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Dékujeme Vam, Ze jste si zakoupili tento produkt. Tato kmitaci ty¢ Vam stimuluje zdravy postoj a
napomUGze Vam zpevnit svalstvo. ZvySuje zdravotni kondici a navrati Vas k pozitivni rovnovaze. Pred
samotnou instalaci produktu si pre¢téte veskeré informace v manualu a uschovejte si je k budoucimu
nahlédnuti.

BEZPECNOSTNi POKYNY

Nepouzivejte tento produkt v poslednim trimestru téhotenstvi.

Nepouzivejte tento produkt, pokud trpite vysokym tlakem.

Pokut trpite zdravotnimi obtizemi konzultujte svUj zdravotni stav s Iékafem.

Déti do 15 let musi byt pod dohledem dospélé osoby.

Ujistéte se, ze mate dostate¢né mnozstvi prostoru kolem sebe pfed zaatkem cviceni.
Vzdy pouzivejte rovny, Cisty a pevny povrch.

Uchovavejte tento produkt na suchém a Cistém misté.

Nevystavujte pfimému sluneé¢nimu zafeni ani jinym vysokym teplotam. Produkt se muze
znehodnotit.

Neupravuijte tento vyrobek mohlo by to ovlivnit zaru€ni podminky.

Pfed kazdym pouzitim se ujistéte, Zze produkt nema znamky poskozeni. PoSkozeny produkt
nepouzivejte.

Pokud mate pocit mdloby, nebo pokud citite dechovou slabost, zavraté, okamzité zastavte.
Chranite pfed détmi a domacimi mazlicky.

Vzdy drzte vyrobek ve stfedu gumové rukojeti, at’ uz pouzivate jednu nebo dvé ruce.
Udrzujte uchopeni v zapésti uvolnéné a v neutraini poloze.

Nedrzte rukojet kieCovité pevné, jinak se vase paze rychle vyCerpaji.

Nepfecenujte své dovednosti. Zagnéte cvidit s nizkou intenzitou a méjte cvi€eni pod kontrolou.

VAROVANI! Ujistéte se, Ze pouZivate kmitaci tyé pouze v zelené oblasti. To je dileZité pro zachovani
pozadovanych vlastnosti a zivotnosti vaseho produktu. Kmitani v ervené oblasti nezlepsi vysledky
vaseho tréninku. Kmitani v Cervené oblasti také opotfebovava vas vyrobek. "Zlaté pravidlo": pokud se
kmitaci ty¢ houpe, vSechno je v pofadku. Snazte se udrzet ramena dold.

VYHODY

Snizeni bolesti zad
ZlepSuje cirkulaci krve

ZvySuje energetickou hodnotu



e ZlepSuje svalovou unavu
e ZvySuje endorfiny v téle

o ZlepSuje vas postoj

e Zpeviiuje bFisni svalstva
o Zpeviiuje celé télo

e ZlepSuje vas zdravotni a dusSevni pocit

SESTAVENI

e Vyjméte z krabice a zkontrolujte, zda mate vSechny komponenty v pofadku bez znamky
pos8kozeni a smontujte dohromady

o Pouzijte dle manualu
UDRZBA
o Pouzijte ru¢nik a otfete po kazdém pouziti

o Pouzivejte jen navlh&eny ruénik s jemnym cisticim prostfedkem k gisténi

e Chrafite pfed ohném, vysokymi teplotami, sluneCnim zafenim pfed ostrymi pfedméty a
hranami

e Uchovejte v suchém a chladném misté

¢ Nikdy nepouzivejte poni¢eny produkt

CVICENI

CVICENI: 1
Hrudnik a zada

Pozice téla: SirSi postoj nohy od
sebe s rameny volné. Uchopte
kmitaci ty¢ obéma rukama a
drzte ji pfed sebou ve vySce
hrudniku. Uchopte rukojet shora.
Zatlacte bradu mirné ke krku.

Houpavy pohyb: nahoru a dolu.

CVICENI: 2
Ramena & vrchni ¢ast zad

Pozice téla: nohy roznoZené
vice nad Sifi ramen. Drzte
kmitaci ty¢ volné vjedné ruce
paralelné k télu. Ruka je volné
natazena ale nedopnuta pro
volné kmity. Prsty u nohou jsou
smérem ven.

Houpavy pohyb: Houpavym
pohybem dovnitf a co nejvice
dozadu. Opakujte na druhé
strané.




CVICENI: 3
Stfed zadni ¢asti

Pozice téla: Siroky vzpfimeny
postoj, kolena a prsty sméfujici
ven. S prodlouzenymi rameny
pfesunte kmitaci ty¢ nad hlavu.
Dulezité je, aby byly ramena
nepropnuté. Palce  sméfuji
dopfedu.

Houpavy pohyb: nahoru a dold.

CVICENI: 4

Postaveni téla: Siroky postoj s
koleny a prsty sméfujicimi ven.
Naklorite horni &ast téla dopfedu,
drzte si zada vrovné pozici.
Uchopte rukojet shora.

Houpavy pohyb: nahoru a dold
ve sméru k podlaze.

CVICENI: 5
Zadek

Postaveni téla: hluboky dfep,
uchopte kmitaci tyé zhora
obéma rukama a mirné zastréte
hlavu mezi ramena. Zvednéte
obé ruce do Urovni hlavy.
Ramena jsou stahnuté dol(

Houpavy pohyb: dozadu a
dopfedu.

CVICENI: 6

Stfed bfisnich svall

Postaveni téla: nohy od sebe.
Drzte kmitaci ty¢ ob&ma rukama

vertikalné pfed sebou. Drzte
postaveni téla, zataZené bFiSko.

Houpavy pohyb: houpejte
kmitaci ty¢ zleva doprava.




CVICENI: 7
Bficho a stehna

Postaveni téla: velky vypad
vzad, drzte kmitaci ty¢
rovhobézné s podlahou, pak se
naklorite dopfedu a drzte horni
¢ast téla rovnou. Zvednéte zadni
nohu a udrzujte balanc.

Houpavy pohyb: dopfedu a
dozadu paralelné k podlaze.
Vyménte strany.

CVICENI: 8
Hrudnik & ramena

Postaveni téla: nohy a ruce od
téla. Kmitaci ty¢ drzte vertikalné
pred sebou.

Houpavy pohyb: doleva a
doprava. Béhem tréninku se
pokuste otacet horni Casti téla na
jednu stranu.

CVICENI: 9

Pelvis & zadek:

Postaveni téla: obrazek 2.
zUstafte stat na jedné noze a

pfeneste vahu. Druhou nohu
unozte.

Houpavy pohyb: doprava do
leva a pak vyménite strany.

CVICENI: 10
Patef a vnitini svaly

Postaveni téla: dolt na vSechny
Ctyfi. Zvednéte jednu ruku
k vysce hlavy s kmitaci tyci.
Zatdhnéte bficho a ramena
uvolnéte smérem dolU.

Houpavy pohyb: nahoru dolu.
Pro vice odvazné zvednéte
protéjSi nohu. Vymérite strany




CVICENI: 11
Boky & pas

Postaveni téla: lezte na boku,
loktem se opirejte, spodni noha
ohnuta a lehce dopfedu. Horni
noha se protahla rovné. Horni
konéetina drzi kmitaci ty¢, palce
sméruji dol.

Houpavy pohyb: nahoru a dolu
paralelné  knoze. Vyméite
strany.
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CVICENI: 12
Intenzivné boky

Postaveni téla: pozice 11
ktomu zvednéte pelvis a
zvednéte vrchni kond&etinu
nahoru a vrchni koncéetina drzi
kmitaci ty€.

Houpavy pohyb: nahoru a dolu
opakujte na druhé strané.

CVICENI: 13
Zadek

Postaveni téla: lezte na zadech,
kolena ohnéte, zvednéte pelvis a
zadda co nejvySse od podlahy.
Nyni prodlouZime celou nohu,
kolena zlstavaji rovnobézna.
Vezméte flexi-ty¢ a natahnéte
ruce.

Houpavy pohyb: nahoru a dolu
paralelné k noham.

CVICENI: 14
Spodni bfisni svaly

Postaveni téla: Siroka sedaci
pozice, paty pevné polozené na
podlahu. Naklofite se a drzte
zadda rovné. Kmitaci ty¢ drzZte
obéma rukama na vySce
hrudniku.

Houpavy pohyb: rovnobézné se
stehny. VZdy udrZujte kmitaci ty¢
houpajici se. Sklopte horni Cast
téla jesté dale, pfidrzte v této
poloze a vratte se do vzpfimené
polohy. Opakovat.




CVICENI: 15
BriSni svalstva

Postaveni téla: cvik 14 navic
pridejte rotaci vrchni Casti téla.

Houpavy pohyb: ototte se
paralelné doprava a pak zpét do
vychozi polohy.

CVICENI: 16
Svaly trupu

Postaveni téla: lezte na zadech
s pokréenymi koleny. Drzte
kmitaci ty¢ s ob&ma rukama pred .

koleny zada se zadkem relaxuii. s (% Yo -
Houpavy pohyb: nahoru a dolu. d; ﬂ g = ) ‘

ZARUCNI PODMINKY, REKLAMACE

VSeobecna ustanoveni a vymezeni pojmu

Tyto zaruéni podminky a reklamacdni fad upravuji podminky a rozsah zaruky poskytované
prodavajicim na zbozi dodavané kupujicimu, jakoz i postup pfi vyfizovani reklamacnich narok
uplatnénych kupujicim na dodané zbozi. Zaru¢ni podminky a reklamacni fad se fidi pfisluSnymi
ustanovenimi zakona €. 40/1964 Sb., Ob&ansky zakonik, zakona &. 513/1991 Sb., Obchodni zakonik,
a zakona ¢. 634/1992 Sb., Zakon o ochrané spotfebitele, ve znéni pozdéjSich predpisu, a to i ve
vécech témito zaruénimi podminkami a reklamacnim fadem nezmifovanych.

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

Vzhledem k platné pravni Upravé se rozliSuje kupujici, ktery je spotfebitelem a kupujici, ktery
spotfebitelem 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 & uZiva sluzby za u€elem
svého podnikani s témito vyrobky nebo sluzbami. Tento kupujici se Fidi ramcovou kupni smlouvou a
obchodnimi podminkami v rozsahu, které se ho tykaji a obchodnim zakonikem.

Tyto zaruéni podminky a reklamacni fad jsou nedilnou soucasti kazdé kupni smlouvy uzaviené mezi
prodavajicim a kupujicim. Zaru¢ni 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.
Zaruéni podminky

Zaru€ni doba

Prodavajici poskytuje kupujicimu zaruku za jakost zbozi v délce 24 mésicl, pokud ze zarucniho listu,
faktury ke zbozi, dodaciho listu, pfip. jiného dokladu ke zbozi nevyplyva odliSna délka zaru¢ni doby
poskytovana prodavajicim. Zakonna délka zaruky poskytovana spotfebiteli 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.

Zaruéni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé (pokud Ize aplikovat na zakoupeny produkt):




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

e nespravnou udrzbou
e mechanickym poskozenim

e opotfebenim dild pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢&asti, pohyblivé
mechanismy, kloubové spoje, atd.)

e neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou
e neodbornymi zasahy

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

Reklamacéni rfad
Postup pfi reklamaci vady zbozi

Kupujici je povinen zbozi, dodané prodavajicim prohlédnout co nejdfive po pfechodu nebezpedi
Skody na zbozi, resp. po jeho dodani. Prohlidku musi kupuijici provést tak, aby zjistil vS8echny 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 ozndmi zavadu, na kterou se nevztahuje zaruka (napf. nebyly splnény 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 vykon( a naklad( 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 vymény
vadného dilu nebo zafizeni za bezvadné. Prodavajici je se souhlasem kupujiciho opravnén dodat
vymeénou za vadné zbozi jiné zbozi plné funkéné kompatibilni, ale minimalné stejnych nebo lepsSich
technickych parametrt. Volba ohledné zplisobu vyfizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi
prodavajicimu.

Prodavajici vyfidi reklamaci nejpozdéji do 30 dnli od doruceni vadného zbozi, pokud nebude
dohodnuta lhata del$i. 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 Ihité, dohodne s kupujicim nahradni feSeni. Pokud k takové dohodé nedojde, je prodavajici
povinen poskytnout kupujicimu finan&ni ndhradu formou dobropisu.
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SEVEN SPORT s.r.o.

Sidlo: Bofivojova 35/878, 130 00, Praha 3, CR

Centréla: 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:

ICO:
DIC:
Telefén:
Mail:

Web:

Datum prodeje:

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 prodejce:
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