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

SRODKI OSTROZNOSCI

o Przed uzyciem przeczytaj instrukcje i zachowaj jg na przysztosé.

o Ze wzgledéw bezpieczenstwa nalezy regularnie sprawdzac, czy urzadzenie i jego czesci nie
sg uszkodzone lub zuzyte.

e Jesli z urzadzenia bedzie korzysta¢ inna osoba, wazne jest, aby zapoznata sie ona ze
wszystkimi instrukcjami zawartymi w niniejszej instrukcji.

e Na urzadzeniu moze ¢wiczy¢ jednoczesnie tylko 1 osoba.

e Przed uzyciem urzgdzenia nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie sruby i nakretki sg prawidtowo
dokrecone oraz czy wszystkie tgczenia sg w dobrym stanie.

e Przed ¢éwiczeniami usuh z otoczenia urzgdzenia wszystkie niebezpieczne przedmioty o
ostrych krawedziach.

¢ Nie uzywaj urzadzenia, jesli nie jest catkowicie sprawne i w petni funkcjonalne.

e Uszkodzong, zuzytg lub wadliwg czes¢ nalezy jak najszybciej wymieni¢ na nowg. Nie uzywaj
urzgdzenia, dopdki nie zostanie ono prawidtowo naprawione.

e Rodzice i opiekunowie sg odpowiedzialni za bezpieczenstwo dzieci. Dziecieca ciekawosc i
zamitowanie do zabawy moze prowadzi¢ do niebezpiecznych sytuaciji.

o Orbitrek nie jest zabawka.
o \Wokot catego urzadzenia nalezy zapewni¢ wystarczajgcg ilos¢ wolnej przestrzeni.
o Niewlasciwie prowadzone lub nadmierne éwiczenia mogg zagrozi¢ Twojemu zdrowiu.

e Po zakonczeniu montazu sprawdz, czy nézki regulacyjne i inne regulowane cze$ci urzgdzenia
sg prawidtowo wyregulowane.

e Umies¢ urzadzenie na ptaskiej powierzchni i zadbaj o jego stabilnosé.

o Do ¢éwiczeh nos odpowiednig odziez i buty. Nieodpowiednia jest odziez, ktéra mogtaby
wciggnaé sie w urzgdzenie podczas ¢wiczen (np. zbyt dtuga i luzna). Polecamy solidne buty
sportowe z antyposlizgowa podeszwa.

e Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢éwiczen skonsultuj sie z lekarzem. Lekarz
moze zaleci¢ odpowiedni program ¢éwiczen i odpowiednig diete.

e Zmontuj trenazer zgodnie z informacjami zawartymi w instrukcji i uzywaj wytgcznie
oryginalnych, dostarczonych czesci. Przed rozpoczeciem montazu nalezy sprawdzi¢, czy
dostarczono wszystkie czesci wymienione na liscie czesci.

o Umies¢ urzadzenie na suchej i ptaskiej powierzchni i chron je przed wilgocig. W razie potrzeby
pod urzadzenie nalezy podiozy¢ odpowiednig mate antyposlizgowg, aby zapobiec
uszkodzeniu powierzchni pod urzgdzeniem.

e Sprzet i pomoce do ¢wiczen nie sg zabawkami i zawsze nalezy ich uzywac prawidtowo.
Dlatego tez urzadzenie to moze by¢ obstugiwane wytgcznie przez osoby zaznajomione z jego
prawidtowg obstuga.

o Natychmiast przerwij ¢wiczenia, jesli doswiadczysz zawrotéw gtowy, nudnosci, bélu w klatce
piersiowej lub innego dyskomfortu fizycznego. Skonsultuj sie z lekarzem w sprawie dalszych
cwiczen.

e Dzieci i osoby niepetnosprawne mogg ¢wiczy¢ na urzgdzeniu wytgcznie pod nadzorem
wykwalifikowanej osoby, ktéra zapewni prawidtowy przebieg éwiczeh.

e Zachowaj ostrozno$¢ podczas éwiczen i uwazaj, aby nie zrani¢ siebie ani oséb w poblizu
ruchomymi czesciami urzgdzenia.

3



Wszystkie regulowane czesci urzadzenia muszg by¢ prawidfowo ustawione w odniesieniu do
ich skrajnych pozyciji.

Nie éwicz bezposrednio po jedzeniu.

Konsola zasilana jest 2 bateriami AA 1,5V
Kategoria — HC przeznaczony do uzytku domowego.
Nosnosé: 150 kg.

OSTRZEZENIE! System monitorowania tetna moze nie by¢ doktadny. Nadmierny wysitek
podczas treningu moze spowodowacé powazne obrazenia lub $mier¢. Jesli poczujesz mdtosci,
natychmiast przerwij ¢wiczenia!



LISTA CZESCI

A Rama gtéwna B Przedni stabilizator

Ostony wspornika
konsali (lewa | prawa)
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G Konsola (G1)
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MONTAZ

Krok 1
Odkrec sruby (B3), podktadki sprezynowe (B4) i podktadki (B5) od przedniego stabilizatora (B).

Przymocuj przedni stabilizator (B) do ramy gtéwnej (A) za pomocga srub (B3), podktadki sprezynowej
(B4) i podktadki (B5).

Krok 2
Przymocuj rame srodkowg (F) do ramy gtéwnej (A) za pomoca 4 $rub (F4).

Dokreci¢ sruby (F4) tylko wtedy, gdy rama jest lekko podniesiona.




Krok 3
Na gorze przymocuj ramy boczne (C1 i C2) do ramy gtdwnej (A) za pomoca $rub (A118). (Rys. A)

Na dole potagcz ramy boczne (C1 i C2) za pomocg ramy sSrodkowej (F), piyty (F5), $rub (F2) i
podkfadek (L21). (Rys. B)

Krok 4

Przymocuj ramy pedatéw (H-L i H-R) do ramy gtéwnej (A) za pomocg $rub (L23), podktadek
sprezynowych (L22) i podktadek (L21) na gérze. (Rys. C).

Przymocuj ramy pedatéw (H-L i H-R) do ramy gtéwnej (A) za pomocg s$rub (L23), podktadek
sprezynowych (L22) i podktadek (L21) na dole. (Rys. D).

Uzyj nézek poziomujgcych, aby ustabilizowac trenazer.



L23 L22 L21
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Krok 5

Odkreci¢ $ruby (D2) od wspornika konsoli (D)

Podiacz kable (K1 i K2).

Przymocuj wspornik konsoli (D) do ramy gtéwnej (A) za pomocg $rub (D2).

Dopasuj otwor w ramie gtéwnej (A) do wspornika konsoli (D) i wkre¢ srodkowg $rube (D2).
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Krok 6
Odkrec¢ 4 sruby (G3) od konsoli (G).
Podtgcz wszystkie kable.

Przymocuj konsole (G) do wspornika konsoli (D). Wsun ostone konsoli (G2) na wspornik konsoli (D).
Przymocuj pokrywe konsoli (G2) do konsoli (G) za pomoca 4 $rub (G3).

Przymocuj ostony boczne (A8 i A9) za pomocg srub (A78).

L(A8)
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Krok 7
Odkreci¢ sruby (E4 i E5) od uchwytow (E1).

Odkre¢ sruby (A108) od ramy gtéwnej (A). Przymocuj uchwyty (E1) do ramy gtéwnej (A) za pomoca
srub (E4 i ES).

Przymocuj ostony (A66 i A67) do ramy gtdwnej za pomocg srub (A108).

==
=

Krok 8

Podtgcz do zrédta zasilania.
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Krok 9

Przemieszczaj maszyne za pomocg kot transportowych umieszczonych na przednim stabilizatorze.
Zawsze pros drugg osobe o pomoc.

KOLKA - t > W >

" TRANSPORTOWE

Krok 10

Opdr mozna zmieni¢ za pomocyg przyciskow na matych uchwytach, po prawej stronie LOAD +
(zwieksz opor), po lewej stronie LOAD — (zmniejsz opor).

Krok 11

Mozesz wybra¢ dtugos¢ kroku 17" lub 22". Jesli wybierzesz 17, z przodu ramy pedatéw zobaczysz
pomaranczowy znak. Jesli wybierzesz 22, z przodu ramy pedatoéw zobaczysz biaty znak.

Poluzuj pokretto i wyreguluj dtugos¢ kroku. Po regulacji ponownie dokreci¢ pokretto.

Zawsze ustawiaj dtugosé kroku na te samg dtugos¢ po obu stronach.
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** Poluzuj pokretto, a nastepnie chwy¢ pedat. Przesun pedat w gore/w dét, aby dostosowaé dtugosc
kroku.
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KONSOLA

SAVE 0 o FICOXRD
e COMIOX DATA

weoasy | WESET ENTER staRr | DOWN
R ? — »iop 4

.

Przyciski

uUpP Przycisk nawigacji w gére lub zwieksz wartosé/opor

DOWN Przycisk nawigacji w dét lub zmniejsz wartosé/opor

ENTER Potwierdz ustawienia
Uruchomienie/zatrzymanie programu

START / STOP L i ) ) )
Nacisnij przycisk w trybie gotowosci, aby uruchomi¢ program reczny
Zresetuj biezgce ustawienie.

RESET Przytrzymanie przycisku przez 2 sekundy w trybie czuwania kasuje
wszystkie zmierzone warto$ci.

RECOVERY Uruchom program Recovery

RECORDED DATA

Jesli nie jest uruchomiony Zzaden program, naci$nij przycisk, aby
wyswietli¢ zapisane zmierzone wartosci.

SAVE / DELETE

SAVE: Po zakonczeniu ¢wiczenia zapisujesz zmierzone wartosci.

DELETE: Jesli oglagdasz wartosci zmierzone, nacisnij przycisk, aby
usung¢ zmierzong wartos¢, nalezy potwierdzi¢ usuniecie przyciskiem
ENTER.

PROGRAM MODE

Wybér programu
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HEART RATE CONTROL | Program pomiaru tetna.
WATT Program Watt
Wyswietlacz
TIME Wyswietla czas od 00:00 do 99:59, w odstepach co 1 minute.
SPEED Wyswietla aktualng predkos$é, maksymalna to 99,9 km/h lub mph
RPM Obroty od 0 do 999 obr./min.
Wyswietlanie odlegtosci od 0:0 do 999,9 km lub mil. Uzytkownik moze
DISTANCE ustawi¢ odliczanie dystansu za pomocag przyciskow GORA i DOL,
wartosci zmieniajg sie co 0,1 km lub mile.
Przyblizona liczba spalonych kalorii od 0 do 9999 kalorii. Dostosowanie
CALORIES wartosci o 10 kalorii. (Wartosci majg charakter wytgcznie orientacyjny i
nie stuzg celom medycznym ani zdrowotnym).
PULSE Uzytkownik moze ustawi¢ tetno docelowe w zakresie od 0-30 do 230
WATTS Wyswietla aktualng moc treningowg od 0 do 999 watdw.
WLACZANIE

Podtgcz lub przytrzymaj przycisk RESET przez 2 sekundy. Wyswietlacz LCD zaswieci sie, wyswietlg
sie wszystkie segmenty i przez 2 sekundy rozlegnie sie sygnat dzwigkowy (rys. 1).

USER  LOAD :ﬁ?%‘s IG““?""ﬂ 08&:: nmsi il 7
HB‘ < pan . | BOE0 i
5088 -5 088 A 8868 |
i | B8R0 SETTIME
v 088
Rys. 1 Rys. 2
aal 1y E oAl
it U-'L'ﬂi
SETTIFE SETTIME |
Rys. 3 Rys. 4
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Rys. 5

Nastepnie nalezy ustawic datg i godzing (rys. 3 — 5). Dostosuj wartosci za pomocg przyciskow GORA/
DOt i zatwierdz przyciskiem ENTER.

Nastepnie przyciskami nawigacyjnymi wybierz uzytkownikow U1-U4 i zatwierdz naciskajgc ENTER
(rys. 6).

Nastepnie ustaw pte¢ (SEX), wiek (AGE), wzrost (HEIGHT) i wage (WEIGHT) (rys. 7 — 10).

Rys. 6 Rys. 7

Rys. 8 Rys. 9

Rys. 10
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WYBOR PROGRAMU

Programy sg w kolejnosci: MANUAL (reczny) — PROGRAM (ustawiony fabrycznie) — USER PROG
(program uzytkownika) — WATT (program WATT) — H.R.C (program pomiaru tetna) (rys.11 — 15).

USER 3w 20 g USER 15 20 g
oAl \n""'nl a1t (AL )
"t LIRS ., 30 10 "1y 30
Ul o+ nn. ﬂﬂﬂ Bl & nn*%a ﬂﬂﬂ
SPEED SPEED & o DISTANCE | se0 | speep ¢ ML % DISTANCE
nn } I . i ;o
e R O 00 o 00 o Ao i
RPM & '-.,__.' _\.-‘ CALORIES | ”eM w“-..’__" e “‘.d‘"m CALORIES
n n n SE n
0 FMAMUAL i 0 PEOCEAM 0
A | il o s
=EE
i . . Pl 0| _sezmsBizsfies.. | P
Rys. 11 Rys. 12
USER 15 20 g USER 15 20 o5
08111 KLU 8 oAl 1y Wby
( 10 "y 30 10" g 0
Ui 2 NN %0 ﬁﬂﬂ [ s NN e ﬂﬂﬂ
SPEED SPEED * oz DISTANCE SPEED | SPEED * oz DISTANCE
mn i [ T e mn m i R nn
s U0 s T (i U, . 0l . S | T 2 Ly
RPM ) ‘-.'_” ey Y20 CALORIES RPM 0 0..’ et _'\.e‘ 20 CALORIES
0 0 G 0
0 UZERE PROG 1 ] WETT 0
WATE o e WATK Ry
Rys. 13 Rys. 14
fen i anl 1y T \m'"u., o n
» o
[ s NN %0 ﬂuﬂ
SPEED sheEp . UL 2 DISTANCE
n i R i nn
e ﬂ.u 4 ) U s 0 L
RPM 60 My, 20 CALORIES
0 g5 30
HE.LC. 0
WATT EEEES HEART RATE |
3 =EEcEE 0
=
Rys. 15

SZYBKI START

Zatwierdz program MANUAL naciskajac przycisk ENTER (rys. 16).

Aby uruchomi¢ program, nalezy nacisng¢ START/STOP (rys. 17). Op6r mozna regulowac¢ w trakcie
programu.

Za pomocg przycisku START/STOP.
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Rys. 16

PROGRAM RECZNY
Po wybraniu programu MANUAL nalezy nacisngé ENTER (rys. 16), przyciskami nawigacyjnymi mozna
dokonac regulacji oporu (1 — 16), zatwierdzi¢ przyciskiem ENTER.

Uzytkownik moze ustawi¢ docelowy czas/dystans/kalorie/tetno. Aby uruchomi¢ program, nalezy
nacisng¢ START/STORP (rys. 17).

Nacisnij RESET, aby powrdci¢ do ustawien programu.
Opor mozna regulowac podczas ¢wiczen.

WSTEPNE PROGRAMY

Po wejsciu do gotowych programéw (PROGRAMY, rys. 18) nalezy za pomocg przyciskéw
nawigacyjnych wybra¢ jeden z gotowych programow 1 — 12 (rys. 19 — 30). Nacisnij ENTER, aby
wybra¢ program.

Uzytkownik moze ustawi¢ dtugos¢ treningu i uruchomi¢ program naciskajagc START/STOP (rys. 31).

Po uptywie ustawionego czasu rozlegnie sie sygnat dzwiekowy i wartosci na wyswietlaczu zaczng
migac, aby je wytaczyé, nacisnij dowolny przycisk.

Rys. 18 Rys. 19

Rys. 20 Rys. 21
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Rys. 22 Rys. 23

Rys. 24 Rys. 25

Rys. 26 Rys. 27

Rys. 28 Rys. 29
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Rys. 30 Rys. 31

PROGRAM UZYTKOWNIKA

Po wejsciu do programu uzytkownika (USER PROGRAM, rys. 32) zacznie miga¢ pierwsza kolumna
(rys. 33). Uzytkownik moze stworzyé wiasny program za pomocg przyciskdw nawigacyjnych.
Przyciskami nawigacyjnymi nalezy ustawic¢ rezystancje wszystkich segmentéw (1 — 20), zatwierdzi¢
wartosci naciskajgc ENTER. Nastepnie przytrzymaj przycisk MODE przez 2 sekundy i ustaw czas
trwania treningu.

Mozesz takze ustawi¢ docelowy czas/dystans/kalorie/puls lub zmieni¢ opor.

naciskajgc START/STOP (rys. 34).

Uruchom program

USER 15 nmME USER 20 o e |
i 200 11 lo\ “.nl .,,’ 0 n i Mt 5 \unluul,l' 30 n-nn
T T N T R )
SPEED SPEED L 'E DISTANCE SPEED speep ¢ UL 3  osmance
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nn 3 n : n nn : n : nn
e LLLS 70°%, U s 10 {I'.U oo LLLI 70°%, S0 L
meM 60 o 20 CALORIES RPM " S CALORIES |
0| ISER PROG 0 0| USEE PROG 0
e T e
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] P | P
Rys.32 Rys. 33
USER 20 TIME |
S 0 1t m ‘\.---l-- :
SPEED SPEED _: mucei
I B |
el ﬁu Fo i
RPM 20 CALORIES

” ..l "-tlo-"\

=EE F‘F:.UU

ki

PROGRAM WATT

HEART RATE |

n
A

Po wejsciu do programu WATT (rys. 35) bedzie migaé¢ wartos¢ 120, za pomocag przyciskéw
nawigacyjnych mozna ustawic¢ te wartos¢ od 10 do 350 (rys. 36). Aby uruchomi¢ program, nacisnij
przycisk START.

Mozesz takze ustawi¢ docelowy czas/dystans/kalorie/puls lub zmieni¢ opoér.

naciskajgc START (rys. 37).

Uruchom program




Rys.37
PROGRAM TETNA

Po wejsciu do programu pomiaru tetna (rys. 38) na wyswietlaczu pojawi sie docelowe tetno
wynoszgce 55%, 75%, 90% oraz TARGET (wtasne tetno docelowe, rys. 39 — 42). Uzytkownik moze
ustawi¢ wartos¢ za pomocg przyciskdw nawigacyjnych.

Po ustawieniu dlugosci treningu nacisnij START/STOP, aby uruchomi¢ program.

Kiedy odliczanie osiggnie 0, wartosci na wyswietlaczu zaczng miga¢ i rozlegnie sie sygnat dzwiekowy.
Nacisnij dowolny przycisk, aby wylgczy¢ sygnat dzwiekowy. Jesli konsola nie wykryje tetna przez 6
sekund, na wyswietlaczu pojawi sie komunikat PULSE INPUT (rys.43).

Rys. 38 Rys. 39
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Rys. 40 Rys. 41

USER 15 25 nvE USER ME |
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u| EMTEH FUL e L 1] ou| PULSE IMPUT! ;
WATY ==EE= _=E=_ E=S== HEARY RATR WATT HEARE RATE |
n E E===f E =2
u = = == ===== P 38 -------------------- P

Rys. 42 Rys. 43

RECOVERY PROGRAM

Po wysitku mozesz uruchomi¢ program regeneracyjny (RECOVERY), ktéry bedzie mierzyé czas
potrzebny tetnu do osiggniecia stanu spoczynkowego.

Do pomiardéw konieczne jest trzymanie czujnikow tetna.

Odliczanie rozpoczyna sie od 00:60 do 00:00 (rys. 44). Jesli konsola wykryje tetno, wyswietli sie
RECOVERY SKANNING. Jesli puls nie jest wyczuwalny, wyswietli sie PULSE INPUT.

Po zakonczeniu obliczeh zostang wyswietlone wyniki od F1 (najlepsze) do F6 (najgorsze) (Rys. 45).

Wartosci majg charakter wytgcznie orientacyjny i nie stuzg celom zdrowotnym ani medycznym.

RECOWEEREY S0OF EESLULT

________ HEART RATE

il e

| TAG HEART RATE |

v i

Rys. 44 Rys. 45
PRZEGLADANIE LUB USUWANIE ZAPISANYCH DANYCH

Po uruchomieniu nalezy poprawnie ustawi¢ date, godzine i uzytkownika U1 — U4 (rys. 46 - 55).

Po zakohczeniu treningu lub po naci$nieciu START/STOP i wstrzymaniu programu nalezy nacisngé
przycisk SAVE/DELETE. Na wyswietlaczu pojawi sie komunikat SAVE FINISH (Rys. 56) i dane
zostang zapisane.

Jesli chcesz obejrze¢ zarejestrowane dane, nacisnij przycisk SAVE i za pomocg przyciskow
nawigacyjnych przegladaj zapisane dane (rys. 57).

Jezeli chcesz usungé zapisane dane, nacisnij przycisk SAVE / DELETE i potwierdz, naciskajgc
ENTER (rys. 58).

Aby usung¢ wszystkie wartosci nalezy przytrzymac przycisk SAVE/DELETE przez 6 sekund, wyswietli
sie komunikat DELETE ALL!! (ryc. 59). Aby zatwierdzi¢ usuniecie wszystkich danych, nacisnij ENTER
(rys. 60). Po 15 sekundach konsola uruchomi sie ponownie, a data powréci do wartosci fabrycznej
20170101.
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Rys. 46 Rys. 47

Rys. 48 Rys.49

Rys. 50 Rys. 51

Rys. 52 Rys. 53

23



Rys. 54 Rys. 55

Rys. 56 Rys. 57

Rys. 58 Rys. 59

Rys. 60
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POLACZENIE BLUETOOTH | USB
Wskaznik Bluetooth (rys. 61), wskaznik USB (rys. 62).

Rys. 61 Rys. 62
BATERIA

Bateria znajduje sie w konsoli do obstugi kalendarza. Jezeli chcesz zmieni¢ date, wyjmij i wiéz baterie
oraz odfgcz konsole od zasilania (rys. 63).

Rys. 63

\,

1. Poluzuj srube na pokrywie baterii.
2. Zdejmij pokrywe baterii.

3. WIibz nowe baterie i ponownie zatéz pokrywe.
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UWAGA:

o Jedli konsola nie wykryje ruchu przez 4 godziny, automatycznie przejdzie w tryb gotowosci.
Wszystkie dane zostang zapisane, dopoki nie zdecydujesz sie na ponowne éwiczenie.

o Jezeli wartosci nie zostaly zmierzone prawidtowo, nalezy odtgczy¢ i ponownie podtgczyé
urzgdzenie do pradu.

Urzgdzenie mozna sparowaé z aplikacjami KINOMAP i Zwift poprzez Bluetooth. Do sparowania
wymagany jest smartfon lub tablet z Bluetooth. Postepuj zgodnie z instrukcjami aplikacji. Nazwe
urzadzenia znajdziesz z tytu konsoli.

Aplikacje mozna znalez¢ w sklepie Google lub Apple. Aplikacje obstugiwane sg przez podmiot trzeci i
sprzedawca nie ponosi odpowiedzialnosci za dziatanie i funkcjonalno$c¢ tych aplikacji.

zZ®

£ Download on the

® App Store

—
Q Welcome \ 3
At b

:mﬂ-uhln
B -
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Hunoﬁh—a_

o1

-§ -n -2
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e
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UZYTKOWANIE ORBITREKA

Orbitrek to popularna maszyna fitness, jedna z najnowszych i najskuteczniejszych maszyn do treningu
domowego.

Podczas éwiczen na orbitreku stopy poruszajg sie po krzywiznie eliptyczne;.

Orbitrek czesto zastepuje rowery treningowe i bieznie, poniewaz jest delikatniejsza dla stawdw. Za
pomoca uchwytéw ¢wiczysz takze gérng potowe ciata.

Podczas ¢wiczen przenosisz ciezar z jednej stopy na druga. Staraj sie utrzymywac wyprostowang i
naturalng pozycje. Uchwyty ci pomoga. Znajdz idealne miejsce do trzymania uchwytu i staraj sie
porusza¢ tak naturalnie, jak to mozliwe.
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INSTRUKCJE DOTYCZACE CWICZEN

Cwiczenia sg korzystne dla zdrowia, poprawiajg kondycje fizyczng, ksztattujg miesnie i, w potgczeniu
ze zrownowazong kalorycznie dietg, prowadzg do utraty wagi.

1. ROZGRZEWKA

Faza ta stuzy poprawie krazenia krwi w catym ciele i rozgrzaniu miesni, aby zmniejszyé ryzyko
drgawek i uszkodzenia migsni. Zalecamy wykonywanie ¢wiczen rozciggajgcych ponizej. Podczas
przeciggania pozostan w pozycji kohcowej przez okoto 30 sekund, nie wykonuj gwattownych ruchow.

\

Uda wewnetrzne

Sktony do przodu

Lydki i sciegno Achillesa
Sktony boczne Uda zewnetrzne
2. CWICZENIA

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

TETNO
A
200
180
e T MAXIMUM
140 ;
DOCELOWA STREFA TETNA 85%
120
70%
100
it}
WYCISZENIE
80
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 15 WIEK

Ta faza powinna trwaé co najmniej 12 minut. Wiekszos$¢ ludzi éwiczy przez 15-20 minut.
3. COOLDOWN (FAZA WYCISZENIA)
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Ta faza stuzy uspokojeniu uktadu sercowo-naczyniowego i rozluznieniu migsni. Powinno to zajaé
okoto 5 minut. Mozesz powtdrzyé rozgrzewke lub kontynuowaé cwiczenie w wolniejszym tempie.
Rozcigganie migsni po wysitku jest niezwykle wazne - musisz unika¢ nagtych ruchow.

Dzieki lepszej kondycji mozesz wydtuzy¢ i zwiekszy¢ intensywno$¢ éwiczenh. Trenuj regularnie, co
najmniej trzy razy w tygodniu.

KSTALTOWANIE MIESNI

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

UTRATA MASY CIALA

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

KONSERWACJA

o Uzywaj wytgcznie miekkiej szmatki i tagodnego detergentu.

¢ Nie czyscic czesci plastikowych srodkami sciernymi lub rozpuszczalnikami.
e Po kazdym uzyciu wytrzyj pot.

e Chroh urzgdzenie przed wilgocig i ekstremalnymi temperaturami.

e Chroh swoje urzadzenie, komputer i konsole przed bezposrednim dziataniem promieni
stonecznych.

e Regularnie sprawdzaj dokrecenie wszystkich srub i nakretek.

e Przechowywac w suchym i czystym miejscu, niedostepnym dla dzieci.

OCHRONA SRODOWISKA

Po wygasnieciu zywotnosci produktu lub jesli ewentualna naprawa jest nieoptacalna, nalezy go
zutylizowa¢ zgodnie z lokalnymi przepisami i w sposob przyjazny dla srodowiska 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, popro$ lokalne wtadze o
wiecej informacji, aby unikng¢ naruszenia prawa lub sankgciji.

Nie wyrzucaj baterii do odpadéw domowych, ale przekaz je do miejsca 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,
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.
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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
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