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INSTRUKCJA OBSLUGI - PL
IN 6452 Watek do jogi inSPORTIline Evar

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

INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

e Przeczytaj instrukcje i zachowaj jg na przysziosé.

o Nigdy nie uzywaj produktu do celéw innych niz te, do ktérych zostat zaprojektowany.
¢ Nie naprawiaj ani nie modyfikuj produktu samodzielnie.

¢ Nie pozostawiaj dzieci ani zwierzat bez opieki w poblizu produktu.

o Nie przechowywac¢ w poblizu zrédet ciepta i otwartego ognia.

e Nie przechowywac¢ w wilgotnych pomieszczeniach.

e Przechowywac produkt w suchym, zacienionym i dobrze wentylowanym miejscu.

e Dzieci mogg uzywac¢ produktu pod nadzorem osoby doroste;.

e Zawsze no$ odpowiednig odziez sportowa.

e Sprzedawca nie ponosi odpowiedzialnosci za obrazenia ciata lub szkody materialne
spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem.

e Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu treningowego skonsultuj sie z lekarzem.
o Nie przemeczaj sie podczas ¢wiczen i przestrzegaj prawidtowego rezimu picia.
o Nie uzywaj uszkodzonego produktu.

e Do uzytku domowego.



¢ Nosnos¢: do 600 kg.
KONSERWACJA

o Po wysitku wytrzyj watek z potu i brudu.

o Watek mozna czysci¢ wilgotng szmatkg. Nie stosowac agresywnych srodkéw czyszczacych
(rozpuszczalniki, srodki na bazie benzenu lub alkoholu).

o Nalezy wysuszy¢ watek przed przechowywaniem.

e Przechowywa¢ w suchym, zacienionym i dobrze wentylowanym miejscu.

e Nie wystawia¢ na dziatanie wysokich temperatur i nie przechowywa¢ w poblizu otwartego

ognia.

CWICZENIA

GORNA | DOLNA PLECOW

KROK 1 - Umies¢ watek ponizej poziomu
topatek. Jesli masz stabe miesnie szyi, podeprzyj
gtowe rekami. Rozsun tokcie, ugnij nogi w
kolanach i trzymaj stopy ptasko na ziemi.

KROK 2 - Uzywajgc nég do kontrolowania ruchu,
unie$ miednice i posladki i powoli wsun watek w
dolng czes¢ plecow — pozostaw watek na chwile
w wrazliwym lub bolesnym miejscu.

KROK 3 — Przesun watek masujgcy az do gérnej
krawedzi posladkéw, nastepnie z powrotem do
topatek i powtdrz éwiczenie.

Poczatkujacy: Lekki nacisk przez 15-20 w
sztywnych/ciasnych obszarach

Zaawansowany: Wiekszy nacisk przez 30 — 45
w sztywnych/ciasnych obszarach

MIESNIE BOCZNE

KROK 1 — Potéz sie na boku, umies¢ watek
masujgcy pod pachg i skrzyzuj ramie. Drugg reka
oprzyj sie o podtoze. Zmien dolng noge i oprzyj
sie 0 gorng noge.

KROK 2 - Majac podparcie na gornej czesci nogi
i dtoni, unie$ lekko miednice i przesun watek w
okolice talii — pozostaw na chwile watek na
wrazliwym lub bolesnym miejscu.

KROK 3 — Nie przesuwaj watka masujgcego
ponizej poziomu bioder. Skoncentruj sie na
kontrolowaniu ruchu.

Przesun watek z powrotem pod pache i powt6rz
¢wiczenie.

Poczatkujacy: Lekki nacisk przez 15-20 na
sztywnych/ciasnych obszarach

Zaawansowany: Wiekszy nacisk dla 30 — 45 na
sztywnych/ciasnych obszarach




MIESNIE CZWOROGLOWE

KROK 1 — Uwolnienie miesnia czworogtowego
jest jednym z najskuteczniejszych ¢éwiczeh z
uzyciem watka masujgcego. W pozycji brzuch w
dot potdz oba uda na watku. Zegnij rece i oprzyj
sie na przedramionach.

KROK 2 - Trzymajgc plecy prosto, przesun
srodek ciezkosci i wsun rolke na catej dtugosci
pomiedzy gérng czes¢ kolana a gérng czesé uda.
Zmieh koncdéwki stoép, aby pobudzi¢ wewnetrzne
widkna miesniowe. Przenoszac ciezar ciala na
boki, mozesz zwiekszy¢ stymulacje punktow
spustowych.

Skrzyzuj nogi,
stymulacje.

aby uzyskac intensywnigejszg

Poczatkujgcy: Lekki nacisk przez 15-20 na
sztywnych/ciasnych obszarach

Zaawansowany: Wiekszy nacisk dla 30 — 45 na
sztywnych/ciasnych obszarach

WEWNETRZNE UDA

POZYCJA STARTOWA — Oprzyj przedramiona
na ziemi, unies miednice i potéz wewnetrzng
czes¢ uda na watku. Wzmocnij ramiona, zegnij
kolano nogi na rolce, zmieh drugg noge.

RUCH — Przesun watek w dét od wewnetrznej
strony uda do kolana. W celu intensywniejszej
stymulacji przenies$ srodek ciezkosci na watek.

Poczatkujacy: Lekki nacisk przez 15-20 na
sztywnych/ciasnych obszarach

Zaawansowany: Wiekszy nacisk dla 30 — 45 na
sztywnych/ciasnych obszarach

OPOR BOCZNY

KROK 1 — Potéz miednice na watku masujgcym
strong do dotu. Doci$nij przedramie dolnej reki do
podtoza. Zegnij goérng noge i umies¢ jg przed
podudziem — zapewni to stabilnos¢ i odpowiednie
roztozenie ciezaru podczas ¢wiczenia.

KROK 2 - Angazujac miesnie konczyn gornych i
nogi podporowej, przesun roller az do kolana —
pozostaw roller na chwile na wrazliwym lub
bolesnym miejscu.

Aby uzyskac¢ intensywniejszg stymulacje, ztgcz
nogi, zamien je i poruszaj watkiem wytgcznie
gorng potows ciata.

Poczatkujacy: Lekki nacisk przez 15-20 na
sztywnych/ciasnych obszarach

Zaawansowany: Wiekszy nacisk dla 30 — 45 na
sztywnych/ciasnych obszarach




POSLADKI

POZYCJA STARTOWA - Pochyl sie lub
przenies ciezar ciata na bok, umie$¢ watek pod
goérng czescig miednicy i skrzyzuj nogi tak, aby
kostka znajdowata sie na udzie drugiej nogi.
Potéz rece za sobg i popchnij sie na ziemie.

RUCH — Poruszaj watkiem tam i z powrotem, aby
kompleksowo masowaé okolice posladkow.
Zakres ruchu w tym éwiczeniu, ktére koncentruje
sie na posladkach, jest stosunkowo niewielki.

Aby  uzyskac¢ intensywniejszg  stymulacje,
popchnij kolano uniesionej nogi w strone
przeciwnego ramienia. Utrzymuj rownowage ze
Skrzyzowanymi nogami i ramionami.

Poczatkujgcy: Lekki nacisk przez 15-20 na
sztywnych/ciasnych obszarach

Zaawansowany: Wiekszy nacisk dla 30 — 45 na
sztywnych/ciasnych obszarach

o

SCIEGNA PODKOLANOWE

KROK 1 - Usigdz, potéz jedng stope na watku
masujgcym, zegnij drugg noge i potéz catg stope
na podtodze. Podeprzyj sie rekami, utrzymuj
plecy/kregostup w pozycji pionowej i napnij
miesnie brzucha.

KROK 2 — Zacznij powoli przesuwac sie do
przodu, koncentrujgc masaz na obszarze
pomiedzy kolanem a posladkami. Aby uzyskac
intensywniejszg stymulacje obszaréw
problematycznych, mozesz przechyli¢ sie na bok.
Poruszaj czubkiem stopy w goére/w doét, aby
uzyskac¢ kompleksowg stymulacje.

Cwiczenie to mozna réwniez wykonaé, trzymajgc
obie stopy na watku masujgcym.

Aby uzyskac intensywniejszg stymulacje/wigkszg
trudnosc cwiczenia, utdz nogi jedna na drugiey.

Poczatkujacy: Lekki nacisk przez 15-20 na
sztywnych/ciasnych obszarach

Zaawansowany: Wiekszy nacisk dla 30 — 45 na
sztywnych/ciasnych obszarach

——>

LYDKI

KROK 1 — Umie$¢ watek masujgcy pod tydkag
(tuz nad kostka) i podeprzyj sie rekami. Skrzyzuj
drugg noge i umies¢ jg obok watka.

KROK 2 - Unies miednice, powoli przesuwa;j sie
do przodu, az roller znajdzie sie przy kolanie —
pozostaw na chwile roller na wrazliwym lub
bolesnym miejscu. Poruszaj palcami w goére
(zgiecie  grzbietowe) i w dot (zgiecie
podeszwowe).

Aby uzyskac intensywniejszg stymulacje, masuj
obie tydki jednoczesnie lub utéz stopy jedna na
drugie;j.

Aby pobudzic wewnetrzng/zewnetrzng strone
miesni fydek, utoz koricowki w gore/w doft.

Poczatkujacy: Lekki nacisk przez 15-20 na
sztywnych/ciasnych obszarach

Zaawansowany: Wiekszy nacisk dla 30 — 45 na
sztywnych/ciasnych obszarach




Poczatkujgcy: Lekki nacisk przez 15-20 na
GOLEN sztywnych/ciasnych obszarach

KROK 1 — Ukleknij, umies¢ watek masujgcy na | Zaawansowany: Wigkszy nacisk dla 30 — 45 na
goleniach, a dtonie oprzyj na podtodze. sztywnych/ciasnych obszarach

(Jesli masz problemy z réwnowagg, mozesz
potozy¢ tylko jedng stope na watku masujgcym, a
drugg zostawi¢ na ziemi.)

KROK 2 — Skrzyzuj nogi i przesun watek od
kostek do kolan. Nastepnie przyciagnij kolana do
ciata i powtorz éwiczenie. Obracajgc golenie na
bok, unikasz bezposredniego nacisku na kos¢
piszczelows.

Aby uzyskac intensywniejszg stymulacje, mozesz
utozy¢ nogi jedna na drugiej.

7N

OSTRZEZENIE

.&
WAZNE: Ze wzgledéw bezpieczenstwa prosze przeczytaé wszystkie informacje zawarte w tej
instrukcji przed uzyciem tego produktu.

Istnieje ryzyko powaznych lub $miertelnych obrazen. Kazdy program ¢wiczen stwarza ryzyko dla
zdrowia. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu éwiczenh skonsultuj sie z lekarzem. Ten sprzet
fitness powinien by¢ uzywany wytacznie przez osoby doroste i wytgcznie w sposob
opisany/ilustrowany w niniejszej instrukcji. Osoby ponizej 18 roku zycia powinny zawsze ¢wiczy¢ pod
nadzorem osoby dorostej. Przed kazdg sesjg szkoleniowg przypomnij sobie informacje zawarte w tej
instrukcji. Zachowaj ostroznos¢ podczas ¢éwiczenia i przestrzegaj prawidtowej techniki kazdego
¢wiczenia. Przed kazdym uzyciem sprawdz watek masujgcy pod katem oznak zuzycia lub uszkodzen.
Jesli watek masujacy jest zuzyty/uszkodzony, przestah go uzywacé i skonsultuj sie ze sprzedawca.
Ten produkt nie jest przeznaczony do uzytku komercyjnego.

OCHRONA SRODOWISKA

Po wygasnieciu zywotnosci produktu lub jedli ewentualna naprawa jest nieoptacalna, nalezy go
zutylizowaé zgodnie z lokalnymi przepisami i w sposéb przyjazny dla $rodowiska 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 wtadze o
wiecej informaciji, aby unikng¢ naruszenia prawa lub sankciji.

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



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

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

Gwarancja nie obejmuje czynno$ci zwigzanych z konserwacjg, czyszczeniem, regulacjg i ze
skrecaniem potgczen srubowych danego przedmiotu, do ktérych to czynnosci zobowigzany jest
Kupujgcy we witasnym 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 gwarancji
Kupujacy winien okazaé¢ warunki gwarancji oraz dowdd zakupu (paragon lub fakture VAT). Gwarancja
obowigzuje na terenie Polski.

Uprawnienia z gwaranciji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktére powstato w transporcie produktu do Kupujgcego za pomocag
firm transportowych. Kupujgcy 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¢
protokdt szkody z przewoznikiem (firma 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 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 czynnikdw
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 zasadno$ci zgtoszenia reklamacyjnego Gwarant zapewnia transport i ustuge serwisowg
przedmiotu gwaranciji.



W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie moégt odebrac
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwi¢ ustuge wysytki 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 by¢
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 ustosunkowac sie do zgloszenia 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 cze$ci 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.

Wiazacej 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 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/

