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INSTRUKCIE K CVICENIU

o Pred kazdym cvi€enim sa zahrejte rytmickymi pohybmi po dobu priblizne 5 - 10 minut.

e Dbajte na spravne vykonavanie cvikov a kazdy z nich opakujte minimalne patkrat pred
samotnym cviCenim s medicinbalom.

e Priblizne 10-krat opakujte 1 - 3 zahrievacie cviky, aby ste pretiahli rovhomerne vsetky telesné
partie.

o Dbajte na spravny pocet cvikov a zapojte do pohybu celé telo, aby ste predisli moznej strate
rovnovahy alebo poskodeniu svalov.

e Ak nembzete cviky plnohodnotne opakovat (8x), predizte si prestavku medzi cvikmi alebo si
vyberte loptu vyZzadujucu mensiu namahu.

e Ak ani po opakovani cvikov (12x) nedosiahnete primeraného svalového vypétia, skratte si
prestavku medzi cvikmi alebo si zvolte tazsiu loptu.

e Cvicenie musite opakovat minimalne trikrat tyzdenne, aby ste dosiahli Zelanych vysledkov.

e Cvicte priebezne, ale zachovavajte medzi jednotlivymi cvi€eniami pauzu asi 24 - 48 hodin.
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Prehyb v bokoch / Zdvihanie

A) Zaujmite rozkroceny postoj tak, aby
vzdialenost medzi chodidlami bola o
nieCo vacSia ako Sirka ramien.
Naklorite sa a preneste vahu na jednu
nohu. Druhd nohu nechajte natiahnutu
s chodidlom pevne na podlahe.
Opacnou rukou nez je pokréena noha
uchopte loptu a mierne sa predklorite v
bedrach. Napnite ruku medzi nohami.
PoCas cvi€enia narovnajte ramena a
zadok spolu s hlavou a bedrami tlacte
dozadu.

B) Pomaly ohnite pazu a odtiahnite loptu
od boku. Narovnajte pokréenu nohu,
preneste vahu na druha (natiahnutu)
nohu a zadok spolu s bedrami tlacte
dopredu. Pazu a laket ponechajte
pokréené vo vysSke ramien. Lopta musi
byt kolmo k zemi pod laktom. Vydrzte
1 - 2 sekundy a prejdite spat do
vychodiskovej pozicie.

Pohyb v bokoch / Dohmat

A) Rozkroéte sa na Sirku ramien. Jednou
rukou uchopte loptu, napnite ruku a
presufte loptu do polohy mierne nad
rameno. UdrZujte spravne postavenie
ramien a bedier a mierne sa prehnite v
kolenach.

B) Pomaly sa rozkro¢te a napnutou rukou
pohybujte naprie¢ prednymi telesnymi
partiami zhruba vo vySke hrudniku.
Hlavou a pasom pohybujte v smere
trajektérie lopty. Podrzte loptu nad
pokréenou nohou a preneste vahu.
Napnite druhid nohu a vratte sa do
vychodiskovej pozicie.

Boéné zdvihanie s podrepom

A) Rozkrocte sa na Sirku ramien. Uchopte
loptu jednou rukou a zveste ju medzi
stehnami. Zrovnajte si nohy a ramena
a mierne sa predklorfite v bedrach.
Kolena pritom musite tlacit mierne von.

B) Pomaly =zdvihajte natiahnutd ruku
nahor od tela. Pohybujte dopredu a
dozadu a zapojte aj boky. Pri
preneseni vahy na druhd nohu
ponechajte ruku natiahnutd a hlavu a
chodidla v pokoji. Kopirujte trajektériu
lopty a nadvihnite péatu druhého
chodidla. Vydrzte po dobu 1 - 2 sekund
a vratte sa spat do vychodiskovej
pozicie.
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Zdvihanie lopty nad hlavu a v podrepe

A) Rozkrocte sa na Sirku ramien. Uchopte
loptu jednou rukou, pokréte pazu a
zdvihnite loptu nad rameno. Zrovnajte
si ramend, bedra a chodidla a mierne
ich pokrcte.

B) Pomaly zdvihnite napnutld pazu nahor
naproti opacnému ramenu. Hlavou,
bedrami, ramenom a nohou kopirujte
pohyb lopty. Ak prenasate vahu,
ponechajte druht nohu rovno na zemi.
Vydrzte po dobu 1 - 2 sekund a potom
sa vratte do vychodiskovej pozicie.

Zdvihanie lopty vzad s podrepom

A) Postavte sa na jednu nohu. Druhou
rukou uchopte loptu a predklorite sa v
bedrach. Napnite ruku smerom nadol.
Ruka smeruje od ramena kolmo k
zemi. Zrovnajte si hlavu, ramena a
bedra. Nohu, na ktorej stojite, mierne
pokréte a zdvihnite chodidlo druhe;
nohy nad zem.

B) Natiahnutu ruku zdvihnite a odtiahnite
od tela. Mierne rukou pohojdavajte
vpred a vzad. Snazte sa hybat v
bedrach. Ruku majte stale napnutu.
Hlavu, boky, nohy a chodidld nechajte
v klude. Vydrzte po dobu 1 - 2 sekund
a potom sa vratte spat do
vychodiskovej pozicie.

Prehybanie vpred / Zdvihanie

A) Jednou nohou predkroc¢te. Druhd nohu
posunte ¢o najdalej od tela. Obe nohy
mierne prehnite. Rukou (opaénou nez
je predkroena noha) uchopte loptu.
Predklorite sa mierne v bedrach a ruku
s loptou zveste k zemi. Zrovnajte si
hlavu, ramena a bedra s patou
zadného chodidla. Zdvihnite péatu
zadného chodidla.

B) Pomaly zdvihajte napnutd ruku s
loptou pred seba a nahor nad hlavu.
Napnite obe nohy vo chvili, ked tlacite
bedra vpred. Ked s loptou pohybujete
od zadného chodidla nahor, drzte pazu
napnutd v drovni hlavy, ramien a
bedier. Vydrzte po dobu 1 - 2 sekund a
vratte sa do vychodiskovej pozicie.




Predklon a rovnomerné zdvihanie

A) Jednou nohou predkroc¢te. Druhd nohu

B)

posunte dalej od tela smerom vzad.
Nohy mierne prehnite a jednou rukou
(opacnou nez je predna noha) uchopte
loptu. Mierne sa predklofite a ruku s
loptou zveste k zemi. Hlavu, ramena a
bedra si vyrovnajte podfa paty
zadného chodidla. Zdvihnite patu
zadného chodidla od zeme.

Ruku s loptou pritiahnite hore a mierne
vzad. Druhd ruku napnite mierne
vpred. Snazte sa lahko napnut tiez
obe nohy. Synchronizujte pohyby
hlavou, ramenami a bedrami, ked' loptu
tahate od boku smerom nahor. Vydrzte
asi 1 - 2 sekundy a vratte sa do
vychodiskovej pozicie.
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Boény prehyb a prie€ne zdvihanie

A)

B)

RozkrocCte sa tak, aby Sirka rozkroku
bola o nie€o vacsia ako Sirka Vasich
ramien. Jednu nohu mierne pokréte a
preneste na nu vahu. Druhu nohu
ponechajte zvesenu. Rukou (opacnou
nez je pokréena noha) uchopte loptu.
Mierne sa predklorite v bedrach a ruku
s loptou napnite. Druhd nohu
ponechajte napnuti a zrovnajte si
zadok a boky.

Napnutu ruku zdvihnite od trupu hore.
Udrzujte pohyby nahor a mierne za
oblast pasu a pohybujte pritom hlavou
v rovnakom smere. Ked prenasate
vahu na chodidlo, ponechajte ruku s
loptou hore &o najdalej od ramien.
Nadvihnite patu druhej nohy. Vydrzte
asi 1 - 2 sekundy a vratte sa do
vychodiskovej pozicie.




ZARUCNE PODMIENKY, REKLAMACIE

VSeobecné 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. Zaruéné podmienky a reklamacCny 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 zaru€nymi podmienkami a reklamacénym poriadkom nespomenutych.

Predavajucim je spoloCnost inSPORTIine s.r.o. so sidlom Elektricna 6471, 911 01 TrenCin,
ICO 36311723, zapisana v obchodnom registri Okresného sudu Trenéin v odd Sro, viozka &. 11888/R.

Adresa predajni:

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

2. Stores inSPORTIine SK s.r.o., Racianska 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.

»Kupujuci spotrebitel alebo len ,spotrebitel* je osoba, ktora pri uzatvarani a plneni zmluvy nejedna v
ramci svojej obchodnej alebo inej podnikatel'skej Cinnosti.

-Kupujuci, ktory nie je ,spotrebitel”, je podnikatel, ktory nakupuje vyrobky alebo uziva sluzby za
ucelom 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 zakonnikom.

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

Zaruéné podmienky a zaruéna doba

Predavajlci poskytuje kupujicemu zaruku na tovar v dizke 24 mesiacov, u oznadenych fitness
modelov s kiipnou hodnotou vySSou ako 159,60 EUR bude poskytovana zaru¢na lehota 60 mesiacov
na rdm a na ostatné komponenty 24 mesiacov. Zakonna dizka zaruky poskytovana spotrebitelovi 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.

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok nasledujucu zaruku:

a) zaruka fitness zariadenie na ram vyrobeny z ocele pre prvého maijitefa je 60 mesiacov odo
diia predaja zdkaznikovi s kiipnou hodnotou vy3Sou ako 159,60 EUR s DPH.

b) zaruka na riadiacu jednotku a elektrozariadenie pre prvého majitela je 24 mesiacov odo dfia
predaja zékaznikovi.

c) zaruka na ostatné diely je 24 mesiacov odo dia predaja zakaznikovi.
Zaruéné podmienky sa nevzt'ahuju na zavady vzniknuté:

e zavinenim pouZivatela

e nespravnou montazou

e neodbornou repasiou
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e nespravnou udrzbou
e mechanickym poskodenim

e opotrebenim dielov pri beznom pouzivani (napr. gumové a plastové Casti, pohybliveé
mechanizmy, atd.)

e neodvratnou udalostou, zivelnou pohromou
e neodbornymi zasahmi

e nespravnym zaobchadzanim alebo nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej
teploty, pésobenim vody, neimernym 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 komeréné pouzitie)

Upozornenie:

1) v dobe zaruky budu odstranené vSetky poruchy vyrobku spésobené vyrobnou zavadou alebo
chybnym materialom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana.

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

3) zaruka sa uplatiiujte u vyrobcu: inSPORTIline s.r.o., Elektricna 6471, 911 01 Trendin, v
predajni v ktorej ste tovar zakupili alebo u organizacie, v ktorej bol vyrobok zakupeny.

Reklamaény poriadok — reklamacia tovaru

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

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

Pokial kupujuci oznami zavadu, na ktoru sa nevztahuje zaruka (napr. neboli splnené podmienky
zaruky, zavada bola nahlasena omylom apod.), je predavajuci opravneny pozadovat pinu Uhradu
nakladov, ktoré vznikli v suvislosti s odstrafiovanim zavady takto oznamenej kupujuci. Kalkulacia
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 vadny, povaZuje sa reklamacia
za neopravnenu. Predavajuci si vyhradzuje pravo poZadovat uhradu nékladov, ktoré vznikli v
suvislosti s neopravnenou reklamaciou.

V pripade, Ze kupujuci reklamuje zavady tovaru, na ktoré sa vztahuje zaruka podfa platnych
zaruénych podmienok predavajuceho, vykona predavajici odstranenie zavady formou opravy,
pripadne vymeny vadného dielu alebo zariadenia za bezporuchové. Predavajici je so suhlasom
kupujuceho opravneny dodat vymenou za vadny tovar iny tovar plne funk&ne kompatibilny, ale
minimalne rovnakych alebo lepSich technickych parametrov. Volba ohladne spésobu vybavenia
reklamacie podla tohto odstavca nalezi predavajucemu.

Predavajuci vybavi reklamaciu najneskdr do 30 kalendarnych dni od doruéenia vadného tovaru, pokial
nebude dohodnuta 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’ reklaméciu v uvedenej lehote, dohodne s kupujucim nahradné rieSenie. Pokial k takej dohode
nedéjde, je predavajuci povinny poskytnut kupujucemu finanénu nahradu formou dobropisu.



Déatum predaja :

2 insportline

SEVEN SPORT s.r.o.
Sidlo:

Centréla:

Reklamace a servis:

Bofivojova 35/878, 130 00, Praha 3, CR
Qélnické 957, 749 01 Vitkov
Cermenska 486, 749 01 Vitkov

ICO: 26847264

DIC: CZ26847264

Telefon: +420 556 300 970

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

Web: www.insportline.cz

SK

inSPORTIine s.r.o.
Centréla, reklaméacie, servis:

ICO:
DIC:
Telefén:
Mail:

Web:

Elektricna 6471, 911 01 Trencin, SK

36311723

SK2020177082
+421(0)326 526 701
objednavky@insportline.sk
reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk
www.insportline.sk

Razitko a podpis

predajcu:



