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1. Dolezité bezpecnostné pokyny

Prosim uskladnite si tento ndvod na bezpe¢nom mieste pre budiice pouZitie.

Pred samotnou montdzou vyberte vSetky dielce z krabice a skontrolujte, ¢i mate vSetky dielce podl'a zoznamu niZSie.
Poznamka: ruc¢ne dotiahnite vSetky skrutky pokym nie je zariadenie eSte kompletne zmontované, potom skrutky a matica
dotiahnite dostato¢ne, aby neboli volné.

1. Je vel'mi dolezité, aby ste si pozorne precitali tento ndvod na pouzivanie eSte pred samotnou montazou a pouzivanim
zariadenia. Len spravne pouzivanie, spravna montaz a spravna starostlivost’ o zariadenie su predpokladom pre bezpeéné a
efektivne pouZivanie zariadenia. Je na Vasej zodpovednosti, aby boli vSetci pouzivatelia zariadenia dostato¢ne
informovany o vystrahach a moznych nebezpeéenstvach 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. Odporacania Vasho lekara su dolezité najmé ak beriete
lieky, ktoré maji vplyv na srde¢ny tep, tlak srdca alebo uroven cholesterolu.

3. Sledujte signaly svojho tela. Nespravne alebo prilisné cvi¢enie mdze poskodit’ Vase zdravie. Prestaiite okamzite cvi¢it
ako spozorujete akykol'vek z nasledujucich symptonov: bolest’, napétie v hrudniku, nepravidelny srdeény tep, extrémne
skratenie dychania, mierne zakolisania rovnovahy, zavrat alebo nevol'nost’. Ak spozorujete akykol'vek z tychto priznakov,
mali by ste konzultovat’ svoj zdravotny stav so svojim lekarom este pred samotnym pokra¢ovanim cvi¢enia na zariadeni.

4. Dbajte o to, aby boli deti a domace zvieratd mimo dosah zariadenia. Zariadenie je urcené na pouzivanie len dospelymi
osobami.

5. Pouzivajte zariadenie len na pevnom, rovnom povrchu s ochrannou podlozkou pre podlahu alebo koberec. Kvoli
bezpecnosti by ste mali mat’ okolo zariadenia v okruhu asponi 1 m vol'ny priestor.

6. Pred samotnym pouzivanim zariadenia, skontrolujte prosim, ¢i si vSetky matice a skrutky bezpeéne dotiahnuté a ¢i nie
su dielce opotrebené alebo poskodené.

7. Bezpecnost 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 akykol'vek dielec Ze je poSkodeny pocas montaze
alebo pocas kontroly, alebo ak pocujete nezvycajny zvuk vychadzajuci pri cvieni zo zariadenia, okamzite prestaiite
cvicit. Nepouzivajte zariadenie, pokym ste problém neodstranili.

9. Pri pouzivani zariadenia noste vhodné obleCenie. Vyvarujte sa noseniu volného oble¢enia, ktoré by sa mohlo pocas
cvicenia zachytit’ do zariadenia, alebo ktoré¢ by Vam zabraniovalo alebo obmedzovalo pohyb. Prosim berte na vedomie, ze
nespravne alebo prilisné cvicenie moze spdsobit’ zdravotné problémy.

10. Zariadenie je urcené pre domace pouzivanie a pre pouzivanie vo vnutri.
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11. Zariadenie nie je vhodné na terapeutické ucely.

12. Necviéte na zariadeni 30-60 mint pred konzumovanim jedla alebo tesne po konzumaécii jedla.
13. Dbajte o to, aby ste sa pred samotnym cvi¢enim na zariadeni dostato¢ne rozcvicili a zahriali.
14. Maximalna hmotnost’ uzivatela 100KG

Dbajte zvySent opatrnost’ ak zariadenie zdvihate alebo prestvate, aby ste si nespdsobili zranenie chrbta. Vzdy dvihajte
zariadenie vhodnym spdsobom, pripadne poziadajte d’alsiu dospelt osobu o pomoc pri dvihani alebo prestivani zariadenia.



2. VyKkres zariadenia
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3. Zoznam dielcov

P.¢. Popis ks $pecifikacia
1| hlavny ram 1 | zvarenec
2 | zadny stabilizator 1| zvarenec
3 | predny stabilizator 1 | zvarenec
4 | vertikalny stip sedacky 1 | zvarenec
5 | stip sedacky 1 | zvarenec
6 | stip rukovite 1 | zvarenec
7 | rukovit 1| zvarenec
8 | sedacka 1|PVC98-2
9 | pedal 1| YH-16X
10 | kl'uka 1|170*48
11 | vonkajsi kryt retaze 41655*268*43
12 | zatka 4170*30*1,5
13 | doraz 4 | 35*37/(M8x20)
14 | nosna skrutka 4 | GB/T 11988 M8*45
15 | matica 2| GB/T 41-200 M8
16 | koleso 2|50*23
17 | poistna matica 2 | GB/T 889.1-2000 M8
18 | skrutka 4 | GB/T 5780-2000 M8*40
19 | &iapockova matica 4 | GB/T 802-1988 M8
20 | ploché podlozka 2 | GB/T 95-2002 8
21 | zatka 2|50*25*1,5
22 | plastové puzdro 2 |60*30*1,5
23 | pruzina nastavovacieho kolieska 2|57*62 M16*1,5
24 | flaska 1| XS-003
25 | drziak flasky 1]117*85*90
26 | skrutka 9 | GB/T 845-1985 ST4.2*19
27 | poistna matica 3| GB/T 889.1-2000 M8
28 | plocha podlozka 3| GB/T 95-2002 8
29 | zatka 2 | 40*20*1,5
30 | penova rukovat 2| 23*23*465
31 | zatka 2|25*1,5
32 | pruzné podlozka 4| GB/T 859-1987 8
33 | skrutka 4 | GB/T 70.2-2000 M8*15
34 | kryt rukovite 1|115*89*75
35 | zaistovaci gombik 1| PE+Q235/52*47 M8x15
36 | plocha podlozka 1|32*8,2*2
37 | gombik 1|40*160
38 | pruzina 1/1,8*40
39 | matica 1]15*15*4
40 | pruzina 1|1,0*55




41 | dlha fixna ty¢ 1|14*10,2*8,5
42 | plocha podlozka 1| GB/T 95-2002 6
43 | ¢iapockova matica 1| GBJ/T 802-1988 M6
44 | pruzny kryt 1|32*32*2
45 | pruzina 1 22
46 | plastovy ram 1]200*47*30
47 | vinenny blok 1|113*25*6
48 | retaz 1|P=127*106
49 | matica 2 | GB/T 41-200 M6
50 | plast 1|16*25
51 | zatka kl'uky 2|23*%7,5
52 | matica 2 | GB/T 6177.2-2000 M10*1,25
53 | lava kl'uka 1]170*43
54 | kryt kl'uky 1|56*28
55 | lozisko 21620327
56 | skrutka 2 | GB/T 5780-2000 M5*10
57 | matica 2 | GB/T 6177.2-2000 M10*1,25
58 | skrutka 2 | M6*55
59 | matica 3| GB/T 6173-2000 M10*1.0
60 | ty¢ 1|13.6*10.3*61
61 | lozisko 2600022
62 | koleso 1|460*87 (13 kg)
63 | pizdro 1|40*75
64 | hriadel kolesa 1|10*160
65 | poistna matica 2| M33*1*4
66 | skrutka 4| GB/845-85 ST4.2*9.5
67 | kryt kolesa 2|387*%6.5
68 | skrutka 6 | GB/T 15856.1-2002 ST4.2*16
69 | matica 1|28*M20*1
70| os 1|20*146
71 | dlha fixna ty¢ 1|22*17.5%41
72 | kratka fixna ty¢ 1(22*17.5*11
1
1
2
1
2

73 | vnitorny kryt ret'aze 467*266*1

74 | koleso retaze A7K-16 1/2"*1/8" 16T
75 | skrutka GB/T 5780-2000 M5*30
76 | pruzina 1.0

77 | poistnd matica GB/T 889.1-2000 M5




4. Ilustrovany prehlad

4.1 Ndaradie

SN
N, )

Skrutkovac s kfu¢om

Imbusovy klu¢ S6

S13, S14, S15
4.2 Typ skrutiek, matic a podloZiek

O O
Q O

(14) nosna skrutka 4 ks (33) skrutka M8x15mm 4 ks (32) pruzna podlozka 4 ks
(19) matica M8 4 ks

(20) podlozka 4 ks



5. Montaz zariadenia

5.1 Krok 1

#14

#20

#19

—m

©

X4

5.2 Krok 2

#23 X 1




X3

#28

©

#27

X1

#36

©

#35

5.3 Krok 3

X1

#23

X4

#32

©l

#33

10



5.4 Krok 4




5.5 Krok 5 Nastavenie zataze

Nastavenie zat'aze — pre zvysenie zét’aie/ peoto{te gombikom v smere hodinovych ruciciek, pre zniZenie opacne.
\

14 v
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5.6 Krok 6 Nudzova brzda

V pripade potreby zatlacte nadzovu brzdu pre zastavenie.

Stop
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6. Udrzba

6.1 Cistenie

Zariadenie Cistite jemnou handrickou a neagresivnymi Cistiacimi prostriedkami. Nepouzivajte abraziva alebo agresivne
Cistiace prostriedky na plastové dielce. Prosim vytrite dosucha pot zo zariadenia po kazdom cviceni. Dbajte o to, aby sa na
pocita¢ nedostalo neprimerané mnozstvo vlhkosti, nakol’ko to mdze spdsobit’ elektricky skrat, ¢im si mozete spdsobit’

zranenie a zaroven mézete poskodit’ poéitac.
Prosim drzte zariadenie a to najma pocita¢, mimo priame slne¢né svetlo, aby ste predisli poSkodeniu pocitacu.

Prosim pravidelne kazdy tyzden kontrolujte skrutky a pedale, ¢i st dostato¢ne dotiahnuté a ¢i nie st poskodené niektoré Casti
zariadenia. Ak zistite po§kodenie akéhokol'vek dielce na zariadeni, prestaiite ho okamzite pouzivat’ a zabezpecte odstranenie

tohto dielca za novy dielec.

6.2 Skladovanie

Skladujte zariadenie v ¢istom a suchom prostredi mimo dosahu deti.

7. AKko cvicit

7.1 Zaciname

Mobzete si sami zostavit' program cvic¢enia podla svojich poziadaviek a predstav a s prihliadnutim na Vas fyzicky stav.
Uspesny cvicebny program pozostava zo zahrievacich cvikov, aerobikovych cvikov a vychladzovacich/uvolfiovacich
cvikov. Aby bolo cviéenie efektivne, cvicte pravidelne aspon dva krat do tyzdna, lepSie by bolo tri krat, dajte si den
oddychu medzi cvi¢enim. Po niekol’ko mesaénom pravidelnom cvieni mézete frekvenciu cvikov zvysit’ na Styri az

pat krat do tyzdna.

Sposob cvicenia zavisi od kazdej osoby. Ak ste uz dlhsiu dobu necvicili, alebo ste boli dlhsiu dobu neaktivny, alebo ste
mali niekol’ko krat nadvahu, za¢nite s cvicenim POMALY, postupne zvysujte ¢as a zat'aZenie cvi¢enia niekol’ko minut

za cvicenie.

Kombinujte cvicenie spolu aj so Struktirovanou nutricnou diétou, ¢im dosiahnete to, ze sa budete citit’ lepsie, budete

vyzerat’ lepSie a budete mat’ vacsiu radost’ zo zivota.

7.2 Aeorobic a fitness

Aerobikové cvicenie je jednoducho definované ako akakol'vek trvala aktivita, ktord zvySuje prisun kyslika do Vasich

svalov prostrednictvom pumpovanej krvi v zildch VaSim srdcom.

Prostrednictvom pravidelného cvicenia Vas kardio-vaskuldrny systém bude silnejsi a efektivnejsi. Vasa doba navratu

srde¢nej ¢innosti do normalu po vyvinutej aktivite sa bude pravidelnym cvi¢enim skracovat’.

Zo zaciatku budete schopni cviéit’ len nickol'’ko mintt denne. Nebojte sa dychat’ tistami, nakol’ko Vase telo potrebuje
viac kyslika. Skuste ,,rozpravaci test*. Ak sa pocas bezného cvicenia nemdzete normalne rozpravat’, tak cvicite prili§
moc! Avsak pravidelnym cvic¢enim, d’alSich 6 az 8 tyzdnov, si vybudujete lepsiu telesnti kondiciu.
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Nebud'te znechuteni, ak to bude trvat’ o nie¢o dlhSie a neupadnite do letargie, kazda osoba je individualna a preto

potrebuje aj individualny ¢as pre dosiahnutie pozadované ciel’a. Pracujte na sebe, tak aby ste sa citili pohodlne a

vysledky sa dostavia. Najlepsie vysledky cvicenia sa dosiahnu, ¢im t'azsie sa budete dostdvat’ a drzat’ vo Vasej

pozadovanej zone cvicenia.

Rady:

" nechajte nech Vas cvicebny plan a diétny program, prezrie lekar aby Vam odporucil aké cvicenie by ste mali

vykonavat’

" zagnite s cviéebnym programom pomaly s vytyéenymi realnymi ciel'mi, ktoré ste si sami stanovili a boli

odporucen¢ lekarom

" monitorujte si srdecny tep CastejSie. Stanovte si svoj cielovy srdecny tep s prihliadnutym na Vas vek a kondiciu.

" umiestnite si cvicebné zariadenie na rovny pevny povrch, vo vzdialenosti minimalne 3 stopy od steny a

nabytku

7.3 Intenzita cvicenia

Cvicenie vo Vasej pozadovanej cielovej zone

Vek

Cielova zona
srdec¢ného tepu

(55% ~ 90% max.
srde¢ného tepu)

Priemerny
maximalny srde¢ny
tep 100%

20

110-180 uderov za
minutu

200 uderov za minutu

25

107-1750derov za minGtu

195 Uderov za minutu

30

105-1710derov za minatu

190 uderov za minutu

35

102-166uderov za minutu

185 uderov za minutu

40

99-162 uderov za minutu

180 uderov za minutu

45

97-157 uderov za minutu

175 uderov za minutu

50

94-153 uderov za minutu

170 uderov za minutu

55

91-148 uderov za minutu

165 uderov za minutu

60

88-144 Gderov za minutu

160 uderov za minutu

65

85-139 uderov za minutu

155 uderov za minutu

70

83-135 uderov za minutu

150 uderov za minutu

Pozadovant ciel'ovil zonu si pozrite v tabul’ke vyssie.
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Pre maximalizaciu prinosov

Z cvicenia, je dolezité cvicit’ spravnou
intenzitou. Vhodnu uroven cvicenia
najdete pomocou pouzitia srde¢ného
tepu ako voditka. Pre efektivne
cviCenie by mal byt Vas srde¢ny tep

vurovni 70% az 85% Vasho

maximalneho srde¢ného tepu ked
cvicite. Cielové zony st vyobrazené
v tabul’ke 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 cvidiacej cielovej zone, je potreba, aby
ste si zmerali pulz. Ak nemate snima¢ pulzu
(ak nie je sucastou zariadenia alebo ak
nemate iny samostatny merac), je treba, aby
ste si zmerali Vas pulz na krcnej tepne alebo
na zapdsti. Je umiestnend na bocnej strane
krku a moéZete ju nahmatat’ kon¢ekmi prstov
(ukazovak a prostrednik). Pocitajte pocet
uderov, ktoré citite za dobu 6 sekind a potom
tuto hodnotu vynasobte desiatimi a dostanete
Vas tep srdca za minatu. Toto meranie by
malo byt vykonané este pred samotnym
cvicenim, aby sa dalo podl'a toho postupovat’.



Aky vysoky alebo nizky by mal byt’ Vas tep pocas cvicenia?

Sposob ako zistit’ Vas tep sme Vam popisali vyssie. Uvedend tabul’ka ukazuje, aky tep by ste mali mat’ podl'a veku.

Pocas prvych mesiacov cvicenia by ste mali drzat’ svoj srdeény tep v spodnych hodnotach odportcaného srdeéného

tepu pri cviceni. Po niekol’kych mesiacoch cvi€enia, postupne zvysujte srdecny tep pri cviceni tak, aby bol postupne

v strede ciel'ovej zony srde¢ného tepu pri cviceni.

Pre zmeranie Vasho srde¢ného tepu manudlne, prestaiite cvicit,, ale neprestavajte hybat’ nohami alebo prechadzajte sa
a polozte dva prsty na zapéstie alebo krk. Pocitajte udery za 6 sekund a vynasobte hodnotu desiatimi. Dostane
srde¢ny tep za minttu. Napriklad, ak za Sest’ sekiind napocitate 14 uderov, Vas srde¢ny tepy je 140 uderov za minatu

(Sest’ sekundovy interval sa berie z dovodu, Ze po cvieni srdeény tep klesa velmi rychlo ked” prestanete cvidit.)

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

Uistite sa, ze pocas cvicenie dychate pravidelne a kludne. Pite dostatocné mnozstvo tekutin, ked’ cvicite. Tym zabezpecite
potrebné mnozstvo tekutin pre Vase telo, ktoré ho pri cviceni vyzaduje vo zvySenom mnozstve. Taktiez Vam chceme dat’
do pozornosti, ze odpori¢ané denné mnozstvo vody je 2-3 litre, ¢im si mozete zlepsit’ aj Vas zdravotny stav. Tekutiny,

ktor¢ pijete, by mali byt” izbovej teploty.

TEP SRDCA

200 T Tl

160

140

120
100 [7—————— P -

80

180 e

CIELOVA ZONA

20 25 30 35 40 45

50 55 60

65 70 75

MAXIMUM

85%

70%

VYCHLADNU
VEK

TIE

osiahnutie tejto urovne zvyc¢ajne trva minimalne 12 minat, va¢sine l'udi to trva cca 15-20 mintt.
Dosiahnutie tejt t Ine 12 t, Tudito t 15-20 t
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7.4 Zahrievacie cvicenia

Uspesny cviebny program pozostava z troch zakladnych &asti — zahrievacie cvienia, samotné cvidenie a cvienie na
vychladnutie/uvol'nenie. Nikdy nezaéinajte cvi¢ebny program bez toho, Ze by ste mali zahrievacie cvifenia. Nikdy
nekoncite cviCenie bez spravnych cvikov na vychladnutie/uvolnenie. Vykonavajte zahrievacie cvienie aspon 5 az 10
minut pred samotnym cvicenim, ¢im zabranite, aby ste pocitovali na svaloch napitie, natiahnutie alebo kice.

Zahrievacie cviky

Pretahovanie vnutorného svalstva

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

Pretahovanie stehennych svalov

Sadnite si na podlahu s pravou nohou natiahnutou a 'avi nohu pokréte a prisufite
chodidlo l'avej nohy k pravému stehnu. Natahujte smerom k pravej nohe, pokuste sa
dotkntt’ rukami prstov pravej nohy a vydrzte tak po cca 30-40 sekind. Uvolnite sa
a cvicenie zopakujte na druhej nohe. Cvicenie opakujte 2 az 3 krat.

Cvicenie hlavou

Tocte hlavou najprv do jednej strany — doprava, budete pocitovat’ jemné natahovanie na
lavej strane krku. Potom pootocte hlavou spit’ 0 jednu oto¢ku a nat'ahujte Vasu §iju. Potom
to¢te hlavou do opacnej strany — dol'ava, budete pocitovat’ jemné natahovanie na pravej
strane krku. Potom tlacte hlavu smerom k Vasej hrudi. Cvicenie opakujte 2 az 3 krat.

Zdvihanie ramena

Tocéte vrchnou ¢astou ramena smerom nahor k uchu. Uvolnite sa a cvicenie vykonajte aj
S druhym ramenom. Opakujte 3 az 4 krat.

Natahovanie achilovky

OtocCte sa tvarou k muru a polozte na mur obe ruky. Podoprite sa jednou nohou a druhu
natiahnite za seba tak, Ze chodidlo ostane celou plochou na podlahe. Pokrcte prednu nohu
a zadnl nohu drzte natiahnutu tak, aby ste si pozvolna popretahovali achilovku a vydrzte
v tejto polohe po cca 30-40 sekiind. Opakujte toto cvicenie aj s druhou nohou. Opakujte
cviCenie 2 az 3 krat.
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Bocné pretahovanie

Rozpazte oboma rukami a pozvolna ich dvihnite nad seba. Natiahnite prava ruku najvyssie ako sa

Vam da — tym popretahujete svaly brusné a spodnej ¢asti chrbta. Opakujte cvigenie aj s druhou rukou.
Opakujte cvicenie 3 az 4 krat.

Dotykanie prstov

Pomaly sa predklofite od pasu nadol, s tym, ze chrbat a ruky majte vol'ne zvesené.
Jemne sa natiahnite smerom nadol k Vasim prstom na nohach tak nizko ako je to
mozné a vydrzte tak cca 20 - 30 sekund.

Skuste taktiez ticto zahrievacie cviky:

&

15 sekund kazda ruka 20 sekund 20 sekund

y

25 sekund 20 sekund 20 sekund

30 sekund 25 sekand kazda noha 30 sekund
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20 sekand 5 sekand 3x 20 sekand
20 sekund kazda noha 5Xx 15 sekund

7.5 Samotneé cvicenie

Mozete si sami zostavit' program cvi¢enia podl'a svojich poziadaviek a predstav a s prihliadnutim na Vas fyzicky stav.
Uspesny cviéebny program pozostava zo zahrievacich cvikov, aerobikovych cvikov a vychladzovacich/uvolfiovacich
cvikov. Aby bolo cvicenie efektivne, cvicte pravidelne aspon dva krat do tyzdia, lepSie by bolo tri krat, dajte si den
oddychu medzi cvicenim. Po niekol’ko mesacnom pravidelnom cvi¢eni mézete frekvenciu cvikov zvysit na Styri az

pat krat do tyzdna.

Sposob cvicenia zavisi od kazdej osoby. Ak ste uz dlhsiu dobu necvicili, alebo ste boli dlhsiu dobu neaktivny, alebo ste
mali niekol'ko krat nadvahu, zacnite s cvicenim POMALY, postupne zvySujte Cas a zatazenie cviCenia niekol’ko minat

za cvicenie.

Zacinajte len s kratkymi casovymi cvi¢eniami a postupne ich predlzujte. Neklad'te si neprimerané ciele.

Uistite sa, Ze pocas cviCenie dychate pravidelne a kl'udne. Pite dostatocné mnozstvo tekutin, ked’ cvicite. Tym
zabezpecite potrebné mnozstvo tekutin pre Vase telo, ktoré ho pri cviceni vyZzaduje vo zvySenom mnozstve. TaktieZ Vam
chceme dat’ do pozornosti, Ze odporic¢ané denné mnozstvo vody je 2-3 litre, ¢im si mozete zlepsit’ aj Vas zdravotny stav.

Tekutiny, ktoré pijete, by mali byt’ izbovej teploty.

Ked cvicite na zariadeni, vzdy noste 'ahké a pohodIné oblecenie ako aj Sportovi obuv. Nenoste obleCenie, ktoré by sa
mohlo zachytit’ o zariadenie, ked’ cvicite. Cvicenia pre Vas osobny vykon.
Pouzivanim tohto zariadenia ziskate viacero vyhod.

1) Zlepsite si svoju fyzickt kondiciu, zosilnite srdce a zlepsite krvny obeh nakol'ko na tomto zariadeni budete
precvicovat’ vacsinu hlavnych svalov, chrbat, brucho, ramend, ruky, boky aj nohy.

2 VWyformujete svalstvo v spojeni kontrolovanou kalorickou diétou, ¢o Vam napomoéze schudnut’.
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Formovanie svalov

Ak si cheete formovat svaly pokial’ cvicite, je nutné aby ste si zvysili zataz pri cviceni. Tym zat'azite 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 cvi¢ebny program. Mali by ste cvi¢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 ciel'ovej zone srde¢ného tepu.

Strata hmotnosti

Velmi dolezitym faktorom pri tomto je aké vel’ké mnozstvo tGsilia vlozite do cvidenia. Cim tazsie a dlhsie cvidite,
tym viac kalorii spalite. Efektivne je to rovnako ako pri zlepSovani kondicie, no je tu odlisny ciel’.

7.6 Vychladnutie/uvolnenie

Pre zniZenie Ginavy, vyCerpanosti a svalovice, mali by ste sa na chvil'u prechadzat’ na mieste, tak, aby sa Vas srde¢ny pulz
vratil do normalu.

Strec¢ing je vel'mi délezité vykonavat’ vzdy pri zahrievani a po konci cvi¢enia. Svaly sa v tomto okamziku pretahuju
jednoduchsie vd’aka ich zvysenej teplote, ¢o zarucuje zniZenie rizika poranenia. Pretahovanie v jednotlivych polohach by
malo trvat’ 15 az 30 sekund. 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 ndpomocni, vykonajte nasledovné este pred tym ako nas budete kontaktovat’:

- poznacte si Cislo modelu a vyrobné ¢islo vyrobku
- ndzov vyrobku

- poradové ¢islo dielca a popis dielca(dielcov), ktory(é) pozadujete (pozrite si zoznam dielcov a vykres v tomto navode na
pouzivanie)

9. Zarucné podmienky, reklamacie

9.1 Vseobecné ustanovenia a vymedzenie pojmov

Tieto zaru¢né podmienky a reklamacny poriadok upravuji podmienky a rozsah zaruky poskytované preddvajucim na
tovar dodavany kupujicemu, takisto aj postup pri vybavovani reklamacnych narokov uplatnenych kupujucim na dodany
tovar. Zaru¢né podmienky a reklamacny poriadok sa riadia prisluSnymi ustanoveniami zakona ¢. 250/2007 Z.z.,
Obciansky zakonnik ¢. 40/1964 Zb. v zneni neskorsich predpisov, podla § 422 az § 442 zakona ¢. 513/1991 Zb.
Obchodny zakonnik v platnom zneni, a Zakona o ochrane spotrebitel’a ¢ 250/2007 Z.z. v zneni neskorsich predpisov, a to

aj vo veciach tymito  zaruénymi  podmienkami a  reklamacnym  poriadkom  nespomenutych.

Predavajucim  je  spolo¢nost  inSPORTline s.r.o. so sidlom Bratislavska 36, 911 05 Trencin,
1CO 36311723, zapisana v obchodnom registri Okresného stidu Trenéin v odd Sro, vlozka &. 11888/R.

Adresa predajni:

- inSPORTIine s.r.0., Soltésovej 1995, 911 05 Trenéin (Sihot), +421 917 864 593, predajnatn@insportline.sk

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

- Stores inSPORTline SK s.r.0., Trieda generala Ludvika Svobodu 6/A, 040 22 Kosice (Furca), +421 917 866 622,
predajnake@insportline.sk
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Vzhl'adom k platnej pravnej Gprave sa rozlisuje kupujuci, ktory je spotrebitelom a kupujuci, ktory spotrebitel'om nie je.
»Kupujuci spotrebitel* alebo len ,,spotrebitel* je osoba, ktora pri uzatvarani a plneni zmluvy nejedna v ramci svojej
obchodnej alebo inej podnikatel'skej ¢innosti.
~Kupujuci, ktory nie je ,spotrebitel™, je podnikatel’, ktory nakupuje vyrobky alebo uziva sluzby za uéelom svojho
podnikania s tymito vyrobkami alebo sluzbami. Tento kupujuci sa riadi rdmcovou kipnou zmluvou a obchodnymi
podmienkami v rozsahu, ktoré sa ho tykaju a obchodnym zdkonnikom.

Tieto zaruéné podmienky a reklamacny poriadok st nevyhnutnou stcastou kazdej kupnej zmluvy uzatvorenej medzi
predavajucim a kupujucim. Zaru¢né podmienky a reklamacny poriadok su platné a zavdzné, pokial’ v kiipnej zmluve alebo
v dodatku v tejto zmluvy alebo inej pisomnej dohode nebude stranami dohodnuté inak.

9.2 Zarucné podmienky a zaruéna doba

Predévajuci poskytuje kupujucemu zaruku na tovar v dizke 24 mesiacov, u ozna¢enych fitness modelov s kipnou
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 zaviazok, ze dodany tovar bude po urcitii dobu spdsobily pre pouzitie k obvyklému,
prip. zmluvnému ucelu a Ze si zachova obvyklé, prip. zmluvné vlastnosti.

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok nasledujucu zaruku:
a) zaruka fitness zariadenie na rdm vyrobeny z ocele pre prvého majitela je 60 mesiacov odo dna predaja zakaznikovi s
kapnou hodnotou vyssou ako 159,60 EUR s DPH.

b) zaruka na riadiacu jednotku a elektrozariadenie pre prvého majitela je 24 mesiacov odo dna predaja zakaznikovi.
¢) zaruka na ostatné diely je 24 mesiacov odo dia predaja zakaznikovi.

Zarucné podmienky sa nevztahuji na zavady vzniknuté:

- zavinenim pouZivatela t.j. poskodenie vyrobku, nedostato¢nym zasunutim sedlovej ty¢e do ramu, nedostatoénym
utiahnutim pedalov v kl'ukach a kl'uk k stredovej osi

- nespravnou montazou

- neodbornou repasiou

- nespravnou udrzbou

- mechanickym poskodenim

- opotrebenim dielov pri beznom pouzivani (napr. gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanizmy, atd’.)

- neodvratnou udalost'ou, zivelnou pohromou

- neodbornymi zdsahmi

- nespravnym zaobchadzanim alebo nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, posobenim
vody, neumernym 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 komer¢né pouzitie)

Upozornenie:
1) v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku spdsobené vyrobnou zavadou alebo chybnym materidlom
vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne pouZzivana.

2) reklamacia sa uplatiuje zasadne pisomne s presnym popisom o chybe a potvrdenym dokladom o zakipeni.

3) zaruka sa uplatiiujte u vyrobcu: inSPORTline, s.r.o. Bratislavska 36, 911 05 Trencin, v predajni v ktorej ste tovar
zakupili alebo u organizacie, v ktorej bol vyrobok zakupeny.
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9.3 Reklamacny poriadok - reklamdcia tovaru

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

Pri reklamacii tovaru je kupujuci povinny na ziadost’ predavajticeho preukazat’ nakup a opravnenost’ reklamacie fakturou
alebo dodacim listom s uvedenym vyrobnym (sériovym) ¢islom, pripadne tymi istymi dokladmi bez sériového ¢isla. Ak
nepreukaze kupujuci opravnenost reklamacie tymito dokladmi, ma predavajici pravo reklamaciu odmietnut’.

Pokial’ kupujici oznami zavadu, na ktor sa nevztahuje zaruka (napr. neboli splnené podmienky zaruky, zavada bola
nahlasend omylom apod.), je predavajuci opravneny pozadovat plni uhradu nakladov, ktoré vznikli v suvislosti s
odstraniovanim zavady takto oznadmenej kupujuci. Kalkulacia servisného zasahu bude v tomto pripade vychadzat' z
platného cenniku pracovnych vykonov a nakladov na dopravu.

Pokial’ predavajuci zisti (testovanim), Ze reklamovany vyrobok nie je vadny, povazuje sa reklamacia za neopravnent.
Predavajuci si vyhradzuje pravo pozadovat’ uhradu nakladov, ktoré vznikli v stivislosti s neopravnenou reklamaciou.

V pripade, ze kupujuci reklamuje zdvady tovaru, na ktoré sa vztahuje zaruka podla platnych zaru¢nych podmienok
predavajiceho, vykona predéavajuci odstranenie zavady formou opravy, pripadne vymeny vadného dielu alebo zariadenia
za bezporuchové. Predavajici je so suhlasom kupujiceho opravneny dodat’ vymenou za vadny tovar iny tovar plne
funkéne kompatibilny, ale minimalne rovnakych alebo lep$ich technickych parametrov. Volba ohladne spdsobu
vybavenia reklamacie podla tohto odstavca nalezi predavajiicemu.

Predéavajuci vybavi reklamaciu najneskor do 30 kalendarnych dni od doruceni vadného tovaru, pokial’ nebude dohodnuta
dlhsia lehota. Za deni vybavenia sa povazuje den, kedy bol opraveny alebo vymeneny tovar prebrany kupujicim. Ak nie je
predavajuci s ohladom na charakter vady schopny vybavit’ reklamaciu v uvedenej lehote, dohodne s kupujicim nahradné
rieSenie. Pokial' k takej dohode neddjde, je predavajuci povinny poskytnit” kupujicemu finanénti nahradu formou
dobropisu.

h SEVEN SPORT, s.T. 0.
Bofivojova 35/878 130 00 Praha 3, CR 1C0: 268 47 264, DIC: CZ26847264
Objednavky: +420 556 300 970, objednavky@insportline.cz
Reklamace: +420 556 770 190, mobil: +420 604 853 019, reklamace@insportline.cz
Servis: +420 556 770 190, mobil: +420 604 853 019, servis@insportline.cz
Fax: +420 556 770 192, (servis +420 556 770 191)
Web: www.insportline.cz, www.worker.cz, www.worker-moto.cz

> Zastoupeni pro Slovensko:
- INSPORTLINE, s.r.o0., Bratislavska 36, 911 05 Trenéin, I1CO: 36311723, DIC: SK2020177082

Objednavky: +421(0)326 526 701, +421(0)917 649 192,  objednavky@insportline.sk
Reklamace: +421(0)326 526 701, +421(0)918 408 519,  reklamacie@insportline.sk
Fax: +421(0)326 526 705

Web: www.insportline.sk, www.worker.sk, www.worker-moto.sk

Datum predaja : razitko a podpis predajcu:
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dodavatel”:

inSPORTIine, s.r.0.
Bratislavska 36, 911 05 Trencin

reklamacie a servis: +421 918 809 163, +421 917 954 415,

reklamacie@insportline.sk, servis@insportline.sk
www.inSPORT line.sk, www.Worker.sk, www.Worker-Moto.sk
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