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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 instrukgji.

INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

e Przeczytaj uwaznie niniejszg instrukcje przed pierwszym uzyciem i zachowaj jg na przyszio$c.

o Przestrzegaj wszystkich ostrzezen i $rodkéw ostroznosci, w tym etapow montazu. Uzywaj go
tylko zgodnie z przeznaczeniem.

e Montuj i uzywaj go wylgcznie zgodnie z niniejszg instrukcja, aby zapewni¢ sobie
bezpieczenstwo. Poinformuj wszystkich innych uzytkownikéw o bezpiecznym uzytkowaniu.

o Trzymaj z dala od dzieci i zwierzgt domowych. Nie pozwalaj dzieciom bez opieki zbliza¢ si¢ do
tego urzadzenia. Montazu i uzytkowania moze dokonac wytgcznie osoba petnoletnia.

e Popro$ swojego lekarza o porade przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen. Jest
to szczegdlnie konieczne, jesli cierpisz na jakie$s problemy zdrowotne lub przyjmujesz leki,
ktére mogg wptywac na tetno, cisnienie krwi lub poziom cholesterolu.

o Obserwuj sygnaty ciata. Jesli poczujesz jakies problemy (bdl, ucisk w klatce piersiowej,
nieregularne bicie serca, dusznos$¢, zawroty gtowy lub nudnosci), natychmiast przerwij.
Niewlasciwe cwiczenia mogg skutkowaé powaznymi problemami zdrowotnymi lub kontuzja.

o Umies¢ wioslarz tylko na ptaskiej, suchej i czystej powierzchni i zachowaj bezpieczng
odlegtos¢ co najmniej 0,6 m od innych przedmiotéw dla wiekszego bezpieczenstwa. Uzyj
ostony ochronnej, aby chroni¢ dywan lub podtoge.

o Nos$ odpowiednig odziez sportowg i obuwie sportowe. Unikaj zbyt luznych ubran.
¢ Nie uzywaj wioslarza na zewnatrz.

o Przed kazdym uzyciem sprawdz to urzgdzenie pod katem uszkodzen lub zuzycia. Regularnie
sprawdzaj wszystkie Sruby i nakretki. Powinny by¢é dobrze dokrecone. W razie potrzeby
ponownie dokre¢. Nigdy nie uzywaj uszkodzonego lub zuzytego urzgdzenia, aby zapewnié¢
sobie bezpieczenstwo.

o Jedli pojawig sie ostre krawedzie, przestan uzywac.
o Jesli ustyszysz nietypowe dzwieki wydobywajgce sie z tego urzadzenia, przestan go uzywac.

e Zadna regulowana cze$¢ nie powinna wystawaé i utrudniaé ruchéw uzytkownika. W danym
momencie moze z niego korzystac tylko jedna osoba.

e Nie jest przeznaczony do celéw terapeutycznych.

e Zachowaj ostrozno$¢ podczas podnoszenia lub transportu, aby unikng¢ obrazen plecow.
Uzywaj tylko odpowiednich technik podnoszenia lub popros o pomoc inng osobe.

¢ Nie réb niewtasciwych modyfikacji tego produktu. W razie potrzeby nalezy skontaktowac¢ sie z
autoryzowanym serwisem.

e Nosnosé: 150 kg
e Kategoria: HC zgodnie z EN 957 do uzytku domowego

e OSTRZEZENIE! Monitorowanie czestotliwosci tetna moze nie byé catkowicie dokfadne.
Nadmierny wysitek podczas treningu moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen, a nawet
Smierci. Jesli zaczniesz czu¢ sie stabo, natychmiast przerwij éwiczenie.



SCHEMAT







#3; 117*60*48

1x

#45; 110*100*30,5 1x
#128 2X
#129 2X
#41; M8*20 4x
#26; &16*1,5*d8 4x
#20; @16*1,5*d8 4x
#37; @8*115*120 1x
Step 4
#39; B27*023*16*D6 2X
#38; M6*20S5 2X
#46; ST4,2*13 2X
#24; M8*20 4x
#25; d8*@d20*2 4x
#26; d8*Jd20*2 4x




#29; ST4*19 12x
Step 6

#6; M10*80*20*S6 1x

#5; D22*6 2x

#A,; Klucz imbusowy S6 1x

#B; Klucz imbusowy S5 1x

#C; Srubokret krzyzakowy z kluczem 1x

LISTA CZESCI

Nr Nazwa llosé Nr Nazwa llosé
1 Konsola 1 73 | Sruba M6x55 1
2 Uchwyt konsoli 1 74 Podktadka D6 1
3 Dolna pokrywa konsoli 1 75 Samogwintujgce sruby 4
4 | Sruba M5x20 4 76 | Wolnobieg 1
5 Ostona 2 77 Podkfadka falista D12 1
6 Sruba M10x80x20xS6 1 78 Wat wolnobiegowy 1
7 Uchwyt na tablet 1 79 Nakretka nylonowa M10 1
8 Tuleja @18 2 80 Nakretka M10 2
9 Uchwyt uchwytu 1 81 Pierscieh mocujacy 2
10 | Sruba M8x20xS5 8 82 Nakretka M10 1
11 Ciagniecie paska 1 83 Mate koto pasowe 1
12 Uchwyt 1 84 PiersciehA aluminiowy 1
13 | Sruba M5x6 2 85 | Sruba ST4.2 4
14 Sruba M10x50x15xS6 4 86 Krazek linowy 1
15 Tylna pokrywa 1 87 Nakretka szesciokgtna M10 1




Ostony stabilizatora

Czujnik z podwdjng gtowica

16L/R lewa/prawa lpara 88 1
17L/R | Stabilizatory lpara 89 Kotek czujnika 2
18 | tozyska 608 4 90 Sruba z tbem Phillipsa 2
19 Kota 2 91 Rama z ptytg magnetyczng 1
20 | Podktadki 14 92 | Sruba M8 1
21 Nakretka M8 9 93 Gtéwna rama 1
22 Nogi 3 94 Ostona siatki stalowej 2
23 Samogwintujgce sruby 3 95 Ozdobny pierscien 2
24 | Sruba M8x20 5 96L/R | Ostona tancucha 2
25 Podktadka D8x @20 7 97L/R | Boczna ostona 2
26 Podkfadka sprezynowa 11 98 Goérna pokrywa 1
27L/R | Ostony pedatéow lpara 99 Samogwintujgce sruby 5
28L/R | Uchwyt pedatu lpara 100 Samogwintujgce sruby 24
29 Samogwintujgce sruby 12 101 Siatka ze stali tukowej 1
30L/R | Pedat lpara 102 Przewdd 1
31 Mocowanie pedatu 2 103 Lina oporowa 1 1
32 | Sruba M4x6 8 104 | Lina oporowa 2 1
33 Pasek na pedaty 2 105 Przedtuzacz 2 1
34 Wynagrodzenie 1 106 Przedtuzacz zasilajgcy 1
35 | Sruba M6x20xS5 4 107 | Adapter 1
36 Rama srodkowa 2 108 Sprezyna 2
37 Szpilka 1 109 Okragty magnes 7
38 Sruba M6x20 4 110 Rama magnetyczna 1
39 Stoper 4 111 Linka do zawieszenia siodfa 1
40 Dolne mocowanie zatyczki 1 112 Ptyta magnetyczna 1
41 | Sruba M8x20 10 113 | Pin taczacy 4
42L/R | Aluminiowa ostona szyny L/P 1 117 Pasek 1
43 Aluminiowa szyna prowadzgca 1 114 Dolna ptytka PCB 1
44 | Pyta 1 115 | Sruba z tbem krzyzowym M3 4
45 Tylna ostona prowadnicy 1 116 Sruba szesciokatna M5 3
46 | Sruba ST4,2 2 118 | Sruba z tbem krzyzowym M5 8
47 Tylny stabilizator 1 119L/R | Ptyta mocujgca 1
48 Pokrowce na siedzenia 1 120 Samogwintujgce sruby 4
49 Montaz tancucha 3 121 \I:\rllg;i wy samogwintujgcy 4
50 Rama siodetka 2 122 Pin tgczacy
51 Obudowa ©&12,5x &802x11,3 123 Kolumna 1
52 Kota @40 4 124 Pomocnicza ptyta montazowa 1




53 | Os$ @10x150 2 125 | Sruba M10*30 4
54 Kota @34 2 126 Lewy ograniczony blok 1
55 | Sruba M8x32 2 127 | Prawy ograniczony blok 1
56 Siedzisko 1 128 Zaslepka koncowa 1 2
57 Tuleja 2 129 Zaslepka koncowa 2 2
58 Wat obrotowy wyswietlacza 1 130 Sruba M6*85 3
59 Rama konsoli 1 131 Prawy ograniczony blok 1
60 Silnik 2 132 Plyta przytaczeniowa 1
61 Wat wentylatora silnika 1 133 Sruba M8x*20 6
62 | Lozysko 6203 2 134 | Sruba M6*15 2
63 | Sruba M4x8 14 135 | Tuleja 4
64 Pierscien ustalajacy 1 A Zapadka 1
65 Ptyta aluminiowa D17 1 B Klucz 1
66 Ptyta mocujaca o$ wentylatora 1 c Srubokret krzyzakowy z 1
kluczem
67 Obrotowe koto wentylatora 1
68 Tuleja kota wentylatora 1
69 Podktadka D6 1
70 | Sruba M6x10 1
71 Obudowa pasa 2
72 Koto pasowe 1
MONTAZ

Montazu mogg dokonywac wytgcznie osoby doroste. Popros inng osobe o pomoc.

Krok 1

Umies¢ rame gtéwng (93) na dwdch kawatkach styropianu, patrz rysunek.

Odkre¢ sruby (125) od ramy gtéwnej (93) i zdejmij stupek transportowy (123).

Uwaga: Stupek (123) stuzy wytgcznie do transportu i nie jest potrzebny do dalszego montazu.

Przymocuj stabilizator (17r) w miejscu stupka transportowego (123) za pomocg $rub (127) i przymocuj

zaslepki (128 i 129) do Srub.

Obrdo¢ rame (93) | powtdrz te czynnosé dla drugiego stabilizatora (171)




[ JIM———#125 M10%30%S6 4PCS
| N

#A S6 1PC
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Krok 2

7#20 dS* D 16%1. 5 4PCS | /A ‘
© #26 d8 4PCS
(- #41 M8%20%S6 4PCS

Przymocuj tylny stabilizator (47) do szyny prowadzacej (43) za pomocg srub (41) podktadki
sprezynowej (26) i podktadki (20).

Przymocuj ptytke (124) do tylnego stabilizatora (47).
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Krok 3

——#37 & 8%115%120 1x

83 43

—

Wyréwnaj rame gtéwng (93) i szyne prowadzacy (43).

Przymocuj szyne prowadzgcg (43) do ramy gtéwnej (93), korzystajgc z rowkdéw na szynie prowadzacej
(43).

Po potgczeniu ram zabezpiecz je sworzniem (37).

Uwaga: Podczas kroku 3 konieczne jest trzymanie zaréwno ramy gtéwnej, jak i szyny prowadzacej.
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Krok 4

#38 M6*20%S5

#45 110%100%30.

2PCS

#39 @27*xD23*%16%D6 2PCS

2 1PC

@ (TT>——#46 ST4. 2%13%S4 2PCS

#B S5 1P(

30

=

#C S13 S14 S15 1PC

Nasun siodetko (56) na szyne prowadzacg (43), zwracajgc uwage na kierunek siodetka.

Przymocuj ograniczniki (39) do szyny prowadzgcej (43) za pomocg $rub (43).
Przymocuj tylng ostone (45) do szyny prowadzacej (43) za pomocg srub (46).
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Krok 5

annmmim M8*20#513 4PCS

= @)——#25 dsxw20x2 4PCS
" © 426 d8 4PCS
@) [mmp————=29 ST4*19 12PCS

30R

Przymocuj pedaty (30 L/R) do ramy gtéwnej (93) za pomocg $rub (24), podktadek sprezynowych (26) i
podktadek (25).

Przymocuj ostony pedatow (27 L/R) do pedatéw (31 L/R) za pomocg $ruby (29).
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#3 117%60%48 1PC

#5 & 22%7.5 2PCS
#6 M10%80%20%S6 1PC

Przymocuj wspornik (1) do ramy gtéwnej (93) za pomocg sruby (6) i zaslepki (5).
Podtgcz kabel z konsoli (1a) do kabla z ramy (105), a nastepnie wsuh kabel do ramy gtéwnej (93).
Wsuh uchwyt tabletu (7) do konsoli (1).

Przed uzyciem usunh ptytke (124) ze stabilizatora (47).

KONSERWACJA

e Po uzyciu wytrzyj maszyne z potu i brudu miekka szmatka.

o Do czyszczenia nie uzywaj agresywnych srodkéw czyszczacych (rozpuszczalniki, srodki na
bazie alkoholu, benzenu itp.)

15



¢ Regularnie sprawdzaj stan maszyny i potgczenia.

o W przypadku nieprawidtowego dziatania nalezy skontaktowac sie z serwisem.

o Przed jakgkolwiek konserwacjg nalezy odtgczy¢é maszyne od zasilania elektrycznego.
e Przechowywac w suchym, dobrze wentylowanym miejscu, w temperaturze pokojowe;.

o Jedli nie zamierzasz uzywac urzgdzenia przez dtuzszy czas, odtgcz je od zrddta zasilania.

TRANSPORT

Przed przeniesieniem upewnij sie, ze maszyna jest odtgczona od zasilania elektrycznego.

Chwyci¢ maszyne za tylng belke (47) i przesuwaj jg na kétkach transportowych (17).

16



KONSOLA

13:45 os/24/2023 g @) ;B

OF
— (- /i\

All Exercises
Distance Time
a »
M ﬂ Wirtual Training
Calorie Strokes

v

My Training

@

Vidaa

Guide Me

Status ikon
Ikona Opis
13:45 05/24/2023 | Czasidata
Liczba pociggnie¢
g Naciskajgc mozesz ustawi¢ docelowg liczbe pociggnie¢ i

powiadomienie dzwigkowe

@ Monitorowanie tetna

% Potgczenie Bluetooth
> Intensywno$¢ potgczenia Wi-Fi

Wi-Fi nie jest podfgczone

[<] )) Dostosuj gto$no$é
Ustawienia
O— W ustawieniach mozesz ustawi¢ potgczenie Wi-Fi, jasnosé

wyswietlacza, jezyk, jednostke miary, czas i inne

Uzytkownicy

Ikona Opis
Po ustawieniu danych, w tym miejscu wyswietli sie Twoje imie i
@ gz‘:;:‘ nazwisko

tatwa zmiana uzytkownika
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Opis funkcji

Odliczanie ustawionego dystansu

>

Distance

Odliczanie ustawionego czasu

P

Time

Odliczanie zadanych spalonych kalorii

W\

Calorie
Odliczanie serii pociagnie¢
Strokes
Szybki start
/ :\ HRC, stata moc i gotowe programy
'
All Exercises
cx Niestandardowe programy ustawione
My Training
a » 4 programy wirtualne
L >

Virtua| Training

® Lokalne filmy i muzyka

Video
, Aplikacje takie jak X, Netflix itp.
Twitter
III Instrukcje i polecenia konsoli
Guide Me
Programy
13:45 os/zessaza E @ 2 & & 2 (w) 13:45 oarsarzazs E @ 2 = & 2 (=
Digtance Time Stroke Rate Heart Rate Distance Stroke Rate Heart Rate
0 00:00 0 — 0 0 —
Target
Lavel Time/S00m Calorie Watt Strokes Stroke Rate Time/S00m Watt Calorie Strokes
- 1 + 00:00 0.0 0 ] v 10 A 00:00 0 — 0.0 0
n: e " Low Mid High keal
Rowing F—=Flus Rowing F=Flus

“ @ PAUSE STOP a PAUSE STOP
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Wiostowanie — program staty
F-Plus — program wzmacniajgcy

Wybierajgc: szybki start, dystans, czas, kalorie i podciggniecia, mozesz wybra¢ tryb normalny lub
sitowy

Program HRC

13:45 sssanaaza B & £ = O F£ Ve 13:45 ossearzaza BE & 2 == b & )
Set HRC Details
age 30 Torget Heort Aot 124
hiensity 79 % exggh Time 20 o
-
HRC Constant Power Workouts
¥ e +
a @ a @ RESET START

Program pomiaru tetna

Przed skorzystaniem z programu HRC nalezy skonfigurowa¢ doktadne dane uzytkownika w zaktadce
.Moje Treningi”.

Aby uzyskac lepsze pomiary, zalecamy uzycie paska na klatke piersiowg Bluetooth.
Gotowe programy (Treningi)
W gotowych programach mozesz wybrac¢ 3 poziomy trudno$ci:

o Poczatkujgcy

¢ Normalny (Sredni)

e Zaawansowany (wysoki)

e Poziom (obcigzenie)

e TSR (docelowa liczba uderzen na minute)

1 2 3 4 2 6 7 8 9 10 | 1 12 |18 | 14 | 16 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
Level 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Al TSR | 20 [ 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20
AD Level | 8 8 8 1 8 8 8 1 8 8 8 1 8 8 8 1 8 8 8 1
) TSR | 256 | 25 | 25 | 20 | 256 | 25 | 25 | 20 | 256 | 25 | 26 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 26 | 26 | 25 | 20
Boginners e Level | 24 | 24 | 24 | 18 | 24 | 24 | 24 | 18 | 24 | 24 | 24 | 18 | 24 | 24 | 24 | 18 | 24 | 24 | 24 | 18
TSR | 20 [ 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20
Level | 16 | 16 | 16 8 16 | 16 | 16 8 16 | 16 | 16 8 16 | 16 | 16 8 16 | 16 | 16 8
- TSR | 25 | 256 | 25 | 20 | 25 | 256 | 25 | 20 | 25 | 25 | 256 | 20 | 25 | 26 | 25 | 20 | 25 | 256 | 25 | 20
Level 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
o TSR | 256 | 26 | 26 | 26 | 26 | 26 | 256 | 256 | 26 | 256 | 26 | 26 | 26 | 26 | 26 | 26 | 26 | 26 | 25 | 25
Level | 12 | 12 |12 |12 [ 12 [ 12 |12 |12 |12 |12 [ 12 |12 |12 |12 [ 12 [ 12 |12 |12 | 12 | 12
B2 TSR | 30 [ 30 | 30 | 26 | 30 | 30 | 30 | 25 | 30 | 30 | 30 | 256 | 30 | 30 | 30 | 25 | 30 | 30 | 30 | 25
Normel B3 Level | 24 | 24 | 24 | 18 | 24 | 24 | 24 | 18 | 24 | 24 | 24 | 18 | 24 | 24 | 24 | 18 | 24 | 24 | 24 | 18
TSR | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 256 | 20 | 25 | 256 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20
o Level | 24 | 24 | 24 | 16 | 24 | 24 | 24 | 16 | 24 | 24 | 24 | 16 | 24 | 24 | 24 | 16 | 24 | 24 | 24 | 16
TSR | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20 | 25 | 25 | 25 | 20
Level 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
cl TSR | 26 | 26 | 26 | 26 | 26 | 20 | 26 | 2b | 26 | 25 | 26 | 26 | 26 | 26 | 25 | 26 | 26 | 26 | 256 | 25
Level | 24 | 24 | 24 | 12 | 24 [ 24 | 24 | 12 | 24 | 24 | 24 |12 | 24 | 24 [ 24 [ 12 | 24 | 24 | 24 | 12
e c2 TSR | 35 | 35 | 35 | 30 | 35 | 35 | 35 |30 | 35 |35 | 35|30 |3 | 3 |3 |30 |3 |3 |3 |30
o3 Level | 48 | 48 | 48 | 24 | 48 | 48 | 48 | 24 | 48 | 48 | 48 | 24 | 48 | 48 | 48 | 24 | 4B | 48 | 48 | 24
TSR | 30 [ 30 | 30 | 26 | 30 | 30 | 30 |25 | 80 | 30 | 30 | 256 | 30 | 30 | 30 | 25 | 30 | 30 | 30 | 25
Level | 24 | 24 | 48 | 48 | 24 | 24 | 48 | 48 | 24 | 24 | 48 | 48 | 24 | 24 | 48 | 48 | 24 | 24 | 48 | 48
e TSR | 35 | 256 | 30 | 30 | 35 | 25 | 30 |30 | 35 | 25 | 30 | 30| 35 | 25 | 30 | 30 | 386 | 25 | 30 | 30
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Om

vl II .I .I .I -I -I -I -I .I .I .I .I .I -I .I -I -I -I -I -I o
& Lol B Target Sircke Rate B P

Distance Time Time,/500m Calorie Lewvel Heart Rate Watt Stroke Rate Strokes

00000 00:00 00:00 UGOI.D = 0 + 000 000 00 0000
KG raats, N v spMm

“ @ PAUSE START

1. Aktualne obcigzenie i liczba pociggnie¢ na minute

HE W THR W M

2. Gorny wskaznik pokazuje system, dolny wskaznik pokazuje postep.
3. Wykres tetna — tetno docelowe, maksymalne i aktualne.

OSTRZEZENIE! Monitorowanie czestotliwosci tetna moze nie by¢ catkowicie doktadne. Nadmierny
wysitek podczas treningu moze prowadzi¢ do powaznych kontuzji, a nawet $mierci. Jesli poczujesz sie
stabo, natychmiast przerwij ¢wiczenie.

OSTRZEZENIE:

Aby zapewni¢ prawidtowe dziatanie konsoli, nie nalezy pobiera¢ ani instalowaé¢ innego
oprogramowania.

Regularnie czys¢ pamie¢ podreczng.
Konsola moze nie potgczy¢ sie z Wi-Fi, jesli potagczenie wymaga uwierzytelnienia.

Utworz konto przy pierwszym uruchomieniu.

ROZGRZEWKA

Regularne ¢wiczenia rozpoczynajg sie rozgrzewka, a konczg ¢wiczeniami wyciszajgcymi. Rozgrzewka
powinna przygotowac¢ organizm do kolejnego obcigzenia. Cwiczenia relaksacyjne powinny zapobiegac
urazom i skurczom miesni. Wykonaj rozgrzewke i ¢wiczenia relaksacyjne zgodnie z ponizszg tabelg.

Skiony w przéd

Pochyl sie do przodu. Trzymaj plecy i ramiona rozluznione i pochyl sie do przodu
do palcéw stép. Utrzymaj pozycje przez 15 sekund. Ugnij lekko kolana.

Miesnie czworogtowe uda

Oprzyj sie o $ciane jedng reka. Unies stope do tytu i chwy¢ jg drugg reka.
Przyciagnij stope do swoich posladkéw. Przytrzymaj przez 30 sekund i powtérz z
drugg noga.
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Miesnie trojglowe uda

Usigdz i rozciggnij prawg noge. Umie$¢ podeszwe lewej stopy na prawym
wewnetrznym udzie. Rozciggnij prawg reke do czubka wyprostowanej nogi.
Przytrzymaj przez 15 sekund i zwolnij. Powtorz réwniez z lewg stopa.

Miesnie wewnetrzne uda

UsigdZz na podtodze ze ztgczonymi palcami stop. Kolana sg skierowane na
zewnatrz. Przyciaggnij stopy do pachwiny. Opus¢ kolana. Przytrzymaj przez 30-40
sekund, jesli to mozliwe.

A tydki | Sciggno Achillesa

L v Oprzyj sie o $ciane z jedng noga do tytu i rekami do przodu. Naprez prawg stope i
lh,'l zostaw lewg stope na ziemi. Zegnij lewa noge i pchnij do przodu, dociskajgc biodra
,’}5{: do sciany. Przytrzymaj przez 30 - 40 sekund. Trzymaj nogi napiete i powtérz z
& drugg nogas.

Faza ¢wiczen

To etap, w ktorym wktadasz najwigkszy wysitek. Po regularnym stosowaniu migsnie ndg stang sie
bardziej elastyczne. Pracuj we wlasnym tempie, ale pamietaj, aby utrzymac state tempo przez caly
czas. Tempo pracy powinno wystarczy¢ do podniesienia tetna do strefy docelowej pokazanej na
ponizszym wykresie.
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Faza wyciszenia

Ten etap ma na celu rozluznienie uktadu sercowo-naczyniowego i miesni. Jest to powtdrka fazy
rozgrzewki. Najpierw zmniejsz tempo i kontynuuj w tym wolniejszym tempie przez okoto 5 minut,
zanim zejdziesz z wio$larza treningowego. Cwiczenia rozciggajgce nalezy teraz powtérzy¢, ponownie
pamietajgc, aby nie zmuszac¢ ani nie szarpa¢ miesni podczas rozciggania.

Gdy staniesz sie sprawniejszy, by¢ moze bedziesz musiat trenowacé dtuzej i ciezej. Wskazane jest, aby
trenowac co najmniej trzy razy w tygodniu i w miare mozliwosci rGwnomiernie roztozy¢ treningi na caty
tydzien.

TONIZACJA MIESNI

Aby ujedrni¢ miesnie podczas ¢wiczen, musisz ustawi¢ opér na dos¢ wysokim poziomie. Spowoduje
to wieksze obcigzenie miesni nég i moze oznaczaé, ze nie bedziesz mégt trenowac tak dtugo, jak bys
chciat. Jesli chcesz réwniez poprawi¢ swojg kondycje, musisz zmieni¢ program treningowy.
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Powiniene$ trenowa¢ normalnie podczas fazy rozgrzewki i schtodzenia, ale pod koniec fazy ¢éwiczen
powinienes zwigekszy¢ opor, aby nogi pracowaty ciezej. Bedziesz musiat zmniejszy¢ predkosé, aby
utrzymac tetno w strefie docelowe;j.

UTRATA WAGI
Waznym czynnikiem jest tutaj ilos¢ wiozonego wysitku. Im ciezej i dtuzej pracujesz, tym wiecej kalorii

spalisz. Jest to faktycznie to samo, co w przypadku treningu poprawiajgcego kondycje, z tg réznicg, ze
celem jest utrata wagi.

Podstawowe ¢wiczenie

1) Usigdz na siodetku i przymocuj stopy do pedatéw za pomocg rzepow. Nastepnie chwy¢ drgzek do
wiostowania.

2) Zajmij pozycje wyjsciowg, pochylajgc sie do przodu z wyprostowanymi ramionami i ugietymi
kolanami, jak pokazano na (Rys. 1).

3) Odepchnij sie do tytu, prostujgc jednoczesnie plecy i nogi (Rys. 2).

4) Kontynuuj ten ruch, az bedziesz lekko odchylony do tytu, podczas tego etapu powiniene$

wyciggnac rece z boku. (Rys. 3). Nastepnie wro¢ do etapu 2 i powtdrz. Patrz rysunki.

nt
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e

Rysunek 1 Rysunek 2 Rysunek 3

Czas natrening

Wioslarstwo jest forsowng formg ¢wiczen, dlatego najlepiej zaczg¢ od zaprogramowanego krétkiego,
tatwego ¢éwiczenia i stopniowo rozbudowywac je do dtuzszych i ciezszych treningéw. Zacznij
wiostowaé przez okoto 5 minut, a w miare postepow zwiekszaj dlugo$¢ treningu, aby dopasowac sie
do poprawiajgcego sie poziomu sprawnos$ci. Docelowo powinienes by¢ w stanie wiostowaé przez 15-
20 minut, ale nie prébuj tego robi¢ zbyt szybko.

Staraj sie trenowaé co drugi dzieh, 3 razy w tygodniu. Daje to organizmowi czas na regeneracje
miedzy treningami.

Alternatywne style wiostowania.

Wiostowanie tylko rekoma

To ¢wiczenie wzmocni migsnie ramion, barkéw, plecow i brzucha. Usigdz jak pokazano na Rys. 4 z
prostymi nogami, pochyl sie do przodu i chwyé uchwyty. Stopniowo i w kontrolowany sposéb odchyl
sie do tylu, by nieco przekroczy¢ pozycje pionowg, nadal ciggngc uchwyty w kierunku klatki piersiowe;j.
Wro¢ do pozycji wyjsciowej i powtorz. Patrz rysunki.

N
R ri A\/_
Rysunek 4 Rysunek 5 Rysunek 6
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Wiostowanie tylko nogami

To ¢éwiczenie pomoze ujedrni¢ miednie ndg i plecow. Z wyprostowanymi plecami i wyprostowanymi
ramionami zegnij nogi, az chwycisz uchwyty ramion wiostowych w pozycji wyjsciowej, rys. 7. Uzyj nog,
aby odepchna¢ ciato do tytu, jednoczesnie trzymajgc ramiona i plecy prosto.

Rysunek 7 Rysunek 8 Rysunek 9

JAK CWICZYC NA ERGOMETRZE WIOSLARSKIM

Faza wiostowania w celu wzmocnienia okreslonych miesni:

1.

Udar (¢wiczenie miesni dolnych): Zegnij kolana i rozciagnij rece. Chwy¢ za uchwyt i utrzymuj
proste plecy (Rys 01).

Ruch (miesnie srodkowe): Odbij nogi i zegnij rece (Rys. 02).

Zakonczenie (miesnie gérnej czesci ciata): Napnij plecy i nogi. Trzymaj nadgarstki prosto i
pociggnij za uchwyt (Rys 03).

Trening miesnia czworogtowego uda (Rys. 04).

Trening miesni ramion (Rys. 05).

Cwiczenie migéni plecéw i brzucha (Rys. 06)

Picture 01 Picture 02 Picture 03
> S
Fﬁ;@ F. ié Y "fvﬂ
Picture 04 Picture 05 Picture 06

WAZNE UWAGI

Wioslarz spetnia standardowe przepisy bezpieczenstwa i nadaje sie do uzytku komercyjnego.
Nie ponosimy odpowiedzialno$ci za jakiekolwiek obrazenia spowodowane niewtasciwym i
zabronionym uzytkowaniem maszyny.

Przed rozpoczeciem treningu na wioslarzu skonsultuj sie z lekarzem. Twoj lekarz powinien
oceni¢, czy jestes w stanie fizycznie korzystaé z urzadzenia i jaki wysitek jestes w stanie
wykonacé. Nieprawidtowe éwiczenia lub zmiana ciata moze zaszkodzi¢ zdrowiu.
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e Przeczytaj uwaznie ponizsze wskazowki i ¢wiczenia. Jesli podczas éwiczen odczuwasz bdl,
nudnosci, trudnosci z oddychaniem lub inne problemy zdrowotne, natychmiast przerwij
¢wiczenie. Jesli bdl nie ustgpi, natychmiast skontaktuj sie z lekarzem.

e WioSlarz nie nadaje sie do uzytku profesjonalnego ani medycznego. Nie mozna go réwniez
uzywac do celéw leczniczych.

e Cuzujnik tetna nie jest urzgdzeniem medycznym. Dostarcza jedynie przyblizonych informacji na
temat $redniego tetna, a sugerowane tetno nie jest wigzgce z medycznego punktu widzenia.
Zgromadzone dane mogg nie zawsze byé doktadne w odniesieniu do niekontrolowanych
czynnikow ludzkich i Srodowiskowych.

OCHRONA SRODOWISKA

Po wygasnieciu zywotnosci produktu lub jesli ewentualna naprawa jest nieoptacalna, nalezy go
zutylizowaé zgodnie z lokalnymi przepisami i w sposob przyjazny dla srodowiska na najblizszym
ztomowisku.

Poprzez odpowiednig utylizacje chronisz srodowisko i zrédta naturalne. Ponadto mozesz pomdc
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popros lokalne wiadze o
wiecej informacji, aby unikng¢ naruszenia prawa lub sankciji.

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

Gwarancja nie obejmuje czynno$ci zwigzanych z konserwacja, 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 gwarancji 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 zasadno$ci zgtoszenia reklamacyjnego Gwarant zapewnia transport i ustuge serwisowg
przedmiotu gwaranciji.
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W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie mogt odebraé
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 pozwalajagcym 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 najkrétszym mozliwym terminie. W wyjatkowych
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedazy bedzie wymagac¢ sprowadzenia niedostepnych w
Polsce lub nietypowych cze$ci z zagranicy, termin moze by¢ wydtuzony. Kupujgcy zostanie
poinformowany o takiej sytuacji drogg mailowa 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 nieodpfatnie 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¢é 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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