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

SRODKI OSTROZNOSCI

Przed pierwszym uzyciem nalezy przeczytaé instrukcje obstugi i zachowa¢ jg do
wykorzystania w przysztosci.

Wokét urzadzenia nalezy zachowac co najmniej 0,6 m wolnej przestrzeni.

Zadna regulowana czes¢ urzgdzenia nie moze utrudnia¢ poruszania sig uzytkownika.
Nie nalezy modyfikowa¢ urzadzenia.

Przed uzyciem nalezy przeczyta¢ wszystkie ostrzezenia i uwagi.

Trzymac¢ z dala od dzieci i zwierzat domowych.

Zalecamy umieszczenie urzgdzenia na macie ochronne;j.

Regularnie sprawdzaj urzadzenie pod katem uszkodzen i ostrzezeh.

Regularnie sprawdzaj wszystkie potgczenia i $ruby, dokrecajgc je w razie potrzeby.

Przed uzyciem nalezy skonsultowac sie z lekarzem. W przypadku wystgpienia nudnosci lub
innych probleméw zdrowotnych podczas ¢wiczen nalezy natychmiast przerwac¢ éwiczenia i
skontaktowac sie z lekarzem.

Nalezy nosi¢ odpowiednig odziez sportowg, w tym obuwie. Nie nalezy nosi¢ zbyt luznej
odziezy.

Tylko dla jednej osoby jednoczesnie.

Zastosowanie: SC do uzytku komercyjnego i profesjonalnego.

OSTRZEZENIE: System monitorowania tetna moze byé niedoktadny. Przecigzenie podczas treningu
moze spowodowaé powazne obrazenia lub $mier¢. W przypadku nudnosci nalezy natychmiast
przerwaé ¢wiczenia!
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LISTA CZESCI

Nr Nazwa llos¢ | Nr | Nazwa llos¢
1 Konsola 1 36 | Ostona fozyska 1
2 Uchwyt konsoli 1 37 | Tulejatozyska 2
3 Podktadka d10*®20*2 1 38 | Lozysko 6001 6
4 Sruba M10*80*20*S6 1 39 Podktadka dystansowa >
®16*P12,1*32,5
5 Pokrywa tylna 1 40 | Lozysko EC1216 2
6 Zaslepka 41 | Pokrywa z siatkg 2
7 Sruba M5*15 4 42 | Podktadka dystansowa ®16*®12,1*20 2
8 Sruba M6*12*S5 28 43 | Podktadka falista d12*$15,5%0,3 1
9 Stupek konsoli 1 44 | Watek wentylatora 1
10 Tuleja ¢18 2 45 | Czujnik 1
11 Uchwyt tabletu 1 46 | Przelotka kablowa ®12 1
12 Sruba ST4.2x13xF8 4 47 | Plytka montazowa przewodu 1
13 | Uchwyt linki naciggowe; 2 48 | Sruba M4*8*®8 6
14L/R | Uchwyty 2 49 | Sruba ST4,2*16*®8 2
15 Pokrywa baterii 1 50 | Uchwyt przewodu 1
16 Linka naciggowa 2 51 Uchwyt magnesu 1
17L/R | Ramy wsporcze 2 52 | Plytka magnetyczna 1
18 Sruba M6*20*S5 12 53 | Magnes 2
19 Gorna rama tgczaca 1 54 | Plytkataczaca 1 1
20 Sruba M6*75*15*S5 2 55 | Plytkatgczaca 2 1
21 Uchwyt kota pasowego 56 | Silnik 1
22 Sruba M6*30*S5 16 57 | Podstawa 1
23 Egggﬁggg o V(\j/gztza;csggéaz kota 4 58 Gniazdo rolki >
24 | Rolka prowadzaca 2 4 59 | Sruba M8*40*20*S5 2
25 Nakretki M6*H6*S10 18 60 | Kotka transportowe 2
26 Plytka podporowa kota pasowego 1 61 Podktadka d8*16*1,5 2
27 | Sruba ST4.2*8*®8 F 6 62 | Nakretki M8*H6*S13 2
28 Rama 1 63 | Mata antyposlizgowa 6
o9 E;)gcl)(\{::g: o Vc\il}éztzagcsggz)a1 kota 8 64 Sruba ST4*9*®11 12
30 Rolka prowadzaca 1 8 65 | Ptytka plastikowa 1
31 Uchwyt poreczy 2 66 | Ostona ozdobna 1
32 Plyta ostonowa kolumny 1 67 | Sruba ST4,2x19x®8 8
33 Wzmocniona rama 1 68 | Ostona fancucha 2
34 Wspornik ramy 1 69 | Sruba M4*8*®8 8




35 Podktadka d6*16*1,5 9 70 | Wentylator 1
71 Nakretki M4*H3.2*S7 2 81 | Kable 1

72L/R | Plytka ostonowa z siatki 2 82 | Zasilacz 1
73 Sruba M4*50*8 2 83 | Nakretki 8
74 Mocowanie na ptasko 1 84 | Drazek mocujacy 2
75 Magnes 1 85 | Dystans ®22x30 2
76 Siatka stalowa 1 86 | Podktadka d8*20*2 4
77 tuk dekoracyjny 2 87 | Sruba ST8*50*S13 4
78 Podstawa mocujgca 1 88 | Gumka 2
79 Drut napinajgcy 1
80 Przewod 1 A | Klucz S5

MONTAZ

Krok 1

Odkrec¢ srube (8) od ramy (28) i umies¢ rame (28) na ptaskiej powierzchni.
Przymocuj ramy wsporcze (17 L/R) do ramy (28) za pomocg srub (8).

Odkrec¢ $ruby (18) od ramy tgczacej (19), a nastepnie przymocuj rame fgczaca (19) pomiedzy ramami
wsporczymi (17 L/R) za pomoca $rub (18).

O———#8 M6*12%ShH 4PCS
T ——#18 M6%*20%S5 4PCS

m #A SO




Krok 2
Podnie$ zmontowang konstrukcje.

Przymocuj ramy wsporcze (17 L/R) do stupka (28) za pomocg $rub (8).

#8 M6*12%S5 4PCS

#A SH




Krok 3
W16z nakretki (83) do ptyty (54) zgodnie z ilustracja.
Przymocuj ptyte (54) do podstawy (57) za pomocg srub (22) i podktadek (35).

(> #22 M6%30%S5 2PCS
—#35 d6*16%1. 5 2PCS m

HA SO

#83 M6*20 2PCS

‘H722

I -—35




Krok 4
Odkre¢ sruby (8) od stupka (28).
Odkre¢ sruby (22) i podktadki (35), ktore zostaly wczesniej zamontowane w podstawie (57).

Przymocuj stupek (28) do podstawy (57) za pomocg srub (8), nakretek (83), podktadek (35) i $rub
(22).

(5 #8 M6*12%55 4PCS m #A ShH

= —#3b d6*16%1.5 4PCS
(O ——#22 Mo6*x30%Sh 4PCS

I 483 M6#20 2PCS |




Krok 5
Odkre¢ sruby (22) i podktadki (35) od podstawy (57).

Przymocuj rame wzmacniajgcg (33) do stupka (28) za pomocg $rub (8) i uchwytu (34). Nie dokrecaj
jeszcze srub.

Przymocuj ramy (33) do podstawy (57) za pomocg srub (22) i podktadek (35).
Dokre¢ wszystkie sruby.

TN

OQE)

#8 M6%12%S5H 4PCS

#22 M6%30%S5 2PCS
—#35 d6%16%1.5 2PCS

m #A SO
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Krok 6

Odkreci¢ sruby (8) od stupka (28).

Przykreci¢ uchwyt klamki (31) do stupka (28) za pomoca $rub (8).
Umiesci¢ klamki (17 L/R) w uchwytach (31).

(D ——#8 M6%12%S5 2PCS

m #A SO

11



Krok 7
Wyciaggnij drazek mocujacy z uchwytu linki (16).
Podtgcz zasilacz do stupka (28), a nastepnie do gniazdka.

Ostrzezenie: jesli nie planujesz uzywacé urzgdzenia przez dtuzszy czas, odtgcz je od gniazdka.

12



PRZEMIESZCZANIE

Nachyl podstawe (57) na kétka transportowe. Trzymajgc podstawe, przesun urzadzenie na kotkach.

MOCOWANIE DO SCIANY

Przed montazem na $cianie nalezy skonsultowa¢ sie ze specjalistg. Do montazu na $cianie potrzebna
jest wolna przestrzen o wymiarach co najmniej: wysokos¢ 216 cm, szerokos¢ 60 cm.

Umiesc¢ konstrukcje z kroku 1 przy scianie. Wentylator musi by¢ skierowany na zewnagtrz. Urzgdzenie
nalezy zamocowac w zaznaczonych punktach. D6t stupka musi by¢ prostopadly do podtoza. Zaznacz
otwory do wywiercenia.

13



Wywier¢ otwory i przymocuj gére za pomocg podktadek (86) i Srub (87).

Nastepnie przymocuj dolng czes¢ do Sciany za pomocg ramy taczacej (55) za pomocg: przektadek
(85), podkfadek (86) i sSrub (87)).

85uﬂ 68 N
% i - ) Hb V

BATERIE W UCHWYTACH

Przed uzyciem nalezy wyja¢ wkiadke izolujaca z baterii.

insulation
board

I [ [T]

Obré¢ pokrywe (15) na prawym uchwycie (14R) zgodnie z ruchem wskazoéwek zegara i zdejmij ja.
Wyjmij wktadke izolacyjng z akumulatora.

Nastepnie zatoz nasadke (15) na uchwyt przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara.

14



KONSOLA

ala

H TIME rso0m $

8888 (- Js] -

|
Spp— U@UE@SU:DEU:D

M F WEIGHT HEIGHT AGE
MANUAL PROGRAM WATT HRC USER

B.

oHEEs

BMI SPM WATT

N\
DISTANCE H

HBE

CALOREBVMR 15

GEEE

QOO00OOON18
Q
QC
QOC
Q
Q0
QC
OC

QacC )OO”D( 0C
O0O000ONC
OOO0OOO!

o]
D00
3
00
O
3
00

0060u 000
¢ noomoo

o STROKES

%@8@@5

D

ST./SP.

[DISPLAY—ALT][ ENTER ]

@

[ RECOVERY ] [ RESET ]

OPIS WYSWIETLACZA

Cechy

Opis

Zakres

TIME

Czas trwania treningu

0 min: 00 s ~ 99 min: 59 s

TIME/500m (czas/500m)

Czas potrzebny do pokonania
500 m

0 min: 00 s ~ 99 min: 59 s

DISTANCE Dystans podczas treningu 0~99999 m

PULSE Tetno 40~240 uderzen na minute
CALORIE Spalone kalorie 0~9999 kcal

SPM (Pociggniecia na minute) Liczba pociggnie¢ na minute 0~999 obr./min

STROKES I(;\llcv;;t;z; niapociagnie(’; podczas | 0~9999

TOTAL STROKES taczna liczba pociggnie¢ 0~99999

WATT (MOC) Moc wysitkowa 0~899 W

Aby wyswietli¢ informacje:

Skanowanie: wyswietlane informacje zmieniajg sie co 6 sekund: CZAS — CZAS/500m — DYSTANS

— TETNO — SPM — WATTY — KALORIE — UDERZENIA — £t ACZNA LICZBA UDERZEN

Za pomocg przycisku wybierz wyswietlang funkcje, ktéra bedzie stale wyswietlana na

wyswietlaczu gtéwnym.

Uzyj przycisku , aby przetgcza¢ wyswietlanie informacji na paskach bocznych: ,CZAS —

CZAS/500M”, ,SPM — WATT” i ,SUWY — £ACZNA LICZBA SUWOW.

Na wyswietlaczu znajduje sie 16 ustawieh oporu.

15




PROGRAMY

Program Opis
MANUAL (PROGRAM 1) Program z reczna regulacjg oporu
PROGRAM (PROGRAM 2-12) Programy z automatyczng regulacjg oporu
(PROGRAM 13) Test zawartosci tkanki ttuszczowej, wskaznika masy ciafa i
BODY FAT . : >
podstawowej przemiany materii
WATT (PROGRAM 14) Program regulacji oporu w oparciu 0 moc
HR.C (PROGRAM 15-18) Program, ktory dostosowuje opér w zaleznosci od %

wybranego tetna (%, 75% i 85% lub niestandardowego)

USER PROGRAM

(PROGRAM 19-22) Program uzytkownika

RECOVERY

Test regeneracji tetna

BLUETOOTH & APP

Potgczenie aplikacji innych firm przez Bluetooth

OPIS PRODUKTU

Vs

CaD

<D

ST./SP.
{DISPLAY—ALT] [ ENTER ] [ RECOVERY ] [ RESET ]
N J
Przycisk Opis
A Przycisk nawigacyjny w goére, zwieksz wartosé
v Przycisk nawigacyjny w dét, zmniejsz wartosé
RESET P_owrét do programu recznego, z wyjatkiem ustawien U1-U4, WATT i
niestandardowego programu pomiaru tetna.
ST./SP. Uruchomienie/zatrzymanie programu
RECOVERY Uruchomienie programu regeneracji
Podczas ¢wiczen przetgcza wyswietlanie funkcji CZAS i CZAS/500 m, SPM i
ENTER WATT, STROKES i CALKOWITA LICZBA STROKESOW
Podczas wyboru programu stuzy do przetgczania funkgc;ji
DISPLAY-ALT | Stuzy do wyboru i wyswietlania funkcji na wyswietlaczu gtéwnym.
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OPIS PROGRAMOW

TIME DISTANCE
ninln ' n
Uy u
PULSE ' SPM
Program reczny (prog. 1) P - D D
CALORIE BMR STROKES
m n
] u

‘AR ERRERRBRRRBRREER

ST./SP.
Nacisnij aby uruchomi¢ program lub naciénij, aby przejs¢ do ustawien programu.

W ustawieniach programu mozesz ustawi¢ program odliczania: czas — dystans — kalorie — podcigganie
na drgzku.

ENTER

Ustawienia odliczania: w ustawieniach nacisnij przycisk, aby wybra¢ program odliczania.
Wybrana wartos¢ zacznie migac.

Uzyj przyciskc’;w@ i <D, aby ustawi¢ wartos¢, naciénij , aby zapisa¢ wartos¢ i przejs¢ do
nastepnego ustawienia. Po ustawieniu wszystkich wartosci program zostanie zapisany i uruchomiony

ST./SP.

LUB nacisnij , aby natychmiast zapisa¢ ustawiong wartos¢ i uruchomic¢ program.

Po ustawieniu programu odliczania, ustawiona warto$¢ bedzie odczytywana, az osiggnie 0. Nastepnie
program zakonczy sie i ustyszysz sygnat dzwiekowy.

ST./SP.
Podczas treningu mozesz nacisngé , aby w dowolnym momencie wytgczy¢ program.

TIME DISTANCE
MMM l M
Uy _— U
PULSE ' SPM
Programy predefiniowane (prog. 2-12 min
gramy p (prog. 2-12) p . 00
CALORIE BMR STROKES
M M
J ()

Uzyj przyciskéw® i D) aby wybrac program i naciénij lub wejdz w ustawienia, naciskajac
(o).

W ustawieniach mozesz ustawi¢ odliczanie: czasu — dystansu — kalorii — podciggnie¢. Uzyj
przyciskow 2 i C0 aby ustawié wartosé. Naciénij "™ ) aby zatwierdzi¢ ustawienia i przejs¢ do

ST./SP.
nastepnej wartosci LUB naciénij, aby uruchomic program z ustawiong wartoscia.

Podczas treningu opdr jest regulowany zgodnie z wybranym programem. Jesli ustawiono odliczanie
wartosci, program wytgczy sie automatycznie po osiggnieciu 0 i rozlegnie sie sygnat dzwiekowy.

ST./SP.
Podczas treningu mozesz w dowolnym momencie nacisng¢ przycisk aby wytgczy¢ program.

17



TIME DISTAMNCE

L
ainln \l |,f M
g _ _ J

. . . PULSE ,-“'l M SPM

Program pomiaru tkanki tluszczowej -—
p mnn
(prog. 13) BOGRAM (WAN]
CALORIE BMR gee 8 ese STROKES
n See 303 ¢ n

-

U P $% ¢ U

Uwaga: Program mozna uruchomic tylko z zatozonym pasem piersiowym.

Po wybraniu programu nacisnij przycisk , aby przejs¢ do jego ustawien.
W ustawieniach nalezy ustawi¢ nastepujgce dane: PLEC — WZROST — WAGA — WIEK. Ustaw
wartos$ci za pomocg przyciskow @) i @ a nastepnie nacisnij przycisk , aby potwierdzié.

Nacisnij przycisk , aby uruchomié program. Po 8 sekundach zostang wyswietlone wyniki BMI,
FAT% i BMR.

Przed testem nalezy zatozy¢ pas piersiowy i sprawdzi¢, czy wykrywa on tetno. Test nalezy wykona¢ w
spoczynku.

TIME DISTANCE
aialn \ | | / '
urog _ _ i
PULSE / | l N SPM
Program WATT (program 14) P . DD
- L ] L]
CALORIE BNIR & & e TROKES
M $223 M
u - 4 IJ

Uzyj przyciskow <, i @ aby wybra¢ program i wejdz do ustawien, naciskajac . Mozesz
ustawi¢ wartoéci CZAS — DYSTANS — ILOSC RUCHOMYCH — WATT. Ustaw warto$ci za pomocg

przyciskow o i <D, i potwierdz, naciskajgc lub , aby uruchomi¢ program.

Jesli ustawiono odliczanie CZAS — DYSTANS, odliczanie bedzie wyswietlane na wyswietlaczu. Po
osiggnieciu 0, rozlegnie sie sygnat dzwiekowy, a program zostanie wytgczony.

ST./SP.
Podczas treningu mozesz nacisngc , aby w dowolnym momencie wylgczy¢ program.

Uwaga: Moc jest obliczana na podstawie oporu i predkosci. Opér bedzie sie zmieniat w zalezno$ci od
szybkosci podciggania i predkosci silnika, dzieki czemu moc jest stata.

18



TIME _ DISTANCE
FL.O O “~| I "

ruu o — u
PULSE Ffl _I Y, SPM
Program HRC (prog. 15 — 18) P _ D E
CALORIE BMR - A STROKES
add S8d L]
LR L]
0 RPN AL O

Uwaga: Program mozna uruchomi¢ tylko wtedy, gdy masz zatozony pas piersiowy.

Programy 15 - 17
Uzyj przyciskow < i @ aby wybra¢ program i wejs¢ do ustawien, naciskajgc.

W ustawieniach mozesz ustawi¢ nastepujgce dane: CZAS — DYSTANS — KALORIE — ILOSC
RUCHOMYCH — WIEK. Opdr jest automatycznie dostosowywany do wybranego programu i
ustawionego wieku do ,65%”, ,,75%” i ,85%” ustawionego tetna.

TIME DISTANCE

M.ON l |- / M
Uy (]

PULSE / \ SPM
Program 1 mnn
ogram 18 = i
CALORIE BMR EAE RN STROKES

-

N S R n
et : 222 ¢ U

Uzyj przyciskow o i @ aby wybra¢ program i wejs¢ do ustawien, naciskajgc .

W ustawieniach mozesz ustawié nastepujace dane: CZAS — DYSTANS — KALORIE — ILOSC
RUCHOMYCH — TETNO DOCELOWE. Opér jest automatycznie dostosowywany do ustawionego
tetna.

Jesli ustawites odliczanie CZAS — DYSTANS — KALORIE, odliczanie bedzie wyswietlane na
wyswietlaczu. Po osiggnieciu 0, rozlegnie sie sygnat dzwiekowy, a program zostanie wytgczony.

ST./SP.
Podczas treningu mozesz w dowolnym momencie nacisngc , aby wytaczy¢ program.

TIME DISTANCE

2'aln A ' D / M
Uuu _ _ u
PULSE / ' l'\ sPM

Program uzytkownika (prog. 19 — 22) P nin

LS (AN

CALORIE BMR s o2 STROKES
' $3 3 “

r—l | I - ﬂ

U HS- . U

Uzyj przyciskow CNED} aby wybraé program U1 — U4.

ST./SP.
Nacisnij , aby uruchomic program, nacisnij , aby wejsé do ustawien.

W ustawieniach mozesz ustawi¢ nastepujgce dane: CZAS — DYSTANS — KALORIE — LICZBA
UDERZEN — WIEK — SItA OPORU KAZDEJ KOLUMNY.

19



Dostosuj wartosci za pomocg przyciskéw <, i @ a nastepnie nacisnij , aby potwierdzic.

ST./SP.
Naciénij, aby uruchomi¢ ustawiony program.

Jesli ustawite$ odliczanie CZAS — DYSTANS — KALORIE — ILOSC RUCHOW, odliczanie pojawi sie
na wyswietlaczu. Po osiggnieciu 0, rozlegnie sie sygnat dzwiekowy, a program zostanie wytgczony.

ST./SP.
Podczas treningu mozesz w dowolnym momencie nacisngc , aby wytaczy¢ program.

TIME PR m— DISTANCE TIME
et L 1 3|0 060
- ICU | = | =
Recovery i0e . 10 "1 102
CALORIE " STROKES
iy ::w:::;‘:::::: H80

Uwaga: Program mozna uruchomi¢ tylko wtedy, gdy masz zatozony pas piersiowy.

Jesli mierzysz tetno podczas ¢wiczen, mozesz nacisngc¢ przycisk , aby uruchomi¢ program
odzyskiwania tetna.

Na wyswietlaczu pojawi sie odliczanie 0:60, podczas ktoérego bedzie wykonywany test.
Nastepnie zobaczysz wynik F1 (najlepszy) — F6 (najgorszy).).

Bluetooth

Uruchom Bluetooth, a nastepnie aplikacje FitShow. Wyszukaj urzgdzenie za pomocg aplikacji.
Wybierz urzadzenie i potgcz sie. Na wyswietlaczu pojawi sie ikona Bluetooth.

Skonfiguruj aplikacje, a nastepnie uruchom program.

W aplikacji mozesz skonfigurowaé program i $ledzi¢ dane dotyczgce ¢éwiczen.

Pas piersiowy

Produkt jest kompatybilny z pasami piersiowymi 5,3 kHz. Zat6z pas piersiowy i odczekaj 15 sekund w
poblizu konsoli, aby nawigzac potgczenie. Aby zapewni¢ optymalng transmisje danych, pas piersiowy
musi przylega¢ do skoéry.

A N
/ \
/ \
// '>~-\ "TF N \’\\
Y | | N
( { . \
\\ \ Q »\, \
\ \ \ / / /
\\ ‘,\ [ ( ‘/ / /
X \ £ /

Dokfadnie zwilZz styki czujnika pasa.

2. Ustaw odpowiednig dtugo$¢ pasa — pas powinien by¢ dobrze dopasowany, ale nie powinien
krepowac oddychania ani ruchéw.

3. Pas musi by¢ skierowany we wiasciwym kierunku, a czujnik musi znajdowac sie posrodku klatki
piersiowej.
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KODY BLEDOW

Kod | Mozliwa awaria Sprawdz Mozliwe rozwigzanie
Podtgcz ponownie
Silnik nie dziata prawidtowo Sprawdz podigczenie silnika przewdd zasilajgey lub
wymien silnik.

E1 ﬁzzs';‘;i?o”e kable wewnatrz | o 2wds stan kabl Wymier: kable.
Konsola nie wysyta
prawidtowych sygnatéw do Wymien konsole.
silnika

. Wykrywanie musi
Tetno nie jest wykrywane -
pgdczas t(Jastu tkyanii nastapic 3 sekundy po
HUSZCZOWEI uruchomieniu
) programu.

E2 Jesli konsola nie
Konsola nie moze wyswietli¢ Sprawdz, czy tetno jest wykrywane ag;ws'ﬁgi;etna we
tetna we wszystkich programach y -

programach, nalezy jg
wymienic.

Konsola jest zasilana zasilaczem 9 V/1 A.

Konsola przejdzie w tryb czuwania po 5 minutach bezczynnosci.

INSTRUKCJE DOTYCZACE CWICZEN

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

1. ROZGRZEWKA

Faza ta stuzy poprawie krgzenia krwi w catym ciele i rozgrzaniu miesni, aby zmniejszy¢é ryzyko
drgawek i uszkodzenia miesni. Zalecamy wykonywanie éwiczeh rozciggajgcych ponizej. Podczas
przeciggania pozostan w pozycji koncowej przez okoto 30 sekund, nie wykonuj gwattownych ruchéw.

Sktony do przodu

Sklony boczne
2. CWICZENIA

Uda wewnetrzne

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

TETNO
A
200
180
" ST MAXIMUM
140
DOCELOWA STREFA TETNA 85%
120
70%
100
21
WYCISZENIE
80
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 WIEI

Ta faza powinna trwaé co najmniej 12 minut. Wiekszos$¢ ludzi éwiczy przez 15-20 minut.
3. COOLDOWN (FAZA WYCISZENIA)

Ta faza stuzy uspokojeniu uktadu sercowo-naczyniowego i rozluznieniu miesni. Powinno to zajgc
okoto 5 minut. Mozesz powtérzy¢ rozgrzewke lub kontynuowaé céwiczenie w wolniejszym tempie.
Rozcigganie miesni po wysitku jest niezwykle wazne - musisz unika¢ nagtych ruchéw.

Dzieki lepszej kondycji mozesz wydtuzy¢ i zwiekszy¢ intensywnosé ¢wiczen. 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 opér urzgdzenia na koncu ¢wiczenia. Moze by¢
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

e Sprawdz, czy wszystkie sruby sg dokrecone po 10 godzinach uzytkowania.

o  Wytrzyj pot po wysitku. Czy$¢ urzadzenie Sciereczkg zwilzong tagodnym detergentem. Nie
uzywaj rozpuszczalnikow ani agresywnych srodkow czyszczgcych do czesci plastikowych.

e W przypadku zwiekszonego hatasu sprawdz, czy wszystkie potgczenia sg prawidtowo
dokrecone.

e Przechowuj w czystym, dobrze wentylowanym i suchym pomieszczeniu.

¢ Nie wystawiaj urzadzenia na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.
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OCHRONA SRODOWISKA

Po wygasnieciu zywotnosci produktu lub jesli ewentualna naprawa jest nieoptacalna, nalezy go
zutylizowa¢ zgodnie z lokalnymi przepisami i w sposéb 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, popros lokalne witadze o
wiecej informacji, aby unikng¢ naruszenia prawa lub sankcji.

Nie wyrzucaj baterii jako odpadéw domowych, ale oddaj je do punktu zbidrki w celu recyklingu
podzespotdw elektronicznych i baterii. Nieprawidtowa utylizacja moze mie¢ negatywne konsekwencje
dla $rodowiska i zdrowia ludzkiego.

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 Kupujacego bedgcego konsumentem. (okres gwarancji: 24 miesigce).

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, na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie), domysinie

oznacza Gwarancje Domowa.

Gwarancja obejmuje usuniecie usterek, ktére w sposéb dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z
zastosowania wadliwych materiatow lub sg wynikiem btedéw produkcyjnych.

Gwarancja nie obejmuje czynnosci zwigzanych z konserwacja, czyszczeniem, regulacjg i ze
skrecaniem potgczen srubowych danego przedmiotu, do ktérych to czynnosci zobowigzany jest
Kupujgcy we wlasnym 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 gwaranc;ji
Kupujgcy winien okazaé warunki gwarancji oraz dowodd 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. Kupujgcy 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 sprzedajacy oraz sporzadzic¢
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 elementow jak: linki, paski, wtyki, gniazdka, przetaczniki, przyciski,
baterie, przewody, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kotka, tozyska, tapicerka, rgczki
itp., chyba Zze 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 kryjace;j.

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

e) Niewlasciwego zabezpieczenie sprzetu przez Kupujgcego przed dziataniem czynnikow
zewnetrznych tj. wilgoci, temperatury, kurzu, itp.
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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 Kupujacego lub osoby trzecie.

W przypadku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Gwarant zapewnia transport i ustuge serwisowg
przedmiotu gwarancji.

W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie mégt odebraé
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwié¢ ustuge wysytki danego przedmiotu na
wiasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowaé usterke i stwierdzi¢c zasadnos¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazgdac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze byé
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 ustosunkowaé sie do zgtoszenia gwarancyjnego w terminie do 14 dni.
Naprawa gwarancyjna zostanie wykonana w najkrotszym 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 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 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 kosztéw
przegladu technicznego i dojazdu do klienta wg. indywidualnej wyceny.

Wiagzgcej 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 / Dowdéd 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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