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OBSAH BALENIA

Podlozka

@
Expandéry

TIPY NA CHUDNUTIE

1.

10.

11.

Nevynechavajte jedlo! Vynechavanie jedal méze viest k prejedaniu. Ak budete prijimat
potravu iba v pripade, Ze pocitujete naozaj velky hlad, hrozi riziko, Zze zvolite nespravny typ
jedla. Vynechavanie jedal vedie aj k vy§Siemu ukladaniu tuku.

Ludia konzumuju priemerne dvakrat viac "zlého" tuku, nez by mali. Strazte si denne svoj
energeticky prijem: mnoZstvo kalorii z tuku by nemalo presiahnut 20-30% z celkového
mnozstva prijatych kalérii.

Pite vela vody. Denne vypite 2 - 4 litre vody v zavislosti od vaSej hmotnosti (fludom s
hmotnostou 70 kg sa odporuca vypit denne zhruba 2 litre vody, ludia s va¢Sou hmotnostou by
mali denne vypit trochu vacsie mnozstvo vody). Toto mnozstvo vody je dostacujice a vhodné
tiez na precistenie organizmu.

Jedzte vela ovocia a zeleniny, je chutna, nutricne bohata a obsahuje phytonutrienty a mnoho
vitaminov, mineralov a vlakniny a ochrafiuje pred starnutim organizmu v désledku pdsobenia
volnych radikalov.

Jedzte malé porcie, ale €astejSie (€o 2 V2 - 3 hodiny). Metabolizmus bude neustéle pracovat a
energia bude doddvané organizmu v priebehu celého dha. Pri Eastej konzumacii malych jedal
sa stabilizuje hladina cukru v krvi, dochadza k zniZeniu premeny kalérii na tuk a mensiemu
ukladania tuku.

Kazdé nutricne vyvazené jedlo by malo obsahovat nizkotu€né bielkoviny, zloZitejSie sacharidy
(s nizkym glykemickym indexom) a "dobré" tuky (esencialne mastné kyseliny).

Nizkotuéné bielkoviny su obsiahnuté napr. v rybom, kuracom a moréacom mase (zbavenom
koze), chudom hovadzom mase, tofu, v proteinovych napojoch a strukovinach.

Zelenina by sa mala jest Cerstva alebo dusena, pri akomkolvek inom spdsobe pripravy
dochadza k strate velkého mnozstva zivin (napr. pri vareni). Vhodna je preto zelenina dusena
alebo pripravena v mikrovinnej rure.

Salatové dressingy obsahuju velké mnoZstvo tuku, preto pouzivajte iba dressingy bez tuku,
pripadne citronovu Stavu alebo ryZovy ocot.

VZdy myslite dopredu a budte pripraveni. Berte si so sebou do prace kazdy deri zdravé jedla.
Ak sa chystéte do kina, vezmite si svoju vlastnu desiatu.

Nejedzte po 19. hodine.



DOLEZITE

Narocnost cvienia je zavisla od naflkania balan¢nej podlozky. Pre zaciatocnikov je vhodné mat
podlozku nafukanu menej, pokrocili by mali mat podlozku nafukanu viac. Kazdy z cvikov je zamerany
na urcitu svalovu partiu. Pri posilfiovani sa spotrebuvaju kalérie a dochadza ku tvarovanou StihlejSej a
vypracovanejSej postavy. Spociatku vykonavajte na precviCenie kazdej svalovej partie 2-3 cviky (2
série po 10 opakovaniach). Akonahle sa Vasa telesna kondicia zlepsi, vykonavajte cviky v 4 sériach
po 20 opakovaniach.

Expandéry s dizkovo nastavitelné. Ich dizku je potrebné nastavit podia Vasej postavy a
vykonavania cviku.

CVICEBNE POKYNY

Pred zacatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte s lekarom.

ZAHRIEVACIA FAZA

Pre rozprudenie krvného obehu kracajte na mieste po dobu 2-3 minut. Tato faza sluzi na zahriatie a
priprave organizmu na naslednu zataz a tiez k dosiahnutiu lepSich cvi€ebnych vysledkov.

STRECING

Uklony do stran: Postavte sa tak, aby boli od seba chodidla vzdialené na $irku vasich ramien a
pokréte mierne nohy v kolenach. Vypnite hrudnik, pozerajte sa pred seba, zdvihnite fava ruku nad
hlavu, pravi ruku nechajte spustent pozdiz tela. Uklofite sa na pravu stranu pre pretiahnutie lavej
strany trupu. Zotrvajte v krajnej polohe pocas 20-30 sekund a potom opakujte cvik na druha stranu.
Zdvihnite prava ruku a pretiahnite pravia polovicu tela. Opat zotrvajte v krajnej polohe 20-30 sekund.
Nekmitajte a nerobte trhavé pohyby. Va5 pohyb by mal byt pomaly a kontrolovany.

Vytac€anie trupu: Opéat sa postavte tak, aby boli chodidla na Sirku ramien a pokréte nohy v kolenach.
Vypnite hrudnik, pozerajte sa pred seba, ruky rozpazte a mierne pokrcte v laktoch. Vytacajte pomaly
hornu polovicu tela smerom za seba, striedavo sa otacajte do oboch stran. Cvik opakujte desatkrat.
Robte len pomalé a kontrolované pohyby. Nekmitajte.

Teraz mozete prejst k posilfiovaniu a tvarovaniu Vasho tela. Po€as cvi¢enia dychajte prirodzene, v
Ziadnom pripade nezadrzujte dych. Posilfiujte svalstvo pri pohybe nahor i nadol, aby bolo cvi¢enie ¢o
najucinnejSie. Cvi€enie s balanénou podloZkou je nesmierne uc¢inné a vhodné pre kazdého.

CVIKY K PRECVICENIU CELEHO TELA

Svalstvo hrudnika
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10 DENNY JEDALNICEK NA CHUDNUTIE

Vdaka tomuto jedalnicku mézete vyzerat skvele fahko a rychlo. Majte na pamati, Ze sa jedna len o
docCasny nutriény program urceny k redukcii telesnej vahy, ktory by mal byt dodrziavany iba po dobu

10 dni.

RANAJKY:

1 krajec kysnutého chleba s
araSidovym maslom
(maximalne 1 lyzica) a jablko;
alebo
vaje€na omeleta so Spenatom
(z 3 vajec), 1 krajec kysnutého
chleba;
alebo
1 nizkotuény jogurt, 6 mandli;
alebo
1 miska ovsenej kaSe s lyZicou
hnedého cukru, 3 varené alebo
mieSané vajecné bielky;
alebo
1 miska cerealnych vlocCiek s
otrubami, 1 hrnek
odtuéneného mlieka, 3 varené
alebo mieSané vajecné bielky

Na rafajky je vhodny 1 pohar
vody a 1 Salka kavy alebo €aju

DESIATA: DOPOLUDNIE

Potraviny s vysokym obsahom
bielkovin (mor&acie maso,
odtuneny syr alebo proteinovéa
ty€inka);
alebo
1 kus ovocia (jablko, pomaran¢
alebo slivka);
alebo
zeler (2 kusy) s araSidovym
maslom

1 pohar vody

OBED:

Mor€acie maso s majonézou
bez tuku, hor€icou alebo
keCupom, hlavkovy Salat a
zemiaky;
alebo
sushi (4 kusy) a uhorkovy Salat;
alebo
grilované kuracie maso (3
kusky), ¥2 misky Ciernych fazul,
1 miska dusenej alebo
grilovanej zelenej zeleniny;
alebo
sendvi€ z ryzového alebo
kysnutého chleba s kuracim
alebo mor¢acim masom alebo s
tuniakom konzervovanym vo
vode. Mozete pouzit majonézu
(bez tuku), ke€up, hlavkovy
Salat, zemiaky;
alebo
zeleny hlavkovy Salat a
grilované kuracie prsia,
morc¢acie maso alebo tuniak.
Budte tvorivi, pridajte uhorky,
maju vysoky obsah vlakniny,
zeler, zemiaky, zelenu alebo
Cervenu papriku
- nezabudaijte, ze dressing
nesmie obsahovat' tuk;
alebo
miska dusenej ryze s
grilovanym kuracim masom
alebo dusena zelenina (na
ochutenie mozno pridat
omacku)

Pohar vody, lfadového Caju
alebo diétnej sody

VECERA:

85-110 g grilovanych kuracich
alebo morc&acich pfs alebo
grilované rybie maso alebo

steak z chudého mésa, 1 miska

dusenej zelenej zeleniny;
alebo

grilovana sekana z morcacieho

masa, 1 miska dusenej zelenej

zeleniny, velka misa Salatu s
dressingom bez tuku a
zeleninou (uhorka, zeler,
zemiaky, ¢ervena / zelena
paprika) pre vacsiu vyzivovu
hodnotu;
alebo

grilovany garnat alebo kreveta
(85-110 g), 1 miska dusenej
zelenej zeleniny, velka misa

Salatu s dressingom bez tuku a

akukolvek zeleninou

1 pohar vody

OLOVRANT: POPOLUDNIE

Potraviny s vysokym obsahom
bielkovin (mor€acie maso,
odtuéneny syr alebo proteinova
ty€inka)

1 pohar vody

OLOVRANT: NOCNE HODINY
Olovrant s vysokym obsahom
bielkovin alebo biely odtuéneny
jogurt

Pohar vody




ZARUCNE PODMIENKY, REKLAMACIE

Vseobecné ustanovenia a vymedzenie pojmov

Tieto zaru¢né podmienky a reklamacny poriadok upravuju podmienky a rozsah zaruky poskytované
predavajucim na tovar dodavany kupujucemu, takisto aj postup pri vybavovani reklamacnych narokov
uplatnenych kupujucim na dodany tovar. Zaruéné podmienky a reklamaclny poriadok sa riadia
prislusnymi ustanoveniami zakona ¢. 250/2007 Z.z., Obc&iansky zakonnik ¢&. 40/1964 Zb. v zneni
neskorsich predpisov, podla § 422 az § 442 zakona ¢. 513/1991 Zb. Obchodny zakonnik v platnom
zneni, a Zakona o ochrane spotrebitela ¢ 250/2007 Z.z. v zneni neskorSich predpisov, a to aj vo
veciach tymito zaruCnymi podmienkami a reklamac&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. inSPORTIine 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 (Furca),
+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
ucelom svojho podnikania s tymito vyrobkami alebo sluzbami. Tento kupujuci sa riadi ramcovou
kupnou zmluvou a obchodnymi podmienkami v rozsahu, ktoré sa ho tykaju a obchodnym zakonnikom.

Tieto zaruéné podmienky a reklamalny poriadok su nevyhnutnou su€astou kaZdej kupnej zmluvy
uzatvorenej medzi predavajucim a kupujucim. Zaru€né podmienky a reklamac&ny poriadok su platné a
zavazné, pokial v kupnej zmluve alebo v dodatku v tejto zmluvy alebo inej pisomnej dohode nebude
stranami dohodnuté inak.

Zaruéné podmienky a zaruéna doba

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

Zarukou za akost prebera predavajuci zavazok, ze dodany tovar bude po urciti dobu spdsobily pre
pouzitie k obvyklému, prip. zmluvnému Ucelu a Ze si zachova obvyklé, prip. zmluvné vlastnosti.

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok nasledujucu zaruku:

a) zaruka fitness zariadenie na ram vyrobeny z ocele pre prvého maijitefa je 60 mesiacov odo
diia predaja zakaznikovi s kipnou hodnotou vy$Sou ako 159,60 EUR s DPH.

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

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

e zavinenim pouzivatela

e nespravnou montazou

e neodbornou repasiou

e nespravnou udrzbou
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e mechanickym poskodenim

e opotrebenim dielov pri beznom pouzivani (napr. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé
mechanizmy, atd.)

e neodvratnou udalostou, zivelnou pohromou
e neodbornymi zasahmi

e nespravnym zaobchadzanim alebo nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej
teploty, p6ésobenim vody, neimernym tlakom a narazmi, umyselne pozmenenym designom,
tvarom alebo rozmermi.

e nespravnym pouzitim tovaru, ktory je v rozpore s kategorizaciou produktu (HC, HA — na
domace pouzitie: SC, S — na komeréné pouzitie)

Upozornenie:

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

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

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

Reklamaény poriadok — reklamacia tovaru

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

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

Pokial kupujuci ozndmi zavadu, na ktoru sa nevztahuje zaruka (napr. neboli splnené podmienky
zaruky, zavada bola nahlasena omylom apod.), je predavajuci opravneny pozZadovat plnu Uhradu
nakladov, ktoré vznikli v suvislosti s odstrafiovanim zavady takto oznamenej kupujuci. Kalkulacia
servisného zasahu bude v tomto pripade vychadzat z platného cenniku pracovnych vykonov a
nakladov na dopravu.

Pokial predavajuci zisti (testovanim), ze reklamovany vyrobok nie je vadny, povazuje sa reklamacia
za neopravnenu. Predavajiuci si vyhradzuje pravo pozadovat uhradu nakladov, 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. Predavajici je so suhlasom
kupujuceho opravneny dodat vymenou za vadny tovar iny tovar plne funkéne kompatibilny, ale
minimalne rovnakych alebo lepSich technickych parametrov. Volba ohladne spésobu vybavenia
reklamacie podla tohto odstavca nalezi predavajucemu.

Predavaijuci vybavi reklamaciu najneskér do 30 kalendarnych dni od dorucenia vadného tovaru, pokial
nebude dohodnuta dlhSia lehota. Za deri vybavenia sa povazuje den, kedy bol opraveny alebo
vymeneny tovar prebrany kupujucim. Ak nie je predavajuci s ohfadom na charakter vady schopny
vybavit reklamaciu v uvedenej lehote, dohodne s kupujicim nahradné rieSenie. Pokial k takej dohode
neddjde, je predavajuci povinny poskytnut kupujucemu finanénu nahradu formou dobropisu.
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SEVEN SPORT s.r.o.
Sidlo:

Centréla:

Reklamace a servis:

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

ICO: 26847264

DIC: CZ26847264

Telefon: +420 556 300 970

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

Web: www.insportline.cz

SK

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

ICO:
DIC:
Telefén:
Mail:

Web:

Datum predaja :

Elektricna 6471, 911 01 Trencin, SK

36311723

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

razitko a podpis

predajcu:



