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Zastrzezenia prawne

Przed rozpoczgciem tego lub jakiegokolwiek innego programu ¢wiczen skonsultyj si¢ z lekarzem. Produkt ten
powinien by¢ uzywany ha powierzchni antyposlizgowej i tylko zgodnie z zaleceniami. Uzytkownik ponosi
ryzyko obrazen i wszelkiej odpowiedzialnosci wynikajacej z korzystania z tego produktu.
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INSTALACJA | KOTWICZENIE

Trainer moze by¢ bezpiecznie uzywany zarowno wewnatrz jak i na zewnatrz na powierzchni antyposlizgowe;.
Dla optymalnego wykorzystania, potrzebna bedzie ptaska powierzchnia o wymiarach okoto 2,43 m i 1,83 m
szerokosci. Wszystkie modele wyposazone sa w kotwice pozwalajaca na ,,zakotwiczenie” go w bezpiecznym
miejscu, aby wspierat twoja mase ciata.

Odpowiednie punkty mocowania za pomoca kotwicy:
Zamocuj do odpowiednio solidnej belki, regatu, grubego worka, balustrady, gat¢zi drzew lub ogrodzen.

WSKAZOWKA: Aby zamocowa¢ do drzwi i $ciany skorzystaj z opcjonalnej kotwicy i opcjonalnych akcesoria
montazowych.

WSKAZOWKI DOTYCZACE KOTWICZENIA

1. Punkt mocowania powinien by¢é na wysokosci 2,13 m (7 ft.) —
2,74 m (9 ft.) i wystarczajaco solidnie zamocowany by
wesprzec twoj ciezar ciata.

2. Ustaw dlugos¢ kotwy tak by glowna petla wisata na wysokosci
1,83 metra nad ziemig (6 ft.).

3. Dolna cze$¢ powinna wisie¢ na wysokosci od 0,05 m do 0,08 m
nad ziemig. Podczas wykonywania ¢wiczen w pozycji lezacej
dostosuj trainera tak aby kotyski stop wisiaty na wysokosci od
0,2 do 0,3 m nad ziemig

~N
-
i
]
-|©
-_
2

W celu uzyskania gtéwnej petli kotwy na wysokosci 1,83 m trzeba bedzie dostosowaé dlugos¢ kotwy w
zaleznosci od punktu mocowania.

WSKAZOWKA: W przypadku mocowania do gladkich paskéw lub tyczek nalezy owingé zawieszenie kotwic
kilka razy aby zapobiec §lizganiu si¢ na odpowiedniej wysokosci.
REGULACJA DLUGOSCI KOTWY
Dla wyzszych punktéw mocowania, nalezy przedtuzy¢ kotwe.
1. Owin zawieszenie kotwy wokot punktu mocowania.

2. Zaci$nij karabinek nad zawieszeniem paska kotwicy i ustaw je.



Dla dolnych punktéw mocowania, skro¢ kotwe.
Masz dwie opcje:
1. Owin pasek kilka razy a nast¢pnie wcisnij w jedng petle posrednia.

2. Owin punkt mocowania oraz karabinek na glownym pasku.
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I UWAGA: NIGDY nie wciskaj karabinka do gtdéwne;j petli kotwicy.

PRAWIDLOWE KORZYSTANIE Z OPCJONALNEJ KOTWICY DO DRZWI

Kotwica do drzwi moze by¢ uzywana tylko na stabilnie wykonanych drzwiach, ktore wespra wage uzytkownika.

I UWAGA: NIE UZYWAI w przypadku drzwi przesuwanych, szklanych lub lekkich drzwi od szafy. Upewnij
si¢, ze drzwi nie mogg by¢ otwarte przez pociagnigcie za klamke.

Mocowanie kotwicy do drzwi:

Dla drzwi o standardowej wysokoS$ci, wyjmij zawieszenie kotwicy przed zamocowaniem kotwicy do drzwi. Dla
drzwi o wysokosci wigkszej niz 2,13 m zamocowaé kotwy do drzwi i przedtuzy¢ je odpowiednio.

Usuwanie kotwicy:
1. Przesun kotwice w dot w kierunku uchwytu.
2. Zaloz pasy kotyski wzdtuz uchwytu i przepchnij przez petle glowna.

3. Proces ten jest odwrotny dla mocowania kotwicy do drzwi.

Umiejscowienie dla drzwi otwieranych OD siebie:
Jest to najbardziej bezpieczna konfiguracja, poniewaz waga ciala bedzie ciggna¢ zamkniete drzwi.
1. Podrzu¢ kotwice na gorna czgs¢ drzwi oraz blisko.

2. Upewnij si¢, ze drzwi sg catkowicie zamknigte i przetestuj sposob mocowania przed rozpoczeciem
korzystania.
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Umiejscowienie dla drzwi otwieranych KU sobie:

1. Umies¢ kotwicg na gorze drzwi a nastepnie przesun kotwice w poprzek i do szczeliny gornego zawiasu.
Zapobiegnie to przed przypadkowym pociagni¢ciem i otwarciem drzwi.

2. Upewnij si¢, ze drzwi sg catkowicie zamknigte robiac test przed rozpoczeciem z korzystania.
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WSKAZOWKA: Umie$é plakietke na drzwi po drugiej stronie aby uniknaé nieoczekiwanego przerwania i
obrazen.

REGULACJE

Umie$¢ plakietke na drzwiach pod drugiej stronie aby unikna¢ nicoczekiwanego przerwania i obrazen.

WSKAZOWKA: Dla wielu statych ¢wiczen (prasy, muchy, rotacji bocznej itp.) trainer musi zostaé
przedtuzony aby zapewni¢ maksymalny zakres ruchu.

| OSTRZEZENIE: Zawsze upewnij sie, ze pasy nie s3 skrecone przed regulacja. Pozwoli ci to uniknaé
koniecznosci przeciaggania skrgconego paska przez sprzaczke.

Aby skroci¢ pasy:
Trzymajac jeden pasek wcisnij sprzaczke keiukiem i chwy¢ zo6ttg zaktadke regulacji z drugiej strony.

Jednocze$nie zwrd¢ do tylu na klamrze i przesun regulacje zaktadki wzdtuz paska — podobnie jak za pomocg
tuku i strzat.

Powtorz to po drugiej stronie.

Aby wydluzy¢ pasy:

Jednoczesnie wcisnij OBIE klamry i pociagnij w dot z dala od punktu kontrolnego.



TRYB JEDNORECZNY

Konfiguracja trainera w trybie jednorgcznym pozwala na zwigkszenie podstawowej stabilizacji i wykonywaé
¢wiczenia jednostronne i wykonywaé¢ zaawansowane ¢wiczenia obrotowe.

Aby przekonwertowac¢ trainer na tryb jednoreczny:

1. Przytrzymaj jeden uchwyt w kazdej rece jeden bezposrednio nad drugim. W tym przykladzie A jest w
prawej rece a B jest w lewej rece.
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2. Przelacz uchwyt A przez gore taSmy (gorng czes¢ uchwytu) z uchwytem B i przetacz rece. Teraz
uchwyt A jest w twojej lewej rece.

3. Powtorz ten proces, uzywajac prawej reki aby przekaza¢ uchwyt B w gorg przez uchwyt A uzywajac
lewej reki aby chwyci¢ uchwyt B w celu zablokowania. Zawsze pociagnij uchwyt B w celu
sprawdzenia zabezpieczenia przed kazdymi ¢wiczeniami.

KORZYSTANIE ZA POMOCA STOP

Cwiczenia twarza do géry w pozycji lezacej:

Pozycja startowa



1. Usiadz naprzeciwko trainera ze stopami wiszacymi na wysokosci od 0,2 do 0,3 m nad ziemia. Kolana
powinny by¢ okoto 0,3 m od kotyski stop. Trzymajac kazda stope w miejscu.

2. Potdz si¢ plecami na ziemi i umie$¢ obie pigty na stopie kotyski. Upewnij sig¢, ze pigty sa w pelni
wspierane przez kotyski. (Jako alternatywe tej techniki sprobuj wykonaé ¢wiczenia na wznak, z palcami
stop w kotysce).

3. Wyprostuj nogi i przygotuj si¢ do ¢wiczen w pozycji lezacej z zawieszonymi nogami.

|

Cwiczenia twarza w dok:
Pozycja startowa

1. Usiadz naprzeciwko trainera tak by kotyska wisiata na wysokosci od 0,3 do 0,46 m nad ziemia. Kolana
powinny by¢ okoto 0,3 m od kotyski stop. Umies¢ prawa stope do lewej kotyski stop jak pokazano
ponize;j.

2. Przesun wage do prawego biodra. Lewa stopg wtdz do prawej kotyski stop



3. Obro¢ ciato na prawo odwracajac si¢ i obracajac rowniez stopy w kotysce. Gorna cze$¢ ciata jest
wspierana przez przedramiona lub na rekach. Odpocznij przez umieszczenie kolan na ziemi przyjmujac

pozycje¢ na czworaka.

REGULACJA OPORU

Trainer pozwala btyskawicznie dostosowaé poziom oporu dla kazdego ¢wiczenia od 0 do 100% wiasnej masy
ciata.

CWICZENIA STOJACE

Kat ciala: Przenie$ swoje nogi w kierunku punktu mocowania w celu zwigkszenia oporu.
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Ulozenie stép w ksztalt T: Dla ¢wiczen stojacych utozenie T uczyni twoje ruchy tatwiejsze przy jednoczesnym
zapewnieniu wlasciwego napre¢zenia pasow. Przenies cigzar ciala z tylnej stopy na przednia stopg az do napigcia
miegsni.

CWICZENIA NA PODLODZE

Kluczowym jest kat trainera w stosunku do podlogi. Aby zwigkszy¢ opor zacznij ¢wiczenia z dala od kotwicy.
Aby zmniejszy¢ opor zacznij ¢wiczenia z ciatem blizej kotwicy.

Pozycja startowa:



Neutral Position Neutral Position

=P More resistance e <——  Less resistance

DOPASOWYWANIE STABILNOSCI

Zmniejszenie bazy wsparcia ( na przyktad, przenoszac stopy razem lub po prostu stojac na jednej nodze) bedzie
wyznacznikiem twojej zdolnosci do stabilizacji i wymagaja wigkszego zaangazowania.

[ IMIong stable | fmmmmmm peo - Mone core engagement

WSKAZOWKA: Wyprébuj rézne pozycje z uniesiong noga dodajac wyzwania stabilnosci.

Wykonywanie ¢wiczen w pozycji lezacej jest bardziej stabilne kiedy podpieramy si¢ na tokciach i wymaga
mniejszej sity gornej czgsci ciata i mniejszej wytrzymatoscei.

| l | l iM‘b#é $tdd'él : T : B B More core engagement

WYTYCZNE DO CWICZEN

POSTAWA

Dla wszystkich ¢wiczen angazuj swoje ciato i utrzymuj neutralng postawe kr¢gostupa z ramionami oraz biodra.
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Poprawna postawa

Zle

TRZYMAJ NAPIETE PASKI

Paski nie powinny luzno zwisa¢ w dowolnym czasie podczas wykonywania ¢wiczen. Pamigtaj aby zastosowaé

jednakowe naprezenie.

Prawidlowy nacigg

Zle

NIE POCIAGAJ

Unikaj pociagania za uchwyty aby zapobiec przedwczesnemu zuzyciu kotwy. Przechowywac¢ réwny nacisk na

uchwyty we wszystkich ruchach.

Prawidlowe ruchy

Zle

NIE OCIERAJ

Nie wolno dopusci¢ aby pasy ocieraty si¢ z ramionami w celu ustabilizowania. Przenie$ rgce wyzej aby zapobiec

ocieraniu.

Prawidlowa pozycja

Zle
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DZIENNIK TRENINGOWY

Gorgco zachecamy do tworzenia wlasnych ¢wiczen poprzez planowanie z szablonem podanym ponizej.

EXERCISE S5ETS REPS/TIME  REST (SEC) NOTES
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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 bedgcego konsumentem. (okres gwarancji: 24 miesiace).

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,
szkofach, osrodkach rehabilitacji, klubach fithess oraz sitowniach, itp. (okres gwarancji: 12
miesigce).

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

Gwarancja obejmuje usuniecie usterek, ktéore w sposob dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z
zastosowania wadliwych materiatow 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 wlasnym zakresie i na wtasny koszt.

Dowodem udzielenia gwarancji sg niniejsze Warunki gwarancji wraz z o$wiadczeniem Gwaranta
zawartym na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie). W celu realizacji uprawnien z gwarancji
Kupujacy winien okaza¢ warunki gwarancji oraz dowéd zakupu (paragon lub fakture VAT). Gwarancja
obowigzuje na terenie Polski.

Uprawnienia z gwarancji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktoére 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 niezwiocznie poinformowa¢ podmiot sprzedajgcy oraz sporzgdzic¢
protokét szkody z przewoznikiem (firmg kurierska/pocztowg). W przypadku braku sporzadzenia
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, 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;j.

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

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

f) Niestosowania przez Kupujacego 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 gwaranciji.
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W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy pokrywa koszty ewentualnego
transportu i ustugi serwisowej przedmiotu gwarancji.

W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie mogt odebraé
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwié¢ ustuge wysyitki danego przedmiotu na
wiasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowa¢ usterke i stwierdzi¢é zasadnos$¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazgdac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze byé
dokonany przez firme spedycyjng, wowczas Kupujgcy zobowigzany jest przygotowac towar w sposéb
bezpieczny do odbioru. Kupujacy wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczen, w opakowaniu
oryginalnym lub zastepczym pozwalajgcym na przetransportowanie przedmiotu sprzedazy w stanie
bezpiecznym.

Gwarant zobowigzany jest ustosunkowa¢ sie do zgloszenia gwarancyjnego w terminie do 14 dni.
Naprawa gwarancyjna zostanie wykonana w najkréotszym mozliwym terminie. W wyjgtkowych
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedazy bedzie wymaga¢ sprowadzenia niedostepnych w
Polsce lub nietypowych czesci z zagranicy, termin moze byé 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 przeglgdu
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.

Zgloszenia gwarancyjne

W celu zgloszenia reklamacyjnego nalezy przesta¢é 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 zakonczeniu 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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