2= insportline

UZIVATELSKY MANUAL - CZ
IN 10972 Balanéni podlozka inSPORTIline Dome Plus







UvoD

,Dome Plus® je inovativni balan¢ni podlozka, ktera dava balan¢nimu tréninku novy rozmér. Nosnost
horni i spodni, rovné strany je 350Ib (160kg). Podlozka je vhodna pro rehabilitaci, kondi¢ni, atleticky a
balan¢ni trénink. BEhem jakékoliv sportovni aktivity je balanéni trénink vzdy pfijemnym zpestfenim.

CASTI
1. Podlozka
2. Spunt

3. Uzivatelsky manual

BEZPECNOSTNIi POKYNY

Pfi pouziti vyrobku se fidte nasledujicimi pokyny:

1. Déti mohou podlozku pouzivat pouze pod vedenim dospélé osoby, obeznamené s pokyny
v tomto manualu.

Maximalni nosnost: 160kg
NepietéZujte se.

Zajistéte dostatek volného prostoru, abyste mohli provadét viechny cviky a v pfipadé padu
nebyla ohroZena vase bezpecnost.

Predchazejte protrzeni podlozky a nepouzivejte ji v blizkosti ostrych pfedméta.
Doporuéujeme podlozku umistit na mékky podklad.

Necvi¢te v ponozkach i punéochach. Doporu€ujeme byt béhem cviceni vZdy naboso.
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Pokud béhem tréninku ztracite rovnovahu, pocitujete slabost nebo jakékoliv zdravotni potize,
jednoduse sestupte z podlozky. Poradou s Iékafem minimalizujete zdravotni rizika.

PRVNI POUZITI

Pomoci pumpicky nahustéte podlozku do vysky 18-20cm a fadné ji zasSpuntujte. Pro pouziti balan¢ni
podlozky zajistéte dostatek volného mista s protiskluzovou podlahou.

SKLADOVANI

Po skonc&eni tréninku setfete z podlozky pot a dalSi necistoty. Podlozku uchovavejte na suchém misté
a chrarite ji pfed pfimym slune¢nim zafenim a vysokymi teplotami (hrozi deformace).



NACVIK ZAKLADNIi TECHNIKY

Natrénujte si chizi pfes podlozku. Stfidejte nohy a cvik opakuijte,
dokud si na pohyb pfes podloZku nezvyknete.

BALANCNI TRENINK

Pokud jste zvladli chuzi pfes podlozku, zkuste se na ni postavit
obéma nohama. Chodidla umistéte do stfedu podlozky, rozkrocte
na Sifi ramen a uvolnéte kolena. Ucitite, jak se svaly zapojuji do
udrzovani rovnovahy. Tento cvik slouzi ke zlepSeni celkové
rovnovahy a koordinace. Cvik provadéjte, dokud nedokazete stat
na balanéni podlozce zcela nehnuté.

TRENINK OBRATNOSTI - VYSKOK/DOPAD

Postavte se do stfedu podlozky. Chodidla rozkrocte na S§ifi boku.
Lehce se odrazte smérem vzhliru a snazte se dopadnout na
stejné misto. Udélejte mirny podfep (obr. 5) a snazte se v této
poloze zustat na dobu 10 vtefin. Cvik opakujte 10-20x. Timto
zlepSite hbitost a stabilitu.

STOJ NA JEDNE NOZE

Postavte se do stfedu balanéni podlozky na jednu nohu, druhou
dejte jako na obr. 9. Pomoci hornich kon&etin udrzujte rovnovahu.

ktery zlepSuje schopnost dlouhodobého udrZzeni rovnovahy.

TRENINK BRISNIHO SVALSTVA V SEDE

Posadte se do stfedu balan¢ni podlozky. Lehce se zaklorite a
zvednéte nohy jako na obr. 10. Ruce dejte vedle téla, nohy
zohnéte do tvaru pismene V (obr. 11) a vytoéte horni polovinu na
10 vtefin nejdfive doprava a poté doleva. Cvik opakujte 10-20x.
Timto zpevnite bfidni svaly a spodni zadové svaly.

KLIKY

Prevratte balan¢ni podlozku deskou vzhiru, pokleknéte si a
uchopte podloZzku po stranach. Zaprete se o podlozku, propnéte
konCetiny a zvednéte hrudnik nad podloZzku. Poté ohybejte lokty a
provedte tzv. klik (obr. 12, 13). Cvik opakujte 10-20x. Timto
posilite horni polovinu téla a kapacitu plic.




PROTAZENi SPODNi CASTI ZAD A PATERE

Opfete se zady o podlozku a hlavu drzte ve vzpfimené poloze.
Ruce vzpazte, dolni koncetiny pokréte v kolenou a chodidla
udrzujte celou plochou na zemi (obr. 14). Polozte se na zada a
tahejte ruce co nejvice za sebe. Nohy udrzujte na S§ifi ramen,
dychejte zhluboka. Cvik opakujte 10-20x. Protazeni ma pfiznivy
vliv na spodni ¢ast zad a srovnava pater.
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PROTAZENI PATERE

Polozte se bfichem na podlozku, podpirejte se rukama. Dejte
ruce pifed sebe a nohy protdhnéte dozadu (obr. 15). Chodidla
dejte na Sifi bokl a propnéte Spi¢ky chodidel. Uvolnéte ramena a
krk. Udélejte hmit nad podloZzku. Cvik opakujte 10-20x. Timto
dochazi k uvolnéni napéti v oblasti patefe, bokl a pasu.

POSILENi A ZPEVNENI BRISNIHO SVALSTVA

PoloZzte se zady na podloZku, ruce dejte za hlavu a zvednéte
kolena nad uUrovenn bokud. Jednu nohu propnéte a druhou
pfitahnéte k hrudniku. Vytocte trup tak, aby jeden loket sméroval
dopfedu a druhy dozadu. Vymeérite strany a cvik opakujte 10-20x.
Spodni ¢ast zad pfili§ neprohybejte. Po Uplném propnuti pravé
nohy dejte levou ruku nad hlavu (obr. 17). Levé koleno pfitahnéte
k hrudniku a pravou ruku protahnéte k pravému chodidlu.
Udrzujte rovnovahu a zkuste drZet télo ve vodorovné poloze.
Opakujte cvik na druhou stranu.

POSILENI SPODNI CASTI ZAD / ZPEVNENI HORNI POLOVINY
TELA A BRICHA

Kleknéte si jednou nohou na stfed podloZzky a dlané poloZte na
podlahu. Jednu nohu protahnéte za sebe a opacnou ruku
propnéte pfed sebe. V této poloze setrvejte 2 vtefiny. Stejnym
zpusobem protahnéte opacnou stranu (obr. 18). Pfitahnéte
k bfichu levy loket a pravé koleno. Spodni ¢ast zad uvolnéte a
ohnéte. Cvik opakujte 5-10x na obé strany.

DRZENi HORNICH A DOLNICH KONCETIN

Polozte se panvi do stfedu balanéni podlozky, Celem k zemi.
Zvednéte nohy tak, aby byly rovnobézné se zemi. Ruce
protahnéte nad hlavu, télo udrzujte vlinii a zpevnéte bFiSni
svalstvo. Hmitejte rukama a nohama - udrZujte rovnovahu a
hmitejte rukama i nohama vZdy do vodorovné pozice. Pro zvySeni
obtiZznosti pomalu ohnéte jednu nohu v koleni a opa&nou rukou se
snazte dosahnout na patu pokréené nohy (obr. 21). Cvik opakujte
také na druhou stranu.

Doporucujeme pravidelny cvi€ebni program. ZlepSite tim svou rovnovahu, koordinaci, zpevnite bficho
a naucite se vnimat své télo. Kromé toho budete vypadat Iépe a snaze zvladnete kazdodenni &innosti.

ZARUCNI PODMINKY, REKLAMACE

Vseobecna ustanoveni a vymezeni pojmi

Tyto zaruéni podminky a reklamalni Fad upravuji podminky a rozsah zaruky poskytované
prodavajicim na zbozi dodavané kupujicimu, jakoz i postup pfi vyfizovani reklamacnich narokd
uplatnénych kupujicim na dodané zbozi. Zaruéni podminky a reklamaéni fad se fidi pfisluSnymi
ustanovenimi zakona €. 40/1964 Sb., ObcCansky zakonik, zakona €. 513/1991 Sb., Obchodni zakonik,
a zakona €. 634/1992 Sb., Zakon o ochrané spotiebitele, ve znéni pozdéjSich predpist, a to i ve
vécech témito zaruénimi podminkami a reklamaénim fadem nezmifiovanych.




Prodavajicim je spoleCnost SEVEN SPORT s.ro. se sidlem Bofivojova 35/878, 13000 Praha,
I.C. 26847264, zapsana v obchodnim rejstfiku, vedeném Krajskym soudem v Praze oddil C, viozka
116888.

Vzhledem k platné pravni Upravé se rozliSuje kupujici, ktery je spotfebitelem a kupujici, ktery
spotiebitelem 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 ,spotfebitel®, je podnikatel, ktery nakupuje vyrobky ¢i uziva sluzby za ucelem
svého podnikani s t&mito vyrobky nebo sluzbami. Tento kupujici se Fidi ramcovou kupni smlouvou a
obchodnimi podminkami v rozsahu, které se ho tykaji a obchodnim zakonikem.

Tyto za&ruéni 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
Zarucni doba

Prodavajici poskytuje kupujicimu zaruku za jakost zbozZi v délce 24 mésicu, pokud ze zarucniho listu,
faktury ke zbozi, dodaciho listu, pfip. jiného dokladu ke zboZi nevyplyva odliSna 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.

Zarucni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé:

zavinénim uzivatele tj. poSkozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravnou montazi, nedostateCnym
zasunutim sedlové ty¢e do ramu, nedostate¢nym utahnutim pedald v klikach a klik ke stfedové ose

nespravnou udrzbou

mechanickym poskozenim

opotfebenim dilG pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové &asti, pohyblivé mechanismy, atd.)
neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou

neodbornymi zasahy

nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, pusobenim
vody, neumérnym tlakem a narazy, umyslné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Reklamacéni Fad
Postup pri reklamaci vady zbozi

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

Pfi reklamaci zbozi je kupujici povinen na zadost prodavajiciho prokazat nakup a opravnénost
reklamace fakturou nebo dodacim listem s uvedenym vyrobnim (sériovym) Cislem, 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 spinény 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 vykond a nakladd na dopravu.

Pokud prodavajici zjisti (testovanim), ze reklamovany vyrobek neni vadny, povazuje se reklamace za
neopravnénou. Prodavajici si vyhrazuje pravo pozadovat uhradu nakladu, které vznikly v souvislosti
s neopravnénou reklamaci.



V pfipadé, Ze kupujici reklamuje vady zboZi, na které se vztahuje zaruka podle platnych zaruénich
podminek prodavajiciho, provede prodavajici odstranéni vady formou opravy, pfipadné vymeény
vadného dilu nebo zafizeni za bezvadné. Prodavajici je se souhlasem kupujiciho opravnén dodat
vyménou za vadné zbozi jiné zbozi pIlné 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 dnd od doru¢eni vadného zboZzi, pokud nebude
dohodnuta Ihdta delSi. Za den vyfizeni se povazuje den, kdy bylo opravené nebo vyménéné zbozi
pfedano kupujicimu. Neni-li prodavajici 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.
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SEVEN SPORT s.r.o. 5
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

Telefon: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

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

Datum prodeje: Razitko a podpis prodejce:



