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INSTRUKCJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

OSTRZEZENIE! Produkt zostat zaprojektowany, aby zapewni¢ maksymalne bezpieczenstwo
podczas ¢wiczen, ale konieczne jest przestrzeganie wszystkich instrukcji bezpieczenstwa.
Przeczytaj uwaznie instrukcje i zachowaj jg na przysztosc.

Witasciciel jest odpowiedzialny za bezpieczne uzytkowanie. Naucz innych uzytkownikow o
bezpiecznym uzytkowaniu.

Uzywaj produktu wytgcznie do zamierzonych celéw. Nie modyfikuj produktu.

Trzymaj z dala od dzieci i zwierzat. Nie pozostawiaj dzieci i zwierzat domowych bez nadzoru
wokot produktu.

Regularnie sprawdzaj wszystkie $ruby, nakretki i inne czesci. Jesli to konieczne, dokrec
wszystkie sruby i nakretki. Regularnie sprawdzaj, czy nie ma oznak zuzycia i uszkodzenh.
Nigdy nie uzywaj uszkodzonego produktu. Uszkodzone lub zuzyte czesci nalezy natychmiast
wymienié.

Montaz moze wykonaé osoba dorosta.

Umies¢ produkt na ptaskim, czystym, suchym i statym podiozu. Ze wzgledéw bezpieczenstwa
nalezy zachowac¢ 0,6 m wolnej przestrzeni wokét produktu. Do ochrony podiogi uzyj podktadki
ochronnej.

Nie uzywaj na zewnatrz i trzymaj z dala od wilgoci i kurzu. Podczas ¢éwiczen utrzymuj dobrze
wentylowany pokdj.

Nie umieszczaj ostrych przedmiotéw w poblizu lub na produkcie.

Zawsze no$ odziez sportowg i buty. Nie no$ luznych ubran, mogg utkng¢ w ruchomych
czesciach.

Trzymaj konczyny z dala od ruchomych czesci. Regulowane czesci nie mogg zabraniac
przemieszczania sie uzytkownika.

Cwicz odpowiednio do swojego stanu zdrowia i kontroluj predko$¢ kila.
Jesli produkt nie dziata zgodnie z przeznaczeniem, natychmiast go wytgcz.
Tylko dla jednej osoby w tym samym czasie.

Na twoje zdrowie moze mie¢ wptyw niewtasciwy lub nadmierny trening. Skonsultuj sie z
lekarzem przed rozpoczeciem programu treningowego. Natychmiast przerwij ¢wiczenie, jesli
zauwazysz jakiekolwiek problemy zdrowotne. Ta maszyna nie nadaje sie do celdéw
terapeutycznych.

Unikaj éwiczen, jesli masz nastepujgce lub podobne problemy: bél nég, bél biodra, zraniona
noga, biodra lub gardto, dolegliwosci reumatyczne lub dna, osteoporoza, problemy z sercem,
krwig lub cisnieniem, trudno$ci w oddychaniu, rak, zakrzepica, cukrzyca, uszkodzenie skory ,
zapalenie lub temperatura, problemy z ko$¢mi. Produkt nie jest rowniez przeznaczony dla
kobiet w cigzy, kobiet w tym okresie ani dla osob, ktdére majg inne komplikacje medyczne.

Maksymalna waga uzytkownika: 100 kg
Kategoria: HC (zgodnie z EN 957) odpowiedni do uzytku domowego.



OPIS

UWAGA: Wiekszos¢ czesci jest pakowana oddzielnie, ale niektére czesci sg wstepnie zmontowane,
tak jak jest to napisane w tytule rozdziatu. W tym przypadku wymagany jest montaz.



LISTA CZESCI

Lp. [Czes¢ llos¢ Lp. [Czes¢ llos¢
1 |Rama gtébwna 1 26 |[Zaslepka 4
2 |Podnézek lewy / prawy 1pr 27  Sruba imbusowa 4
3 |Dolna pionowa rurka 1 28 [Tuleja przewodu 2
4  |Gérna pionowa rurka 1 29 |Podktadka ptaska 6
5 [Kierownica 1 30 [ZaSlepka 2
6 |Wspornik komputera 1 31 |Duza ptaska podktadka 4
7 [Komputer 1 32 |Podkfadka ochronna 2
8 |Rama kota pasowego 1 33 [|Plastikowa tuleja 4
9 |Stalowy kabel 1 34 |Plastikowa podktadka tukowata 2
10 [Sruba krzyzakowa 2 35 |Sruba imbusowa 1
11 |Czujnik 1 36 [Kotek 1
12 |Pokretto 1 37 |Obracana cze$¢ 1
13 |Podkfadka ptaska 2 38 |Podkfadka tukowata 9
14 [Tuleja prowadzaca 1 39 |Wspornik do hantli 2
15 |[Krgzek linowy 1 40 [Krzyzak 4

Sruba z tbem stozkowym

16 [Sruba z tbem szes$ciokgtnym 1 41 |Hantle (2bls) 2
17 |Nylonowa nakretka 1 42  |Hantle (3bls) 2
18 |Okragty magnes 1 43 |Przedituzacz 2
19 |Pedat 2 44  |Podkfadka 1
20 |Podktadka ptaska 4 45 |Podkfadka sprezysta 2
21 |Sruba krzyzakowa 4 46 |Gniazdo szesciokatne 2

Sruba cylindryczna

22 |Sruba imbusowa 4 47  |Pokrywa uchwytu 1
23 [Cylinder 2 48  |Sruba imbusowa 9
24 |Nakretka nylonowa M8 7
25 |Poduszka 2




MONTAZ

Przed montazem tego produktu usun wszystkie elementy z opakowania i sprawdz, czy wszystkie
wymienione czesci sg dostarczone. Zacznij od pierwszego kroku montazu.

Krok pierwszy:

Podtgcz przewdd (43) do czujnika (11), ktéry znajduje sie w dolnej pionowej rurze (3), a nastepnie
wiéz dolng pionowg rure (3) do gtdéwnej ramy i zamocuj za pomocg sruby imbusowej (48) i podktadki
tukowatej ( 38).

Krok drugi:

Podtgcz przewody (43), a nastepnie wiéz goérng pionowg rure (4) do dolnej pionowej rury (3), a
nastepnie przymocuj je za pomocg sruby imbusowej (48) i podktadki fukowatej (38).




Krok trzeci:

Przymocuj uchwyty (5) do goérnej pionowej rury (4) za pomocg Sruby cylindrycznej z gniazdem
szesciokgtnym (46) i podktadki sprezystej (45), a nastepnie zat6z ostone uchwytu (47).
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Krok czwarty:

Przeciagnij przewdd (43) przez otwor wspornika komputera (6), a nastepnie wiéz wspornik komputera
(6) na gorng pionowg rurke (4). Podtgcz przewdd przedituzajacy (43) do przewodu wychodzgcego z
komputera (7) i wiéz komputer (7) do wspornika komputera (6).

_{Ea Holder

Krok piaty:

Przymocuj zespét obrotowy (37) do ramy gtdwnej (1) za pomocg Sruby imbusowej (35), ptaskiej
podktadki (29) i nakretki nylonowej (24), jak pokazano.




Krok szésty:

Zamocuj wspornik hantli (39) na dolnej pionowej rurce (3) za pomocg $ruby z tbem stozkowym
ptaskim (40), a nastepnie umiesc hantle (41) i (42) na wsporniku hantli (39), jak pokazano.
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KONSOLA

Specyfikacja

TIME 00:00 — 99:59 min:sek
COUNT 0 —9999 razy
CALORIES 0 — 9999 kcal
STRIDES/MIN 0 — 9999 kroki/min
Przyciski

AUTO ON / OFF. Monitor zostanie automatycznie wylgczony, jesli przez 4 minuty nie nadejdzie
sygnat. Monitor zostanie automatycznie zasilony po rozpoczeciu ¢wiczenia lub nacisnij klawisz.

MODE / SELECT - Aby wybra¢ zadang funkcje. Przytrzymaj przycisk przez 4 sekundy, aby
zresetowaé wszystkie wartosci funkcji (reset catkowity).

Funkcje
Automatycznie liczy czas treningu podczas
TIME (TMR) éwiczen
COUNT (CNT) Liczy kroki podczas ¢wiczen
Automatycznie liczy ilos¢ kalorii zuzytych
CALORIES (CAL) podczas éwiczen.
STRIDES/MIN (SPD) Wyswietla kroki na minute podczas ¢wiczen.
Automatyczne skanowanie TIME> COUNT>
SCAN CALORIES> STRIDES / MIN



Bateria

Jesli widzisz, ze wyswietlacz jest nieczytelny, musisz wymieni¢ baterie. Uzyj baterii AA.

UZYWANIE

Niezaleznie od tego, czy Twoim celem jest tadna figura, dobre samopoczucie psychiczne, czy
poprawa sprawnosci fizycznej, stepper pochodzi z kategorii urzgdzen aerobowych, ktére mozesz
cieszyC sie nie tylko ze wzgledu na jego pozytywny wptyw na uktad krgzenia i uktad krazenia.

Steppery symulujg chodzenie po schodach w swojej istocie. Ponadto, w poréwnaniu z wchodzeniem
po schodach, nie obcigzajg stawdw, a zatem sg bardziej odpowiednie dla oséb z nadwagg i os6b z
problemami ze stawami. Poniewaz cialo moze swobodnie porusza¢ sie w przestrzeni i w pozycji
pionowej, nadaje sie réwniez dla oséb majgcych problemy z plecami i nie czujgcych sie komfortowo w
statycznej pozycji zgiecia do przodu na rowerze.

Stepper dziata, umieszczajgc stopy na dwdch ruchomych platformach, dostosowujgc okreslone
funkcje, a nastepnie po prostu przenoszac ciezar ciata z jednej stopy na drugg. Podstawowe funkcje,
ktére mozna ustawic¢ dla niektorych stepperoéw, obejmujg sledzenie liczby krokéw, catkowitego czasu
treningu, zuzytej energii, przebytej odlegtosci lub tetna. Te prostsze urzadzenia nie obejmujg
uchwytéw na rece i sg bardziej wymagajgce pod wzgledem stabilnosci, ale oczywiscie mozesz takze
zdoby¢ posiadaczy.

Gtéwnymi grupami miesni zaangazowanymi w ruch sg miesnie udowe (migeénie czworogtowe i Sciegna
podkolanowe), posladki, a takze cieleta i niektére mniejsze miesnie stabilizujgce. Jednak
zaangazowanie kazdej grupy zalezy rowniez od ruchu wykonanego na stepperze.

Jesli twoje kroki sg gtebsze, angazujesz wiecej miesnia czworogtowego. | odwrotnie, krétsze etapy
obejmujg miesnie kulszowe, sciegna podkolanowe i tydki.

Cwiczagc na wiekszosci rodzajow stepperéw, mozesz do pewnego stopnia dostosowaé opdr i
intensywnos¢ aktywnosci, ktérg wykonujesz, do poziomu wydajnosci, celéw lub rodzaju jednostki
treningu aerobowego. Zwrd¢ uwage na prawidtowg, wyprostowang postawe i unikaj kleczenia po
bokach lub do wewnatrz

Cwiczenia krokowe sg korzystne dla zdrowia, poprawiajg sprawno$é fizyczng, ksztattujg miesnie i w
potaczeniu z dietg zbilansowang kalorycznie prowadzg do utraty wagi.

Faza rozgrzewki

Ten etap pomaga w przeptynieciu krwi wokot ciata i prawidtowej pracy migsni. Zmniejszy to réwniez
ryzyko skurczu i uszkodzenia miesni. Zaleca sie wykonanie kilku ¢wiczen rozciggajgcych, jak
pokazano ponizej. Kazdy odcinek powinien by¢ trzymany przez okoto 30 sekund, nie nalezy naciskac
ani szarpac miesni. Jesli boli, STOP.

Dotykanie palcéw u stép

Powoli zegnij plecy od bioder. Rozluznij plecy i ramiona, rozciggajgc
sie w doét do palcéw. Zrob to tak daleko, jak tylko mozesz, i przytrzymaj
pozycje przez 15 sekund. Lekko ugnij kolana.

Rozcigganie gérnej czesci ud

Oprzyj sie o Sciane jedng reka. Siegnij w dot i za siebie. Podnies prawg
lub lewg stope do posladka tak wysoko, jak to mozliwe. Trzymaj przez
30 sekund i powt6rz dwa razy dla kazdej nogi.

Rozcigganie sciegien

Usigdz i wyciggnij prawg noge. Oprzyj podeszwe lewej stopy o wnetrze
prawej ciasno. Wyciggnij prawg reke wzdtuz prawej nogi tak daleko,
jak to mozliwe. Przytrzymaj przez 15 sekund i zrelaksuj sie. Powtorz
wszystko z lewg i lewa reka.




Rozcigganie wewnetrznych czesci ud

Usigdz na poditodze i potdéz stopy razem. Kolana sg skierowane na
zewnagtrz. Pociggnij stopy jak najblizej pachwiny. Ostroznie przycisnij
kolana w dét. Jesli to mozliwe, utrzymuj te pozycje przez 30-40

sekund.

Ltydki i Sciegno Achillesa
)
[ 7 Oprzyj sie o Sciane lewg noga przed prawg i rekami do przodu.
L[ Wyciagnij prawg noge i trzymaj lewg stope na podtodze. Zegnij lewg
,’((f noge i pochyl sie do przodu, przesuwajgc prawe biodro w kierunku

Sciany. Przytrzymaj przez 30-40 sekund. Trzymaj noge rozciggnietg i
powtarzaj ¢wiczenia z drugg noga.

Cwiczenie

Ta czes$¢ jest najbardziej wymagajgca fizycznie. Regularne ¢wiczenia zwiekszajg mase miesniows.

Mozesz dostosowacé tempo, ale konieczne jest zachowanie go dla catego éwiczenia. Musi wystarczy¢,
aby utrzymac wyzsze tetno, jak pokazano na ponizszym wykresie.
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Faza schtodzenia

Ten etap ma na celu uspokojenie uktadu sercowo-naczyniowego i miesni. Jest to powtorzenie
¢wiczenia rozgrzewajgcego, np. zmniejsz tempo, kontynuuj przez okoto 5 minut. Cwiczenia
rozciggajgce nalezy teraz powtoérzy¢. Ponownie pamietaj, aby nie naciskaé ani nie szarpa¢ miesniami
w odcinku.

W miare nabywania umiejetnosci moze by¢ konieczne trenowanie dtuzej i mocniej. Wskazane jest,
aby trenowac co najmniej trzy razy w tygodniu, a jesli to mozliwe, roztozy¢ treningi rbwnomiernie przez
caty tydzieh.

KONSERWACJA

o Uzywaj tylko miekkiej szmatki i tagodnego detergentu.

¢ Nie czys¢ czesci plastikowych srodkami sciernymi lub rozpuszczalnikami.

o Wytrzyj pot po kazdym uzyciu.

e Chroh urzadzenie przed wilgocig i ekstremalnymi temperaturami.

e Chroh swoje urzgdzenie, komputer i konsole przed bezposrednim $wiatlem stonecznym.
e Regularnie sprawdzaj dokrecenie wszystkich srub i nakretek.

e Przechowuj w suchym i czystym miejscu z dala od dzieci.
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OCHRONA SRODOWISKA

Po uptywie okresu uzytkowania produktu lub jesli ewentualna naprawa jest nieekonomiczna, nalezy go
zutylizowac¢ zgodnie z lokalnymi przepisami i przyjaznymi dla srodowiska w najblizszym ztomowisku.

Odpowiednia utylizacja zapewni ochrone $rodowiska i naturalnych zrédet. Co wiecej, mozesz poméc
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popros wiadze lokalne o
unikniecie naruszenia prawa lub sankcji.

Nie wktadaj baterii do $mieci domowych, ale oddaj je do 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 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,
szkofach, 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, ktéore w sposdb dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z
zastosowania wadliwych materiatéw 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 wtasnym zakresie i na wtasny koszt.

Dowodem udzielenia gwarancji sa 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 dowéd zakupu (paragon lub fakture VAT). Gwarancja
obowigzuje na terenie Polski.

Uprawnienia z gwaranciji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktore 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 niezwtocznie poinformowaé podmiot sprzedajgcy oraz sporzadzi¢
protokét szkody z przewoznikiem (firma kurierska/pocztowa). 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 ggbki, kotka, fozyska, 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 kryjace;.

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

e) Niewlasciwego zabezpieczenie sprzetu przez Kupujgcego przed dziataniem czynnikow
zewnetrznych {j. wilgoci, temperatury, kurzu, itp.

f) Niestosowania przez Kupujgcego wymaganych (zgodnie z instrukcjg obstugi) materiatow
eksploatacyjnych.
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g) Przerdébek i zmian konstrukcyjnych, dokonywanych przez Kupujgcego lub inne osoby
nieuprawnione do tego dziatania przez Gwaranta.

h) Normalnego uzytkowania (normalne zuzycie cze$ci 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 Kupujgcy pokrywa koszty ewentualnego
transportu i ustugi serwisowej przedmiotu gwarancji.

W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie moégt odebrac
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwié¢ ustuge wysyitki 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 byc¢
dokonany przez firme spedycyjng, woéwczas Kupujgcy zobowigzany jest przygotowaé towar w sposob
bezpieczny do odbioru. Kupujgcy wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczen, w opakowaniu
oryginalnym lub zastepczym pozwalajgcym na przetransportowanie przedmiotu sprzedazy w stanie
bezpiecznym.

Gwarant zobowigzany jest ustosunkowac sie do zgloszenia gwarancyjnego w terminie do 14 dni.
Naprawa gwarancyjna zostanie wykonana w najkrétszym 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 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 przegladu
technicznego sprzetu. Wszystkie czesci, ktére zostang wymienione w trakcie okresowego przegladu
technicznego, zostang uzyte przez Gwaranta nieodptatnie w ramach gwarancji ( poza cze$ciami
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.

Zgloszenia gwarancyjne

W celu zgtoszenia reklamacyjnego nalezy przestaé FORMULARZ GWARANCYJNY za pomocg
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 zakonhczeniu i wyniku reklamacji przez e-mail lub
telefonicznie.

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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