrazku. 
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Regulując pokrętło (# 48), można zmienić napięcie sprężyny. Obrót w prawo zwiększa opór 
potrzebny podczas ćwiczeń. Przekręcić w lewo zmniejsza  się opór potrzebny podczas 
ćwiczeń. 

 

INSTRUKCJE MONITORA DO ĆWICZEŃ 

 

DANE TECHNICZNE 

TIME (CZAS)       00:00-99:59MIN 

CALORIES (KALORIE)      0.0-999.9 (0~9999) KCAL 

COUNT (CNT) (LICZNIK)     0~9999 

REPS/MINUTE (STEP/MIN) (POWTÓRZENIA / MIN)  0~9999 

FUNKCJE PRZYCISKÓW                                

MODE: Ten przycisk umożliwia wybranie i zablokowanie wybranej funkcji. 

RESET (CLEAR): Ten przycisk umożliwia wyzerowanie wartości. 

OBSŁUGA 

1.  AUTOMATYCZNE WŁĄCZANIE / WYŁĄCZANIE 

System włącza się, gdy któryś z przycisków zostanie wciśnięty lub czujnik wykryje sygnał z 
czujnika prędkości obrotowej. 

System wyłącza się automatycznie, gdy nie jest wykrywany sygnał lub żaden klawisz nie jest 
naciskany przez około 4 minuty. 

2.  RESET 
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Urządzenie można zresetować, zmieniając baterię lub naciskając przycisk MODE przez 3 
sekundy. 

3.  MODE 

Aby wybrać opcję SCAN lub LOCK, jeśli nie chcesz trybu skanowania, naciśnij klawisz 
MODE, gdy wskaźnik żądanej funkcji zacznie migać. 

FUNKCJE 

 TIME: Naciśnij klawisz MODE, aż wskaźnik zablokuje się na TIME. Zostanie wyświetlony 
całkowity czas pracy podczas ćwiczeń. 

 COUNT: Naciśnij klawisz MODE, aż wskaźnik zablokuje się na COUNT. Automatycznie 
gromadzona jest liczba treningów. 

 CALORIE: Naciśnij klawisz MODE, aż wskaźnik zablokuje się na CAL. Zostanie wyświetlona 
liczba spalonych kalorii podczas uruchamiania. 

 STEP / MIN (Jeśli posiada): Naciśnij klawisz MODE, aż wskaźnik zablokuje się na STEP / 
MIN. Wyświetla aktualną prędkość podczas ćwiczeń. 

 SCAN. Automatycznie wyświetla zmieniające się funkcje co 4 sekundy.                                                                                                                                                                                                  

BATERIA: Jeśli dane na wyświetlaczu są wyświetlane w sposób niewłaściwy, wymień baterię --- 1 szt. 
LR44. 

ĆWICZENIA ROZGRZEWAJĄCE 

Sukces programu ćwiczeń polega na rozgrzewce, ćwiczeniu aerobowym i schłodzeniu. Zrób cały 
program co najmniej dwa, a najlepiej trzy razy w tygodniu, wraz z odpoczynkiem przez cały dzień 
między treningami. Po kilku miesiącach można zwiększyć treningi do czterech lub pięciu razy w 
tygodniu. 

Rozgrzewka jest ważną częścią treningu i powinna rozpocząć każdą sesję ćwiczeń. Przygotowuje 
ciało do bardziej męczącego wysiłku poprzez rozgrzanie i rozciąganie mięśni, zwiększanie krążenia i 
tętna, a także dostarczenie większej ilości tlenu do mięśni. Po zakończeniu treningu powtórz te 
ćwiczenia, aby zmniejszyć problemy z bólem. Proponujemy następujące ćwiczenia rozgrzewki i 
chłodzenia: 

Rozciąganie wewnętrznej części ud 

Usiądź z podeszwami stóp wraz z kolanami skierowanymi na zewnątrz. Pociągnij stopy tak blisko do 
pachwiny, jak to możliwe. Delikatnie popchnij kolana w podłogę. Trzymaj przez 15 sekund.  

 

Rozciąganie ścięgien 

Usiądź z prawą nogą wyciągniętą. Oprzyj resztę lewej stopy przed prawym wewnętrzną częścią uda. 
W miarę możliwości wyciągnij rękę w kierunku palca. Trzymaj przez 15 sekund. Zrelaksuj się, a 
następnie powtórz ćwiczenie z lewą nogą. 
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Obroty głowy 

Obróć głowę w prawo jeden raz, poczujesz naciąg w odcinku po lewej stronie szyi. Następnie obróć 
głowę do tyłu jeden raz, wyciągając podbródek do sufitu i otwierając usta. Obróć głowę w lewo na 
jeden raz i połóż głowę na klatce piersiowej. 

 

Podnoszenie ramion 

Podnieś prawe ramię w górę w kierunku ucha. Następnie podnieś lewe ramię, w momencie 
opuszczania prawego ramienia. 

 

Rozciąganie łydek, ścięgna Achillesa 

Oprzyj się przed ścianą, lewą nogę wyciągnij przed prawą ramionami do przodu. Trzymaj prawą nogę 
prosto i stopy na podłodze; a następnie zegnij lewą nogę i pochyl się do przodu, przesuwając biodra w 
stronę ściany. Trzymaj, a następnie powtórz to z drugiej strony, odliczając do 15. 

 

Dotykanie palców 

Powoli zegnij się w pasie, pozwalając plecom i ramionom zrelaksować się podczas rozciągania się w 
kierunku palców. Zejdź na dół w miarę możliwości i trzymaj odliczając do 15. 
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Rozciąganie boczne 

Rozłóż ręce na bok i kontynuuj podnoszenie do momentu, aż będą nad głową. Sięgnij prawą rękę do 
góry w stronę sufitu, jak tylko możesz. Poczuj rozciągnięcie swojej prawej strony. Powtórz tę czynność 
z lewym ramieniem. 
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WARUNKI GWARANCJI,  ZGŁOSZENIA GWARANCYJNE 
 
 
Gwarant: 
inSPORTline Polska  
Ciemiętniki 19, 29-120 Kluczewsko  
NIP: 6090063070, REGON: 260656756 
 
Okres gwarancji rozpoczyna się od daty zakupu towaru przez klienta. Gwarancja udzielana jest w 
trzech wariantach:  
1. Gwarancja Domowa - Przeznaczona jest dla sprzętu wykorzystywanego do użytku prywatnego, 

nie komercyjnego przez Kupującego będącego konsumentem. (okres gwarancji: 24 miesiące).  
2. Gwarancja Pół-komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzętu wykorzystywanego w hotelach, spa, 

szkołach, ośrodkach rehabilitacji, itp. (okres gwarancji: 12 miesięcy).  
3. Gwarancja Komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzętu wykorzystywanego w hotelach, spa, 

szkołach, ośrodkach rehabilitacji, klubach fitness oraz siłowniach, itp. (okres gwarancji: 12 
miesiące). 
 

Brak informacji o wariancie gwarancji, na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie), domyślnie 
oznacza Gwarancje Domową. 
 
Gwarancja obejmuje usunięcie usterek, które w sposób dający się udowodnić wynikają z 
zastosowania wadliwych materiałów lub są wynikiem błędów produkcyjnych.  
Gwarancja nie obejmuje czynności związanych z konserwacją, czyszczeniem, regulacją i ze 
skręcaniem połączeń śrubowych danego przedmiotu, do których to czynności zobowiązany jest 
Kupujący we własnym zakresie i na własny koszt. 
 
Dowodem udzielenia gwarancji są niniejsze Warunki gwarancji wraz z oświadczeniem Gwaranta 
zawartym na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie). W celu realizacji uprawnień  z gwarancji 
Kupujący winien okazać warunki gwarancji oraz dowód zakupu (paragon lub fakturę VAT). Gwarancja 
obowiązuje na terenie Polski. 
  
Uprawnienia z gwarancji nie przysługują w przypadku:  
 
a) uszkodzenia mechanicznego, które powstało w transporcie produktu do Kupującego za pomocą 

firm transportowych. Kupujący jest zobowiązany do sprawdzenia towaru przy dostawie, w celu 
wykrycia ewentualnych uszkodzeń w transporcie. W przypadku wykrycia takiego uszkodzenia, 
Kupujący zobowiązany jest niezwłocznie poinformować podmiot sprzedający oraz sporządzić 
protokół szkody z przewoźnikiem (firmą kurierską/pocztową). W przypadku braku sporządzenia 
protokołu szkody Gwarant nie ponosi odpowiedzialności za szkody spowodowane przez firmy 
kurierskie/pocztowe. 

b) Uszkodzenia i zużycie takich elementów jak: linki, paski, wtyki, gniazdka, przełączniki, przyciski, 
baterie, przewody, elementy gumowe, pedały, uchwyty z gąbki, kółka, łożyska, tapicerka,  rączki 
itp., chyba że ujawniona w tych elementach wada nie jest skutkiem naturalnego zużycia, a 
powstała z przyczyny tkwiącej w tym elemencie. 

c) Drobne, powierzchowne zarysowania, odbarwienia lub spękania powłoki kryjącej. 
d) Używania przez Kupującego, niezgodnych z instrukcją obsługi sprzętu, środków eksploatacyjnych 

lub czyszczących. 
e) Niewłaściwego zabezpieczenie sprzętu przez Kupującego przed działaniem czynników 

zewnętrznych tj. wilgoci, temperatury, kurzu, itp. 
f) Niestosowania przez Kupującego wymaganych (zgodnie z instrukcją obsługi) materiałów 

eksploatacyjnych. 
g) Przeróbek i zmian konstrukcyjnych, dokonywanych przez Kupującego lub inne osoby 

nieuprawnione do tego działania przez Gwaranta. 
h) Normalnego użytkowania (normalne zużycie części eksploatacyjnych). 
i) Uszkodzenia sprzętu na skutek nieprawidłowego montażu przez Kupującego lub osoby trzecie. 
  
W przypadku zasadności zgłoszenia reklamacyjnego Gwarant zapewnia transport i usługę serwisową 
przedmiotu gwarancji.  
 
W przypadku braku zasadności zgłoszenia reklamacyjnego Kupujący pokrywa koszty ewentualnego 
transportu i usługi serwisowej przedmiotu gwarancji. 
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W przypadku braku zasadności zgłoszenia reklamacyjnego Kupujący będzie mógł odebrać 
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zamówić usługę wysyłki danego przedmiotu na 
własny koszt. 
 
W wyjątkowych przypadkach, aby zdiagnozować usterkę i stwierdzić zasadność zgłoszenia 
reklamacyjnego Gwarant może zażądać przygotowania sprzętu do odbioru. Odbiór ten może być 
dokonany przez firmę spedycyjną, wówczas Kupujący zobowiązany jest przygotować towar w sposób 
bezpieczny do odbioru.  Kupujący wyda przedmiot sprzedaży bez zanieczyszczeń, w opakowaniu 
oryginalnym lub zastępczym pozwalającym na przetransportowanie przedmiotu sprzedaży w stanie 
bezpiecznym. 
  
Gwarant zobowiązany jest ustosunkować się do zgłoszenia gwarancyjnego w terminie do 14 dni. 
Naprawa gwarancyjna zostanie wykonana w najkrótszym możliwym terminie. W wyjątkowych 
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedaży będzie wymagać sprowadzenia niedostępnych w 
Polsce lub nietypowych części z zagranicy, termin może być wydłużony. Kupujący zostanie 
poinformowany o takiej sytuacji drogą mailową lub telefonicznie. 
 
Gwarant zobowiązuje się do naprawy uszkodzonego sprzętu w przypadku zasadności zgłoszenia 
gwarancyjnego. Wymiana towaru na nowy możliwa jest jedynie w przypadku braku możliwości 
naprawy sprzętu i gdy wada przedmiotu sprzedaży jest istotna. Zwrot kwoty zakupu za sprzęt jest 
możliwy jedynie w przypadku braku możliwości naprawy i braku możliwości wymiany na nowy oraz 
gdy wada jest istotna. 
 
Okresowe przeglądy techniczne sprzętu (dotyczy sprzętu przeznaczonego do użytku pół-
komercyjnego oraz komercyjnego) 
 
Po upływie 6 i 12 miesięcy obowiązywania gwarancji, Gwarant zaleca przeprowadzenie przeglądu 
technicznego sprzętu. Wszystkie części, które zostaną wymienione w trakcie okresowego przeglądu 
technicznego, zostaną użyte przez Gwaranta nieodpłatnie w ramach gwarancji ( poza częściami 
zużytymi w trakcie normalnego użytkowania). Kupujący zobowiązany jest jedynie do pokrycia kosztów 
przeglądu technicznego i dojazdu do klienta wg. indywidualnej wyceny. 
Wiążącej wyceny dokonuje dział serwisowy Gwaranta. 
 

Zgłoszenia gwarancyjne  
W celu zgłoszenia reklamacyjnego należy przesłać FORMULARZ GWARANCYJNY za pomocą  
strony internetowej Gwaranta www.e-insportline.pl. 
Formularz gwarancyjny powinien zawierać takie informacje jak:  
Imię i Nazwisko / Numer telefonu / Adres / Dowód zakupu / Nazwa produktu / Opis Wady.  
Klient zostanie poinformowany o zakończeniu i wyniku reklamacji przez e-mail lub 
telefonicznie. 
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