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inNSPORTIline Polska zastrzega sobie prawo do wprowadzania zmian i ulepszen w swoim produkcie
bez uprzedniego powiadomienia. Odwiedz naszg strone internetowg www.e-insportline.pl, gdzie
znajdziesz najnowszg wersje instrukcji.



WPROWADZENIE

Pitka gimnastyczna jest doskonatym dodatkiem do kazdej domowej sitowni; jest uzywana od wielu lat
przez profesjonalnych treneréw i sportowcow. Zapewnia bezpieczny i wygodny sposdéb na
wzmochienie ud, tutowia i plecow. Ponadto pitka gimnastyczna stanowi doskonate siedzisko
poprawiajgce rownowage i postawe. Moze rowniez pomaoc ztagodzi¢ bdl ciata.

Wiéz dysze do matego otworu znajdujgcego sie na gorze pitki i pompuj, az pitka bedzie sprezysta, ale
niezbyt napieta. Powinienes by¢ w stanie wcisng¢ pitke do wewnatrz na okoto 5 centymetréw, aby
uzyskac optymalny nacisk.

ZAWARTOSC OPAKOWANIA

¢ Nienapompowana pitka gimnastyczna

WYBOR ODPOWIEDNIEGO ROZMIARU

Twoj wzrost (cm) | Srednica pitki @ (cm)
ponizej 150 45
150-165 55
165-175 65
175-185 75
185-195 85
powyzej 195 95

Przed napompowaniem pitke gimnastyczng nalezy przechowywacé przez 1-2 godziny w temperaturze
pokojowej. Jesli do pompowania uzywasz kompresora, nadmuchuj pitke etapami, aby materiat mogt
stopniowo sie rozszerza¢. Aby uzyska¢ optymalng elastycznos¢, najpierw napompuj pitke o 10%
powyzej zalecanej Srednicy, a nastepnie wypus¢ czes¢ powietrza do zalecanej srednicy.

Nie umieszczaj pitki w poblizu zrédet ciepta. Usun wszystkie ostre i spiczaste przedmioty z obszaru
¢wiczen. Pitka nie jest przeznaczona dla dzieci ponizej 3 roku zycia. Napompuj wytgcznie powietrzem.
W przypadku jakichkolwiek uszkodzen nie nalezy prébowac naprawia¢ pitki, gdyz naprawiona pitka nie
spetniataby wymogow bezpieczenhstwa. Zastosowany materiat w catosci podlega recyklingowi.

W zestawie znajduje sie zatyczka z korkiem powietrznym oraz reczna pompka umozliwiajgca tatwe i
szybkie napompowanie pitki.

Po zakonczeniu napetniania wtéz zatyczke z korkiem powietrza do otworu do napetniania, aby
zabezpieczy¢ pitke przed wypuszczeniem powietrza.

SRODKI OSTROZNOSCI

e Zawsze skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem jakiegokolwiek planu éwiczeh.
e Nos luzne ubrania i ubierz sie w kilka warstw, aby byto Ci ciepto.

e Zawsze rozgrzewa] sie przed c¢wiczeniami. Odczekaj co najmniej 5 minut i pamietaj o
uwzglednieniu rutyny rozciggajgce;j.

o Przed uzyciem sprzetu do ¢wiczen upewnij sie, ze jest on w dobrym stanie.

e Po ¢wiczeniach pij duzo sokéw, napojow weglowodanowych lub wody.



CWICZENIA

Pitka gimnastyczna umozliwia wykonywanie szerokiej gamy c¢wiczen zdrowotno-relaksacyjnych.
Trening roztadowuje napiecie ciata, wzmacnia miesnie brzucha i plecéw oraz aktywizuje stawy. Pitka
gimnastyczna moze byé rowniez uzywana jako alternatywa dla sprzetu do siedzenia. Niemniej jednak,
ze wzgledow terapeutycznych, nie zaleca sie dtugotrwatego siedzenia na pitce. Jesli doswiadczasz
dtugotrwatych problemoéw zdrowotnych lub chronicznych lub ostrych boléw, powiniene$ skonsultowac
sie z lekarzem przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen.

1. Przywodzenie biodra: przeturlaj sie do przodu i do tyhu,
utrzymujgc gérng czes¢ ciata w pozycji pionowej.

2. Przywodzenie biodra: przeturlaj sie w prawo i w lewo,
utrzymujgc gorng czesc¢ ciata w pozycji pionowe;.

3. Rozcigganie klatki piersiowej: oprzyj sie plecami o pitke,
unie$ ramiona i miednice w gore i w dot.

4. Rozcigganie/rbwnowazenie calego ciala: pot6z sie na
pitce brzuchem, a dionie i stopy potéz na podtodze.
Podnie$ przeciwng reke i noge — przytrzymaj te pozycje
przez chwile i zmien nogi i ramiona.

5. Skret gérnej czesci ciata: ze stabilnej pozycji na brzuchu
unie$ ramiona i skre¢ gorng czesc¢ ciata, wré¢ do pozyciji
wyjsciowej i powtdrz ¢wiczenie na drugg strone.

6. Balansowanie z partnerem: w parze unie$ nogi z
podtogi i utrzymuj rownowage.




7. Pozycja embrionalna: zacznij od pozycji do pompki i
powoli tocz pitke w kierunku gornej czesci ciata, wréé do
pozycji wyjsciowej i powtérz.

8. Kleczenie: zacznij od odwrotnej pozycji ,martwego
robaka”, podnies rece z podtogi i unies gérng czesc ciata.

9. Balansowanie w pozycji siedzacej: usigdz na pilce i
oderwij stopy od podtogi (najpierw jedng, potem drugq) i
utrzymuj réwnowage.

10.Brzuch: oprzyj plecy na pitce, rozciagnij sie do tytu
(utrzymujac gorng czesc ciata prosto) i unies goérng czesc
ciata, az poczujesz, ze miesnie brzucha sg
Zaangazowane.

11.Rozciaganie kregostupa: potéz sie wygodnie na pitce
brzuchem, unie$ gérng czes¢ ciata i trzymaj ramiona
roztozone, a tokcie zgiete w ksztatt litery ,U”.

12.Walka o pitke: trzymaj ciato w pozycji pionowej i walcz z
partnerem. Obracaj pitke na boki.

13.Mostek: oprzyj uda na pitce, opus¢ gorng czesé ciata —
ugnij tokcie, napnij migesnie ramion i utrzymuj ciato w
jednej linii.




14.Stabilnosé tutowia: docisnij tokcie do pitki i opusc
miednice, az ciato znajdzie sie w jednej linii, a nastepnie
wroc.

15.Unoszenie miednicy: potéz sie plecami na podtodze i
oprzyj nogi na pitce, nastepnie unies miednice do goéry, az
ciato utworzy jedna linie i wré¢ do pozycji wyjsciowe;.

16.Stabilizacja kolana: oprzyj plecy na pitce, unie$ miednice
do poziomu kolan. Dla lepszego efekiu mozesz uzy¢
sztangi.

17.Unoszenie hantli: standardowe ¢wiczenie z hantlami na
pitce.

18.Wyciskanie na pitlce ze sztangg: ¢wiczenie dodatkowe
do treningu klatki piersiowej — mozesz zmienia¢ pozycje
na pitce.

19.Skret dolnej czesci ciala: zacznij od pozycji pompki i
obracaj dolng czes¢ ciata, trzymajgc jedng noge na pitce,
a nastepnie wykonaj obrét na drugg strone.

20.Sktony boczne: oprzyj biodro na pitce i unie§ gbérng
czesé ciata w gore i w dot.
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21.Sciegna podkolanowe: usigdz na pitce i przetocz jg do
tytu jedng noga, pochylajgc sie do przodu w pasie, az
druga noga bedzie catkowicie wyprostowana, a nastepnie
powtdrz to samo na drugiej nodze.

22.Wzmocnienie klatki piersiowej i rozcigganie
kregostupa: ukleknij, potdéz dionie na pitce i tocz jg do

przodu, az ramiona bedg catkowicie wyprostowane. ﬁ‘

23.Uda: oprzyj jedng stope na kolanie drugiej nogi, przesun
noge, aby rozciggng¢ zewnetrzng czesc uda i tocz pitke w
kierunku ciata, az poczujesz zaangazowanie miesni.

24. 25. Pozycje relaksacyjne:

25.- 29. Pozycje siedzace:

o . ,

OCHRONA SRODOWISKA

Po wygasnieciu zywotnosci produktu lub jedli ewentualna naprawa jest nieoptacalna, nalezy go
zutylizowaé zgodnie z lokalnymi przepisami i w sposéb przyjazny dla $rodowiska na najblizszym
ztomowisku.

Poprzez odpowiednig utylizacje chronisz Srodowisko i zrédta naturalne. Ponadto mozesz pomadc
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popros$ lokalne wtadze o
wiecej informaciji, aby unikng¢ naruszenia prawa lub sankciji.



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,
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, kiére w sposdb dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z
zastosowania wadliwych materiatow lub sg wynikiem btedéw produkcyjnych.

Gwarancja nie obejmuje czynno$ci zwigzanych z konserwacjg, czyszczeniem, regulacjg i ze
skrecaniem potgczen srubowych danego przedmiotu, do ktérych to czynnosci zobowigzany jest
Kupujgcy we witasnym zakresie i na wiasny 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 okazaé¢ warunki gwarancji oraz dowdd zakupu (paragon lub fakture VAT). Gwarancja
obowigzuje na terenie Polski.

Uprawnienia z gwaranciji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktére powstato w transporcie produktu do Kupujgcego za pomocag
firm transportowych. Kupujgcy 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 sporzgdzié¢
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 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;.

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

e) Niewlasciwego zabezpieczenie sprzetu przez Kupujgcego przed dziataniem czynnikdw
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 gwaranciji.



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 mozliwo$ci 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.

Wiazacej 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.

Formularz kontaktowy

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/

