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SRODKI OSTROZNOSCI

e Przeczytaj uwaznie niniejszg instrukcje przed pierwszym uzyciem i zachowaj jg na przysztosé.

e Przestrzegaj wszystkich ostrzezeh i srodkéow ostroznosci, w tym krokéw montazowych.
Uzywaj go tylko do zamierzonego celu.

e Montuj i uzywaj go tylko zgodnie z niniejsza instrukcja, aby zapewni¢ sobie bezpieczenstwo.
Poinformuj wszystkich innych uzytkownikéw o bezpiecznym uzytkowaniu.

o Trzymaj z dala od dzieci i zwierzagt domowych. Nie pozwalaj przebywaé dzieciom bez opieki w
poblizu tego urzgdzenia. Tylko dorosta osoba moze jg ztozyé i uzywac.

e Przed rozpoczeciem programu c¢wiczeh nalezy poradzi¢ sie lekarza. Jest to szczegodlnie
konieczne, jesli cierpisz na pewne problemy zdrowotne lub przyjmujesz leki, ktére mogg
wptywac na tetno, cisnienie krwi lub poziom cholesterolu.

o Obserwuj sygnaty ciata. Jesli odczuwasz pewne problemy (bdl, ucisk w klatce piersiowej,
nieregularne bicie serca, krotki oddech, zawroty gtowy lub nudnosci), natychmiast przerwij.
Niewtasciwe ¢wiczenia mogg prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych lub obrazen.

e Umies¢ go tylko na ptaskiej, suchej i czystej powierzchni i zachowaj odstep bezpieczenstwa
co najmniej 0,6 m od innych przedmiotow dla wiekszego bezpieczenstwa. Uzyj ostony
ochronnej, aby chroni¢ dywan lub podtoge.

¢ Nosi¢ odpowiednig odziez sportowg i obuwie sportowe. Unikaj zbyt luznych ubran.
¢ Nie uzywaj go na zewnatrz.

e Przed kazdym uzyciem sprawdz urzadzenie pod kagtem uszkodzen lub zuzycia. Regularnie
sprawdzaj wszystkie sruby i nakretki. Powinny by¢ dobrze zaostrzone. W razie potrzeby
dokreci¢ ponownie. Nigdy nie uzywaj uszkodzonego lub zuzytego urzadzenia, aby zapewni¢
sobie bezpieczenstwo.

o Jedli wystgpig ostre krawedzie, przestan uzywac.
o Jesli ustyszysz dziwne dzwieki dochodzace z tego urzadzenia, przestan go uzywac.

e Zadna regulowana cze$¢ nie powinna wystawac i utrudniaé ruchy uzytkownika. Tylko jedna
osoba moze z niego korzysta¢ w jednym czasie.

¢ Hamowanie jest niezalezne od predkosci.
o Nie jest przeznaczony do celéw terapeutycznych.

e Zachowaj ostrozno$¢ podczas podnoszenia lub transportu, aby unikng¢ urazéw kregostupa.
Uzywaj tylko odpowiednich technik podnoszenia lub popro$ kogos o pomoc.

o Nie nalezy wykonywa¢ zadnych niewlasciwych modyfikacji tego produktu. W razie potrzeby
skontaktuj sie z autoryzowanym serwisem.

e Limit wagowy: 150 kg
e Kategoria: HC (zgodnie z normg EN957) nadaje sie do uzytku domowego

e OSTRZEZENIE! Monitorowanie czestotliwosci tetha moze nie byé catkowicie dokfadne.
Nadmierny wysitek podczas treningu moze prowadzi¢ do powaznych obrazen, a nawet
Smierci. Jesli zaczniesz czu¢ sie stabo, natychmiast przerwij ¢wiczenie.



WIDOK PO ROZLOZENIU




LISTA CZESCI

Lp. Opis llosé
1 Rama podstawowa 1
2 Rama gtéwna 1
3 Szyna 1
4 Tylny stojak 1
5 Karetka siedzenia 1
6 Stupek miernika 1
7 Ptyta podpierajgca 1
8 Kierownica 1
9 Ztgcze szynowe 1
10 Wirnik 1
11 Wat wirnika 1
12 Wspornik szyny 1
13 Ogranicznik 4
14 Tuleja kota pasowego 3
15 Tuleja kota pasowego 2
16 Tuleja kota pasowego matego 2
17 Gorny zbiornik 1
18 Dolny zbiornik 1
19 Gumowa uszczelka pierscieniowa 1
20 Dolna podkfadka 4
21 Goérna podkiadka 4
22 Podktadka z tworzywa sztucznego (213) 4
23 Uszczelnienie watu wirnika 1
24 Wtyczka 1
25 Regulowana za$lepka 2
26 Ostona kotfa 2
27 Okragta zaslepka 2
28 Nakretka barytkowa (M8) 1
29 Prostokatna wtyczka 2
30 Owalna wtyczka 2
31 Siedzenie 1
32 Wspornik pedatow 2
33 Pasek na pedaty 2
34 Watek 4
35 tozysko rolkowe 1
36 Przednia zaslepka 1
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37

Tuleja z tworzywa sztucznego

2
38 Tuleja paska 2
39 Okragta wtyczka 1
40 Krazek do paska 1
41 Dystans watu 1
42 Bieg jatowy 1
43 Koto pasowe 1
44 Pierscien 2
45 Maty krgzek 1
46 Mocowanie dzwigni 1
47 Podktadka do haka 1
48 Kotek sprezynowy 1
49 Pierscien 1
50 Lewa pokrywa 1
51 Prawa pokrywa 1
52 Miernik 1
53 Uchwyt czujnika 1
54 Przewdd czujnika 2
55 Przelotka 1
56 Magnes 1
57 tozysko jednokierunkowe 1
58 tozysko 4
59 Sruba (M8 * 30) 4
60 Sruba wézka (M8 * 90) 2
61 Sruba ustalajgca (M5 * 8) 1
62 Sruba (M8 * 20) 2
63 Sruba (M10 * 95) 3
64 Sruba (M8 * 130) 1
65 Sruba (M6 * 58) 1
66 Sruba (M8 * 95) 1
67 Sruba M8 * 85) 1
68 Sruba (M8 * 65) 1
69 Sruba (M8 * 15) 4
70 Sruba (M6 * 50) 1
71 Sruba (M6 * 15) 7
72 Sruba nierdzewna (M6 * 15) 4
73 Sruba (M5 * 12) 8
74 Sruba nierdzewna (M3 * 20) 12




75 Sruba (M4 * 15) 22
76 Podktadka (210) 1
77 Podktadka tukowata (210) 4
78 Podktadka (28) 9
79 Podktadka (26) 4
80 Podktadka zabezpieczajgca (210) 2
81 Podktadka zabezpieczajgca (28) 1
82 Nakretka (M10) 2
83 Nakretka (M8) 1
84 Nakretka (M10) 3
85 Nakretka (M8) 7
86 Nakretka (M6) 2
87 Nierdzewna nakretka (M3) 12
88 Przewdd 1
89 Pasek nylonowy 2
90 Ptyta 1
91 Naktadka na pedat 2
92 Sruba (M4 * 10) 2
93 Nakretka (M5) 8
94 Pas do klatki piersiowej (opcjonalnie) 1
95 Pasek 1
96 Podktadka z tworzywa (220) 1
97 Tylna zaslepka 1
98 Sruba (M5 * 10) 2
99 Lewa przednia pokrywa 1
100 Prawa przednia pokrywa 1
101 Wkret (M5 * 10) 4
102 Klucz nasadowy 1
103 Klucz imbusowy (5 mm) 1
104 Klucz imbusowy (6 mm) 1
105 Klucz kombinowany 1
106 Etykieta ostrzegawcza 1
107 Pompa syfonowa 1
108 Lejek 1
109 Pokrywa konsoli 1




INSTRUKCJE MONTAZOWE
KROK 1

o Przymocuj tyiny stojak (4) do szyny (3) czterema $rubami M8 * 15 (69) i podktadkami @8 (78).
KROK 2

e Nasung¢ siedzisko (31) na szyne (3). Wi6z tylng zaslepke (97) do szyny (3) i zabezpiecz
dwiema srubami (98).

KROK 3

e Zabezpieczy¢ dwa ograniczniki (13) na szynie (3) za pomocg dwéch srub (71) i podktadek @6
(79).

KROK 4

e Przymocuj szyne (3) do ramy gtéwnej (2) za pomocg jednej sruby M6 * 15 (71) i jednej
nakretki lufowej M8 (28). Zablokuj szyne (3) w pozycji rozlozonej za pomocg dzwigni
mocujgcej (46) i jednej podktadki 10 (76).

o UWAGA: Po dokreceniu dzwigni mocujgcej (46) tylny stabilizator ramy podstawy (1) moze
nieznacznie zosta¢ podniesiony z podiogi. Jest to normalny stan. Bedzie opiera¢ podtoge, gdy
uzytkownik usigdzie.

KROK 5

o W16z baterie do miernika (52). Przymocuj stupek licznika (6) do ramy gtdwnej (2) za pomoca
jednej sruby M8 * 130 (64), jednej podkiadki @8 (78), jednej podkiadki zabezpieczajgcej 28
(81) i nakretki zotadz M8 (83).



KROK 6

Zacisnij przelotke (55) na obu przewodach czujnika (54). Nastepnie nacisnij przelotke (55) w
lewag pokrywe (50). Podigczy¢ przewdd czujnika (54) do przewodu tgczgcego miernika (52).
Wepchnij nadmiar przewodéw z powrotem do lewej pokrywy (50).

JAK WYPELNIC I OPROZNIC ZBIORNIK

1. Wyjmij korek wlewowy (24) z gérnego zbiornika (17).

2. Zapoznaj sie z ilustracjg A, aby napenié¢ jg woda. W16z lejek (108) do zbiornika. Uzyj kubka na
wode lub pompy syfonowej (107) i wiadra do napetnienia zbiornika. Uzyj miernika poziomu
wody z boku zbiornika, aby zmierzy¢ pozgdany poziom wody (objetos¢) w zbiorniku.

3. Zapoznaj sie z rysunkiem B, aby oprézni¢ zbiornik. Umies¢ wiadro obok wioslarza. Uzyj
pompy syfonowej (107), aby wypompowac¢ wode ze zbiornika do wiadra.

4. Po zakonczeniu wstaw korek wlewowy (24) do gérnego zbiornika (17). Wytrzyj nadmiar wody
Z ramy po napetnieniu.

UWAGA:

Napetniaj zbiornik tylko miejskg wodg i nie uzywaj wody ze studni. Jesli woda komunalna nie
jest dostepna, uzyj wody destylowanej i dodaj tabletke do oczyszczania wody. Nigdy nie
uzywaj chloru w basenie lub wybielaczy chlorowych. Wiecej informacji w dziale konserwacji.

Woda ze zbiornika nie nadaje sie do spozycia przez ludzi lub zwierzeta. Pozbywaj sie wody po
wypompowaniu jej ze zbiornika.



POZIOM WODY

Spéjrz na rys. A. Wskaznik poziomu wody znajduje sie po stronie zbiornika. Maks. poziom
napetnienia wynosi: 10. Nigdy nie wypetniaj tego limitu. Nieprzestrzeganie tego zalecenia
moze spowodowac utrate gwarancji. Standardowy poziom kalibracji wynosi: 9.

Opor zalezy od ilosci wody w zbiorniku. Na przyktad poziom wody 3 zapewnia odpornos¢ na
Swiatto. Poziom 9 oznacza najwyzszg odpornosc.

Rys. A Rys. B

MIERNIK

WLACZANIE: Przesun kierownice lub nacisnij dowolny przycisk.

WYLACZANIE: Automatycznie wytgcza sie po 4 minutach bezczynnosci.

FUNKCJE PRZYCISKOW
MODE e Nacisnij i zwolnij, aby wybra¢ kazda funkcje, aby wstepnie ustawi¢ docelowe
wartosci: TIME, COUNT, DISTANCE, CALORIES, PULSE.
e Nacisnij w trybie SETTING, aby zresetowaé wartosci ustawien do zera (TIME,
RESET COUNT, DISTANCE, CALORIES). PULSE zostanie zresetowany do 90.

e Naci$nij i przytrzymaj przez 2 sekundy, aby zresetowa¢ wszystkie funkcje do
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zera.

upP o Zwigksza wartos¢ ustawien

DOWN e Zmniejsza warto$¢ ustawien

e Nacisnij go, aby aktywowac¢ funkcje odzyskiwania tetna po treningu.
RECOVERY Powinienes nosi¢ pas piersiowy (opcjonalny) na klatce piersiowej, aby
zmierzy€ puls.

FUNKCJE

TIME e Wyswietla czas od 1 sekundy. do 99:59 min. Moze odlicza¢ od wstepnie
ustawionej wartosci.

COUNT o Wyswietla catkowitg liczbe wierszy, ktére zostaty wykonane w zakresie od
0 do 9999.

DISTANCE o Wyswietla odlegtos¢ od 0 do 99,9 km lub odlicza od wstepnie ustawionej

wartosci.

e Woyswietla spalone kalorie w zakresie od 0 do 9999 kcal lub odlicza od
CALORIES wstepnie ustawionej wartosci. Ta wartos¢ jest jedynie orientacyjna, bez
zadnej medycznej waznosci. Uzywaj go tylko do poréwnania.

STROKES/MIN o Wyswietla predkos¢ wiostowania od 0 do 999 uderzen na minute.

o Wyswietla czestos¢ akcji serca od 40 do 240 uderzen na minute. Nos
opcjonalny pas na klatke piersiowa, aby skorzystaé z tej funkcji, aby
zapewni¢ transmisje sygnatu miedzy paskiem a odbiornikiem urzgdzenia.
Kazdemu sygnatowi tetna bedzie towarzyszyt jeden migajgcy symbol

PULSE “7 Jesli nie przymocujesz pasa piersiowego prawidiowo, pojawi sie

znak "P". Mozesz uzyé przyciskow UP, DOWN, RESET, aby ustawi¢

docelowg wartos¢ tetna. Podczas c¢wiczen system ostrzega o alarmie
dzwiekowym, jesli wartos¢ docelowa zostata osiggnieta lub przekroczona.

Zmniejsz stopniowo intensywnos$c¢ treningu, aby utrzymac puls w strefie

docelowe;.

22222008 V\(slfaznik_ _odleg+oéci p0(_jrc')2y - wskazuje odlegto$¢ przejazdu maszyny
piaddiiiid wioslarskiej podczas treningu.

WARTOSCI PREDEFINIOWANE

Mozesz pociggng¢ za kierownice, aby wigczy¢ miernik i bezposrednio pracowaé z miernikiem. Lub
mozliwe jest ustawienie wartosci funkcji do odliczania. Zatrzymaj wiostowanie na cztery sekundy,
nacisnij MODE, aby przejs¢ do trybu ustawien. Licznik przechodzi przez elementy wejSciowe w
nastepujgcy sposéb i umozliwia ustawienie wartosci. Uzyj klawiszy UP, DOWN i RESET, aby je
ustawi¢. Naci$nij MODE, aby potwierdzi¢. Lub po prostu nacisnij MODE, aby poming¢ ustawienie i
przejs¢ do nastepnej funkcji. Po ustawieniu wszystkich pozgdanych wartosci pociggnij za kierownice,
aby go uruchomic.

TIME 1:00 - 99:00
COUNT 10 — 9990
DISTANCE 0.1 -99.9 km
CALORIES 1.0 — 9999 kcal
PULSE 90 — 220 bpm
UWAGA:
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1. Mozesz ustawi¢ wartosci dla kilku funkcji. Warto$ci zaprogramowanych funkcji zaczng
odliczaé. Po wykonaniu jednej z ustawionych funkcji miernik przypomni o alarmie dzwigkowym
przez trzy sekundy. Nastepnie wartos¢ ukonczonej funkcji rozpocznie sie odliczanie, podczas
gdy inne wstepnie ustawione funkcje bedg kontynuowaé odliczanie.

2. Licznik wytgczy sie automatycznie po 4 minutach bez zadnej aktywnosci. Wszystkie wartosci
funkcji zostang zachowane. Nacisnij przycisk RESET i przytrzymaj go przez 2 sekundy, aby
zresetowac wszystkie funkcje do zera.

FUNKCJA ODZYSKIWANIA

UWAGA: Aby korzysta¢ z tego programu, powiniene$ nosi¢ pas piersiowy (opcjonalnie) do klatki
piersiowej. Funkcja odzyskiwania tetna mierzy szybkos¢ powrotu do tetna spoczynkowego po
treningu. Mozesz go uzy¢ do obejrzenia swojej poprawy. Miernik bedzie monitorowac tetno przez 60
sekund i obliczy¢ warto$¢ odzyskiwania tetna od 1 do 6:

1.0 Doskonaty

2.0 Dobry

3.0 Sredni

4.0 Ponizej sredniegj
5.0 Niedobrze

6.0 Staby

o Uzywaj wartosci tylko do poréwnania ¢wiczen.
o Moze by¢ stosowany bezposrednio po treningu aerobowym.
e Przestan ¢wiczyé¢ przed uruchomieniem tej funkcji.

Aby uruchomi¢ funkcje odzyskiwania tetna, twoje tetno bedzie wyswietlane przez ok. 5 sekund po
wyswietleniu symbolu serca. Nastepnie nacisnij przycisk RECOVERY. Podczas funkcji odzyskiwania
tetna dziatajg tylko PULSE i TIME i zostang wyswietlone w sposéb pokazany na rysunku A. Czas
odlicza od 0:60, a symbol serca bedzie migat. Gdy czas osiggnie zero, miernik przypomni o ustyszeniu
sygnatu dzwiekowego przez trzy sekundy i wyswietli warunki powrotu tetna z 1,0 do 6,0. Zobacz
zdjecie B. Nacisnij dowolny przycisk, aby wyjs¢ z funkcji odzyskiwania tetna i przej$¢ do trybu
aktywnosci.

UWAGA:

1. Mozesz nacisngé¢ przycisk RECOVERY w dowolnym momencie, aby uruchomi¢ program
odzyskiwania tetna, nawet podczas treningu.

2. Po uruchomieniu funkcji odzyskiwania tetna TIME odlicza od 60 sekund do zera. Mozesz
nacisng¢ przycisk RESET, aby wyj$¢ z funkcji odzyskiwania tetna. Jesli sygnat serca nie jest
dostepny, w oknie PULSE zostanie wyswietlony znak "P". Znak "E" bedzie wys$wietlany w
oknie wartosci odzyskiwania tetna, jesli CZAS osiggnie zero.

A
1. Czas

1 — ﬂ’sg 2. Najwyzsze tetno wykryte podczas

pierwszych 20 sekund.
iy

2——*5-’ 95,-—— 3 3. Biezgca czesto$¢ akcji serca (znak "P"
jest wyswietlany, jesli nie jest dostepny
wiasciwy sygnat tetna)

12




1. Czas
+
1 —_ 3
! ﬂ—"} 2. Wartos¢ odzysku pulsu
2 B E——
!3 Far] 3. Najnizsze tetno  wykryte podczas
g] ]5 —l 4 odzyskiwania tetna.
L )
4. Koncowe tetno.

INSTALACJA | WYMIANA BATERII

1. Uzyj palca lub prostego narzedzia, aby zdjgé pokrywe z miernika z powrotem.

2. Licznik zasilany jest dwoma bateriami. Wymien je, jak pokazano na rysunku.

UWAGA:
¢ Nie mieszaj nowych i starszych baterii.
o Uzywaj tego samego rodzaju baterii. Nie mieszaj baterii alkalicznych z innym rodzajem.
o Baterie nalezy utylizowa¢ zgodnie z lokalnymi przepisami.

¢ Nigdy nie wrzucaj baterii do ognia.

PRZECHOWYWANIE

1. Przechowuj go w czystym i suchym miejscu.
2. Jesdli przechowujesz go przez rok lub dtuzej, usuh baterie.

3. Aby go przesungé, uzyj ruchomej zaslepki kota (26) z przodu ramy podstawy (1). Ztap tylny
stojak (4), aby go przetransportowaé. Nigdy nie uzywaj siedziska (31) do transportu.
Siedzenie mogto sie przesuwacé, a jego wézek mogt zmiazdzy¢ palce.

4. Jesli przechowujesz go dtuzej niz miesigc, oproznij zbiornik na wode.
Z16z go w sposoéb pokazany na ponizszych obrazkach:
o  Zdejmij dzwignie mocujgcy (46) i podktadke (76) z ramy gtéwnej (2).

o Zlozy¢ szyne (3) i zablokowa¢ w pozycji ztozonej za pomocg dzwigni mocujgcej (46) i
podktadki (76). Upewnij sie, ze szyna (3) jest odpowiednio zabezpieczona i nie opada.
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KONSERWACJA

To urzadzenie moze zapewni¢ bezpieczehstwo uzytkownika tylko wtedy, gdy jest bezuzyteczne lub
zuzywa sie. Utrzymuj go regularnie, aby zapewni¢ sobie bezpieczenstwo. Sprawdzaj regularnie, czy
nie ma uszkodzen i zuzycia. Nigdy nie uzywaj uszkodzonego lub zuzytego produktu.

Usigdz na siedzeniu (31) i pociagnij za kierownice (8), aby upewni¢ sie, ze system wodny
zapewnia odpowiedni opor, a siedzenie porusza sie ptynnie i rbwnomiernie.

Okresowo utrzymuj wode w zbiorniku. Odswiezaj go okresowo, dodajgc tabletke do
oczyszczania wody, takg jak dichlorek sodu (56% chloru) co 4-6 miesiecy. OSTRZEZENIE!
Nigdy nie uzywaj chloru w basenie (Trichlor 90% chloru) lub wybielacza chlorowego. Moze to
spowodowac¢ uszkodzenie tego produktu i uniewaznienie gwaranciji.

Oczysc¢ bieznie rolki na szynie (3) za pomocg chtonnej szmatki.

Okresowo czys¢ zbiornik. Nigdy nie uzywaj $rodkéw czyszczgcych na bazie spirytusow
metylowych, chlorandéw, srodkéw wybielajgcych ani na bazie amoniaku. Moze to spowodowaé
uszkodzenie tego produktu i uniewaznienie gwaranciji.

Uzytkownik / wiasciciel jest odpowiedzialny za prawidtowe utrzymanie.

Uszkodzone lub zuzyte czesci nalezy natychmiast wymienié. Aby go naprawi¢, skontaktuj sie
z serwisem.

Do naprawy lub konserwacji nalezy uzywac¢ wytgcznie dostarczonych i oryginalnych czesci
zamiennych.

Po kazdym uzyciu wytrzyj go chtonng sciereczka.

INSTRUKCJE CWICZEN

Wioslarstwo jest niezwykle skuteczng formg ¢wiczen. Wzmacnia twoje serce i poprawia krazenie krwi.
Zaangazowane sg wszystkie gtdwne grupy miesni plecow, talii, ramion, ramion, bioder i nég.

PODSTAWOWE WIOSLOWANIE

Usigdz na siodetku i przymocuj stopy do pedatéw za pomocg paskéw z rzepami. Nastepnie chwy¢ za
pasek wiostowania. Wez pozycje wyjsciowg, pochyl sie do przodu z ramionami prostymi i zgietymi
kolanami, jak pokazano na rys. 1. Popchnij ciato do tytu, jednoczesnie prostujgc plecy i nogi (rys. 2).
Kontynuuj ten ruch, az lekko pochylisz sie do tytlu. Podczas tej fazy wyciggnij rece z boku (rys. 3).
Nastepnie powrd¢ do drugiej pozycji i powtdrz to, jak pokazano ponizej.
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CZAS NA TRENING

Wioslarstwo to meczacy styl treningowy. Z tego powodu lepiej zacza¢ od krotkiego i tatwego programu
i kontynuowac dtuzszy i intensywny trening. Zacznij wiostowaé przez okoto 5 minut i stopniowo
zwiekszaj diugos¢ treningu, aby poprawi¢ swojg kondycje. Wreszcie, powiniene$ by¢ w stanie
wiostowaé przez 15-20 minut. Nie prébuj robi¢ tego zbyt szybko. Sprébuj trenowaé w alternatywne dni,
3 razy w tygodniu. Poswieé czas na regeneracje pomiedzy treningami.

ALTERNATYWNE STYLE WIOSLOWANIA

TYLKO RAMIONAMI: Ten trening powinien wzmocni¢ twoje ramieg, ramie, plecy i miesnie brzucha.
Usigdz na maszynie, jak pokazano na Rys. 4. Wyprostuj nogi, pochyl sie do przodu i chwy¢ uchwyty.
Kontroluj ruchy i stopniowo odchyl sie do tylu tuz za gérng pozycjg (rys. 5) i kontynuuj pocigganie
uchwytéow w kierunku klatki piersiowej (rys. 6). Wrd¢ do pozycji wyjsciowej i powtorz.
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TYLKO NOGIAMI: Ten trening pomaga tonizowaé mieénie ndg i plecéw. Trzymaj plecy wyprostowane
i wyciggniete ramiona, zginaj nogi, az chwycisz uchwyty do wiostowania w pozycji wyjsciowej (rys. 7).
Uzyj nég, aby odepchna¢ ciato (rys. 8), trzymajgc ramiona i plecy prosto, jak pokazano na rys. 9.

Rys. 7 Rys. 8 Rys. 9

INSTRUKCJE DOTYCZACE CWICZEN

Korzystanie z tego urzadzenia zapewnia wiele korzysci, takich jak lepsza kondycja fizyczna,
stonowane miesnie oraz, w potgczeniu z kontrolowang dieta, utrate wagi.

1. FAZA ROZGRZEWKI

Ta faza powinna pomdc poprawi¢ krgzenie krwi i sprawi¢, by twoje miesnie pracowaty witasciwie
redukujgc ryzyko skurczu lub kontuzji. Wskazane jest wykonanie kilku éwiczen rozciggajacych, jak
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pokazano ponizej. Kazde c¢wiczenie rozciggajgce nalezy wykonywaé przez ok. 30 sekund.

przecigzaj i nie szarp migsnie. Jesli poczujesz bdl, natychmiast zatrzymaj sie.

Nie

Rozciaganie boczne

~——

Skiony

Rozcigganie zewnetrznej czesci ud

Rozcigganie wewnetrznej czesci ud

tydki i Sciegno Achillesa

2. FAZA CWICZEN

Jest to faza, podczas ktorej powinienes wktadaé swoj wysitek. Po regularnym treningu miesnie nég
powinny sta¢ sie bardziej elastyczne. Utrzymuj state tempo podczas éwiczen. Intensywnos¢ treningu
powinna by¢ wystarczajgca, aby podnies¢ tetno do strefy docelowej, jak pokazano ponizej.

UWAGA: Ten etap powinien trwa¢ co najmniej 12 minut. Tak wiec wiekszo$¢ ludzi zaczyna od okoto.

15-20 minut.
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3. FAZA SCHLODZENIA

Na tym etapie uktad sercowo-naczyniowy i miesnie powinny uspokoi¢ sie. Powtdrz céwiczenia
rozgrzewkowe, zmniejsz tempo i kontynuuj przez ok. 5 minut. Powtorz ¢wiczenia rozciggajgce, ale nie
nalezy nadmiernie rozcigga¢ ani szarpa¢ miesni. Kiedy bedziesz sprawniejszy, mozesz ¢wiczy¢ diuzej
i mocniej. Wskazane jest trenowanie co najmniej trzy razy w tygodniu i, jesli to mozliwe, rownomierne
roztozenie treningéw na caty tydzien.

TONOWANIE MIESNI

Aby wzmocni¢ miesnie podczas pracy na twoim urzadzeniu rewolucyjnym, musisz ustawi¢ dosé
wysoki opor. Spowoduje to wieksze obcigzenie naszych miesni nég i moze oznaczac, ze nie mozesz
trenowac tak dtugo, jak chcesz. Jesli takze probujesz poprawi¢ swojg kondycje, musisz zmieni¢ swoj
program treningowy. Powinienes$ éwiczy¢ jak zwykle podczas faz rozgrzewki i schtadzania, ale pod
koniec fazy ¢wiczen powiniene$s zwiekszy¢ opér, zmuszajac nogi do ciezszej pracy. Musisz
zmniejszy¢ predkos¢, aby utrzymac tetno w strefie docelowe;j.

ODCHUDZANIE

Waznym czynnikiem jest ilos¢ wysitku, ktory wktadasz. Im dtuzej i dtuzej pracujesz, tym wiecej kalorii
spalisz. Skutecznie jest to tak samo, jak gdybys$ trenowat, aby poprawi¢ swojg kondycje, roznica jest
celem.

OCHRONA SRODOWISKA

Po uptywie czasu zywotnosci produktu lub jesli mozliwa naprawa jest nieoptacalna, wyrzué jg zgodnie
z lokalnymi przepisami i jest przyjazna dla srodowiska w najblizszym ztomowisku.

Odpowiednia utylizacja zapewni ochrone $srodowiska i naturalnych zrédet. Co wiecej, mozesz pomoc
chroni¢ ludzkie zdrowie. Jesli nie jeste$ pewien w prawidtowym utylizacji, popros wtadze lokalne, aby
uniknety naruszenia prawa lub sankgciji.

Nie umieszczaj baterii wsréd odpadéw domowych, tylko oddaj je do miejsca recyklingu.
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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 bedacego konsumentem. (okres gwarancji: 24 miesiace).

2. Gwarancja Pét-komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa,
szkofach, 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 sposdb dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z
zastosowania wadliwych materiatow lub sg wynikiem btedéw produkcyjnych.

Gwarancja nie obejmuje czynnosci 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 gwaranc;ji
Kupujacy winien okaza¢ warunki gwarancji oraz dowdd 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 pomocg
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 poinformowac¢ podmiot sprzedajacy oraz sporzgdzic¢
protokot 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 elementdw 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;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 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 pokrywa koszty ewentualnego
transportu i ustugi serwisowej przedmiotu gwarancji.
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W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie moégt odebraé
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwi¢ ustuge wysylki danego przedmiotu na
wtasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby =zdiagnozowa¢ usterke i stwierdzi¢é zasadnos$¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazadac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze byé
dokonany przez firme spedycyjng, wowczas Kupujgcy zobowigzany jest przygotowaé towar w sposob
bezpieczny do odbioru. Kupujgcy wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczeh, 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 najkrotszym mozliwym terminie. W wyjgtkowych
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedazy bedzie wymaga¢ sprowadzenia niedostepnych w
Polsce lub nietypowych czesci z zagranicy, termin moze by¢é 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 gwaranciji, 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.

Zgtoszenia 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 zakonhczeniu 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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