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INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

o Dziekujemy za zakup tego produktu. Prosimy o doktadne zapoznanie sie z instrukcjg przed
rozpoczeciem montazu oraz przed uzyciem produktu. Zachowaj niniejszg instrukcje do
wykorzystania w przysziodci. W razie watpliwosci skontaktuj sie ze specjalistycznym
serwisem.

e Przed zakonczeniem montazu nalezy sprawdzi¢ wszystkie czesci pod katem kompletnosci i
integralnosci. Uzywaj tylko oryginalnych czesci zamiennych i akcesoriow. Nie dokonuj
nieautoryzowanych modyfikacji produktu.

e Montaz moze by¢ wykonany tylko przez osobe dorostg. Przed uzyciem nalezy sprawdzic, czy
produkt jest prawidtowo zmontowany i stabilny. Urzgdzenie musi dziataé prawidlowo, aby
unikngé obrazen u uzytkownika. Jesli urzagdzenie nie dziata prawidtowo, wykazuje oznaki
uszkodzenia lub zuzycia, nalezy natychmiast zaprzesta¢ jego uzywania. Uszkodzone lub
zuzyte czesci nalezy natychmiast wymienié.

o Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen popros o pomoc swojego lekarza.

e Przechowywac z dala od dzieci i zwierzgt domowych.

e Zawsze wykonuj ¢wiczenia rozgrzewajgce przed rozpoczeciem swojego treningu.
e Przeczytaj i przestrzegaj wszystkich instrukcji i ostrzezen.

o Umies¢ urzadzenie na ptaskiej, czystej i suchej powierzchni. Zachowaj bezpieczng odlegtos¢
od innego obiektu min 6 m.

¢ Nie uzywac na zewnatrz.
¢ Nie wolno modyfikowa¢ urzgdzenia.

e Przed kazdym ¢wiczeniem sprawdz, czy wszystkie sruby i nakretki sg dokrecone. Nie uzywaj
produktu, jesli jest on uszkodzony.

o Cwiczenie nalezy wykonywaé rozsadnie i ostroznie, nie nalezy przesadzaé z wysitkiem
fizycznym. Ruchy nie mogg by¢ zbyt gwattowne, aby unikng¢ kontuzji uzytkownika.

o Nie nalezy wstrzymywac oddechu podczas ¢wiczen.

e Cwicz prawidlowo i odpowiednio. Duze obcigzenia mogg prowadzi¢ do komplikacji
zdrowotnych

o Trzymaj odziez i czesci ciata z dala od ruchomych czesci, aby zapobiec obrazeniom. Uzywaj
odpowiedniego stroju sportowego, w tym obuwia sportowego.

e Zadbaj o swoje zdrowie i poczatkowo wybierz wolniejsze tempo. To samo sprawdzi sie po
dtuzszej przerwie w ¢éwiczeniach. Z czasem mozesz pracowaé¢ nad bardziej intensywnym
tempem.

o Nieprawidlowe wykonywanie ¢wiczen lub nieprzestrzeganie zasad bezpieczenstwa moze
spowodowaé powazne obrazenia lub uszkodzenie sprzetu. W przypadku watpliwosci lub
niepewnosci nalezy skontaktowac sie ze specjalistycznym serwisem lub sprzedawca.

¢ Nigdy nie nalezy przekraczaé¢ podanych limitow wagowych.

o Zwrdé¢ uwage na sygnaty swojego organizmu. W przypadku negatywnych reakcji fizycznych
natychmiast przerwij ¢wiczenia i skontaktuj sie z lekarzem.

o Kategoria: H do uzytku domowego
¢ Limit wagi uzytkownika: 120 kg
¢ Ograniczenie wagi stanowiska do wyciskania na tawce: 200 kg (uzytkownik + cigezar)

o Limit wagi uchwytu na sztange: 100 kg



PRZECHOWYWANIE | UZYTKOWANIE

Twéj produkt jest przeznaczony do uzytku w czystych, suchych warunkach. Nalezy unikac
przechowywania w zbyt zimnych lub wilgotnych miejscach, poniewaz moze to prowadzi¢ do koroz;ji i
innych zwigzanych z tym problemdw, ktére sg poza naszg kontrola.

ZANIM ZACZNIESZ

Wymagane narzedzia
o Klucz ptaski (14/17mm)

e

Wazne jest, abys montowat swoj produkt w czystym, jasnym i niezattoczonym miejscu. Umozliwi to
poruszanie sie po produkcie podczas dopasowywania komponentéw i zmniejszy mozliwos¢ obrazen
podczas montazu.

Przygotuj miejsce pracy

Wspotpracuj z cztonkiem rodziny lub znajomym

Moze sie okazac, ze szybciej, bezpieczniej i tatwiej jest ztozy¢ ten produkt z pomoca przyjaciela,
poniewaz niektére elementy moga by¢ duze, ciezkie lub niewygodne do samodzielnego przenoszenia.

Otworz karton

Ostroznie otworz karton zawierajgcy produkt, zwracajgc uwage na ostrzezenia wydrukowane na
kartonie, aby zapewni¢ zmniejszenie ryzyka obrazen. Uwazaj na ostre zszywki, ktére mogg byc¢
uzywane do mocowania klap, poniewaz mogg one spowodowac obrazenia. Upewnij sie, ze otwierasz
karton we wiasciwy sposdb, poniewaz bedzie to najtatwiejszy i najbezpieczniejszy sposoéb na wyjecie
wszystkich elementow.

Rozpakuj komponenty

Ostroznie rozpakuj kazdy element, sprawdzajgc na podstawie listy czesci, czy masz wszystkie
niezbedne czesci do ukonczenia montazu produktu. Nalezy pamietac, ze niektére czesci moga byé
wstepnie dopasowane do gtéwnych komponentéw, dlatego nalezy je doktadnie sprawdzi¢ przed
skontaktowaniem sie z naszym dziatem obstugi klienta.

ZAWARTOSC OPAKOWANIA

CZESCI
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Pozycja 11. Sztuk Pozycja 12. Pozycja 13. Sztuk 2 Pozycja 14. Pozycja 15.
1 Sztuk 1 Sztuk 2 Sztuk 1
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Pozycja 16. Sztuk Pozycja 17. Pozycja 18. Sztuk 1 Pozycja 19. Pozycja 20.
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ELEMENTY KONSTRUKCYJNE

S3 to wszystkie akcesoria, ktére bedg potrzebne do ukonczenia montazu produktu.

Ponizsze akcesoria sg dostarczane w pakiecie i nalezy je sprawdzi¢ przed przystgpieniem do
montazu.

SRUBY
Pozycja Opis Sztuk Rysunek /ilustracja
21 M10*65mm Sruba 6 [
., 65
22 M10*60mm Sruba 9 l*
60 _
23 M10*55mm $ruba 4
1. 55
24 M210*20mm $ruba 4
25 M10*16mm Sruba 8
26 M8*60mm S$ruba 4




27 M8*16mm Sruba 4
16

USZCZELKI
28 M10 uszczelka 50 Pt
()
Vo
R
29 M8 uszczelka 8 £
:..\'-\ S ,.-'
NAKRETKI
30 M10 nakretka nylonowa 19
MONTAZ

Ostroznie rozpakuj kazdy element, sprawdzajgc na podstawie listy czesci, czy masz wszystkie
niezbedne czesci do ukonczenia montazu produktu. UWAGA: niektére czesci moga byé wstepnie
dopasowane do gtéwnych komponentéw, dlatego prosimy o doktadne sprawdzenie przed
skontaktowaniem si¢ z naszym zespotem WSPARCIA KLIENTA.

KROK 1
1. Nasung¢ ostony (20) na konce podstaw (1).

2. Potaczy¢ podstawy (1) z poprzeczka A (2) za pomocg $rub M10 x 65 mm (21), podktadek M10
(28) i nylonowych nakretek zabezpieczajgcych M10 (30).

KROK 2

1. Przymocowac jeden stupek (5) do podstawy (1) za pomocg $rub M10 x 55mm (23), srub M10
x 60mm (22), podktadek M10 (28) i nylonowych nakretek zabezpieczajgcych M10 (30).

2. Wiozy¢ jeden koniec watka (3) do wspornika (5) uzywajgc sruby M10 x 20mm (24) i podktadki
M10 (28), a drugi koniec wcisngé w otwor (Jd26) ramy oparcia (9) uzywajgc pokretta (15) do
ich zablokowania.

3. Przymocuj wspornik tawki (10) do fawki (9) za pomocg $ruby M10 x 60 mm (22), podktadki
M10 (28), nylonowej nakretki zabezpieczajgcej M10 (30) i widz kotek zabezpieczajgcy (16) w
otwor (d11) fawki (9), aby je zablokowaé.
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KROK 3

1. Przymocowac¢ drugi stupek (5) do podstawy (1) za pomocag $ruby M10 x 55 mm (23), Sruby
M10 x 60 mm (22), podktadek M10 (28) i nylonowych nakretek zabezpieczajgcych M10 (30).

2. Wiozy¢ drugi koniec watu (3) do wspornika (5) uzywajac sruby M10 x 20mm (24) i podkiadki
M10 (28).

iy
1"

KROK 4

Przymocowaé poprzeczke B (4) do wspornikow (5) za pomocg $rub M10 x 60 mm (22), podktadek
M10 (28) i nylonowych nakretek zabezpieczajgcych M10 (30).
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KROK 5

1.

Wiozy¢ gorne wsporniki (6) do wspornikéw (5)
za pomocg sSrub M10 x 16 mm (25) i
podktadek M10 (28).

Przymocowac¢ drazek do podciggania (11) do
gornych wspornikow (6) za pomocg $rub M10
x 55 mm (23), podktadek M10 (28) i
nylonowych nakretek zabezpieczajgcych M10
(30).

Wiozy¢ wspornik stabilizatora (12) do otworu
w stupkach (5).




KROK 6

1.

Przymocowaé¢ ramiona (7, 8) do wspornikéw
(5, 6) za pomocg srub M10 x 65 mm (21),
$rub M10 x 16 mm (25), podktadek M10 (28) i
nylonowych nakretek zabezpieczajgcych M10
(30).

Wiozy¢ uchwyty (14) do ramion (7, 8) za
pomocg $srub M10 x 20mm (24) i podktadek
M10 (28).

Zatozy¢ zaslepki (19) na gérne wsporniki (6).




KROK 7

1. Przymocuj podtokietniki (17) do ramion (7, 8)
za pomocg srub M8 x 60mm (26) i podktadek
M8 (29).

2. Przymocuj oparcie (18) do tawki (9) za
pomocg $rub M8 x 15mm (27) i podktadek M8
(29).

3. Zamocowa¢ zaczepy pretow (13) do
wspornikéw (5).

KROK 8

Wyciagnij zatrzask (16) z ftawki (9) i zt6z go za pomocg wspornika stabilizatora (12), aby go
zablokowaé.
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LISTA CZESCI

Pozycja Opis Sztuk |Pozycja Opis Sztuk
1 Podstawa 2 16 Zatrzask 1
2 Poprzeczka A 1 17 Podtokietnik 2
3 Wat 1 18 Oparcie 1
4 Poprzeczka B 1 19 Ostona 2
5 Stojak 2 20 Ostona 4
6 Goérny stojak 2 21 M10 x 65mm Sruba 6
7 Ramie (prawe) 1 29 M10 x 60mm $ruba 9
8 Ramig (lewe) 1 23 M10 x 55mm $ruba 4
9 tawka 1 24 M10 x 20mm Sruba 4
10 Wsparcie tawki 1 25 M10 x 16mm Sruba 8
11 Drazek do podciggania 1 26 M8 x 60mm $ruba 4
12 Wspornik stabilizatora 1 27 M8 x 16mm Sruba 4
13 Zaczepy pretowe 2 28 M10 uszczelka 50
14 Uchwyty 2 29 M8 uszczelka 8
15 Pokretto 1 30 M10 nakretka nylonowa 19

INSTRUKCJE CWICZEN

Cwiczenia sg korzystne dla zdrowia, poprawiajg kondycje fizyczna, ksztattujg miesnie, a w potgczeniu
ze zbilansowang kalorycznie dietg prowadzg do utraty wagi.

1. ROZGRZEWKA

Faza ta stuzy poprawieniu ukrwienia catego ciata i rozgrzaniu miesni, aby zmniejszy¢ ryzyko
wystgpienia drgawek i urazdw miesni. Zalecamy wykonanie ponizszych c¢wiczen rozciggajgcych.
Podczas przeciggania nalezy pozosta¢ w pozycji kohcowej przez okoto 30 sekund, nie wykonywaé
gwattownych ruchoéw i nie drgac.

11
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Uda wewnetrzne
Tylne uda

Lydkii sciegno
Achillesa

Przednie uda
Boki i biodra

2. CWICZENIE

Ta faza jest najbardziej wymagajgcg fizycznie czescig. Regularne ¢éwiczenia wzmacniajg miesnie.
Mozesz sam ustali¢ tempo, ale bardzo wazne jest, aby byto ono takie samo przez caty czas trwania
¢wiczenia. Tetno powinno znajdowac sie w strefie docelowej (patrz rysunek ponizej).

HEART RATE
A

200 -
180
&0 - MAXIUM
140

TARGET ZONE B5%
120

70%
100
L COOL DOWHN

a0

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 AGE

Ta faza powinna trwaé co najmniej 12 minut. Wiekszos$¢ osob éwiczy przez 15-20 minut.
3. COOLDOWN

Faza ta stuzy uspokojeniu uktadu kragzenia i rozluznieniu miesni. Powinna trwa¢ okoto 5 minut. Mozna
powtdrzy¢ ¢wiczenia rozgrzewajgce lub kontynuowaé ¢wiczenia w wolniejszym tempie. Rozcigganie
miesni po ¢wiczeniach jest niezwykle wazne - nalezy unika¢ gwattownych ruchéw i drgan.

Wraz z poprawg kondycji mozesz wydtuzaé i zwiekszac intensywnosé ¢éwiczeh. Trenuj regularnie, co
najmniej trzy razy w tygodniu.

KSZTALTOWANIE MIESNI

Dla ksztattowania miesni wazne jest ustawienie duzego obcigzenia. Miesnie bedg bardziej obcigzone,
co moze spowodowaé, ze nie bedziesz w stanie ¢wiczyé tak diugo jak zwykle. Jesli starasz sie
jednoczesnie poprawié swojg kondycje, musisz dostosowaé swdj trening. Cwicz w zwykly sposéb
podczas rozgrzewki i kohcowych etapdw treningu, ale zwieksz opér urzadzenia pod koniec ¢wiczen.
Moze byc¢ konieczne zmniejszenie predkosci, aby utrzymaé tetno w obszarze docelowym.

12



UTRATA WAGI CIALA

Liczba spalonych kalorii zalezy od dtugosci i intensywnosci ¢wiczen. Istota jest taka sama jak w
¢wiczeniach fitness, ale cel jest inny.

OCHRONA SRODOWISKA

Po uptywie okresu uzytkowania lub jesli ewentualna naprawa jest nieoptacalna, zutylizuj go zgodnie z
lokalnymi przepisami i w sposob przyjazny dla srodowiska na najblizszym ztomowisku.

Poprzez prawidtowg utylizacje chronisz srodowisko i zrédta naturalne. Ponadto przyczyniasz sie do
ochrony zdrowia ludzi. Jesli nie jeste$ pewien co do prawidtowej utylizacji, zwrd¢ sie do lokalnych
wtadz, aby unikng¢ naruszenia prawa lub sankcji.

WARUNKI GWARANCJI, ZGLOSZENIA GWARANCYJNE

Gwarant:

inSPORTIline Polska

Ciemietniki 19, 29-120 Kluczewsko
NIP: 6090063070, REGON: 260656756

Okres gwarancji rozpoczyna sie od daty zakupu towaru przez klienta. Gwarancja udzielana jest w

trzech wariantach:

1. Gwarancja Domowa - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego do uzytku prywatnego,
nie komercyjnego przez Kupujgcego bedgcego konsumentem. (okres gwarancji: 24 miesigce).

2. Gwarancja Pét-komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa,
szkotach, osrodkach rehabilitacji, itp. (okres gwarancji: 12 miesiecy).

3. Gwarancja Komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa,
szkotach, os$rodkach rehabilitacji, klubach fitness oraz sitowniach, itp. (okres gwarancji: 12
miesiecy).

Brak informacji o wariancie gwarancji, ha dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie), domysinie
oznacza Gwarancje Domowa.

Gwarancja obejmuje usuniecie usterek, ktére w sposob dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z
zastosowania wadliwych materiatéw lub sg wynikiem btedéw produkcyjnych.

Gwarancja nie obejmuje czynno$ci zwigzanych z konserwacjg, czyszczeniem, regulacjg i ze
skrecaniem potgczen Srubowych danego przedmiotu, do ktérych to czynnosci zobowigzany jest
Kupujgcy we wtasnym zakresie i na wtasny koszt.

Dowodem udzielenia gwarancji sg niniejsze Warunki gwarancji wraz z oswiadczeniem Gwaranta
zawartym na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie). W celu realizacji uprawnien z gwarancji
Kupujacy winien okaza¢ warunki gwarancji oraz dowdd zakupu (paragon lub fakture VAT). Gwarancja
obowigzuje na terenie Polski.

Uprawnienia z gwaranciji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktére powstato w transporcie produktu do Kupujgcego za pomoca
firm transportowych. Kupujgcy jest zobowigzany do sprawdzenia towaru przy dostawie, w celu
wykrycia ewentualnych uszkodzen w transporcie. W przypadku wykrycia takiego uszkodzenia,
Kupujagcy zobowigzany jest niezwiocznie poinformowa¢ podmiot sprzedajgcy oraz sporzgdzic¢
protokot szkody z przewoznikiem (firma kurierska/pocztowg). W przypadku braku sporzgdzenia
protokotu szkody Gwarant nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody spowodowane przez firmy
kurierskie/pocztowe.

b) Uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, wtyki, gniazdka, przetgczniki, przyciski,
baterie, przewody, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kotka, tozyska, tapicerka, rgczki
itp., chyba ze ujawniona w tych elementach wada nie jest skutkiem naturalnego zuzycia, a
powstata z przyczyny tkwigcej w tym elemencie.

c) Drobne, powierzchowne zarysowania, odbarwienia lub spekania powtoki kryjgce;.

d) Uzywania przez Kupujgcego, niezgodnych z instrukcjg obstugi sprzetu, srodkéw eksploatacyjnych
lub czyszczgcych.
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e) Niewlasciwego zabezpieczenie sprzetu przez Kupujgcego przed dziataniem czynnikdw
zewnetrznych tj. wilgoci, temperatury, kurzu, itp.

f) Niestosowania przez Kupujgcego wymaganych (zgodnie z instrukcjg obstugi) materiatow
eksploatacyjnych.

g) Przerébek i zmian konstrukcyjnych, dokonywanych przez Kupujgcego Ilub inne osoby
nieuprawnione do tego dziatania przez Gwaranta.

h) Normalnego uzytkowania (normalne zuzycie czesci eksploatacyjnych).

i) Uszkodzenia sprzetu na skutek nieprawidtowego montazu przez Kupujgcego lub osoby trzecie.

W przypadku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Gwarant zapewnia transport i ustuge serwisowg
przedmiotu gwaranciji.

W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie mogt odebraé
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zamoéwi¢ ustuge wysytki danego przedmiotu na
wtasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowaé usterke i stwierdzi¢é zasadnos¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazadac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze by¢
dokonany przez firme spedycyjng, wéwczas Kupujgcy zobowigzany jest przygotowaé towar w sposob
bezpieczny do odbioru. Kupujgcy wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczen, w opakowaniu
oryginalnym lub zastepczym pozwalajgcym na przetransportowanie przedmiotu sprzedazy w stanie
bezpiecznym.

Gwarant zobowigzany jest ustosunkowac sie do zgtoszenia gwarancyjnego w terminie do 14 dni.
Naprawa gwarancyjna zostanie wykonana w najkrotszym mozliwym terminie. W wyjgtkowych
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedazy bedzie wymagac¢ sprowadzenia niedostepnych w
Polsce lub nietypowych czesci z zagranicy, termin moze by¢ wydtuzony. Kupujacy zostanie
poinformowany o takiej sytuacji drogg mailowg lub telefonicznie.

Gwarant zobowigzuje sie do naprawy uszkodzonego sprzetu w przypadku zasadnosci zgloszenia
gwarancyjnego. Wymiana towaru na nowy mozliwa jest jedynie w przypadku braku mozliwosci
naprawy sprzetu i gdy wada przedmiotu sprzedazy jest istotna. Zwrot kwoty zakupu za sprzet jest
mozliwy jedynie w przypadku braku mozliwosci naprawy i braku mozliwosci wymiany na nowy oraz
gdy wada jest istotna.

Okresowe przeglady techniczne sprzetu (dotyczy sprzetu przeznaczonego do uzytku pét-
komercyjnego oraz komercyjnego)

Po uptywie 6 i 12 miesiecy obowigzywania gwarancji, Gwarant zaleca przeprowadzenie przegladu
technicznego sprzetu. Wszystkie czesci, ktére zostang wymienione w trakcie okresowego przegladu
technicznego, zostang uzyte przez Gwaranta nieodptatnie w ramach gwarancji ( poza czesciami
zuzytymi w trakcie normalnego uzytkowania). Kupujgcy zobowigzany jest jedynie do pokrycia kosztow
przegladu technicznego i dojazdu do klienta wg. indywidualnej wyceny.

Wiazacej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgtoszenia gwarancyjne

W celu zgtoszenia reklamacyjnego nalezy przesta¢c FORMULARZ GWARANCYJNY za pomocag
strony internetowej Gwaranta www.e-insportline.pl.

Formularz gwarancyjny powinien zawierac takie informacje jak:

Imie i Nazwisko / Numer telefonu / Adres / Dowdd zakupu / Nazwa produktu / Opis Wady.

Klient zostanie poinformowany o zakohczeniu i wyniku reklamacji przez e-mail lub
telefonicznie.

2 insportline

inSPORTIine Polska
Ciemietniki 19, 29-120 Kluczewsko
Telefon: +48 510 275 999
E-mail: biuro@e-insportline.pl
NIP: 6090063070, REGON: 260656756
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