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UZIVATELSKY MANUAL

Rady na hubnuti
10 denni program na hubnuti

Cviky, pomoci kterych procvicite celé télo

RADY NA HUBNUTI

1.

10.

11.

Nevynechavejte jidlo! Vynechavani jidel mlze vést k prejidani. Jestlize budete pfijimat
potravu pouze v pfipadé, Ze pocitujete opravdu velky hlad, hrozi riziko, Ze zvolite nespravny
typ jidla. Vynechavani jidel vede rovnéz k vysSimu ukladani tuku.

Lidé konzumuji primérné dvakrat vice tuku (Spatného), nez by méli. Hlidejte si denné svUj
energeticky pfijem: mnozstvi kalorii z tuku by nemélo pfesahnout 20-30 % z celkového
mnozZstvi pfijatych kalorii.

Pijte hodné vody. Denné vypijte 2—4 litry vody v zavislosti na Vasi hmotnosti (lidem o
hmotnosti 70 kg se doporucuje vypit denné zhruba 2 litry vody, lidé s vétSi hmotnosti by méli
denné vypit trochu vétsSi mnozstvi vody). Toto mnozstvi vody je dostacujici a vhodné rovnéz k
procisténi organismu.

Jezte hodné ovoce a zeleniny, je chutnd, nutricné bohata a obsahuje phytonutrienty a mnoho
vitamin(, mineral( a vlakniny a ochrariuje pfed starnutim organismu v dlsledku pusobeni
volnych radikala.

Jezte malé porce, ale Casto (co 2 -3 hodiny). Metabolismus bude neustéle pracovat a
energie bude dodavana organismu v prabéhu celého dne. Pfi ¢asté konzumaci malych jidel
se stabilizuje hladina cukru v krvi, dochazi ke snizeni pfemény kalorii na tuk a menSimu
ukladani tuku.

nizkym glykemickym indexem) a dobré tuky (esencialni mastné kyseliny).

Nizkotuéné bilkoviny jsou obsaZeny napf. v rybim, kufecim a kratim mase (zbaveném klize),
libovém hovézim mase, tofu, v proteinovych napojich a lusténinach.

Zelenina by se méla jist ¢erstva nebo dusend, pfi jakémkoliv jiném zplsobu pFipravy dochazi
ke ztraté velkého mnozstvi zivin (napf. pfi vafeni). Vhodna je proto zelenina dusena nebo
pfipravena v mikrovinné troubé.

Salatové dresinky obsahuji velké mnozstvi tuku, proto pouzivejte pouze dresinky bez tuku,
pfipadné citronovou Stavu nebo ryzovy ocet.

Vzdy myslete dopredu a budte pfipraveni. Berte si s sebou do prace kazdy den zdrava jidla.
Pokud se chystate do kina, vezméte si svou vlastni svacinu.

Nejezte po 19. hodiné.

DULEZITE

Naroc¢nost cvi€eni je zavisla na nahusténi balan¢ni podlozky. Pro zacatecniky je vhodné mit podlozku
nahusténou méneg, pokrocili by méli mit podlozku nahusténou vice. Kazdy z cvikl(l je zaméfen na
ur€itou svalovou partii. Pfi posilovani se spotfebovavaji kalorie a dochazi ke tvarovani StihlejSi a
vypracovanéjsi postavy. Zpocatku provadéjte k procviCeni kazdé svalové partie 2-3 cviky (2 série o
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10 opakovanich). Jakmile se VaSe télesna kondice zlepsSi, provadéjte cviky ve 4 sériich o 20

opakovanich.
Lze nastavit délku pruznych madel. Jejich délku je tfeba nastavit podle Vasi postavy a provadéného

cviku.

CVIKY, POMOCIi KTERYCH PROCVICITE CELE TELO

Svalstvo hrudniku
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10 DENNi PROGRAM NA HUBNUTI

Diky tomuto programu muzete vypadat skvéle snadno a rychle. Uvédomte si, Ze se jedna pouze o
docasny nutriéni program uréeny ke ztraté na hmotnosti, ktery mél by byt dodrZzovan pouze po dobu

10 dn0.

SNIiDANE:

1 krajic kynutého chleba

s araSidovym maslem
(maximalné

1 IZice) a jablko

Nebo

vajeCna omeleta se Spenatem (z
3

vajec), 1 krajic kynutého chleba
Nebo

1 nizkotucny jogurt, 6 mandli
Nebo

1 miska ovesné kaSe se lzici
hnédého cukru, 3 vafené nebo
michané vajec¢né bilky

Nebo

1 miska cerealnich vioCek s
otrubami, 1 hrnek

odtuénéného miléka, 3

varené nebo michané

vajecné bilky.

Ke snidani je vhodna 1 sklenice
vody a 1 Salek kavy nebo Caje.

SVACINA: DOPOLEDNE

Potraviny s vysokym obsahem
bilkovin (krati maso, odtuénény
syr nebo proteinova tycinka)
Nebo

1 kus ovoce (jablko, pomeran¢
nebo Svestka)

Nebo

celer (2 kusy) s araSidovym
maslem

1 sklenice vody

OBED:

Krati maso a majonézou bez
tuku, hofcici nebo keCupem,
hlavkovy

salat a brambory

Nebo

sushi (4 kusy) a okurkovy salat
Nebo

grilované kufeci maso (3
kousky), Y2 misky Cernych fazali,
1 miska dudené nebo grilované
zelené

zeleniny

Nebo

sendvi¢ z ryZového nebo
kynutého chleba s kufecim
nebo kratim masem nebo s
turiakem konzervovanym ve
vodé. Mlzete pouzit majonézu
(bez tuku), keCup, hlavkovy
salat, brambory. Nebo zeleny
hlavkovy salat a grilované
kufeci prso, kriiti maso nebo
tunak. Budte tvarci, pridejte
okurky, maji vysoky obsah
vlakniny, celer, brambory,
zelenou nebo Cervenou
papriku.

Nezapominejte, Ze dresink
nesmi

obsahovat tuk

Nebo

miska dusené ryze s grilovanym
kufecim masem nebo dusena
zelenina (pro ochuceni Ize
pridat omacku)

Sklenice vody, ledového Caje
nebo dietni sody

VECERE:

85-110 g grilovanych kufecich
nebo kratich prsou nebo
grilované rybi maso nebo steak
z libového masa, 1 miska
dusené zelené

zeleniny

Nebo

grilovana sekana z kratiho
masa, 1 miska dusené zelené
zeleniny, velka misa salatu s
dresinkem bez tuku a
zeleninou (okurka, celer,
brambory, Cervena/zelena
paprika) pro vétsi vyzivovou
hodnotu. Nebo

grilovany garnat nebo kreveta
(85-110 g), 1 miska duSené
zelené zeleniny, velka misa
salatu s dresinkem bez tuku a
jakoukoliv zeleninou.

1 sklenice vody

SVACINA: ODPOLEDNE
Potraviny s vysokym obsahem
bilkovin (krdti maso, odtuénény
syr nebo proteinova ty€inka)

1 sklenice vody

SVACINA: NOCNi HODINY
Svacina s vysokym obsahem
bilkovin nebo bily odtué¢nény
jogurt

Sklenice vody

Pfed zahajenim jakéhokoliv cvicebniho programu se poradte s Iékafem.




ZAHRIVACI FAZE

Pro rozproudéni krevniho obéhu chodte na misté po dobu 2-3 minut. Tato faze cviceni slouzi k
zahrati, pfipravé organismu na naslednou zatéz a také k lepSim vysledkam.

STRECING

Uklony do stran: Postavte se tak, aby byla od sebe chodidla vzdalena na &itku Vasich ramen a
pokréte mirné nohy v kolenou. Vypnéte hrudnik, divejte se pfed sebe, zvednéte levou ruku nad hlavu,
pravou ruku nechejte spusténou podél téla. Uklorite se na pravou stranu pro protazeni levé strany
horni poloviny téla. Setrvejte v krajni poloze po dobu 20-30 vtefin a poté opakujte cvik na druhou
stranu. Zvednéte pravou ruku a protahnéte levou stranu horni poloviny téla. Opét setrvejte v krajni
poloze 20-30 vtefin. Nekmitejte a neprovadéjte trhavé pohyby. Vase ohyby by mély byt pomalé a
kontrolované.

Vytaceni trupu: Opét si stoupnéte taky, aby byla chodidla na Sifku ramen a pokréte nohy v kolenou.
Vypnéte hrudnik, divejte se pfed sebe, ruce upazte a mirné pokrcte v loktech. Vytacejte pomalu horni
polovinu téla smérem za sebe, stfidavé se otaCejte do obou stran. Cvik opakujte desetkrat.
Provadéjte pouze pomalé a kontrolované pohyby. Nekmitejte.

Nyni mGzete zadit posilovat a tvarovat Vase télo. Béhem cvi¢eni dychejte pfirozené, v zadném
pfipadé nezadrzZujte dech. Posilujte svalstvo pfi pohybu nahoru i dold, aby bylo cviéeni co
nejucinnéjsi. Cviceni s balanéni podlozkou je U€inné a uréené pro kazdého.

ZARUCNIi PODMINKY, REKLAMACE

VSeobecna ustanoveni a vymezeni pojmu

Tyto zaruéni podminky a reklamacéni fad upravuji podminky a rozsah zaruky poskytované
prodavajicim na zbozZi dodavané kupujicimu, jakoz i postup pfi vyfizovani reklamacénich 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 Sh., Obchodni zakonik,

a zakona €. 634/1992 Sb., Zakon o ochrané spotfebitele, ve znéni pozdéjSich predpisu, a to i ve
vécech témito zaru€nimi 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 kupuijici, ktery
spotiebitelem neni.

~Kupuijici 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 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

Zarucni doba

Prodavajici poskytuje kupujicimu zaruku za jakost zbozi v délce 24 mésict, pokud ze zarucniho listu,
faktury ke zbozi, dodaciho listu, pfip. jiného dokladu ke zbozi nevyplyva odliSna délka zarucni doby
poskytovana prodavajicim. Zakonna délka zaruky poskytovana spotfebiteli neni timto dotéena.

Zarukou za jakost prejima prodavajici zavazek, ze dodané zbozi bude po urcitou dobu zplsobilé 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):

7



e zavinénim uZivatele tj. poSkozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravhou montazi,
nedostate¢nym zasunutim sedlové ty¢e do ramu, nedostatecnym utahnutim pedalt v klikach a
klik ke stfedové ose

e nespravnou udrzbou
e mechanickym poskozenim

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

e neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou
e neodbornymi zasahy

e nespravnym zachazenim, & nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
pusobenim vody, nedmérnym tlakem a narazy, umysiné pozménénym designem, tvarem
nebo rozmeéry

Reklamacéni fad
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 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
prodavaijici pravo reklamaci odmitnout.

Pokud kupujici oznami 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 vykonl a nakladl 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 lepSich
technickych parametrl. Volba ohledné zplsobu vyfizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi
prodavajicimu.

Prodavajici vyfidi reklamaci nejpozdéji do 30 dnd od doru€eni vadného zbozi, pokud nebude
dohodnuta lhata 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 lhaté, 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.

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.
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DIC:
Telefén:
Mail:

Web:

Datum prodeje:

Elektricna 6471, 911 01 Trencin, SK

36311723

SK2020177082
+421(0)326 526 701
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