GYMSTICK™

ROWER TRENINGOWY GB1.0
INSTRUKCJA OBSLUGI
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® WAZNE: Przed rozpoczeciem korzystania z tego produktu nalezy uwaznie przeczytaé wszystkie instrukcje. o= .h'!?_:"_t )

1 Instrukcje obstugi nalezy zachowac na przyszios¢. E F@
" .
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Specyfikacja produktu moze rézni¢ si¢ od tej przedstawionej na zdjegciu i ulec zmianie bez powiadomienia.




PRZED ROZPOCZECIEM GYMSTICK"

Dziekujemy za wybranie roweru treningowego Gymstick GB1.0. Mamy nadzieje, ze zapewni on wiele godzin
efektywnych ¢wiczen, dzieki ktérym poczujesz sie lepiej, bedziesz wygladac lepiej i bedziesz cieszy¢ sie petnig

zycia.
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OSTRZEZENIE!

NALEZY UWAZNIE PRZECZYTAC | STOSOWAC SIE DO WAZNYCH INFORMACJI DOTYCZACYCH
BEZPIECZENSTWA. ICH NIEPRZESTRZEGANIE MOZE PROWADZIC DO POWAZNYCH OBRAZEN.
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WAZNE INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA GYMSTICK"

Podczas korzystania z tego urzadzenia nalezy zawsze przestrzega¢ podstawowych srodkéw ostroznosci, w tym

po
inf

nizszych instrukcji bezpieczenstwa. Przed pierwszym uzyciem urzgdzenia nalezy przeczyta¢ wszystkie wazne
ormacje dotyczace bezpieczenstwa.

. Dzieci i zwierzeta domowe nalezy trzymac z dala od urzgdzenia. NIE WOLNO pozostawia¢ dzieci bez nadzoru w tym

samym pomieszczeniu, w ktérym znajduje sie to urzgdzenie.

. Osoby niepetnosprawne nie powinny korzysta¢ z urzgdzenia bez obecnosci wykwalifikowanego personelu medycznego

(specjalisty lub lekarza).

. Jesli uzytkownik doswiadcza zawrotow gtowy, nudnosci, bolu w klatce piersiowej lub innych nietypowych objawow,

powinien natychmiast ZATRZYMAC urzadzenie.
NALEZY NATYCHMIAST SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM.

. Przed rozpoczeciem treningu nalezy usung¢ wszystkie przedmioty znajdujgce sie w promieniu 2 metréw od

urzgdzenia. W poblizu urzgdzenia NIE umieszczaj zadnych ostrych przedmiotow.

. Ustaw urzadzenie na czystej, rownej powierzchni z dala od wody i wilgoci. Umies¢ mate pod urzgdzeniem, aby zapewni¢

jego stabilnos¢ i dodatkowg ochrone podtogi.

. Urzadzenia nalezy uzywac wytgcznie zgodnie z jego przeznaczeniem opisanym w niniejszej instrukcji. NIE

uzywaj zadnych innych akcesoriéw niezalecanych przez producenta.

7. Zmontuj urzgdzenie doktadnie w takiej kolejnosci, jak opisano w instrukcji obstugi.

8. Przed pierwszym uzyciem urzgdzenia nalezy sprawdzi¢ wszystkie $ruby i inne potgczenia oraz upewnic sie, ze rower

treningowy zostat prawidtowo zmontowany.

. Nalezy przeprowadzac rutynowe kontrole sprzetu. Zwré¢ szczegdlng uwage na elementy, ktore sg najbardziej podatne

na zuzycie, tj. punkty fgczenia i kota. Uszkodzone elementy powinny zosta¢ natychmiast wymienione. Tylko w ten
sposo6b mozna utrzymac poziom bezpieczenstwa tego urzadzenia.

10. NIGDY nie uzywaj urzadzenia, jesli nie dziata ono prawidfowo.

11. Nalezy upewni¢ sie, ze w danym momencie z urzgdzenia korzysta tylko jedna osoba.

12.

13.
14.
15.

Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac $ciernych srodkéw czyszczgcych. Natychmiast po zakonczeniu
treningu z urzgdzenia nalezy usung¢ krople potu.

Podczas treningu nalezy zawsze nosi¢ odpowiednig odziez i buty sportowe (do biegania lub aerobiku).
Kazda sesje treningowg rozpoczynaj rozgrzewkg i rozcigganiem.

Urzadzenie nie moze by¢ uzywane przez osoby wazgce wiecej niz 100 kg.

OSTRZEZENIE!

PRZED ROZPOCZECIEM TEGO LUB JAKIEGOKOLWIEK INNEGO PROGRAMU CWICZEN NALEZY NAJPIERW
SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM. JEST TO SZCZEGOLNIE WAZNE W PRZYPADKU OSOB W WIEKU
POWYZEJ 35 LAT LUB OSOB Z ISTNIEJACYMI WCZESNIEJ PROBLEMAMI ZDROWOTNYMI.
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SCHEMAT URZADZENIA GYMSTICK"
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LISTA CZESCI GYMSTICK"
Nr  |Opis llos¢| Nr |Opis llos¢
001 |Gtéwnarama 1 |031 |Koto zamachowe 1
002 |Kierownica 1 (032 |Sruba M6x36 2
003  |Stupek kierownicy 1 (033 |UchwytU 2
004 |Sztyca 1 |034 |Podkiadka sprezysta @6 2
005  |Przedni stabilizator 1 |035 |Nakretka M6 2
006 |Tylny stabilizator 1 |036 |Nakretka M10 2
007  |Wspornik kota biegu jatowego 1 |037 |Sercw M6x10 1
008 |Piankowy uchwyt kierownicy 2 1038 |Podktadka @12x@6x1.5 1
@30xP24x455
009 |Zaslepka kierownicy @25 2 |039 |tozysko 6000 ZZ 2
010 |Reczny czujnik pulsu z przewodem 2 |040 |Podkiadka @10.2X@14x1.0 2
L=750mm
011 |Sruba ST4.2x20 4 041 |Sruba M8x30 1
012  |Sruba M8x15 6 |042 |Lewa zasSlepka pokrywy 1
013 |Podktadka tukowa @16x & 8x1,5 2 |043 |Plastikowa $ruba 2
014 |Komputer 1 |044 |Nakretka szesciokatna 7/8" 2
015 Przedtuzenie przewodu czujnika 1 |045 Podktadka @23x34,5x2,5 1
L=1000mm
016 Sruba M5x10 4 1046 Podktadka @34,5x23x2,5 1
017  |Pokretto regulacji naprezenia 1 |047 |tozysko 2
018 |Kabel napinajgcy L=850mm 1 |048 |[Bieznia zewnetrzna tozyska 2
019 |Duza podktadka @18x @5x1,5 1 |049 |Nakretka tozyskowa | 15/16" 1
020 |Sruba M5x25 1 |050 |Podktadka | @24x40x3.0 1
021  |Sruba M8x10 5 |051 |Pas 1
022 |Podktadka @16x @8x1,5 11 |052 |Kofo pasowe z korbg 1
023  |Czujnik czujnika oporu L=750mm 1 |053 |Lewy pedat 1
024  |Sruba ST2.9x10 2 |054 |Prawy pedat 1
025 |Pokretto sztycy M16 1 |055 |Lewa ostonatancucha 1
026 |Tuleja 1 |056 |Prawa ostonatancucha 1
027  |Nakretka M8 3 |057 |Zaslepka stabilizatora przedniego 2
028 |Poduszka siedziska 1 |058 |Sruba M10x57 4
029 |\Wkret samowiercacy z tbem 4 1059 |Duza zakrzywiona podktadka @25x @10x2.0| 4
soczewkowym typu Phillips ST4.2x20
030 |Sruba krzyzakowa z tbem walcowym 4 1060 |Nakretka kotpakowa M10 4
ST4.2x25
061 |Zaslepka tylnego stabilizatora 2
062 |Prawa pokrywa
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ZESTAW MONTAZOWY GYMSTICK"

(60) Nakretka (58) Sruba M10x57 (59) Duza zakrzywiona podktadka
kotpakowa 4 szt. @25x F10x2.0
M10 4 szt. 4 szt
NARZEDZIA

< ©

Klucz imbusowy S6 Wielofunkcyjny klucz z koncéwkg krzyzakowg
1 szt. S10, S13, S14, S15
1 szt.

O

Wielofunkcyjne
narzedzie szesciokgtne
S10, S13, S17, S19

1 szt.

UWAGA:
Czesc¢ elementéw montazowych zostata zapakowana oddzielnie, jednak niektore sruby i inne elementy moga by¢ wstepnie
zainstalowane w odpowiednich czgsciach urzadzenia.

W takich przypadkach nalezy je zdja¢ i ponownie zamontowac¢ w trakcie montazu — jest to element procesu sktadania.

Przed rozpoczeciem montazu:
- Doktadnie zapoznaj sie z instrukcjg i zwrd¢ uwage na wszystkie wstepnie zainstalowane elementy.

- Upewnij sie, ze masz odpowiednig ilos¢ wolnej przestrzeni do pracy.

- Przygotuj wszystkie wymagane czesci i narzedzia.

- Uzywaj tylko odpowiednich i sprawnych narzedzi.

- Zaleca sie, aby montaz urzadzenia przeprowadzaty co najmniej dwie osoby — dla bezpieczenstwa i wygody.
- Sprawdz kompletnos¢ zestawu przed rozpoczeciem montazu.
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INSTRUKCJA MONTAZU GYMSTICK"

KROK 1

Montaz przedniego i tylnego stabilizatora

Umiesc¢ tylny stabilizator (6) z tytu gtéwnej ramy (1) i
wyrownaj otwory na sruby. Przymocuj tylny stabilizator (6)
za pomocg dwaéch srub M10x57 (58), dwoch duzych
podktadek @10x@25x2.0 (59) i dwoch nakretek
kotpakowych M10 (60).

Umies¢ stabilizator przedni (5) z przodu ramy gtéwnej (1)

i wyréwnaj otwory na sruby. Przymocuj przedni stabilizator za
pomocg dwoch nakretek kotpakowych M10 (60),

dwodch srub M10x57 (58) i dwoch duzych podktadek
B10xD25x2 (59).

KROK 2

Wykre¢ cztery sruby M8x10 (21) i cztery podkiadki @8xJ16x1,5
(22) z ramy gtéwnej (1). Nastepnie wykre¢ dwie sruby M8x15 (12)
i dwie podktadki @8x@16x1,5 (13) z ramy gtéwnej (1). Sruby
wykre¢ za pomocg dostarczonego klucza imbusowego S6.

Przeprowadz przewdd oporu (18) przez dolny otwor rury

kierownicy (3) i wyciggnij go przez kwadratowy otwoér
znajdujacy sie wyzej na tej samej rurze.

Nastepnie potacz przewdd czujnika (23) wychodzacy z gtéwne;j
ramy (1) z przedtuzaczem przewodu czujnika (15) znajdujgcym
sie wewnatrz rury kierownicy (3).

Umies¢ rure kierownicy (3) na wystajgcej rurze gtownej ramy
(1). Nastepnie przykrec jg za pomoca:

- czterech srub M8x10 (21) i czterech podkiadek @8xJ16x1.5
(22),

- dwoch $rub M8x15 (12) oraz dwoch wygietych podktadek
@8x@D16x1.5 (13), ktoére wczesniej zostaty wyjete.

Dokre¢ wszystkie sSruby za pomocg dotgczonego klucza
imbusowego S6.

Odkre¢ sSrube M5x25 (20) oraz duzg podkftadke
@5x@18x1 (19) z pokretta regulacji oporu (17).

Uzyj do tego wielofunkcyjnego klucza z koncéwka
krzyzakowa, dotgczonego do zestawu.

Potacz przewody oporu w nastepujacy sposob:
Wiéz koncoéwke kabla oporowego z pokretta (17) w

sprezynowy zaczep kabla oporu (18) — zgodnie z
rysunkiem A na ilustracji 3.

Nastepnie pociggnij kabel oporowy w gore i wcisnij ja w
szczeling metalowego uchwytu kabla oporu (18) — jak
pokazano na rysunku B.

Na koniec zamocuj pokretto regulacji oporu (17) do rury kierownicy (3) za
pomoca wczesniej zdjetej Sruby M5x25 (20) i podktadki @5x318x1 (19).
Dokrec¢ srube uzywajgc dotgczonego wielofunkcyjnego klucza z koncéwkg
krzyzakows.
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INSTRUKCJA MONTAZU GYMSTICK"

KROK 3

Zdejmij trzy nakretki nylonowe M8 (27) oraz trzy podkiadki
@8x@16x1.5 (22) znajdujgce sie od spodu siodetka (28).

Uzyj do tego dotgczonego wielofunkcyjnego klucza z
koncowka krzyzakows.

Umies¢ s$ruby znajdujgce sie pod spodem siodetka (28) w
otworach na gornej czesci rury siodetka (4).

Nastepnie zamocuj siodetko za pomocg wczesniej zdjetych
nakretek nylonowych M8 (27) i podktadek @8xd16x1.5 (22).
Dokre¢ je dotgczonym kluczem z kohcowkg krzyzakows.

Wsun rure siodetka (4) do tulei rury siodetka (26).

Ustaw odpowiednig wysokos¢ siodta i wkre¢ pokretto M16
(25).

Obracaj je zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, aby je
dokreci¢

KROK 4

Zdejmij cztery Sruby M8x15 (12) oraz cztery wygiete
podkfadki @8xJ16x1.5 (22) z rury kierownicy (3).
Skorzystaj z dotgczonego klucza imbusowego S6.

Wprowadz przewody czujnikéw tetna (10) do otworu
znajdujgcego sie w rurze kierownicy (3), a nastepnie wyciagnij
je gora.

Zamocuj kierownice (2) do rury kierownicy (3), uzywajgc
wczesniej zdjetych czterech srub M8x15 (12) oraz czterech
wygietych podktadek @8x@16x1.5 (22).

Dokre¢ wszystkie sruby kluczem imbusowym S6, ktory zostat
dotgczony do zestawu.
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INSTRUKCJA MONTAZU GYMSTICK"

KROK 5
Zdejmij cztery sruby M5x10 (16) z tylnej czesci komputera (14). Uzyj do tego dotgczonego wielofunkcyjnego klucza z
koncoéwka krzyzakows.

Podtacz przewody czujnikéw tetna (10) oraz przediuzacz przewodu czujnika (15) do odpowiednich ztgczy wychodzacych z
komputera (14).

Schowaj przewody ostroznie do wnetrza rury kierownicy (3).

Zamocuj komputer (14) na goérnej czesci rury kierownicy (3), uzywajac wczesniej odkreconych czterech srub M5x10 (16).
Dokre¢ je dotgczonym wielofunkcyjnym kluczem z koncéwka krzyzakowa.

Wkrec¢ os lewego pedatu (53) do gwintowanego otworu w lewym ramieniu korby (52). Recznie obracaj os$ pedatu w lewo
(przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara), az bedzie dobrze dopasowana.

UWAGA: Nie obracaj osi pedatu w prawo — moze to uszkodzi¢ gwint!
Dokre¢ os lewego pedatu (53) za pomocg dotgczonego wielofunkcyjnego klucza.

Wkre¢ os$ prawego pedatu (54) do gwintowanego otworu w prawym ramieniu korby (52). Obracaj o$ pedatu w prawo (zgodnie
z ruchem wskazéwek zegara), az bedzie dobrze dopasowana.

Dokre¢ 0s$ prawego pedatu (54) tym samym narzedziem.

ROWER TRENINGOWY 9



INSTRUKCJE OBSLUGI KOMPUTERA

SPECYFIKACJA:

CZAS
PREDKOSC
ODLEGLOSC
KALORIE
KILOMETRY
PULS

KLUCZOWE FUNKCJE:

MODE:

SET:
RESET:

GYMSTICK"

00:00 - 99:59 MIN:SEK
0,0 - 999,9 KM/H

0,00 - 99,99 KM/H

0,0 - 999,9 KCAL LICZNIK

0,00 - 99,99 KM LUB ML
40 - 200 UDERZEN/MIN

Aby wybra¢ zgdang funkcje. Przytrzymaj przycisk przez 4 sekundy, aby zresetowa¢ wszystkie
wartosci funkgji, z wyjgtkiem ODOMETER (TOTAL).

Aby wprowadzi¢ warto$¢ docelowg za pomocg przycisku, z wyjatkiem ODOMETER (TOTAL).
Umozliwia zresetowanie wartosci, z wyjatkiem ODOMETER (TOTAL).

WLACZANIE/WYLACZANIE:

FUNKCJE:

OAWNE

. TIME (TMR)

. SPEED (SPD)

. DISTANCE (DST)
. CALORIES (CAL)

ODO

. PULSE (PUL)

. SCAN

WYMIANA BATERIL:
Jesli na wyswietlaczu pojawiajg sie nieprawidtowe lub nieczytelne dane, wymien baterie, aby przywrécic¢ prawidtowe dziatanie
komputera.
W zaleznosci od modelu komputer moze by¢ zasilany przez: dwie baterie typu AA, jedng baterie AAA albo jedng baterie
guzikowg 1,5V ().

AUTO ON/OFF. W przypadku braku sygnatu przez 4 minuty komputer zostanie automatycznie
wytgczony. Po rozpoczeciu ¢wiczen lub nacisnieciu dowolnego przycisku komputer wigczy sie
automatycznie.

Automatycznie zlicza czas treningu podczas ¢wiczen.

Wyswietla biezgcg predkosc.

Zlicza odlegto$¢ pokonang podczas treningu.

Automatycznie zlicza ilosci kalorii spalonych podczas ¢wiczen.

Wyswietla catkowity dystans pokonany podczas wszystkich treningdéw. Po rozpoczeciu treningu
zaczyna dodawac warto$¢ do ostatnio zapamietanego wyniku. ODOMETR mozna zresetowac
jedynie poprzez wymiane baterii.

Wyswietla tetno na minute uzytkownika podczas treningu. Aby pomiar byt aktywny, nalezy trzymac
obie rece na czujnikach kierownicy.

Automatyczne przetgczanie sie pomiedzy funkcjami w nastepujgcej kolejnosci:

CZAS> PREDKOSC> DYSTANS> KALORIE> PULS> LICZNIK KILOMETROW

Wszystkie baterie nalezy wymienia¢ jednoczesnie.

ROWER TRENINGOWY
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KONSERWACJA GYMSTICK"

CZYSZCZENIE

Rower treningowy czys$¢ miekkg szmatkg oraz tagodnym detergentem. Nie uzywaj srodkéw Sciernych ani rozpuszczalnikow,
poniewaz mogg one uszkodzi¢ plastikowe elementy urzgdzenia. Po kazdym treningu zetrzyj pot z powierzchni roweru, aby
zapobiec korozji i uszkodzeniom.

/\ Uwaga: Unikaj kontaktu nadmiernej wilgoci z panelem wy$wietlacza komputera — moze to spowodowa¢ porazenie
prgdem lub awarie elektroniki.

Rower, szczegdlnie komputer, przechowuj z dala od bezposredniego swiatta stonecznego, aby unikng¢ uszkodzenia ekranu.

Regularnie sprawdzaj i dokrecaj wszystkie sruby montazowe oraz pedaty, aby zapewni¢ bezpieczehstwo uzytkowania.

PRZECHOWYWANIE
Rower przechowuj w czystym, suchym i przewiewnym miejscu, z dala od dzieci i zrodet wilgoci.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

PROBLEM ROZWIAZANIE

Rower treningowy chwieje si¢ podczas uzytkowania.  |\yréwnaj stopki podporowe pod tylnym stabilizatorem.

1. Odtacz komputer i sprawdz czy
przewody wychodzgce z konsoli komputera sg
prawidtowo podtgczone do przewodow
wychodzgcych ze stupka kierownicy.

2. Sprawdz, czy baterie sg prawidtowo umieszczone w

Wyswietlacz jest pusty/nie dziata. komorze, a sprezyny majg prawidtowy kontakt z
bateriami.

3.  Wymien baterie.

1. Upewnij sig, ze przewody recznych czujnikdéw sg
prawidtowo podtgczone.

2.  Aby zapewni¢ wiekszg precyzje odczytu tetna,
nalezy zawsze trzymac czujniki na kierownicy

dwiema rekami, a nie tylko jedna.
Brak odczytu tetna lub odczyt tetna jest nieregularny / 3

) . Staraj sie utrzymywaé umiarkowany nacisk na
niespojny.

czujniki, zbyt mocne zaciskanie rgk na czujnika moze
zakitoci¢ pomiar.

Stukanie w obszarze pedatu lub rower wydaje innych Dokrec pedaiy. Sprawdz potaczenia Srubowe i dokrec
niz dotychczas dzwiek podczas treningu. poluzowane sruby.

ROWER TRENINGOWY 11




TRENING: ROZGRZEWKA ORAZ FAZA WYCISZENIA GYMSTICK"

Dobry program treningowy sktada sie z rozgrzewki, ¢wiczen aerobowych oraz fazy wyciszenia. Staraj sie wykonywa¢ caty
program dwa do trzech razy w tygodniu, z dniem przerwy pomiedzy treningami. Po kilku miesigcach mozesz zwiekszy¢
liczbe treningdw do czterech lub pieciu razy w tygodniu.

Cwiczenia aerobowe to wszelkie aktywnosci, ktére dostarczajg tlen do miesni przez serce i ptuca. Ten rodzaj éwiczen
poprawia kondycje serca i ptuc oraz ogélng sprawno$é uktadu krgzenia. Cwiczenia aerobowe angazujg duze grupy
miesniowe, takie jak nogi, ramiona i posladki, przyspieszajgc tetno i pogtebiajagc oddech. Wigczenie ¢wiczen aerobowych
do swojej rutyny jest kluczowe dla poprawy wytrzymatosci i zdrowia uktadu krgzenia.

Rozgrzewka to istotna cze$¢ kazdego treningu. Zaczynaj kazdy trening od rozgrzewki, aby przygotowa¢ ciato do
intensywniejszych ¢wiczen. Odpowiednia rozgrzewka zwigeksza krazenie, tetno oraz dostarczanie tlenu do miesni,
jednoczesnie pomagajgc w rozcigganiu miesni i zmniejszajgc ryzyko kontuzji.

Faza wyciszenia to powtorzenie ¢wiczen z rozgrzewki w mniejszej intensywnosci na zakonczenie kazdego treningu. Pomaga
to w zmniejszeniu bolesnosci miesni, poprawia elastycznos¢ i stopniowo przywraca tetno do normalnego poziomu.

KRAZENIE GLOWY

Obré¢ glowe w prawo, policz do 5-ciu, czujac rozcigganie
po lewej stronie szyi. Nastepnie obro¢ gtowe w tyt ponownie
policz do 5-ciu, rozciggajac brode ku sufitowi i pozwalajgc
sobie na otworzenie ust. Obro¢ glowe w lewo, policz do 5-
ciu, a potem opus¢ gtowe do klatki piersiowej i policz do 5-
ciu.

UNOSZENIE RAMION

Unoszac prawe ramie ku uchu, poczuj rozcigganie i policz
do 5-ciu. Nastepnie unies lewe ramie ku gorze, obnizajgc
jednoczesnie prawe ramie, ponownie policz do 5-ciu.
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GYMSTICK"

SKLONY BOCZNE

Otworz rece na boki i unies je, az znajda sie nad gtowa.
Wyciggnij prawg reke jak najwyzej w kierunku sufitu i trzymaj
tak przez chwile. Policz do 5-ciu. Powtérz ten ruch z lewg
reka.

ROZCIAGANIE MIESNIA CZWOROGLOWEGO

Opierajac jedna reke o $ciane dla stabilizacji, chwy¢ prawa
stope z tytu i przyciagnij ja w kierunku posladkow, tak blisko
jak to mozliwe. Trzymaj przez 15 sekund, a nastepnie
powtorz z lewg noga.

ROZCIAGANIE WEWNETRZNEJ STRONY UDA

Usigdz, fgczac stopy, a kolana skieruj na zewnatrz.
Przyciagnij stopy jak najblizej pachwin. Delikatnie naciskaj
kolana w kierunku podtogi. Trzymaj przez 15 sekund.
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GYMSTICK"

SKLONY

Wykonaj skton starajgc sie dotkng¢ dtonmi stép, pozwalajac
plecom i barkom rozluzni¢ sie podczas rozciggania. Siegnij
najnizej jak mozesz i wytrzymaj w tej pozycji przez 15
sekund.

ROZCIAGANIE ZGINACZY UD

Wysun prawg noge do przodu, opierajgc stope lewej
nogi na wewnetrznej stronie uda prawej nogi.
Woyciagnij sie w kierunku palcow stopy jak najdale;j,
aby poczuc¢ rozcigganie. Trzymaj przez 15 sekund.
Rozluznij i powtorz z lewa noga.

ROZCIAGANIE LYDKI/SCIEGNA ACHILLES'A

Stan w niewielkiej odlegtosci od $ciany, opierajgc rece na
niej, z prawg noga przed lewa. Trzymaj lewag noge prostg i
prawg stope na podtodze. Nastepnie zegnij prawg noge i
pochyl ciato do przodu, przesuwajgc biodra w strone
Sciany. Trzymaj przez 15 sekund, a nastepnie powtorz z

drugg noga.
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GWARANCJA DOROZUMIANA GYMSTICK"

Importer tego produktu zapewnia, ze urzgdzenie to zostato wyprodukowane z wysokiej jakosci materiatow.

Warunkiem gwarancji dorozumianej jest prawidtowy montaz wykonany zgodnie z instrukcjg obstugi.
Niewtasciwe uzytkowanie i/lub nieprawidtowy transport mogg spowodowac uniewaznienie gwaranciji.

Gwarancja dorozumiana na zuzywajgce sie czesci wynosi 1 rok, a na rame 3 lata, liczgc od daty zakupu. W przypadku
ewentualnych usterek w okresie gwarancyjnym nalezy skontaktowac sie ze sprzedawcg tego produktu.

Gwarancja dotyczy nastepujgcych czesci (o ile wchodzg w zakres dostawy): rama, komputer, kofa, paski na stopy i pedaty.

Gwarancja nie obejmuje:

¢ Uszkodzenia spowodowanego przez site zewnetrzna.
* Interwencji nieupowaznionych stron.

* Nieprawidtowego obchodzenia sie z produktem.

* Nieprzestrzegania instrukcji obstugi.

Uwaga: Czesci zuzywajgce sie oraz czesci eksploatacyjne (np. baterie) nie sg objete gwarancja.

Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do uzytku domowego.

Wyprodukowano dla:
Gymstick International Oy
Ratavartijankatu 11
15170 Lahti, FINLANDIA

Prawidtowa utylizacja pomaga chroni¢ srodowisko oraz zdrowie ludzi. Informacje dotyczgce sposobu utylizacji mozna uzyskac u

Urzgdzenia oznaczone tym symbolem nalezy oddzielnie utylizowa¢, poniewaz zawierajg cenne materiaty nadajgce sig do recyklingu. m
lokalnych wtadz lub u sprzedawcy. 8
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