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Dakujeme Vam za nakup.

CviCebnu intenzitu volte tak, aby pre Vas tréning predstavoval uréitd vyzvu, ale vyvarujte sa
pretazovaniu organizmu. Tepova frekvencia by sa mala pohybovat na hornej hranici, a vdak vzdy by
ste mali byt schopni cvi€enie tzv. udychat. Ak na urlenie tréningovej intenzity pouZijete Borgovu
8kalu, nemala by intenzita prekracovat stuperi 8. Uplnym zagiatodnikom sa odporiéa zo zadiatku
cviéit 3-4 minuty a postupne tuto dobu zvySovat. So zlepSovacou sa telesnou kondiciou sa tiez
predlzuje asovy interval, pocas ktorého je organizmus schopny znasat fyzicku zataz.

Ak trpite bolestami chrbta, cviky zamerané na oblast’ chrbta nerobte.

BEZPECNOSTNE POKYNY

o Naslapujte na celu plochu chodidla.

e Pri zoSlapovani vzdy udrzujte od Aerobic Stepu mierny odstup.

e Pocas naslape/zoSliapnuti udrzujte telo v linii so zadnou nohou.

e Pocas naslapu sa mierne predklonte a odrazte sa zadnou nohou od zeme.

e Po vystupe na Aerobic Step €i zostupu na zem sa vzpriamte a neprehybajte sa v chrbte.
o Kladte produkt na rovnu a pevnu zem.

e Pred cviéenim sa rozcvicte.

MODIFIKACIA PRODUKTU

Multifunkény aerobic step inSPORIine Multifun je produkt kombinujuci niekolko cviéebnych pomécok v
jednej. Produkt je moZné upravit na naklonenu rovinu, balanénu pomécku alebo klasicky aerobic step.

Naklonena rovina

Balan¢na pomdcka
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4 Aerobic step

ZAHRIEVACIE CVIKY

Pred zalatim tréningu s poméckou Aerobic Step by ste sa vzdy mali najskor zahriat, aby bol
organizmus pripraveny na nasledujicu zataz. Nizsie su uvedené odporucané zahrievacie cviky.

Optimalne je zacinat chédzou na mieste, po chvili prejst v pochod a nasledne zahrnut cviky pre
zahriatie svalstva dolnych kon¢atin (zdvihanie kolien, zakopavanie), ramien a chrbta.

CHODZA/POCHOD NA ZDVIHANIE KOLIEN ZAKOPAVANIE
MIESTE 0,
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= Drzte koleno hore po dobu 6-8
sekund.
PRETIAHNUTIE LYTKOVYCH PRETIAHNUTIE ZADNEJ UKLONY DO STRAN
SVALOV STRANY STEHIEN

Jednou nohou urobte krok | Preneste vahu na zadnu nohu a | Cvik pre rozvoj pohyblivosti
dozadu a pritlacte patu k zemi. | pokréte ju v kolene. Prednu | zamerany na chrbtové svalstvo.
Spicky chodidiel musia | nohu udrZujte prepnutt a
smerovat dopredu. naklorite sa dopredu.

KRUZENIE PAZAMI
!
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Cvik pre rozvoj pohyblivosti
zamerany na ramenné kiby.

STRECINGOVE CVIKY

Po skongeni tréningu by ste sa mali zamerat na stre€ingové cviky. Strec¢ing napomaha predchadzat
bolestiam a skracovaniu namahanych svalov. PoCas stre€ingu by ste mali v krajnej polohe kazdého
cviku vzdy zotrvat priblizne 8-10 sekund.




RAMENA

1. Posadte sa na Aerobic Step
a vzpriamte sa v chrbte.
Zdvihnite ramena hore k uSiam.

2. Ramena uvolnite a zatlacte
smerom nadol. V krajnej polohe
chvilu zotrvajte.

HORNA CAST TRUPU

!

Posadte sa na Aerobic Step,
predpazte a predkloite sa.
Snazte sa tlacit lopatky c¢o
najviac od seba.

HORNA CAST TRUPU

Posadte sa na Aerobic Step a
vzpriamte sa v chrbte. Spojte
ruky za chrbtom a pomaly ich
tlacte smerom nahor.

TRICEPSY A DELTOVE
SVALY

[ ]

Posadte sa na Aerobic Step a
vzpriamte sa v chrbte. Dajte
jednu  ruku pred hrudnik,
uchopte ju druhou rukou a
tahajte ¢o najviac do strany.

SIKME BRUSNE SVALSTVO

Posadte sa na Aerobic Step a
vzpriamte sa v chrbte. Naklorte
sa na jednu stranu, podoprite
sa a druhu ruku tlacte smerom
nahor.

VNUTORNA STRANA
STEHIEN

Lahnite si chrbtom na podlahu a
chrbat spevnite. Chodidla dajte
k sebe, pritiahnite kolena k
hrudniku a tlacte kolena ¢o
najviac smerom nadol.

VONKAJSIA STRANA
STEHIEN

Posadte sa na podlahu, jednu
nohu vystrite pred seba, druhu
pokréte a dajte krizom ku
kolenu napnutej nohy. Opac&nou
rukou tlacte pokréend nohu
smerom od tela.

SEDACIE SVALY

Posadte sa na podlahu a
kolena tlacte proti laktom,
smerom k hrudniku.




ZAKLADNA TECHNIKA POHYBU NA AEROBIC STEPE

NizSie uvedené cviky popisuju zakladné techniky cvi¢enia. Kazdy cvik sa sklada zo 4 faz. Pohyb na
Aerobic Step, a aj dole, sa zacina rovnakou nohou. Maximalne po jednej minute by ste mali
,zacinajucu" nohu vymenit'.

ZAKLADNY KROK KMITY RUKAMI
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1. Zaénite pohyb pravou nohou. h

1. Nasliapnite pravou nohou a rozpazte.
2. Urobte krok favou nohou.
. 2. Urobte krok lavou nohou a vzpazte.
3. Zostupte pravou nohou.
3. Zostupte pravou nohou a rozpaZzte.
4. Zostupte favou nohou.
4. Zostupte lavou nohou a upazte.

KROK S ROZKROCENIM KROK S ROZKROCENIM A VYTOCENIM TELA
- STRIEDAVO

Jedna sa o variaciu zakladného kroku, len s tym | Tento cvik predstavuje naro¢nejSi variant a
rozdielom, Ze na Aerobic Stepe su nohy | pohyb je vedeny diagonalne k Aerobic Stepu.
rozkrotené na Sirku ramien a na zemi suU {

chodidla pri sebe.
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1. Postavte sa k Aerobic Stepu, ¢elom k jeho
o h _ ) lavému prednému rohu. NasSliapnite pravou
1. Nasliapnite pravou nohou na pravu stranu | nohou a pri pohybe hore vytagaite telo.

Aerobic Stepu. . .
2. Dokroc¢te lavou nohou tak, aby ste boli

2. Urobte krok favou nohou na favi stranu | rozkrogeny na $irku ramien a ¢elom dopredu.

Aerobic Stepu. .
3. Zostupte pravou nohou tak, aby ste po

3. Zostupte pravou nohou. do$liapnuti smerovali &elom k pravému

4. Zostupte Favou nohou tak, aby boli chodidla pri | Prednému rohu Aerobic Stepu.

sebe. 4. Hmotnost ponechajte na favej nohe.

5. Cvik opakujte na lavu nohu.

CVIKY PRE RYSOVANIE SVALOV

Tieto cviky su zamerané na posilnenie izolovanych svalovych skupin a rozvoj svalovej vytrvalosti. U
tohto typu tréningu sa nepretaZujte a vykonavajte jednotlivé cviky v sériach. Ak dokazZete cvik
zopakovat maximalne 10-11x, potom bude optimalne, ked cvik urobite v 2-3 sériach po 7-8
opakovaniach. Cas odpoginku medzi sériami vypliite posiliovanim odli$nej svalovej skupiny.
Odporuca sa striedavo posilfiovat horni a dolnu polovicu tela, aby mali svaly dostatoény €as na
regeneraciu.




Pre uplnych zaliato€nikov su u cvikov uvedené tieZ ich menej naro¢né varianty. Cvienie by nemalo
byt bolestivé &i akokolvek neprijemné. V pripade vyskytu bolesti €i palenia svalov prestanite cvicit a

oddychnite si.

VONKAJSIA STRANA STEHIEN

Lahnite si bokom na Aerobic Step. Podoprite sa
predlaktim spodnej ruky o zem a dlafou hornej
ruky o Aerobic Step. Spodnu nohu mierne pokrcte,
hornd nohu vystrite a narovnajte sa v chrbte.
Kmitajte hornou nohou hore a dole.

VONKAJSIA STRANA STEHIEN
(JEDNODUCHSI VARIANT)

Spustite trup nizSie a podoprite sa oboma rukami o
zem. Kmitajte hornou nohou hore a dole.

PREDNA STRANA STEHIEN

Sadnite si na Aerobic Step tak, aby telo smerovalo
do strany. Podoprite sa za chrbtom rukami o
Aerobic Step, pokréte pravd nohu a fava vystrite
pred seba.

PREDNA STRANA STEHIEN
(JEDNODUCHSI VARIANT)
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Chrbat spustite nizSie, oprite sa o lakte, pravi nohu
pokréte a lavi nohu zdvihnite nad Aerobic Step.

BRUSNE SVALSTVO

Polozte sa na chrbat a pokréte nohy v kolenach.
Lopatky tlate k sebe a pre zaistenie spravnej
polohy panvy spevnite sedacie svaly. Zdvihajte
hornu polovicu tela hore a dole. Davajte si pozor,
aby ste nepritahovali bradu k hrudniku.

BRUSNE SVALSTVO
(JEDNODUCHSI VARIANT)

Jednu ruku si dajte poa hlavu a pri zdvihani hornej
polovice tela tlacte druhu ruku dopredu ku kolenu.

SEDACIE SVALY

ol Lf_\ -
f}“‘" e

Polozte sa na Aerobic Step ¢elom k zemi. Panvu
tlacte k Aerobic Stepu a kmitajte striedavo nohami
nahor a nadol.

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA

Po uplynuti doby Zivotnosti vyrobku alebo v okamihu, kedy by oprava bola neekonomickd, produkt
nevyhadzujte do domového odpadu. Za ucelom spravnej likvidacie vyrobku ho odovzdajte na
urenych zbernych miestach, kde bude prijaty zdarma.

Spravnou likvidaciou pombzete zachovat

cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii

potencialnych negativnych dopadov na Zivotné prostredie a fudské zdravie, Co by mohli byt dosledky
nespravnej likvidacie odpadov. DalSie podrobnosti si vyziadajte od miestneho Uradu alebo najblizSieho
zberného miesta. Pri nespravnej likvidacii tohto druhu odpadu moézu byt v sulade s narodnymi

predpismi udelené pokuty.




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 reklamaénych narokov
uplatnenych kupujucim na dodany tovar. Zaru¢né podmienky a reklamacny poriadok sa riadia
prisluSnymi ustanoveniami zakona &. 250/2007 Z.z., Obd&iansky zakonnik ¢. 40/1964 Zb. v zneni
neskorsich predpisov, podfa § 422 az § 442 zakona &. 513/1991 Zb. Obchodny zakonnik v platnom
zneni, a Zakona o ochrane spotrebitefa ¢ 250/2007 Z.z. v zneni neskorSich predpisov, a to aj vo
veciach tymito zaruCnymi podmienkami a reklamaénym 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. inSPORTIline s.r.o., Elektricna 6471, 911 01 Trencéin, +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 inSPORTIline SK s.r.o., Trieda generala Ludvika Svobodu 6/A, 040 22 Kosice (Fur&a),
+421 917 866 622, predajnake@insportline.sk

Vzhladom k platnej pravnej Uprave sa rozliSuje kupujuci, ktory je spotrebitefom 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 podnikatelskej 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 rdmcovou
kupnou zmluvou a obchodnymi podmienkami v rozsahu, ktoré sa ho tykaju a obchodnym zakonnikom.

Tieto zaruéné podmienky a reklamalny poriadok su nevyhnutnou su€astou kaZdej kupnej zmluvy
uzatvorenej medzi predavajucim a kupujucim. Zaruéné podmienky a reklamacny 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 kipnou hodnotou vy8Sou ako 159,60 EUR bude poskytovana zaruéna lehota 60 mesiacov
na ram a na ostatné komponenty 24 mesiacov. Zakonna dizka zaruky poskytovana spotrebitefovi nie
je tymto dotknuta.

Zarukou za akost prebera predavajuci zavazok, ze dodany tovar bude po ur€iti dobu spdsobily pre
pouzitie k obvyklému, prip. zmluvnému uc&elu a Ze si zachové obvyklé, prip. zmluvné vlastnosti.

Zaruéné podmienky sa nevzt'ahuju na poruchy vzniknuté (ak je mozné aplikovat’ na zakupeny
produkt):

1. zavinenim uzivatela tj. poSkodenie vyrobku neodbornym repasom, nespravnou montazou,
nedostatoénym zasunutim sedlovej ty¢e do ramu, nedostatoénym utiahnutim pedalov v
klukach a klik k stredovej osi

neodbornou repasiou
nespravnou udrzbou

mechanickym poskodenim

o > 0N

opotrebenim dielov pri beZnom pouZivani (napr. gumové a plastové d&asti, pohyblivé
mechanizmy, atd.)

neodvratnou udalost'ou, zivelnou pohromou

7. neodbornymi zasahmi
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8. nespravnym zaobchadzanim alebo nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej
teploty, pdsobenim vody, neumernym tlakom a narazmi, Umyselne pozmenenym designom,
tvarom alebo rozmermi.

9. 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 budi odstranené vSetky poruchy vyrobku spésobené vyrobnou poruchou 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 poruchy,
ktoré je mozné pri primeranej odbornej prehliadke zistit'.

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

Pokial kupujuci oznami poruchu, na ktoru sa nevztahuje zaruka (napr. neboli spinené podmienky
zaruky, porucha bola nahlasena omylom apod.), je predavajici opravneny pozadovat plnd Uhradu
nakladov, ktoré vznikli v suvislosti s odstranovanim poruchy takto oznamenej kupujuci. Kalkulcia
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, povazuje 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 predavajuci 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 ohfadne spdsobu vybavenia
reklamacie podla tohto odstavca nalezi predavajucemu.

Predavajuci vybavi reklamaciu najneskér do 30 kalendarnych dni od doru€enia chybného 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 reklamaciu v uvedenej lehote, dohodne s kupujucim nahradné rieSenie. Pokial k takej dohode
neddjde, je predavajuci povinny poskytnut kupujucemu finanénu nahradu formou dobropisu.
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SEVEN SPORT s.r.o.

Sidlo: Borivojova 35/878, 130 00, Praha 3, CR
Centrala: Délnicka 957, 749 01 Vitkov
Reklamace a servis: 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.
Centrala, reklamacie, servis: Elektricna 6471, 911 01 Trencin, SK

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Telefon: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk
Web: www.insportline.sk

Datum predaja: Peciatka a podpis predajcu:
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