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

SRODKI OSTROZNOSCI

e Przed uzyciem nalezy zapoznac¢ sie z instrukcjg obstugi i zachowa¢ jg na przysztosc.

o Ze wzgledow bezpieczenstwa nalezy regularnie sprawdzaé, czy urzgdzenie i jego czesci nie
sg uszkodzone lub zuzyte.

o Jesli z urzadzenia bedzie korzysta¢ inna osoba, wazne jest, aby zapoznata sie ona ze
wszystkimi instrukcjami zawartymi w niniejszym podreczniku.

¢ W tym samym czasie na urzadzeniu moze éwiczy¢ tylko 1 osoba.

e Przed rozpoczeciem korzystania z urzgdzenia nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie Sruby i
nakretki sg prawidtowo dokrecone oraz czy wszystkie potgczenia sg w dobrym stanie.

e Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy usungé wszystkie niebezpieczne przedmioty o ostrych
krawedziach z okolic urzadzenia.

¢ Nie uzywaj urzgdzenia, jesli nie jest ono w petni sprawne.
e Uszkodzong, zuzytg lub wadliwg czes¢ nalezy jak najszybciej wymieni¢ na nowa. Nie nalezy
korzysta¢ z urzgdzenia, dopdki nie zostanie ono prawidtowo naprawione.

e Rodzice i opiekunowie sg odpowiedzialni za bezpieczehstwo dzieci. Dziecieca ciekawos¢ i
zamitowanie do zabawy mogg prowadzi¢ do niebezpiecznych sytuaciji.

¢ Orbitrek nie jest zabawka.
o Wokoét catego urzadzenia nalezy zapewnié wystarczajgcg ilo$¢ wolnej przestrzeni.
o Nieprawidtowo prowadzone lub nadmierne éwiczenia mogg stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia.

e Po zakonczeniu montazu nalezy sprawdzié¢, czy nézki regulacyjne i inne regulowane czesci
urzgdzenia sg prawidtowo ustawione.

¢ Umies¢ urzadzenie na ptaskiej powierzchni i upewnij sig, ze jest stabilne.

e Do ¢wiczen nalezy nosi¢ odpowiednig odziez i obuwie. Odziez, ktéra mogtaby zostaé
wciggnieta przez urzadzenie podczas éwiczen (np. zbyt diuga i luzna odziez) nie jest
odpowiednia. Zalecamy solidne obuwie sportowe z antyposlizgowg podeszwa.

o Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen nalezy skonsultowaé sie z lekarzem.
Lekarz moze zaproponowaé odpowiedni program ¢wiczen i zaleci¢ odpowiednig diete.

e Trenazer nalezy montowa¢ zgodnie z instrukcjami zawartymi w podreczniku i uzywac
wytgcznie oryginalnych czesci. Przed rozpoczeciem montazu nalezy sprawdzi¢, czy wszystkie
czesci wymienione na liscie czesci zostaly dostarczone.

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

e Sprzet i pomoce do ¢wiczen nie sg zabawkami i powinny by¢é zawsze uzywane prawidtowo.
Dlatego tez urzadzenie to moze by¢ uzywane wytgcznie przez osoby zaznajomione z jego
prawidtowg obstuga.

o W przypadku wystgpienia zawrotéw gtowy, nudnosci, bélu w klatce piersiowej lub innych
dolegliwosci fizycznych nalezy natychmiast przerwaé ¢wiczenia. Dalsze ¢éwiczenia nalezy
skonsultowa¢ z lekarzem.

o Dzieci i osoby niepetnosprawne mogg c¢wiczy¢ na urzgdzeniu wytgcznie pod nadzorem
wykwalifikowanej osoby, ktéra zadba o prawidtowy przebieg éwiczen.

e Podczas ¢wiczen nalezy zachowac ostroznos¢ i uwazaé, aby nie zrani¢ siebie ani osob
znajdujgcych sie w poblizu ruchomymi czesciami urzgdzenia.
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o Wszystkie regulowane cze$ci urzadzenia muszg by¢ ustawione prawidtowo w odniesieniu do
ich skrajnych pozyciji.

¢ Nie nalezy ¢wiczy¢ bezposrednio po jedzeniu
o Kategoria - HC
e Nosnosé: 135 kg

OSTRZEZENIE! System monitorowania tetna moze nie byé doktadny. Nadmierny wysitek podczas
treningu moze spowodowac powazne obrazenia lub $mierc. Jesli poczujesz mdtosci, natychmiast
przerwij éwiczenia!
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LISTA CZESCI

Nr Nazwa llos¢ Nr Nazwa llos¢
AO01 | Rama gtéwna 1 B14 | Klucz ptaski S13-14-18 1
AQ02 | Szyna prowadzaca L 1 B15 | Klucz imbusowy S6 2
AQ03 | Szyna prowadzaca R 1 B16 | Tuleja 2
A04 | Rama pochylna 1 B17 | Sruba szesciokatna 1
AQ05 | Stabilizator przedni 1 B18 | Klucz 1
AQ06 | Stabilizator tylny 1 C01 | Lewy pedat 1
AQ07 | Rura obrotowa 1 C02 | Prawy pedat 1
AO08 | Stupek wyswietlacza 1 C03 | Podnozek pedatu 2
A09 | Uchwyty srodkowe 1 C04 | Lewa osfona fancucha 1
A10 | Uchwyt L 1 C05 | Prawa ostona tancucha 1
A11 | Uchwyt R 1 C06 | Lewa ostona kierownicy 1
A12 | Ruchome uchwyty 2 CO7 | Prawa ostona kierownicy 1
A13 | Zespot rolek 1 C08 | Okragta ptytka 2
A14 | Rama pedatu L 1 C09 | Koncéwka okragtej ptytki 2
A15 | Rama pedatu R 1 C10 | Uchwyt na butelke 1
A16 | Pret przesuwny 2 C11 | Ostona korby 2
A17 | Duza podktadka 2 C12 | Ruchoma ostona kotfa 2
A18 | Sruba ustalajgca 1 C13 | Podktadka ttumigca 1
A19 | Podktadka 2 C14 | Ostona ramy ®25 4
A20 | Koto pasowe 2 C15 | Ostona 2
A21 | Koto pasowe 1 C16 | Ostona korby 6
A22 | Podktadka 2 C17 | Cylinder piankowy 2
A23 | Sruba ustalajgca 1 C18 | Osfona tylnego stabilizatora 2
BO1 | Korba 2 C19 | Tuleja obrotowa 6
B02 | Ptytka aluminiowa 2 C20 | Tuleja watu 4
B03 | Pierscien aluminiowy 2 C21 | Sruba plastikowa 3
B04 | Tuleja 4 C22 | Koto 1
B05 | Wat 2 C23 | Okragta ostona gtowicy 2
B06 | Sruba 4 C24 | Ostona 38 2
B0O7 | O$ pedatu 2 C25 | Ostona ®76 2
B0O8 | tozysko 6203 12 C26 | Koto pasowe 2
B09 | tozysko 6204 2 C27 | Kabel oporowy silnika 1
B10 | tozysko 2203 2 C28 | Osfona ®©32 2
B11 | Wat cylindryczny 2 C29 | Podktadka pod stope M8 1
B12 | Koto zamachowe 1 C30 | Podktadka pod stope M10 4
B13 | Sruba regulacyjna 1 C31 | Pas 1




C32 | Kétko transportowe 2 D28 | Sruba krzyzakowa ST4.2 2
C33 | Rolka piankowa 2 D29 | Duza podkiadka ®5 2
C34 | Rolka piankowa 2 D30 | Nakretka kotnierzowa M10 2
C35 | Uchwyt na tablet 1 D31 | Sruba szesciokatna M10*25 3
C36 | Tylna pokrywa wyswietlacza 1 D32 | Sruba szesciokatna M8*25 4
C37 | Podktadka przegrodowa 1 D33 | Sruba krzyzakowa 13
C38 | Ostona sruby 1 D34 | Sruba krzyzakowa 1
D01 | Sruba z tbem szesciokgtnym M8 4 D35 | Pierscien zaciskowy ®40 2
D02 | Sruba z tbem szesciokgtnym M10 2 D36 | Pierscien zaciskowy ®20 2
D03 | Podktadka D10 8 D37 | Pierscien zaciskowy ®19 2
D05 | Sruba z tbem szesciokagtnym M8 18 D38 | Sruba z tbem krzyzowym M5 4
D06 Podktadka sprezynowa ®8 10 D39 Slrrg’a 5 z tbem szesciokagtnym >
D04 | Podktadka tukowa D10 8 D40 | Sruba krzyzakowa 2
D07 Podktadka tukowa ®8 8 D41 E:;;éic;isgwyﬁtzf(j)acy z otworem >
D08 | Duza podktadka ®8 4 D42 | Sruba krzyzakowa m5 2
D09 | Duza podktadka ®8 8 EO1 | Sruba szesciokgtna M10*45 1
D10 | Podktadka ®©8 3 EO2 | Nakretka M10 1
D11 | Nakretka szesciokatna ®©8 6 E03 | Sruba krzyzakowa 1
D12 | Sruba sze$ciokgtna M8*20 6 E04 | Sruba imbusowa M8*12 1
D13 | Podkfadka falista ®20 2 EO5 | Wyswietlacz 1
D14 | Nakretka szesciokatna M8 2 EO6 | Gorny kabel 1
D15 | Sruba krzyzakowa M6*10 1 EO7 | Dolny kabel 1
D16 | Podktadka ®6 2 EO08 | Ptyta podstawy 1
D17 | Sruba krzyzakowa M4*16 2 EO09 | Silnik 1
D18 | Podktadka falista 1 E10 | Czujnik 1
D19 | Podktadka falista 4 E11 | Silnik nachylenia 1
D20 | Podkfadka falista 6 E12 | Kabel AC 1
D21 | Sruba z tbem sze$ciokgtnym M8 6 E13 | Kabel AC 2
D22 | Sruba krzyzakowa ST4.2 2 E14 | Przewdd uziemiajgcy 1
D23 | Sruba z tbem sze$ciokgtnym M8 18 E15 | Przetacznik 1
D24 | Nakretka zabezpieczajgca 4 E16 | Kabel zasilajgcy 1
D25 | Sruba krzyzakowa ST2.9 2 E17 | Plytka impulsowa uchwytu 1
D26 | Nakretka kotnierzowa M10 2 E18 | Kabel ptytki impulsowej 1
D27 | Sruba krzyzakowa M5 6 E19 | Kabel potgczeniowy silnika 1




MONTAZ

Elementy montazowe

——— D01 M85 4x @ DOS gd4*56"> &
D02 M10°25 2X [umm D11 M&*20  6x
DO3 010 8x  (juneem D12 M10720 6x
D04 w10 8 @ D18 925461903 2x

06 @8 10x gy D23 M 8x
D07 @8  8x (mm D26 M5*¥12 2x
D08 #32*98715  4x @:3— B4 5=13-14-15 1x

[ﬂ; B1> 56 1x

Krok 1

Przymocuj przedni stabilizator (A05)
do ramy gtéwnej (A01) za pomoca
srub (D02), podkiadek
D03 @10 2x sprezynowych (D03) i podktadek
tukowych (D04).

D02 M10x25 2x

D04 @10 2x
B15S6 1x




Krok 2

D12 M10x20 6x

D03 @10 6x

D04 @10 6x
D20 M8x25 4x
D23 M8 4x

Wsun tylny stabilizator (A06) do ramy gtéwnej (AO1) i zamocuj za pomocg $rub (D12), podktadek
(D03) i podktadek sprezynowych (D4).

Wsuh rame pochytg (D04) do szyn prowadzacych (D02) i zamocuj za pomocg $rub (D20) i nakretek
(D23). Przed dokreceniem kazdej sruby przygotuj wszystkie $ruby.

Krok 3

(e D05 M8x20  6x
G——————D06@8 6
E)——DO7T@8  6x

B15 86 1x

Podtgcz przewody (E02 i E03).

Przymocuj kierownice (A08) do ramy gtéwnej
(D01) za pomocg s$rub (D05), podktadek
sprezynowych (D06) i podktadek tukowych (D07).

Przed dokreceniem kazdej
wszystkie sruby.

sruby przygotuj
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Krok 4

5 Przymocuj ostony kierownicy (C06 i CO07) do
W stupka kierownicy (A08).

Krok 5

Promazte
v

D05 M8x20 2x
D06 @8 2x

D08 @32x@8x1.5 2x

D18 @25x@19x0.3 2x|
B15S6 1x

Przymocuj ruchome stupki (A12 i A13) do kolumny (D08) za pomocg podktadek (D18), podktadek
(D08), podktadek sprezynowych (D06), srub (D05) i naktadek (C15).

Przed zamocowaniem nasmaruj osie.
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Krok 6

“ W
@ D09 @24x@8x1.5  2x @{
N

Hamw——— D11 M8x20  2x

gb:: B14 1x

Lubricate

Nasmaruj osie korbowe (B01) i nasun ramy (A16 i A17) na osie (BO1), a nastepnie zabezpiecz
podkftadkami (D09) i Srubami (D11). Zatéz nasadki (C16) na Sruby.

12



Krok 7

W,
@ D09 @24xA8x1.5 2x @\i{

Hese —— D11 msx20  2x

%@:&— B14 1x

Nasmaruj osie (B07).

Przymocuj ramy pedatéw (A14 i A15) do osi ramy prowadzgcej (A16) za pomocg osi (B07), podktadek
(D10) i $rub (DO05).
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Krok 8

D05 M8x20  2x

([
@ ———— D09 @24x@8x1.5 4x
Hosom

D11 M8x20 2x

G'! @:5—814 1%

Nasmaruj dolne osie ruchomych uchwytéw (A12 i A13). Przymocuj lewg rame pedatu (A14) do lewej
osi (A12) za pomocg watu (B0O5) i podkitadki (B16), a nastepnie zabezpiecz srubami (D11), duzg
podktadkg (D09) i Srubami (D05). Przymocuj nasadke (C16) do Srub.

Powtérz te czynnosc¢ dla prawej strony, ruchomego uchwytu (A13) i ramy pedatu. (A15).
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Krok 9

Jm DO MS¥20 2PCS
N © D06 ®Y 2PCS
‘%m S D07 ©8 2PCS
ey (o D26 M5%12 2PCS

@:-— B14 $=13-14-18 1PC

ﬁ_— Bls S6 1PC

Wire Tie

Przeciggnij linke przez otwér w stupku (A08) z poreczy (A09). Przymocuj linke do sznurka i przeciggnij
ja przez otwoér w gornej czesci stupka (A08).

Przeciagnij linki (EO2 i EQ14) przez $rodkowy otwor w stupku kierownicy (A08). Przymocuj uchwyty

(A09) do stupka (A08) za pomocg podktadek tukowych (D07), podktadek sprezynowych (D06) i $rub
(DO5).

Przymocuj uchwyt na butelke (D10) do stupka kierownicy (D08) za pomocg $rub. (D26).
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Krok 10

(——_——D01 N8#45 4PCS

(3] D23 M8 4PCS

ﬁ—mﬁ S6 1PC

E14
ALO El4 "
D23<~
Lo ___. -
RS 9/ TN
» - 01
: AL2

Przymocuj uchwyty (A10 i A11) do ruchomych uchwytéw (A12 i A13) za pomocg $rub (DO01) i
nakretek. (D23).

16



Krok 11

m @Dzs—ﬂu $=13-14-18 1PC

Podtgcz kable (E02 i E14) do kabli wychodzacych z konsoli (E01).

Przymocuj konsole (EO1) do kolumny (D08) za pomoca $rub (D38). Przymocuj uchwyt tabletu (D35)
do konsoli (E01).

Przymocuj ostone (DC36) do tylnej czesci konsoli (E01).
Podtgcz kabel zasilajgcy. (E12).

17



CZESCI REGULACYJNE

Jak wypoziomowa¢ urzadzenie

Uzyj nézek (C32), aby wypoziomowac trenazer na nieréwnych powierzchniach.

Transport

Popros inng osobe o pomoc. Chwy¢ uchwyty (A02) i przenies srodek ciezkosci na kota (C32).
Nastepnie mozesz przesuwac trenazer po ptaskiej powierzchni.

18



KONSOLA

13:45 os/24/2023 o Dg = n =

@ v
at's shart)

= (> /i\ p

All Exercisos by Training
Distance Time
§ i @
W\ 4’ \ A Virtual Training Video
Calorie HRC

L int

START Twitter Guida Me

lkony statusu

lkona Opis

13:45 05/24/2023 | Czasidata

@ Monitorowanie tgtna

% Potgczenie Bluetooth
— Intensywno$¢ potaczenia Wi-Fi

Wi-Fi nie jest potaczone

ﬂ )) Dostosuj gto$no$é
Ustawienia
—O
O— W ustawieniach mozesz ustawi¢ potgczenie Wi-Fi, jasnos¢

wyswietlacza, jezyk, jednostke miary, czas i inne

Uzytkownicy

lkona Opis

User 1
Let’s start!

@ Po ustawieniu danych, Twoje imie zostanie tutaj wyswietlone

tatwa zmiana uzytkownika
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Opis funkcji

Q
o Odliczanie ustawionej odlegtosci
Distance
Odliczanie ustawionego czasu
Time
L]
Odliczanie spalonych kalorii
Calorie
Odliczanie serii pociggnie¢
Strokes
Szybki start
/ ! \ HRC, stata moc i programy predefiniowane
All Exercises
L)
\x Programy niestandardowe
WMy Training
- =
L >

Virtua| Training

4 programy wirtualne

&

Video

Lokalne filmy i muzyka

L

Twitter

Aplikacje takie jak X, Netflix itp.

Gulde Me

Instrukcje i polecenia konsoli

20



Programy

1345 onzuizez @ & T o = 1345 oyizeimzs @ R Fm O = e
(-\ User 1 PR 1 s
(\ =) it Set HRC Details
T"_ - H
‘I{ :»},,, w‘a“ a0 30 rargat toart Fate 124} o
Distance Time
- @ Vesity 79 » efzgh e 20 .

\A.’\ ,‘4 A wirtud Traiivg Vides @ -

Calorie HRG ' III I e 5 cgewra (e 1 fantion Gnler, e e hal you nepés wihs m wbetess hoart i or Blasinsih b rain

START Tudtter Gulde b
a @ RESET START

Przed uzyciem programu HRC wprowadz swoje dane osobowe w zaktadce ,mdj trening”.
Aby uzyskac¢ najdoktadniejsze wyniki ¢wiczen, zalecamy korzystanie z pasa piersiowego.

Programy predefiniowane

13:45 onzureces F X T D & = 1245 osvaurzom ® % =T o & =D

P1 >

[ ]
[\ 4 i
L]
Indoor Cycle Track Workouts Constant Power IIIIIIIIIIIIIIIIII
| L Lakakadnind ol el bl alolol d. a
8 Lol

® Inchne
s @ a9 @ = ?_0 ar START
Konsola zawiera 36 gotowych programow.

1 2 3 4 5] 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

P1 Level 4 5 5 6 6 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 6 6 5 5 1
Incline 0 0 1 1 2 2 2 3 3 2 2 3 2 3 2 2 1 1 0 0

P2 Level 4 5 5 6 7 7 10 7 10 10 10 7 10 10 7 7 6 5 5 1
Incline 0 0 2 3 4 3 4 4 5 5 6 7 6 6 5 4 3 2 0 0

Level 4 5 5 6 7 7 10 10 7 10 10 10 10 7 7 7 6 5 5 1

P Incline 0 0 3 7 4 4 7 4 8 4 3 7 3 7 5 4 7 3 0 0
Level 4 5 5 6 6 9 9 9 9 9 9 12 9 9 9 6 6 5 5 1

P Incline 0 0 3 7 4 4 7 4 8 4 3 7 3 7 5 4 7 2 0 0
Level 4 5 5 6 7 9 9 9 9 12 9 9 9 9 9 7 6 5 5 1

F Incline 0 0 2 4 6 8 6 8 5 9 9 8 6 7 6 8 4 2 0 0
6 Level 4 5 5 7 7 9 9 12 12 12 12 9 9 9 9 9 7 5 5 1
Incline 0 0 3 4 5 6 5 6 5 7 6 7 5 7 6 7 7 3 0 0

p7 Level 4 5 6 8 8 11 11 11 11 1 1" 11 11 11 11 11 8 6 6 2
Incline 0 0 2 4 8 9 9 2 4 8 9 9 2 4 9 9 9 2 0 0

P8 Level 4 5 5 7 7 10 10 10 10 12 12 12 12 12 12 12 12 12 11 4
Incline 0 0 2 4 8 9 9 2 4 8 9 9 2 4 9 9 9 2 0 0

Po Level 4 5 5 8 8 11 11 11 9 11 11 11 11 11 11 11 8 5 5 2
Incline 0 0 9 9 8 2 9 9 8 4 2 9 9 8 4 3 3 0 0

P10 Level 4 5 5 7 7 5 7 7 9 5 7 7 9 5 7 7 9 7 3
Incline 0 0 2 2 4 3 4 5 6 5 6 8 7 8 9 9 9 0 0

P11 Level 4 6 6 8 8 11 6 8 8 11 6 8 8 11 6 8 8 11 6 1
Incline 0 0 9 9 9 9 8 8 7 7 5 6 5 6 4 3 4 3 0 0

P12 Level 4 6 6 9 12 12 6 9 12 12 6 9 12 12 6 9 12 12 9 4
Incline 0 0 9 9 9 8 9 9 9 8 9 9 9 8 9 9 9 8 0 0
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P19
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P24
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1. Opbr pradu.

2. Tetno docelowe, tetno maksymalne, tetno minimalne, wykres trendu tetna.

(1) @

13:45 o0s/24/2023 @ >B = ) ﬁ m

H 2
I III

beats/min

@ MaxiR @ THR @ MinHR

® bclne @ Lol
Rotational
Incline Distance Time Calorie  Heart Rate Watt Speed Speed Level

v 0 A 0 00:00 0.0 - 0 0 0 = 4 +
keal

km min:sec s/min w km/h rpm

a @ PAUSE START

OSTRZEZENIE! Monitorowanie czestotliwosci tetha moze nie by¢ catkowicie doktadne. Nadmierny
wysitek podczas treningu moze prowadzi¢ do powaznych obrazen, a nawet $mierci. Jesli zaczniesz
czu¢ sie stabo, natychmiast przerwij ¢wiczenia.

OSTRZEZENIE:

e Aby zapewni¢ prawidtowe dziatanie konsoli, nie pobieraj ani nie instaluj innego
oprogramowania.

e Regularnie czy$¢ pamieé¢ podreczng.
¢ Konsola moze nie potgczyc sie z siecig Wi-Fi, jesli potgczenie wymaga uwierzytelnienia.

e Utwodrz konto przy pierwszym uruchomieniu.

KORZYSTANIE Z 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 stawéw. Za
pomocg uchwytéw ¢wiczysz takze gérng potowe ciata.

Podczas ¢wiczen przenosisz ciezar z jednej stopy na druga. Staraj sie utrzymac wyprostowang i
naturalng pozycje. Uchwyty Ci pomogga. Znajdz idealne miejsce do trzymania chwytu 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 migéni, aby zmniejszy¢ ryzyko
drgawek i uszkodzenia migsni. Zalecamy wykonywanie ¢wiczen rozciggajgcych ponizej. Podczas
przeciggania pozostan w pozycji kohcowej przez okoto 30 sekund, nie wykonuj gwattownych ruchéw.

\

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 Sy
" T MAXIMUM
140 .
DOCELOWA STREFA TETNA 85%
120
10%
100
o
WYCISZENIE
80
20 25 30 35 40 45 S50 55 60 65 70 75 - WIEK

Ta faza powinna trwaé co najmniej 12 minut. Wiekszo$¢ ludzi éwiczy przez 15-20 minut.
3. COOLDOWN (FAZA WYCISZENIA)
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Ta faza stuzy uspokojeniu uktadu sercowo-naczyniowego i rozluznieniu miesni. Powinno to zajg¢
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$¢ 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 spowodowac, ze nie bedziesz w stanie ¢wiczy¢ tak dtugo, jak zwykle. Jesli jednoczesnie
probujesz poprawi¢ swojg kondycje, musisz dostosowac trening. Cwicz w zwykly sposéb podczas

rozgrzewki i koncowych etapéw treningu, ale zwieksz opor urzgdzenia na koncu ¢wiczenia. Moze byc¢
konieczne zwolnienie predkosci, aby utrzymac 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.

o Nie czys¢ 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 sposéb przyjazny dla $rodowiska na najblizszym
ztomowisku.

Poprzez odpowiednig utylizacje chronisz Srodowisko i zrédta naturalne. Ponadto mozesz poméc
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popro$ lokalne wtadze o
wiecej informacji, aby unikng¢ naruszenia prawa lub sankgc;ji.

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

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 bedgcego konsumentem. (okres gwarancji: 24 miesiace).

2. Gwarancja Pét-komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa,
szkotach, odrodkach 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
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miesiecy).

Brak informacji o wariancie gwarancji, na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie), domysinie
oznacza Gwarancje Domowa.

Gwarancja obejmuje usuniecie usterek, ktore 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 pofgczen 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 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, 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,
Kupujacy zobowigzany jest niezwlocznie poinformowaé¢ podmiot sprzedajgcy oraz sporzgdzic¢
protokot 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 czyszczgcych.

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 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 Kupujacy bedzie mogt odebrac
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwi¢ ustuge wysyitki danego przedmiotu na
wiasny koszt.

W  wyjagtkowych przypadkach, aby zdiagnozowaé usterke i stwierdzi¢ zasadnos¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazgdac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze byc¢
dokonany przez firme spedycyjng, wéwczas Kupujgcy zobowigzany jest przygotowac towar w sposéb
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 wymagac sprowadzenia niedostepnych w
Polsce lub nietypowych czesci z zagranicy, termin moze by¢é wydluzony. 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
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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 poét-
komercyjnego oraz komercyjnego)

Po uptywie 6 i 12 miesiecy obowigzywania gwaranciji, Gwarant zaleca przeprowadzenie przeglgdu
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 zakohczeniu 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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