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VAROVANIE: Pred za¢atim akéhokol'vek cviéebného programu by ste sa vzdy mali poradit’ s
lekarom. Posudenie lekara je obzvlast’ délezité, ak mate akékolvek zdravotné problémy.

POZNAMKA: Nosnost’ vyrobku je 200 kg.

Kategoéria lezadla - S (podl'a normy STN EN ISO 20957) uréené pre profesionalne alebo komeréné
vyuzitie.

V pripade poziadavky na servisny zasah si pripravte nasledujuce informacie:
¢ Meno kontaktnej osoby
e Telefénne Cislo
o Cislo modelu vyrobku
e Sériové Cislo
e Oznacenie problémového dielu
e Doklad o kupe

Ak je pristroj vazne poskodeny, obratte sa poCas zaru¢nej doby na predajcu so ziadostou o reklamaciu.
POZNAMKA

Mechanizmus otocnej lavice je velmi citlivy a reaguje aj na tie najmensie zmeny taziska. Preto je
nesmierne ddlezité nastavit’ lavicu na spravnu vysku. Pre vyvazenie inverzného stola sa postavte na
stupadlo, oprite sa nohami o zadné opierky, upazte a polozte sa chrbtom na lavicu. Pomaly dajte ruky
k hrudniku a prekrizte ich. V tejto pozicii by mala byt hlava stale nad urovriou chodidiel. Ak tomu tak nie
je, zostupte z lavice a upravte jej vySku.

PRINOSY CVICENIA

Gravitacia je najvacSou silou pésobiacou na fudsky organizmus nepretrZite po cely Zivot. Terapia
obratenej gravitacie je prirodzenym ucéinnym spésobom, ako ulavit' od bolesti chrbta, podporit krvny
obeh, zmiernit’ stres a celkové napatie organizmu.

Inverzna lavica umoziiuje poloZit organizmus do akéhokolvek uhla. Vdaka tomu dochadza k uvolneniu
tlaku na chrbticu a zmiernenie straty vysky v désledku pdsobenia gravitacie. ,Byt hlavou dolu" ma cely
rad vyhod.

Inverzna lavica pomaha:
e Zmiernit bolesti chrbta a napomaha spravnemu drzaniu tela.
e Uvolnit stres a podporuje krvny obeh.
e Predchéadzat strate rovnovahy v désledku starnutia.
e  Zvysit okysliCenie mozgu.
e V boji proti celulitide.
e V boji proti vypadavaniu vliasov.

eV boji s kf€ovymi Zilami.
BEZPECNOSTNE OPATRENIA

Inverzna lavica bola navrhnuta tak, aby bolo jej pouzivanie bezpecné. Pri kazdom pouziti je vSak
potrebné dodrziavat uréité bezpenostné opatrenia.

Pred za¢atim montaze a prvym pouzitim pristroja si precitajte cely manual. Manual si odlozte. Dodrzujte
nasledujuce bezpecnostné pokyny:

e Inverznu lavicu zaCnite pouzivat az po porade s lekarom.

e Pri kazdom pouziti inverzného stola pouZivajte vhodny cvi€ebny odev.
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Prestarite okamzite cvicit, ak zanete pocitovat’ slabost, zdvraty ¢i malatnost. Tréning by ste
mali ukongit' aj v pripade, Ze sa za¢nu objavovat bolesti alebo neprijemné pocit v akejkolvek
Casti tela.

Pocgas pouzivania lavice sa nesmu v jej blizkosti pohybovat' deti ani domace zvierata.
Na lavici nemdze cvicit' viac oséb naraz.

Montaz musi byt vykonana presne podla navodu. Pred kazdym pouzitim skontrolujte, &i su
vSetky skrutky a matice riadne pritiahnuté.

Vyrobok nepouzivajte, ak je akokolvek poskodeny alebo nie je plne funkény.

VSimaijte si, ako na r6zne polohy reaguje Vase telo. VZdy sa naklapajte spat’ do vychodiskovej
pozicie pomaly. Pokial po cvi¢eni pocitujete zavraty, pravdepodobne ste sa dvihali prili$ rychlo.
Ak sa Vam pocas ktorejkolvek pozicie urobi nevolno, tréning ihned ukondite.

Inverznu lavicu pouzivajte iba na rovnom podklade s dostatkom volného miesta. NeveSajte na
konstrukciu lavice ziadne predmety.

Davajte pozor, aby sa Vam do kibovych spojov nezachytilo volné oblegenie alebo $perky.

VAROVANIE

Pred zacatim pouzivania inverzného stola sa poradte s lekarom - obzvlast v pripade, Ze trpite
zdravotnymi problémami. Inverzny stél nepouzivajte, ak sa na Vas vztahuju niektoré nasledujuce
problémy alebo priznaky:

Extrémna obezita.

Glaukoém, odlucenie sietnice &i zapal spojiviek.

Gravidita.

Poranenia chrbtice, mozgova skleréza, opuchnuté kiby.

Zapal stredného ucha.

Vysoky krvny tlak, hypertenzia, prekonana mftvica €i tranzitorny ischemicky atak.
Lie¢ba pre problémy so srdcom alebo krvnym obehom.

Hiatova alebo brusna prietrz.

Oslabené kosti: osteopordza, nedolieCené zlomeniny, pooperacny stav alebo ortopedické
implantaty.

UZivanie antikoagulantov vratane vysokych davok Aspirinu.
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ZOZNAM DIELOV

Ozn.
1
5
9

10
12
15
16
20
21
22
23
27
31

SPOJOVACI MATERIAL

Ozn.

0 N O b~ WODN

Nazov dielu
Opierka chrbta + ram
Kib
Drzadlo
Regulaény ram
Prie¢na podpera
Opierka pre paty
Spodna spojovacia ty¢
Noha
Penovy valCek
Os opierok pre paty
Plocha os penovych valéekov
Stupadlo

Boc¢na ty¢

Nazov
Matica M10 x 45
Podlozka @ 20 x @ 10 x 1.5
Skrutka M10 x 45
Skrutka M10 x 60
Podlozka M10 x 60
Matica M10 x 60
Skrutka M8 x 16
Matica M6
Skrutka M10 x 55
Skrutka M10 x 65
Podlozka @ 20 x J 10 x 1.5
Matica M10
Skrutka M6 x 10
Skrutka M6 x 55
Skrutka M8 x 16

~
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MONTAZ

Montaz hlavného ramu

1. Pripojte k bo€nym ty&iam (31) spodnu spojovaciu ty€ (16) pomocou skrutiek (14).

2. Vykonajte montaz prie¢nej podpery (12) pomocou skrutiek (11).

3. Upevnite nohy (20) pomocou skrutiek (6), podloziek (7) a matic (8).




Montaz kibovych spojov

Upevnite kiby (5) pomocou skrutiek (6), podloziek (7) a matic (8).

Montaz penovych valéekov a opierok

Pripevnite plochu os (23) k regulacnému ramu (10) pomocou skrutiek (28).




Nasadte na plochu os (23) penové valCeky (21).

Pomocou skrutiek (24), podloziek (25) a matic (26) zafixujte opierky pre paty (15).



Montaz chrbtovej opierky

Upevnite podperu chrbta + ram (1) pomocou skrutiek (4), podloziek (3) a matic (2).
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Montaz regulaéného ramu

Montaz drzadiel

Upevnite drzadla (9) pomocou skrutiek (30).

Z bezpecnostnych dévodov sa uistite, Zze su vSetky skrutky a matice riadne utiahnuté.

Montaz je tymto ukoncena.
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POUZIVANIE

Najskor sa polozte chrbtom na lavicu a drzte ruky pri tele alebo ich polozZte na stehna.

Pomaly zdvihajte ruky, aby sa lavica za¢ala naklanat dozadu. Skuste zastavit pohyb ruk a
zotrvat' v aktualnej polohe. Ak date ruky blizSie k telu, zaCne sa lavica naklapat spat dopredu.

Pokial zdvihnete ruky az uplne nad hlavu, bude lavica v krajnej pozicii.
Akonahle ziskate pocit istoty, skuste sa pohybom ruk pomaly naklanat dozadu a dopredu.

Odporu¢ame na inverznom stole cvicit dvakrat denne po dobu piatich az desiatich minut - raz
rano a raz vecer.

Pre navrat do vychodiskovej pozicie vratte pomaly ruky k telu a polozZte ich na stehna.

A
Y&

3

ODPORUCANIA K POUZIVANIU

1.

Zacinajte pozvolna: Spociatku udrzujte sklon lavice na 15 — 20 stupnoch. V tejto polohe
zotrvajte iba tak dlho, ako Vam to bude prijemné. Potom sa vratte spat do vychodiskovej
pozicie.

Zmeny vykonavajte postupne: Sklon by mal byt vZdy taky, aby ste sa citili dobre. Nikdy
nezvysuijte sklon naraz o viac nez par stupniov. Spociatku cviéte 1-2 minaty a postupne dizku
cvienia predlZujte. Po niekolkych tyZdhoch pravidelného tréningu by ste mali zvladnut' aj
desatminutové cvi¢enie. Natahovacie a dalSie cviky pridajte az vtedy, ked Vam inverzia nebude
robit’ Ziadne problémy.

Vsimaijte si reakciu tela: Navrat do vychodiskovej pozicie by mal byt pomaly a pozvolny. Ak
sa Vam po skoncCeni cviCenia to€i hlava, bol pohyb prili§ rychly. Ak sa Vam urobi zle, prestante
okamzite cviCit.

Bud'te neustale v pohybe: Pohyb v lahu na inverznej lavici zvySuje krvny obeh. Vhodné su
pravidelné rytmické a fyzicky nenarocné pohyby. Nevhodné su silové cviky. Po€as CiastoCnej
inverzie mdzete cviCenie prerusit na maximalne 1 alebo 2 minuty. Pri plnej inverzii neprerusujte
pohyb na viac ako par sekund.

Trénujte pravidelne: Odporu€ame cvi€enie opakovat dvakrat az trikrat denne - vzdy zalezi na
Va$ej aktualnej kondicii. Skuste si to naplanovat' tak, aby ste kazdy den cvicili priblizne v
rovhakom ¢ase.
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UKAZKOVE CVIKY

1. Vychodiskova pozicia 2. S jednou predpazenou rukou

/‘&

3. S jednou rukou vzpazZenou. 4. Pri zdvihnuti oboch ruk.

CASTO KLADENE OTAZKY

Otazka: ,Ako sa inverzna lavica Cisti?*

Odpoved: Na Cistenie lavice pouZite roztok teplej vody a nekordézneho/abrazivneho mydla. Navlh¢ite
tymto roztokom handri€ku a zotrite z lavice necistoty.

Otazka: ,Je potrebné vykonavat udrzbu?“

Odpoved: Pred kazdym pouzitim skontrolujte, Ci su vSetky skrutky a istiace koliky riadne utiahnuté a
zaistené.

Otazka: ,,Uvolnilo sa ¢alunenie/opierka chrbta, ako postupovat?*
Odpoved: Skontrolujte, Ci su vSetky fixacné skrutky riadne utiahnuté.

Otazka: ,Ako postupovat v pripade, Ze obsah balenia nie je kompletny, alebo je niektory z dielov
poskodeny?*

Odpoved: V pripade akychkolvek problémov nas prosim kontaktujte (vid ,Podmienky zaruky,
reklamécie®).
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ZAHRIEVACIE CVIKY

Kazdy tréning by sa mal zagat’ cvikmi pre zahriatie organizmu, potom by malo nasledovat vlastné
aerobne cvienie a nakoniec by ste mali vykonavat cviky pre upokojenie organizmu. Cvicit by sa malo
dvakrat az trikrat tyZdenne a medzi jednotlivymi tréningami by ste si mali dopriat’ def odpocinku. Po par
mesiacoch mozete zvysit frekvenciu tréningov na Styri az pat’ tréningov tyzdenne.

Zahrievacia faza je nesmierne délezita a mala by predchadzat kazdému cviCeniu, pretoze organizmus
by sa mal na néaslednu zataz najskér pripravit. Pri tejto fazy dochadza k zahriatiu organizmu,
pretiahnutiu svalov, rozprudeniu krvného obehu a prekysli¢eniu svalov. Na konci cvi¢enia opakujte
nasledujuce cviky pre pretiahnutie svalstva. Pre zahriatie a upokojenie organizmu su vhodné najma tieto
cviky:

A Pretiahnutie vnatornej strany stehien.

Sadnite si na podlahu a pokréte nohy v kolenach tak, ze sa Vase
chodidla dotykaju. Snazte sa tlacit chodidla o najblizSie k panve a
laktami tlacte kolena jemne smerom dole k podlahe. V krajnej polohe
zotrvajte po dobu 15 sekind.

e Pretiahnutie kolennych Sliach.

Sadnite si a napnite pravd nohu. Chodidlo favej nohy pritiahnite k
vnutornej strane stehna pravej nohy. Snazte sa pritiahnut hornu
polovicu tela ¢o najblizSie k palcu pravého chodidla. V krajnej polohe
zotrvajte po dobu 15 sekind. Opakujte cvik na obe nohy.

Kruzenie hlavou

Naklofite hlavu smerom k pravému ramenu, mali by ste citit
pretiahnutie favej strany krku. Potom hlavu zaklorite, Usta nechajte
otvorené. Naklorite hlavu smerom k favému ramenu a nakoniec hlavu
predklonte a snazte sa ju pritiahnut k hrudniku.

53
"

Striedavé zdvihanie ramien

Zdvihajte striedavo ramena a zotrvajte vzdy v krajnej polohe aspor 1
sekundu.

Pretiahnutie lytka a Achillovej Sfachy

Oprite sa o stenu, pravu nohu prisurite blizSie k stene a lavu posurite
smerom dozadu, ramena smeruju smerom dopredu. Vystrite lavu
nohu a chodidlo lavej nohy drzte na zemi. Pokréte pravd nohu a
shazte sa pritiahnut panvu smerom k stene. Zotrvajte v krajnej polohe
pogas asponi 15 sekund. Potom pretiahnite rovnakym spdsobom
pravu nohu.
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Vo ) Pritiahnutie k palcom

Pomaly sa predklorite, pozvolna spustajte chrbat a ramena smerom
nadol. V krajnej polohe zotrvajte po dobu aspori 15 sekund.

Pretiahnutie bo¢nej strany trupu

Volne zdvihnite ruky nad hlavu. Snazte sa jednu ruku zdvihnat' ¢o
najvyssie a tahat ju smerom nahor. V krajnej polohe zotrvajte aspon
1 sekundu a potom pretiahnite rovnakym spésobom druhl stranu
tela.

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA

Po uplynuti zivotnosti produktu alebo v pripade, Ze by dalSia oprava uz bola ekonomicky nevyhodna,
sa vyrobku zbavte v sulade s miestnymi predpismi a Setrne k zZivotnému prostrediu. Vyrobok odneste
na najblizSie zberné miesto k tomu uréené.

Predpisovou likvidaciou pomézete zachovat cenné prirodné zdroje a napomdbzete k prevencii
negativnych dopadov na zivotné prostredie, pripadne na fudské zdravie. Pokial si nie ste isty,
konzultujte vec s miestnymi prislusnymi zodpovednymi organmi, aby nedoslo k poruseniu predpisov a
naslednej sankcii.

ZARUCNE PODMIENKY, REKLAMACIE

VsSeobecné ustanovenia a vymedzenie pojmov

Tieto zaru€né podmienky a reklamacny poriadok upravuju podmienky a rozsah zaruky poskytované
predavajucim na tovar dodavany kupujucemu, takisto aj postup pri vybavovani reklamacnych narokov
uplatnenych kupujucim na dodany tovar. Zaru€né podmienky a reklamalny poriadok sa riadia
prislusnymi ustanoveniami zakona €. 250/2007 Z.z., Obc&iansky zakonnik ¢&. 40/1964 Zb. v zneni
neskorsich predpisov, podla § 422 aZ § 442 zakona €. 513/1991 Zb. Obchodny zakonnik v plathom
zneni, a Zakona o ochrane spotrebitela € 250/2007 Z.z. v zneni neskorsich predpisov, a to aj vo veciach
tymito zaruénymi podmienkami a reklama&nym poriadkom nespomenutych.

Predavajucim je spolocnost inSPORTIine s.ro. so sidlom Elektricna 6471, 911 01 Trencin,
ICO 36311723, zapisana v obchodnom registri Okresného sudu Trenéin v odd Sro, viozka ¢. 11888/R.

Adresa predaijni:

1. inSPORTIline s.r.o., Elektricna 6471, 911 01 Trenéin, +421 917 864 593,
predajnatn@insportline.sk

2. Stores inSPORTIine SK s.r.o., Ragianska 184/B, 831 54 Bratislava (Raca), +421 917 866 623,
predajnaba@insportline.sk

3. Stores inSPORTIine SK s.r.o., Trieda generala Ludvika Svobodu 6/A, 040 22 KoSice (Furca),
+421 917 866 622, predajnake@insportline.sk

Vzhladom k platnej pravnej Uprave sa rozliSuje kupujuci, ktory je spotrebitelom a kupujuci, ktory
spotrebitelom nie je.

|m

»Kupujuci spotrebitel alebo len ,spotrebitel” je osoba, ktora pri uzatvarani a plneni zmluvy nejedna v
ramci svojej obchodnej alebo inej podnikatelskej ¢innosti.
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-Kupujuci, ktory nie je ,spotrebitel*, je podnikatel, ktory nakupuje vyrobky alebo uziva sluzby za u¢elom
svojho podnikania s tymito vyrobkami alebo sluzbami. Tento kupujuci sa riadi ramcovou kupnou
zmluvou a obchodnymi podmienkami v rozsahu, ktoré sa ho tykaju a obchodnym z&konnikom.

Tieto zaruéné podmienky a reklamacny poriadok su nevyhnutnou suCastou kazdej kupnej zmluvy
uzatvorenej medzi predavajucim a kupujucim. Zaru€né podmienky a reklamacény poriadok su platné a
zavazné, pokial v kipnej zmluve alebo v dodatku v tejto zmluvy alebo inej pisomnej dohode nebude
stranami dohodnuté inak.

Zaruéné podmienky a zaru€na doba

Predavajuci poskytuje kupujicemu zaruku na tovar v dizke 24 mesiacov, u oznagenych fitness modelov
s kipnou hodnotou vyssSou ako 159,60 EUR bude poskytovana zarucna lehota 60 mesiacov na ram a
na ostatné komponenty 24 mesiacov. Zakonna dlzka zaruky poskytovana spotrebitefovi nie je tymto
dotknuta.

Zarukou za akost' prebera predavajuci zavazok, ze dodany tovar bude po urciti dobu spdsobily pre
pouzitie k obvyklému, prip. zmluvnému Gc&elu a Ze si zachova obvyklé, prip. zmluvné vlastnosti.

Zaru¢né podmienky sa nevztahuju na poruchy vzniknuté (ak je mozné aplikovat' na zakupeny produkt):

e zavinenim pouzivatela tj. poSkodenie vyrobku neodbornym repasom, nespravnou montazou,
nedostato€nym zasunutim sedlovej ty€e do ramu, nedostatoénym utiahnutim pedalov v kfukach
a kluk k stredovej osi

e neodbornym repasom
e nespravnou udrzbou
¢ mechanickym poskodenim

e opotrebenim dielov pri beznom pouzivani (napr. gumové a plastové c¢asti, pohyblivé
mechanizmy, atd.)

e neodvratnou udalostou, Zivelnou pohromou
e neodbornymi zasahmi

e nespravnym zaobchadzanim alebo nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej
teploty, pdsobenim vody, neumernym tlakom a narazmi, umyselne pozmenenym designom,
tvarom alebo rozmermi.

e nespravnym pouzitim tovaru, ktory je v rozpore s kategorizaciou produktu (HC, HA —na domace
pouzitie: SC, S — na komer¢né pouzitie)
Upozornenie:

1) v dobe zaruky budu odstranené vSetky poruchy vyrobku spdsobené vyrobnou poruchou alebo
chybnym materialom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne pouZivana.

2) reklamacia sa uplatfiuje zdsadne pisomne s presnym popisom o chybe a potvrdenym dokladom
o zakupeni.

3) zéaruka sa uplatriujte u vyrobcu: inSPORTIine s.r.o., Elektricna 6471, 911 01 Trencin, v predajni
v ktorej ste tovar zakupili alebo u organizacie, v ktorej bol vyrobok zakupeny.

Reklamacny poriadok — reklamacia tovaru

Kupuijuci je povinny tovar, dodany predavajicim skontrolovat ¢o najskér po prechode nebezpedia Skody
na tovar, resp. po jeho dodani. Prehliadku musi kupujuci vykonat tak, aby zistil vSetky poruchy, ktoré je
mozné pri primeranej odbornej prehliadke zistit'.

Pri reklamacii tovaru je kupujuci povinny na ziadost predavajuceho preukazat nakup a opravnenost
reklamécie fakturou alebo dodacim listom s uvedenym vyrobnym (sériovym) Cislom, pripadne tymi
istymi dokladmi bez sériového €isla. Ak nepreukaze kupujuci opravnenost reklamacie tymito dokladmi,
ma predavajuci pravo reklamaciu odmietnut.

Pokial' kupujuci oznami poruchu, na ktord sa nevztahuje zaruka (napr. neboli splnené podmienky
zaruky, porucha bola nahlasena omylom apod.), je predavajuci opravneny pozadovat plnu Uhradu
nakladov, ktoré vznikli v sivislosti s odstrafiovanim poruchy takto oznamenej kupujuci. Kalkulacia
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servisného zasahu bude v tomto pripade vychadzat z platného cenniku pracovnych vykonov a nakladov
na dopravu.

Pokial predavajuci zisti (testovanim), Ze reklamovany vyrobok nie je chybny, povaZzuje sa reklamacia
za neopravnenu. Predavajuci si vyhradzuje pravo pozadovat uhradu nakladov, ktoré vznikli v suvislosti
s neopravnenou reklamaciou.

V pripade, Ze kupujuci reklamuje poruchy tovaru, na ktoré sa vztahuje zaruka podla platnych zaru¢nych
podmienok predavajuceho, vykona predavajlci odstranenie poruchy formou opravy, pripadne vymeny
chybného dielu alebo zariadenia za bezporuchové. Predavajuci je so suhlasom kupujuceho opravneny
dodat vymenou za chybny tovar iny tovar plne funkéne kompatibilny, ale minimalne rovnakych alebo
lepSich technickych parametrov. Volba ohladne spésobu vybavenia reklamacie podfa tohto odstavca
nalezi predavajucemu.

Predavajuci vybavi reklamaciu najneskér do 30 kalendarnych dni od doru€enia chybného tovaru, pokial
nebude dohodnuté dlhSia lehota. Za deri vybavenia sa povazuje den, kedy bol opraveny alebo
vymeneny tovar prebrany kupujucim. Ak nie je predavajuci s ohfadom na charakter vady schopny
vybavit’ reklamaciu v uvedenej lehote, dohodne s kupujicim nahradné rieSenie. Pokial k takej dohode
neddjde, je predavajuci povinny poskytnut kupujicemu finanéna nahradu formou dobropisu.

CcZ

SEVEN SPORT s.r.o.

Sidlo: Strakonicka 1151/2c, Praha 5, 150 00, CR

Centrala: Délnicka 957, Vitkov, 749 01

Reklamace a servis: Cermenska 486, Vitkov 749 01

ICO: 26847264

DIC: CZ26847264

Tel: +420 556 300 970

Mail: eshop@insportline.cz
reklamace@insportline.cz
senvis@insportline.cz

Welh: WWW.INSPORTIine.cz

SK

iNnSPORTIine s.r.o.

Centrala, reklamacie, servis: Elektritna 6471, Trentin 911 01, SK

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Tel: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

reklamacie@insportline sk
senvis@insportline sk

Weln: www inSPORTIine. sk
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