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BEZPECNOSTNIi POKYNY

Gratulujeme!! Pravé jste se stal majitelem produktu Aerobic Step. Jedna se o univerzalni fithess
pomucku, pomoci které Ize procvicit cely organismus formou aerobniho a ténovaciho tréninku.

Tato pomucka se pouziva nejen za ucelem docileni optimalniho kardiovaskularniho tréninku, ale také
k posileni dolnich kon&etin a horni poloviny téla. Tyto partie Ize procviCovat bud soucasné
prostfednictvim tzv. step upl (pohybu na Aerobic Stepu), nebo prostfednictvim izolovanych cviku.

Aerobic Step je mimofadné univerzalni pomuickou umoznujici snadné pfizplisobeni naro¢nosti cviceni
vlastnim potfebam. VySku Ize snadno nastavit ve 3 urovnich liSicich se celkem o 10 cm.

UVODNI INFORMACE

CviCebni intenzitu volte tak, aby pro vas trénink pfedstavoval urCitou vyzvu, ale vyvarujte se
pretézovani organismu. Tepova frekvence by se méla pohybovat na horni hranici, nicméné vzdy byste
méli byt schopni cvi€eni tzv. udychat. Pokud ke stanoveni tréninkové intenzity pouzijete Borgovu
$kalu, neméla by intenzita prekradovat stuperi 8. Upinym zag&atednikiim se doporuduje zprvu cvigit 3-4
minuty a postupné tuto dobu zvySovat. Se zlepSujici se télesnou kondici se také prodluzuje Casovy
interval, po ktery je organismus schopen snaset fyzickou zatéz.

Pokud trpite bolestmi zad, cviky zamé&fené na oblast zad neprovadéjte.
PFi pouzivani pomucky Aerobic Step byste méli vzdy dodrZzovat nasledujici pravidla:
o Vy3ku Aerobic Stepu si vZdy nastavte v zavislosti na aktualni t&€lesné kondici.
o Naslapujte na celou plochu chodidla.
o P¥i seslapovani vzdy udrzujte od Aerobic Stepu mirny odstup.
¢ 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.
e Béhem naslapu/seslapu udrzuijte télo v linii se zadni nohou.

¢ Nosnost: 250 kg

ROZCVICKA

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

Optimalni je zacinat chizi na misté, po chvili pfejit v pochod a nasledné zahrnout cviky pro zahfati
svalstva dolnich koné&etin (zvedani kolen, zakopavani), ramen a zad.



CHUZE/POCHOD NA MIiSTE

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 piitlaéte patu k zemi.
Spi¢ky chodidel musi sméfovat
dopfedu.

PROTAZENI ZADNI STRANY
STEHEN

Pfeneste vahu na zadni nohu a
pokrcte ji v koleni. Pfedni nohu
udrzujte propnutou a naklonte
se dopredu.

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

KROUZENI PAZEMI
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Cvik pro rozvoj pohyblivosti

zaméfeny na ramenni klouby.

STRECINKOVE CVIKY

Po skonceni tréninku byste se méli zaméfit na stre€inkové cviky. Stre€ink napomaha predchazet
bolestem a zkracovani namahanych svalt. BE€hem stre€inku byste méli v krajni poloze kazdého cviku

vzdy setrvat pfiblizné 8-10 vtefin.

RAMENA

1. Posadte se na Aerobic Step

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

2. Ramena uvolnéte a zatlacte
smérem dolG. V krajni poloze

chvili setrvejte.

HORNi CAST TRUPU
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Posadte se na Aerobic Step,
prfedpazte a predklofite 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 tlate
smérem vzhdru.



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 tlacte smérem
vzh(ru.

VNITRNi STRANA STEHEN

Lehnéte si zady na podlahu a
zada zpevnéte. Chodidla dejte
k sobé&, pfitdhnéte kolena
k hrudniku a tlacte kolena co
nejvice smérem dol(.

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 tlaéte proti loktlm,
smérem k hrudniku.

ZAKLADNi TECHNIKA POHYBU NA AEROBIC STEPU

NiZze uvedené cviky popisuji zakladni techniky cvi€eni. Kazdy cvik se sklada ze 4 fazi. Pohyb na
Aerobic Step i dolU se zacina stejnou nohou. Maximalné po jedné minuté byste méli ,zac€inajici“ nohu

vyménit.

ZAKLADNI KROK

Zacnéte pohyb pravou nohou

HMITY RUKAMA
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Udélejte krok levou nohu

Sestupte pravou nohou

P w DD PR

Sestupte levou nohou

P w DN PR

Naélépn_éte pravou nohou a rozpazte
Udélejte krok levou nohou a vzpazte
Sestupte pravou nohou a rozpazte

Sestupte levou nohou a upazte



KROK S ROZKROCENIM

Jedna se o variaci zakladniho kroku, pouze s tim
rozdilem, Ze na Aerobic Stepu jsou nohy
rozkroCeny na $ifi ramen a na zemi jsou chodidla
u sebe.

1. Naélépnéte pravou nohou na pravou
stranu Aerobic Stepu

2. Udélejte krok levou nohou na levou
stranu Aerobic Stepu

Sestupte pravou nohou

4. Sestupte levou nohou tak, aby byla
chodidla u sebe

CVIKY PRO RYSOVANI SVALU

KROK S ROZKROCENIM A VYTOCENIM TELA
— STRIDAVE

pohyb je veden diagonalné k Aerobic Stepu.
y)
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1. Postavte se k Aerobic Stepu, celem
k jeho levému pfednimu rohu.

Naslapnéte pravou nohou a pfi pohybu
nahoru vytacejte télo.

2. Dokrocte levou nohou tak, abyste byli
rozkroCeni na Sifi ramen a Celem
dopfredu.

3. Sestupte pravou nohou tak, abyste po
doSlapnuti sméfovali Celem k pravému
prednimu rohu Aerobic Stepu.

4. Vahu ponechejte na levé noze.

Cvik opakujte na levou nohu.

Tyto cviky jsou zaméfeny na posileni izolovanych svalovych skupin a rozvoj svalové vytrvalosti. U
tohoto typu tréninku se nepfetézujte a provadéjte jednotlivé cviky v sériich. Pokud dokazete cvik

zopakovat maximalné 10-11x, potom bude optimalni,

kdyz cvik provedete ve 2-3 sériich po 7-8

opakovanich. Dobu odpocinku mezi sériemi vypliite posilovanim odliSné svalové skupiny. Doporucuje
se stfidavé posilovat horni a dolni polovinu téla, aby mély svaly dostate¢ny €as pro regeneraci.

Pro uplné zacatecniky jsou u cvik(l uvedeny také jejich méné narocné varianty. Cvi¢eni by nemélo byt
bolestivé Ci jakkoliv nepfijemné. V pfipadé vyskytu bolesti €i paleni svall prestarite cviCit a odpocifite

Si.
VNEJSi STRANA STEHEN

Lehnéte si bokem na Aerobic Step. Podeprete se
predloktim spodni ruky o zem a dlani horni ruky
o Aerobic Step. Spodni nohu mirné pokrcte,
horni nohu propnéte a narovnejte se v zadech.
Kmitejte horni nohou nahoru a dold.

VNEJSi STRANA STEHEN (jednodussi
varianta)

Spustte trup nize a_FSOdepFete se obéma rukama
0 zem. Kmitejte horni nohou nahoru a dold.



PREDNi STRANA STEHEN PREDNi STRANA STEHEN (jednodussi
varianta)

Sednéte si na Aerobic Step tak, aby télo
smeéfovalo do strany. Podepfete se za zady
rukama o Aerobic Step, pokréte pravou nohu a
levou propnéte pred sebe.

Zada spustte nize, opfete se o lokty, pravou
nohu pokréte a levou nohu zvednéte nad Aerobic
Step.

BRISNI SVALSTVO BRISNI SVALSTVO (jednodussi varianta)
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Polozte se na zada a pokr€te nohy v kolenou. .
Lopatky tlatte k sob& a pro zajisténi spravné Jednu ruku si dejte pod hlavu a pfi zvedani horni
polohy panve zpevnéte hyzdové svaly. Zvedeijte | poloviny téla tlaCte druhou ruku dopfedu ke
horni polovinu téla nahoru a dolG. Davejte si | kolenu.

pozor, abyste nepfitahovali bradu k hrudniku.

HYZDE
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Polozte se na Aerobic Step, ¢elem k zemi. Panev
tlaCte k Aerobic Stepu a kmitejte stfidavé
nohama nahoru a dol(.

UDRZBA A SKLADOVANI

Styk s organickymi rozpoustédly a agresivnimi Cisticimi prostfedky mize vyrobek poskodit. Po pouziti
vyrobek pouze otfete vlhkym hadfikem a pak otfete do sucha. Skladujte na suchém a tmavém misté.

V pfipadé&, Ze po zakoupeni vyrobku zjistite jakoukoli zavadu, kontaktujte servisni oddéleni. Pfi pouZiti
vyrobku se fidte pokyny uvedenymi v pfilozeném navodu k pouziti. Reklamace nebude uznana, pokud
jste vyrobek pozménili €i jste se nefidili pokyny uvedenymi v navodu.

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI

Po uplynuti Zivotnosti produktu nebo v pfipadé&, Ze by dalSi oprava jiZz byla ekonomicky nevyhodna, se
vyrobku zbavte v souladu s mistnimi pfedpisy a Setrné k Zivotnimu prostfedi. Vyrobek odneste na
nejbliz8i sbérné misto k tomu uréené.

Pfedpisovou likvidaci pomUzete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomUzete prevenci negativnich
dopadl na zivotni prostfedi, pfipadné na lidské zdravi. Pokud si nejste jisti, konzultujte véc s mistné
prislusnymi odpovédnymi organy, aby nedoslo k poruseni pfedpist a nasledné sankci.

ZARUCNI PODMINKY, REKLAMACE

Vseobecna ustanoveni a vymezeni pojmu

Tyto zaru€ni podminky a reklamalni 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 ¢. 89/2012 Sb., ob&ansky zakonik a zakona ¢&. 634/1992 Sb., o ochrané
spotrebitele, ve znéni pozdéjSich predpisu, a to i ve vécech té€mito zaruénimi podminkami a
reklamaénim fadem nezmifiovanych.



Prodavajicim je spolecnost SEVEN SPORT s.r.o. se sidlem Strakonicka 1151/2c, Praha 150 00,
IC: 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
spotrebitelem 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 témito vyrobky nebo sluzbami. Tento kupujici se fidi ramcovou kupni smlouvou a
obchodnimi podminkami v rozsahu, které se ho tykaji.

Tyto zaruéni 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

Zaru€ni doba

Prodavajici poskytuje kupujicimu zaruku za jakost zbozi v délce 24 mésicu, pokud ze zaruéniho listu,
faktury ke zbozi, dodaciho listu, pfip. jiného dokladu ke zbozi nevyplyva odli§na délka zaruéni doby
poskytovana prodavajicim. Zakonna délka zaruky poskytovana spotfebiteli neni timto dotena.

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.

Baterie

Zaruka 6 mésicl na zivotnost baterie — jmenovita kapacita baterie neklesne pod 70% své celkové
kapacity v pribéhu 6 mésicl od prodeje produktu.

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, nedostatenym utahnutim pedald v klikach a
klik ke stfedové ose

e nespravnou udrzbou
¢ mechanickym poSkozenim

e opotiebenim dild pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové c&asti, pohyblivé
mechanismy, kloubové spoje, opotfebeni brzdovych destiCek/Spalkd, Ffetézu, plasta,
kazety/vicekolecka 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

Reklamacni rad
Postup pfi reklamaci vady zbozi

Kupujici je povinen zbozi, dodané prodavajicim prohlédnout co nejdfive po pfechodu nebezpeci
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) €islem, 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 vykond a nakladd na
dopravu.

Pokud prodavajici zjisti (testovanim), ze reklamovany vyrobek neni vadny, povazZuje 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 zaruc€nich
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 lepsich
technickych parametrl. Volba ohledné zplsobu vyfizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi
prodavajicimu.

Prodavajici vyfidi reklamaci nejpozdéji do 30 dnli od doruéeni vadného zboZzi, 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 Ihité, dohodne s kupujicim nahradni feSeni. Pokud k takové dohodé nedojde, je prodavajici
povinen poskytnout kupujicimu finanéni nahradu formou dobropisu.
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