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BEZPECNOSTNi POKYNY

o Naslapujte na celou plochu chodidla.

e P¥fi seSlapovani vzdy udrzujte od Aerobic Stepu mirny odstup.

e Béhem naslapu/seslapu udrzujte télo v linii se zadni nohou.

e Béhem naslapu se mirné predklorite a odrazte se zadni nohou od zemé.

e Po vystupu na Aerobic Step i sestupu na zem se napfimte a neprohybejte se v zadech.
o Pokladejte produkt na rovhou a pevnou zem.

e Pred cvic¢enim se rozcvicte.

MODIFIKACE PRODUKTU

Multifunkéni aerobic step inSPORIine Multifun je produkt kombinujici nékolik cviéebnich pomucek
v jedné. Produkt Ize upravit na naklonénou rovinu, balanéni pom(icku nebo klasicky aerobic step.

Naklonéna rovina

Balanéni pomucka

Aerobic step




ZAHRIVACI CVIKY

Pfed zahajenim tréninku s pomlckou Aerobic Step byste se vzdy méli nejdfive zahfat, aby byl
organismus pfipraven na nasledujici zatéZ. NiZe jsou uvedeny doporucené zahfivaci cviky.

Optimalni je zacinat chlzi na misté, po chvili pfejit v pochod a nasledné zahrnout cviky pro zahrati
svalstva dolnich koncCetin (zvedani kolen, zakopavani), ramen a zad.

CHUZE/POCHOD NA MISTE

ZVEDANI KOLEN
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Drzte koleno nahofe po dobu 6-
8 vtefin.

ZAKOPAVANI
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PROTAZENI LYTKOVYCH
SVALU
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Jednou nohou udélejte krok
dozadu a pritlacte patu k zemi.
Spi¢ky chodidel musi smérovat

dopredu.

PROTAZENI ZADNI STRANY
STEHEN
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Pfeneste vahu na zadni nohu a
pokréte ji v koleni. Pfedni nohu
udrzujte propnutou a naklorite
se dopredu.

UKLONY DO STRAN
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Cvik pro rozvoj pohyblivosti
zaméfeny na zadové svalstvo.

KROUZENI PAZEMI
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Cvik pro rozvoj pohyblivosti

zaméreny na ramenni klouby.

STRECINKOVE CVIKY

Po skonceni tréninku byste se méli zaméfit na streCinkové cviky. StreCink napomaha predchazet
bolestem a zkracovani namahanych svall. Béhem stre€inku byste méli v krajni poloze kazdého cviku
vzdy setrvat pfiblizné 8-10 vtefin.



RAMENA
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1. Posadte se na Aerobic Step

a napfimte se v zadech.
Zvednéte ramena nahoru
k usSim.

2. Ramena uvolnéte a zatlacte
smérem dold. V krajni poloze
chvili setrvejte.

HORNI CAST TRUPU

Posadte se na Aerobic Step,
prfedpazte a predkloite se.
Snazte se tlacit lopatky co
nejvice od sebe.

HORNI CAST TRUPU

Posadte se na Aerobic Step a
napfimte se v zadech. Spojte
ruce za zady a pomalu je tlacte
smérem vzh(ru.

TRICEPSY A DELTOVE

SVALY

Posadte se na Aerobic Step a
napfimte se v zadech. Dejte
jednu pazi pfed hrudnik,
uchopte ji druhou rukou a
tahejte co nejvice do strany.

SIKME BRISNI SVALSTVO

Posadte se na Aerobic Step a
napfimte se v zadech. Naklorite
se na jednu stranu, podeprete
se a druhou ruku tlaéte smérem
vzhUru.

VNITRNI STRANA STEHEN

Lehnéte si zady na podlahu a
zada zpevnéte. Chodidla dejte
k sobg, pfitahnéte kolena
k hrudniku a tla¢te kolena co
nejvice smérem dolu.

VNEJSI STRANA STEHEN

Posadte se na podlahu, jednu
nohu propnéte pfed sebe,
druhou pokréte a dejte kfizem
ke kolenu napnuté nohy.
Opacnou rukou tlacte
pokréenou nohu smérem od
téla.

HYZDE

Posadte se na podlahu a
kolena tlacte proti loktdm,
smérem k hrudniku.




ZAKLADNIi TECHNIKA POHYBU NA AEROBIC STEPU

NiZze uvedené cviky popisuji zakladni techniky cviceni. Kazdy cvik se sklada ze 4 fazi. Pohyb na
Aerobic Step i dolll se za€ina stejnou nohou. Maximalné po jedné minuté byste méli ,zacinajici nohu
vyménit.

ZAKLADNI KROK HMITY RUKAMA
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1. Za€néte pohyb pravou nohou L “ .
2. Udélejte krok levou nohu 1. Naslapnéte pravou nohou a rozpazte
3. Sestupte pravou nohou 2. Udélejte krok levou nohou a vzpaZzte
4. Sestupte levou nohou 3. Sestupte pravou nohou a rozpaZzte
4. Sestupte levou nohou a upazte
KROK S ROZKROCENIM KROK S ROZKROCENIM A VYTOCENIM TELA

Jedna se o variaci zakladniho kroku, pouze s tim | - STRIDAVE

rozdilem, Ze na Aerobic Stepu jsou nohy | Tento cvik pFfedstavuje naro¢néjsi variantu a
rozkroCeny na Sifi ramen a na zemi jsou chodidla | pohyb je veden diagonalné k Aerobic Stepu.
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“ 1. Postavte se k Aerobic Stepu, ¢elem k jeho
1. Naslapnéte pravou nohou na pravou stranu | |evému prednimu rohu. Nadlapnéte pravou
Aerobic Stepu nohou a pfi pohybu nahoru vytadejte télo.
2. Udélejte krok levou nohou na levou stranu | 2. Dokroéte levou nohou tak, abyste byli
Aerobic Stepu rozkro¢eni na $ifi ramen a ¢elem dopfedu.
3. Sestupte pravou nohou 3. Sestupte pravou nohou tak, abyste po
4. Sestupte levou nohou tak, aby byla chodidla u | doglapnuti smérovali &elem k pravému prednimu
sebe rohu Aerobic Stepu.

4. Vahu ponechejte na levé noze.
5. Cvik opakuijte na levou nohu.

ZARUCNi PODMINKY, REKLAMACE

Vs§eobecna ustanoveni a vymezeni pojmu

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

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
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 & 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 zaru€ni 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 zaruéniho listu,
faktury ke zbozi, dodaciho listu, pfip. jiného dokladu ke zboZi nevyplyva odlidna délka zaruéni doby
poskytovana prodavajicim. Zakonna délka zaruky poskytovana spotfebiteli neni timto dotéena.

Zarukou za jakost prejima 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 lze aplikovat na zakoupeny produkt):

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

e nespravnou udrzbou
e mechanickym poskozenim

e opotifebenim dild pfi bé&Zném 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, neimérnym tlakem a narazy, umysiné pozménénym designem, tvarem
nebo rozmeéry

Reklamacni rad
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 kupujici provést tak, aby zjistil vSechny vady,
které je mozné pfi pfimérené 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 odstranovanim zavady takto oznamené kupujicim. Kalkulace
servisniho zasahu bude v tomto pfipadé vychazet z platného ceniku pracovnich vykon( 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 vymény
vadného dilu nebo zafizeni za bezvadné. Prodavajici je se souhlasem kupujiciho opravnén dodat
vyménou za vadné zbozi jiné zbozi plné funkéné kompatibilni, ale minimalné stejnych nebo lepsSich
technickych parametrll. Volba ohledné zplsobu vyfizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi
prodavajicimu.

Prodavajici vyfidi reklamaci nejpozdéji do 30 dnG od doruceni vadného zbozi, pokud nebude
dohodnuta Ihata 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 lhuté, 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. 3
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
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Centréla, reklamacie, servis: Elektricna 6471, 911 01 Trencin, SK
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DIC: SK2020177082

Telefén: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk
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servis@insportline.sk
Web: www.insportline.sk
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