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POUZITIE

e Masaz spustacich bodov

¢ Rychla ulava od bolesti svalov
e Podpora a zvySenie flexibility
e ZlepSenie vykonnosti

BEZPECNOSTNE POKYNY
VAROVANIE

Doporuceny vahovy limit: 120 kg

S akymkolvek cvicebnym programom a tréningom je spojena cela rada rizik, ktoré mézu mat za
nasledok vznik vaznych ¢i dokonca smrtelnych zraneni. Pred zacatim akéhokolvek cviebného
programu alebo diétneho rezimu by ste sa mali vzdy najskér poradit’ s lekarom.

Pokyny uvedené v tomto manudli maju len informativny charakter (tz. predstavuju rézne cvicebné a
tréningové techniky) a nelimituju uzivatela len na uvedené cviky. Precitanim tohto manualu ste
oboznameni s povinnostou poradit sa o vhodnosti tréningového programu a jednotlivych cvikov s
lekarom. Dodrzujte vSetky pokyny a odporu¢ania v tomto manuali.

Ukazky cvikov v tomto manuali su len ilustraéné a kazdy uzivatel sa musi poradit o vhodnosti
jednotlivych cvikov a diétneho rezimu s lekarom (prekazkou pre ukazkové cviky alebo diétny rezim mézu
byt zdravotné problémy).

e Masazne valce nie su uréené pre deti, preto ich udrzujte mimo dosahu deti. Osoby mladsie ako
18 rokov mézu cvicit' s touto pomébckou iba pod vedenim dospelej osoby.

o Masazny valec mdZze pre deti a domace zvieratd predstavovat bezpenostné riziko, preto ho
nikdy nenechavajte v ich blizkosti bez dozoru.

e Vyber cvikov vZdy prispdsobte aktualnej telesnej kondicii a zdravotnému stavu.

e Za skody spdsobené pouzivanim tohto vyrobku nenesieme Ziadnu zodpovednost.

¢ Ku cvi€eniu pouzivajte vhodné Sportové oblecenie a obuv.

e Masazny valec pouzivajte iba tak, ako je uvedené v manuali.

UDRZBA
o Na dCistenie pouzite jemné mydlo a tepld vodu. NepouZivajte abrazivne ani chemické Cistiace
prostriedky. Masazny valec nepotapajte do vody.

e Masazny valec nevystavujte priamemu sine€nému Ziareniu, extrémnym teplotam a nedavajte
ho do blizkosti tepelnych zdrojov ¢i otvoreného ohria.

Tento manual je navodom na spravne pouzivanie masaznych valcov. Manual si uschovajte. Cvi¢ebny
program vzdy prispOsobte aktualnej telesnej kondicii a zdravotnému stavu.

Dakujeme vam za kupu tohto produktu. Nasim hlavnym cielom je spokojnost nasich zakaznikov.

PRIAZNIVE UCINKY

Rychla ulava od bolesti svalov.

Masaz spustacich bodov.

Relaxacia a uvolnenie od stresu.

Obnova a zlepSenie flexibility/ohybnosti organizmu.
Posilnenie tela a podpora krvného obehu.
Prevencia zranenia.



ODPORUCANIA

Masazny valec je skvelym prostriedkom pre terapiu spustacich bodov, pri ktorej si mézete sami
regulovat’ intenzitu masaze pre dosiahnutie maximalnej stimulacie. Masazny valec mozno pouzit na
znizenie svalového napatia, pretiahnutie organizmu a zlepSenie vykonnosti, alebo ako pomocku pre
rehabilitaciu organizmu po zraneni.

* Pred zacCatim akéhokolvek cvicebného alebo rehabilitacného programu sa poradte o jeho vhodnosti
s lekarom.

ZACIATOCNICI: Kritickt oblast masirujte po dobu 15 aZ 20 sekund, 1x aZ 2x za tréning alebo kym
nedéjde k uvolneniu svalstva.

POKROCILY: Kritickli oblast masirujte po dobu 30 aZ 45 sekuind, 3x aZ 4x za tréning alebo kym neddjde
k uvolneniu svalstva.

Modriny a kozné problémy su priznakom prilis velkej intenzity - v pripade akychkolvek problémov
tréning ¢i masaz ukoncite.

TIPY

¢ Maximalnu relaxaciu a najlepsie vysledky dosiahnete, ak budete dychat zhlboka.

¢ Kontakt masazneho valca so spustacim bodom mdze byt fahko neprijemny.

o Niektoré oblasti mézu byt citlivejSie, preto vzdy prispdsobte intenzitu masaze svojim potrebam.

e V dobsledku nadmernej intenzity sa m6zu objavit modriny, ktoré su znamkou poskodenia
svalovych vlakien.

e V pripade akychkolvek zdravotnych tazkosti prestarite masazny valec ihned pouzivat.

e Po skonceni terapie s masaznym valcom nezabudnite doplnit’ tekutiny.

CVIKY

HORNA A SPODNA CAST CHRBTA Zadiatoénici: Lahky tlak po dobu 15 — 20 sekund
na stuhnutych/napatych miestach.

KROK 1 - Umiestnite valec pod uroven lopatiek.
Pokial mate ochabnuté kréné svalstvo, podoprite
si hlavu rukami. Lakte tlatte od seba, pokrcte
nohy v kolenach a chodidla drzte celou plochou
na zemi.

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

KROK 2 - Pouzite nohy pre kontrolu pohybu,
zdvihnite panvu a zadok a pomaly posuvajte
valec do spodnej €asti 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
opakujte.

LATS (,KRIDLA®) Zaciatoénici: Lahky tlak po dobu 15 — 20 sekund
na stuhnutych/napatych miestach.

KROK 1 - Polozte sa na bok, masazny valec
umiestnite do podpazusia a ruku vystrite. Druhou | Pokrogili: Silnejsi tlak po dobu 30 — 45 sekund
rukou sa zaprite 0 zem. Spodnu nohu vystrite a | na stuhnutych/napéatych miestach.

o hornu nohu sa zaprite.

KROK 2 - S podoprenim o horni nohu a ruku
zdvihnite mierne panvu a posuvajte valec do




oblasti pasu - na citlivom ¢i bolestivom mieste
valec chvilu ponechajte.

KROK 3 - Masazny valec neposuvajte pod
uroven bokov. Sustredte sa na kontrolu pohybu.

Posufite valec spat do podpazusia a cvik ~— >
gpakujte. ] )
STVORHLAVY STEHENNY SVAL | Zaciatoénici: Lahky tlak po dobu 15 — 20 sekund

(KVADRICEPS)

KROK 1 - Uvolnenie kvadricepsov je jednym z
najefektivnejSich cvikov s masaznym valcom. V
polohe bruchom dole poloZzte obe stehna na
valec. Ruky pokréte a zaprite sa o predlaktia.

KROK 2 - Drzte chrbat v rovine, prenasajte
taZisko a posuvajte valec po celej dizke medzi
Spickou kolena a hornym okrajom stehien.
Spicky chodidiel vystrite, aby do$lo k stimul&cii
vnutornych svalovych vlakien. Prenasanim vahy
do stran mézete zosilnit' stimulaciu spustacich
bodov.

Pre intenzivnejSiu stimulaciu si dajte nohy cez
seba.

na stuhnutych/napéatych miestach.

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

VNUTORNA STRANA STEHIEN

VYCHODZIA POZICIA - Oprite sa predlaktim o
zem, zdvihnite panvu a polozte na valec
vnutorny stranu stehna. Spevnite ramena, nohu
na valci pokréte v kolene, druhu nohu vystrite.

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

Zaciato€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.

BOCNY VZPOR

KROK 1 - V polohe bokom k zemi polozZte panvu
na masazny valec. Predlaktim spodnej ruky sa
zaprite o zem. Hornu nohu pokréte a dajte pred
spodnl nohu - to vam pocas cviCenia zaisti
stabilitu a spravne rozloZenie vahy.

KROK 2 - Pri zapojeni svalov hornych kongatin
a podopierajucej nohy posuvajte valec az ku
kolenu - na citlivom &i bolestivom mieste valec
chvilu ponechaijte.

Pre intenzivnej$iu stimulaciu dajte nohy na seba,
vystrite ich a posuvajte valec iba pomocou hornej
polovice tela.

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

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




ZADOK

VYCHODZIA POZICIA - Naklofite sa alebo
preneste vahu 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 intenzivnejSiu stimulaciu tlaéte koleno
zdvihnutej nohy k opaénému ramenu.
Rovnovahu udrzujte pomocou zapretej nohy
a ruk.

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

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

e

HAMSPRINGY

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 polohe a
spevnite brusné svalstvo.

KROK 2 - Zaénite sa pomaly posuvat dopredu,
masaz sustredte na oblast medzi kolenom a
sedacimi svalmi. Pre intenzivnejSiu stimulaciu
problematickych miest sa mbézete naklonit na
stranu. Pre komplexnu stimulaciu pohybujte
Spickou chodidla hore/dole.

Tento cvik je mozné previest aj s oboma nohami
na masaznom valci.

Pre intenzivnejSiu stimulaciulvadc¢siu néarocnost
cviku poloZte nohy na seba.

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.

d—

LYTKA

KROK 1 - Dajte si masézne valec pod lytko
(tesne nad ¢lenok) a podoprite sa rukami. Druhu
nohu vystrite a polozte vedla valca.

KROK 2 - Zdvihnite panvu, pomaly sa posuvajte
dopredu, kym nebudete mat valec pri kolene - na
citivom ¢i bolestivom mieste valec chvilu
ponechaijte. Spickami pohybujte hore
(Dorziflexie) a dole (plantarna flexia).

Pre intenzivnej$iu stimulaciu masirujte obe lytka
naraz alebo dajte nohy na seba.

Pre stimulaciu  vnutornejlvonkajsej
lytkovych svalov dajte Spicky horel/dole.

strany

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

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

HOLEN

KROK 1 - Kraknite si, podlozte si masaznym
valcom holene a zaprite sa rukami o podlahu. (V
pripade problémov s rovnovahou mdzete na

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

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




masazny valec poloZit' len jednu nohu a druhu
nechat na zemi.)

KROK 2 - Napinajte 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 holenngj
kosti.

Pre intenzivnej$iu stimulaciu mézete dat nohy na
seba.

VAROVANIE

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

Hrozi vznik vaznych &i smrtelnych zraneni. Akykolvek cvi€ebny program predstavuje zdravotné riziko.
Pred zacatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte s lekarom. Tuto fitness pomocku by mali
pouzivat iba dospelé osoby, a to len spdsobom popisanym/znazornenym v tomto manuali. Osoby
mladSie ako 18 rokov by mali cvi€it vzdy pod dohfadom dospelej osoby. Pred kazdym tréningom si
pripomerfite pokyny v tomto manuali. Po€as cviCenia budte opatrni a dodrzujte spravnu techniku
jednotlivych cvikov. Pred kazdym pouzitim skontrolujte, & masazny valec nejavi znamky
opotrebovania ¢i poSkodenia. V pripade opotrebenia/poskodenia masazneho valca ho prestante
pouZivat a poradte sa s predajcom. Tento vyrobok nie je uréeny pre komeréné vyuZitie.

ZARUCNE PODMIENKY, REKLAMACIE

VsSeobecné ustanovenia a vymedzenie pojmov

Tieto zaru€né podmienky a reklamacény 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 reklamacény poriadok sa riadia
prislusnymi ustanoveniami zakona €. 250/2007 Z.z., Obc&iansky zakonnik ¢&. 40/1964 Zb. v zneni
neskorsich predpisov, podfa § 422 az § 442 zakona €. 513/1991 Zb. Obchodny zdkonnik v platnom
zneni, a Zakona o ochrane spotrebitela ¢ 250/2007 Z.z. v zneni neskorsich predpisov, a to aj vo veciach
tymito zaruénymi podmienkami a reklama&nym poriadkom nespomenutych.

Predavajucim je spolo¢nost inSPORTIline s.r.o. so sidlom Elektricna 6471, 911 01 Trendin,
ICO 36311723, zapisana v obchodnom registri Okresného sudu Trené&in v odd Sro, vlioZka €. 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.o0., Ragianska 184/B, 831 54 Bratislava (Rac¢a), +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 spotrebitelom a kupujuci, ktory
spotrebitelom 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.

~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 ramcovou kupnou
zmluvou a obchodnymi podmienkami v rozsahu, ktoré sa ho tykaju a obchodnym zékonnikom.

Tieto zaruéné podmienky a reklamacny poriadok su nevyhnutnou sucCastou kazdej kupnej zmluvy
uzatvorenej medzi predavajucim a kupujucim. Zaruéné podmienky a reklamacny poriadok su platné a
zavazné, pokial v kupnej zmluve alebo v dodatku v tejto zmluvy alebo inej pisomnej dohode nebude
stranami dohodnuté inak.

Zarucné podmienky a zaru¢na doba

Predavajlci poskytuje kupujicemu zaruku na tovar v dizke 24 mesiacov, u oznagenych fitness modelov
s kiipnou hodnotou vy33ou 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 urcitu dobu spdsobily pre
pouzitie k obvyklému, prip. zmluvnému uGcCelu 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 majitela je 60 mesiacov odo dha
predaja zakaznikovi s kipnou hodnotou vys$Sou ako 159,60 EUR s DPH.

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

c) zaruka na ostatné diely je 24 mesiacov odo dfia predaja zakaznikovi.
Zaruéné podmienky sa nevzt'ahuju na zavady vzniknuté: (ak je mozné aplikovat’ na zakupeny
produkt):

e zavinenim uzivatela tj. poSkodenie vyrobku neodbornou repasiou, nespravnou montazou,
nedostatoénym zasunutim sedlovej tye do ramu, nedostato€nym utiahnutim pedalov v
klukach a klik k stredovej osi

e nespravnou udrzbou
e mechanickym podkodenim

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, pésobenim vody, neumernym 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 komer&né pouZitie).

Upozornenie:

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

2) reklamacia sa uplatfiuje zdsadne pisomne s presnym popisom o chybe a potvrdenym dokladom
o zakupeni.

3) zaruka sa uplatriujte u vyrobcu: inSPORTIine s.r.o., Elektriénd 6471, 911 01 Tren&in, v predajni
v ktorej ste tovar zakupili alebo u organizacie, v ktorej bol vyrobok zakupeny.



Reklamaény poriadok — reklamécia tovaru

Kupuijuci je povinny tovar, dodany predavajucim skontrolovat’ ¢o najskér po prechode nebezpecia $kody
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’ 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 zavadu, na ktort sa nevztahuje zaruka (napr. neboli splnené podmienky zaruky,
zavada bola nahlasena omylom apod.), je predavajiuci opravneny pozadovat plnd uhradu nakladov,
ktoré vznikli v suvislosti s odstranovanim 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. Predavajuci si vyhradzuje pravo pozadovat uhradu nakladov, ktoré vznikli v suvislosti s
neopravnenou reklamaciou.

V pripade, zZe kupujuci reklamuje zavady tovaru, na ktoré sa vztahuje zaruka podla platnych zaru¢nych
podmienok predavajuceho, vykona predavajlci 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 ohladne spésobu vybavenia reklamacie podla tohto odstavca
nalezi predavajucemu.

Predavajuci vybavi reklamaciu najneskér do 30 kalendarnych dni od doru€enia vadného tovaru, pokial
nebude dohodnuta dlhSia lehota. Za deri 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 ndhradné rieSenie. Pokial k takej dohode
neddjde, je predavajuci povinny poskytnut kupujucemu finanénu nahradu formou dobropisu.

2 insportline

SEVEN SPORT s.r.o. .
Sidlo: Bofivojova 35/878, 130 00, Praha 3, CR
Centrala: Qélnické 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.
Centréla, reklamacie, servis: Elektricna 6471, 911 01 Trencin, SK

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Telefon: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

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

Datum predaja: Peciatka a podpis predajcu:



