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INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

e OSTRZEZENIE! Produkt zostat zaprojektowany, aby zapewnié maksymalne bezpieczenstwo
podczas ¢wiczen, ale konieczne jest przestrzeganie wszystkich instrukcji bezpieczenstwa.
Przeczytaj uwaznie instrukcje i zachowaj jg na przysztosc.

o Wiasciciel jest odpowiedzialny za bezpieczne uzytkowanie. Naucz innych uzytkownikéw o
bezpiecznym uzytkowaniu.

e Uzywaj produktu wylgcznie do zamierzonych celéw. Nie modyfikuj produktu.

e Trzymaj z dala od dzieci i zwierzat. Nie pozostawiaj dzieci i zwierzgt domowych bez nadzoru
wokot produktu.

e Regularnie sprawdzaj wszystkie Sruby, nakretki i inne czesci. Jesli to konieczne, dokrec
wszystkie sruby i nakretki. Regularnie sprawdzaj, czy nie ma oznak zuzycia i uszkodzen.
Nigdy nie uzywaj uszkodzonego produktu. Uszkodzone lub zuzyte czesci nalezy natychmiast
wymienic.

¢ Montaz moze wykonac tylko osoba dorosta.

o Umieszczaj sprzet tylko na ptaskiej, czystej i twardej powierzchni i zachowaj odstep
bezpieczenstwa wynoszacy co najmniej 0,6 m wokot niego. Umiesé podktadke pod tym
urzadzeniem, aby chronic¢ podtoge.

o Uzywaj go tylko w pomieszczeniach i chroh go przed wilgocig i kurzem. Postaraj sie zapewnic
wystarczajgcg wentylacje. Nigdy nie ¢wicz w miejscu pozbawionym powietrza.

e Nie kladz zadnych ostrych przedmiotéw na lub w poblizu tego steppera.

e Zawsze no$ odpowiednie ubrania i buty sportowe. Unikaj zbyt luznej odziezy, ktéra moze
zostac ztapana przez urzadzenie.

e Trzymaj rece z dala od ruchomych czesci, aby unikngé obrazen. Zadna regulowana czesé nie
powinna wystawac i blokowa¢ ruchéw uzytkownika.

o Kontroluj swojg predkos¢ i racjonalnie ¢wicz.
o Jesli zauwazysz, ze dziata nieprawidtowo, przestan uzywac.
e Tylko jedna osoba powinna uzywaé urzgdzenia jednoczesnie.

e Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem jakiegokolwiek éwiczenia. Jest to szczegdlnie
wazne, jesli masz ponad 35 lat lub masz jakie$s problemy. Jesli czujesz sie stabo lub
zauwazysz inne komplikacje zdrowotne, natychmiast przerwij. Nie uzywaj urzadzenia, jesli
masz komplikacje zdrowotne lub korzystasz z opieki medyczne;.

e Unikaj uzywania, jesli masz: bdl ndg, bol w talii, zraniong szyje, talie, noge, zapalenie stawdw,
reumatyzm, dne, osteoporoze, przeciwskazania pozorne (problemy z sercem, zte krgzenie
krwi, nadcisnienie), powiktania oddechowe, miesaki, skrzepline, cukrzyce, podraznienie skory,
goraczke, problemy z kos¢mi, jesli jestes w cigzy lub masz miesigczke lub podobne problemy.

e Pozwdl, aby uktad hydrauliczny odczekat 20 minut.
¢ Maksymalna waga uzytkownika: 111 kg

e Kategoria: HC (zgodnie z normg EN957) do uzytku domowego.



SCHEMAT

LISTA CZESCI

NR Nazwa llo$¢ | Nr Nazwa llos¢
1 Tylna zaslepka 2 16 Amortyzator 2
2 Tylny stabilizator 1 17 Nakretka M6*8 4
3 No6zka poziomujgca 4 18 Uchwyt hydrauliczny 2
4 Sruba M8*1.25*15 4 19 | Sruba M5*10 9
5 Podktadka &8 4 20 Pokrywa przednia - gérna 2
6 Wat @16x150 2 21 Pokrywa przednia - dolna 2
7 Tuleja watu @28x56 2 22 Hak @5x75 2
8 Uchwyt na konsole 1 23 Prawy pedat 1
9 Konsola 1 24 Prawy wspornik pedatu 1
10 Sruba zewnetrzna M12*110 1 25 Uchwyt osi do wspornika konsoli 2
11 Nakretka zewnetrzna M12 1 26 Zacisk bieznika pedatu 4
12 Mata lewego pedatu 1 27 Ostona boczna 2
13 Lewy pedat 1 28 Okregta pokrywa boczna 2
14 Sruba M6*40 4 29 Okragta pokrywa srodkowa 2
15 Lewy wspornik pedatu 1 30 Uchwyt pedatu 1




31 Ostona tylnego stabilizatora 37 Hydrauliczny

32 Pokrywa przednia - lewa 38 Zaslepka M8

33 Pokrywa przednia - srodkowa 39 Nakretka M8*35

34 Pokrywa przednia - prawa 40 Mata prawego pedatu

35 Przedni stabilizator 41 Sitownik hydrauliczny 135x253.5
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36 Ekspandery gumowe 42 Rama srodkowa

MONTAZ

Wyjmij konsole (9) z opakowania i wtéz jak pokazano. Nastepnie przymocuj gumowe ekspandery.




KONSOLA
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MODE/RESET
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FUNKCJE
SCAN (SKAN) Stopniowo wyswietla wartosci
TIME (CZAS) Czas treningu od 0 do 99:59.
CALORIES (KALORIE) Spalone kalorie
COUNT (LICZNIK) Liczba krokow

REPS / MIN (LICZBA | Liczba krokéw na minute
KROKOW NA MINUTE)

AUTO SCAN Automatycznie wyswietla LICZBE KROKOW NA MINUTE / CZAS /
SPALONE KALORIE / SKAN co 4 sekundy

AUTO ON/ OFF Jesli przez 4 minuty nie bedzie zadnego ruchu, wyswietlacz wytgczy
sie automatycznie.

Mozesz ponownie uruchomi¢ wyswietlacz, naciskajagc przycisk MODE /
RESET podczas ruchu.

Dowolny ruch wigcza wyswietlacz. Nacisnij przycisk MODE, aby wyswietli¢ rézne funkcje.




UZYTKOWANIE

Niezaleznie od tego, czy Twoim celem jest tadna sylwetka, dobre samopoczucie psychiczne, czy
poprawa sprawnosci fizycznej, stepper nalezy do kategorii urzadzen aerobowych, ktérym mozesz
cieszyC sie nie tylko ze wzgledu na jego pozytywny wptyw na uktad krazenia.

Steppery, w swojej istocie, symulujg chodzenie po schodach. Ponadto, w poréwnaniu do wchodzenia
po schodach, nie obcigzajg stawdw, a zatem sg bardziej odpowiednie dla oséb z nadwagg i oséb z
problemami ze stawami. Poniewaz ciato moze swobodnie poruszaé¢ sie w przestrzeni i w pozycji
pionowej, nadaje sie réwniez dla oséb majgcych problemy z plecami i nie czujgcych sie komfortowo w
statycznej pozycji zgiecia do przodu na rowerze.

Stepper dziata, umieszczajgc stopy na dwdch ruchomych platformach, dostosowujgc okreslone
funkcje, a nastepnie po prostu przenoszac ciezar ciata z jednej stopy na druga. Podstawowe funkcje,
ktére mozna ustawic¢ dla niektorych stepperéw, obejmujg sledzenie liczby krokéw, catkowitego czasu
treningu, spalonych kalorii, przebytej odlegtosci lub tetna. Te prostsze urzgdzenia nie obejmujg
uchwytéw na rece i sg bardziej wymagajace pod wzgledem stabilnosci, ale oczywiscie mozesz takze
zakupi¢ urzgdzenia z uchwytami.

Gtéwnymi grupami miesni zaangazowanymi w ruch sg miesnie udowe (mig$nie czworogtowe i Sciggna
podkolanowe), posladki, a takze tydki i niektéore mniejsze miegsnie stabilizujgce. Jednak
zaangazowanie kazdej grupy zalezy rowniez od ruchu wykonanego na stepperze.

Jedli twoje kroki sg gtebsze, angazujesz wiecej miesnia czworogtowego. | odwrotnie, krotsze kroki
obejmujg miesnie kulszowe, sciegna podkolanowe i tydki.

Cwiczagc na wiekszosci rodzajow stepperéw, mozesz do pewnego stopnia dostosowaé opdr i
intensywnos¢ aktywnosci, ktérg wykonujesz, do poziomu wydajnosci, celéw lub rodzaju jednostki
treningu aerobowego. Zwré¢ uwage na prawidiowg, wyprostowang postawe i unikaj zginania kolan na
boki lub do wewnatrz

Cwiczenia na stepperze sg korzystne dla zdrowia, poprawiajg sprawnos¢ fizyczna, ksztattujg miesnie i
w potaczeniu z dietg zbilansowang kalorycznie prowadzg do utraty wagi.

Rozgrzewka

Ten etap pomaga w poprawieniu krgzenia krwi i prawidtowej pracy miesni. Zmniejszy to rowniez
ryzyko skurczu i uszkodzenia miesni. Zaleca sie wykonanie kilku éwiczen rozciggajgcych, jak
pokazano ponizej. Rozciggajgc miesnie, za kazdym razem przytrzymaj przez okoto 30 sekund. Nie
nalezy naciskaé¢ ani szarpa¢ miesni. Jesli poczujesz bdl, przerwij cwiczenie.

Sktony w przéd

Powoli pochyl sie do przodu od pasa, rozluzniajgc plecy i ramiona,
rozciggajgc sie w kierunku palcéw. Siegnij jak najdalej i przytrzymaj
odliczajgc do 15. Ugnij lekko kolana.

Rozcigganie miesni czworogtowych ud

Jedng rekg opierajgc sie o sciane dla réwnowagi, siegnij za siebie i
podnies prawg stope. Przyciggnij swojg piete jak najblizej posladkow.
Przytrzymaj przez 30 odliczen i powtérz z lewg stopa.

Rozcigganie migs$ni tréjglowych ud

Wyciggnij prawg noge. Oprzyj podeszwe lewej stopy o prawe udo
wewnetrzne. W miare mozliwosci rozciggnij sie w kierunku palca.
Przytrzymaj odliczajgc do 15. Zrelaksuj sie, a nastepnie powtdrz z lewag

noga.




Rozcigganie wewnetrzne ud

Usigdz ze ztgczonymi podeszwami stdép i kolanami skierowanymi na
zewnatrz. Pociggnij stopy jak najblizej pachwiny. Delikatnie pchnij
kolana w kierunku podtogi. Przytrzymaj tak przez okoto 30-40 sekund.

Rozcigganie sciegna Achillesa

A5

(‘f"_ ,2-'/ Oprzyj sie o sciane. Postaw lewg noge przed prawa, a ramiona do
{_[ przodu. Trzymaj prawg noge prosto, a lewg noge na podiodze;
) f('f nastepnie zegnij lewg noge i pochyl sie do przodu, przesuwajgc biodra

L w kierunku $ciany. Przytrzymaj, a nastepnie powtérz po drugiej stronie
odliczajgc do 15.

Cwiczenia

Ta czes$¢ jest najbardziej wymagajgca fizycznie. Regularne ¢wiczenia zwiekszajg mase miesniowa.

Mozesz dostosowaé tempo, ale konieczne jest zachowanie go dla catego ¢wiczenia. Musi wystarczy¢,
aby utrzymac wyzsze tetno, jak pokazano na ponizszym wykresie.
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Wyciszenie (cool-down)

Ten etap ma na celu uspokojenie uktadu sercowo-naczyniowego i miesni. Jest to powtorzenie
¢wiczenia rozgrzewajgcego, np. zmniejsz tempo, kontynuuj przez okoto 5 minut. Cwiczenia
rozciggajgce nalezy teraz powtorzy¢. Ponownie, pamietaj, aby nie naciska¢ ani nie szarpa¢ miesni.

W miare nabywania umiejetnosci moze byé konieczne trenowanie dtuzej i mocniej. Wskazane jest,
aby trenowac¢ co najmniej trzy razy w tygodniu, a jesli to mozliwe, roztozy¢ treningi rownomiernie przez
caty tydzieh.

KONSERWACJA

o Uzywaj tylko miekkiej szmatki i fagodnego detergentu.

o Nie czys¢ czesci plastikowych srodkami sciernymi lub rozpuszczalnikami.

o Wytrzyj pot po kazdym uzyciu.

e Chron urzadzenie przed wilgocig i ekstremalnymi temperaturami.

e Chroh swoje urzgdzenie i konsole przed bezposrednim swiattem stonecznym.
o Regularnie sprawdzaj dokrecenie wszystkich srub i nakretek.

e Przechowuj w suchym i czystym miejscu z dala od dzieci.



OCHRONA SRODOWISKA

Po uptywie okresu trwatosci produktu lub jesli ewentualna naprawa jest nieoptacalna, nalezy go
usungc¢ zgodnie z lokalnymi przepisami przyjaznymi dla Srodowiska na najblizszym ztomowisku.

Odpowiednia utylizacja zapewni ochrone srodowiska i naturalnych zrédet. Co wiecej, mozesz pomaoc
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.

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 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 fitness 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 materiatéw lub sg wynikiem bteddéw produkcyjnych.

Gwarancja nie obejmuje czynnosci zwigzanych z konserwacjg, czyszczeniem, regulacjg i ze
skrecaniem potgczen Srubowych danego przedmiotu, do ktérych to czynnosci zobowigzany jest
Kupujacy we witasnym 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 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,
Kupujgcy 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 elementéw 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 kryjgcej.

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

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



f) Niestosowania przez Kupujacego wymaganych (zgodnie z instrukcjg obstugi) materiatow
eksploatacyjnych.

g) Przerébek i zmian konstrukcyjnych, dokonywanych przez Kupujacego Ilub inne osoby
nieuprawnione do tego dziatania przez Gwaranta.

h) Normalnego uzytkowania (normalne zuzycie cze$ci 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.

W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie mogt odebrac
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zamoéwi¢ ustuge wysytki danego przedmiotu na
wtasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowaé usterke i stwierdzi¢ zasadno$¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazgdac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze byé
dokonany przez firme spedycyjng, wowczas Kupujacy zobowigzany jest przygotowac towar w sposob
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 ustosunkowac 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 wymagac¢ 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 pét-
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 cze$ciami
zuzytymi w trakcie normalnego uzytkowania). Kupujgcy zobowigzany jest jedynie do pokrycia kosztow
przegladu technicznego i dojazdu do klienta wg. indywidualnej wyceny.

Wigzacej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgtoszenia gwarancyjne

W celu zgloszenia reklamacyjnego nalezy przestaé FORMULARZ GWARANCYJNY za pomocag
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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