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INSTRUKCJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Przed pierwszym uzyciem produktu upewnij sie, ze przeczytates catg instrukcje obstugi. Zachowaj
instrukcje do wykorzystania w przyszitosci.

OSTRZEZENIE: Ten orbitrek zostat zaprojektowany i skonstruowany w celu zapewnienia
maksymalnego bezpieczenstwa. Niemniej jednak nalezy zachowac¢ pewne srodki ostroznosci podczas
uzywania urzadzenia. Przestrzegaj nastepujgcych zasad bezpieczenstwa.

Wiasciciel jest odpowiedzialny za zapewnienie, ze wszyscy uzytkownicy sg odpowiednio
poinformowani o wszystkich srodkach ostroznosci. Uzywaj orbitreka tylko do celéw opisanych
w tej instrukcji.

Trzymaj dzieci i zwierzeta z dala od urzgdzenia przez caty czas. NIE zostawiaj ich bez
nadzoru w pomieszczeniu, w ktérym znajduje sie orbitrek.

Regularnie kontroluj czesci urzadzenia pod katem zuzycia i uszkodzenia. Wymien wszystkie
zuzyte lub uszkodzone czesci.

UmiesS¢ urzadzenie na ptaskiej powierzchni, z kazdej strony zostaw co najmniej 0,6 m.
wolnego miejsca. Aby chroni¢ podtoge lub dywan przed uszkodzeniami, umies¢ mate pod
urzgdzeniem.

Trzymaj urzgdzenie w pomieszczeniu, z dala od wilgoci i kurzu. Utrzymuj wentylacje w
pomieszczeniu, w ktérym jest przechowywane. NIE WOLNO uzywaé urzadzenia w
nieodpowiednim miejscu.

Nie pozostawiaj ostrych przedmiotéw w poblizu urzadzenia.

Nos$ odpowiednie ubrania podczas ¢wiczen; Nie no$ luznych ubran, ktére mogtyby zostac
wciggniete przez urzadzenie. Zawsze uzywaj butdw sportowych do ochrony stép podczas
cwiczen.

Nie dotykaj ruchomych czesci urzadzenia, aby zapobiec urazom.

Zadna regulowana czes$¢ urzagdzenia nie powinna wystawaé ani ogranicza¢ ruchu
uzytkownika.

Utrzymuj szybkos¢ ¢wiczen pod kontrolg.
Jesli urzadzenie dziata nienormalnie, przestan natychmiast je uzywad.
Tylko jedna osoba moze uzywacé urzgdzenie w jednym czasie.

Jesli odczuwasz bdl lub zawroty gtowy podczas éwiczen, przestan natychmiast éwiczyé i
skonsultuj sie z lekarzem.

Jesli pacjent jest w trakcie rekonwalescencji, najpierw skonsultuj sie z lekarzem. Uzywaj
urzgdzenia tylko za wyrazng zgodg lekarza, jesli:

o Masz zapalenie stawow lub reumatyzm.

o Masz osteoporoze.

o Cierpisz na choroby serca (nadcisnienie tetnicze itd.)

o Masz ktopoty z oddychaniem.

o Masz zakrzepy.

o Masz cukrzyce.

o Masz chorobe skory.

o Jestes kobietg w cigzy.

o Powracasz do zdrowia.

o Masz gorgczke.

o Nie jestes w dobrym stanie fizycznym.
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e Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu c¢wiczen, skonsultuj sie z lekarzem. Jest to
szczegolnie wazne dla oséb powyzej 35 roku zycia lub oséb z wczesniej istniejgcymi
problemami zdrowotnymi. Aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych obrazenh, przeczytaj wszystkie
wazne ostrzezenia i instrukcje zawarte w tej instrukcji obstugi oraz wszystkie ostrzezenia
przed uzyciem urzgdzenia.

e Limit wagi: 120 kg
e Kategoria: HC (EN 957) do uzytku domowego

e OSTRZEZENIE! Monitorowanie czestoéci pracy serca moze nie by¢ catkowicie dokfadne.
Nadmierny wysitek podczas treningu moze prowadzi¢ do powaznych obrazeh, a nawet

Smierci. Jesli zaczniesz czu¢ sie staby, natychmiast przerwij ¢wiczenia.

PARAMETRY

Wymiary przed montazem

1175 x 375 X 655 mm

Wymiary po montazu

1300 x 530x 1600 mm

Waga 43 kg

Masa kota zamachowego 6 kg

Dlugos¢ x wysokosé 328 x 160 mm
Waga * 120 kg

* Zastrzegamy sobie prawo do zmiany produktu bez uprzedniego powiadomienia.

MONTAZ

Przed montazem upewnij sie, ze wszystkie wymienione czesci znajdujg sie¢ w opakowaniu. Jesli
znajdziesz jakie$ braki, skontaktuj sie ze sprzedajacym.

Montaz sprzetu

Lp. Opis Specyfikacja llosé
31 Imbusowa sruba gwintowana C.K.S. M8x50x20 4
32 Sprezysta podkfadka o8 7
33 Ptaska podktadka ®8.5xP20xt1.5 11
34 Imbusowa sruba gwintowana C.K.S. M8x63x20 3
35 Zakrzywiona podktadka ©8.5xR25x%1t2.0 6
36 Nakretka samogwintujgca sze$ciokgtna M8 6
37 W petni gwintowana sruba imbusowa C.K.S. M8x20 6
38 Phillips C.K.S. samogwintujgca sruba ST4x16 10
39 Sprezyna falista ®15 4
40 Imbusowa S$ruba gwintowana C.K.S. M8x40x20 4
41 Sruba karetki M10x50%20 4
42 Podktadka ptaska ®10 4
44 Sruba imbusowa C.K.S. D10%56.5-M6x20 2
45 Ptaska podktadka »6 2




46 W petni gwintowana sruba C.K.S. M6x15 2
47 Philips W petni gwintowana sruba C.K.S. M5x10 4
48 Philips W petni gwintowana sruba C.K.S. M4x10 4
Stét montazowy:
45 33 42 35 39
32 38 48
46 40
31 34
41 44
Narzedzia
Opis Specyfikacja llos¢
Klucz imbusowy 5x 80 x 80S 1
Klucz imbusowy 5x 35 x 85S 1
Klucz imbusowy 6 x40 x 120 1
Klucz krzyzakowy #15 + #17 1
Otwarty kluczyk krzyzowy 1
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Zbierz niezbedne narzedzia przed montazem. Gdy bedziesz mieé wszystkie urzadzenia w zasiegu reki
pozwoli to zaoszczedzi¢ czas i sprawi, ze montaz stanie sie szybki i bezproblemowy. Upewnij sie, ze
zapewnites wystarczajgco duzo miejsca, aby prawidtowo zmontowac¢ urzadzenie. Upewnij sie, ze
przestrzeh jest wolna od wszelkich przedmiotéw, ktére mogg spowodowaé obrazenia podczas
montazu. Po catkowitym zmontowaniu nalezy zapewni¢ swobode poruszania sie po catym urzgdzeniu,
co zapewnia niezakidcong prace.

UWAGA: Kazdy krok instrukcji montazu opisuje, co nalezy zrobi¢. Przeczytaj dokfadnie wszystkie
instrukcje przed montazem biezni.

Control panel

Heart rate
sensor

Handlebars

Upper arm

Bottle halder

Lower arm

Wheel

Front stabilizer
Pedal

Pedal support

Rear stabilizer




Rysunek montazowy




Kroki montazowe

KROK 1

Przymocuj przedni stabilizator (2) do ramy gtéwnej (1) za pomocg ptaskich podktadek (33),
sprezystych podktadek (32) i imbusowej $ruby gwintowanej C.K.S. (31).

KROK 2
Zamocuj tylny stabilizator (3) do ramy gtownej (1) za pomocg ptaskich podkfadek (33), sprezystych

podktadek (32) i imbusowej sruby gwintowanej C.K.S. (31).

s
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KROK 3

1. Przymocuj tasme dekoracyjng (89) do gérnego stupka pionowego (4), zdejmij pokrywe (16) z
ramy gtéwnej (1) z podstawg (1) i przymocuj jg do gérnego stupa pionowego (4).

2. Podtagcz przewodd komunikacyjny silnika (24) i przewdd komunikacyjny konsoli (25).

3. Zamocuj gorny stupek pionowy (4) do ramki gtéwnej (1) za pomocg zakrzywionej podktadki
(35), podkiadki sprezystej (32) i imbusowej sruby gwintowanej C.K.S. (34) z przodu. Uzyj
ptaskiej podkiadki (33), podktadki sprezystej (32) i sruby imbusowej C.K.S. (37), nakretki
samogwintujgcej (36) oraz sruby (34) po bokach.

4. Zamocuj pokrywe stupka (16) i pionowg listwe dekoracyjng (89) do ramy gtéwnej (1).
Przymocuj uchwyt na butelki (12) do gérnego stupka pionowego (4) za pomocg wkretow
samogwintujgcych (38).

6. Przymocuj o$ (15) do pionowego stupka (4).



WSKAZOWKA: Umie$é przewody komunikacyjne i przewdd regulacyjny oporu w pionowym stupku i
upewnij sie, ze wszystkie sruby sg w szesciokatnym otworze przed dokreceniem wszystkich srub.

KROK 4

Przymocuj sprezystg podktadke (39) do osi (15), a nastepnie przymocuj zesp6t ramienia (5) do osi
(15) i dokre¢ jg ptaska podktadkg (33) i gwintowang srubg imbusowg C.K.S. (37).

KROK 5

1. Przymocuj ramie z lewej strony (6) do ramienia (5), dokre¢ go za pomocg zakrzywionych
podkfadek (35), gwintowanych imbusowych srub C.K.S. (40) i nakretkami samogwintujgcymi
szesciokgtnymi (36).



2. Zamocuj obudowy ramion (17, 18) na ramieniu (6) za pomocg samogwintujgcej sruby Philips
C.K.S. (38).

3. Zamocuj prawe ramie w taki sam sposob.

WSKAZOWKA: Przed dokreceniem wszystkich $rub upewnij sie, ze wszystkie $ruby znajdujg sie w
szesciokgtnym otworze.

KROK 6

1. Przymocuj lewy pedat (13) do wspornika pedatu (8) za pomocg wkretéw (41), ptaskich
podktadek (42) i pokretet (93).

2. W ten sam sposob przymocuj prawy pedat (14) do wspornika pedatu (8).

WSKAZOWKA: Przed dokreceniem wszystkich $rub upewnij sie, ze wszystkie $ruby znajdujg sie w
szesciokatnym otworze.

KROK 7

1. Przymocuj sprezystg podktadke (39) do osi (A1) ramy gtéwnej (1), a nastepnie przymocuj
tuleje osi (A2) popychacza (8) do osi (A1) za pomoca ptaskiej podktadki (33 ) | imbusowej
sruby gwintowanej C.K.S. (37).

2. Przymocuj U ksztaltng ptyte (A3) wspornika pedatu (8) do tulejki osi (A4) ramy gtéwnej (1) i
dokrec jg za pomoca Sruby imbusowej C.K.S. (44), ptaskiej podktadki (45) i gwintowanej sruby
imbusowej C.K.S. (46).
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3. Zamocuj pokrywy na ramionach (19, 20) do wspornika pedatu (8) za pomocg wkretu
samogwintujgcego Philips C.K.S. (38).

4. Zainstaluj prawy wspornik pedatu (14) w ten sam sposob.

KROK 8

1. Pociaggnij przewdd pulsometru (28) do stupka pionowego (4) i przymocuj uchwyty (9) do
pionowego stupka (4) za pomoca pokretta (21) w ksztalcie litery T.

2. Przymocuj konsole stojaka (10) do stupka pionowego (4) za pomocg $rub gwintowanych
Philips C.K.S. (47).

WSKAZOWKA: Przed dokreceniem wszystkich $rub upewnij sie, ze wszystkie $ruby znajdujg sie w
szesciokgtnym otworze.

KROK 9

1. Podtgcz przewdd komunikacyjny konsoli (25) i przewdd komunikacyjny konsoli (30), a takze
przewdd przytgczeniowy pulsometru (28) i wyjscie z konsoli (29).

2. Przymocuj konsole (11) do stojaka konsoli (10) za pomocg gwintowanych $rub Philips C.K.S.
(49).

11



3.

Zatéz ostone lewej kierownicy (22) i prawg ostone kierownicy (23) przez kierownice (9) do
stupka pionowego (4) za pomocg srub gwintowanych Philips C.K.S. (48).

WSKAZOWKA: Przed dokreceniem wszystkich $rub upewnij sig, ze wszystkie $ruby znajdujg sie w
szesciokgtnym otworze.

UWAGA: Ustaw kierownice (9) w odlegtosci 100 mm od konsoli (11).
WSKAZOWKI TRENINGOWE

1.

Podczas ¢wiczen zmienia sie ciezar ciata z jednej nogi na drugg. Postaraj sie zachowac
prawidiowg postawe. Kierownica ci w tym pomoze. Znajdz idealng pozycje rak i staraj sie
porusza¢ naturalnie, tak jak to mozliwe.

Uzytkownik musi umiesci¢ nogi catkowicie wewnatrz pedatu i dostosowa¢ opornosé
sterowania zgodnie z potrzebami.

Poniewaz podwdjne kota zamachowe rozwijajg duzg liczbe bezwtadnosci, gdy uzytkownik
chce zatrzymaé sie z duzej predkosci, powinien zminimalizowaé opér i zmniejszyé predkosc,
aby unikng¢ obrazehn nogi spowodowanych momentem bezwtadnosci lewego i prawego
pedatu .

Urzadzenie nalezy umiesci¢ na ptaskiej powierzchni z wystarczajgcg iloscig miejsca wokot
niego do treningu.

PANEL STEROWANIA

Funkcje wyswietlacza

Funkcja Opis

TIME (CZAS) Wysdwietla warto$¢ liczbowg czasu podczas

éwiczen.

Zakres: 0:00 - 99:59 min

SPEED (PREDKOSC) Wyswietla warto§¢ numeryczng predkosci podczas

éwiczen.
Zakres: 0,0-99,9km/h

DISTANCE (DYSTANS) Wyswietla warto$¢ liczbowg odlegtosci podczas

éwiczen.
Zakres: 0,0 - 99,9 km
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CALORIES (KALORIE)

Wyswietla warto$¢ liczbowg spalonych kalorii
podczas ¢éwiczen.

Zakres: 0 - 999 cal

PULSE (PULS)

Wyswietla wartos¢ liczbowg pulsu uzytkownika
podczas éwiczen.

Urzadzenie ostrzega, jesli przekroczysz zadang
docelowg czestotliwosé tetna.

RPM (OBROTY)

Wyswietla wartos¢ liczbowg obrotéw na minute
podczas ¢éwiczen.

Zakres: 0 - 999 rpm

WATTS (MOC)

Wyswietla zuzytg moc podczas ¢éwiczen.
Zakres: 0 - 350 W

MANUAL Tryb recznego ustawiania.

PROGRAM Wybierz sposrod 12 zaprogramowanych
programow.

USER Tryb ¢éwiczen uzytkownika. Uzytkownicy ustalajg
wiasne poziomy.

H.R.C. Tryb treningu docelowego serca.

WATT Tryb treningu kontroli mocy.

Funkcje klawiszy

Przycisk Funkcja

Reset Po nacisnieciu tego przycisku przez 2 sekundy
komputer zostanie ponownie uruchomiony i rozpocznie
sie od ustawien uzytkownika.
Nacisnij klawisz, aby powréci¢é do menu gtéwnego w
trybie gotowosci lub podczas ustawiania wartosci
liczbowe;.

Body fat Sprawdza procent tkanki ttuszczowej i BMI.

Up Uzyj tego klawisza do zaznaczania i zwiekszania
wartosci liczbowych.

Recovery Sprawdz stan odzyskiwania tetna.

Down Uzyj tego klawisza do zaznaczania i zmniejszania
wartosci liczbowych.

Mode Potwierdz wartos¢ ustawienia lub wybor.

Start/Stop Rozpocznij lub zakoncz éwiczenia.

Operacje

WLACZENIE ZASILANIA

1. Podtacz kabel zasilajacy - konsola wigczy sie i zaswieci przez 2 sekundy. Pojawi sie numer
kalibracji. Nastepnie przejdziesz do trybu ustawien. Uzytkownik okresli wiek, pte¢, wysokos¢ i
mase ciata. Urzgdzenie moze zapisac cztery zestawy danych uzytkownika (U1 - U4).

2. Jesli urzadzenie jest nieaktywne przez ponad 4 minuty, konsola zostanie wytgczona i wejdzie
w tryb oszczedzania energii. Naci$nij dowolny klawisz, aby ponownie wtgczy¢ konsole.
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TRYB RECZNY
Nacisnij START / STOP, aby bezposrednio wejsé w tryb recznego ustawiania.

1. 1. Naci$nij przycisk UP i DOWN, aby wybra¢ program, wybierz opcje MANUAL i nacisnij
MODE, aby potwierdzié.

2. Ustaw wartosci dla TIME, DISTANCE, CALORIES i PULSE. Nacisnij MODE, aby potwierdzic.
Nacisnij przycisk START / STOP, aby uruchomi¢ program.

4. Nacisnij ponownie START / STOP, aby wstrzymac¢ ¢wiczenie. Po nacisnieciu przycisku
RESET powrécisz do gtéwnego ekranu.

-

PROGRAMY WBUDOWANE
1. Nacisnij klawisze UP i DOWN, aby wybra¢ program, wybierz PROGRAM i naci$nij MODE, aby
potwierdzi¢.

2. Nacisnij przycisk UP i DOWN, aby ustawi¢ czas ¢wiczen.
Nacisnij przycisk START / STOP, aby uruchomi¢ program.

4. Naciskajgc klawisze UP i DOWN ustawisz wartos¢ oporu podczas ¢wiczenh (dostepne sg 1 -
32 poziomy oporu).
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Nacisnij ponownie START / STOP, aby wstrzyma¢ ¢wiczenie. Po nacisnieciu przycisku
RESET powrécisz do giéwnego ekranu.
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PROGRAMY UZYTKOWNIKA

1.

o g > w

Nacisnij klawisze UP i DOWN, aby wybra¢ program, wybierz opcje USER PROGRAM i
nacisnij MODE, aby potwierdzic.

Naciskajgc klawisze UP i DOWN aby ustawi¢ wartosci oporu dla kazdej fazy i nacisnij przycisk
MODE, aby potwierdzi¢ i wprowadzi¢ nastepng faze (wszystkie 20 faz kazdego programu).

Nacisnij MODE przez 2 sekundy, aby potwierdzi¢ petne ustawienie lub wy;js¢.
Nacisnij przycisk UP i DOWN, aby ustawi¢ czas ¢wiczen.
Nacisnij przycisk START / STOP, aby uruchomi¢ program.

Nacisnij ponownie START / STOP, aby wstrzymaé¢ ¢éwiczenie. Po nacisnieciu przycisku
RESET powrdcisz do gtéwnego ekranu.

Nacisng¢ przycisk UP lub DOWN, aby wyregulowa¢ wartosci oporu (dostepne sg 1 - 32
poziomy oporu).

KONTROLA RYTMU SERCA

1.

Nacisnij klawisze UP i DOWN, aby wybra¢ program, wybierz H.R.C. | naci$nij MODE, aby
potwierdzic.

Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby wybra¢ H.R.C. 55%, H.R.C. 75%, H.R.C. 90% Ilub
H.R.C. TAG (docelowa warto$¢ H.R.C., domysina wartosc¢ to 100).

Nacisnij przycisk UP i DOWN, aby ustawi¢ czas ¢wiczen.

Nacisnij ponownie START / STOP, aby wstrzyma¢ ¢éwiczenie. Po nacisnieciu przycisku
RESET powrdcisz do gtéwnego ekranu.

Jesli czujnik wykryje tetno, urzgdzenie zatrzyma sie i wyda dzwiek.

PROGRAM WATT

1.

Naciskaj przyciski UP i DOWN, aby wybra¢ program, wybierz WATT i nacisnij MODE, aby
potwierdzié.

Nacisnij przycisk UP lub DOWN, aby ustawi¢ docelowg wartos¢ WATT (warto$¢ domysina to
120 W). Nacisnij MODE, aby potwierdzi¢.

Nacisnij przycisk START / STOP, aby uruchomi¢ program.
15



4. Nacisnij ponownie START / STOP, aby wstrzymac¢ cwiczenie. Po nacisnieciu przycisku
RESET powrécisz do gtéwnego ekranu.

5. Naciskajgc klawisze UP i DOWN mozna wyregulowaé warto§¢ WATT podczas ¢wiczen.

STATUS ODZYSKIWANIA RYTMU SERCA

1. Po treningu przez pewien czas trzymaj uchwyty dtonmi i nacisnij klawisz RECOVERY.

2. Wszystkie funkcje wyswietlacza zostang zatrzymane, z wyjgtkiem TIME, ktéry zacznie
odlicza¢ 60 sekund.

3. Nastepnie konsola wyswietli stan odzyskiwania tetna w przedziale F1 - F6, gdzie F1 jest
najlepszym osiggnieciem, podczas gdy F6 jest najgorszym. Nastepnie nacisnij przycisk
RECOVERY, aby powréci¢ do poprzedniego ekranu.

4. Jesli nacisniesz przycisk RECOVERY podczas testu, wyswietlacz powréci do poprzedniego
ekranu.

1,0 Najlepiej
10<F<20 Powyzej sredniej
20<F<29 Dobrze
3,0<F<3)9 Normalnie
40<F<59 Ponizej sredniegj

6,0 Najgorzej

PROGRAM BODY FAT

1. Ten panel sterowania wymaga uzycia przewodu zasilajgcego 9V, 500mV lub 9V, 1000 mA.
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1. Jesli urzadzenie znajduje sie w trybie gotowosci, nacisnij BODY FAT. Trzymaj mocno
uchwyty.
2. Na konsoli pojawi sig - - - - - - - . Po 8 sekundach wys$wietli sie procent tkanki ttuszczowej, BMI
i odpowiednie symbole.
3. Inne symbole bedg wyswietlane w nastepujgcych sytuacjach:
E-1: uzytkownik nie potozyt kciuka na wiasciwym miejscu na uchwycie.
E-4: Zmierzony procent tkanki ttuszczowej i BMI przekraczajg zakres ustawienia systemu.
4. Po zakonczeniu testu nacisnij BODY FAT, aby powrdéci¢ do poprzedniego ustawienia.
BMI:
BMI Niski Niski/Sredni Sredni Sredni/Wysoki
Zakres <20 20-24 24,1 -265 > 26,5
Procent tkanki ttuszczowej:
Symbol - + A 4
O;gjrifgzg/;g : Mato Mato/Srednio Srednio Srednio/Duzo
Mezczyzna <13 % 13%-25,9% 26 % - 30 % >30 %
Kobieta <23% 23 % -35,9% 36 % -40 % > 40 %
UWAGA:




2. Jesli urzadzenie nie otrzyma zadnego sygnatu przez ponad 4 minuty, przejdzie do trybu
oszczedzania energii. Wszystkie ustawienia i warto$ci ¢wiczen zostang zapisane.

3. Jesli panel sterowania dziata w nietypowy sposob, odigcz przewdd zasilajgcy, a nastepnie
podigcz go ponownie.

OGOLNE WSKAZOWKI FITNESS

Uruchom swdj program éwiczen powoli, tzn. Jedng jednostke ¢wiczeh co 2 dni. Zwieksz sesje ¢wiczen
tygodniowo. Zacznij od krétkich okreséw na ¢wiczenia, a nastepnie stale je zwiekszaj. Zacznij powoli i
nie ustawaj sobie niemozliwych celow. Poza tymi ¢wiczeniami wykonuje sie inne formy ¢wiczen, takie
jak jogging, ptywanie, taniec i / lub jazda na rowerze.

Przed wykonaniem c¢wiczen zawsze rozgrzewaj si¢. Aby to zrobi¢, wykonaj co najmniej pieé¢ minut
¢wiczen rozciggajgcych lub gimnastycznych, aby unikng¢ naprezenia lub zranienia miesni.

Regularnie sprawdzaj puls. Jesli nie masz przyrzadu do pomiaru pulsu, zapytaj swojego lekarza
rodzinnego, jak skutecznie mierzy¢ skutecznos¢ tetna. Okresl zakres czestotliwosci cEwiczenh
osobistych, aby osiggng¢ optymalny sukces treningowy. Uwzglednij swéj wiek i poziom sprawnosci.

Upewnij sie, ze oddychasz regularnie i spokojnie podczas ¢wiczeh.

Upewnij sie, ze pijesz wystarczajgco duzo podczas ¢wiczen. Uwazaj, ze zalecana objetos¢ picia to 2 -
3 litréw dziennie i silnie wzrasta z powodu obcigzenia fizycznego. Ptyn do picia powinien by¢ w
temperaturze pokojowej.

Podczas ¢wiczen na biezni zawsze nos lekkie i wygodne ubrania oraz buty sportowe. Nie nos luznej
odziezy, ktéra mogtaby zostaé ztapana przez urzadzenie.

Ta bieznia stuzy wytgcznie do treningu osobistego.
Cwiczenia rozgrzewajace / rozciagajace

Sukces sesji ¢éwiczen zaczyna sie od rozgrzewki i konczy sie schtodzeniem i relaksem. Te
rozgrzewajgce c¢wiczenia przygotowujg ciato do pozniejszych stawianych mu wymagan. Okres
chtodzenia / relaksacji po sesji ¢wiczen zapewnia, ze nie wystgpig zadne problemy miesniowe. W
ponizszym tekscie znajdziesz instrukcje ¢wiczen, rozgrzewajgce i relaksujgce ciato. Prosze zwrdécié
uwage na nastepujgce punkty.

CWICZENIA SZYI

Przechyl gtowe w prawo i poczuj napiecie w szyi. Powoli opusci¢ gtowe do klatki piersiowej w
potokregu, a nastepnie obréci¢ glowe w lewo. Bedziesz znéw czu¢ komfortowe napiecie w szyi.
Mozna powtorzy¢ to cwiczenie na przemian kilka razy.

CWICZENIA DLA STREFY BARKOWAEJ

Unies lewy i prawy bark na przemian, lub podnie$ oba ramiona jednoczesnie.
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CWICZENIA ROZCIAGAJACE RAMION

Rozciggnij lewe i prawe ramie na przemian w kierunku sufitu. Poczuj napiecie w lewej i prawej stronie.
Powtdrz to ¢wiczenie kilka razy.

CWICZENIA NA GORNE CZESCI UD

Utrzymaj sie umieszczajgc reke na $cianie, a nastepnie siegnij w dot za siebie i podnie$ swojg prawag
lub lewg noge jak najblizej posladkéw, tak jak to mozliwe. Poczuj komfortowe napiecie w przedniej
gornej czesci uda. Utrzymaj te pozycje przez 30 sekund, jesli to mozliwe, powtorz ¢wiczenie 2 razy dla

kazdej nogi.

ROZCIAGANIE WEWNETRZNYCH CZESCI UD

Usigdz na podtodze i umiesci¢ nogi w taki sposéb, aby kolana byly na zewnatrz. Wciggnij nogi jak
najblizej do swojego krocza. Teraz nacisnij kolana ostroznie w dot. Utrzymac te pozycje przez 30 - 40
sekund, jesli to mozliwe.

DOTYKANIE PALCOW U STOP

Zegnij tutdbw powoli i sprobuj dotkng¢ nogi rekami. Siegnij w dét palcami tak daleko, jak to mozliwe.
Utrzymac te pozycje przez 20 - 30 sekund, jesli to mozliwe.
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CWICZENIE KOLAN

Usigdz na podtodze i wyciggnij prawg noge. Zegnij lewg noge i umiesc¢ stope na gdrnej czesci uda.
Teraz starajg sie dotrze¢ prawg rekg do prawej nogi. Utrzymac te pozycje przez 30 - 40 sekund, jesli
to mozliwe.

CWICZENIA MIESNI LYDEK / SCIEGIEN ACHILLESA

Pot6z obie rece na Scianie i wesprzyj catg swojg mase ciata. Nastepnie przesuh lewg noge do tytu i na
przemian zréb to z prawg nogg. To rozcigga tylng czes¢ nogi. Utrzymac te pozycje przez 30 - 40
sekund, jesli to mozliwe.
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RYSUNEK PO ROZLOZENIU
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LISTA CZESCI
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3 Stabilizator tylny 1
4 Pionowy stupek 1
5 Siodto 2
6 Ramig (L) 1
7 Ramig (P) 1
8 Wspornik pedatu (L / P) 2
9 Porecze 1
10 Konsola stata 1
11 Konsola 1
12 Uchwyt na butelke 1
13 Pedat (L) 1
14 Pedat (P) 1
15 0s$ ®15%x311.5 1
16 Podstawa dolnej tylnej pokrywy 1
17 Pokrywa ramienia 1 (goérna) 2
18 Pokrywa ramienia 2 (gorna) 2
19 Pokrywa ramienia 1 (dolna) 2
20 Pokrywa ramienia 2 (dolna) 2
21 Pokretto obrotowe w ksztatcie litery T M8x30 1
22 Pokrywa uchwytu (L) 1
23 Pokrywa uchwytu (P) 1
24 Kabel komunikacyjny silnika 1
25 Kabel komunikacyjny konsoli 1
26 Czujnik magnetyczny 1
27 Przewdd zasilajacy 1
28 Przewdd przytgczeniowy pulsometru 2
29 Przewdd wyjsciowy poditgczenia konsoli 2
30 Ztgcze wejscia konsoli 1
31 Imbusowa $ruba gwintowana C.K.S. M8x50%20 4
32 Sprezysta podkfadka 8 11
33 Ptaska podktadka ®8.5xP20xt1.5 13
34 Imbusowa $ruba gwintowana C.K.S. M8x65x%20 3
35 Zakrzywiona podktadka ©8.5xR25x%12.0 6
36 Nakretka samogwintujgca szesciokgtna M8 12
37 W petni gwintowana sruba imbusowa C.K.S. M8x20 11
38 Phillips C.K.S. samogwintujgca sruba ST4x16 28
39 Sprezyna falista 15

40 Imbusowa $ruba gwintowana C.K.S. M8x40x20

22




41 Sruba karetki M10x50%20 4
42 Podktadka ptaska ®10 4
43 Nakretka blokujgca szesciokatna M10 1
44 Sruba imbusowa C.K.S. ®10%x56.5-M6x20 2
45 Ptaska podkfadka o6 2
46 W petni gwintowana sruba C.K.S. M6x15 7
47 Philips W petni gwintowana sruba C.K.S. M5%10 4
48 Philips W petni gwintowana sruba C.K.S. M4x10 4
49 Philips W petni gwintowana $ruba C.K.S. M5x10(czarna) 4
50 Zasilacz 1
51 Silnik 1
52 Tuleja ramienia ®38x15.4 2
53 Zaslepka ®25x%t1.5 2
54 Zestaw pulsometrow 2
55 Pianka ©22xt3.0x420 2
56 Zestaw kota zamachowego ®280/6kg 1
57 Pas napedowy 450PJ6 1
58 Magnetyczny zestaw 1
59 Ostona na wat ®12 2
60 Magnetyczna os sterujgca ®12x50 1
61 Koto ®55%25.8 2
62 Duze sruby imbusowe z ptaskim tbem P8x33xM6%15 2
63 Zaslepka PT40%80x%t1.5 4
64 Podktadka pod nogi ®47%10.5 4
65 Nakretka szesciokatna M8 2
66 W petni gwintowana sruba C.K.S. M8x120 1
67 Wat przegubowy ®15%30 1
68 Koto napinajgce ©43.5%x25.5 1
69 Ostona na wat 10 1
70 Uchwyt watu 1 1
71 Uchwyt na watek przegubowy 2 1
72 Zestaw korbowy 2
73 Pokrywa dysku 2
74 Dysk ©378.6%x32 2
75 Koto pasowe $263.7%22.2 1
76 Os$ korbowa ®17x111.3 1
77 Ostona na wat 17 2
78 W petni gwintowana sruba C.K.S. 5/16-18UNC-1" 2
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79 Magnetyczny blok indukcyjny 1
80 Samogwintujace $ruby Philips C.K.S. ST4x12 1
81 Sprezyna naciggu hamulca 1
82 Uchwyt z pianki ®30xt3.0%x350 2
83 Wtyczka rury D32xt1.5 2
84 tozysko kulkowe zwykte 6002-2RS 8
85 tozysko kulkowe zwykte 6000-2RS 4
86 Pokrywa silnika (L) 1
87 Pokrywa silnika (P) 1
88 Koto napinajgce 1
89 Dekoracyjna tasma pionowej rury 1
90 Samogwintujgce sruby Philips C.K.S. ST4x25 6
91 Samogwintujgce $ruby Philips C.K.S. ST4x20 2
92 Przewdd hamulcowy 1
93 Pokretto 4
94 tozysko kulkowe zwykte 6203-2RS 2
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WARUNKI GWARANCJI, ZGLOSZENIA GWARANCYJNE

Gwarant:

inSPORTIine 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 miesiace).

2. Gwarancja Pél-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,
szkofach, osrodkach rehabilitacji, klubach fithess oraz sitowniach, itp. (okres gwarancji: 12
miesigce).

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

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

Gwarancja nie obejmuje czynnosci zwigzanych z konserwacja, czyszczeniem, regulacjg i ze
skrecaniem potgczen srubowych danego przedmiotu, do ktérych to czynnosci zobowigzany jest
Kupujacy we wlasnym zakresie i na wtasny koszt.

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

Uprawnienia z gwarancji nie przystugujg w przypadku:

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

b) Uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, wtyki, gniazdka, przetaczniki, 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;j.

d) Uzywania przez Kupujgcego, niezgodnych z instrukcjg obstugi sprzetu, srodkéw eksploatacyjnych
lub czyszczacych.

e) Niewlasciwego zabezpieczenie sprzetu przez Kupujagcego przed dziataniem czynnikow
zewnetrznych tj. wilgoci, temperatury, kurzu, itp.

f) Niestosowania przez Kupujacego wymaganych (zgodnie z instrukcjg obstugi) materiatéw
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.
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W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy pokrywa koszty ewentualnego
transportu i ustugi serwisowej przedmiotu gwarancji.

W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie mogt odebraé
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwié¢ ustuge wysyitki danego przedmiotu na
wiasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowa¢ usterke i stwierdzi¢é zasadnos$¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazgdac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze byé
dokonany przez firme spedycyjng, wowczas Kupujgcy zobowigzany jest przygotowac towar w sposéb
bezpieczny do odbioru. Kupujacy wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczen, w opakowaniu
oryginalnym lub zastepczym pozwalajgcym na przetransportowanie przedmiotu sprzedazy w stanie
bezpiecznym.

Gwarant zobowigzany jest ustosunkowa¢ sie do zgloszenia gwarancyjnego w terminie do 14 dni.
Naprawa gwarancyjna zostanie wykonana w najkréotszym mozliwym terminie. W wyjgtkowych
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedazy bedzie wymaga¢ sprowadzenia niedostepnych w
Polsce lub nietypowych czesci z zagranicy, termin moze byé wydluzony. Kupujgcy zostanie
poinformowany o takiej sytuacji drogg mailowg lub telefonicznie.

Gwarant zobowigzuje sie do naprawy uszkodzonego sprzetu w przypadku zasadnosci zgtoszenia
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 pot-
komercyjnego oraz komercyjnego)

Po uptywie 6 i 12 miesiecy obowigzywania gwarancji, Gwarant zaleca przeprowadzenie przeglgdu
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.

Zgloszenia gwarancyjne

W celu zgloszenia reklamacyjnego nalezy przesta¢é FORMULARZ GWARANCYJNY za pomocg
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 zakonczeniu 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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