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WPROWADZENIE

Dziekujemy za zakup tego produktu. Drazek typu flexi-bar stymuluje zdrowg postawe i wzmacnia
tkanke tgczng. Poprawia samopoczucie i przywraca wewnetrzng rownowage. Przed rozpoczeciem
¢wiczen przeczytaj wszystkie instrukcje i zachowaj je w bezpiecznym miejscu na przysztosc.

INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

¢ Nie stosowaé preparatu w ostatnim trymestrze cigzy.
¢ Nie uzywaj tego produktu, jedli cierpisz na nadcisnienie.

o Jesli cierpisz z powodu jakiegokolwiek problemu medycznego, skontaktuj sie z lekarzem i
skonsultuj sie z nim.

e Dzieci ponizej 15 roku zycia muszg znajdowac sie pod nadzorem osoby dorostej.

o Upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo miejsca wokét siebie. Zachowaj bezpieczny odstep
od wszelkich przedmiotéw, ktére mogg utrudniaé poruszanie sie.

e Zawsze uzywaj tego produktu na suchej, czystej i antyposlizgowej powierzchni.
e Przechowuj w suchym i czystym miejscu.

¢ Nie wystawiaj tego produktu na dziatanie wysokiej temperatury, poniewaz materiat moze ulec
zniszczeniu.

¢ Nie modyfikuj tego produktu.

e Przed kazdym uzyciem sprawdz, czy produkt nie jest uszkodzony. Jesli pojawig sie
jakiekolwiek uszkodzenia, nie uzywaj tego produktu.

o Jesli poczujesz sie stabo lub zauwazysz sptycenie oddechu lub zawroty gtowy, natychmiast
przestan.

e Trzymaj go z dala od dzieci i zwierzat.

e Nie réb zadnych niewlasciwych modyfikacji tego produktu. Moze to spowodowaé utrate
gwaranciji.

e Zawsze trzymaj produkt posrodku gumowego uchwytu, niezaleznie od tego, czy uzywasz
jednej czy dwoch rak.

e Trzymaj uchwyt zawsze rozluzniony, z nadgarstkami w pozycji neutralne;j.
e Nie sciskaj uchwytu, w przeciwnym razie Twoje ramiona szybko sie zmecza.

¢ Nie przeceniaj swoich umiejetnosci. Zacznij ¢wiczy¢ z niskg intensywnoscig i miej swoj trening
pod kontrola.

OSTRZEZENIE! Upewnij sie, ze uzywasz paska dragzka tylko w zielonym obszarze. To jest najlepsze
dla propriocepcji i zywotnosci twojego produktu. Kotysanie sie w czerwonym obszarze nie poprawi
Twoich wynikéw treningowych. Kotysanie sie w czerwonym obszarze réwniez przecigzy Twoj produkt.
»Ztota zasada”: dopoki flexi-bar sie kotysze, wszystko jest w porzadku. Staraj sie trzymac
ramiona opuszczone.




KORZYSCI

e Zmniejsza bdl plecéw

e Poprawia krgzenie krwi

e Zwieksza poziom energii

e Zmniejsza napigcie migdniowe
e Podwyzsza poziom endorfin

o Zwieksza pobor tlenu

e Lepsza postawa

e Wzmacnia migsnie brzucha

e Poprawia prawidiowg postawe

e Pozytywne nastawienie psychiczne.
KONFIGURACJA
e  Wyjmij produkt z opakowania i sprawdz, czy nie brakuje zadnej cze$ci lub czy nie jest
uszkodzony

o Uzywaj go zgodnie z niniejszg instrukcja.
KONSERWACJA

e Uzyj recznika do wysuszenia po kazdym uzyciu
e Do czyszczenia uzywaj tylko wilgotnej szmatki i tagodnego mydta

e Chroni¢ przed ogniem, zrédtami ciepta, szorstkimi, ostrymi i sciernymi powierzchniami. Chron
go przed bezposrednim dziataniem promieni stonecznych

e Przechowywac tylko w suchym i chtodnym miejscu

¢ Nigdy nie uzywaj uszkodzonego lub zuzytego produktu.

CWICZENIA

CWICZENIE :1

Klatka piersiowa i plecy

Pozycja ciata: szerszy miesien ®
plecéw, klatka piersiowa do

przodu, stopy lekko rozstawione,

luzno chwy¢ drazek flexi obiema
rekami i trzymaj go z przodu
ciata na mniej wiecej wysokoSci
klatki piersiowej, chwytajgc za b \
uchwyt od gory. Przybliz P "
podbrédek do gardta (wyprostuj
szyje).

Ruch wahadlowy: w gore i w
dot.
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CWICZENIE: 2
Ramie i gérna czesc¢ plecow

Pozycja ciala: nogi bardziej
rozstawione niz ramiona.
Trzymaj drazek luzno jedng rekg
rownolegle do ciata, ramie
wyciggniete od ciala. Kciuki
skierowane do przodu.

Ruch wahadlowy: machgj
zaréwno do wewnatrz, jak i na
zewnatrz, probujgc przeniesc
ramie dalej za ciato. Zmien
strone.

CWICZENIE: 3
Srodkowe plecy

Pozycja ciata: szeroka
wyprostowana postawa, kolana i
palce u nég skierowane na
zewnatrz. Z  wyciggnietymi
ramionami przesun drgzek nad
gtowg. Wazne, aby ramiona byly
nisko. Kciuki wskazujg do
przodu.

Ruch wahadtowy: géra & dot.

CWICZENIE: 4
Dolne plecy i klatka piersiowa

Pozycja ciala: szeroki przysiad z
kolanami i palcami skierowanymi
na zewnatrz. Pochyl gorng czesé
ciata do przodu, wyprostuj plecy,
zrob  podwdjny  tuk.  Chwyc¢
uchwyt od gory.

Ruch wahadlowy: w gore i w
dot w kierunku podtogi.

CWICZENIE: 5
Dolne plecy

Pozycja ciata: ciasny, gteboki
przysiad, chwy¢ drazek obiema
rekami od gory, lekko podciggnij
podbrédek.  Niezbedne  jest
utrzymywanie niskich ramion.
Podnies$ obie rece do wysokosci
gtowy.

Ruch wahadtowy: gora & dot.




CWICZENIE: 6

Miesnie kregostupa (abs,
miesnie skosne, gtebokie
miesnie plecow)

Pozycja ciala: stopy
rozstawione tylko na szerokosé
ramion. Trzymaj flexi-bar obiema
rekami przed sobg i pionowo do
ciata.

Ruch wahadtowy: przesun flexi-
bar od lewej do prawej. Wymaga
znacznego napiecia ciata.

CWICZENIE: 7
Brzuch i uda

Pozycja ciata: zréb duzy krok z
wykroku, trzymaj flexi-bar
réwnolegle do podiogi, a
nastepnie pochyl sie do przodu,
utrzymujgc gorng czesc¢ ciata
prosto i podnie$s tylng noge.
Wazne: nie wpadaj w
~wydrgzone plecy”.

Ruch wahadtowy: do tytu i do

przodu, réwnolegle do podtogi,
zmien strony.

CWICZENIE: 8
Klatka piersiowa i barki

Pozycja ciata: Nogi rozstawione
na szerokos¢ ramion. Trzymaj
flexi-bar obiema rekami pionowo
przed ciatem.

Ruch wahadtowy: do tylu i do
przodu. Woykonujgc ¢éwiczenie
treningowe, sprébuj  obréci¢
gorng czes¢ ciala w jednag
strone. Zmien strone.

CWICZENIE: 9
Miednica i dolne plecy

Pozycja ciala: patrz ¢w. 2.
Ponadto pozostan na jednej
nodze, ciezar ciata przenosi sie
na noge stojgca.

Ruch wahadtowy: od prawej do
lewej, zmien strony.




CWICZENIE: 10
Miesnie kregostupa i talii

Pozycja ciata: zejdZz na kolana.
Podnie$ ramie trzymajace flexi-
bar na  wysoko$¢  glowy,
wyciggnij ramie od ciata. Opusc¢
ramiona nisko.

Ruch wahadlowy: w goére i w
dot, zmieniaj strony. Wariacja dla
bardziej zaawansowanych:
podnie$ wyciggnieta
przeciwlegtg noge do wysokosci
bioder i utrzymaj te pozycje.

CWICZENIE: 11

Biodra i talia

Pozycja ciala: potdéz sie na
boku, tokie¢ pod ramieniem,
dolna noga zgieta i lekko do
przodu. Goérna nogawka
wyciggnieta prosto. Gérne ramie
trzyma flexi-bar, kciuk

skierowany w dét.

Ruch wahadlowy: w gore i w
dét réwnolegle do uda. Zmien
strony.

CWICZENIE: 12
Talia

Pozycja ciala: patrz ¢éw. 11.
nastepnie unie$ posladki i gérng
noge. Gorne ramie luzno trzyma
flexi-bar i jest réwniez
rozchylone. Kciuk wskazuje do
przodu.

Ruch wahadtowy: powtérz w
gore | w dét po drugiej stronie.

CWICZENIE: 13
Dolne czesci ciata

Pozycja ciata:
plecach z ugietymi kolanami,
przecisnij  posladki. Podnies
plecy z podtogi tak wysoko, jak
to mozliwe. Teraz catkowicie
wyprostuj jedng noge, kolana
pozostang réwnolegte. Wez flexi-
bar z géry, wyciggnij ramiona.

potéz sie na

Ruch wahadtowy: wahaj w goére
i w dot, réwnolegle do ud.




CWICZENIE: 14
Brzuch

Pozycja ciata: szeroka pozycja
siedzgca, piety mocno osadzone
na podtodze. Odchyl sie do tytu,
utrzymujgc proste plecy. Trzymaj
flexi-bar obiema rekami na
wysokosci klatki piersiowe;.

Ruch wahadtowy: wahaj
réwnolegle do ud. Zawsze
utrzymuj drgajacy drazek.
Jeszcze bardziej odchyl goérng
czesé ciata do tylu — przytrzymaj
w tej pozycji, wro¢ do pozycji
pionowej. Powtorz.

CWICZENIE: 15
Miesnie sko$ne brzucha

Pozycja ciata: patrz ¢éw. 14
dodatkowo obrécié gorng czesc
ciata na bok.

Ruch wahadtowy: wahaj
réwnolegle do ud, przetoczenie
gornej czesci ciata do tytu powrét
do pozycji wyjsciowej.

CWICZENIE: 16
Miesnie tutowia

Pozycja ciata: potéz sie na
plecach, zegnij kolana, piety
mocno na podiodze. Podbrédek
lekko schowany i pozwdl, aby
cate plecy i posladki spoczywaty
na podtodze. Trzymaj flexi-bar
obydwoma wyciggnietymi
rekami.

Ruch wahadtowy: tyt i przéd
réwnolegle do ud.

OCHRONA SRODOWISKA

Po wygasnieciu zywotnosci produktu lub jesli ewentualna naprawa jest nieoptacalna, nalezy go
zutylizowa¢ zgodnie z lokalnymi przepisami i w sposob przyjazny dla srodowiska na najblizszym

zlomowisku.

Poprzez odpowiednig utylizacje chronisz Srodowisko i Zrddta naturalne. Ponadto mozesz poméc
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popros lokalne witadze o

wiecej informacji, aby unikng¢ naruszenia prawa lub sankcji.




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 Kupujacego bedgcego konsumentem. (okres gwarancji: 24 miesiace).

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, osrodkach rehabilitacji, klubach fithess oraz sitowniach, itp. (okres gwarancji: 12
miesiecy).

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

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

Gwarancja nie obejmuje czynnosci zwigzanych z konserwacjg, czyszczeniem, regulacja i ze
skrecaniem potgczen srubowych danego przedmiotu, do ktérych to czynnosci zobowigzany jest
Kupujgcy we wlasnym zakresie i na wiasny 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
Kupujgcy winien okaza¢ warunki gwarancji oraz dowodd zakupu (paragon lub fakture VAT). Gwarancja
obowigzuje na terenie Polski.

Uprawnienia z gwarancji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktére powstato w transporcie produktu do Kupujgcego za pomocag
firm transportowych. Kupujacy jest zobowigzany do sprawdzenia towaru przy dostawie, w celu
wykrycia ewentualnych uszkodzeh w transporcie. W przypadku wykrycia takiego uszkodzenia,
Kupujacy zobowigzany jest niezwtocznie poinformowa¢ podmiot sprzedajgcy oraz sporzadzié
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 elementow jak: linki, paski, wtyki, gniazdka, przetaczniki, przyciski,
baterie, przewody, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kotka, tozyska, tapicerka, rgczki
itp., chyba Zze 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 kryjace;j.

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

e) Niewlasciwego zabezpieczenie sprzetu przez Kupujgcego przed dziataniem czynnikow
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 Iub 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 gwarancji.



W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie moégt odebraé
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zamdéwié ustuge wysytki danego przedmiotu na
wiasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowa¢ usterke i stwierdzic zasadnos¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazgdac¢ przygotowania sprzetu do odbioru. Odbidér ten moze byé
dokonany przez firme spedycyjnag, wowczas Kupujgcy zobowigzany jest przygotowac towar w sposéb
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 ustosunkowaé sie do zgtoszenia gwarancyjnego w terminie do 14 dni.
Naprawa gwarancyjna zostanie wykonana w najkrotszym mozliwym terminie. W wyjatkowych
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedazy bedzie wymagac¢ sprowadzenia niedostepnych w
Polsce lub nietypowych czesci z zagranicy, termin moze by¢ wydtuzony. 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 mozliwo$ci
naprawy sprzetu i gdy wada przedmiotu sprzedazy jest istotna. Zwrot kwoty zakupu za sprzet jest
mozliwy jedynie w przypadku braku mozliwosci naprawy i braku mozliwo$ci wymiany na nowy oraz
gdy wada jest istotna.

Okresowe przeglady techniczne sprzetu (dotyczy sprzetu przeznaczonego do uzytku poét-
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). Kupujacy zobowigzany jest jedynie do pokrycia kosztéw
przegladu technicznego i dojazdu do klienta wg. indywidualnej wyceny.

Wigzgcej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgtoszenia gwarancyjne

W celu zgloszenia reklamacyjnego nalezy przesta¢é FORMULARZ GWARANCYJNY za pomoca
strony internetowej Gwaranta www.e-insportline.pl.

Formularz gwarancyjny powinien zawiera¢ 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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