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BEZPECNOSTNIi POKYNY
VAROVANI!

Doporuéeny vahovy limit: 120 kg

S jakymkoliv cviebnim programem a tréninkem je spojena cela fada rizik, ktera& mohou mit za
nasledek vznik vaznych ¢€i dokonce smrtelnych zranéni. Pfed zahajenim jakéhokoliv cvi€ebniho
programu nebo dietniho rezimu byste se méli vzdy nejdfive poradit s Iékafem.

Pokyny uvedené v tomto manualu maji pouze informativni charakter (tj. predstavuji riizné cviéebni a
tréninkové techniky) a nelimituji uZivatele pouze na uvedené cviky. PfeCtenim tohoto manualu jste
obeznameni s povinnosti poradit se o vhodnosti tréninkového programu a jednotlivych cvikd
s lékafem. Dodrzujte veSkeré pokyny a doporuceni v tomto manualu.

Ukazky cvikl v tomto manualu jsou pouze ilustraéni a kazdy uZivatel se musi poradit o vhodnosti
jednotlivych cviki a dietniho rezimu s lékafem (pfekazkou pro ukazkové cviky nebo dietni rezim
mohou byt zdravotni problémy).

e Maséazni valce nejsou uréeny pro déti, proto je udrzujte mimo jejich dosah. Osoby mladsi 18
let mohou cvicit s touto pomUckou pouze pod vedenim dospélé osoby.

e Masazni valec mlze pro déti a domaci zvifata predstavovat bezpecnostni riziko, proto jej
nikdy nenechavejte v jejich blizkosti bez dozoru.

e Vybér cvikl vzdy uzplsobte aktualni télesné kondici a zdravotnimu stavu.
e Za Skody zpUsobené pouzivanim tohoto vyrobku neneseme Zadnou zodpovédnost.
e Ke cvi€eni pouzivejte vhodné sportovni obleCeni a obuv.
o Masazni valec pouzivejte pouze tak, jak je uvedeno v manualu.
UDRZBA
e K isténi pouzijte jemné mydlo a teplou vodu. Nepouzivejte abrazivni ani chemické Cistici
prostfedky. Masazni valec nepotapéjte do vody.
o Masazni valec nevystavujte pfimému slune¢nimu zareni, extrémnim teplotam a nedavejte jej
do blizkosti tepelnych zdroju &i otevieného ohné.
Tento manual je navodem na spravné pouzivani masaznich valcd. Manual si uschovejte. Cvicebni
program vzdy pfizpusobte aktualni télesné kondici a zdravotnimu stavu.

Dékujeme vam za zakoupeni tohoto produktu. Nasim hlavnim cilem je spokojenost nasich zakaznikd.



PRIZNIVE UCINKY

e Rychla uleva od bolesti svalu.

¢ Masaz spoustovych boda.

e Relaxace a uvolnéni od stresu.

e Obnova a zlep3eni flexibility / ohebnosti organismu.
e Posileni téla a podpora krevniho obéhu.

e Prevence zranéni.

DOPORUCENI

Masazni valec je skvélym prostfedkem pro terapii spoustovych bodu, pfi které si mizete sami
regulovat intenzitu masaze pro dosazeni maximalni stimulace. Masazni valec Ize pouzit ke sniZeni
svalového napéti, protazeni organismu a zlepSeni vykonosti nebo jako pomucku pro rehabilitaci
organismu po zranéni.

* Pfed zahajenim jakéhokoliv cvicebniho nebo rehabilitacniho programu se poradte o jeho vhodnosti
s lékarem.

ZACATECNICI: Kritickou oblast masirujte po dobu 15 aZ 20 vtefin., 1x aZ 2x za trénink nebo dokud
nedojte k uvolnéni svalstva.

POKROCILI: Kritickou oblast masirujte po dobu 30 aZ 45 vtefin., 3x az 4x za trénink nebo dokud
nedojte k uvolnéni svalstva.

Modriny a kozni problémy jsou priznakem pfili§ velké intenzity — v pfipadé jakychkoliv problému
trénink ¢i masaz ukoncete.
TIPY

¢ Maximalni relaxace a nejlepSich vysledk( dosahnete, pokud budete dychat zhluboka.
e Kontakt masazniho valce se spoustovym bodem muze byt lehce nepfijemny.
e Neékteré oblasti mohou byt citlivéjsi, proto vzdy prizplsobte intenzitu masaze svym potfebam.

e Vdasledku nadmérné intenzity se mohou objevit modfiny, které jsou znamkou poskozeni
svalovych viaken.

e V pfipadé jakychkoliv zdravotnich obtizi pfestante masazni valec ihned pouzivat.

e Po skonceni terapie s masaznim valcem nezapomente doplnit tekutiny.



CVIKY

HORNI A SPODNI CAST ZAD

KROK 1 - Umistéte valec pod uroveh lopatek.
Pokud mate ochablé kréni svalstvo, podepfete si
hlavu rukama. Lokty tlate od sebe, pokréte nohy
v kolenou a chodidla drZte celou plochou na
zemi.

KROK 2 - PouZijte nohy pro kontrolu pohybu,
zvednéte panev a hyzdé a pomalu posouvejte
valec do spodni ¢asti zad — na citlivém i
bolestivém misté valec chvili ponechejte.

KROK 3 — Masazni valec posurte maximalné po
horni okraj hyzdi, poté zpét na lopatky a cvik
opakujte.

Zacatecnici: Lehky tlak po dobu 15 — 20 na
ztuhlych / napjatych mistech

Pokrocili: Silngjsi tlak po dobu 30 — 45 na
ztuhlych / napjatych mistech

LATS (,,KRIDLA®)

KROK 1 - Polozte se na bok, masazni valec
umistéte do podpazi a ruku propnéte. Druhou
rukou se zaprete o zem. Spodni nohu propnéte a
o horni nohu se zapfete.

KROK 2 — S podepfenim o horni nohu a ruku
zvednéte mirné panev a posunujte valec do
oblasti pasu — na citlivém ¢i bolestivém misté
valec chvili ponechejte.

KROK 3 - Masazni valec neposunujte pod
Uroven boku. Soustfedte se na kontrolu pohybu.
Posurite valec zpét do podpazi a cvik opakujte.

Zacatecnici: Lehky tlak po dobu 15 — 20 na
ztuhlych / napjatych mistech
Pokrogili: Silngjsi tlak po dobu 30 — 45 na
ztuhlych / napjatych mistech

CTYRHLAVY SVAL STEHENNI (KVADRICEPS)

KROK 1 - Uvolnéni kvadricepst je jednim
z nejefektivnéjSich cvikll s masaznim valcem.
V poloze bfichem dolG poloZte obé stehna na
valec. Ruce pokréte a zaprete se o predlokti.

KROK 2 — Drzte zada v roviné, prfenasejte tézisté
a posunujte valec po celé délce mezi Spickou
kolena a hornim okrajem stehen. Spi¢ky chodidel
propnéte, aby doSlo ke stimulaci vnitfnich
svalovych vilaken. Pfenasenim vahy do stran
muZzete zesilit stimulaci spoustovych bod(.

Pro intenzivnéj§i stimulaci si dejte nohy pres
sebe.

Zacatecnici: Lehky tlak po dobu 15 — 20 na
ztuhlych / napjatych mistech
Pokrogili: Silngjsi tlak po dobu 30 — 45 na
ztuhlych / napjatych mistech




VNITRNI STRANA STEHEN

VYCHOZI POZICE - Oprete se predloktim o
zem, zvednéte panev a poloZte na valec vnitfni
stranu stehna. Zpevnéte ramena, nohu na valci
pokrcte v koleni, druhou nohu propnéte.

POHYB - Posunujte vélec po vnitfni strané
stehna az ke kolenu. Pro intenzivnéjsi stimulaci
pfeneste t&zisté na valec.

Zacatecnici: Lehky tlak po dobu 15 — 20 na
ztuhlych / napjatych mistech
Pokrogili: Silngjsi tlak po dobu 30 — 45 na
ztuhlych / napjatych mistech

BOCNi VZPOR

KROK 1 -V poloze bokem k zemi poloZte panev
na masazni valec. Predloktim spodni ruky se
zapfete o zem. Horni nohu pokréte a dejte pred
spodni nohu — to vam béhem cviCeni zajisti
stabilitu a spravné rozlozeni vahy.

KROK 2 — P¥i zapojeni svall hornich koncetin a
podpirajici nohy posunujte valec az ke kolenu —
na citlivém ¢&i bolestivém misté valec chvili
ponechejte.

Pro intenzivnéjsi stimulaci dejte nohy na sebe,
propnéte je a posunujte valec pouze pomoci
horni poloviny téla.

Zacatecnici: Lehky tlak po dobu 15 — 20 na
ztuhlych / napjatych mistech
Pokrogili: Silngjsi tlak po dobu 30 — 45 na
ztuhlych / napjatych mistech

HYZDE

VYCHOZi POZICE - Naklofite se nebo preneste
vahu do strany, valec umistéte pod horni Cast
panve a dejte nohy prfes sebe tak, aby byl kotnik
na stehnu druhé nohy. Dejte ruce za sebe a
zaprete se o zem.

POHYB - Pohybujte se na valci dopfedu a
dozadu, abyste komplexné promasirovali oblast
hyzdi. Pfi tomto cviku, ktery je zaméfen na
hyzdé, je rozsah pohybu relativné maly.

Pro intenzivnéjsi stimulaci tlacte koleno zvednuté
nohy k opacnému rameni. Rovnovahu udrzujte
pomoci zapfené nohy a rukou.

Zacatecnici: Lehky tlak po dobu 15 — 20 na
ztuhlych / napjatych mistech
Pokrogili: Silngjsi tlak po dobu 30 — 45 na
ztuhlych / napjatych mistech




HAMSTRINGY

KROK 1 - Posadte se, dejte jednu nohu na
masazni valec, druhou nohu pokréte a poloZte
celym chodidlem na zem. Podepfete se rukama,
udrzujte zada/patef ve vzpfimené pozici a
zpevnéte bfisni svalstvo.

KROK 2 - Zaénéte se pomalu posouvat
dopfedu, masaz soustfedte na oblast mezi
kolenem a hyzdémi. Pro intenzivngjsi stimulaci
problematickych mist se muzete naklonit na
stranu. Pro komplexni stimulaci pohybujte
$pi¢kou chodidla nahoru / dola.

Tento cvik Ize rovnéz provadét s obéma nohama
na masaznim valci.

Pro intenzivnéjsi stimulaci | vét§i naro¢nost cviku
poloZte nohy na sebe.

Zacatecnici: Lehky tlak po dobu 15 — 20 na
ztuhlych / napjatych mistech
Pokrogili: Silngjsi tlak po dobu 30 — 45 na
ztuhlych / napjatych mistech

=

LYTKA

KROK 1 — Dejte si masazni valec pod lytko
(tésné nad kotnik) a podepfete se rukama.
Druhou nohu propnéte a polozte vedle valce.

KROK 2 - Zvednéte panev, pomalu se
posouvejte dopfedu, dokud nebudete mit valec u
kolena — na citlivém ¢&i bolestivém misté valec
chvili ponechejte. Spi¢kami pohybujte nahoru
(dorsiflexe) a dolu (plantarni flexe).

Pro intenzivnéj$i stimulaci masirujte obé lytka
najednou nebo dejte nohy na sebe.

Pro stimulaci vnitini / vnéjsi strany lytkovych
svall dejte Spicky nahoru / dold.

Zacatecnici: Lehky tlak po dobu 15 — 20 na
ztuhlych / napjatych mistech
Pokrogili: Silngjsi tlak po dobu 30 — 45 na
ztuhlych / napjatych mistech

HOLENE

KROK 1 - Kleknéte si, podlozte si masaznim
valcem holené a zaprete se rukama o podlahu.
(V pfipadé problém0 s rovnovahou muzete na
masazni valec polozit pouze jednu nohu a
druhou nechat na zemi.)

KROK 2 - Propinejte nohy a posunujte valec od
kotnik( az po kolena. Poté pfitahnéte kolena zpét
ktélu a cvik opakujte. Vytoenim holeni do
strany pfedejdete pfimému tlaku na holenni kosti.

Pro intenzivnéjsi stimulaci muzete dat nohy na
sebe.

Zacatecnici: Lehky tlak po dobu 15 — 20 na
ztuhlych / napjatych mistech
Pokrogili: Silngjsi tlak po dobu 30 — 45 na
ztuhlych / napjatych mistech
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VAROVANI

DULEZITE: Z bezpeénostnich diivodi si pfed pouzitim tohoto produktu preététe vsechny
instrukce v tomto manualu.

Hrozi vznik vaznych & smrtelnych zranéni. Jakykoliv cviebni program pfedstavuje zdravotni riziko.
Pfed zahajenim jakéhokoliv cvi¢ebniho programu se poradte slékafem. Tuto fithness pomucku by
mély pouzivat pouze dospélé osoby, a to pouze zplsobem popsanym/znazornénym v tomto
manualu. Osoby mladsi 18 let by mély cviCit vZdy pod dohledem dospélé osoby. Pfed kazdym
tréninkem si pfipomenite pokyny v tomto manualu. Béhem cvieni budte opatrni a dodrzujte spravnou
techniku jednotlivych cvik(. Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda masazni valec nejevi znamky
opotfebeni €i poSkozeni. V pfipadé opotiebeni/poskozeni masazniho valce jej prestarnte pouzivat a
poradte se s prodejcem. Tento vyrobek neni uréen pro komeréni vyuziti.

ZARUCNIi PODMINKY, REKLAMACE

VsSeobecna ustanoveni a vymezeni pojmu

Tyto zaruéni podminky a reklamacéni fad upravuji podminky a rozsah zaruky poskytované
prodavajicim na zbozZi dodavané kupujicimu, jakoZz i postup pfFi vyfizovani reklamaénich naroku
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 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.

~Kupuijici, 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 mésicu, 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 spotiebiteli neni timto dotéena.

Zarukou za jakost prejima prodavajici zavazek, ze dodané zbozi bude po urcitou dobu zpUsobilé pro
pouZziti k obvyklému, pfip. smluvenému ucelu a Ze si zachova obvyklé, pfip. smluvené vlastnosti.

Zaruéni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé:

zavinénim uzivatele tj. poskozeni vyrobku neodbornou repasi a nespravnhou montazi
8




nespravnou udrzbou

mechanickym poskozenim

opotfebenim dill pfi béZném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢asti, atd.)
neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou

neodbornymi zasahy

nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plsobenim
vody, neumérnym tlakem a narazy, Umyslné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

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 Kkupujici 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 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 vymeény
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 parametrll. Volba ohledné zplsobu vyfizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi
prodavajicimu.

Prodavajici vyfidi reklamaci nejpozdéji do 30 dni od doruceni vadného zbozi, pokud nebude
dohodnuta lhata del$i. Za den vyfizeni se povazuje den, kdy bylo opravené nebo vyménéné zbozi
predano kupujicimu. Neni-li prodavajici s ohledem na charakter vady schopen vyfidit reklamaci v
uvedené lhaté, dohodne s kupujicim nahradni fe$eni. 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.
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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