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Z= Insportline

INSTRUKCJA OBSLUGI - PL
IN 27235 Trener rownowagi inSPORTIline Dome Hold

Zdjecie wytacznie do celéw pogladowych.

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

INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

e Przed uzyciem przeczytaj instrukcje i zachowaj jg na przysztosé.

e Uzywaj produktu wytgcznie zgodnie z instrukcjg i wylgcznie zgodnie z jego przeznaczeniem.
Nie dokonuj nieautoryzowanych modyfikacji produktu.

e Umies¢ produkt wytgcznie na ptaskiej, czystej i antyposlizgowej powierzchni. Zachowaj
odpowiednio duzg bezpieczng odlegto$¢ od innych obiektéw.

e Przechowywa¢ w miejscu niedostepnym dla dzieci i zwierzat.

e Przed uzyciem rozgrzej sie ¢wiczeniami rozgrzewajgcymi przez co najmniej 5 minut.
Rozciggnij takze gdrng czes¢ ciata.

e Cwicz rozsadnie i kontroluj swoje ruchy, aby unikngé mozliwych kontuzji.

o Wybierz najbardziej odpowiednig intensywnos$é, rodzaj ¢éwiczeh i liczbe powtérzen, aby
osiggna¢ pozadane rezultaty. Utrzymuj prawidiowe obcigzenie.

e Oddychaj ciggle i nie wstrzymuj oddechu. Przestrzegaj koniecznosci nawadniania organizmu.
e Po kazdym ¢éwiczeniu daj miesniom odpoczgc¢ i uspokoi¢ sie na co najmniej 5-10 minut.

o Jedli doswiadczysz nudnosci lub innych negatywnych objawéw, natychmiast przerwij
¢wiczenia. Skonsultuj sie z lekarzem w sprawie dalszej procedury.

e Stosowanie produktu nie zastepuje profesjonalnej opieki medyczne;.
o Uzywaj balansera wytgcznie w bezpiecznych miejscach, z dala od mebli i innych przedmiotéw.

o Uzywaj na ptaskiej i twardej powierzchni.



¢ Nie uzywaj na $liskich powierzchniach.

o Podktadka balansujgca nie nadaje sie do uzytku na plazach lub w miejscach o niestabilnej lub
Sliskiej powierzchni. Istnieje ryzyko upadku.

e Nie wystawiaj podktadki balansujgcej na dziatanie dtugotrwatego $wiatta stonecznego, gdyz
moze ona ulec uszkodzeniu i utracie ksztattu.

o Naucz sie korzysta¢ z deski balansujgcej powoli i ostroznie. W przypadku utraty rownowagi
nie czekaj az upadniesz i zamiast tego sprébuj zeskoczy¢ z deski.

o Dzieci ponizej 15 roku zycia powinny korzysta¢ z podkiadki wytgcznie pod nadzorem osoby
dorostej i muszg by¢ przez nig chronione.

e Poczatkujgcy powinni ¢wiczy¢ pod nadzorem osoby dorostej lub przy wsparciu bardziej
doswiadczonych uzytkownikéw.

o Pamietaj: korzystasz z poduszki balansujgcej na witasne ryzyko.
¢ Do pompowania uzywaj wytgcznie recznej pompki.

e Kategoria: H do uzytku domowego.

PARAMETRY
Numer Maksymalna waga
identyfikacyjny uzytkownika (kg) Wazrost (cm)
27235 120 19-21
CWICZENIA

Wykonaj swdj trening wiasciwie. Jesli czujesz sie stabo lub odczuwasz bdl, natychmiast przestan
¢wiczy¢. Popro$ lekarza o porade przed ponownym treningiem.

ROZGRZEWKA

Rozluznienie i rozgrzanie migsni.

Pozycja wyjsciowa: stojgca

1. Wejdz na pitke.
2. Stabilizu;.

3. Powoli rozpocznij marsz.




BALANSOWANIE - (przenoszenie ciezaru)

Réwnowaga, koordynacja miesni ndg.

Pozycja wyjsciowa: stojgca.

1. Znajdz stabilng pozycje na szczycie
poduszki.

2. Powoli przesuwaj ciezar z palcéw stop na
piety i plecy, powtérz.

Utrzymuj ciato stabilne i wyprostowane.

PODNOSZENIE NOG NA STOJACO

Réwnowaga, koordynacja miesni ndg, zwtaszcza
ud i posladkow.

Pozycja wyjsciowa: stojgca.
1. Znajdz stabilng pozycje na szczycie pitki.

2. Przenies$ ciezar na jedng noge, podnie$
ramiona (wysokos¢ ramion) na zewnatrz,
aby uzyskac wsparcie.

3. Roztéz i wyciggnij drugg noge na
zewnatrz i ponownie opusé.

4. Zmienh nogi i powtorz.

Utrzymuj swoje ciato w pozycji pionowe;j.




PRZYSIADY

Miesnie ndg, zwtaszcza przodu i ud.

Pozycja wyjsciowa: kucanie.

1. Wysrodkuj pitke balansujgcg i utrzymuj
ciezar na pietach.

2. Powoli opus¢ posladki i jednoczesnie
wysun rece (na wysokosci barkéw) do
przodu.

3. Utrzymuj przez krotki czas niskg pozycje,
podnos i chowaj ramiona.

4. Powtorz.

Kolana nie mogg wystawac¢ poza palce. Trzymaj
plecy prosto.

UNOSZENIE NOG NA LEZACO - (pozycja boczna)

Mieénie n6g, zwtaszcza ud i posladkow.
Pozycja wyjsciowa: boczna.

1. Dolne ramie spoczywa na podtodze pod
katem prostym. Oprzyj drugg reke na

podktadce balansujgce;j. Nogi,
wyprostowane i réwnolegte palce u nog
sg podciggniete.

2. Powoli podnie$ goérng noge o 20-30 cm,
ponownie opusc.

3. Zmien strony i powtdrz éwiczenie.

Nogi i gérna czes¢ ciata sg w jednej linii podczas
ruszania. Trzymaj plecy prosto. Miednica nie
moze przechylac sie do przodu i do tytu.




POMPKI

Ramie, miesnie, zwlaszcza ramie.

Pozycja wyjsciowa: kleczaca.

1. Umiesci¢ pétkoputowg strone poduszki na
podiodze.

2. Zacznij od klekania przed pitkg
balansujgcg. Trzymaj sie krawedzi
podstawy. Nadgarstki muszg znajdowac
sie w jednej linii z wyprostowanymi
ramionami i tokciami.

3. Z ciezarem spoczywajgcym na palcach

rozprostuj nogi.
4. Powoli ugnij ramiona i opus¢ goérng czes¢ | €
ciata. Przytrzymaj krétko.

5. Rozciggnij ramiona i podnies gorng czesé
ciata. Przytrzymaj krétko.

6. Powtoérz ¢wiczenie.

Nogi i gorna czes¢ ciata sg w jednej linii podczas
ruszania. Trzymaj plecy prosto, a podkitadka jest
wysrodkowana i stabilna.

GORNA CZESC PLECOW - (unoszenie ze skrecaniem)

Miesnie plecow.

Pozycja wyjsciowa: na brzuchu.

1. Kolana sg lekko ugiete i spoczywajg
na podiodze.

2. Podczas wydechu lekko unie$ gorng
czes¢ ciata (wyprostuj plecy, rece
luzno z tytu gtowy, fokcie skierowane
do gory) i jednoczesnie obré¢ sie na
boki.

3. Utrzymaj te pozycje przez chwile, na
wdechu.

4. Zmien strone i powtorz.




NAPIECIE CIALA

Miesnie kregostupa, zwtaszcza brzuch
i plecy.
Pozycja wyjsciowa: na brzuchu.

1. Rozciaggnij kolana, palce stop
dotykajg podtogi, podparte
przedramiona i fokcie.

2. Pociggnij pepek w kierunku
odcinka ledzwiowego
kregostupa, napnij brzuch,
jednoczesnie wyciggnij rece do
przodu i unies nogi.

3. Przytrzymaj pozycje przez 10-
20 sekund.

Spojrz na podioge, nos w dot. Unikaj
zgarbionych plecéw.

Wariacja: Podno$ rece i nogi
oddzielnie i éwicz naprzemiennie.

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 $rodowisko i zrédia naturalne. Ponadto mozesz poméc
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popros$ lokalne wtadze o
wiecej informacji, aby unikng¢ naruszenia prawa lub sankgc;ji.

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,
szkofach, osrodkach rehabilitacji, itp. (okres gwarancji: 12 miesiecy).

3. Gwarancja Komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa,
szkotach, osrodkach rehabilitacji, klubach fithess 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, ktére w sposob dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z
zastosowania wadliwych materiatéw lub sg wynikiem btedéw produkcyjnych.

Gwarancja nie obejmuje czynnosci zwigzanych z konserwacjg, czyszczeniem, regulacjg i ze
skrecaniem potaczehn Srubowych danego przedmiotu, do ktérych to czynnosci zobowigzany jest
Kupujgcy 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 2z 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. Kupujacy jest zobowigzany do sprawdzenia towaru przy dostawie, w celu
wykrycia ewentualnych uszkodzen w transporcie. W przypadku wykrycia takiego uszkodzenia,
Kupujacy zobowigzany jest niezwlocznie poinformowaé¢ podmiot sprzedajgcy oraz sporzgdzic¢
protokét 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, pedaly, uchwyty z gabki, kdtka, 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 kryjgce;.

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 Kupujgcego wymaganych (zgodnie z instrukcjg obstugi) materiatéw
eksploatacyjnych.

g) Przerébek i zmian konstrukcyjnych, dokonywanych przez Kupujgcego Iub 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 Kupujacy bedzie mogt odebrac
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwi¢ ustuge wysyitki danego przedmiotu na
wiasny koszt.

W wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowal usterke i stwierdzi¢ zasadno$¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazgdac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze by¢
dokonany przez firme spedycyjng, wowczas Kupujgcy zobowigzany jest przygotowac towar w sposdb
bezpieczny do odbioru. Kupujgcy wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczeh, 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 najkrotszym mozliwym terminie. W wyjgtkowych
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedazy bedzie wymaga¢ 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 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 czesciami
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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 zgloszenia 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



http://www.e-insportline.pl/

