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PODZIEKOWANIA
Dzickujemy za zakup tego produktu. Korzystanie z tego urzadzenia poprawi Twojg kondycje fizyczng. Napewno bedziesz w domu
Z przyjemnoscia ¢wiczy¢ na tej biezni.
SRODKI BEZPIECZENSTWA
W projektowaniu i produkcji tego urzadzenia fitness, polozono duzy nacisk na Jego bezpleczenstwo Trzeba jednak pamietac o tym jak
wazne jest postgpowanie zgodne z instrukcja bezpieczenstwa. Jesli uzytkownik nie zastosuje si¢ do zasad bezpieczenstwa i z tej
przyczyny bedzie szkoda nie jesteSmy za to odpowiedzialni

W celu zapewnienia bezpieczenstwa i zapobiegania wypadkom, przed pierwszym uzyciem nalezy uwaznie przeczyta¢ ponizsze

instrukcje bezpieczenstwa

9.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen, nalezy skonsultowac¢ sie z lekarzem.Lekarz powinien rozwazy¢, czy

mozna wykonywacé regularnie i intensywnie trening.Ocena jest niezbedna, zwlaszcza jesli masz problemy zdrowotne

Osoby niepetnosprawne powinny korzysta¢ z urzgdzenia wytgcznie w obecnosci ich niani / opiekunki.

Korzystanie z tego urzgdzenia: nalezy stosowac¢ odpowiednig odziez i wygodne buty, nie nalezy nosi¢ luznych ubran, ktére
moze ztapaé urzadzenie.
Zakoncz ¢wiczenie, jesli zaczniesz odczuwac bole stawdw lub migsni, lub jezeli Zle si¢ poczujesz z dowolnego innego powodu.

Urzadzenie nie powinno by¢ uzywane przez dzieci i os6b niepetnosprawnych fizycznie, umystowo lub sensorycznych.
Ludzie ktérzy nie byli zaznajomieni z praca urzadzenia, powinny ¢wiczy¢ pod nadzorem osoby, ktéra bedzie nadzorowac ich
bezpieczenstwo

Upewnij sie, aby w trakcie ¢wiczen w poblizu nie byto dzieci .Urzadzenie powinno byé umieszczone tak, aby dzieci lub
zwierzeta nie miaty do niej dosepu.

Na urzadzeniu moze ¢wiczy¢ tylko jedna osoby.

Po zamontowaniu urzadzenia zgodnie z instrukcja, nalezy upewnic sie, ze wszystkie sruby i nakretki sg prawidtowo
ustawione i prawidtowo dokrecone. Podczas montazu i konserwaciji nalezy uzywac wylgcznie czesci, ktére zostaty
zawarte lub zostaty dostarczone importer.

Nie nalezy uzywac¢ urzgdzenia, jesli nie jest w stanie pracowac lub jest uszkodzony

10. Umieé¢ urzgdzenie na ptaskiej, czystej, twardej powierzchni. Nie uzywa¢ w poblizu wody i upewnij sie,
ze jest wokoét urzgdzenia wystarczajgco duzo wolnego miejsca (co najmniej 0,5 m). Aby unikng¢
uszkodzenia podtogi umiesci¢ pod urzgdzeniem podktadke ochronng (brak w zestawie).

11. Nie wktadac ragk lub stép w ruchome czesci maszyny. Nic nie wktada¢ do otwordw

12.

Urzadzenie nalezy uzywac tylko do celéw opisanych w niniejszej instrukcji. Uzywaj
wytgcznie czesci czesci, ktdre sg zalecane przez producenta.

SRODKI OSTROZNOSCI

MOC Umies¢ bieznie w pobliz zrédta za

silania.

Podtagczy¢ urzadzenie do gniazda elektrycznego z uziemieniem , ktory nie jest podtgczony do innego urzgdzenia

(nie zaleca sie podigczenia za pomocg przediuzacza

Jesli urzadzenie nie jest prawidtowo uziemione , istnieje ryzyko porazenia pradem . Jesli nie jeste$ pewien, czy

gniazdko jest prawidtowo uziemione , nalezy skonsultowac sie z wykwalifikowanym elektrykiem . Jezeli potgczenie nie jest
zgodny z wylotem, nie prébuj w zaden sposdb modyfikowac . Skonsultowac sie z wykwalifikowanym elektrykiem w

celu zastosowania odpowiedniego wylotu

Wahania napiecia mogg spowodowac uszkodzenie urzadzenia . Zmiany pogody lub wigczanie i wytgczanie

innego urzadzenia moze spowodowac wahania napiecia. Aby unikng¢ uszkodzenia urzadzenia, uzyj
zabezpieczenia przeciwprzepie ciowego ( brak w zestawie) .

Urzadzenie przeznaczone jest do zakresu napigcia 220-240 V.
Upewnij sig, ze przewdd zasilajgcy nie jest zblizony do két nosnych . Trzymaj przewdd

zasilajgcy pod urzadzeniem . Nie uzywad, jesli przewdd zasilajagcy jest uszkodzony .

Przed przystgpieniem do serwisowania lub czyszczenia urzadzenia nalezy odigczy¢ go od sieci . Konserwacja
moze by¢ wykonane jedynie po zatwierdzeniu producenta, jezeli serwisowanie bedzie przez autoryzowanych
serwisantow ispowoduje to utrate gwaranciji.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen , nalezy zawsze sprawdzi¢ , czy urzadzenie

jest w porzadku .

Nie uzywac na zewnagtrz, nawet pod zadaszeniem lub w garazu, nie stawia¢
urzgdzenia wilgoci i nie stawia¢ na bezposrednim swiatle stonecznym.
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Jesli urzgdzenie dziata, nie odchodz od niego i miej go pod kontrola.

Jesli przewdd zasilajgcy jest uszkodzony, musi zosta¢ wymieniony przez producenta,

serwisanta lub inng uprawniong osobe. Nie naprawia¢ urzadzenia samodzielnie, istnieje

ryzyko porazenia prgdem.
Sprawdz, czy pasek jest napiety. Uruchom bieznie
KOMPLIKACJE

Przed przystgpieniem do montazu tego urzgdzenia, najpierw uwaznie przeczyta¢ instrukcje do budowy
urzgdzenia .

Przed przystgpieniem do montazu , nalezy usung¢ wszystkie elementy z pudetka i roztozy¢ rowno na
wolnej powierzchni wszystkich czesci. Masz kontrole nad kazda dostarczong czescig i utatwi ci to montaz .

Zgodnie z listg czesci , sprawdzi¢, czy wszystkie czesci sg dostarczane . Wyrzuci¢ opakowanie ,
dopiero po catkowicie zmontowanym urzadzeniu
Zamontowac urzgdzenie w bezpiecznym srodowisku i nie pozostawiaé narzedzi lezgcych wokot,
jak i na urzadzeniu. Uszczelki, materiaty eksploatacyjne nalezy przechowywac tak, aby nie
stwarzaé ryzyka zagrozenia. Torby foliowe i plastikowe dla dzieci mogg

stwarza¢ ryzyko zadfawienia .

Dokfadnie sprawdzi¢ zdjecia w instrukcji , w ktérym bedzie mozna zmontowa¢ urzgdzenie .
Urzadzenie musi doktadnie spreparowac osoba dorosta. Jesli to konieczne , skorzystaj z
pomocy innych technicznych doswiadczonych oséb .

Rozpakuj wszystkie cze$ci i zespoly

OSTRZEZENIE: Podczas sktadania biezni zachowaj ostrozno$é, w przeciwnym razie moze spowodowag urazy.

UWAGA: Podczas montazu doktadnie przestrzegaj instrukcji zawartych w niniejszej instrukcji.
Rozpakuj zawartos¢ opakowania i sprawdzié, czy wszystkie czesci sq dostarczane

Panel ste
z
Zestaw akcesoriow szyn4 przednia uchwytami
Sada prisluSenstvi
klucz imbusowy 1 szt klu twa $ruba M8x20 — 4 szt

$ruba = podkl dka =




Schemat (1)

Wigkszo$¢ czesci pokazanych na tym rysunku jest juz uprzednio ztozona.

Jesli cheesz wymienié pewng czesé, nalezy poda¢ numer w diagramie lub tabeli.



Seznam dila

Cislo Dil MnozZstvi Cislo Dil MnoZstvi
1 Vrchni kryt motoru 1 29 Sroub M4*15 47
2 Sroub M8*45 2 30 Zadni krytka - leva 1
3 Drzak - motor 1 31 Spodni kryt motoru 1
4 Motor 1 32 Matice M8 3
5 Bézecka deska 1 33 Podlozka @8 9
6 Bézecky pas 1 34 Kolecko 2
7 Sroub M8*25 6 35 Sroub M8*40 3
8 Postranni kryt 2 36 Nastavitelna podlozka 2
9 Matice M4 4 37 Zékladna 1
10 Sroub M4*12 4 38 Sroub M8*15 10
11 Transformator 1 39 Protiskluzova podlozka 10
12 Ovladac 1 40 Ptedni ty¢ - leva 1
13 Sestihranna ty¢inka M8*35 2 41 Predni ty¢ - prava 1
14 Piedni vélec 1 1 Spodni kryt ovllédaciho panelu 1
15 Ridici pas 1 43 Krytka madla 2
16 Snimaé rychlosti 1 A4 Spodni kryt ovlzédaciho panelu 1
17 Sroub M8*35 1 45 Rukojet’ 2
18 Vypina¢ piikonu 1 46 Snimac¢ tepové frekvence 2
19 Pojistka 1 47 Ram ovladaciho panelu 1
20 Napéjeci kabel 1 48 Deska s plosnymi spoji 1
21 Sada pro pfipojeni kabelu 1 49 Reproduktor 1
22 Hlavni ram 1 50 Displej 1
23 Zadni vlee 1 51 Deska s ploSnymi spoji - 1

zesilovac
24 Sestihrannd tycinka M8*65 2 52 Horni kryt OVI*Z"daCihO panelu |y
25 Gumova podlozka 6 53 Ventilator 2
2% Sroub M4*15 4 I 54 Horni kryt ovlildaciho panelu 1
27 Podlozka 2 . 55 Bezpecnostni kli¢ 1
28 Zadni krytka - prava 1 56 Drzak na piti 1




Schemat (2)

Displej /Wyswietlacz

Predni ty¢ Szyna przednia

Hlavni éast pas biegowy

Zadni valec tylny walek

Kryt motoruostona silnika

Ko eéko koteczko

Instrukcja montazu
1. Zalozy¢ przednie szyny do ramy glownej
N

Predni ty¢ Szyna przednia

Przet6z przewod przez przednig szyng i przymocuj szyng do ramy gléwnej z szeScioma §rubami
M8x15mm- Za pomocg klucza.

2. Zamontuj panel do przednich szyn



§ : Panel
Ovladaci panel

Przednia szyna

f 1
e
Podtacz kabel z panelu sterowania®

5 pomoca kabla prowadzacego od przedniej prawej
szyny. - Panel sterowania przymocuj srubami M8x20mm i 4 podktadkami (nie
dokrecac).UWAGA: Po podtaczeniu kabla nalezy uwazaé, w ztaczu sg szpilki, ktore musza

by¢ potaczone w taki sposob, aby zapobiec deformacji lub zginaniu.

3. dokreci¢ sruby
Prosz¢ upewnic sig, czy wszystko jest prawidlowo zamocowanie, a nastepnie dokrecié
wszystkie $ruby, sprawdzié sruby z pierwszych dwoch punktow.

Instrukcja Uzytkowania

Wiaczanie urzagdzenia

Upewnij sie, ze urzadzenie jest podtaczone do sieci. Obro¢ przetacznik do pozycji “ON”, wiaczy
si¢ o$wietlenie wyswietlacza, usltyszysz sygnat dzwickowy.

Vypinac
Wiacznik B R
D ull
- = - -
=_l]] =

\m—

Urzadzenie zacznie dziata¢ tylko wtedy, gdy klucz jest wprowadzany do komputera. przed ¢wiczeniami nalezy
wlozy¢ klucz do komputera i dotaczy¢ klips do ubrania. Jesli w trakcie ¢wiczen wystapia problemy i trzeba
bedzie wylaczy¢ bieznie, pociagnij kabel, do ktorego jest dotgczony Klucz i wyciagnij klucz bezpieczenstwa z
komputera. Jesli chcesz wlaczy¢ ja ponownie, nalezy wylaczy¢ gtoéwy wiacznik i wprowadzi¢ klucz
zabezpieczen do gniazda w komputerze. W czasie ¢wiczen zawsze musi by¢ przypiety do odziezy . Unikaj
dostepu dzieci do urzadzenia.

Klucz bezpieczenstwa



Onstrukcja sktadania

sktadanie

Urzadzenie moze by¢ ztozone, dla zaoszczgdzenia miejsca
Aby ztozy¢ bieznig, podnie§ pomost i zabezpiecz plytka
UWAGA: Upewnij si¢, ze pasek jest prawidtowo zabezpieczony.

rozktadanie
Zwolnij ptytke i delikatnie umiesci¢ pomost na ziemi.




Komputer sterujacy

TREADMILL

WARNING

@ BESURE TO ATTACH THE SAFETY CLIP TO YOUR CLOTHING
WHEN THE TREADMILL IS IN USE.

 REMOVE THE SAFETY KEY WHEN 1S NOT IN USE AND STORE

0]0]0J0 P N010]0]0;
=@ E

QO®

Objasnienia techniczne

Ee e ey

&)

| Cas (TIME) / CZAS | 00:00-99:59 min

Rychlost (SPEED) / PREDKOSC  [0.8-14 km/h

Vzdalenost (DISTANCE)/ DYSTANSI0.00-99.9 km

Kalorie (CALORIES) /KALORIE |

Tepova frekvence (PULSE)/ PULS |

| Program

Funkcje

START /4
Nacig¢nij te

EEEc ey

olojol;
=@ E

0]0]0J0
QO

O

enia.

iani

TOP:

n przycisk, aby rozpoczac¢
Przycisk ten stuzy rowniez do za-trzymania i
A pracy uzadzenia

PROG

EE e

OLOO

QO®

Nacignij te

oadz

n przycisk, aby
¢ program.
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Lt44

OO,V

SELECT

Przyciski do ustawiania
predkosci i czasu.Cwiczenia
rozpoczniesz naciskajac
START / STOP.

Szybko / wolno

Naci$nij ten przycisk, aby wybraé
predkosc¢ lub Czas (wybrany
parametr miga).

szybkie tempo

Ten przycisk stuzy do wyboru jednego z
etapowPredkos¢ w skali 3-10 km / godz
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Wyswietlacz

Cal (kalorie)

Szacuje zuzycie kalorii.

L CALORIES )
~

DISTANCE
\N
[mm

Distance (Odlegtos¢)

Pokazuje osiagnicta oraz pozostata do
przeby-cia odlegtosé¢

Time (Czas)

Wyswietli¢ aktualng dtugos¢ treningu lub
czas pozostaly do konca.

SPEED (Predkosé)
Wyswietla aktualng predkosé

PULSE (Puls)

Aby wyswietli¢ aktualne t¢tno nalezy
prawidtowo chwyci¢ czujniku pulsu

Program (Program)
Wyswietla wybrany program

f-\

PROGRAM

Wybrane programy (P1-P25)

1. Wiacz urzadzenie za pomocg gldwnego wytacznika.
2. Nacisnij przycisk PROG, aby wejs¢ do
ustawionych programow P1-P25.

3. Uzyj szybko / wolno lub w gore / dot, aby wybrac jeden
z domyslnych programow P1-P25.

4. Nacisnij przycisk SELECT, aby ustawi¢ czas (P1-P25).
5. Uzyj szybko / wolno lub w gore / dot, aby ustawié czas.
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Programy (p1-p25)
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Utrzymanie

konserwacja

Wtasciwa konserwacja jest niezbedna, aby zapewni¢ bezbledng pracg urzadzenia. Nieprawidlowa konserwacja
moze uszkodzi¢ lub skroci¢ jego zywotno$¢. Konieczne jest prowadzenie regularnych kontroli, wszystkie
czesci musza by¢ zawsze dokrecone. Uszkodzone czg$cinalezy natychmiast wymienicé.

ustawienie pasa

W ciagu pierwszych kilku tygodni korzystania z biezni, moze wystgpi¢ konieczno$é wyregulowania pasa.
Wszystkie bieznie sg ustawione fabrycznie, lecz z uzyciem biezni pas moze si¢ nieco rozciagac.

Napiecie pasa
Jesli czujesz, ze podczas pracy pasek jest zbyt luzny i czujesz poslizg, wystepuje konieczno$é zwigkszenia
stopnia napiecia paska.

1. Wykreé $rube mocujaca w lewo za pomoca klucza 8 mm. Obroé srube 0 90 stopni w prawo, ruch w strong
wskazowek zegara przesunie tylng rolke.

2. W ten sam sposob wykre¢ drugg srubg. Wazne jest, aby obie $ruby wykreca¢ w doktadnie taki sam sposob,
aby zapewnié¢ prawidtowe potozenie cylindra.

3. Wykrecaj $ruby, az problem zostanie rozwigzany, naprezenie pasa bedzie odpowiednie.

4. Badz ostrozny, $ruby napinajace nie moga za mocno napina¢ pasa co moze spowodowac uszkodzenie
lozysk w rolkach.

BZY UNIKNAC nadmiernego napiecia paska , obroé §rube mocujaca w ruchu przeciwnym do
wskazowek zegara . Bardzo wazne jest, aby obie Sruby wkrecaé/wykrecac o ten sam zakres .

Ustawianie pasa
Jezeli wystapi konieczno$¢ wysrodkowania potozenia pasa, nalezy:

1.Uruchomi¢ bieznig , ustawi¢ predkos$é na 6km/h

2.Jezeli pas jest przesuniety w lewo , uzyj klucza , obrd¢ lewa i prawa $rube regulacyjng o 90 stopni w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazdwek zegara . Jezeli pas jest przesuniety w prawo , obro¢ lewa i prawa Srube regulacyjng o
90 stopni w kierunku ruchu wskazowek zegara. Powtorz t¢ procedure , az pasek jest wysrodkowany .

3. Gdy pasek jest na srodku, zwigkszy¢ predkos¢ do 16 km / h umozliwi to sprawdzenie prawidlowego i
sprawnego funkcjonowania urzadzenia .Jesli musisz ponownie wykonaj powyzsze zdanie. Jezeli nie jestes W
stanie wysrodkowac urzadzenia w ten spos6ob , konieczne jest naprezenie tasmy .
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Otoéte ve sméru hodinovych ruticek pro Otoéte v protisméru hodinovych raéicek pro
zvySeni napnuti pisu zvyieni napnuti pasu

smarowanie

Bieznia jest fabrycznie nasmarowana prawidtowo. W celu zapewnienia prawidtowego dziatania urzadzenia zaleca
si¢ wykonywac¢ regularne kontrole urzadzenia, czy jest prawidtowo nasmarowane. Po 3 tygodniach uzywania
przyrzadu nalezy sprawdzi¢ - dotknaé wewnetrznej strony pasa i zobaczyc¢ czy jest prawidtowo nasmarowane,
sprawdzi¢ obie strony pasa. Jesli powierzchnia pasa jest sucha, nalezy nasmarowac urzadzenie.

stosowanie smaru

* Przesun pas tak, by szew byt w $rodku ramy gtownej

* Wymieni¢ dysze¢ natryskows.

* Przesun urzgdzenie na bok i zacznij stosowa¢ spray od pasa. Nastepnie, unoszac druga strone urzadzenia natéz
smar w ten sam sposob. Na kazdym boku natozy¢ aerozol (okoto 4 sekundy)

* Odczeka¢ co najmniej 1 minutg, przesungé r¢cznie pas biegowy (pelen obrot), po czym uruchomié
urzadzenie.

czyszczenie
Regularne czyszczenie biezni zapewnienia jego dlugowiecznosci.

OSTRZEZENIE: Przed przystapieniem do czyszczenia urzadzenia, aby zapobiec porazeniu pradem.
Kabel zasilajacy musi by¢ odlaczony!
Po kazdym uzyciu wytrze¢ panel sterowania i catg powierzchni¢ urzadzenia wilgotng szmatka.

Ostrzezenie: Nie nalezy uzywa¢ materialtdow $ciernych ani rozpuszczalnikow. Nalezy uwazaé, aby nie
uszkodzi¢ panelu sterowania wodg. Nigdy nie wystawiaj panelu sterowania na bezposrednie dziatanie
promieni stonecznych.

Zaleca sig, aby umie$¢ mate pod bieznig. Buty moga zawieraé zanieczyszczenia, ktore podczas
¢wiczen wchodza w urzadzenie.

przechowywanie

Przechowywacé urzadzenie w suchym i czystym otoczeniu. Upewnij si¢, ze wylacznik zasilania jest wylaczony,
a kabel zasilajacy jest odtaczony.

Wazne uwagi

* Urzadzenie spetnia aktualne standardy bezpieczenstwa.Urzadzenie jest przeznaczone do uzytku
domowego. Inne uzywanie urzadzenia jest niedopuszczalne. Nie ponosimy odpowiedzialnosci za szkody,
ktore byto spowodowane niewlasciwym uzytkowaniem.
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* Przed rozpoczgciem programu ¢wiczen, nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem, dla oceny swojego stanu
zdrowia 1 mozliwosci korzystania z urzadzenia.Program ¢wiczen powinien by¢ zaprojektowany w oparciu
o0 badania medyczne. Mylnie prowadzony lub nadmierny trening moze spowodowa¢ uszczerbek na zdrowiu.

* Zapoznaj si¢ z poradami i wskazéwkami do ¢wiczen. Natychmiast przestan ¢wiczyé, jesli poczujesz: bol,
duszno$¢, jesli nie czujesz si¢ dobrze lub masz jakie$ inne problemy fizyczne. Jesli problem si¢
powtarza, skontaktuj si¢ z lekarzem.

* czujniki t¢tna nie sa wykorzystywane do oceny kondycji. Jest on przeznaczony tylko dla orientacjii.
Wyswietlane tetno nie zawsze jest w petni doktadne - czynniki takie jak srodowisko, oraz réznice w
. strukturze ludzkiego ciata moga wptyna¢ na ich dziatanie
Rozwiazywanie probleméw

biedy
Przyczyna Rozwi I
sprawdzone yezy ozwigzatie
EO Brakujacy klucz bezpieczenstwa

W16z klucz bezpieczenstwa

Przewdd czujnika 6. Zle kontrolujte z ztaczem
z 10 szpilkami, lub skontaktuj si¢ z dzialem

o . obstugi.Prekroczona waga uzytkownika. Na

El Usterka czujnika predkoscl wys$wietlaczu pojawi sie 3 lampki kontrolne na
raz. Wylaczaj urzadzenie na30 sekund, a
nastepnie wiacz je ponownie.

Sprawdz kabel lub skontaktuj si¢ z serwisem
E2 Usterka silnika

Sprobowaé naprawi¢ czujnik predkosci lub-

E3 Przekroczona predkose skontaktowac¢ si¢ z dziatem obstugi

Ta bieznia ma by¢ niezawodna i tatwa w uzyciu. W przypadku awarii urzadzenia nalezy przestrzegac
nastepujg-cych wytycznych:

BLAD: centrala nie zapala sig.
Rozwigzanie: Upewnij si¢, ze przewod zasilajacy jest podtaczony do sieci i wlaczony.

BLAD: automatyczne wylaczenie.
Rozwigzanie: Upewnij si¢, ze urzadzenie jest podtaczone do pradu
zasila-nia 20 A.Uwaga: Nie nalezy uzywac przedtuzacza.

Zaburzenia: wylaczenie si¢ biezni.
\Rozwigzanie: Upewnij sie, ze przewdd zasilajacy jest wystarczajgco diugi.

Btad: Podczas pracy pas przesuwa si¢ od srodka na boki.

Rozwigzanie: Upewnij si¢, ze urzadzenie znajduje si¢ na ptaskiej powierzchni (poziomej) i ze pasek jest
prawidtowo napiety (patrz Rozdzial napiecie pasa).

BLAD: z przodu biezni podczas uzywania Stycha¢ kliknigcie.
Rozwigzanie: Konieczne jest, aby urzadzenie byto wyrownane.

Ogolne zalecenia dotyczace wykonywania ¢wiczen

Na poczatku programu ¢wiczen, nalezy uwazac, ¢wiczenia nie powinny trwac zbyt dtugo oraz nie nalezy
trenowac czesciej niz co dwa dni. Wydtuzy¢ czas ¢wiczen stopniowo co tydzien. nie przewidywacé
nieosiagalnych celow. Oprocz ¢wiczenia na biezni, zalecane sg inne zajgcia sportowe, takie jak bieganie,
ptywanie, taniec czy jazda na rowerze.
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CWICZENIA ROZGRZEWAJACE

Kazdy trening powinien rozpocza¢ si¢ ¢wiczeniami rozgrzewajacymi organizm, Powinno to nastapi¢ rowniez
po zakonczeniu treningu nalezy wykonywac ¢wiczenia, aby uspokoi¢ ciato. Trening powinien odbywac si¢
dwa do trzech razy w tygodniu, zawsze potrzebny jest dzien odpoczynku migdzy ¢wiczeniami. Po kilku
miesigcach, mozna zwigkszy¢ czestotliwosé treningdw do czterech, pigciu sesji tygodniowo.

Acrobik to takie ¢wiczenia , ktore prowadza do zwigkszenia natlenienia migéni z powodu zwigkszonej
aktywnosci ptuca i serca. Aerobik poprawia sprawno$¢ fizyczna, wspiera prawidtowe funkcjonowanie serca i
phuc. W tego typu ¢wiczeniu zaangazowane sg wigksze grupy miesni (np., mi¢snie konczyn dolnych i
posladkéw, ramion). Poglebia to oddech i zwigksza tetno. Cwiczenia aerobowe powinny byé czescig programu.
Faza rozgrzewki jest niezwykle wazna i powinna poprzedza¢ ¢wiczenia, poniewaz ciato powinno by¢
przygotowane. Podczas tej fazy, rozciagasz mig¢snie, poprawiasz krazenie i zwigkszasz dotlenienie. W koncowe;j
fazie szkolenia, powtorzy¢ te ¢wiczenia, aby zlagodzi¢ bol napigtych migsni.

SZYJA

Przechyl glowe w strone prawego ramienia, powinienes$ czu¢ rozcigganie lewej stronie szyi. Nastepnie
przechyli¢ gtowe, niech twoje usta otwarte. Przechyl glowe w strong lewego ramienia, a nastgpnie
zegnij glowe 1 sprobowaé wyciagna¢ go do klatki piersiowej

Unie$ ramiona na przemian do gory i trzyma¢ w takim potozeniu co najmniej 1 sekundg.
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ROZCIAGANIE GORNYCH PARTII CIALA

Unies rece nad glowa. Przechyl si¢ do boku wyciagajac w gore jedna reke. W tej pozycji wytrzymaj
przez co najmniej 1 sekunde, a nastgpnie w ten sam sposob druga strong ciata.

Rozcigganie mig$nia czworogtowego

Dla lepszej rownowagi oprzyj reke na $cianie. Stan na prawej nodze, zegnij noge w kolanie i
sprobowac wyciagnac picty lewej stopy jak najblizej posladkdéw. Pozostaje w pozycji koncowej przez
15 sekund i powtdrz ¢wiczenie na drugg nogg.

Rozcigganie wewnetrzng cze$¢ uda

Usiadz na podtodze i ugnij nogi w kolanach tak, aby stopy si¢ stykaty. Stopy blisko, a tokcie
pchac delikatnie na kolana w dot w kierunku podtogi. Pozostaje w tej pozycji przez 15 sekund
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Rozcigganie

Powoli zgina¢ sie do przodu, opus¢ plecy i ramiona w kierunku podtogi. Pozostan w tej pozycji przez
15 sekund.

Rozcigganie $ciggien

Usig$¢ i rozciagnij prawa noge. Podeszwe lewej stopy, wyciagnij wewngtrzng cz¢s$¢ uda w prawej nodze.
Probowaé dotkna¢ palcow przesuwajac gorng czgs¢ ciata. Pozostan w tej pozycji przez 15 sekund.
Powtodrz ¢wiczenie z druga noga tak samo.

Rozcigganie tydki i §ciegna Achillesa

Oprzyj si¢ o $ciang, przesun lewg noge do tytu, ramiona skierowane do przodu. Wyprostuj prawg noge i
podeszwy lewej stopy, przytrzymaj. Zegnij lewa noge i sprobowac pociagna¢ miednice do $ciany. Pozostan w
tej pozycji przez 15 sekund. Nastgpnie wyciagnij lewa noge w ten sam sposob.
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WARUNKI GWARANCIJI
Gwarancji udziela:

DAREX-MOTOR Ciemietniki 18, 29-120 Kluczewsko NIP: 6561346087 Regon: 260220929.

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. Intensywnos¢ treningdw nie moze przekroczyé 1 godziny na dobe (okres
gwarancji: 24 miesiace).

2.Gwarancja Pét-komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach,
Spa, szkotach, osrodkach rehabilitacji. Intensywnos$¢ treningéw nie moze przekroczy¢ 3 godzin
na dobe.

(okres gwaranciji: 12 miesiecy).

3.Gwarancja Komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, Spa,
szkotach , o$rodkach rehabilitacji, klubach fithess oraz sitowniach. Intensywnos¢ treningéw nie
moze przekroczy¢ 8 godzin na dobe (okres gwarancji: 24 miesigce).

Kazdy produkt w specyfikacji ma przyporzgdkowany wariant gwarancji. Brak informacji o
wariancie gwarancji domysinie oznacza Gwarancje Domowa. Gwarancja dotyczy tylko wad
produkcyjnych. Gwarancja nie ma zastosowania do wad wynikajgcych z:

a) normalnego uzytkowania (normalne zuzycie czesci eksploatacyjnych),

b) niewtasciwego uzycia produktu,

) nieprawidtowego przechowywania,

d) przerobek produktu lub niewtasciwego serwisu.

Dowodem udzielenia gwarancji jest dowdd zakupu (paragon lub faktura VAT). Gwarancja
obowigzuje na terenie Polski. Gwarancja nie wytgcza mozliwo$ci skorzystania z uprawnien
wynikajgcych z niezgodnosci towaru z umowsa.

Kupujacy jest zobowigzany do sprawdzenia towaru przy dostawie, w celu wykrycia
ewentualnych uszkodzen w transporcie. W przypadku wykrycia takiego uszkodzenia, Kupujacy
zobowigzany jest niezwlocznie poinformowac nasza firme oraz sporzgdzi¢ protokot szkody z
przewoznikiem (firmg kurierska/pocztowg). W przypadku braku sporzgdzenia protokotu szkody
nie ponosimy odpowiedzialnosci za szkody spowodowane przez firmy kurierskie/pocztowe.

W przypadku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Gwarant zapewnia transport i ustuge
serwisowg przedmiotu gwarancji. W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego klient
pokrywa koszty ewentualnego transportu i ustugi serwisowej przedmiotu gwaranciji.

Gwarant zobowigzany jest ustosunkowac sie do zgtoszenia gwarancyjnego w terminie do 14dni.
Naprawa gwarancyjna zostanie wykonana w najkrotszym mozliwym terminie. 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.
Zwrot kwoty zakupu za sprzet jest mozliwy jedynie w przypadku braku mozliwo$ci naprawy i braku
mozliwosci wymiany na nowy.

Zgtoszenia gwarancyjne

Klienci indywidualni zobowigzani sg przesta¢ ZGLOSZENIE GWARANCYJNE drogg mailowg
na adres: biuro@e-insportline.pl Zgtoszenie powinno zawiera¢ takie informacje jak: Imig i
Nazwisko / Numer telefonu / Adres / Dowdd zakupu / Nazwa produktu / Opis Wady.

Klienci hurtowi zobowigzani sg do zlozenia zgtoszenia za posrednictwem panelu klienta
dostepnego na stronie internetowej: www.e-insportline.pl

Klient zostanie poinformowany o zakonczeniu i wyniku reklamacji przez e-mail lub

2 insportline

Ciemietniki 18, 29-120 Kluczewsko
Telefon:
510275999, 510 094 997
E-mail: biuro@e-insportline.pl
NIP: 6561346087 Regon: 260220929
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