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INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

o Dziekujemy za zakup tego produktu. Prosimy o doktadne zapoznanie sie z instrukcjg przed
przystgpieniem do montazu oraz przed uzyciem produktu. Zachowaj te instrukcje do
wykorzystania w przysziodci. W razie watpliwosci skontaktuj sie ze specjalistycznym
serwisem.

e Przed zakonczeniem montazu sprawdz wszystkie czesci pod katem kompletnosci i
integralnosci. Uzywaj tylko oryginalnych czesci zamiennych i akcesoriow. Nie wolno
dokonywac nieautoryzowanych modyfikacji produktu.

e Montazu moze dokonac tylko osoba petnoletnia. Przed uzyciem sprawdz, czy produkt jest
prawidtowo zmontowany i stabilny. Urzgdzenie musi dziata¢ prawidiowo, aby unikng¢ obrazen
uzytkownika. Jesli urzadzenie nie dziata prawidtowo, nosi $lady uszkodzenia lub zuzycia,
natychmiast przestan z niego korzysta¢. Uszkodzone lub zuzyte czesci nalezy natychmiast
wymienic.

o Popro$ swojego lekarza o pomoc przed rozpoczeciem programu ¢éwiczen.

e Trzymaj z dala od dzieci i zwierzat.

e Zawsze wykonuj rozgrzewke przed rozpoczeciem programu ¢wiczen.

e Przeczytaj i postepuj zgodnie ze wszystkimi instrukcjami i ostrzezeniami.

o Umies¢ urzadzenie na ptaskiej, czystej i suchej powierzchni. Zachowaj bezpieczng odlegtos¢
od innego obiektu min 0,6 m.

¢ Nie uzywaj na zewnatrz.
¢ Nie modyfikuj urzadzenia.

e Sprawdz, czy wszystkie Sruby i nakretki sg dokrecone przed kazdym éwiczeniem. Nie uzywaj
produktu, jesli jest uszkodzony.

o Cwicz rozsadnie i ostroznie, nie przesadzaj z ¢wiczeniami. Ruchy nie mogg byé zbyt strome,
aby unikng¢ obrazen uzytkownika.

e Nie wstrzymuj oddechu podczas ¢wiczen.

e Cwicz prawidtowo i adekwatnie. Duze obcigzenia mogg prowadzi¢ do komplikacji
zdrowotnych.

e Trzymaj odziez i czesci ciala z dala od ruchomych czesci, aby unikng¢ obrazen. Zatéz
odpowiednig odziez sportowg, w tym obuwie sportowe.

e Zadbaj o swoje zdrowie i poczatkowo wybierz wolniejsze tempo. To samo przydaje sie po
dtuzszej przerwie na ¢wiczenia. Z biegiem czasu mozesz pracowac nad bardziej intensywnym
tempem.

o Niewlasciwe ¢Ewiczenia lub nieprzestrzeganie $rodkéw ostroznosci moze spowodowaé
powazne obrazenia lub uszkodzenie sprzetu. W przypadku watpliwosci lub niepewnosci
skontaktuj sie ze specjalistycznym serwisem lub sprzedawca.

¢ Nigdy nie przekraczaj podanych limitow wagi.

e Zwracaj uwage na sygnaly ciata. W przypadku negatywnych reakcji ciata nalezy natychmiast
przerwaé ¢wiczenia i skontaktowac sie z lekarzem.

e Kategoria: H do uzytku domowego

e Nosnosé: 130 kg



LISTA CZESCI

Nr Nazwa llos¢
1 Lewa rama podstawy 1
2 Prawa rama podstawy 1
3 Srodkowa rama podstawy 1
4 Podktadki 2
5 Rama srodkowa — dolna 1
6 Tylna rama nosna 1
7 Rama srodkowa — gérna 1
8 Drgzek do dipéw 1
9 Drgzek do podciggania 1
10 Uchwyty 1
11 Srodkowy drazek do podciggania 1
12 Podtokietnik 2
13 Oparcie 1
14 Sworzen M4x16MM 1
15 Ostony 70MMx50MM 2
16 Sruby M10x70MM 6
17 Podktadki M10 17
18 Nakretki M10 9
19 Sruby M10x75mm 4
20 Sruby M10x25mm 8
21 Podkfadki fukowe M10 2
22 Podktadka tukowa M8 6
23 Sruby M8x40 2
24 Okragta zaslepka 2
25 Sruba M10x170 1
26 Sruba M8x65mm 4
27 Podkiadka M8 2
28 Sruba M8x60 mm 2







MONTAZ

KROK 1

Potgcz lewg (1) i prawg (2) podstawe z ramg srodkowg (3) i przymocuj po obu stronach 4 Srubami
(16), 2 ptytkami (4), 4 podktadkami (17) i 4 nakretkami (18). Zatéz zaslepki (15) na obie ramy (1 2).

KROK 2

Przymocuj rame $rodkowg - dolng (5) do ramy srodkowej (3) za pomoca 2 $rub (19), 2 podkiadek (17)
i 2 nakretek (18).



KROK 3

5o i

Przymocuj tylng rame nosng (6) do ram podstawy (1 i 2) za pomocg 2 $rub (19), 2 podktadek (17) i 2
nakretek (18).

Wsuh gérng czes¢ ramy Srodkowej (7) na dolng czes¢ ramy (5) i zabezpiecz rame nosng (6) za
pomoca 4 srub (20) i 4 podktadek (17).

KROK 4

Przymocuj uchwyty (10, 11) do drazka do podciggania (9) od wewnatrz za pomocg 2 S$rub (16) i 2
podkfadek (21).

Przymocuj uchwyty (10, 11) do drgzka do podciggania (9) od zewnatrz za pomocg 2 $rub (23) i 2
podktadek (22).

Zakryj sruby zaslepkami (24).



KROK 5

Przymocuj drgzek do podciggania (9) do ramy $rodkowej (7) za pomoca 4 srub (20) i 4 podkiadek
@an.



KROK 6

Przymocuj dragzek (8) do ramy srodkowej (7) za pomocg $rub (25), podktadki (17) i nakretki (18).



KROK 7

Przymocuj podtokietniki (12) do drgzka (8) za pomocg 4 srub (26) i 4 podktadek (22).
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KROK 8

Przymocuj oparcie (13) do gornej srodkowej ramy (7) za pomocg 2 srub (28) i 2 podktadek (27).
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KROK 9
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Dolny drgzek (8) mozna przymocowac¢ sworzniem (szpilkg) (14) do ramy srodkowej (7).

INSTRUKCJE DOTYCZACE CWICZEN

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

1. ROZGRZEWKA

Faza ta stuzy poprawie krgzenia krwi w catym ciele i rozgrzaniu miesni, aby zmniejszy¢ ryzyko
drgawek i uszkodzenia migsni. Zalecamy wykonywanie Cwiczen rozciggajgcych ponizej. Podczas
przeciggania pozostan w pozycji koncowej przez okoto 30 sekund, nie wykonuj gwattownych ruchow.
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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).
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Ta faza powinna trwa¢ 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 zajgé
okoto 5 minut. Mozesz powtérzy¢é rozgrzewke lub kontynuowac éwiczenie w wolniejszym tempie.
Rozcigganie miesni po wysitku jest niezwykle wazne - musisz unika¢ nagtych ruchow.

Dzieki lepszej kondycji mozesz wydtuzy¢ i zwiekszyé intensywnos$é ¢éwiczeh. 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 diugo, jak zwykle. Jesli jednoczesnie
prébujesz poprawié swojg kondycje, musisz dostosowaé trening. Cwicz w zwykly sposéb podczas
rozgrzewki i kohcowych etapdéw treningu, ale zwieksz opor urzadzenia na koncu ¢wiczenia. Moze byc¢
konieczne zwolnienie predkosci, aby utrzymacé tetno na docelowym poziomie.
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UTRATA WAGI

Liczba spalonych kalorii zalezy od diugosci i intensywnosci ¢wiczen. Istota jest taka sama jak w
¢wiczeniach fitness, ale cel jest inny.

Cwiczenia stuzg gtéwnie wzmocnieniu ramion, klatki piersiowej, plecéw i brzucha. Najpierw trzeba
zwiekszy¢ mase miesniowg i wzmocni¢ migsnie, a nastepnie uformowac je do perfekcji. Kulturysci
majg wielki sentyment do drgzka do podciggania i pompowania, poniewaz dajg im sSwietng mase
miesniowa.

Chociaz c¢wiczenia na poreczy mogg Ci sie wydawac¢ bardzo podobne i mozesz sadzi¢, ze
wzmachniasz tylko jedng czes¢ swojego ciata, tak nie jest. Wazny jest styl chwytu.

UCHWYTY

Podciaganie podchwytem

To podstawowe ¢wiczenie na drgzku. Najpierw trzymaj drgzek obiema rekami tak, aby dtonie byly
skierowane do siebie i rozstawione na szerokos¢ barkéw. Nastepnie sprobuj podciagngc¢ ciato w gore
do pozycji, w ktérej podbrodek znajduje sie powyzej poziomu drgzka. Nastepnie opus¢ sie do pozyciji
wyjsciowej. To ¢wiczenie jest odpowiednie do wzmocnienia bicepsa.

Podciaganie nachwytem

Jest to to samo ¢wiczenie co poprzednie, z tg réznicg, ze tym razem ztapiesz drgzek tak, aby dfonie
byty odwrdcone. Nastepnie ponownie podciggasz sie i powoli obnizasz. To wzmochni triceps.

PLECY
Podcigganie z szerokim chwytem

Najpierw chwy¢ drgzek i roztéz rece na tyle daleko, aby znalazly sie na poziomie ramion. Dtonie
powinny by¢ skierowane od ciebie. Nastepnie pociaggnij w goére tak, aby podbrédek siegat ponad
poprzeczke. Nastepnie powoli opusc¢.

Podcigganie australijskie

Te podciggniecia mogg by¢ wykonane tylko z poprzeczkg zakotwiong w ziemi. Poprzeczka w tym
przypadku znajduje sie na poziomie brzucha i klatki piersiowej. Trzymaj poprzeczke tak, aby rece
znajdowatly sie na poziomie ramion, a dionie byly skierowane od siebie. Nastepnie wysun nogi do
przodu tak, ze stoisz tylko na pietach, a drgzek znajduje sie na poziomie piersi. Nastepnie powoli
pociagnij klatke piersiowag w kierunku poprzeczki i opus¢ sie z powrotem do pierwotnej pozyciji.

KLATKA PIERSIOWA
Podciaganie z szerokim chwytem

Trzymaj drgzek tak, aby dtonie byly skierowane do siebie i szeroko rozstawione. Nastepnie powoli
pociggnij szerokim chwytem, aby podbrédek ponownie znalazt sie na poziomie powyzej drgzka.
Nastepnie powoli opusé z powrotem do pierwotnej pozycji.

MIESNIE BRZUCHA
Unoszenie nég

W tym przypadku nie jest to juz podcigganie na drgzku, ale podcigganie nég w kierunku ciata. Trzymaj
poprzeczke tak, aby dtonie byty skierowane od siebie i na poziomie ramion. Podnies$ nogi z ziemi, tak
aby zawisng¢ w powietrzu. Nastepnie sprébuj unies¢ nogi tak, jakbys chciat dotkng¢ klatki piersiowe;j
kolanami. Nastepnie przywrd¢ nogi do ich pierwotnej pozyciji.

Unoszenie nég na boki

To éwiczenie podobne do poprzedniego. Jedyng réznicg jest to, ze tym razem nie podniesiesz kolan
do klatki piersiowej, ale na bok. Wysokos¢, ktérg powinienes osiagng¢ kolanami, pozostaje taka sama.
Zmieniaj strone regularnie.
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KONSERWACJA

1. Po ¢éwiczeniach wytrzyj pot, aby unikng¢ korozji. Czys$¢ urzadzenie miekkg szmatkg i
tagodnymi detergentami. Nie uzywaj Sciernych srodkéw czyszczacych ani rozpuszczalnikow
do czyszczenia czeéci plastikowych.

2. W przypadku zwiekszonego hatasu maszyny, wszystkie Sruby i potgczenia muszg byé
sprawdzone i odpowiednio dokrecone.

Produkt nalezy umiesci¢ w czystych, wentylowanych i suchych pomieszczeniach.

Nie wystawiaj urzadzenia na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

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 poméc
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popros lokalne wtadze 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:

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 bedacego 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, na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie), domysinie
oznacza Gwarancje Domowa.

Gwarancja obejmuje usuniecie usterek, kiére 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
Kupujacy 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 z gwarancji
Kupujacy winien okazaé¢ warunki gwarancji oraz dowdd zakupu (paragon lub fakture VAT). Gwarancja
obowigzuje na terenie Polski.

6-miesieczna gwarancja na akumulator — gwarantujemy, ze nominalna pojemno$¢ akumulatora nie
spadnie ponizej 70% jego catkowitej pojemnosci w ciggu 6 miesiecy od sprzedazy produktu.

Uprawnienia z gwaranciji 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,
Kupujagcy zobowigzany jest niezwtocznie poinformowac¢ podmiot sprzedajgcy oraz sporzgdzié¢
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, przetaczniki, przyciski,
baterie, przewody, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kétka, tozyska, tapicerka, raczki
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 kryjgce;.

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

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.

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

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowac usterke i stwierdzi¢ zasadnos$¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazgdac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze by¢
dokonany przez firme spedycyjng, 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 ustosunkowac sie do zgtoszenia 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 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 przegladu
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.

Wiagzacej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgloszenia gwarancyjne

W celu zgloszenia reklamacyjnego nalezy przestaé FORMULARZ GWARANCYJNY za pomocag
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.

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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