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INSTRUKCE KE CVICENI

o Pred kazdym cvi¢enim se zahrejte rytmickymi pohyby po dobu pfiblizné 5 — 10 minut.

e Dbejte na spravné vykonavani cviki a kazdy z nich opakujte minimalné pétkrat pfed
samotnym cvi¢enim s medicinbalem.

o Pfiblizné 10krat opakujte 1 — 3 zahfivaci cviky, abyste protahli rovhomérné viechny télesné
partie.

o Dbejte na spravny pocet cvikli a zapojte do pohybu celé télo, abyste pfedesli mozné ztraté
rovnovahy nebo poskozeni svalu.

e Pokud nemUzete cviky plnohodnotné opakovat (8x), prodluzte si pfestavku mezi cviky nebo si
zvolte mi¢ vyzadujici mensi namahu.

e Pokud ani po opakovani cvikli (12x) nedosahnete pfiméfeného svalového vypéti, zkratte si
prestavku mezi cviky nebo si zvolte tzSi mic.

e Cvi¢eni musite opakovat minimalné tfikrat tydné, abyste dosahli kyZzenych vysledka.

e Cvicte prlibézné, ale zachovavejte mezi jednotlivymi cvi¢enimi pauzu asi 24 — 48 hodin.
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Prohyb v bocich / Zvedani

A) Zaujméte rozkroCeny postoj tak, aby
vzdalenost mezi chodidly byla o néco
vétSi nez Sitka ramen. Naklonte se a
pfeneste vahu na jednu nohu. Druhou
nohu nechejte natazenou s chodidlem
pevné na podlaze. Opa¢nou rukou nez
je pokréena noha uchopte mi¢ a mirné
se predklorite v ky€lich. Napnéte ruku
mezi nohama. Béhem  cviceni
narovnejte ramena a hyzdé spolu s
hlavou a ky¢lemi tlate dozadu.

B) Pomalu ohnéte pazi a odtahnéte mic
od boku. Narovnejte pokréenou nohu,
preneste vahu na druhou (natazenou)
nohu a hyzdé spolu s kyclemi tlacte
dopfedu. Pazi a loket ponechejte
pokréené ve vysi ramen. Mi€ musi byt
kolmo k zemi pod loktem. Vydrzte 1 —
2 vtefiny a prejdéte zpét do vychozi
pozice.

Pohyb v bocich / Dohmat

A) Rozkroc¢te se na Sitku ramen. Jednou
rukou uchopte mi¢, napnéte ruku a
presunte mi¢ do polohy mirmé nad
rameno. Udrzujte spravné postaveni
ramen a kyC€li a mirné se prohnéte v
kolenou.

B) Pomalu se rozkro€te a napnutou rukou
pohybujte napfi¢ pfednimi télesnymi
partiemi zhruba ve vySce hrudi. Hlavou
a pasem pohybujte ve sméru
trajektorie mice. PodrZzte mi¢ nad
pokréenou nohou a pFeneste vahu.
Napnéte druhou nohu a vratte se do
vychozi pozice.

Boéni zvedani s podirepem

A) Rozkro¢te se na S$ifi ramen. Uchopte
mi¢ jednou rukou a svéste ji mezi
stehny. Srovnejte si nohy a ramena a
mirné se predklorite v kyélich. Kolena
pfitom musite tlacit mirné ven.

B) Pomalu 2zvedejte nataZenou ruku
vzhiru od téla. Pohybujte dopfedu a
dozadu a zapojte i boky. Pfi pfeneseni
vahy na druhou nohu ponechejte ruku
natazenou a hlavu a chodidla v klidu.
Kopirujte trajektorii mice a
nadzvednéte patu druhého chodidla.
Vydrzte po dobu 1 — 2 vtefin a vratte
se zpét do vychozi pozice.




Zvedani mic¢e nad hlavu a v podiepu

A)

B)

Rozkro¢te se na Sifi ramen. Uchopte
mi¢ jednou rukou, pokréte pazi a
zdvihnéte mi¢ nad rameno. Srovnejte
si ramena, kyCle a chodidla a mirné je
pokrcte.

Pomalu zvednéte napnutou pazi
vzhOru naproti opacnému rameni.
Hlavou, kyclemi, ramenem a nohou
kopirujte pohyb mice. Pokud pfenasite
vahu, ponechte druhou nohu rovné na
zemi. Vydrzte po dobu 1 — 2 sekund a
poté se vratte do vychozi pozice.

Zvedani mi¢e vzad s podiepem

A)

B)

Postavte se na jednu nohu. Druhou
rukou uchopte mi¢ a predklorite se v
kyclich. Napnéte ruku smérem dold.
Ruka sméfuje od ramene kolmo k
zemi. Srovnejte si hlavu, ramena a
ky€le. Nohu, na které stojite, mirné
pokréte a zvednéte chodidlo druhé
nohy nad zem.

NataZenou ruku zvednéte a odtahnéte
od téla. Mirné rukou pohupujte vpfed a
vzad. Snazte se hybat v kyClich. Ruku
méjte stale napnutou. Hlavu, boky,
nohy a chodidla ponechejte v klidu.
Vydrzte po dobu 1 — 2 sekund a poté
se vratte zpét do vychozi pozice.

Prohybani vpred / Zvedani

A)

B)

Jednou nohou predkrocte. Druhou
nohu posurite co nejdale od téla. Obé
nohy mirné prohnéte. Rukou (opacnou
nez je pfedkro&ena noha) uchopte mic.
Pfredklorite se mirné v kyclich a ruku s
miCem svéste k zemi. Srovnejte si
hlavu, ramena a kycCle s patou zadniho
chodidla. Zvednéte patu zadniho
chodidla.

Pomalu zvedejte napnutou ruku s
mi¢em pfed sebe a vzhdru nad hlavu.
Napnéte obé& nohy ve chvili, kdy tlagite
ky€le vpfed. KdyZ s mi€em pohybujete
od zadniho chodidla vzharu, drzte pazi
napnutou v urovni hlavy, ramen a kycli.
VydrZte po dobu 1 — 2 vtefin a vratte
se do vychozi pozice.




Predklon a rovhomérné zvedani

A) Jednou nohou predkrocte.

B)

Druhou
nohu posunte dale od téla smérem
vzad. Nohy mirn& prohnéte a jednou
rukou (opacnou nez je pfedni noha)
uchopte mi¢. Mirné se predklofite a
ruku s mi¢em sveéste k zemi. Hlavu,
ramena a kyCle si srovnejte podle paty
zadniho chodidla. Zvednéte patu
zadniho chodidla od zemé.

Ruku s micéem pfitahnéte vzharu a
mirné vzad. Druhou ruku napnéte
mirné vpfed. Snazte se lehce napnout
také obé nohy. Synchronizujte pohyby
hlavou, rameny a ky¢lemi, kdyz mic
tahnete od boku smérem vzhlru.
Vydrzte asi 1 — 2 vtefiny a vratte se do
vychozi pozice.
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Boéni prohyb a pfiéné zvedani

A)

B)

Rozkrocte se tak, aby Sifka rozkroku
byla o néco vétsi nez Sife Vasich
ramen. Jednu nohu mirné pokréte a
pfeneste na ni vahu. Druhou nohu
ponechejte svéSenou. Rukou (opa¢nou
nez je pokréena noha) uchopte mic.
Mirné se predklonite v kyClich a ruku s
mi¢em  napnéte. Druhou  nohu
ponechejte napnutou a srovnejte si
hyzdé a boky.

Napnutou ruku zvednéte od trupu
vzhlru. Udrzujte pohyby vzhlru a
mirné za oblast pasu a pohybujte
pfitom hlavou ve stejném sméru. Kdyz
prenasite vahu na chodidlo,
ponechejte ruku s mi¢em nahofe co
nejdale od ramen. Nadzvednéte patu
druhé nohy. Vydrzte asi 1 — 2 vtefiny a
vratte se do vychozi pozice.




ZARUCNI PODMINKY, REKLAMACE

VsSeobecna 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 naroki
uplatnénych kupujicim na dodané zbozi. Zaruéni podminky a reklamaéni 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 spotiebitelem 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 ¢&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 a obchodnim zékonikem.

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
smlouveé €i v dodatku v této smlouvé &i jiné pisemné dohodé nebude stranami dohodnuto jinak.
Zarucni podminky

Zaru€ni doba

Prodavaijici 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 odliSna 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.

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

e zavinénim uZivatele tj. podkozeni 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 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, neimérnym 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 pfiméfené odborné prohlidce zjistit.
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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
nakladl, které vznikly v souvislosti s odstrafiovanim zavady takto oznamené kupujicim. Kalkulace
servisniho zasahu bude v tomto pfipadé vychazet z platného ceniku pracovnich vykon( a nakladi 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 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 lepSich
technickych parametrl. Volba ohledné zplisobu vyfizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi
prodavajicimu.

Prodavajici vyfidi reklamaci nejpozdéji do 30 dnd od doruceni vadného zbozi, pokud nebude
dohodnuta Ihdta 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 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:



