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PRZEDMOWA

Zacznijmy nieustraszong przygode wiedzac co zrobié¢, gdy nikt nie moéwi ci, co robié.

ALE

Wczesniej prosimy o zapoznanie sie.

UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Urzadzenie jest tylko do uzytku domowego i przetestowane jest do maksymalnej masy ciata
150kg.

Postepuj zgodnie z krokami instrukcji montazu.
Nalezy uzywac tylko oryginalnych czesci dostarczonych do produktu.

Umies¢ urzadzenie na rownej, antyposlizgowej powierzchni. Ze wzgledu na mozliwo$¢ korozji,
uzycie urzadzenia w obszarach wilgotnych nie jest zalecane.

Dla wilasnego bezpieczenstwa nalezy zawsze upewnic sie, ze istnieje co najmniej 0,6 metra
wolnego miejsca we wszystkich kierunkach wokét produktu podczas ¢wiczen.

Przed montazem nalezy sprawdzi¢, czy paczka jest kompletna za pomocg dotgczonego
wykazu czesci.

Do montazu nalezy uzy¢ odpowiednich narzedzi i poprosi¢é o pomoc przy montazu, jesli to
konieczne.

Sprawdzi¢ przed pierwszym treningiem i co 1-2 miesiecy, czy wszystkie elementy tgczace sg
dokrecone i sg w dobrym stanie.

Natychmiastowo wymieni¢ uszkodzone czesci i / lub zachowaé je do czasu naprawy.
Do czasu naprawy nalezy uzywac wytgcznie oryginalnych czesci zamiennych.

W przypadku naprawy, nalezy zwrdcic sie do sprzedawcy po porade.

Upewnij sie, ze trening zaczyna sie dopiero po prawidtowym montazu i kontroli.

Dla wszystkich regulowanych czesci zdawac¢ sobie sprawe z najwyzszych potozen, do ktérych
mozna je bylo dostosowac / dokrecié.

Urzadzenie jest przeznaczone dla os6b dorostych. Nalezy upewni¢ sie, ze dzieci korzystajg z
urzgdzenia wytgcznie pod nadzorem osoby doroste;.

Upewnij sie, ze osoby te sg swiadomi mozliwych zagrozen, np. ruchome czesci podczas
treningu.

Ostrzezenie: nieprawidtowy / nadmierny trening moze spowodowac¢ obrazenia zdrowotne.

Nalezy postepowac zgodnie ze wskazéwkami dotyczgcymi prawidtowego treningu w sposob
opisany w instrukcjach treningowych.

Nalezy skonsultowac¢ sie z lekarzem przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen.
Moze on doradzi¢ rodzaju treningu i ktory z nich jest odpowiedni.

Niniejsza instrukcja obstugi jest tylko w celach informacyjnych klientéw.

Dostawca nie moze zagwarantowaé za btedy wystepujgce na skutek ttumaczenia lub zmian w
specyfikacji technicznej produktu.

Wszystkie wyswietlane dane sg przyblizone i nie mogg by¢ uzywane w dowolnym
zastosowaniu medycznym.

Klasa - HC (zgodne z EN ISO 20957), przeznaczony do uzytku domowego.

OSTRZEZENIE! Czujnik tetna moze byé niedokladny. Przecigzenie podczas treningu moze
spowodowaé powazne obrazenia lub Smier¢. Jesli czujesz dyskomfort, nalezy natychmiast
przerwac ¢wiczenia!



PRZED ROZPOCZECIEM

Bedzie ona mie¢ wplyw na bezpieczenstwo i ptynnosé tego urzgdzenia, jak réwniez zywotnosc.
o Nalezy sprawdzi¢, czy nie ma brakujacych czesci.
¢ Nalezy zamontowac¢ w pierwszej kolejnosci wszystkie Sruby.

e Po zakonczeniu montazu upewnij sie, ze jestes to zrobione wystarczajgco mocno.



WIDOK W STANIE ROZLOZONYM




LISTA CZESCI

LP. OPIS ILOSC

A KONSOLA 1

A-1 SRUBY M5X10L 4

B ZESTAW KIEROWNICY 1 (zestaw)
B-1 PULSOMETR 2

B-2 UCHWYT Z PIANKI 2

B-3 NASADKA 2

B-4 PRZEWOD 1

C SLUPEK KIEROWNICY 1

C-1 OSLONA StUPKA KIEROWNICY 1

c-2 ZAKRZYWIONA PODKEADKA 28x¢p19x2t 4

C-3 SRUBA M8xP1.25x16L 4

c-4 PRZEWOD 1

C-5 WKRET DO MOCOWANIA UCHWYTU NA KUBEK M5xP0.8x20L 2

C-6 UCHWYT NA KUBEK 1

D ZESTAW PRZEDNIEGO STABILIZATORA 1 (zestaw)
D-1 PRZEDNIA NASADKA (LEWA) 1

D-2 SRUBA M8xP1.25x40L 2

D-3 KOLO TRANSPORTOWE 57x¢8x20 2

D-4 NYLONOWA NAKRETKA M8 2

D-5 PLASKA PODKEADKA 28*p19*2T 2

D-6 PRZEDNIA NASADKA (PRAWA) 1

E RAMA GLOWNA 1 (zestaw)
E-1 PRZEWOD 1

E-2 TULEJA SIODELKA 1

E-3 PAS NAPEDOWY 1

E-4 OSEONA tANCUCHA (P+L) 1 (zestaw)
E-5 POKRETLO SIODELKA 1

E-6 SRUBA M4x50L 6

E-7 RAMIE KORBY (P+L) 1 (zestaw)
E-8 ZASLEPKA RAMIENIA KORBY 2

E-9 KOLNIERZ SRUBY M8 2

E-10 SRUBA 6

E-15 UCHWYT CZUJNIKA 1

E-16 CZUJNIK 1

E-17 SRUBA 1




E-18 PRZEWOD DC 1
F PEDALY (P+L) 1 (zestaw)
G TYLNY STABILIZATOR 1 (zestaw)
G-1 SRUBA 8
G-2 TYLNA NASADKA (LEWA) 1
G-3 REGULOWANA NASADKA 2
G-4 TYLNA NASADKA (PRAWA) 1
H POZIOMY ZESTAW SIODELKA 1 (zestaw)
H-1 SIODELKO 1
H-2 SUWAK SIODELKA 1
H-3 NASADKA 1
H-4 GNIAZDKO 1
H-5 PtASKA PODKEADKA 514.3x@25x2.0t 1
H-6 POKRETLO SUWAKA SIEDZENIA 1
H-7 OSLONA SIODELKA 1
H-8 SRUBA M5xP0.8x6L 2
H-9 SRUBA M4x15L 1
I SPRZET 1 (zestaw)
I-1 SRUBA M8xP1.25x20L 8
-2 PtLASKA PODKEADKA g8*919*2T 8
-3 OSLONA 1
I-7 T KSZTALTNE POKRETLO M7xP1.0x55L 1
J 0S$ 1
J-1 SRUBA SZESCIOKATNA M8xP1.25x12Lx5t 3
J-2 KOLO PASOWE 1
J-3 TULEJA 922x@17x7.5mmL 1
J-4 £OZYSKO 6203RS 2
J-5 PtLASKA PODKEADKA 217 .5x25x0.3t 3
J-6 ZAKRZYWIONA PODKtADKA 217.5x¢25x0.3t 1
J-7 C KSZTALTNY PIERSCIEN 1
K ZASILACZ 1
L WAL 1
L-1 SPREZYNA 1
L-2 PtLASKA PODKEADKA @8.5x(p25x1t 1
L-3 SZESCIOKATNA SRUBA M8xP1.25x20L 1
L-4 KOLO NAPINAJACE 224x¢37x20.5mm 1
L-5 NYLONOWA NAKRETKA M8 1
L-6 PtLASKA PODKEADKA g6xp12x1t 1




L-7 SZESCIOKATNA SRUBA M6xP1.0x12L 1
M ZESTAW KOtA ZAMACHOWEGO 1 (zestaw)
M-1 KOLO ZAMACHOWE 1
M-2 £ OZYSKO 6300RS 1
M-3 JEDNOSTRONNE t0OZYSKO 1 (zestaw)
M-4 £ OZYSKO 6203RS 1
M-5 POLOS 1
M-6 PLASKA PODKEADKA g30xp34x1t 1
M-7 MALY NAPINACZ 1
M-8 £ OZYSKO 6000RS 1
M-9 NAKRETKA 6
M-10 PODKLADKA 2
M-11 TULEJA 1
M-12 £OZYSKO 6003RS 1
M-13 LOZYSKO 1
N SKRZYNIA BIEGOW 1
N-1 WAL SKRZYNI BIEGOW 1
N-2 ZESTAW MAGNESOW 1
N-3 SPREZYSTA PODKtADKA 2
N-4 PLASKA PODKEADKA 2
N-5 SRUBA 2
N-6 SRUBA 1
N-7 NAKRETKA 1




MONTAZ

KROK 1

I

o -
©) 1exs

Zamontowac tylny stabilizator przedni i (D & G) za pomocg $rub i podktadek (I-1 i I-2).



KROK 2

1. Wkrec¢ pedaty (P-P /L) na korbe. Pedaty sg oznaczone symbolem Ri L.

2. Wkrec lewy pedat w lewo, prawo pedatu wedle ruchu wskazéwek zegara.

10



KROK 3

1. Ziozy¢ siodetko (H-1) z suwakiem poziomym (jak pokazano na rysunku).

2. Wi6z zestaw siodetka (h) na ramie gtdwnej, wybierz zadang pozycje i dokreci¢ pokretto

blokujgce bok pokrywe. Upewnij sie, ze pokretto jest zawsze dokrecone.
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KROK 4

1. Odkrec $ruby i podktadki (C-3 i C-2) wstepnego montazu na przednim uchwycie rury.
Podtacz kabel komputerowy gérny i dolny (C-4 i E-1).

3. Umiesci¢ stupek kierownicy (C) do pokrywie (C-1) i ramie gtéwnej i przymocuj go za pomoca 4
Srub imbusowych i zakrzywionych podkfadek (C-3 i C-2).
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KROK 5

1. Przetdéz przewdd pulsometru (B-4) przez otwor.
2. Zamontuj kierownice (B) do metalowej rury.

3. Umies¢ ostone kierownicy (I-3) na kierownicy (B). Wtozy¢ pokretto T- (I-7) na metalowej
pokrywie. Upewnij sie, ze wszystko jest bardzo dobrze dokrecone.
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KROK 6

Podtacz kabel komputera (C-4) do tylnej czesci komputera.
Zamontuj komputer na kierownicy za pomocg dotgczonych $rub (A-1).
Podtacz dostarczony recznie pulsometr (B-4) w gniezdzie na tylnej $ciance komputera.

Zamocowuj uchwyt na kubek (C-6) za pomocg srub (C-5).

a r w N e

Nastepnie podtgcz zasilacz sieciowy (K).
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INSTRUKCJE OBSLUGI KONSOLI

WSPIERANE URZADZENIA

Urzadzenia z iOS:

IPhone iPad iPod

iPhone 5S iPad Air iPod touch (5-ta generacja)
iPhone 5C iPad 4 iPod (4-ta generacja)

iPhone 5 iPad 3 iPod (3-cia generacja)

iPhone 4S iPad 2

iPhone 4 iPad Wspierany iOS 5.0 lub wyzszy
iPhone 3GS iPad Mini

Urzadzenia z Android:

Teleony z Android

Tablety z Android

0OS 2.2 lub wyzszy
Rozdzielczosci:
1920x1080 pixeli

0OS 4.0 lub wyzszy
Rozdzielczosé:
1280x800 pixeli

1280x800 pixeli
1280x760 pixeli
800x480 pixel

"Made for iPod", "Made for iPhone" oraz "Made for iPad" oznaczajg, ze dane akcesorium
elektroniczne zostato zaprojektowane specjalnie do podigczania odtwarzacza iPod, iPhone lub iPad, i
zostat certyfikowany przez konstruktora, aby sprosta¢ standardom wydajno$ci firmy Apple. Apple nie
odpowiada za dziatanie tego urzadzenia ani jego zgodno$ci z normami bezpieczenstwa. Nalezy
pamietaé, ze uzywanie tego akcesorium z iPod, iPhone lub iPad moze mie¢ wptyw na wydajno$¢ sieci
bezprzewodowej.

iPad, iPhone, iPod, iPod classic, iPod nano, iPod shuffle i iPod touch sg znakami towarowymi firmy
Apple Inc., zarejestrowanymi w USA i innych krajach.

FUNKCJE WYSWIETLACZA

POZYCJA OPIS

TIME (CZAS) Czas treningu wyswietlany podczas ¢wiczen
Zakres 0:00 ~ 99:59

SPEED Szybkos¢ treningu wyswietlana podczas ¢éwiczen

(PREDKOSC)

Zakres 0.0 ~99.9

DISTANCE Dystans treningu wyswietlany podczas éwiczen
(DYSTANS) Zakres 0.0 ~99.9

CALORIES Spalone kalorie podczas treningu

(KALORIE)

Zakres 0 ~ 999

PULSE (PULS) | Puls bpm (uderzenia na minute) wyswietlane podczas ¢wiczen

Zostanie wydany alarm kiedy puls bedzie ponad ustawionym zakresem
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RPM Obroty na minute
Zakres 0 ~ 999

WATT Pobdr mocy w treningu

W trybie Watt, komputer pozostawi zaprogramowang wartos¢ Watt (zakres 0 ~
350, domysinie: 120 WATT)

MANUAL Reczny tryb treningu
(RECZNY)
PROGRAM Poczatkujacy, Sredni i Sportowy wybdr programu
CARDIO Tryb treningu docelowego HR
PRZYCISKI
POZYCJA OPIS
U o Zwigksz poziom oporu
p
o Wybor ustawienia
e Zmniejsz poziom oporu
Down
e  Wybdr ustawienia
Mode e Potwierdzenie ustawien lub wybor
e Po przytrzymaniu przez 2 sekundy, komputer uruchomi sie ponownie i
zacznie od ustawien uzytkownika
Reset
e Odwrotny do menu gtéwnego podczas ustawien wartosci treningu lub w
trybie zatrzymania
Start/ Stop o Wiaczenie lub wytgczenie treningu
e Test odzysku rytmu serca
Recovery
(zobaczysz “RECOVERY FUNCTION — FITNESS TEST")
o Test tkanki thuszczowej fat% i BMI
Body fat
(zobaczysz “BODY FAT FUNCTION — FAT% AND BMI”)
DZIALANIA
WEACZANIE

Podtacz zasilanie, komputer wigczy sie i wyswietli wszystkie segmenty na wyswietlaczu LCD przez 2
sekundy. Po 4 minutach bez pedatowania lub impulséw wejsciowych, konsola przejdzie w tryb
oszczedzania energii.

Nacis$nij dowolny klawisz, by obudzi¢ konsole.

DISTANCE

afifils]

CALDRIES

WYBOR TRENINGU
Nacisnij UP i DOWN aby wybrac trening: Manual - Beginnr - Advance - Sporty > Cardio - Watt.

16




TRYB RECZNY
Nacisnij przycisk START w gtébwnym menu aby rozpoczg¢ trening w trybie recznym.

1)

2)

3)

4)

Nacisnij UP lub DOWN aby wybra¢ program treningu, wybierz tryb MANUAL i naci$nij MODE
aby zatwierdzic.

Nacisnij UP lub DOWN aby ustawi¢ TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE i nacisnij MODE
aby zatwierdzic.

Nacisnij START/STOP aby wigczy¢ trening. Nacisnij UP lub DOWN aby dostosowa¢ poziom
obcigzenia.

Nacisnij START/STOP aby zatrzymaé trening. Nacisnij RESET aby powrdcié do menu
gtdwnego.

TRYB BEGINNER — NISKA INTENSYWNOSC

1)

2)
3)

4)

nn
L.y

T TR IN O
LT LI 1S

Nacisnij UP lub DOWN aby wybraé program treningu, wybierz tryb BEGINNR i naci$nij MODE
aby zatwierdzi¢

Naciénij UP lub DOWN aby ustawi¢ TIME.
Nacisnij START/STOP aby wigczy¢ trening. Nacisnij UP lub DOWN aby dostosowaé poziom
obcigzenia.

Nacisnij START/STOP aby zatrzymac¢ trening. Nacisnij RESET aby powréci¢ do menu
gtéwnego.

TRYB ADVANCE — SREDNIA INTENSYWNOSC

1)

2)
3)

[
I"mle |—|| -||_ E L

Nacisnij UP lub DOWN aby wybra¢ program treningu, wybierz tryb ADVANCE i nacisnij
MODE aby zatwierdzic.

Nacisnij UP lub DOWN aby ustawi¢ TIME.

Nacisnij START/STOP aby wigczy¢ trening. Nacisnij UP lub DOWN aby dostosowac poziom
obcigzenia.
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4)

Nacisnij START/STOP aby zatrzymac¢ trening. Naci$nij RESET aby powréci¢ do menu
gtéwnego.

TRYB SPORTY — WYSOKA INTENSYWNOSC

1)

2)
3)

4)

Nacisnij UP lub DOWN aby wybra¢ program treningu, wybierz tryb SPORTY i naci$nij MODE
aby zatwierdzic.

Nacisnij UP lub DOWN aby ustawi¢ TIME.

Nacisnij START/STOP aby wigczy¢ trening. Nacisnij UP lub DOWN aby dostosowac poziom
obcigzenia.

Press START/STOP aby zatrzymaé trening. Nacisnij RESET aby powréci¢é do menu
gtdwnego.

TRYB CARDIO — AUTOMATYCZNA REGULACJA OBCIAZENIA

[N N I N S S —
CARILO

1) Nacisnij UP lub DOWN aby wybra¢ program treningu, wybierz tryb CARDIO i naci$nij MODE
aby zatwierdzi¢.

2) Nacisnij UP lub DOWN aby ustawi¢ AGE (Wiek) i nacisnij MODE aby zatwierdzi¢.

3) Nacisnij UP lub DOWN aby wybra¢ 55%.75%.90% lub TAG (TARGET (Zakres) H.R.)
(domysinie: 100 bpm, zakres: 30-230 bpm) i nacisnij MODE aby zatwierdzi¢. Jesli wybierzesz
TAG, uzyj UP lub DOWN aby ustawi¢ zgdang wartosc¢ tetna docelowego i nacisnij MODE aby
zatwierdzic.

4) Nacisnij UP lub DOWN aby ustawi¢ czas treningu TIME.

5) Nacisnij START/STOP aby zatrzymac trening. Nacisnij RESET aby powrdcié do menu
gtdwnego.

TRYB WATT
----__-_---
IMIH: :

1) Nacisnij UP lub DOWN aby wybra¢ program treningu, wybierz tryb WATT i nacisnij MODE aby
zatwierdzié.

2) Nacisnij UP lub DOWN aby ustawi¢ zakres WATT i nacisnij MODE aby zatwierdzic.
(domysinie: 120, zakres: 10-350)

3) Nacisnij UP lub DOWN aby ustawi¢ TIME.

18



4) Nacisnij START/STOP aby zaczgc¢ trening. Nacisnij UP lub DOWN aby ustawi¢ poziom Watt
podczas éwiczen.

5) Nacisnij START/STOP aby zatrzyma¢ trening. Nacisnij RESET aby powréci¢ do menu
gtébwnego.
FUNKCJA RECOVERY - TEST FITNESS

Po ukonczeniu treningu (wstrzymywanie wykonywania przez nacisniecie klawisza START / STOP lub
jesli Sygnat dzwiekowy, ktéry wskazuje, ze ustawiony parametr zostat osiggniety), nacisnij klawisz
RECOVERY, aby rozpoczaé pomiar.

Wazne:

Ta funkcja wymaga sygnatu tetna - zalecamy noszenie pasu piersiowego dla tej funkcji. Przy
zastosowaniu czujnikéw pulsu: trzymaj mocno uchwyty czujnikdw po zakonczeniu ¢wiczenia. Nacisnij
klawisz RECOVERY i natychmiast wznéw trzymanie czujnika tetna.

Komputer wyswietli odliczanie 60 sekund - w tym okresie, bedzie mierzone tetno.
Nie pedatuj podczas pomiaru!

Czas zaczyna odliczanie od 1:00 - 0:59 - - 0:00. Jak tylko zostanie osiggniete 00:00, komputer pokaze
twoj status odzyskiwania tetna F1 do F6. F1 stanowi doskonatg sprawnos¢ fizyczng, F6 bardzo niski
poziom fitness.

Uwaga: F6 bedzie réwniez wyswietlane, jezeli wystgpi awaria pomiaru tetna podczas interwatu
odliczania.

Nacisnij RECOVERY aby powrdci¢ do menu gtéwnego.

FUNKCJA TESTU TKANKI TLUSZCZOWEJ — FAT% AND BMI

W trybie gotowosci nacisnij BODY FAT. Do tego pomiaru musisz ustawi¢ swoje dane osobowe. Po
pierwsze, nalezy uzy¢ przycisku UP i DOWN aby wybra¢ pte¢ (kobieta / mezczyzna), a nastepnie
nacisnij przycisk MODE, aby potwierdzi¢. Nastepnie uzyj UP i DOWN, aby ustawi¢ wzrost (HGIGHT,
zakres: 100-200 cm), a nastepnie nacisnij przycisk MODE, aby potwierdzi¢. Nastepnie UP i DOWN,
aby ustawi¢ wage ciata (WEIGHT, zakres: 10-150 kg), a nastepnie nacisnij przycisk MODE, aby
rozpoczg¢ pomiar - Chwyé¢ czujniki pulsu obiema rekami. Po krétkim odstepie pomiaru, wyswietlacz
pokaze procent ttuszczu twojego ciata (FAT) oraz wskaznik masy ciata (BMI). Nacisnij BODY FAT,
aby odwréci¢ do menu gtéwnego.

APLIKACJA iConsole+

Witacz Bluetooth w urzgdzeniu mobilnym, wyszukaj urzadzenie konsoli i nacisnij potaczy¢. (Hasto:
0000)

Wiacz aplikacje iconsole + na urzgdzeniu przeno$nym i rozpocznij trening z urzgdzeniem mobilnym.

# Download on the ~ ANDROID APP ON
[ ¢ App Store [l P> Google play

UWAGA:

1. Gdy konsola jest podtgczona do urzadzenia mobilnego za pomocg Bluetooth, konsola
zostanie wytgczona.

2. Prosze wyjs¢ z aplikacji iConsole i wytgcz Bluetooth w urzadzeniu mobilnym, a nastepnie
konsola wigczy sie ponownie.
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INSTRUKCJE TRENINGOWE

Jesli nie byte$ aktywny fizycznie przez dtugi czas jak réwniez w celu uniknigcia zagrozenia zdrowia
nalezy skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem éwiczen.

Aby osiagna¢ znaczng poprawe odpornosci fizycznej i zdrowia powinny by¢ przestrzegane
niektére aspekty:

INTENSYWNOSC
Aby osiggng¢ maksymalne rezultaty musi zosta¢ wybrana wiasciwa intensywno$¢.

Tetno stosowane jest jako wskazdéwka. Jako zasade przyjmuje sie nastepnie powszechnie stosowang
formute:

Maksymalne tetno = 220 — Wiek

Podczas ¢wiczen tetno powinno by¢ zawsze pomiedzy warto$ciami 60% -
85% maksymalnego tetna.

Przy indywidualnych treningach spdjrz na dotgczony wykres tetna.

Kiedy zaczynasz ¢wiczenia nalezy trzymac sie na poziomie 70% twojego
maksymalnego tetna w pierwszych kilku tygodniach.

Wraz ze wzrostem poprawy kondycji tetno powinno by¢ powoli zwigkszane
az do 85% twojego maksymalnego tetna.

Jest to orientacyjna osobista wartos¢. Przed dostosowaniem programu do
odzyskiwania tetna skonsultuj sie z lekarzem w celu profesjonalnych porad.
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SPALANIE TLUSZCZU

T

-

~

Organizm zaczyna spalac¢ tluszcz przy ok. 65% maksymalnego tetna.

Aby osiggng¢ optymalng szybkos¢ spalania ttuszczu wskazane jest aby
utrzymywac tetno miedzy 70%-80% maksymalnego tetna.

Optymalna ilos¢ treningu obejmuje trzy treningi w tygodniu po 30 minut
kazdy.

Przyktad:

Wiek 52 lata.

Maksymalny puls = 220 - 52(wiek) = 168 puls/min.
Minimalny puls = 168 * 0.7 = 117 puls/min.
Najwyzszy puls = 168 * 0.85 = 143 puls/min.

W pierwszych tygodniach zalecane jest aby rozpoczac¢ z tetnem 117, a potem
zwiekszy¢ do 143.

Wraz ze wzrostem poprawy kondycji powinna by¢ zwiekszona intensywnos¢
treningu do 70%-85% maksymalnego tetna.

Mozna to osiggngé¢ poprzez zwiekszenie oporu korby lub dluzsze okresy
treningowe.

Tabela pulsu:

WIEK MAX 60% 65% 70% 75% 80% 85%
20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128

M

okl
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CWICZENIA ROZCIAGAJACE

Skuteczny program ¢wiczen sktada sie z rozgrzewki, ¢wiczen aerobowych oraz éwiczen cool-down.

Rozgrzewka jest waznym elementem treningu i powinna zaczg¢ kazdg sesje. Przygotowuje ciato na
wiekszy wysitek fizyczny przez ogrzanie si¢ i rozciggniecie miesni, zwiekszenie cyrkulacji krwi i tetna,
oraz dostarczenie wigkszej ilosci tlenu do miesni.

Pod koniec swojego treningu, nalezy powtérzy¢ te éwiczenia w celu zmniejszenia dolegliwosci migsni.
Proponujemy nastepujgce ¢wiczenia rozgrzewania i schtadzania:

Rozcigganie wewnetrznych czesci ud

Usigdz z podeszwami stop wraz z kolanami skierowanymi na zewnatrz.
Wciggnij nogi jak najblizej do swojego krocza, jak to tylko mozliwe.
Delikatnie wcisnij kolana w kierunku podtogi. Przytrzymaj przez 15 sekund.

Rozcigganie kolan

Usigdz z prawa nogg wyprostowang. Oprzyj podeszwe lewej stopy przed
wewnetrzng prawg czescig uda. Wyciggnij w kierunku swoich palcéw tak
daleko, jak to mozliwe. Przytrzymaj przez 15 sekund. Zrelaksuj sie i
powtdrz cwiczenie z wyprostowang lewg noga.

Cwiczenia glowy

Obréé jeden raz glowe w prawo czujgc rozciggniecie lewej strony szyi.
Nastepnie jeden raz obré¢ gtowe wyciggajgc swoéj podbrédek do sufitu i
pozwalajgc otworzy¢ sie ustom. Obroc¢ jeden raz gltowe w lewo a nastepnie
opus¢ gtowe w kierunku Klatki piersiowe;.

Poruszanie ramionami

Podnie$ prawe ramie w strone ucha. Nastepnie unies lewg topatke kiedy
bedziesz obniza¢ swoje prawe ramie.

Rozcigganie Sciegien Achillesa

Oprzyj sie o Sciane lewg nogg do przodu i ramionami do przodu. Miej
prostg prawag noge i stope na podtodze a nastepnie pochyl sie do przodu
przesuwajgc biodra w strone $ciany. Przytrzymaj przez 15 sekund a
nastepnie powtérz to dla drugiej strony.
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Dotykanie palcéw u stép

Powoli zginaj sie do przodu pasa pozwalajgc plecy i ramiona luzno. Siegnij
w dét tak daleko jak to mozliwe i trzymaj przez 15 sekund.

Rozcigganie boczne

Podnie$ swoje ramiona w bok az bedg nad gtowa. Siegnij prawg rekg tak
daleko w gére w kierunku sufitu jak to mozliwe. Poczuj rozciggnietg swojg
prawg strone. Powtorz te czynno$¢ dla lewego ramienia. =l

SUKCES

Nawet po krétkim okresie regularnych ¢éwiczen zdasz sobie sprawe, ze ciggle trzeba zwiekszac¢ opér
pedatowania aby osiggngé swoje optymalne tetno.

Poziomy bedg coraz tatwiejsze i poczujesz sie o wiele sprawniejszy podczas normalnego dnia.
Dla osiggniecia tego celu nalezy zmotywowac sie do regularnego wykonywania ¢wiczen.
Wybierz state godziny pracy na zewnatrz i nie rozpoczynaé treningu zbyt agresywnie.

Stare powiedzenie wsrdd sportowcow mowi:

“Najtrudniejszg rzeczg treningu jest to, aby go zacza¢.”

Zyczymy dobrej zabawy i powodzenia w ¢wiczeniach.
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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 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, o$rodkach rehabilitacji, klubach fitness oraz sitowniach, itp. (okres gwarancji: 12
miesigce).

Brak informacji o wariancie gwarancji, na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie), domysinie
oznacza Gwarancje Domowa.

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

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

Uprawnienia z gwarancji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktére 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 niezwlocznie poinformowaé podmiot sprzedajgcy oraz sporzadzié
protokot 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, przetgczniki, przyciski,
baterie, przewody, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kétka, tozyska, tapicerka, rgczki
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 Kupujacego, niezgodnych z instrukcjg obstugi sprzetu, srodkéw eksploatacyjnych
lub czyszczgcych.

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

f) Niestosowania przez Kupujgcego wymaganych (zgodnie z instrukcjg obstugi) materiatéw
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 gwarancji.
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W przypadku braku zasadnos$ci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy pokrywa koszty ewentualnego
transportu i ustugi serwisowej przedmiotu gwarancji.

W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujacy bedzie mogt odebraé
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zamoéwi¢ ustuge wysytki danego przedmiotu na
wilasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowa¢ usterke i stwierdzi¢ zasadnos¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazgdac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze by¢
dokonany przez firme spedycyjng, wowczas Kupujacy zobowigzany jest przygotowac towar w sposdb
bezpieczny do odbioru. Kupujgcy wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczeh, 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 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 nieodpfatnie 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.

Wiagzgcej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgtoszenia gwarancyjne

W celu zgtoszenia reklamacyjnego nalezy przesta¢c 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 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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