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INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

o Dziekujemy za zakup tego produktu. Prosimy o doktadne zapoznanie sie z instrukcjg przed
rozpoczeciem montazu i przed uzyciem produktu. Zachowaj te instrukcje do wykorzystania w
przysztosci. 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, wykazuje oznaki uszkodzenia lub
zuzycia, natychmiast przestan z niego korzystac. Uszkodzone lub zuzyte czesci nalezy
natychmiast wymienic.

e Popros swojego lekarza lub fizjoterapeute o pomoc przed rozpoczeciem programu ¢wiczen.
e Trzymaj produkt 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 Nie uzywaj na zewnatrz.

¢ Nie modyfikuj urzgdzenia.

e Sprawdz, czy wszystkie sruby i nakretki sg dokrecone przed kazdym ¢wiczeniem. Nie uzywaj
produktu, jesli jest uszkodzony.

o Cwicz rozsadnie i ostroznie, nie przesadzaj z éwiczeniami. Ruchy nie mogg by¢ zbyt zrywne,
aby unikng¢ obrazen uzytkownika.

¢ Nie wstrzymuj oddechu podczas ¢wiczen.

e Cwicz prawidtowo i adekwatnie. Wysokie obcigzenia mogg prowadzi¢ do komplikagji
zdrowotnych.

e Trzymaj odziez i czesci ciata z dala od ruchomych czesci, aby unikng¢ obrazen. Ubierz
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 c¢wiczenia lub nieprzestrzeganie zasad bezpieczenstwa moze spowodowaé
powazne obrazenia lub uszkodzenie sprzetu. W razie watpliwosci lub niepewnosci skontaktuj
sie ze specjalistycznym serwisem lub sprzedawca.

o Nigdy nie przekraczaj podanych limitéw wagi/nosnosci.

e Zwracaj uwage na sygnaly ciata. W przypadku negatywnych reakcji fizycznych natychmiast
przerwij ¢wiczenia i skontaktuj sie z lekarzem.

e Produkt powinien by¢é zamontowany na litej $cianie cementowej, litej $cianie z
czerwonej cegly lub litej Scianie z plytek, ktéra moze wytrzymaé co najmniej 150 kg (330
funtéw) na strone. Sciana z pustakow, $ciana z cegly o strukturze plastra miodu i plyta
warstwowa nie nadaja sie do montazu. Jesli nie masz pewnosci, popros o pomoc
profesjonaliste.

e Prosze uzy¢ wszystkich srub kotwigcych.
e Kategoria: H do uzytku domowego

e Nosnosé: 150 kg



LISTA CZESCI

pd
=

Nazwa Parametry llos¢

Rama boczna 2

Rama gtéwna

Piytki wzmacniajgce

Zaslepki profili

Sruba imbusowa M12x65

Podktadka 012

Nakretka M12
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Kofki rozporowe

SCHEMAT

o —— Wywieré otwor o $rednicy co najmniej 80 mm.

= & W16z srube podtrzymujgca z kotkiem.

@ Odkreé wewnetrzng czes¢ $ruby.

[ ] Odkre¢ nakretke z podktadka.

C% Przymocuj prety podktadka i nakretka.




INSTRUKCJE DO CWICZEN

Cwiczenia korzystnie wptywajg na zdrowie, poprawiajg kondycje fizyczna, ksztattujg miesnie, a w
potaczeniu z dietg zbilansowang kalorycznie prowadzg do utraty wagi.

1. ROZGRZEWKA

Ta faza stuzy poprawie krazenia krwi w catym ciele oraz rozgrzaniu miesni, aby zmniejszy¢ ryzyko
wystgpienia drgawek i kontuzji miesni. Zalecamy wykonanie ponizszych éwiczen rozciggajgcych.
Podczas przeciggania pozostan w pozycji koncowej przez okoto 30 sekund, nie wykonuj gwattownych
ruchow i nie wibruj.

\

Miesnie Srodkowe uda

Miesnie tylne uda

tydki i sciegno Achillesa

A Miesnie przednie uda
Boki i biodra

2. CWICZENIA WEASCIWE

Ta faza jest najbardziej wymagajacyg fizycznie czescig. Regularne éwiczenia wzmacniajg miesnie.
Mozesz samodzielnie okresli¢ tempo, ale bardzo wazne jest, aby bylo ono takie samo przez cate
¢wiczenie. Tetno powinno znajdowac sie w strefie docelowej (patrz rysunek ponizej).

TETNO
200
180
:
- MAKSIMUM
140
STREFA DOCELOWA TETNA 85%
120
T0%
100
B \wyCISZENIE
80

20 25 30 35 40 45 50 55 &0 65 70 75 WIEK

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

Ta faza stuzy uspokojeniu ukfadu krgzenia i rozluznieniu miesni. Powinno to zajg¢ okoto 5 minut.
Mozesz powtorzy¢ cCwiczenia rozgrzewajgce lub kontynuowacé éwiczenia w wolniejszym tempie.
Rozcigganie miesni po wysitku jest niezwykle wazne — nalezy unika¢ gwattownych ruchow i wibracji.

Dzieki lepszej kondycji mozesz wydtuzy¢ i zwigkszy¢ intensywnosc¢ ¢éwiczen. Trenuj regularnie, co
najmniej trzy razy w tygodniu.



KSZTALTOWANIE MIESNI

Dla ksztattowania miesni wazne jest ustawienie duzego obcigzenia. Miesnie bedg bardziej obcigzone,
co moze spowodowaé, ze nie bedziesz mogt ¢éwiczy¢ tak dtugo, jak zwykle. Jesli starasz sie
jednoczesnie poprawié swojg kondycje, musisz dostosowaé swdj trening. Cwicz w zwykly sposéb
podczas rozgrzewki i koncowych etapéw treningu, ale pod koniec ¢wiczenia zwieksz opér urzadzenia.
Moze by¢ konieczne zwolnienie predkosci, aby utrzymac tetno w obszarze docelowym.

UTRATA WAGI

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

CWICZENIA PODCIAGANIA

Podcigganie na drazku i jego rézne modyfikacie uwazane sg za jedne z najlepszych ¢éwiczen
rozwijajgcych goérng potowe ciata.

Drazek do podciggania kryje w sobie idealng domowa sitownie do ¢wiczen ciata. R6zne odmiany
¢wiczen na drazku pozwalajg doskonale ¢wiczy¢ rézne partie ciata bez koniecznosci chodzenia do
centrum fitness.

Podczas ¢wiczen na drazku do podciggania pracujesz z wiasng masg ciata i masz mniejsze ryzyko
kontuzji. Oczywiscie zaktadajac, ze cwiczysz wtasciwg technikg. Cwiczenia te zwiekszajg 0ogoing site
ciata.

Cwiczenia angazujg duzg ilo$¢ miesni w gérnej potowie ciata.
Nieprawidtowa technika obejmuje bicepsy i ramiona, dzieki czemu miesnie plecéw nie sg uzywane.

Podczas c¢wiczen z niewlasciwg technikg nie dochodzi do rozwoju miesni plecéw z powodu
niewystarczajgcego obcigzenia. W rezultacie éwiczenia stajg sie nieefektywne.

Podcigganie jest najwazniejszg technikg i wymaga powolnego ruchu. Bez "hustania sie" lub zginania.
Podciaganie

o Waski chwyt — gtéwnie sSrodkowa czes¢ miesni plecow

o Klasyczny chwyt na szeroko$¢ barkéw — miesnie Srodkowe i zewnetrzne sg uzywane
réGwnomiernie

e Szeroki chwyt (zalecany) — gtéwnie zewnetrzne migsnie plecow
Podcigganie z podchwytem

Podcigganie z podchwytem ma na celu rozwijanie bicepséw. Zaangazowanie bicepsa moze sprawic,
ze éwiczenie bedzie tatwiejsze, dlatego jest bardziej preferowane przez poczatkujgcych. Jesli chcesz
popracowac nad szeroko$cig miesni plecow, na pewno nie osiggniesz tego z ,prostszg” opcja.

Cwiczenia na drazku — migsénie brzucha

Brzuch mozna ¢wiczyé na drgzku. Jest to dos¢ trudne éwiczenie, ale skuteczniej rozwija miesnie
brzucha.

KONSERWACJA

1. Po éwiczeniach wytrzyj pot, aby unikngé 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 byc¢
sprawdzone i odpowiednio dokrecone.

3. Produkt nalezy umiesci¢ w czystych, wentylowanych i suchych pomieszczeniach.
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4. Nie wystawiaj urzadzenia na bezpos$rednie dziatanie promieni stonecznych.

OCHRONA SRODOWISKA

Po wygasnieciu zywotnosci produktu lub je$li ewentualna naprawa jest nieoptacalna, nalezy go
zutylizowa¢ zgodnie z lokalnymi przepisami i w sposob przyjazny dla srodowiska na najblizszym
ztomowisku.

Poprzez odpowiednig utylizacje chronisz srodowisko i zrédta naturalne. Ponadto mozesz pomdc
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popro$ lokalne wtadze o
wiecej informaciji, aby unikng¢ naruszenia prawa lub sankciji.

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 Pél-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 fithess 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 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 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 dowéd zakupu (paragon lub fakture VAT). Gwarancja
obowigzuje na terenie Polski.

6-miesieczna gwarancja na akumulator — gwarantujemy, Zze 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,
Kupujgcy zobowigzany jest niezwtocznie poinformowac¢ podmiot sprzedajgcy oraz sporzadzié
protokét szkody z przewoznikiem (firmg kurierskg/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, kotka, 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 czynnikdéw
zewnetrznych tj. 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.

W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie mogt odebraé
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwi¢ ustuge wysytki danego przedmiotu na
wtasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowaé usterke i stwierdzi¢é 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 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¢ wydtuzony. Kupujacy zostanie
poinformowany o takiej sytuacji drogg mailowg lub telefonicznie.

Gwarant zobowigzuje sie do naprawy uszkodzonego sprzetu w przypadku zasadnos$ci zgtoszenia
gwarancyjnego. Wymiana towaru na nowy mozliwa jest jedynie w przypadku braku mozliwoci
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 pét-
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 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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