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INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

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

e Uzywaj produktu tylko zgodnie z przeznaczeniem i nie wykonuj zadnych niewtasciwych
modyfikacji.

e Prawidtowo zamocuj produkt i regularnie sprawdzaj wszystkie sruby i nakretki. W razie
potrzeby dokre¢ ponownie.

e Regularnie sprawdzaj, czy nie jest zuzyty lub uszkodzony. Nigdy nie uzywaj uszkodzonego lub
zuzytego produktu.

e Trzymaj go z dala od dzieci i zwierzat. Tylko osoba petnoletnia moze go montowac i uzywac.
o Cwicz rozsgdnie i nie przecigzaj sie, aby unikngé kontuzji.

o Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek treningu skonsultuj sie z lekarzem. Zwr6¢ uwage na
sygnat swojego ciata. Jesli poczujesz sie stabo, natychmiast przestan.

e Nie uzywaj go na zewnatrz.

¢ Regularnie sprawdzaj wszystkie metalowe czesci, jesli nie zardzewieja.
¢ Nie wskakuj na dragzek.

¢ Nie wykonuj gwattownych ruchéw ani nie hustaj sie na drgzku.

¢ Dla jednej osoby jednoczesnie.

e Ten produkt musi by¢ odpowiednio przymocowany (zakotwiczony) do oscieznicy. Jesli nie
jestes pewien, popros eksperta o porade.

o Upewnij sie, ze oscieznica pasuje do drgzka do podciggania. Musi by¢ wytrzymata do obstugi
drgzka do podciggania i uzytkownika.

o Szerokos¢ drzwi: 63-100 cm
o Szerokos¢ oscieznicy: 130-150 mm
e Przeznaczony do uzytku domowego.

e Nosnos¢: 110 kg

LISTA CZESCI
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Nazwa llos¢

Kwadratowa rama montazowa 1

Zakrzywione uchwyty

Dtugi uchwyt - prawy

Dtugi uchwyt - lewy

Sruby - dtugie
Nakretki

Sruby - $rednie

0| Nl O o M| W N| B
RN BN RPN

Klucz




MONTAZ

Przymocuj zakrzywione uchwyty (2) do kwadratowej ramy montazowej (1) za pomocg 2 Srub (7) i 2
nakretek (6).

Potgcz prawy i lewy dtugi uchwyt (3 i 4), upewniajac sie, ze uchwyty sg dobrze potgczone.

Przymocuj potgczone dtugie uchwyty (3 i 4) do zakrzywionych uchwytéw (2) za pomocg 2 $rub (5) i 2
nakretek (6).




Nastepnie umies¢ drgzek na oscieznicy.




INSTRUKCJE DOTYCZACE CWICZEN

Cwiczenia sg korzystne dla zdrowia, poprawiajg kondycje fizyczna, ksztattujg miesnie i, w potgczeniu
ze zrbwnowazong kalorycznie dietg, prowadza do utraty wagi.

1. ROZGRZEWKA

Faza ta stuzy poprawie krazenia krwi w catym ciele i rozgrzaniu migsni, aby zmniejszy¢ ryzyko
drgawek i uszkodzenia migsni. Zalecamy wykonywanie ¢wiczen rozciggajgcych ponizej. Podczas
przeciggania pozostan w pozycji koncowej przez okoto 30 sekund, nie wykonuj gwattownych ruchéw.
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Inner thighs
Back thighs

Calves and Achilles
tendon

Front thigh
Sides and hips ront thighs

2. CWICZENIA

Ta faza jest najbardziej wymagajgcg fizycznie czescig. Regularne éwiczenia wzmacniajg miesnie.
Mozesz samodzielnie okresli¢ tempo, ale bardzo wazne jest, aby bylo ono takie samo podczas
¢wiczenia. Tetno powinno miesci¢ sie w strefie docelowej (patrz rysunek ponizej).

HEART RATE
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Ta faza powinna trwaé co najmniej 12 minut. Wiekszos¢ ludzi éwiczy przez 15-20 minut.
3. COOLDOWN (FAZA WYCISZENIA)

Ta faza stuzy uspokojeniu uktadu sercowo-naczyniowego i rozluznieniu miesni. Powinno to zajg¢
okofo 5 minut. Mozesz powtdérzy¢ rozgrzewke lub kontynuowaé cwiczenie w wolniejszym tempie.
Rozcigganie migsni po wysitku jest niezwykle wazne - musisz unika¢ nagtych ruchow.
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Dzieki lepszej kondycji mozesz wydtuzy¢ i zwiekszy¢ intensywnosé éwiczen. Trenuj regularnie, co
najmniej trzy razy w tygodniu.

KSTALTOWANIE MIESNI

Przy ksztattowaniu miesni wazne jest ustawienie duzego obcigzenia. Miesnie bedg bardziej napiete,
co moze spowodowacé, ze nie bedziesz w stanie ¢wiczyé tak dtugo, jak zwykle. Jesli jednoczesnie
prébujesz poprawié¢ swojg kondycje, musisz dostosowaé trening. Cwicz w zwykly sposéb podczas
rozgrzewki i koncowych etapdéw treningu, ale zwieksz opér urzadzenia na koncu éwiczenia. Moze by¢
konieczne zwolnienie predkosci, aby utrzymacé tetno na docelowym poziomie.

UTRATA MASY CIALA

Liczba spalonych kalorii zalezy od dtugosci i intensywnosci ¢éwiczenia. Istota jest taka sama jak w
¢wiczeniach fitness, ale cel jest inny.

PODCIAGANIE NA DRAZKU

Podcigganie na drgzku i rézne ich modyfikacje uwazane sg za jedne z najlepszych C¢wiczen
rozwijajgcych gorng potowe ciata.

Drazek do podciggania kryje w sobie idealng domowag sitownie do éwiczen ciata. Rézne warianty
¢wiczen na drazku pozwalajg doskonale ¢wiczy¢ rézne partie ciata bez konieczno$ci chodzenia na
sitownie.

Cwiczac na drazku do podciggania pracujesz wlasnym ciezarem i masz mniejsze ryzyko kontuzji.
Oczywiscie zaktadajac, ze ¢wiczysz odpowiednig technikg. Cwiczenia te zwigkszajg ogdlng site ciata.

Cwiczenia obejmujg duzg ilo$¢ migéni gérnej potowy ciata.

Nieprawidtowa technika obejmuje bicepsy i ramiona, dzieki czemu miesnie plecéw pozostajg
niewykorzystane.

Podczas ¢éwiczenia niewtasciwg technikg nie rozwija sie miesnie plecow z powodu niewystarczajgcego
obcigzenia. W rezultacie ¢wiczenia stajg sie nieskuteczne.

Podciggniecia sg najwazniejszg technikg i wymagajg powolnego ruchu. Zadnego ,hustania sie” ani
zginania.

Podcigganie nachwytem

o Waski chwyt - gtéwnie Srodkowa cze$é miesni plecow

e Klasyczny chwyt na szerokos¢ ramion - rownomiernie wykorzystywane sg miesnie srodkowe i
zewnetrzne

e Szeroki chwyt (zalecany) - gtéwnie zewnetrzne migsnie plecow.

Podchwyt

Podciggniecie podchwytem jest przeznaczone do rozwijania bicepséw. Zaangazowanie bicepsow
moze sprawic, ze ¢wiczenie bedzie wygladato na fatwiejsze i dlatego jest bardziej preferowane przez
poczatkujgcych. Jesli chcesz popracowac nad szerokimi miesniami plecéw, na pewno nie osiggniesz
tego przy ,prostszej” opcji.

Cwiczenia na drazku - brzuszki

Brzuch mozna ¢éwiczy¢ na drazku. Jest to do$s¢ wymagajgce ¢éwiczenie, ale skuteczniej rozwija miesnie
brzucha.
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Regularne czyszczenie utrzymuje drgzek w dobrym stanie i przedtuza jego zywotnos$é. Po kazdym
treningu wytrzyj upocone powierzchnie czystg, miekkg, wilgotng szmatka.

OCHRONA SRODOWISKA

Po uptywie okresu uzytkowania produktu lub jesli mozliwa naprawa jest nieoptacalna, nalezy go
zutylizowa¢ zgodnie z lokalnymi przepisami i w sposob przyjazny dla $rodowiska w najblizszym
ztomowisku.

Wiasciwa utylizacja zapewni ochrone $rodowiska i zrédet naturalnych. Ponadto mozesz poméc

chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popro$ lokalne wiadze o
unikniecie naruszen prawa lub sankgciji.



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 Pétl-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, na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie), domysinie
oznacza Gwarancje Domowa.

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

Gwarancja nie obejmuje czynnosci zwigzanych z konserwacja, czyszczeniem, regulacjg i ze
skrecaniem potgczen srubowych danego przedmiotu, do ktérych to czynnosci zobowigzany jest
Kupujacy 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 dowdd zakupu (paragon lub fakture VAT). Gwarancja
obowigzuje na terenie Polski.

Uprawnienia z gwaranciji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktdre powstato w transporcie produktu do Kupujgcego za pomoca
firm transportowych. Kupujacy jest zobowigzany do sprawdzenia towaru przy dostawie, w celu
wykrycia ewentualnych uszkodzen w transporcie. W przypadku wykrycia takiego uszkodzenia,
Kupujagcy zobowigzany jest niezwtocznie poinformowac¢ podmiot sprzedajgcy oraz sporzadzié¢
protokdt szkody z przewoznikiem (firma 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, przetaczniki, przyciski,
baterie, przewody, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kétka, tozyska, tapicerka, raczki
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;.

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

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

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowac¢ usterke i stwierdzi¢ zasadnos$¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazadac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze by¢
dokonany przez firme spedycyjna, wéwczas Kupujgcy zobowigzany jest przygotowaé towar w sposob
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 ustosunkowac sie do zgtoszenia gwarancyjnego w terminie do 14 dni.
Naprawa gwarancyjna zostanie wykonana w najkrétszym 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 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 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). 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 zgtoszenia reklamacyjnego nalezy przesta¢c FORMULARZ GWARANCYJNY za pomoca
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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