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INSTRUKCJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

e Przeczytaj uwaznie instrukcje i zachowaj jg na przysztosé.
o Uzywaj urzgdzenia zgodnie z opisem w instrukcji, inne uzycie jest zabronione.
o Niewlasciwe uzycie moze prowadzi¢ do obrazen lub uszkodzenia steppera.

e Producent / sprzedawca nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody lub obrazenia spowodowane
niewtasciwym uzytkowaniem.

e Produkt nalezy trzyma¢ z dala od dzieci i zwierzat.

o Dzieci, osoby starsze lub osoby z ograniczeniami psychicznymi lub fizycznymi mogg uzywaé
produktu wytgcznie pod nadzorem doswiadczonej i dorostej osoby.

o Konserwacje i wymiane baterii moze przeprowadzi¢ tylko osoba dorosta.
o Nie pozostawiaj Steppera bez nadzoru, gdy nie jest uzywany.

o Pozbywaj sie materialdbw opakowaniowych przyjaznych dla srodowiska. Trzymaé¢ poza
zasiegiem dzieci.

o Moze uzywac tylko jednej osoby na raz.

e Przed uzyciem sprawdz wszystkie sruby, ztgcza i pedaty.

e Przed uzyciem skonsultuj sie z lekarzem.

¢ Nie nadaje sie dla kobiet w cigzy.

o Wokot produktu musi by¢ co najmniej 0,6 m wolnej przestrzeni.

e Produkt zawiera naturalng gume. Osoby uczulone na te substancje nie mogg uzywaé
gumowych ekspanderéw.

o Uzywaj ekspandera tylko jako akcesorium krokowego.

o Nigdy nie pozwdl, aby ekspandery lezaty ptasko, istnieje ryzyko obrazen.

e Nigdy nie uzywaj produktu, jesli pojawig sie ostre krawedzie.

¢ Nigdy nie uzywaj zuzytego lub uszkodzonego produktu.

e Umiesc stepper na ptaskiej i twardej powierzchni.

o Petle dla ekspanderéw sg zaprojektowane tak, aby wytrzymaé obcigzenia w goére.
e Przed rozpoczeciem éwiczeh usun wszystkie ostre i niebezpieczne przedmioty.
¢ Nigdy nie otwieraj baterii.

e Trzymaj baterie z dala od ciepta.

¢ Unikac¢ kontaktu ze skéra i oczami w przypadku wycieku substanciji.

o Jesli stepper nie jest uzywany przez diuzszy czas, wyjmij baterie.

o Jedli bateria jest uszkodzona, wymieh ja.

¢ Nigdy nie faduj baterii, ktére nie sg przeznaczone do tego celu.

e Limit wagi: 100 kg

o Kategoria HC do uzytku domowego.

e Poznaj standardy EN ISO 20957-8: 2005



OPIS PRODUKTU

15 T :

1. 2x uchwyty

2. 2x Gumowy ekspander

3. 2x Pedaty

4. 2x klips

6. 2x Stojak z tworzywa sztucznego

7. 2x Sruba

8. Srubokret

9. Przycisk trybu

10. Wyswietlacz

11. 2x Petla

12. Regulowane pokretto

13. Obudowa

14. Konsola

15.2x Sruby

16. Uchwyt koncéwki ekspandera

17. Kabel

18. Wtyczka

19 Zigczka na uchwycie paska do
cwiczen
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MONTAZ

Stepper jest w wiekszosci wstepnie zmontowany. Sprawdz czy nie brakuje zadnej czesci.
Do ukonczenia montazu potrzebny jest Srubokret (8).

W16z 2x plastikowg belke (6) do ramy (5) (rys. C). Rowki muszg by¢ skierowane w dot.
Wkre¢ 2 wkrety (7) w nawiercone otwory w dolnej czesci ramy.

Wkre¢ pokretto regulacyjne (12) w obudowe (13) (rys. D).



PRZYGOTOWANIE

Potaczenie ekspandera
Mozesz ¢wiczyé na Stepper z (2) lub bez ekspanderdw.
Aby dotgczy¢ ekspandery:
o Odkrec blokade zacisku (4), aby jg zwolnié.
e Przymocuj oczko (4) do wspornikéw (11) i zabezpiecz je oczkiem (E). (Rys. E)
Wysokos¢ kroku
Do regulacji wysokosci kroku:
Obréé pokretto regulacyjne (12) w prawo, aby zwiekszy¢ wysokos¢ stopnia. (Rys. D)
Obré¢ pokretto regulacyjne (12) w lewo, aby zmniejszy¢ wysokosé stopnia.
Regulacja dtugosci ekspandera
Dtugos¢ gumowego ekspandera (2) mozna regulowac.
Poluzuj srube (15) na kierownicy (1) (Rys. F)

Przeciggnij ekspander przez uchwyt. Ustaw dtugos¢ pomiedzy 60-90 cm (oznaczenia sg
widoczne).

Dlugos$¢ nie moze by¢ krétsza niz 60 cm (czerwony znak).
Dokrec¢ srube uchwytu.
Zabezpiecz nadmiarowg czes¢ uchwytu (16) (Rys. F, G)
Ekspandery jako opaski do ¢wiczen
Mozesz dotgczy¢ do ekspanderow (Rys. J, K)

Odtgcz ekspandery od steppera. Odkre¢ karabinek (4) i odczep ekspander od petli na
stepperze (11).

Zaczep karabiny (4) do uchwytéw (19).
Zabezpiecz zaczep (4).

Upewnij sie, ze oba ekspandery majg te samg dtugos¢.



KONSOLA

Mozesz uzy¢ konsoli (14), aby wyswietli¢ spalone kalorie i liczbe krokéw. Stepper dziata bez
wigczania konsoli.

Wktadanie baterii
Konsola (14) jest zasilana bateryjnie.
1. Wyciggnij konsole (14) z obudowy (13) (Rys. H).
2. Widz baterie.
3. Upewnij sie, ze ztgcze (18) jest prawidtowo podtagczone.
4

Przywré¢ wspornik do obudowy. Uwazaj, aby nie przycig¢ kabla (17) miedzy konsolg a
obudowa.

Wiacz / wytacz konsole
Nacisnij przycisk (9), aby recznie wtgczy¢ konsole (14) (rys. I) lub
Nacisnij pedaty (3), aby wigczy¢ konsole.

Konsola wytgcza sie automatycznie, jesli nie jest uzywana przez ok. 4 min.
WYSWIETLACZ

Spalone kalorie sg tylko orientalne i nie stuzg celom medycznym
Wyswietlacz pokazuje informacje w dwéch wierszach.
Pierwsza linia
Wyswietla liczbe krokéw na minute.
Zatrzymuije sie, gdy przestajesz ¢wiczyc.
Druga linia
Druga linia pokazuje nastepujgce informacje:
TMR - czas treningu od 0:00 do 99:59 minut
REPS - Liczba krokéw biezgcego treningu od 0 do 9999 krokdéw
CAL - spalone kalorie od 0 do 9999 kalorii
TTR - Catkowita liczba krokoéw od podigczenia akumulatora od 0 do 9999 krokéw
Jak wyswietli¢ informacje:
Nacisnij przycisk (9), aby przetgczy¢ wyswietlane dane.

Aby cyklicznie przeglagda¢ wszystkie dane ¢wiczenia, naciskaj przycisk (9), az na wyswietlaczu pojawi
sie TMR (10).

Wyswietlacz bedzie cyklicznie wyswietlat dane treningowe co 5 sekund.
Wyznaczone cele
Mozesz ustawic¢ dlugosc¢ cwiczenia (TMR), kroki (REPS) i spalone kalorie (CAL)

1. Przytrzymaj przycisk (9) przez okoto 4 sekundy. 0:00 (TMR) jest wyswietlany w drugim
wierszu wyswietlacza.

Naciskaj przycisk, az zostanie ustawiony zgdany czas.
Poczekaj kilka sekund, az pojawi sie REPS.
Nastepnie uzyj przycisku, aby ustawi¢ liczbe krokéw, wzrost o 10.

Nastepnie poczekaj kilka sekund, az pojawi sie CAL.

o g A~ w DN

Nastepnie nacisnij, aby ustawic¢ liczbe spalonych kalorii, wzrost o 10.
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Po ustawieniu wszystkich warto$ci odliczanie rozpoczyna sie do osiggniecia 0. Po zakonczeniu celow
konsola przestaje liczy¢ przez okoto 10 sekund i resetuje.

Jak ponownie uruchomié konsole

Wyswietlacz (10) pokazuje 0 przed pierwszym éwiczeniem. W niektorych ¢wiczeniach konsola (14)
bedzie liczona od konca poprzedniego éwiczenia.

Przytrzymaj przycisk (9), az wyswietli sie TMR, REPS, CAL i zresetu;.

Wymiana baterii rowniez resetuje dane.

JAK CwiIczyYC

o Niewlasciwe lub nadmierne ¢wiczenia mogg spowodowacé powazne obrazenia lub smier¢.
e Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy poradzic sie lekarza.

e Ekspandery nie mogg byé krotsze niz 60 cm. Optymalna dtugos¢ wynosi od 60 do 90 cm.
Dtugos$¢ jest zaznaczona na ekspanderze.

¢ Nie owijaj ekspandera wokét dioni.
o Wykonuj tylko ptynne ruchy, nie rob gwattownych ruchéw.
o Krotsza dlugosc ekspandera wymaga wiekszej mocy.

e Zawsze upewnij sie, ze ekspandery sg prawidtowo podtgczone i nie wykazujg oznak zuzycia i
uszkodzen.

o Maksymalna dlugos¢ ekspandera wynosi 235 cm przy dtugosci zestawu 90 cm. Maksymalna
dtugos¢ bez stepera wynosi 185 cm. Nie przekraczaj tych wartosci.

Faza rozgrzewki

e Ten etap pomaga we krwi przeptywajgcej przez ciato i dziatajgcej prawidiowo. Zmniejszy to
réwniez ryzyko skurczu i uszkodzenia miesni. Zaleca sie wykonanie kilku c¢wiczen
rozciggajgcych, jak pokazano ponizej. Kazdy odcinek powinien by¢ trzymany przez okoto 30
sekund, nie nalezy naciska¢ ani szarpa¢ miesni. Jesli boli, STOP.

Dotykanie palcéw u stop

Powoli zegnij plecy od bioder. Rozluznij plecy i ramiona, rozciggajgc
sie w dot do palcdw. Zréb to, o ile jeste$ w stanie, i przytrzymaj pozycje
przez 15 sekund. Lekko ugnij kolana.

£ Rozcigganie gérnej czesci ud

g\.} Oprzyj sig o sciang jedng rgkg. Siegnij w dot i za siebie. Podnies prawg
w/ lub lewg stope do posladka tak wysoko, jak to mozliwe. Trzymaj przez
A 30 sekund i powtérz dwa razy dla kazdej nogi.

Rozcigganie Sciegna

Usigdz i wyciggnij prawa noge. Oprzyj podeszwe lewej stopy o wnetrze
prawej ciasno. Wyciggnij prawg reke wzdtuz prawej nogi tak daleko,
jak to mozliwe. Przytrzymaj przez 15 sekund i zrelaksuj sie. Powtorz
wszystko z lewg i lewa reka.

Rozcigganie wewnetrznej czesci uda

Usigdz na podiodze i potdéz stopy razem. Kolana sg skierowane na
zewnatrz. Pociggnij stopy jak najblizej pachwiny. Ostroznie przycisnij
kolana w dét. Jesli to mozliwe, utrzymuj te pozycje przez 30-40
sekund.




Lydki i $ciegno Achillesa

A

, /"’/ Oprzyj sie o $ciane lewag noga przed prawg i rekami do przodu.
L ‘f Wyciggnij prawg noge i trzymaj lewag stope na podtodze. Zegnij lewg
/ ‘.;f noge i pochyl sie do przodu, przesuwajgc prawe biodro w kierunku

L5 Sciany. Przytrzymaj przez 30-40 sekund. Trzymaj noge rozciggnietq i
powtarzaj ¢wiczenia z drugg noga.

Stojac przed steperem

Nacisnij pedat stopg do ramy. Nastepnie potdéz jedng stope na pedale i ostroznie umies¢ drugg stope
na podniesionym pedale. Poruszaj sie ptynnie, nie rob gwattownych ruchéw.

Stojac za steperem

Nacisnij jeden pedat do ramy. Przesun stope z podniesionego pedatu na ziemie. Nastepnie odiéz
drugg noge.

Stosowanie ekspanderéw gumowych
Trzymaj uchwyty poziomo.

Nie zginaj nadgarstka.

CWICZENIA

Bez ekspanderéow

Trenujesz: posladki, uda, tydki

Ruch: Poruszaj sie, chodzac, poruszaj rekami

%




Z ekspanderami

Trenujesz: ramiona, ramiona

Ruch: Pociggnij prawy uchwyt do goéry przed
swoim ciatem, az ramie zostanie catkowicie
wysuniete. W tym samym czasie opusc¢ lewy
uchwyt. Zmien rece

Trenujesz: ramiona, ramiona

Przenies: Przytrzymaj uchwyty nad gtowag z lekko
ugietymi ramionami. Trzymaj tokcie przy gtowie i
dtoni skierowane do gory. Rozciagnij ramiona, a
nastepnie opus¢ je do swoich pierwotnych
pozycji za pomocg powolnego i kontrolowanego
ruchu.
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Trenujesz: posladki, uda, tydki

Poruszaj sie: Trzymaj tokcie przy ciele. Wcisnij
pedat i pociggnij ekspander do géry nogami.
Zmienh strone.

Trenujesz: plecy, ramiona, nogi, posladki

Ruch: Podczas pedatowania, roztozenia i ramion,
twoje dtonie sg zwrdcone ku ziemi.

Alternatywa: dtonie mogg by¢ skierowane do
gory.

Trenujesz: gorng czesc ciata, nogi

Ruch: Chwy¢ oba uchwyty, dtonie skierowane do
gory. Podczas pedatowania stopniowo rozluzniaj
i wyginaj ramiona.

11




CZYSZCZENIE | KONSERWACJA

e Regularnie sprawdzaj stepper pod katem oznak zuzycia lub uszkodzen.

e Regularnie sprawdzaj, czy wszystkie sruby sg dokrecone w razie potrzeby.

o Nie uzywaj steppera, jesli jakakolwiek czes¢ jest uszkodzona lub zuzyta.

e Do czyszczenia uzywaj wilgotnej, miekkiej szmatki z tagodnym detergentem.

¢ Nie uzywaj agresywnych $rodkéw czyszczacych, takich jak rozpuszczalniki itp.

¢ Nastepnie osusz urzgdzenie suchg szmatka.

e Przechowywa¢ w suchym i zacienionym miejscu, chroni¢ przed kurzem i chroni¢ przed

dzie¢mi i zwierzetami.

SPECYFIKACJA TECHNICZNA

Wymiary 52 x23,5x50cm

Kategoria HC do uzytku domowego
Maksymalny limit wagi 100 kg

Waga 8.7 kg

Bateria 1,5V AAA

Regulowana dtugos¢ ekspandera 60-90 cm

Maksymalna rozszerzona diugosc 235 cm (dtugos¢ ekspandera 90 cm)
Maksymalna przediuzona dlugos¢ ekspandera | 185 cm (dtugos¢ ekspandera 90 cm)
bez krokowego

OCHRONA SRODOWISKA

Po uptywie okresu trwatodci produktu lub jedli ewentualna naprawa jest nieoptacalna, nalezy go
usung¢ zgodnie z lokalnymi przepisami i przyjaznymi dla srodowiska w najblizszym ztomowisku.

Odpowiednia utylizacja zapewni ochrone Ssrodowiska i naturalnych zrédet. Co wiecej, mozesz pomac
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popros wiadze lokalne o
unikniecie naruszenia prawa lub sankcji.

Nie wktadaj baterii do $mieci domowych, ale oddaj je do recyklingu.
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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 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, na 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 o$wiadczeniem 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 gwarancji 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,
Kupujacy zobowigzany jest niezwiocznie poinformowac¢ podmiot sprzedajacy oraz sporzgdzic¢
protokot szkody z przewoznikiem (firmg kurierska/pocztowg). W przypadku braku sporzgdzenia
protokotu szkody Gwarant nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody spowodowane przez firmy
kurierskie/pocztowe.

b) Uszkodzenia i zuzycie takich elementdw jak: linki, paski, wtyki, gniazdka, przetaczniki, 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, srodkow eksploatacyjnych
lub czyszczacych.

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

f) Niestosowania przez Kupujacego 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 odebraé
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwi¢ ustuge wysylki danego przedmiotu na
wiasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowa¢ usterke i stwierdzi¢ zasadnos¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazadac 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 pozwalajagcym 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 wyjatkowych
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 gwaranciji, Gwarant zaleca przeprowadzenie przeglgdu
technicznego sprzetu. Wszystkie czesci, ktére zostang wymienione w trakcie okresowego przegladu
technicznego, zostang uzyte przez Gwaranta nieodpfatnie w ramach gwarancji ( poza czesciami
zuzytymi w trakcie normalnego uzytkowania). Kupujacy 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 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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