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SRODKI OSTROZNOSCI

e Stan na catej powierzchni urzgdzenia.

e Podczas schodzenia nalezy zachowa¢ odpowiedni odstep bezpieczenstwa od urzgdzenia.
e Trzymaj ciato w linii z wysunietg tylng nogg podczas wchodzenia i schodzenia.

e Podczas nadepniecia lekko zegnij i odepchnij sie od ziemi tylng noga.

e Podczas wchodzenia lub schodzenia z urzadzenia trzymaj sie prosto i nie zginaj plecow.

o Umiesc¢ go tylko na ptaskiej i twardej powierzchni.

e Wykonuj rozgrzewki przed rozpoczeciem normalnego treningu.

MODYFIKACJA PRODUKTU

Wielofunkcyjny step inSPORTIline Multifun jest potgczeniem kilku produktow. Moze on by¢
zmodyfikowany na pochyty step aerobowy, trener rownowagi lub klasyczny step aerobowy.

Pochyly step aerobowy

Trener rownowagi

Step aerobowy




ROZGRZEWKA

Przygotuj swoje ciato do treningu z ¢wiczeniami rozgrzewkowymi, jak opisano ponizej.

Najlepiej zaczg¢ od chodzenia w miejscu, a nastepnie przystgpi¢ do normalnego chodzenia. Zajecia
rozgrzewkowe rgk, ndg i plecow.

CHODZENIE W MIEJSCU ZGINANIE KOLAN KOPNIECIAW TYL
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6-8 sekund.

ROZCIAGANIE LYDEK TYLNE CZESCI UD RUCHY BOCZNE
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Zréb krok w tyt jedng nogg i | Przenies$ ciezar na tylng noge i | Aby poprawi¢ swoje plecy i
popchnij swojg piete do ziemi. | zegnij noge w  kolanie. | zdolnos¢ poruszania sie.

Koncowki stop muszg | Rozciggnij przednia noge i
wskazywac¢ do przodu. pochyl sie do przodu.
RAMIONA
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Optymalne ¢wiczenia dla ragk i
stawow.

ROZCIAGANIE

Po zakonczeniu treningu nalezy skoncentrowacé sie na rozciggnieciu, aby chroni¢ miesnie przed bolem
i unikng¢ redukcji miesni. Pozostan w pozycji granicznej kazdego ¢wiczenia przez 8-10 sekund, aby
zrobic¢ to optymalnie.

RAMIONA CIALO GORNE CIALO GORNE
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Usigdz na urzgdzeniu i utrzymu;j

1. Usigdz na urzadzeniu i | Usigdz na urzadzeniu i | plecy prosto. Pofgcz rece za
utrzymuj plecy w pozycji | wyciggnij rece do przodu. Lekko | plecami i pchnij je powoli w
pionowej. Podnies swoje | zginaj. Pchnij topatki od siebie | gore.

ramiona. nawzajem, jak to tyko mozliwe.

2. Zwolnij ramiona i popchnij je
w dot. Przytrzymaj pozycje na
chwile.




TRICEPS | DELTOIDY
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Usigdz na urzadzeniu i utrzymuj
plecy prosto. Potéz jedng reke
przed klatkg piersiowa. Chwy¢
tokie¢ druga reka i pociagnij go
w bok.

MIESNIE BRZUCHA

UsigdZz na  urzadzeniu i
wyprostuj plecy. Skre¢ w bok i
podeprzyj jedng reka. Wyciggnij
reke do gory.

WEWNETRZNE CZESCI UD

Potéz sie na podtodze i unies
plecy. Potacz stopy i pociggnij
kolana do klatki piersiowe;.
Pchnij kolana w dét.

ZEWNETRZNE CZESCI UD

Usigdz na podtodze i wyciggnij
jedng noge do przodu. Zegnij
drugg i przejedz  przez
rozciggnieta noge. Uzyj dtoni i
wyciggnij wygietg noge z ciata.

POSLADEK

Usigdz na podtodze i przyciskaj
kolana do fokci.




PODSTAWOWA TECHNIKA RUCHU

Ponizsze zdjecia przedstawiajg podstawowg technike ¢éwiczeh. Kazde ¢wiczenie sktada sie z 4 faz.
Wchodzenie lub schodzenie odbywa sie za pomocag tej samej nogi. Powinienes przemianowac

maksymalng liczbe start-nég. po minucie.

POCZATKOWY KROK WAHADLOWY

1. Zacznij poruszaé sie prawg noga. L gz?;narﬁir.awa noga i roziozonymi
2. Wejdz lewg noga. 2. Wykonaj krok lewg nogg i rozciggnij rece
3. Zej.d% prawg noga. do gory.
4. Zejdz lewa noga. 3. Zejdz prawg noga i rozstawionymi
ramionami.
4, Zejdz lewg nogg i popchnij ramiona
blisko ciata.
W ROZKROKU W ROZKROKU | Z RUCHEM CIALA
Jest odmiang poczatkowego kroku, ale twoje | Ten trening jest bardziej intensywny za pomocg
stopy sg na szerokosci ramion. ruchow ukosnych.
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1. Poléz prawa stope na prawej stronie 1. Stan twarzg do urzgdzenia, majac czoto
urzadzenia. w lewym przednim rogu. Wejdz prawg

2. Zrdb krok lewg nogg po lewej stronie nogg i obré¢ jednoczesnie czoto.
urzadzenia. 2. Zakonicz lewg noga, aby mie¢ nogi na

3. Zejdz prawg noga. szerokosci ramion. Odczekaj.

4. Zejdz lewa nogg i trzymaj stopy blisko 3. Zejdz prawg nogg i skieruj swoje czoto
siebie. na prawg przednig krawedz urzgdzenia,

jednoczesnie zdejmujac stopy.
4. Masa ciata pozostaje na lewej nodze.
5. Powtérz z lewg noga.




REGULAMIN GWARANCJI, ROSZCZENIA 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 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
miesiecy).

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 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, ktére powstato w transporcie produktu do Kupujgcego za pomocg
firm transportowych. Kupujgcy 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 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, kétka, 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 {j. 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 gwarancji.

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 odebrac
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwi¢ ustuge wysylki danego przedmiotu na
wiasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowac usterke i stwierdzi¢ zasadnos$é zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazadac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze byé
dokonany przez firme spedycyjng, woéwczas 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 najkrétszym mozliwym terminie. W wyjgtkowych
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedazy bedzie wymagac¢ 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.

Wiazgcej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgtoszenia gwarancyjne

W celu zgtoszenia reklamacyjnego nalezy przesta¢c 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


http://www.e-insportline.pl/
http://www.e-insportline.pl/

