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Dolezité bezpeénostné pokyny

Prosim uskladnite si tento navod na bezpe¢nom mieste pre budtice pouzitie.

1. Je velmi dblezité, aby ste si pozorne precitali tento navod na pouzivanie eSte pred samotnou
montédZzou a pouzivanim zariadenia. Len spravne pouZivanie, spravna montaz a spravna
starostlivost’ o zariadenie su predpokladom pre bezpeCné a efektivne pouzivanie zariadenia. Je
na VaSej zodpovednosti, aby boli vSetci pouzivatelia zariadenia dostatoCne informovany
o vystrahach a moznych nebezpecfenstvach pri pouzivani tohto zariadenia.

2. Pred samotnym pouZivanim zariadenia by ste mali konzultovat svoj zdravotny stav so svojim
lekarom, aby preveril ¢i nemate ziadny fyzicky alebo zdravotny problém, ktory by mohol spdsobit’
riziko poSkodenia Vasho zdravia alebo Vasu bezpeCnost alebo ak by ste nemohli zariadenie
spravne pouzivat. Odporucania Vasho lekara su dolezité najma ak beriete lieky, ktoré maju vplyv
na srdecny tep, tlak srdca alebo uroven cholesterolu.

3. Sledujte signaly svojho tela. Nespravne alebo prilisné cvi¢enie méze poskodit Vase zdravie.
Prestarite okamzite cvicit ako spozorujete akykolvek z nasledujucich symptonov: bolest, napéatie v
hrudniku, nepravidelny srde¢ny tep, extrémne skratenie dychania, mierne zakolisania rovnovahy,
zavrat alebo nevolnost. Ak spozorujete akykolvek z tychto priznakov, mali by ste konzultovat svoj
zdravotny stav so svojim lekarom este pred samotnym pokracovanim cvi¢enia na zariadeni.

4. Dbajte oto, aby boli deti a domace zvierata mimo dosah zariadenia. Zariadenie je uréené na
pouzivanie len dospelymi osobami.

5. Pouzivajte zariadenie len na pevnom, rovhom povrchu s ochrannou podlozkou pre podlahu alebo
koberec. Kvéli bezpe¢nosti by ste mali mat okolo zariadenia v okruhu aspor 1 m volny priestor.

6. Pred samotnym pouzivanim zariadenia, skontrolujte prosim, &i su vSetky matice a skrutky
bezpecne dotiahnuté a Ci nie su dielce opotrebené alebo poskodené.

7. Bezpeénost zariadenia dosiahnete len ak je zariadenie pravidelne kontrolované ¢i nie je
poskodené alebo opotrebené a ak je spravne udrziavané.

8. Zariadenie pouzivajte vzdy len spésobom na to ur€enym. Ak najdete akykolvek dielec ze je
poskodeny poCas montaze alebo pocCas kontroly, alebo ak poCujete nezvy&ajny zvuk vychadzajici
pri cviceni zo zariadenia, okamzite prestarite cvicit. Nepouzivajte zariadenie, pokym ste problém
neodstranili.

9. Pri pouzivani zariadenia noste vhodné oblecenie. Vyvarujte sa noseniu volného oblecenia, ktoré
by sa mohlo pocas cvienia zachytit do zariadenia, alebo ktoré by Vam zabrariovalo alebo
obmedzovalo pohyb. Prosim berte na vedomie, Ze nespravne alebo priliSné cviCenie mdze
spOsobit zdravotné problémy.

10. Zariadenie je urCené pre domace pouzivanie.

11. Zariadenie nie je vhodné na terapeutické ucely.

12. Necyvitte na zariadeni 30-60 minut pred konzumovanim jedla alebo tesne po konzumacii jedla.

13. Dbaijte o to, aby ste sa pred samotnym cvi¢enim na zariadeni dostatocne rozcvicili a zahriali.

14. Kategoria trenazéra - HC (podrfa normy STN EN ISO 20957) uréené pre domace pouzitie.

15. Maximalna hmotnost uzivatela nesmie presiahnut 120kg.

16. Moznost brzdenia je zavisla od rychlosti.

Dbajte zvySenu opatrnost’ ak zariadenie zdvihate alebo presuvate, aby ste si nespdsobili zranenie
chrbta. Vzdy dvihajte zariadenie vhodnym spdsobom, pripadne poziadajte d’alSiu dospeli osobu
0 pomoc pri dvihani alebo prestivani zariadenia.
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Zoznam dielcov
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Skrutka M10x20

Podlozka ID10.5 x OD25x T1. 5
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Montaz zariadenia
1 Pokyny k montazi

~Poznamka
e Precitajte si navod pred samotnou montazou

¢ Identifikujte a oboznamte sa s dieclami zariadenia.
e Skontrolujte si montazne naradie.

e Pripravte si priestor na montaz.

e Postupujte podla pokynov k montazi.

e Nepouzivajte prili§ hrubu silu pri montazi.
¢ Pravidelne dotahujte spoje.

i o Uistite sa, ze mate spravne naradie. i
i e Majte vzdy k dispozicii navod na pouzivanie a montaz. i



2 ldentifikujte dielce
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3 Montaz krok 1
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5 Montaz krok 3
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6 Montaz krok 4
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7 Montaz krok 5
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8 Montaz krok 6
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9 Montaz krok 7
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10 Montaz krok 8
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5. Nastavenie zat'aze
Mézete si nastavit roznu Uroven zataze spdsobom uvedenym nizSie pomocou nastavovacieho gombika:

\ LOW

nizsia zat'az vysSia zataz

Poznamka: Zo zaciatku pri cvi€eni by ste si mali mat’ Uroven zataze podla Vasej potreby. Pamatajte si, ze
zacinajte pomaly a zlahka a tym postupne krok za krokom dosiahnete lepSiu kondiciu a vydrz aj pri
postupnom zvySovani zataze.
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Obsluha pocitaca

o

SCAN TMR REPS CAL TTR

1 Funkcie a obsluha

[0 RESET-resetovanie: stlacte toto tlacitko na dobu viac ako 2 sekundy pre zresetovanie - vynulovanie.

[0 SCAN-sken: stlacajte tladitko az sa dostanete na funkciu SCAN a jednotka bude automaticky zobrazovat
jednotlivé funkcie, kazdu po dobu 5 sekdnd, vtomto poradi STEP-krok /MIN-mindta ,TIME-Cas,
COUNT-pocitanie , CAL-kalérie.

0 TIME-Cas: (jednotka= minuty:sekundy). Stla¢ajte tlaCitko az sa dostanete na funkciu TIME a ¢as sa zaCne
napocitavat od hodnoty nula

[0 REPS-opakovania: (pocCet zaberov) Stlacajte tlaitko az sa dostanete na funkciu REPS, display bude
zobrazovat pocCet zaberov, ktoré cvi€iaca osoba vykonala

0 TTR-celkovo: (TOTAL COUNT - celkové pocitanie) StlaCajte tlaCitko az sa dostanete na funkciu TTR,
zobrazi sa celkovy pocet zaberov, ktoré boli na zariadeni vykonané.

[0 CALORIE-kaldrie: (jednotka=kalorie) Stlacajte tlaCitko az sa dostanete na funkciu CAL. Na displayi sa
zobrazi hodnota kaldrii, ktoré uzivatel pri cviceni spalil.

2 Specifikacia

Auto Scan-sken Kazdych 6 sekund
Time-Cas 0:00-99:59 Second
FUNKCIA Count (REPS) — opakovani|1-9999
Calorie — calorie 0.1-999.9 Kcal
TTR( Total count) —
celkovy pocet 1—9999
Ovladac 4 bit, 1 chip mikroprocesor
Snimac Bezdotykovy magneticky typ
Typ batérie 1 ks velkost AA alebo UM-4
Pouzivat pri teplote: 0°C - +40°C (32°F - 104°F)
Skladovat pri teplote -20°C - +50°C (-4°F - 122°F)
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3 Batérie

1. ovladacia jednotka pouziva batériu typu ,AA” alebo AG76. Batériu mdzete vymenit zo zadnej strany.

2. batéria musi byt spravne umiestnena a uistite sa, Ze pruziny maju spravny kontakt s batériou.

3. Ak je displayi necitatefny alebo zobrazuje len iastkovo, prosim vyberte batériu a pockajte 15 sekund.
Vlozte batériu spat. Ak problém pretrvava, batériu vymernite za novu.

Odporucanie ako narabat s batériami

1 Odstrante batérie ako su vyCerpané alebo ak zariadenie nepouzivate na dlhSiu dobu, aby ste zabranili
moznému riziku vyteCeniu batérii.

2 Nedobyjajte batérie alebo ich nerozoberajte a uz vbébec ich nevhadzujte do ohfia. Nebezpec€enstvo
vybuchu!

3 Davajte pozor na spravnu polaritu (+) a (-). Vzdy vymienajte naraz vSetky batérie, nemieSajte staré
s novymi batériami alebo rézne typy batérii.

4 Prednostne pouzivajte alkalické batérie, nakolko maju dihSiu Zivotnost ako obycajné batérie.

5 Vymena batérii je nutna, ked je displayi bledy alebo sa straca.
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Ako cviéit’
1 Zaciname
Mbzete si sami zostavit program cviCenia podla svojich poziadaviek a predstav a s prihliadnutim na Vas
fyzicky stav. Uspedny cvi¢ebny program pozostdva zo zahrievacich cvikov, aerobikovych cvikov
a vychladzovacich/uvolfiovacich cvikov. Aby bolo cvi€enie efektivne, cvite pravidelne aspon dva krat
do tyzdna, lepSie by bolo tri krat, dajte si defi oddychu medzi cvi¢enim. Po niekolko mesa&nom

pravidelnom cviCeni mézete frekvenciu cvikov zvysit' na Styri az pat krat do tyzdna.

Spbsob cvicenia zavisi od kazdej osoby. Ak ste uz dihSiu dobu necvicili, alebo ste boli dihsiu dobu
neaktivny, alebo ste mali niekolko krat nadvahu, zacénite s cvicenim POMALY, postupne zvySujte ¢as a

zatazenie cvicenia niekolko minut za cvicenie.

Kombinujte cvi€enie spolu aj so Struktirovanou nutri¢nou diétou, ¢im dosiahnete to, Ze sa budete citit

lepSie, budete vyzerat' lepSie a budete mat vacéSiu radost zo zivota.

2 Aeorobic a fitness
Aerobikové cviCenie je jednoducho definované ako akakolvek trvala aktivita, ktora zvySuje prisun

kyslika do Vasich svalov prostrednictvom pumpovanej krvi v zilach Vasim srdcom.

Prostrednictvom pravidelného cvi¢enia Vas kardio-vaskularny systém bude silnejSi a efektivnejsi.
Va8a doba navratu srdecnej €innosti do normalu po vyvinutej aktivite sa bude pravidelnym cviéenim

skracovat.

Zo zaciatku budete schopni cviCit len niekolko minut denne. Nebojte sa dychat Ustami, nakolko Vase
telo potrebuje viac kyslika. Skuste ,rozpravaci test‘. Ak sa po€as bezného cviCenia nemézete normalne
rozpravat, tak cvicite prili§ moc! AvSak pravidelnym cvi€enim, dalSich 6 az 8 tyZdnov, si vybudujete

lepSiu telesnu kondiciu.

Nebudte znechuteni, ak to bude trvat o nie€o dlhdie a neupadnite do letargie, kazdad osoba je
individualna a preto potrebuje aj individualny ¢as pre dosiahnutie pozadované ciela. Pracujte na sebe,
tak aby ste sa citili pohodine a vysledky sa dostavia. NajlepSie vysledky cvi€enia sa dosiahnu, ¢im
tazSie sa budete dostavat a drzat vo VasSej pozadovanej zone cvicenia.

Rady:

- nechajte nech V&S cvi€ebny plan a diétny program, prezrie lekar aby Vam odporucil aké cvi¢enie by
ste mali vykonavat

- zacnite s cvicebnym programom pomaly s vytiCenymi realnymi cielmi, ktoré ste si sami stanovili
a boli odporucené lekarom

- monitorujte si srdeCny tep Castejsie. Stanovte si svoj cielovy srdecny tep s prihliadnutym na Vas vek
a kondiciu

- umiestnite si cvi¢ebné zariadenie na rovny pevny povrch, vo vzdialenosti minimalne 3 stopy od

steny a nabytku
3 Intenzita cvi¢enia
CviCenie vo VaSej poZzadovanej cielovej zéne

Pre maximalizaciu prinosov z cvi€enia, je dbélezité cviCit spravnou intenzitou. Vhodnu uroven
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cvicenia najdete pomocou pouzitia srdeéného tepu ako voditka. Pre efektivne cvi¢enie by mal byt
Vas srdec¢ny tep v urovni 70% az 85% Vasho maximalneho srdecného tepu ked cvicite. Cielové
zény su vyobrazené v tabulke nizSie — tak pre osoby s dobrou kondiciou ako aj pre osoby bez

kondicie s prihliadnutim na vek.

Aby ste sa uistili, Ze VaSe srdce pracuje v jeho cviCiacej cielovej zéne, je potreba, aby ste si zmerali
pulz. Ak nemate snimac pulzu (ak nie je suCastou zariadenia alebo ak nemate iny samostatny
merac), je treba, aby ste si zmerali Vas pulz na krénej tepne alebo na zapasti. Je umiestnena na
bocnej strane krku a mézete ju nahmatat konéekmi prstov (ukazovak a prostrednik). Pocitajte pocet
uderov, ktoré citite za dobu 6 sekund a potom tuto hodnotu vynasobte desiatimi a dostanete Vas
tep srdca za minatu. Toto meranie by malo byt vykonané este pred samotnym cvi€enim, aby sa
dalo podla toho postupovat. Pozadovanu cielovu zdnu si pozrite v tabulke nizSie.

Aky vysoky alebo nizky by mal byt’ Vas tep po€as cvi€¢enia?

Spobsob ako zistit' Vas tep sme Vam popisali vyssie.

Nasledovna tabufka ukazuje,
Vek Ciefova zéna | Priemerny aky tep by ste mali mat podfa
srde¢ného tepu maximalny srdeény || Vveku:
(5% ~ 90% max. | tep 100% Pocas prvych mesiacov cvi¢enia by ste mali
srde¢ného tepu) drzat svoj srdeény tep v spodnych
25 107-1750derov za minutu | 195 uderov za minutu pri cvieni. Po niekolkych mesiacoch
30 105-171aderov za minutu | 190 uderov za minutu cvicenia, postupne zvysujte srdecny tep pri
35 102-166uderov za minutu | 185 uderov za minutu oviceni tak, aby bol postupne v strede
40 99-162 uderov za minutu 180 uderov za minutu s, . L
cielovej zény srde¢ného tepu pri cvi€eni.
45 97-157 uderov za minutu 175 aderov za minutu
50 94-153 Uderov za minutu 170 uderov za minutu
55 91-148 uderov za minutu 165 uderov za minutu Pre zmeranie Vasho srde&ného
60 88-144 uderov za minutu 160 uderov za minutu tepu manualne, prestaite cvicit,
65 85-139 uderov za minutu 155 uderov za minutu . o .
ale neprestavajte hybat nohami
70 83-135 uderov za minatu | 150 Uderov za minutu , . .
alebo prechadzajte sa a polozte

dva prsty na zapastie alebo krk.

Pocitajte udery za 6 sekund a vynasobte hodnotu desiatimi. Dostane srde¢ny tep za minutu. Napriklad,

ak za Sest sekind napogitate 14 Gderov, Va$ srdeény tepy je 140 uderov za minttu (Sest sekundovy

interval sa berie z dévodu, ze po cvi€eni srde¢ny tep klesa velmi rychlo ked prestanete cviéit.) Upravte

si intenzitu cvicenia, aby bol Vas srde¢ny tep v spravnej cielovej zone.

Uistite sa, Ze podas cvi¢enie dychate pravidelne a kludne.

Pite dostatoéné mnozstvo tekutin, ked

cviCite. Tym zabezpedite potrebné mnoZstvo tekutin pre Vase telo, ktoré ho pri cvi€eni vyZaduje vo
zvySenom mnozstve. TaktieZz Vam chceme dat’ do pozornosti, Ze odporu¢ané denné mnozstvo

vody je 2-3 litre, &im si mOzete zlepdit' aj Va$ zdravotny stav. Tekutiny, ktoré pijete, by mali byt
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izbovej teploty.
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Dosiahnutie tejto Urovne zvycajne trva minimalne 12 minut, vaésine Fudi to trva cca 15-20
minut.

4 Zahrievacie cvicenia

Uspesny cviéebny program pozostava z troch zakladnych &asti — zahrievacie cviéenia, samotné
cvi€enie a cviCenie na vychladnutie/uvolnenie. Nikdy nezacinajte cvi¢ebny program bez toho, ze by
ste mali zahrievacie cviCenia. Nikdy nekonclite cvienie bez spravnych cvikov na
vychladnutie/uvolnenie. Vykonavajte zahrievacie cvi€enie aspofl 5 az 10 minut pred samotnym
cvienim, ¢im zabranite, aby ste pocitovali na svaloch napatie, natiahnutie alebo kfce.

Zahrievacie cviky

Pretahovanie vnutorného svalstva

Sadnite si na podlahu a a potiahnite nohy proti Vasim slabinam, tak, ze
chodidla pridrzite proti sebe (chodidlo proti chodidlu). Drzte chrbat rovno
a pomaly sa predkloite ponad Vase nohy. Napinajte svalstvo a vydrzte tak po
cca 30-40 sekund. Uvolnite sa a cvienie opakuijte 3 az 4 krat.

Pretahovanie stehennych svalov

Sadnite si na podlahu s pravou nohou natiahnutou a lavu nohu pokréte a prisunite
chodidlo lavej nohy k pravému stehnu. Natahujte smerom k pravej nohe, pokuste
sa dotknut rukami prstov pravej nohy a vydrzte tak po cca 30-40 sekund. Uvolnite
sa a cviCenie zopakujte na druhej nohe. Cvi€enie opakujte 2 az 3 krat.

Cvicenie hlavou
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Tocte hlavou najprv do jednej strany — doprava, budete pocitovat jemné natahovanie na
lavej strane krku. Potom pootoc¢te hlavou spat o jednu oto¢ku a natahujte Vasu Siju.
Potom tocte hlavou do opacnej strany — dofava, budete pocitovat jemné natahovanie na
pravej strane krku. Potom tlacte hlavu smerom k Va$ej hrudi. Cvi€enie opakujte 2 az 3
krat.

Zdvihanie ramena
Tocte vrchnou ¢astou ramena smerom nahor k uchu. Uvolnite sa a cvi€enie vykonajte aj
s druhym ramenom. Opakujte 3 az 4 krat.

Natahovanie achilovky

Otocte sa tvarou k muaru a polozte na mur obe ruky. Podoprite sa jednou nohou a druhu
natiahnite za seba tak, Zze chodidlo ostane celou plochou na podlahe. Pokréte prednu
nohu a zadnu nohu drzte natiahnutu tak, aby ste si pozvolna popretahovali achilovku
a vydrzte v tejto polohe po cca 30-40 sekund. Opakujte toto cviCenie aj s druhou nohou.
Opakujte cviCenie 2 az 3 krat.

Bocné pretahovanie

Rozpazte oboma rukami a pozvolna ich dvihnite nad seba. Natiahnite pravu ruku najvyssie
ako sa Vam da — tym popretahujete svaly brusné a spodnej €asti chrbta. Opakujte cviCenie
aj s druhou rukou. Opakujte cviCenie 3 az 4 krat.

Dotykanie prstov

Pomaly sa predklofite od pasu nadol, stym, Ze chrbat a ruky majte volne
zvesené. Jemne sa natiahnite smerom nadol k Vasim prstom na nohach tak
nizko ako je to mozné a vydrzte tak cca 20 - 30 sekund.

5 Samotné cvicenie

MéZete si sami zostavit’ program cvienia podla svojich poziadaviek a predstav a s prihliadnutim na Vas

fyzicky stav. Uspedny cvi¢ebny program pozostdva zo zahrievacich cvikov, aerobikovych cvikov

a vychladzovacich/uvolfiovacich cvikov. Aby bolo cvi¢enie efektivne, cvite pravidelne aspon dva krat

do tyzdna, lepSie by bolo tri krat, dajte si ded oddychu medzi cvicenim. Po niekolko mesacnhom
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pravidelnom cvic¢eni mdzete frekvenciu cvikov zvysit na Styri az pat krat do tyzdna.

Spbsob cviCenia zavisi od kazdej osoby. Ak ste uz dihSiu dobu necvicili, alebo ste boli dihsiu dobu
neaktivny, alebo ste mali niekolko krat nadvahu, zacnite s cvicenim POMALY, postupne zvySujte ¢as a

zatazenie cvicenia niekolko minut za cviéenie.

ZaCinajte len s kratkymi ¢asovymi cvi¢eniami a postupne ich predizujte. Nekladte si neprimerané
ciele.

Uistite sa, Zze pocas cviCenie dychate pravidelne a kfudne. Pite dostatoéné mnozstvo tekutin, ked
cviCite. Tym zabezpecite potrebné mnozstvo tekutin pre Vase telo, ktoré ho pri cvi€eni vyZaduje vo
zvySsenom mnozstve. Taktiez Vam chceme dat do pozornosti, Ze odporu¢ané denné mnozstvo
vody je 2-3 litre, €¢im si mbzete zlepsit aj Vas zdravotny stav. Tekutiny, ktoré pijete, by mali byt
izbovej teploty.

Ked cviCite na zariadeni, vZdy noste fahké a pohodiné obleCenie ako aj Sportovu obuv. Nenoste
oblecenie, ktoré by sa mohlo zachytit o zariadenie, ked cvicite. Cvi¢enia pre Vas osobny vykon.

Pouzivanim tohto zariadenia ziskate viacero vyhod.
(1) Zlepsite si svoju fyzicku kondiciu, zosilnite srdce a zlepsite krvny obeh nakofko na tomto zariadeni
budete precviCovat vacsinu hlavnych svalov, chrbat, brucho, ramend, ruky, boky aj nohy.
(2) Vyformujete svalstvo v spojeni kontrolovanou kalorickou diétov, €o Vam napoméze schudnut.

Veslovanie je extrémne efektivna forma cvi€enia.

Zaklady veslovania

1) Sadnite si na sedacku a upevnite si chodidla do pedalov pomocou suchého zipsu. Potom uchopte
rukovat/ty¢ na veslovanie.

2) Daijte sa do Startovacej polohy, predklorite sa s rovnymi rukami a kolenami pokréenymi ako je to
ukazané na obrazku nizSie (Fig 1).

3) Posunite sa vzad, vystrite chrbat a nohy su€asne ako je to ukazané na obrazku niZsie (Fig 2).

4) Pokracujte v tomto pohybe az pokym sa zlahka neposuniete dozadu ako je ukazané na obrazku. (Fig 3).
Potom tieto cviky opakujte ako je to ukdzané na obrazku nizSie.
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Cas cvidenia

Veslovanie je namahava forma cvicenia, preto je najlepSie zaCat pozvolna s kratkym a lahkych cvi¢ebnym
programom a postupne toto cvi€enie predlzovat’ a cviit’ pri vy$Sej zatazi. Zo zaciatku cviéte len priblizne 5
minut a ako budete napredovat, predizujte aj ¢as a zataz cviCenia, aby ste dosiahli pozadovanu uroven
cvienia. Casom budete schopny cvigit, veslovat, v kuse aj 15-20 minGt, no nesnazte sa to dosiahnut’ prili§
rychlo a neprecefiujte svoje sily, aby nedo$lo k urazu alebo zraneniu.

Snazte sa cviCit kazdy druhy defi asponi 3 krat za tyzder. To Vam umozni, aby ste si medzi jednotlivymi dfiami
aj oddychli a obnovili sily.

Striedajte Styly veslovania.

Veslovanie len ramenami

Toto cvicenie je zamerana na formovanie svalstva ramien, hrudnika, chrbta a brucha. Sadnite si ako je to
ukazané na obrazku Fig 4 s natiahnutymi nohami, predkloneny dopredu a uchopte rukovat/ty¢. Postupne
a kontrolovane sa posuvajte vzad s tym, Zze nohy majte stale vystreté a pracujte len s chrbtom a rukami
pritahujte rukovat k hrudniku. Vratte sa do Startovacej polohy a cvienie opakujte ako je to ukazané na
obrazku nizZsie.

(Fig.4) (Fig.5) 7 (Fig.6)

Veslovanie len nohami

Toto cviCenie je zamerana na formovanie svalstva noh a chrbta. S vystretymi rukami a chrbtom, pokrcte nohy
az uchopite rukovat/ty¢ a budete v Startovacej polohe, ako je to ukdzané na obrazku Fig 7. Pouzite Vase nohy
aby ste sa odtladili vzad , no maijte stale chrbat a ruky vystreté. Vratte sa do Startovacej polohy a cviCenie
opakujte ako je to ukdzané na obrazku nizSie.

Formovanie svalov

Ak si chcete formovat svaly pokial cviCite, je nutné aby ste si zvysili zataz pri cvi€eni. Tym zatazite
viac svalstvo a nebudete moct cvicit tak dlho ako si predstavujete. Ak sa pokuSate zlepSit si svoju
kondiciu, je nutné aby ste si upravili aj cvicebny program. Mali by ste cvic¢it normalne pocas fazy
zahrievania a vychladzovania, avSak mali by ste si zvySit zataz pri konci cviCenia, aby Vase svaly
dostali vacsiu zataz pri cviCeni. Mali by ste zaroven znizit' rychlost pri cviceni, aby ste sa udrzali
v cielovej zone srde¢ného tepu.
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Strata hmotnosti

Velmi délezitym faktorom pri tomto je aké velké mnoZstvo Usilia vloZite do cvigenia. Cim tazsie
a dlhsie cvicite, tym viac kaldrii spalite. Efektivne je to rovnako ako pri zlepSovani kondicie, no je tu
odlisny ciel.

7.6 Vychladnutie/uvolnenie

Pre znizenie unavy, vyCerpanosti a svalovice, mali by ste sa na chvilu prechadzat na mieste, tak,
aby sa V&$ srde¢ny pulz vratil do normalu.

Strecing je velmi délezité vykonavat vzdy pri zahrievani a po konci cvi€enia. Svaly sa v tomto
okamziku pretahuju jednoduchsie vd'aka ich zvySenej teplote, o zaru€uje zniZenie rizika poranenia.
Pretahovanie v jednotlivych polohach by malo trvat 15 az 30 sekind. Cviky vykonavajte pomaly a
opakujte 2 az 3 krat.

8. Objednavka nahradnych dielcov

Pre objednavanie nahradnych dielcov, prosim kontaktujte nas na kontaktnych &islach uvedenych na
prvej strane tohto navodu. Aby sme Vam mohli byt lepSie napomocni, vykonajte nasledovné este pred
tym ako nas budete kontaktovat’

- poznacte si Cislo modelu a vyrobné gislo vyrobku

- nazov vyrobku

- poradové Cislo dielca a popis dielca(dielcov), ktory(é) pozadujete (pozrite si zoznam dielcov a vykres
v tomto navode na pouZzivanie).

ZARUCNE PODMIENKY, REKLAMACIE
VSeobecné ustanovenia a vymedzenie pojmov

Tieto zaruéné podmienky a reklamacny poriadok upravuju podmienky a rozsah zaruky poskytované
predavajucim na tovar dodavany kupujucemu, takisto aj postup pri vybavovani reklamacénych narokov
uplatnenych kupujucim na dodany tovar. Zaruéné podmienky a reklamacny poriadok sa riadia prislusnymi
ustanoveniami zakona €. 250/2007 Z.z., Obc&iansky zdkonnik ¢&. 40/1964 Zb. v zneni neskorsich predpisov,
podla § 422 az § 442 zdkona &. 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
reklamag&nym poriadkom nespomenutych.
Predavajucim je spolo¢nost inSPORTIine s.r.o. so sidlom Elekti¢na 6471, 911 01 Trendin,
ICO 36311723, zapisana v obchodnom registri Okresného sudu Trendin v odd Sro, vloZka &. 11888/R.
Adresa predajni:
1. inSPORTIine s.r.o., Elekti¢éna 6471, 911 01 Trencin , +421 917 864 593, predajnatn@insportline.sk
2. Stores inSPORTIine SK s.r.o., Radianska 184/B, 831 54 Bratislava (Raca), +421 917 866 623,
predajnaba@insportline.sk
3. Stores inSPORTIine SK s.r.0., 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 spotrebitelom a kupujuci, ktory spotrebitefom
nie je.
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-Kupujuci spotrebitel“ alebo len ,spotrebitel” je osoba, ktora pri uzatvarani a plneni zmluvy nejedna v ramci

svojej obchodnej alebo inej podnikatelskej ¢innosti.

pic

-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 rdmcovou kupnou zmluvou a
obchodnymi podmienkami v rozsahu, ktoré sa ho tykaju a obchodnym zakonnikom.
Tieto zaru€né podmienky a reklamacny poriadok su nevyhnutnou su€astou kazdej kupnej zmluvy uzatvorene;j
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.
Zarucné podmienky a zaruéna doba
Predavajlci poskytuje kupujucemu zaruku na tovar v dizke 24 mesiacov, u oznadenych fitness modelov s
kupnou hodnotou vysSou ako 159,60 EUR bude poskytovana zaruéna lehota 60 mesiacov na ram 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 ucelu a ze si zachova obvyklé, prip. zmluvné vlastnosti.
Predavajuci poskytuje na tento vyrobok nasledujicu zaruku:

a) zaruka fitness zariadenie na ram vyrobeny z ocele pre prvého majitela je 60 mesiacov odo dra

predaja zakaznikovi s kipnou hodnotou vysSou ako 159,60 EUR s DPH.

b) zaruka na riadiacu jednotku a elektrozariadenie pre prvého maijitela je 24 mesiacov odo dha predaja
zakaznikovi.

¢) zaruka na ostatné diely je 24 mesiacov odo dfia predaja zakaznikovi.

Zarucné podmienky sa nevztahuju na zavady vzniknuté:

zavinenim pouzivatela t.j. poSkodenie vyrobku, nedostatoénym zasunutim sedlovej tyée do ramu,

nedostatoénym utiahnutim pedalov v kfukach a kfik k stredovej osi

— nespravnou montazou

— neodbornou repasiou

— nespravnou udrzbou

— mechanickym poSkodenim

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

— neodvratnou udalostou, zivelnou pohromou

— neodbornymi zasahmi

— nespravnym zaobchadzanim alebo nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,
pdsobenim vody, neimernym tlakom a narazmi, Umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi.

— 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 spdsobené vyrobnou zavadou alebo
chybnym materialom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana.

2) reklamacia sa uplatiiuje zasadne pisomne s presnym popisom o chybe a potvrdenym dokladom o
zakupeni.
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3) zaruka sa uplatiiujte u vyrobcu: inSPORTIine s.r.0., Elekti¢na 6471, 911 01 Trencin, v predajni v ktorej
ste tovar zakupili alebo u organizacie, v ktorej bol vyrobok zakupeny.

Reklamacény 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 vdetky 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 kupujaci opravnenost reklamacie tymito dokladmi, ma
predavajuci pravo reklamaciu odmietnut.

Pokial kupujuci ozndmi zdvadu, 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 odstranovanim zavady takto oznamenej kupujici. Kalkulacia servisného zasahu bude v
tomto pripade vychadzat z platného cenniku pracovnych vykonov a nakladov na dopravu.

Pokial predavajuci zisti (testovanim), Zze reklamovany vyrobok nie je vadny, povazuje sa reklamacia za
neopravnenu. Predavajuci si vyhradzuje pravo pozadovat uhradu ndkladov, ktoré vznikli v suvislosti s
neopravnenou reklamaciou.

V pripade, ze kupujuci reklamuje zavady tovaru, na ktoré sa vztahuje zaruka podla platnych zaruénych
podmienok predavajuceho, vykona predavajuci odstranenie zavady formou opravy, pripadne vymeny
vadného dielu alebo zariadenia za bezporuchové. Predavajuci je so suhlasom kupujuceho opravneny dodat
vymenou za vadny 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 najneskdr do 30 kalendarnych dni od doru€eni vadného tovaru, pokial nebude
dohodnutéd dlhSia lehota. Za deri vybavenia sa povazuje den, kedy bol opraveny alebo vymeneny tovar
prebrany kupujucim. Ak nie je predavajuci s ohladom na charakter vady schopny vybavit reklamaciu v
uvedenej lehote, dohodne s kupujacim nahradné rieSenie. Pokial k takej dohode neddjde, je predavajuci
povinny poskytnut kupujucemu finanénd nahradu formou dobropisu.
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2 insportline

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

Telefén: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

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

Datum predaja : razitko a podpis predajcu:
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