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INFORMACJE BEZPIECZENSTWA

Przechowuj instrukcje w bezpiecznym miejscu i uzyj jej w razie potrzeby.

1.Przed rozpoczeciem montazu i korzystaniem z urzadzenia, przeczytaj uwaznie t¢ instrukcje . Tylko odpowied-nia
konserwacja i prawidlowe wykorzystanie zapewni bezpieczne i efektywne dziatanie urzadzenia.

2.Zanim rozpoczniesz éwiczenia skonsultuj sie z lekarzem.Upewnij sie, ze ¢wiczenia nie beda stanowié zagrozenia dla
zdrowia oraz czy mozesz korzysta¢ ze wszystkich funkcji urzadzenia. Ocena medyczna jest niezbedna, jesli przyjmujesz
leki, ktore moga mie¢ wptyw na poziom tgtna, ciSnienia krwi lub poziom cholesterolu.

3.Podczas éwiczenia kontroluj reakcje ciata.Niewlasciwie prowadzony lub nadmierny trening moze spowodowaé
uszczerbek na zdrowiu. Zakoncz ¢wiczenie jesli pOczujesz : bol, bol w klatce piersiowej, nieregularne bicie serca,

duszno$¢, utrate rownowagi, zawroty gtowy lub nudnosci. W takich przypadkach jest konieczna konsultacja z lekarzem,
ktoéry dostosuje odpowiedni program ¢wiczen.

4. Urzadzenie jest przeznaczone wylacznie dla 0séb dorostych.
SUstaw urzadzenie na stabilnej, réwnej powierzchni.Zastosuj mata ochronng
lub dywan aby zabezpieczy¢ podtoge i urzadzenie. Do bezpiecznej pracy zapewnij wolng
przestrzen wokot catego urzadzenia (co najmniej 0,5 m).
Przed uzyciem maszyny sprawdz czy $ruby i nakretki sg dobrze dokrecone.
_ Zachowaj bezpieczenstwo, koniecznie regularnie sprawdzaj urzadzenie ze wzgledu na zuzycie .
. Uzywaj produktu tylko w sposob opisany w instrukcji. W przypadku, gdy urzadzenie sterujace jest wadli-we lub jego

. czesci oraz jesli wystepuja nietypowe hatasy natychmiast zaprzestan uzywania urzadzenia. Nie uzywaj produktu, az
problem zostanie rozwigzany.
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9. Stosuj odpowiednig odziez. Nie no$ luznych ubran, ktére moga zostaé wciagniete w maszyne
badz ograniczaja ruch.

10.Maksymalna waga uzytkownika wynosi 120 kg w biegu jatowym.
11.Urzadzenie jest odpowiednie do celéw terapeutycznych.

12. Podczas podnoszenia i przenoszenia zachowaj ostrozno$¢ . Zapewnij prawidtowa postawe oraz pomoc innej
osoby.
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WYKAZ CZESCI

OZNACZENIE | CZESC ILOSC
A Sruba M10x20 2
B Podktadka koputa ID10.5 x OD25 x T1. 5 2
C Sruba M8x15 8
D Podktadka sprezysta ID8.5 x OD11.5x T1.5 8
E Podkiadka ID8.5 x OD16 x T1. 5 12
F Sruba M6x35 3
G Gumowy korek 4
H Sruba M8x20 4
| Zaslepka 2
J Zaslepka 2
K Dzwignia 1
L Podktadka ID6.5 x OD22 x T1. 5 4
M Sruba M6x15 4
N O$ pedata 2
O Podktadka ID10.5 x OD25 x T1. 5 2
P Sruba M10x50 2
Q Nakretka M10 2

Zaslepka 2
S Sruba M5x15 2
1 Gtoéwna rama 1
2 Belka przednia 1
3 Belka tylnia 1
4 Glowny pret 1
5 Siodetko 1
6 Przesuwny uchwyt siedzenia 1
7 Pedat 2
8 Pret do mocowania pedatow 1




9 Uchwyt
10 Komputer
11 Uchwyt na komputer
12 Kabel komputerowy
13 Sruba do regulacji obcigzenia reki
14 Kabel do pomiaru tetna
15 Kabel do pomiaru tetna
16 Zaslepka
17 Zaslepka
18 Zaslepka
T Klucz nasadowy S13-17
) Klucz imbusowy S4
\% Klucz imbusowy-— srubokret krzyzakowy S6
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v UWAGA -+ Przed rozpoczgciem instalacji zapoznaj si¢ z

instrukcja.

* Sprawdz czy wszystkie czesci sa w zestawie.

» Upewnij sie czy posiadasz wszystkie elementy mocujace z zestawu .

* Sprawdz czy korzystasz z odpowiednich narzgdzi.

« Upewnij sie czy jest wystarczajgca ilo$¢ wolnego miejsca do instalacji.
* Postepuj zgodnie z instrukcjami znajdujacymi sie w zestawie.

» Okresowo dokre¢ wszystkie potgczenia .




LACZNIKI MONTAZOWE
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INSTRUKCJA MONTAZU
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Ustawienie obciazenia za pomooca Srub bocznych;

UWAGA: Dostosuj intensywnos¢ treningu do swoich mozliwosci i kondycji fizycznej. Stopniowo
zwickszaj intensywnos¢ ¢wiczen .

INSTRUKCJA USTAWIEN KOMPUTERA

SCAN TMR REPS CAL TTR

Funkcji i czynnoSci:

RESET: Przytrzymaj przez 2 sekundy wcisniety przycisk , aby wyzerowa¢ warto$¢ parametru. SCAN:Uzyj
gtownego przycisku obok SCAN(funkcje automatycznego przetaczania migdzy funkcjami ) co 5 sekund w kolejnosci:
STEP | min (liczba krokéw na minutg), TIME (czas trwania ¢wiczenia)oraz COUNT (liczba powtorzen), CAL (ilosé¢
kalorii).

TIME: (Widok - minuty: sekundy) Uzyj przycisku, aby wybra¢ czas oraz gdy chcesz wyswietli¢ biezacy

czas ¢wiczenia.



REPS: Uzyj przycisku zasilania aby wybrac¢ ilos¢ powtorzen,oraz gdy chcesz zobaczy¢, jak wiele powtorzen
zostato wykonane podczas ¢wiczen.

CALORIE: Uzyj przycisku zasilania, aby wybra¢ funkcje CAL, ktora wyswietli liczbe spalonych kalorii podczas
éwiczen.

WIECEJ INFORMACJI:
Auto Scan
(Automatyczne przetaczanie
migdzy funkcjami)
Co 6 sekund
Time
( czas ¢wiczen) 0:00-99:59
Count (REPS)
FUNKCJE
(Liczba powtorzen) 1-9999
Calorie
(ilos¢ spalonych
kalorii) 0.1-999.9 Kcal
TTR( Total count)
(Laczna liczba powtorzen) — [1--9999
Jednostka sterujaca ‘4-bit0wy, jednouktadowy procesor
Czujnik Bezdotykowy uktad magnetyczny
Baterie ‘l sztuka typu AA/ UM-4
Temperatura pracy

Temperatura przechowywania -20°C - +50°C ( -4°F - 122°F )

BATERIA:

1.Bateria powinna znajdowac sie na tylnym panelu.Uzyj baterii AA / UMA4.

2.Akumulator musi by¢ wlasciwie zamontowany.

3. Jesli wyswietlacz jest nieczytelny lub wyswietlana jest tylko czg$¢ informacji, wyjmij bateri¢ poczekaj 15

min i sprobuj ponownie.Gdy nadal wystepuje ten btgd wymien go na nowy.

4. Nie ustawaj urzadzenia z roztadowanym akumulatorem.Gdy nie uzywasz urzadzenia przez dhuzszy czas wyjmij
baterie zapobiegnie to uszkodzeniu komputera.

5.Akumulator jest tadowany nie demontuj ani wrzucaj go aby nie spowodowac zagrozenia pozarowego . 6.

W16z bateri¢ do komory komputera z zachowaniem odpowiedniej polaryzacji (+1 -).



7.Uzywaj baterii alkalicznych maja dhuzsza zywotno$¢ niz zwykte
baterie cynkowo-weglowe.
8.Wymieniaj baterie, gdy odczyt jest staby.

—
PROGRAM CWICZEN

Wtasciwe jest ustalenie takiego programu szkoleniowego, ktory speini twoje wymagania i bedzie rowniez zgodny z
twoja kondycja fizyczng. Wiasciwy program ¢wiczen powinien sktadac si¢ z fazy rozgrzewki, ¢wiczen aerobowych i
fazy koncowej na uspokojenie organizmu. trening bedzie skuteczny tylko wtedy, gdy bedzie wykonywany co najmniej
dwa razy w tygodniu, a najlepiej trzy razy w tygodniu, a miedzy treningami nalezy zrobi¢ dzien odpoczynku. Po kilku
miesigcach, mozna zwiekszy¢ czestotliwo$¢ treningu 4-5 razy w tygodniu.

Pierwsza faza rozgrzewka.

Faza rozgrzewki jest bardzo wazna i powinna poprzedza¢ ¢wiczenia, aby odpowiednio przygotowanaé
si¢ do ¢wiczen. Na tym etapie rozgrzewamy ciato, rozciggamy i dotlenianiamy miesnie,, kick-krazenie . Pod
koniec treningu, powtorz ¢wiczenia. Polecamy nastepujace ¢wiczenia do ogrzania i uspokojenia ciata:

Rozciaganie wewnetrzne ud
Usiadz na podtodze i ugnij kolana, tak aby Twoje stopy dotykaty si¢. Sprobuj przyciagnaé nogi jak
najblizej a tokciami delikatnie docisnij kolana do podtogi. Pozostan w tej pozycji przez 15 sekund.

Rozciaganie $ciggien podkolanowych

Usiadz i wyprostuj prawa nogg.Podeszwe lewej stopy przyciagnij do wewnetrznej strony uda prawej nogi. Sprobuj
naciggna¢ goérng czes¢ ciata blisko jak to mozliwe do palcéw stopy . Pozostan w pozycji przez 15 sekund. Powtorz
¢wiczenie na drugiej nodze.




Przechylanie glowy

Przechyl gtowe w kierunku prawego ramienia, powiniene$ poczu¢ opér lewej strony szyi. Nastepnie przechyl gltowe.
Usta powinny by¢ otwarte. Przechyl glowg w strong lewego ramienia, a nastepnie zegnij glowg i sprobuj ja przyciggnaé
do klatki piersiowej.
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Alternatywne podnoszenie ramion
Unios$ ramiona na przemian w gore i Utrzymaj w tym potozeniu przez co
najmniej 1 sekundg.

’

2
ﬁ

Rozciaganie $ciegna Achillesa i lydki

Oprzyj si¢ o $ciane, przesun lewa stope blizej §ciany i wsun ja Z powrotem, ramiona do przodu. Wyprostuj prawa
noge i podeszwe stopy lewej . Zegnij lewa nogg i sprobuj wyciagna¢ ja w kierunku §ciany. Pozostan w tym
potozeniu, przez co najmniej 15 sekund. Nastgpnie powtorz z druga noga.

i

Przeciaganie
Podnies¢ rece nad glowe. Sprobuj podniesc jedng reke jak najwyzej i wyciagnij ja. W tym polozeniu
wytrzymaj co najmniej 1 sekundg, a nastgpnie w ten sam sposob ¢wicz drugg strone ciata.



Przyciaganie cali
Powoli zgegnij si¢ do przodu, opus¢ ramiona i zrob skton . Pozostan w tym potozeniu przez co
najmniej 15 sekund.

INSTRUKCJA TRAINER
Cwiczenia na tym urzadzeniu maja wiele pozytywnych skutkéw dla organizmu ludzkiego.

1) Cwiczenia na wioslarzu poprawiaja kondycje fizyczna, wzmacniaja serce i krazenie krwi oraz wszystkie
grupy mieéni gtéwnych (ramiona, talia ,brzuch, konczyn gorne i dolne).

2) Systematyczne ¢wiczenia ksztattuja miesni wraz z odpowiednia dieta skutecznie tracimy na wadze.
Wioslarstwo jest bardzo skuteczng formg ¢wiczen.

Technika podstawowa

1) Usigdz na fotelu, ustaw stopy na pedatach oraz zastosuj podktadki Velcro.Chwy¢ za uchwyt.

2) Zacznij od pozycji domys$lnej czyli zginaj i prostuj rece. Nogi zginaj w kolanach (patrz rysunek 1)..
3) Przesun si¢ do tytu, jednoczesnie wyprostyj plecy i konczyny dolne (rys. 2).

4) W ruchu do tytu wystepuje lekki Stretch - pociagnij za uchwyt (Fig. 3)

Wrd¢ z powrotem do pozycji wyjsciowej i powtdrz ¢wiczenie.

——

Obr. 1 Obr. 2 Oobr. 3

Dlugo$¢ szkolenia



Wioslarstwo jest duzym obcigzeniem dla ciala w zwigzku z tym zaleca si¢, aby rozpoczaé program ¢wiczen
krotkich wymagajacych mniejszego wysitku.Poczatkowo ¢wicz na urzadzeniu przez okoto 5 minut.Stopniowo
mozesz wydtuzaé czas trwania i zwigksza¢ intensywno$¢ do 15 do 20 minut.Nie nalezy jednak ¢wiczyC ponad
wlasne mozliwosci. Cwiczenia trzy razy w tygodniu z jednodniowym odstepem w éwiczeniu .Systematyczne
¢wiczenia sg efektywne.

Alternatywny ¢wiczenie-wioslarstwo

Wioslarstwo tylko z uzyciem konczyn gornych. To ¢wiczenie stosowane jest do wzmocnienia migéni konczyn
gornych, ramion, plecoéw i migéni brzucha. Usigdz na symulatorze (patrz ryc. 4), zginaj i chwytaj za uchwyt.
Stopniowo wykonuj ruch tj. przyciagaj uchwyt do klatki piersiowej lekko .Wrdé do pozycji wyjsciowej i powtdrz
¢wiczenie.

Obr. 4 Obr. § Obr. 6

Wioslarstwo tylko z konczyn dolnych

To ¢éwiczenie jest uzywane w celu wzmocnienia mi¢$ni konczyn dolnych i migs$ni plecéw. Plecy powinny by¢
wyprostowane, konczyny gorne wyciagniete, zegnij nogi w kolanach i chwytaj za uchwyty (rys. 7). Przejdz do
tytu uzywajac migéni nog i rak.Utrzymaj plecy proste i napiete.

Obr. 7
Rzezba miesni

Do ksztaltowania mig$ni wazne jest zapewnienie wysokiego poziomu napigcia oraz wigkszego obcigzenia
migéni n6g. Moze to oznaczaé, ze nie begdziesz w stanie wykonywaé tego ¢wiczenia zbyt dlugo. W celu
uzyskania wiekszej efektywno$ci dostosuj trening. Prawdopodobnie bedziesz musiat spowolni¢ szybko$¢ rytmu
serca pozostaly w wyniku wysitku.

Utrata masy ciala

Liczba spalonych kalorii zalezy jedynie od dtugosci i intensywnosci ¢wiczen.

3.Uspokojenie po wysitku

Faza ta stuzy do uspokojenia aktywnos¢ uktadu krazenia i migéni. Powinna zaja¢ okoto 5 minut, mozna
powtorzy¢ éwiczenia z rozgrzewki. Rozciaganie migsni po wysitku jest wazne , aby unikaé gwattownych
ruchow i drgan. Z poprawg stanu mozna przedtuzy¢ dhugoé¢ i zwickszy¢ intensywnos¢. Trening powinien

odbywac si¢ co najmniej trzy razy w tygodniu, a jego rozklad czasu musi by¢ jednolity.



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 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
miesigce).

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

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

Gwarancja nie obejmuje czynnosci zwigzanych z konserwacjg, 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 gwaranciji
Kupujacy 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 pomocg
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 niezwitocznie poinformowa¢ podmiot sprzedajgcy oraz sporzgdzi¢
protokét szkody z przewoznikiem (firmg kurierska/pocztowa). 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 Kupujgcego, niezgodnych z instrukcjg obstugi sprzetu, $rodkow
eksploatacyjnych lub czyszczacych.

e) Niewlasciwego zabezpieczenie sprzetu przez Kupujgcego przed dziataniem czynnikéw
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 Iub 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 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 zamoéwi¢ ustuge wysytki danego przedmiotu na
wiasny koszt.

W wyjagtkowych przypadkach, aby zdiagnozowac usterke i stwierdzi¢ zasadno$¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazgdac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze byé
dokonany przez firme spedycyjng, wéwczas Kupujgcy zobowigzany jest przygotowaé towar w
spos6b 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¢ si¢ do zgtoszenia gwarancyjnego w terminie do 14 dni.
Naprawa gwarancyjna zostanie wykonana w najkrétszym mozliwym terminie. W wyjgtkowych
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedazy bedzie wymagac¢ sprowadzenia niedostepnych w
Polsce lub nietypowych czeéci z zagranicy, termin moze by¢ wydluzony. Kupujgcy 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 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 poét-
komercyjnego oraz komercyjnego)

Po uplywie 6 i 12 miesiecy obowigzywania gwarancji, Gwarant zaleca przeprowadzenie przegladu
technicznego sprzetu. Wszystkie czesci, ktdére 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
kosztéw przegladu technicznego i dojazdu do klienta wg. indywidualnej wyceny.

Wigzacej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgtoszenia 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 zakohczeniu i wyniku reklamacji przez e-mail lub
telefonicznie.
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