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inSPORTIline Polska zastrzega sobie prawo do wprowadzania zmian i ulepszen w swoim produkcie
bez uprzedniego powiadomienia. OdwiedZz naszg strone internetowg www.e-insportline.pl, gdzie
znajdziesz najnowszg wersje instrukcji.

SRODKI OSTROZNOSCI

Gratulacje!! Jeste$ dumnym posiadaczem Stepu Aerobowego. Wszystko w jednym sprzecie do
¢wiczen aerobowych i tonizujgcych, umozliwiajacy trening catego ciata.

Nie tylko zapewni Ci idealny trening sercowo-naczyniowy, ale wzmocni Twoje nogi i umozliwi prace
goérnej czesci ciata samodzielnie lub w tym samym czasie, co éwiczenia stepowe.

Step aerobowy jest niezwykle wszechstronny, pozwala dostosowac intensywnos¢ do wiasnych
wymagan. Dwa regulatory wysokosci mozna tatwo regulowa¢ i mogg zwiekszy¢ wysokos¢ stepu
aerobowego o 4 cale.

ROZPOCZECIE

Kiedy uzywasz stepu aerobowego do treningu, powiniene$s pracowa¢é na wygodnym, ale
wymagajgcym poziomie. Powinno Ci brakowac tchu. Ale nie powinienes dyszec¢. Korzystajgc ze skali
wysitku, nie powiniene$ pracowaé powyzej poziomu 8. Jesli jestes poczatkujgcy, sprébuj najpierw
¢wiczy¢ przez 3-4 minuty i stopniowo go zwiekszaé. Jesli Twoj poziom sprawnosci poprawi sie,
bedziesz mégt spedzi¢ wiecej czasu na kazdym ¢wiczeniu.

Jesli cierpisz na bdle plecdw, nie wykonuj ¢wiczen plecow.
Podczas korzystania ze stepu aerobowego postepuj zgodnie z ponizszymi punktami:
o Wybierz odpowiedni wzrost dla swojego poziomu sprawno$ci.
e Upewnij sig, ze cata stopa rownomiernie uderza w step aerobowy.
e Stan nieco dalej od stepu aerobowego.
o Oprzyj sie na stepie aerobowym i odepchnij sie od tylnej stopy.
e Stan prosto, utrzymujgc proste plecy.
e Utworz linie ukosng od podtogi do sufitu.
NOSNOSC:
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ROZGRZEWKA

Przed rozpoczeciem treningu na stepie aerobowym nalezy najpierw dokfadnie sie rozgrzac, aby
przygotowac swoje ciato. Wyprdbuj ponizsze éwiczenia.




Zacznij od spaceru, a nastepnie maszeruj w miejscu. Nalezy to zwiekszy¢, wtgczajgc unoszenie kolan,
unoszenie piet oraz pewng mobilnos¢ ramion i kregostupa. Musisz poswieci¢ 3-4 minuty na

rozgrzewke.
MARSZ

UNOSZENIE KOLAN

~

@_1 )

i

UNOSZENIE PIETY
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Przytrzymaj ruch przez 6-8
sekund.
LYDKA SCIEGNO UDOWE SKLONY BOCZNE
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Cofnij sie jedng noga, docisnij
piete do poditogi. Obie stopy
muszg by¢ skierowane do
przodu.

Przenie$ ciezar ciata na plecy i
ugnij kolano. Trzymajgc
przednig noge prosto, przechyl
sie do przodu od bioder.

Krazenie kregostupa.

KRAZENIE RAMIONAMI
]
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Krazenie ramion.

CWICZENIA ROZCIAGAJACE

Po treningu nalezy rozciggng¢ miesnie, nad ktérymi pracowates. Pomaga to zapobiegaé sztywnosci i
bdlom miesni. Ponizsze rozcigganie nalezy utrzymac przez 8-10 sekund.

BARKI

1. Usigdz na stepie aerobowym,
utrzymujac proste plecy.
Podnie$ oba ramiona do uszu.

2. Zrelaksuj sie, nacisnij oba
ramiona w dét i przytrzyma.

GORNA CZESC PLECOW

\

T

Usigdz na stepie aerobowym,
wyciggnij reke do przodu i
zaokraglij plecy. Sproébuj
rozdzieli¢ topatki i przytrzymaj.

GORNA CZESC PLECOW

UsigdZz na stepie aerobowym i
trzymaj plecy prosto. Zatéz rece
za plecami i powoli unie$
ramiona. Przytrzyma,j.



TRICEPS | NARAMIE

MIESNIE SKOSNE

WEWNETRZNE UDA

Potéz sie na podiodze =z
Usigdz na stepie aerobowym. prostymi plecami. Ztacz
Nie garb sie. Umies¢ ramie podeszwy stop i przyciagnij

wzdtuz ciata i podeprzyj je

Usigdz na stepie aerobowym.

kolana do siebie i w dot, tak

przeciwng reka. Pociggnij ramie Trzymaj. ciakr)] | W pozycji daleko, jak mozesz, by nadal
po ciele i przytrzyma,j. plonowej, pochylajgc Sie na | o ¢ sie komfortowo.
jedng strone i  siegajgc Przytrzymaj.
przeciwng reka.
ZEWNETRZNE UDA POSLADKI

Usigdz na podtodze. Przyciggnij
kolana do klatki piersiowej i
przytrzyma,.

Usigdz na podiodze. Wyciggnij
prawg noge przed siebie i
zegnij lewg noge na prawym
kolanie. Uzywajac przeciwne;j
reki, przeciggnij noge w
poprzek i przytrzymaj.

PODSTAWOWA TECHNIKA CWICZEN

Ponizsze ¢éwiczenia sktadajg sie na podstawowy ruch na stepie, ktérego wykonanie wymaga czterech
odliczen. Ta sama noga prowadzi w gore i w dét podczas kroku aerobowego. Nie powiniene$ spedzac
wiecej niz jednej minuty na prowadzeniu tg samg nogg.

PODSTAWOWY KROK RUCHY RAMION
B, A
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1. Podnie$ prawg stope i wyciggnij obie
rece

Podnies prawg stope
Podnie$ lewg stope
Zejdz prawg noga 2. Podnie$ lewg stope i podnie$ obie rece
do gory

Opus¢ prawa stope i opusc¢ obie rece
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Zejdz lewg noga

Opus¢ lewg stope, przenoszac obie rece
na bok.




V-STEP
V-step jest odmiang kroku podstawowego. Stopy
sg szeroko rozstawione u gory i zitgczone po
wyjsciu z kroku aerobowego.
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1. Podnies prawg stope na prawa strone

2. Podnies lewg stope na lewg strone

3. Zejdz prawg nogg

4. Zejdz lewg noga, tagczac stopy
CWICZENIA TONIZUJACE

KROK OBROTOWY - ALTERNATYWA
Ten ruch odbywa sie za krokiem aerobowym,
aby zwiekszy¢ intensywnosc.
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1. Skieruj wzrok ukosnie w

Podnie$ prawg noge,
twarzg do przodu.

lewy rog.
zZwracajgc sie

2. Wykonaj krok w gore lewg stopa,
rozstawiajgc  stopy skierowane do
przodu.

3. Powrdé¢ prawag stopa, zwracajgc sie
twarzg ukosnie do prawego rogu.

4, Stukaj prawg stopg w podioge,
przenoszac ciezaru ciata.

nie

5. Powtérz na lewej nodze.

W tej czesci pracujemy nad izolowanymi grupami mieéni, aby ujedrni¢ i poprawi¢ wytrzymatosc
miesni. Wazne jest, aby pracowac¢ na komfortowym poziomie i powtarza¢ kazdy zestaw éwiczeh. Jesli
maksymalnie mozesz wykonaé¢ 10-11 powtdrzeh, dobrym poziomem do pracy bedzie 7-8 powtérzen
powtdrzonych 2-3 razy. W miedzyczasie zréb sobie przerwe, ¢wiczac inng grupe miesni. Na przykiad
naprzemiennie gérng i dolng czes¢ ciata. Daje to organizmowi okres regeneracji.

Jesli dopiero zaczynasz ¢wiczy¢, opcje adaptacji ilustrujg nieco fatwiejsze wersje tego samego
¢wiczenia. Zawsze powinienes pracowa¢ na komfortowym poziomie. Jes$li odczuwasz bdl lub

pieczenie, powinienes odpoczac.
ZEWNETRZNE UDA

Pot6z sie na boku na stepie aerobowym.
Podeprzyj sie przedramieniem i przeciwng reka.
Lekko ugnij dolng noge. W petni wyprostuj gorng
noge, utrzymujgc ciato w linii prostej. Podnies i
opus¢ goérng noge.

DOSTOSOWANIE

Pot6z sie nizej na stepie aerobowym i unie$ i
opus¢ goérng noge.



PRZEDNIE UDO DOSTOSOWANIE

Pot6z sie i podeprzyj na tokciach, zegnij tylne

Usigdz na stepie aerobowym twarzg na bok. kolano i unie$ przednia noge.

Podeprzyj rece za plecami, zegnij prawg noge i
wyprostuj noge.

BRZUSZKI DOSTOSOWANIE

Potéz sie na plecach z ugietymi kolanami.
Woci$nij kregostup w step aerobowy i przechyl | Przytrzymaj glowe jedng reka, a drugg reke
miednice, $ciskajgc posladki. Podnie$ i opus$¢ | przesun w gore uda, unoszac gtowe.

goérng czesc ciata ze stepu aerobowego. Uwazaj,
aby nie wciagng¢é brody w naszg klatke
piersiowa.

POSLADKI
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Na stepie aerobowym pot6z sie przodem do dotu.
Podnos i opuszczaj nogi, trzymajgc biodra
wcisniete w stepie aerobowym.

KONSERWACJA | PRZECHOWYWANIE

Kontakt z rozpuszczalnikami organicznymi i agresywnymi srodkami czyszczacymi moze spowodowaé
uszkodzenie produktu. Po uzyciu produkt przetrzeé wilgotng szmatka, a nastepnie wytrze¢ do sucha.
Przechowywaé w suchym i ciemnym miejscu.

Jesli po zakupie produktu stwierdzisz jakiekolwiek uszkodzenia, skontaktuj sie z dziatem serwisu.
Podczas korzystania z produktu postepuj zgodnie ze wskazéwkami zawartymi w instrukciji.
Reklamacja nie zostanie uznana w przypadku dokonania modyfikacji produktu lub niezastosowania
sie do zalecen zawartych w instrukc;ji.

OCHRONA SRODOWISKA

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

Poprzez odpowiednig utylizacje chronisz $rodowisko i zrédia naturalne. Ponadto mozesz poméc
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popros$ lokalne wtadze o
wiecej informacji, aby unikng¢ naruszenia prawa lub sankgc;ji.



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 miesiace).

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 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 sposob dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z
zastosowania wadliwych materiatéw lub sg wynikiem btedéw produkcyjnych.

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

Uprawnienia z gwaranciji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktére powstato w transporcie produktu do Kupujgcego za pomoca
firm transportowych. Kupujgcy 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¢
protokdt szkody z przewoznikiem (firmg 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, raczki
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, srodkéw eksploatacyjnych
lub czyszczgcych.

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

f) Niestosowania przez Kupujacego 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 zamoéwi¢ ustuge wysytki danego przedmiotu na
wiasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowac usterke i stwierdzi¢ zasadnos¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazgdac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze by¢
dokonany przez firme spedycyjng, woéwczas 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 ustosunkowac sie do zgtoszenia gwarancyjnego w terminie do 14 dni.
Naprawa gwarancyjna zostanie wykonana w najkrétszym mozliwym terminie. W wyjgtkowych
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedazy bedzie wymaga¢ sprowadzenia niedostepnych w
Polsce lub nietypowych czesci z zagranicy, termin moze by¢é 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 gwaranciji, 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 kosztéw
przegladu technicznego i dojazdu do klienta wg. indywidualnej wyceny.

Wigzacej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgtoszenia gwarancyjne

W celu zgtoszenia reklamacyjnego nalezy przesta¢c FORMULARZ GWARANCYJNY za pomocag
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.

Formularz kontaktowy

2 insportline

inSPORTIine Polska
Ciemietniki 19, 29-120 Kluczewsko
Telefon: +48 510 275 999
E-mail: biuro@e-insportline.pl
NIP: 6090063070, REGON: 260656756



http://www.e-insportline.pl/

