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SevenSport s.r.o., si vyhrazuje pravo provést jakékoli zmény a vylepSeni svého produktu bez
pfedchoziho upozornéni. Navstivte nadi stranku www.insportline.cz, kde naleznete nejnovéjsi verzi
manualu.

BEZPECNOSTNIi POKYNY

o Prectéte si manual a uschovejte si jej pro budouci potfebu.

o Nikdy nepouzivejte produkt pro jiné ucely, nez pro jaké byl vytvoren.
e Produkt sami neopravujte a nemodifikujte.

¢ Nenechavejte déti nebo zvifata kolem produktu bez dozoru.

o Neskladujte blizko zdroje tepla a otevieného ohné.

¢ Neskladujte ve vihkych prostorech.

e  Produkt skladujte na suchém, stinném a dobfe ventilovaném misté.
e Déti smi produkt pouzivat pod dohledem dospélé osoby.

o VZdy pouZivejte vhodny sportovni odév.

¢ Prodejce nenese vinu za ublizeni na zdravi nebo poSkozeni majetku z dUsledku nespravného
pouziti.

o Pred zaCatkem jakéhokoliv tréninkového programu se poradte s Iékafem.
e Bé&hem cvieni se nepfetéZujte a dodrZujte spravny pitny rezim.
o PoSkozeny produkt nepouzivejte.

e Pro domaci pouziti.
UDRZBA
e Po cviceni otfete valec od potu a necistot.

e Valec muzete ogistit pomoci navihéeného hadfiku. Nepouzivejte agresivni Cistici prostfedky
(rozpoustédla, prostfedky na bazi benzenu nebo alkoholu).

e Prfed skladovanim nechte valec osusit.
e Skladujte na suchém, stinném a dobfe vétraném misté.

¢ Nevystavujte vysokym teplotdm a neuchovavejte v blizkosti otevieného ohné.



CVIKY

HORNI A SPODNi CAST ZAD

KROK 1 — Umistéte valec pod uroven lopatek.
Pokud mate ochablé kréni svalstvo, podeprete si
hlavu rukama. Lokty tlacte od sebe, pokréte nohy
v kolenou a chodidla drzte celou plochou na
zemi.

KROK 2 — Pouzijte nohy pro kontrolu pohybu,
zvednéte panev a hyzdé a pomalu posouvejte
valec do spodni Casti zad — na citlivem d&i
bolestivém misté valec chvili ponechejte.

KROK 3 — Masazni valec posurite maximalné po
horni okraj hyzdi, poté zpét na lopatky a cvik
opakujte.

Zacatecnici: Lehky tlak po dobu 15 — 20 na
ztuhlych / napjatych mistech
Pokrog¢ili: SilngjSi tlak po dobu 30 — 45 na
ztuhlych / napjatych mistech

LATS (,,KRIDLA“)

KROK 1 — Polozte se na bok, masazni valec
umistéte do podpazi a ruku propnéte. Druhou
rukou se zaprete o zem. Spodni nohu propnéte
a o horni nohu se zaprete.

KROK 2 — S podepfenim o horni nohu a ruku
zvednéte mirné panev a posunujte valec do
oblasti pasu — na citlivém &i bolestivém misté
valec chvili ponechejte.

KROK 3 — Masazni valec neposunujte pod
uroven bokl. Soustfedte se na kontrolu pohybu.

Posurite valec zpét do podpazi a cvik opakuijte.

Zacateénici: Lehky tlak po dobu 15 — 20 na
ztuhlych / napjatych mistech
Pokrog¢ili: SilngjSi tlak po dobu 30 — 45 na
ztuhlych / napjatych mistech




CTYRHLAVY STEHENNI

(KVADRICEPS)

KROK 1 — Uvolnéni kvadricepsl je jednim z
nejefektivnéjsich cviki s masaznim valcem. V
poloze bfichem doli polozte obé stehna na
valec. Ruce pokrcte a zaprete se o predlokti.

SVAL

KROK 2 - Drzte zada v roviné, prenasejte
tézisté a posunujte valec po celé délce mezi
$pickou kolena a hornim okrajem stehen. Spicky
chodidel propnéte, aby doslo ke stimulaci
vnitfnich svalovych vlaken. Pfenasenim vahy do
stran mlzete zesilit stimulaci spoustovych bodu.

Pro intenzivnéj§i stimulaci si dejte nohy pres
sebe

Zacgatecnici: Lehky tlak po dobu 15 — 20 na
ztuhlych / napjatych mistech
Pokrogili: Silngjsi tlak po dobu 30 — 45 na
ztuhlych / napjatych mistech

VNITRNi STRANA STEHEN

VYCHOZIi POZICE - Oprete se predlioktim o
zem, zvednéte panev a polozte na valec vnitini
stranu stehna. Zpevnéte ramena, nohu na valci
pokrcte v koleni, druhou nohu propnéte.

POHYB — Posunujte valec po vnitfni strané
stehna az ke kolenu. Pro intenzivnéjsi stimulaci

preneste tézisté na valec.

Zadate€nici: Lehky tlak po dobu 15 — 20 na
ztuhlych / napjatych mistech
Pokroéili: SilngjSi tlak po dobu 30 — 45 na
ztuhlych / napjatych mistech

BOCNi VZPOR

KROK 1 -V poloze bokem k zemi poloZzte panev
na masazni valec. Pfedloktim spodni ruky se
zapfete o zem. Horni nohu pokréte a dejte pfed
spodni nohu — to vam bé&hem cviCeni zajisti
stabilitu a spravné rozlozeni vahy.

KROK 2 — Pfi zapojeni svalu hornich koncetin a
podpirajici nohy posunujte valec az ke kolenu —
na citlivem ¢&i bolestivém misté valec chuvili
ponechejte.

Pro intenzivnéjsi stimulaci dejte nohy na sebe,
propnéte je a posunujte valec pouze pomoci
horni poloviny téla.

Zacatecnici: Lehky tlak po dobu 15 — 20 na
ztuhlych / napjatych mistech
Pokroéili: SilngjSi tlak po dobu 30 — 45 na
ztuhlych / napjatych mistech




HYZDE

VYCHOZIi POZICE - Naklorite se nebo pfeneste
vahu do strany, valec umistéte pod horni ¢ast
panve a dejte nohy pfes sebe tak, aby byl kotnik

na stehnu druhé nohy. Dejte ruce za sebe a
zaprete se o zem.

POHYB - Pohybujte se na valci dopfedu a
dozadu, abyste komplexné promasirovali oblast
hyzdi. Pfi tomto cviku, ktery je zaméfen na
hyzdé, je rozsah pohybu relativné maly.

Pro intenzivnéjsi stimulaci tlaéte koleno
zvednuté nohy k opacnému rameni. Rovnovahu
udrzujte pomoci zapfené nohy a rukou.

Zacateénici: Lehky tlak po dobu 15 — 20 na
ztuhlych / napjatych mistech
Pokroéili: Silngjsi tlak po dobu 30 — 45 na
ztuhlych / napjatych mistech

—

HAMSTRINGY

KROK 1 — Posadte se, dejte jednu nohu na
masazni valec, druhou nohu pokréte a polozte
celym chodidlem na zem. Podepiete se rukama,
udrzujte zada/patef ve vzpfimené pozici a
zpevnéte bfidni svalstvo.

KROK 2 - Zatnéte se pomalu posouvat
dopfedu, masaz soustiedte na oblast mezi
kolenem a hyzdémi. Pro intenzivnéjsi stimulaci
problematickych mist se muzete naklonit na
stranu. Pro komplexni stimulaci pohybujte
$pickou chodidla nahoru / dold.

Tento cvik Ize rovnéz provadét s obéma nohama
na masaznim valci.

Pro intenzivnéjsi stimulaci/ vét§i naro¢nost cviku
poloZte nohy na sebe.

Zacatecnici: Lehky tlak po dobu 15 — 20 na
ztuhlych / napjatych mistech
Pokroéili: Silngjsi tlak po dobu 30 — 45 na
ztuhlych / napjatych mistech

——

LYTKA
KROK 1 — Dejte si masazni valec pod lytko

(tésné nad kotnik) a podeprete se rukama.
Druhou nohu propnéte a polozte vedle valce.

KROK 2 - Zvednéte panev, pomalu se
posouvejte dopfedu, dokud nebudete mit valec
u kolena — na citlivém &i bolestivém misté valec
chvili ponechejte. Spigkami pohybujte nahoru
(dorsiflexe) a dolu (plantarni flexe).

Pro intenzivnéj$i stimulaci masirujte obé lytka
najednou nebo dejte nohy na sebe.

Pro stimulaci vnitfni / vnéjsi strany lytkovych
svall dejte Spicky nahoru / dold.

Zacateénici: Lehky tlak po dobu 15 — 20 na
ztuhlych / napjatych mistech

Pokrocili: Silngjsi tlak po dobu 30 — 45 na
ztuhlych / napjatych mistech




Zacate€nici: Lehky tlak po dobu 15 — 20 na
ztuhlych / napjatych mistech

HOLENE Lt oy i

Pokroéili: SilngjSi tlak po dobu 30 - 45 na
KROK 1 — Kleknéte si, podlozte si masaznim | ztuhlych / napjatych mistech
valcem holené a zaprete se rukama o podlahu.

(V pfipadé problém( s rovnovahou muzete na
masazni valec polozZit pouze jednu nohu a
druhou nechat na zemi.)

KROK 2 — Propinejte nohy a posunuijte valec od
kotnikii az po kolena. Poté pfitahnéte kolena
zpét k télu a cvik opakujte. Vyto€enim holeni do
strany predejdete pfimému tlaku na holenni
kosti. Pro intenzivnéj$i stimulaci miZete dat
nohy na sebe.

VAROVANI

.v
DULEZITE: Z bezpeénostnich divodu si pred pouzitim tohoto produktu preététe véechny
instrukce v tomto manualu.

Hrozi vznik vaznych &i smrtelnych zranéni. Jakykoliv cvi¢ebni program pfedstavuje zdravotni riziko.
Pfed zahajenim jakéhokoliv cvi€ebniho programu se poradte s Iékafem. Tuto fitness pomucku by
meély pouzivat pouze dospélé osoby, a to pouze zpusobem popsanym/znazornénym v tomto
manudlu. Osoby mladsi 18 let by mély cvi€it vZdy pod dohledem dospélé osoby. Pfed kazdym
tréninkem si pfipomerite pokyny v tomto manudlu. BEhem cvieni budte opatrni a dodrZujte spravnou
techniku jednotlivych cvikll. Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda masazni valec nejevi znamky
opotrebeni €i poSkozeni. V pfipadé opotfebeni/poskozeni masazniho valce jej prestarite pouzivat a
poradte se s prodejcem. Tento vyrobek neni uréen pro komeréni vyuziti.

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI

Po uplynuti zivotnosti produktu nebo v pfipadé, Ze by dal$i oprava jiz byla ekonomicky nevyhodna, se
vyrobku zbavte v souladu s mistnimi pfedpisy a Setrné k zivotnimu prostfedi. Vyrobek odneste na
nejblizSi sbérné misto k tomu urcené.

Predpisovou likvidaci pomuzete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomuzete prevenci negativnich
dopad(l na Zivotni prostfedi, pfipadné na lidské zdravi. Pokud si nejste jisti, konzultujte véc s mistné
pFislusnymi odpovédnymi organy, aby nedoslo k poruseni pfedpist a nasledné sankci.

ZARUCNi PODMINKY, REKLAMACE

Vseobecna ustanoveni a vymezeni pojmu

Tyto zaruéni podminky a reklamaéni Fad upravuji podminky a rozsah zaruky poskytované prodavajicim
na zbozi dodavané kupujicimu, jakoz i postup pfi vyfizovani reklamacnich narok( uplatnénych kupujicim
na dodané zboZi. Zaru€ni podminky a reklamacni fad se Fidi pfisluSnymi ustanovenimi zakona ¢.
89/2012 Sb., ob&ansky zakonik a zakona &. 634/1992 Sb., o ochrané spotfebitele, ve znéni pozdé&jsich
predpis(, a to i ve vécech témito zarué¢nimi podminkami a reklamacénim fadem nezmifovanych.



Prodavajicim je spolecnost SEVEN SPORT s.r.o. se sidlem Strakonicka 1151/2c, Praha 150 00,
IC: 26847264, zapsana v obchodnim rejstfiku, vedeném Krajskym soudem v Praze oddil C, vlozka
116888.

Vzhledem k platné pravni upravé se rozliSuje kupujici, ktery je spotfebitelem a kupujici, ktery
spotrebitelem neni.

~Kupujici spotfebitel* nebo jen ,spotfebitel” je osoba, ktera pfi uzavirani a plnéni smlouvy nejedna v
ramci své obchodni nebo jiné podnikatelské €innosti.

~Kupujici, ktery neni ,spotiebitel®, je podnikatel, ktery nakupuje vyrobky &i uziva sluzby za ucelem svého
podnikani s témito vyrobky nebo sluzbami. Tento kupujici se Fidi ramcovou kupni smlouvou a
obchodnimi podminkami v rozsahu, které se ho tykaji.

Tyto zaruéni podminky a reklamacni fad jsou nedilnou soucasti kazdé kupni smlouvy uzaviené mezi
prodavajicim a kupujicim. Zaruéni podminky a reklamacni fad jsou platné a zavazné, pokud v kupni
smlouvé ¢i v dodatku v této smlouvé &i jiné pisemné dohodé& nebude stranami dohodnuto jinak.
Zarucni podminky

Zaru€ni doba

Prodavajici poskytuje kupujicimu zaruku za jakost zbozi v délce 24 mésicu, pokud ze zaruéniho listu,
faktury ke zbozi, dodaciho listu, pfip. jiného dokladu ke zbozi nevyplyva odli§na délka zaruéni doby
poskytovana prodavajicim. Zakonna délka zaruky poskytovana spotiebiteli neni timto dotéena.

Zarukou za jakost pfejima prodavajici zavazek, Ze dodané zbozi bude po urcitou dobu zpUsobilé pro
pouziti k obvyklému, pfip. smluvenému Ucelu a Ze si zachova obvyklé, pfip. smluvené vlastnosti.

Zaruéni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé (pokud Ize aplikovat na zakoupeny produkt):
e zavinénim uzivatele tj. poSkozeni vyrobku neodbornou repasi
e nespravnou udrzbou
e mechanickym podkozenim
e opotfebenim dill pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢asti atd.)
e neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou
e neodbornymi zasahy

e nespravnym zachazenim, & nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
pusobenim vody, neumérnym tlakem a narazy, umysiné pozménénym designem, tvarem nebo
rozméry

Reklamacni fad
Postup pfi reklamaci vady zbozi

Kupujici je povinen zboZi, dodané prodavajicim prohlédnout co nejdfive po pfechodu nebezpedi Skody
na zboZzi, resp. po jeho dodani. Prohlidku musi kupujici provést tak, aby zjistil vSechny vady, které je
mozné pfi pfiméfené odborné prohlidce zjistit.

Pfi reklamaci zbozZi je kupujici povinen na Zadost prodavajiciho prokazat nakup a opravnénost
reklamace fakturou nebo dodacim listem s uvedenym vyrobnim (sériovym) €islem, pfipadné tymiz
doklady bez sériového Cisla. Neprokaze-li kupujici opravnénost reklamace témito doklady, ma
prodavajici pravo reklamaci odmitnout.

Pokud kupujici oznami zavadu, na kterou se nevztahuje zaruka (napf. nebyly splnény podminky zaruky,
zavada byla nahlaSena omylem apod.), je prodavajici opravnén pozadovat plnou uhradu nakladu, které
vznikly v souvislosti s odstrafiovanim zavady takto oznamené kupujicim. Kalkulace servisniho zasahu
bude v tomto pfipadé vychazet z platného ceniku pracovnich vykonl a nakladi na dopravu.

Pokud prodavajici zjisti (testovanim), Ze reklamovany vyrobek neni vadny, povaZuje se reklamace za
neopravnénou. Prodavajici si vyhrazuje pravo poZzadovat uhradu nékladu, které vznikly v souvislosti s
neopravnénou reklamaci.



V pfipadé&, Ze kupujici reklamuje vady zbozZi, na které se vztahuje zaruka podle platnych zaruénich
podminek prodavajiciho, provede prodavajici odstranéni vady formou opravy, pfipadné vymény
vadného dilu nebo zafizeni za bezvadné. Prodavajici je se souhlasem kupujiciho opravnén dodat
vyménou za vadné zboZzi jiné zbozi plné funkéné kompatibilni, ale minimalné stejnych nebo lepsich
technickych parametrl. Volba ohledné zplsobu vyfizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi
prodavajicimu.

Prodavajici vyfidi reklamaci nejpozdéji do 30 dnli od doruc¢eni vadného zbozi, pokud nebude dohodnuta
IhGita delSi. Za den vyfizeni se povazuje den, kdy bylo opravené nebo vyménéné zbozi predano
kupujicimu. Neni-li prodavaijici s ohledem na charakter vady schopen vyfidit reklamaci v uvedené Ihuté,
dohodne s kupujicim nahradni feSeni. Pokud k takové dohodé nedojde, je prodavajici povinen
poskytnout kupujicimu finanéni nahradu formou dobropisu.

CZ Reklamace zbozi
SEVEN SPORT s.r.o.

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

Centréla: I:)élnické 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
servis@insportline.cz

Web: www.inSPORTIine.cz

SK
inSPORTIine s.r.o.

Centrala, reklamacie, servis: Elektricna 6471, Trenc¢in 911 01, SK

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Tel.: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk

Web: www.inSPORTIine.sk

Datum prodeje:

Razitko a podpis prodejce:
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inSPORTIine s.r.o0., si vyhradzuje pravo vykonat akékolvek zmeny a vylepSenia svojho produktu bez
predchadzajuceho upozornenia. Navstivte nadu stranku www.insportline.sk, kde najdete najnovsiu
verziu manualu.

BEZPECNOSTNE POKYNY

e Precitajte si manual a uschovajte si ho pre buducu potrebu.

o Nikdy nepouzivajte produkt na iné ucely, nez na aké bol vytvoreny.

e Produkt sami neopravujte a nemodifikujte.

¢ Nenechavajte deti alebo zvierata okolo produktu bez dozoru.

o Neskladujte blizko zdroja tepla a otvoreného ohna.

e Neskladujte vo vihkych priestoroch.

¢ Produkt skladujte na suchom, tienistom a dobre ventilovanom mieste.
e Deti smu produkt pouzivat pod dohfadom dospelej osoby.

o VZdy pouZivajte vhodny Sportovy odev.

e Predajca nenesie vinu za ubliZenie na zdravi alebo poSkodenie majetku z dovodu nespravneho
pouzitia.

e Pred zaCiatkom akéhokolvek tréningového programu sa poradte s lekarom.
e Pocas cvienia sa nepretaZujte a dodrzujte spravny pitny rezim.
o PoSkodeny produkt nepouzivajte.

e Pre domace pouzivanie.
UDRZBA
e Po cvi€eni utrite valec od potu a necistét.

o Valec mobzete ocistit pomocou navihéenej handriCky. NepouZivajte agresivne Cistiace
prostriedky (rozpustadla, prostriedky na baze benzénu alebo alkoholu).

e Pred skladovanim nechajte valec osusit'.
e Skladujte na suchom, tienistom a dobre vetranom mieste.

¢ Nevystavujte vysokym teplotdm a neuchovavaijte v blizkosti otvoreného ohria.


http://www.insportline.sk/

CVIKY

HORNA A SPODNA €AST CHRBTA

KROK 1 — Umiestnite valec pod uroven lopatiek.
Ak mate ochabnuté kréné svalstvo, podoprite si
hlavu rukami. Lakte tlate od seba, pokréte nohy
v kolenach a chodidla drzte celou plochou na
zemi.

KROK 2 — Pouzite nohy pre kontrolu pohybu,
zdvihnite panvu a zadok a pomaly posuvajte
valec do spodnej Casti chrbta - na citlivom ¢&i
bolestivom mieste valec chvilu ponechajte.

KROK 3 — Maséazny valec posurite maximalne
po horny okraj zadku, potom spat na lopatky a
cvik opakuijte.

LATS (,,KRIDLA%)

KROK 1 — Polozte sa na bok, masazny valec
umiestnite do podpazusSia a ruku napnite.
Druhou rukou sa zaprite 0 zem. Spodnu nohu
napnite a o horn nohu sa zaprite.

KROK 2 — S podoprenim o horn nohu a ruku
zdvihnite mierne panvu a posuvajte valec do
oblasti pasa — na citlivom &i bolestivom mieste
valec chvilu ponechaijte.

KROK 3 - Masazny valec neposuvajte pod
uroven bokov. Sustredte sa na kontrolu pohybu.
Posunte valec spat do podpazusSia a cvik
opakujte.

Zaciatocnici: Lahky tlak po dobu 15 — 20 sekund
na stuhnutych / napatych miestach.

Pokrogili: Silnejsi tlak po dobu 30 — 45 sekund na
stuhnutych / napatych miestach.

Zadiatocnici: Lahky tlak po dobu 15 — 20 sekund
na stuhnutych / napatych miestach.

Pokrogili: Silnejsi tlak po dobu 30 — 45 sekund na
stuhnutych / napatych miestach.




STVORHLAVY SVAL STEHENNY
(KVADRICEPS)

KROK 1 — Uvolnenie kvadricepsov je jednym z
najefektivnejsich cvikov s masaznym valcom. V
polohe bruchom dole polozte obe stehna na
valec. Ruky pokréte a zaprite sa o predlaktie.

KROK 2 — Drzte chrbat v rovine, prenasajte
tazisko a poslvajte valec po celej dizke medzi
Spikou kolena a hornym okrajom stehien.
Spicky chodidiel prepnite, aby do$lo k stimulacii
vnutornych svalovych vilakien. Prenasanim
hmotnosti do stran mdzete zosilnit stimulaciu
spustovych bodov.

Pre intenzivnejSiu stimulaciu si dajte nohy cez
seba.

VNUTORNA STRANA STEHIEN

VYCHODZIA POZICIA — Oprite sa predlaktim o
zem, zdvihnite panvu a polozte na valec
vnutornu stranu stehna. Spevnite ramena, nohu
na valci pokréte v kolene, druhd nohu prepnite.

POHYB — Posuvajte valec po vnutornej strane
stehna az ku kolenu. Pre intenzivnejSiu
stimulaciu preneste tazisko na valec.

BOCNY VZPOR

KROK 1 -V polohe bokom k zemi polozte panvu
na masazny valec. Predlaktim spodnej ruky sa
zaprite o zem. Hornu nohu pokréte a dajte pred
spodnu nohu — to Vam pocas cvienia zaisti
stabilitu a spravne rozlozenie hmotnosti.

KROK 2 — Pri zapojeni svalov hornych kon¢atin
a podopierajucej nohy posuvajte valec az ku
kolenu - na citlivom &i bolestivom mieste valec
chvifu ponechajte.

Pre intenzivnejSiu stimulaciu dajte nohy na seba,
napnite ich a posuvajte valec iba pomocou
hornej polovice tela.

Zadiatocnici: Lahky tlak po dobu 15 — 20 sekund
na stuhnutych / napatych miestach.

Pokrogéili: Silnejsi tlak po dobu 30 — 45 sekund na
stuhnutych / napatych miestach.

Zaciatoc€nici: Lahky tlak po dobu 15 — 20 sekund
na stuhnutych / napatych miestach.

Pokrogéili: Silnejsi tlak po dobu 30 — 45 sekund na
stuhnutych / napatych miestach.

Zadiatocnici: Lahky tlak po dobu 15 — 20 sekund
na stuhnutych / napatych miestach.

Pokrogili: Silnejsi tlak po dobu 30 — 45 sekund na
stuhnutych / napatych miestach.
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SEDACIE SVALY

VYCHODZIA POZICIA — Naklofite sa alebo
preneste hmotnost do strany, valec umiestnite
pod hornu €ast’ panvy a dajte nohy cez seba tak,
aby bol ¢lenok na stehne druhej nohy. Dajte ruky
za seba a zaprite sa 0 zem.

POHYB - Pohybujte sa na valci dopredu a
dozadu, aby ste komplexne premasirovali oblast
zadku. Pri tomto cviku, ktory je zamerany na
zadok, je rozsah pohybu relativne maly.

Pre intenzivnejsSiu stimulaciu tlacte koleno
zdvihnutej nohy k opacnému ramenu.
Rovnovahu udrzujte pomocou zapretej nohy a
rak.

HAMSTRINGY

KROK 1 — Posadte sa, dajte jednu nohu na
masazny valec, druhd nohu pokréte a polozte
celym chodidlom na zem. Podoprite sa rukami,
udrzujte chrbat/chrbticu vo vzpriamenej pozicii a
spevnite brusné svalstvo.

KROK 2 — Zaé&nite sa pomaly posuvat’ dopredu,
masaz sustredte na oblast medzi kolenom a
zadkom. Na intenzivnejSiu stimulaciu
problematickych miest sa mdzete naklonit na
stranu. Pre komplexnu stimulaciu pohybuijte
$pickou chodidla hore/dole.

Tento cvik je mozné tiez vykonavat s oboma
nohami na masaznom valci.

Pre intenzivnejSiu stimulaciu/vacsiu narocnost
cviku poloZte nohy na seba.

LYTKA

KROK 1 — Dajte si masazny valec pod lytko
(tesne nad ¢lenok) a podoprite sa rukami. Druhu
nohu napnite a polozZte vedla valca.

KROK 2 — Zdvihnite panvu, pomaly sa posuvajte
dopredu, kym nebudete mat valec pri kolenach
— na citlivom &i bolestivom mieste valec chvilu
ponechajte. Spickami pohybujte hore
(dorsiflexia) a dole (plantarna flexia).

Pre intenzivnejsiu stimulaciu masirujte obe lytka
naraz alebo dajte nohy na seba.

Pre stimulaciu vnutornej / vonkajSej strany
lytkovych svalov dajte Spicky hore / dole.

Zaciatocnici: Lahky tlak po dobu 15 — 20 sekund
na stuhnutych / napatych miestach.

Pokrogili: Silnejsi tlak po dobu 30 — 45 sekund na
stuhnutych / napatych miestach.

— —

Zaciatoc€nici: Lahky tlak po dobu 15 — 20 sekund
na stuhnutych / napatych miestach.

Pokro¢ili: Silnejsi tlak po dobu 30 — 45 sekund na
stuhnutych / napatych miestach.

——

Zaciatoc€nici: Lahky tlak po dobu 15 — 20 sekund
na stuhnutych / napatych miestach.

Pokro¢ili: Silnejsi tlak po dobu 30 — 45 sekund na
stuhnutych / napatych miestach.
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Zaciatocnici: Lahky tlak po dobu 15 — 20 sekund
HOLENE na stuhnutych / napatych miestach.

KROK 1 — Krlaknite si, podloZte si masaznym & Pokrogili: Silnejsi tlak po dobu 30 — 45 sekund na
valcom holene a zaprite sa rukami o podlahu. stuhnutych / napatych miestach.

(V pripade problémov s rovnovahou modzete na
masazny valec polozit’ iba jednu nohu a druhu
nechat na zemi.)

KROK 2 — Prepinajte nohy a posuvajte valec od
Clenkov az po kolena. Potom pritiahnite kolena
spat k telu a cvik opakujte. Vyto€enim holene do
strany predidete priamemu tlaku na holenné
kosti.

Pre intenzivnejSiu stimulaciu mézZete dat’ nohy
na seba.

VAROVANIE

.&
DOLEZITE: Z bezpeénostnych dovodov si pred pouzitim tohto produktu preéitajte vietky
inStrukcie v tomto manuali.

Hrozi vznik vaznych alebo smrtefnych zraneni. Akykolvek cvi€ebny program predstavuje zdravotné
riziko. Pred za€atim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte s lekarom. Tuto fitness pomdcku
by mali pouzivat iba dospelé osoby, a to iba spdsobom popisanym/znazornenym v tomto manuali.
Osoby mladSie ako 18 rokov by mali cvi€it vZzdy pod dohfadom dospelej osoby. Pred kazdym
tréningom si pripomerite pokyny v tomto manudli. Po€as cvi€enia budte opatrni a dodrZujte spravnu
techniku jednotlivych cvikov. Pred kazdym pouzitim skontrolujte, &i masazny valec nejavi znamky
opotrebovania Ci poSkodenia. V pripade opotrebenia/poSkodenia masazneho valca ho prestarite
pouzivat a poradte sa s predajcom. Tento vyrobok nie je uréeny pre komeréné vyuZitie.

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 Zivotnému prostrediu. Vyrobok odneste

Predpisovou likvidaciou pomobzete zachovat cenné prirodné zdroje a napomébzete k prevencii
negativnych dopadov na zivotné prostredie, pripadne na fudské zdravie. Pokial si nie ste isty,
konzultujte vec s miestnymi prislu§nymi zodpovednymi organmi, aby nedos$lo 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 reklamaénych narokov
uplatnenych kupujucim na dodany tovar. Zaru€né podmienky a reklamacény 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 z&konnik v platnom
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zneni, a Zakona o ochrane spotrebitefa ¢ 250/2007 Z.z. v zneni neskorsich predpisov, a to aj vo veciach
tymito zaru€nymi podmienkami a reklama&nym 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 Trendin, +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 (Furc¢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 podnikatel'skej Cinnosti.

~Kupujuci, ktory nie je ,spotrebitel*, je podnikatel, ktory nakupuje vyrobky alebo uziva sluzby za t¢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 zakonnikom.

Tieto zaru€né podmienky a reklamaény poriadok su nevyhnutnou sucastou kazdej kupnej zmluvy
uzatvorenej medzi predavajucim a kupujucim. Zaruéné podmienky a reklamaény poriadok su platné a
zavazné, pokial v kupnej zmluve alebo v dodatku v tejto zmluvy alebo inej pisomnej dohode nebude
stranami dohodnuté inak.

Zarucné podmienky a zaru¢na doba

Predavajuci poskytuje kupujicemu zaruku na tovar v dizke 24 mesiacov, u oznadenych fitness
modelov bude poskytovana zaruéna lehota 120 mesiacov na ram (plati na vyrobky zakupené od
13.3.2017) a 24 mesiacov na ostatné komponenty na 1 ks fitness zariadenia. Na oznaCené moto
vyrobky znacky W-TEC bude poskytovana rozSirena zaruéna lehota 36 mesiacov. Zaruka sa
vztahuje iba na vyrobné vady. 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 ucelu a Ze si zachové obvyklé, prip. zmluvné vlastnosti.

Batéria

Zaruka 6 mesiacov na Zivotnost batérie - menovita kapacita batérie neklesne pod 70% svojej celkovej
kapacity v priebehu 6 mesiacov od predaja produktu.

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

e zavinenim pouzivatela tj. poSkodenie vyrobku nespravnou montédzou, manipuldciou a
neodbornym repasom,

e nespravnou udrzbou,

e mechanickym poSkodenim,

e opotrebenim dielov pri beznom pouzivani,

e neodvratnou udalostou, Zivelnou pohromou,
e neodbornymi zasahmi,

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

e nespravnym pouzitim tovaru, ktory je v rozpore s kategorizaciou produktu (HC, HA —na domace
pouzivanie: SC, S — na komer¢né pouZzivanie).
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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 zasadne pisomne s presnym popisom o chybe a potvrdenym dokladom
0 zakupeni.

3) zaruka 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.

Reklamacény poriadok — reklamacia tovaru

Kupuijuci je povinny tovar, dodany predavajucim 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
reklamacie faktdrou alebo dodacim listom s uvedenym vyrobnym (sériovym) €islom, pripadne tymi
istymi dokladmi bez sériového Cisla. Ak nepreukaze kupujuci opravnenost reklamacie tymito dokladmi,
ma predavajuci pravo reklamaciu odmietnut.

Pokial kupujuci oznami poruchu, na ktori sa nevztahuje zaruka (napr. neboli splnené podmienky
zaruky, porucha bola nahlasena omylom apod.), je predavajici opravneny pozadovat plnd Uhradu
nakladov, ktoré vznikli v suvislosti s odstrafiovanim poruchy 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 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 podra platnych zaruénych
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 dohodnutd dlhSia lehota. Za defi vybavenia sa povaZuje deh, 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.
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Ccz
SEVEN SPORT s.r.o.

Reklamacia tovaru

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
servis@insportline.cz

Web: www.inSPORTIine.cz

SK
inSPORTIine s.r.o.

Centrala, reklamacie, servis: Elektricna 6471, Trencin 911 01, SK

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Tel.: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk

Web: www.inSPORTIine.sk
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Z= Insportline

USER MANUAL - EN
IN 26531 Yoga Roller inSPORTIline Pressori

SevenSport s.r.0. reserves the right to make any changes and improvements to its product without prior
notice. Visit our website www.insportline.eu where you will find the latest version of the manual.

SAFETY INSTRUCTIONS

Read the manual and keep it for future reference.

Never use the product for purposes other than those for which it was designed.

Do not repair or modify the product yourself.

Do not leave children or animals unattended around the product.

Do not store near heat sources and open flames.

Do not store in damp areas.

Store the product in a dry, shady and well-ventilated place.

Children may use the product under adult supervision.

Always wear appropriate sports clothing.

The seller is not responsible for personal injury or property damage because of improper use.
Consult your doctor before starting any training program.

Do not overexert yourself during the exercise and follow the correct drinking regime.
Do not use a damaged product.

For home use.

MAINTENANCE

After exercise, wipe the roller from sweat and dirt.

You can clean the roller with a damp cloth. Do not use aggressive cleaning agents (solvents,
agents based on benzene or alcohol).

Dry the roller before storing.
Store in a dry, shady, and well-ventilated place.

Do not expose to high temperatures and do not store near open flames.
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EXERCISES

UPPER AND LOWER BACK

STEP 1 - Place the roller below the level of the
shoulder blades. If you have weak neck muscles,
support your head with your hands. Push your
elbows apart, bend your legs at the knees and
keep your feet flat on the ground.

STEP 2 - Using your legs to control the
movement, lift your pelvis and buttocks and
slowly move the roller into your lower back -
leave the roller on the sensitive or painful area
for a while.

STEP 3 — Move the massage roller as far as the
upper edge of the buttocks, then back to the
shoulder blades and repeat the exercise.

Beginners: Light pressure for 15-20 on stiff / tight
areas

Advanced: Stronger pressure for 30 — 45 on stiff
/ tight areas

LATS

STEP 1 — Lie on your side, place the massage
roller under your armpit and cross your arm. With
the other hand, brace yourself against the
ground. Switch the lower leg and lean against
the upper leg.

STEP 2 - With support on the upper leg and
hand, raise the pelvis slightly and move the roller
to the waist area - leave the roller on the
sensitive or painful area for a while.

STEP 3 — Do not move the massage roller under
hip level. Concentrate on controlling the
movement.

Move the roller back into the armpit and repeat
the exercise.

Beginners: Light pressure for 15-20 on stiff / tight
areas

Advanced: Stronger pressure for 30 — 45 on stiff
/ tight areas
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QUADRICEPS

STEP 1 — The quadriceps release is one of the
most effective massage roller exercises. In a
stomach-down position, place both thighs on the
roller. Bend your hands and rest on your
forearms.

STEP 2 - Keeping your back straight, shift your
center of gravity and slide the roller full length
between the top of your knee and the top of your
thigh. Switch the tips of the feet to stimulate the
inner muscle fibers. By shifting your weight to the
sides, you can increase the stimulation of the
trigger points.

Cross your legs for more intense stimulation.

Beginners: Light pressure for 15-20 on stiff / tight
areas

Advanced: Stronger pressure for 30 — 45 on stiff
/ tight areas

INNER THIGHS

STARTING POSITION — Rest your forearms on
the ground, lift your pelvis and place your inner
thigh on the roller. Strengthen the shoulders,
bend the knee of the leg on the roller, switch the
other leg.

MOVEMENT — Move the roller down the inner
thigh to the knee. For more intense stimulation,
transfer the center of gravity to the roller.

Beginners: Light pressure for 15-20 on stiff / tight
areas

Advanced: Stronger pressure for 30 — 45 on stiff
/ tight areas

LATERAL RESISTANCE

STEP 1 — Lay your pelvis on the massage roller
in a side down position. Press the forearm of the
lower hand against the ground. Bend the upper
leg and put it in front of the lower leg - this will
ensure stability and proper weight distribution
during the exercise.

STEP 2 - While engaging the muscles of the
upper limbs and the supporting leg, move the
roller up to the knee - leave the roller on the
sensitive or painful area for a while.

For more intense stimulation, put your legs
together, switch them and move the roller using
only the upper half of your body.

Beginners: Light pressure for 15-20 on stiff / tight
areas

Advanced: Stronger pressure for 30 — 45 on stiff
/ tight areas
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BUTTOCKS

STARTING POSITION — Lean over or transfer
your weight to the side, place the roller under the
upper part of the pelvis and cross your legs so
that the ankle is on the thigh of the other leg. Put
your hands behind you and push yourself to the
ground.

MOVEMENT — Move the roller back and forth to
comprehensively massage the buttock area. The
range of motion is relatively small with this
exercise, which targets the glutes.

For more intense stimulation, push the knee of
the raised leg towards the opposite shoulder.
Keep your balance with your crossed legs and
arms.

Beginners: Light pressure for 15-20 on stiff / tight
areas

Advanced: Stronger pressure for 30 — 45 on stiff
/ tight areas

—

HAMSTRINGS

STEP 1 - Sit down, place one foot on the
massage roller, bend the other leg and place the
whole foot on the floor. Support yourself with
your hands, keep your back/spine in an upright
position and tighten your abdominal muscles.

STEP 2 - Begin to slowly move forward,
focusing the massage on the area between the
knee and the buttocks. For more intensive
stimulation of problem areas, you can lean to the
side. Move the tip of the foot up/down for
comprehensive stimulation.

This exercise can also be performed with both
feet on the massage roller.

For more intense stimulation / greater difficulty of
the exercise, place your legs on top of each
other.

Beginners: Light pressure for 15-20 on stiff / tight
areas

Advanced: Stronger pressure for 30 — 45 on stiff
/ tight areas

——>

CALF

STEP 1 — Place the massage roller under your
calf

(just above the ankle) and support yourself with
your hands. Cross the other leg and place it next
to the roller.

STEP 2 - Raise your pelvis, slowly move forward
until the roller is at your knee - leave the roller on
the sensitive or painful area for a while. Move
your toes up (dorsiflexion) and down (plantar
flexion).

For more intense stimulation, massage both
calves at once or put your feet on top of each
other.

To stimulate the inner / outer side of the calf
muscles, put the tips up / down.

Beginners: Light pressure for 15-20 on stiff / tight
areas

Advanced: Stronger pressure for 30 — 45 on stiff
/ tight areas
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Beginners: Light pressure for 15-20 on stiff / tight
SHINS areas

STEP 1 - Kneel down, place the massage roller | Advanced: Stronger pressure for 30 — 45 on stiff
on your shins and rest your hands on the floor. | / tight areas

(If you have balance problems, you can place
only one foot on the massage roller and leave
the other on the ground.)

STEP 2 — Cross your legs and move the roller
from your ankles to your knees. Then pull your
knees back to your body and repeat the
exercise. By turning your shins to the side, you
avoid direct pressure on the tibia.

For more intense stimulation, you can put your
legs on top of each other.

WARNING

.v
IMPORTANT: For safety reasons, please read all instructions in this manual before using this
product.

There is a risk of serious or fatal injuries. Any exercise program poses a health risk. Consult your
doctor before starting any exercise program. This fitness equipment should only be used by adults
and only as described/illustrated in this manual. Persons under the age of 18 should always exercise
under the supervision of an adult. Before each training session, remind yourself of the instructions in
this manual. Be careful during the exercise and follow the correct technique of each exercise. Before
each use, check the massage roller for signs of wear or damage. If the massage roller is
worn/damaged, stop using it and consult your seller. This product is not intended for commercial use.

ENVIRONMENT PROTECTION

After the product lifespan expired or if the possible repairing is uneconomic, dispose it according to the
local laws and environmentally friendly in the nearest scrapyard.

By proper disposal you will protect the environment and natural sources. Moreover, you can help protect
human health. If you are not sure in correct disposing, ask local authorities to avoid law violation or
sanctions.

TERMS AND CONDITIONS OF WARRANTY, WARRANTY CLAIMS

General Conditions of Warranty and Definition of Terms

All Warranty Conditions stated here under determine Warranty Coverage and Warranty Claim
Procedure. Conditions of Warranty and Warranty Claims are governed by Act No. 89/2012 Coll. Civil
Code, and Act No. 634/1992 Coll., Consumer Protection, as amended, also in cases that are not
specified by these Warranty rules.

The seller is SEVEN SPORT s.r.o. with its registered office in Strakonicka street 1151/2c, Prague 150
00, Company Registration Number: 26847264, registered in the Trade Register at Regional Court in
Prague, Section C, Insert No. 116888.

According to valid legal regulations it depends whether the Buyer is the End Customer or not.
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“The Buyer who is the End Customer” or simply the “End Customer” is the legal entity that does not
conclude and execute the Contract in order to run or promote his own trade or business activities.

“The Buyer who is not the End Customer” is a Businessman that buys Goods or uses services for the
purpose of using the Goods or services for his own business activities. The Buyer conforms to the
General Purchase Agreement and business conditions.

These Conditions of Warranty and Warranty Claims are an integral part of every Purchase Agreement
made between the Seller and the Buyer. All Warranty Conditions are valid and binding, unless otherwise
specified in the Purchase Agreement, in the Amendment to this Contract or in another written
agreement.

Warranty Conditions
Warranty Period

The Seller provides the Buyer a 24 months Warranty for Goods Quality, unless otherwise specified in
the Certificate of Warranty, Invoice, Bill of Delivery or other documents related to the Goods. The legal
warranty period provided to the Consumer is not affected.

By the Warranty for Goods Quality, the Seller guarantees that the delivered Goods shall be, for a certain
period of time, suitable for regular or contracted use, and that the Goods shall maintain its regular or
contracted features.

The Warranty does not cover defects resulting from (if applicable):
e User's fault, i.e. product damage caused by unqualified repair work
e Improper maintenance
e Mechanical damages
e Regular use (e.g. wearing out of rubber and plastic parts etc.)
e Unavoidable event, natural disaster
¢ Adjustments made by unqualified person

e Improper maintenance, improper placement, damages caused by low or high temperature,
water, inappropriate pressure, shocks, intentional changes in design or construction etc.

Warranty Claim Procedure

The Buyer is obliged to check the Goods delivered by the Seller immediately after taking the
responsibility for the Goods and its damages, i.e. immediately after its delivery. The Buyer must check
the Goods so that he discovers all the defects that can be discovered by such check.

When making a Warranty Claim the Buyer is obliged, on request of the Seller, to prove the purchase
and validity of the claim by the Invoice or Bill of Delivery that includes the product’s serial number, or
eventually by the documents without the serial number. If the Buyer does not prove the validity of the
Warranty Claim by these documents, the Seller has the right to reject the Warranty Claim.

If the Buyer gives notice of a defect that is not covered by the Warranty (e.g. in the case that the Warranty
Conditions were not fulfilled or in the case of reporting the defect by mistake etc.), the Seller is eligible
to require a compensation for all the costs arising from the repair. The cost shall be calculated according
to the valid price list of services and transport costs.

If the Seller finds out (by testing) that the product is not damaged, the Warranty Claim is not accepted.
The Seller reserves the right to claim a compensation for costs arising from the false Warranty Claim.

In case the Buyer makes a claim about the Goods that is legally covered by the Warranty provided by
the Seller, the Seller shall fix the reported defects by means of repair or by the exchange of the damaged
part or product for a new one. Based on the agreement of the Buyer, the Seller has the right to exchange
the defected Goods for a fully compatible Goods of the same or better technical characteristics. The
Seller is entitled to choose the form of the Warranty Claim Procedures described in this paragraph.

The Seller shall settle the Warranty Claim within 30 days after the delivery of the defective Goods, unless

a longer period has been agreed upon. The day when the repaired or exchanged Goods is handed over

to the Buyer is considered to be the day of the Warranty Claim settlement. When the Seller is not able

to settle the Warranty Claim within the agreed period due to the specific nature of the Goods defect, he
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and the Buyer shall make an agreement about an alternative solution. In case such agreement is not
made, the Seller is obliged to provide the Buyer with a financial compensation in the form of a refund.

Ccz
SEVEN SPORT s.r.o.

Registered Office:  Strakonicka 1151/2¢c, Praha 5, 150 00,

CR

Headquaters: Délnicka 957, Vitkov, 749 01

Warranty & Service: Cermenska 486, Vitkov 749 01

CRN: 26847264

Phone: +420 556 300 970

E-mail: eshop@insportline.cz
reklamace@insportline.cz
servis@insportline.cz

Web: www.inSPORTIline.cz

SK

inSPORTIine s.r.o.

Headquaters, warranty & service center: Elektricna 6471,
Tren&in 911 01, SK

CRN: 36311723

VAT ID: SK2020177082

Phone: +421(0)326 526 701
E-mail: objednavky@insportline.sk

reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk

Web: www.inSPORTIine.sk
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Z= Insportline

INSTRUKCJA OBSLUGI - PL
IN 26531 Walek do jogi inSPORTIline Pressori

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

INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA

e Przeczytaj instrukcje i zachowaj jg na przysztosc.

¢ Nigdy nie uzywaj produktu do celéw innych niz te, do ktérych zostat zaprojektowany.
¢ Nie naprawiaj ani nie modyfikuj produktu samodzielnie.

o Nie pozostawiaj dzieci ani zwierzat bez opieki w poblizu produktu.

o Nie przechowywac¢ w poblizu zrédet ciepta i otwartego ognia.

e Nie przechowywac¢ w wilgotnych pomieszczeniach.

o Przechowywac produkt w suchym, zacienionym i dobrze wentylowanym miejscu.

e Dzieci mogg uzywac produktu pod nadzorem osoby dorostej.

e Zawsze nos odpowiednig odziez sportowa.

e Sprzedawca nie ponosi odpowiedzialnoSci za obrazenia ciata lub szkody materialne
spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem.

o Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu treningowego skonsultuj sie z lekarzem.
o Nie przemeczaj sie podczas éwiczeh i przestrzegaj prawidtowego rezimu picia.
e Nie uzywaj uszkodzonego produktu.

e Do uzytku domowego.

KONSERWACJA

o Po wysitku wytrzyj watek z potu i brudu.

o Watek mozna czysci¢ wilgotng szmatkg. Nie stosowac¢ agresywnych srodkéw czyszczgcych
(rozpuszczalniki, srodki na bazie benzenu lub alkoholu).

o Nalezy wysuszy¢ watek przed przechowywaniem.
e Przechowywac w suchym, zacienionym i dobrze wentylowanym miejscu.

¢ Nie wystawia¢ na dziatanie wysokich temperatur i nie przechowywaé w poblizu otwartego ognia.
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CWICZENIA

GORNA | DOLNA PLECOW

KROK 1 - Umies¢ walek ponizej poziomu
lopatek. Jesli masz stabe miesnie szyi,
podeprzyj gtowe rekami. Rozsuh tokcie, ugnij
nogi w kolanach i trzymaj stopy ptasko na ziemi.

KROK 2 - Uzywajgc nég do kontrolowania
ruchu, unies miednice i posladki i powoli wsun
watek w dolng czes¢ plecow — pozostaw watek
na chwile w wrazliwym lub bolesnym miejscu.

KROK 3 — Przesun watek masujacy az do gornej
krawedzi posladkéw, nastepnie z powrotem do
topatek i powtérz éwiczenie.

Poczatkujacy: Lekki nacisk przez 15-20 w
sztywnych/ciasnych obszarach

Zaawansowany: Wiekszy nacisk przez 30 — 45 w
sztywnych/ciasnych obszarach

MIESNIE BOCZNE

KROK 1 — Potdz sie na boku, umie$¢ watek
masujgcy pod pachg i skrzyzuj ramie. Drugg
rekg oprzyj si¢ o podioze. Zmien dolng noge i
oprzyj sie o gérng noge.

KROK 2 - Majgc podparcie na gérnej czesci nogi
i dtoni, unies$ lekko miednice i przesuh watek w
okolice talii — pozostaw na chwile watek na
wrazliwym lub bolesnym miejscu.

KROK 3 - Nie przesuwaj watka masujgcego
ponizej poziomu bioder. Skoncentruj sie na
kontrolowaniu ruchu.

Przesun watek z powrotem pod pache i powt6rz
éwiczenie.

Poczatkujacy: Lekki nacisk przez 15-20 na
sztywnych/ciasnych obszarach

Zaawansowany: Wiekszy nacisk dla 30 — 45 na
sztywnych/ciasnych obszarach
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MIESNIE CZWOROGLOWE

KROK 1 — Uwolnienie miesnia czworogtowego
jest jednym z najskuteczniejszych ¢éwiczen z
uzyciem watka masujgcego. W pozycji brzuch w
dot potdz oba uda na watku. Zegnij rece i oprzyj
sie na przedramionach.

KROK 2 - Trzymajgc plecy prosto, przesun
srodek ciezkosci i wsun rolke na catej dtugosci
pomiedzy goérng czes$¢ kolana a gérng czescé
uda. Zmien koncéwki stop, aby pobudzié¢
wewnetrzne witdkna miesniowe. Przenoszac
ciezar ciata na boki, mozesz zwiekszy¢
stymulacje punktéw spustowych.

Skrzyzuj nogi, aby uzyskaC intensywniejszg
stymulacje.

Poczatkujacy: Lekki nacisk przez 15-20 na
sztywnych/ciasnych obszarach

Zaawansowany: Wiekszy nacisk dla 30 — 45 na
sztywnych/ciasnych obszarach

WEWNETRZNE UDA

POZYCJA STARTOWA — Oprzyj przedramiona
na ziemi, unie$ miednice i pot6z wewnetrzng
czes¢ uda na watku. Wzmocnij ramiona, zegnij
kolano nogi na rolce, zmien drugg noge.

RUCH — Przesun watek w dot od wewnetrznej
strony uda do kolana. W celu intensywniejszej
stymulacji przenies srodek ciezkosci na watek.

Poczatkujacy: Lekki nacisk przez 15-20 na
sztywnych/ciasnych obszarach

Zaawansowany: Wiekszy nacisk dla 30 — 45 na
sztywnych/ciasnych obszarach

OPOR BOCZNY

KROK 1 — Pot6z miednice na watku masujgcym
strong do dotu. Docisnij przedramie dolnej reki
do podtoza. Zegnij gorng noge i umiesc jg przed

podudziem — zapewni to stabilnos¢ i
odpowiednie roztozenie ciezaru podczas
éwiczenia.

KROK 2 - Angazujgc migesnie konczyn goérnych i
nogi podporowej, przesun roller az do kolana —
pozostaw roller na chwile na wrazliwym lub
bolesnym miejscu.

Aby uzyskac intensywniejszg stymulacje, ztgcz
nogi, zamien je i poruszaj watkiem wytgcznie
gorng pofows ciafa.

Poczatkujacy: Lekki nacisk przez 15-20 na
sztywnych/ciasnych obszarach

Zaawansowany: Wiekszy nacisk dla 30 — 45 na
sztywnych/ciasnych obszarach
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POSLADKI

POZYCJA STARTOWA - Pochyl sie Ilub
przenies ciezar ciata na bok, umies$¢ watek pod
gorng czescig miednicy i skrzyzuj nogi tak, aby
kostka znajdowata sie na udzie drugiej nogi.
Potéz rece za sobg i popchnij sie na ziemie.

RUCH — Poruszaj watkiem tam i z powrotem,
aby kompleksowo masowac okolice posladkéw.
Zakres ruchu w tym ¢wiczeniu, ktore koncentruje
sie na posladkach, jest stosunkowo niewielki.

Aby uzyska¢ intensywniejszg  stymulacje,
popchnij kolano uniesionej nogi w strone
przeciwnego ramienia. Utrzymuj rownowage ze
skrzyzowanymi nogami i ramionami.

Poczatkujacy: Lekki nacisk przez 15-20 na
sztywnych/ciasnych obszarach

Zaawansowany: Wiekszy nacisk dla 30 — 45 na
sztywnych/ciasnych obszarach

—

SCIEGNA PODKOLANOWE

KROK 1 - Usigdz, potéz jedng stope na watku
masujgcym, zegnij drugg noge i potdz catg stope
na podtodze. Podeprzyj sie rekami, utrzymuj
plecy/kregostup w pozycji pionowej i napnij
migsnie brzucha.

KROK 2 — Zacznij powoli przesuwaé sie do
przodu, koncentrujgc masaz na obszarze
pomiedzy kolanem a posladkami. Aby uzyskaé
intensywniejszg stymulacje obszaréw
problematycznych, mozesz przechyli¢ sie na
bok. Poruszaj czubkiem stopy w gore/w doét, aby
uzyska¢ kompleksowg stymulacje.

Cwiczenie to mozna réwniez wykonac,
trzymajgc obie stopy na watku masujgcym.

Aby uzyskac intensywniejszg
stymulacje/wiekszg trudno$¢ cwiczenia, utéz
nogi jedna na drugie;j.

Poczatkujacy: Lekki nacisk przez 15-20 na
sztywnych/ciasnych obszarach

Zaawansowany: Wiekszy nacisk dla 30 — 45 na
sztywnych/ciasnych obszarach

——

LYDKI

KROK 1 — Umies¢ watek masujgcy pod tydka
(tuz nad kostkg) i podeprzyj sie rekami. Skrzyzu;j
drugg noge i umies¢ jg obok watka.

KROK 2 - Unie$ miednice, powoli przesuwaj sie
do przodu, az roller znajdzie sie przy kolanie —
pozostaw na chwile roller na wrazliwym lub
bolesnym miejscu. Poruszaj palcami w gére
(zgiecie  grzbietowe) i w dét (zgiecie
podeszwowe).

Aby uzyskac intensywniejszg stymulacje, masuj
obie tydki jednoczes$nie lub utéz stopy jedna na
drugiej.

Aby pobudzi¢ wewnetrzng/zewnetrzng strone
miesni tydek, utoz koricowki w gore/w dot.

Poczatkujacy: Lekki nacisk przez 15-20 na
sztywnych/ciasnych obszarach

Zaawansowany: Wiekszy nacisk dla 30 — 45 na
sztywnych/ciasnych obszarach
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GOLEN

KROK 1 — Ukleknij, umie$¢ watek masujgcy na
goleniach, a difonie oprzyj na podtodze.

Poczatkujacy: Lekki nacisk przez 15-20 na
sztywnych/ciasnych obszarach

Zaawansowany: Wiekszy nacisk dla 30 — 45 na
sztywnych/ciasnych obszarach

(Jesli masz problemy z réwnowaga, mozesz
potozy¢ tylko jedng stope na watku masujgcym,
a drugg zostawi¢ na ziemi.)

KROK 2 — Skrzyzuj nogi i przesun watek od
kostek do kolan. Nastepnie przyciggnij kolana do
ciala i powtorz ¢wiczenie. Obracajac golenie na
bok, unikasz bezposredniego nacisku na kos$¢
piszczelowa.

Aby uzyskac¢ intensywniejszg stymulacje,
mozesz utozy¢ nogi jedna na drugiey.

|
i

N

OSTRZEZENIE

.v
WAZNE: Ze wzgledéw bezpieczenstwa prosze przeczytaé wszystkie informacje zawarte w tej
instrukcji przed uzyciem tego produktu.

Istnieje ryzyko powaznych lub $miertelnych obrazen. Kazdy program ¢éwiczen stwarza ryzyko dla
zdrowia. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu éwiczen skonsultuj sie z lekarzem. Ten sprzet
fithness powinien by¢ uzywany wytgcznie przez osoby doroste i wylgcznie w sposéb
opisanyl/ilustrowany w niniejszej instrukcji. Osoby ponizej 18 roku zycia powinny zawsze ¢wiczy¢ pod
nadzorem osoby dorostej. Przed kazdg sesjg szkoleniowg przypomnij sobie informacje zawarte w tej
instrukcji. Zachowaj ostrozno$¢ podczas éwiczenia i przestrzegaj prawidtowej techniki kazdego
¢wiczenia. Przed kazdym uzyciem sprawdz watek masujgcy pod katem oznak zuzycia lub uszkodzen.
Jesli watek masujacy jest zuzyty/uszkodzony, przestan go uzywac i skonsultuj sie ze sprzedawca.
Ten produkt nie jest przeznaczony do uzytku komercyjnego.

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 srodowisko i zrédta naturalne. Ponadto mozesz pomaéc chronié
zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popros lokalne wtadze o wiece;j
informacji, aby unikngé naruszenia prawa lub sankgciji.

Nie wyrzucaj baterii do odpadéw domowych, ale przekaz je do miejsca recyklingu.
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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 sposéb dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z zastosowania
wadliwych materiatow lub sg wynikiem btedow 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 dowéd 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 Kupujgcego 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 gwarancji.

W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie mogt odebrac przekazany
przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwic ustuge wysyiki danego przedmiotu na wtasny koszt.
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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, wowczas Kupujgcy zobowigzany jest przygotowac towar w sposob
bezpieczny do odbioru. Kupujgcy wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczeh, 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 wymagac¢ sprowadzenia niedostepnych w
Polsce lub nietypowych czesci z zagranicy, termin moze by¢ wydluzony. Kupujgcy zostanie
poinformowany o takiej sytuacji drogg mailowg lub telefonicznie.

Gwarant zobowigzuje sie do naprawy uszkodzonego sprzetu w przypadku zasadnosci zgloszenia
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 mozliwo$ci wymiany na nowy oraz gdy wada jest istotna.

Okresowe przeglady techniczne sprzetu (dotyczy sprzetu przeznaczonego do uzytku pét-
komercyjnego oraz komercyjnego)

Po uptywie 6 i 12 miesiecy obowigzywania gwarancji, Gwarant zaleca przeprowadzenie przeglgdu
technicznego sprzetu. Wszystkie czesci, ktére zostang wymienione w trakcie okresowego przegladu
technicznego, zostang uzyte przez Gwaranta nieodpfatnie w ramach gwarancji ( poza czesciami
zuzytymi w trakcie normalnego uzytkowania). Kupujacy zobowigzany jest jedynie do pokrycia kosztow
przegladu technicznego i dojazdu do klienta wg. indywidualnej wyceny.

Wigzacej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgtoszenia gwarancyjne

W celu zgtoszenia reklamacyjnego nalezy przesta¢ FORMULARZ GWARANCYJNY za pomoca 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 zakohczeniu 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
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