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UvoD

Rozsifte vybavu své domaci télocvicny o gymnasticky mi¢. Tuto cviebni pomucku vyuZivaji
profesionalni trenéfi a sportovci jiz mnoho let. Gymnasticky mi¢ slouzi k bezpe¢nému a pohodinému
posilovani stehen, stfedni ¢asti téla a trupu. CviCeni s touto pomuckou rovnéz zlepSuje rovnovahu a
celkové drzeni téla a muze vas zbavit riiznych druh( bolesti.

K nahusténi mi¢e pouzijte dodanou pumpitku — davejte pozor, abyste mi¢ nepfehustili. Po nahusténi
byste méli byt schopni mi¢ promacknout zhruba o 5 cm.

OBSAH BALENI

1. Vyfouknuty gymnasticky mi¢
2. Pumpa

VYBER SPRAVNE VELIKOSTI MiCE

Vase vyska (cm) @ mice (cm)
do 150 45
150-165 55
165-175 65
175-185 75
185-195 85
195 a vice 95

Mi& nechejte pfed nafouknutim 1-2 hodiny vytemperovat pfi pokojové teploté. PouZijete-li k nafukovani
kompresor, nafukujte mi& po etapach, aby se materidl roztahoval postupné. K dosazeni optimalni
elasticity nafouknéte mi¢ nejprve o 10% vétSi, nez je jeho predepsany primér a pak ho na
predepsany pramér vyfouknéte.

Mi¢ neponechavejte v blizkosti zdroju tepla. Z tréninkové plochy odstrarite SpiCaté a hranaté
predméty. Mi¢ neni vhodny pro déti mladsi 3let. Hustéte pouze vzduchem. V pfipadé poSkozeni mic
neopravujte, protoze opraveny mi¢ by neodpovidal bezpe€nostnim pozadavkam. Material, ze kterého
je mi¢ vyroben, je plné recyklovatelny.

V baleni je pfilozena ucpavka mi¢e a ru¢ni pumpicka pro snadné a rychlé nakouknuti.

Po nahusténi otvor ucpéte dodanou ucpavkou — ucpavku vlozte uzSim koncem napfed. Tim zamezite
Uniku vzduchu.

BEZPECNOSTNi POKYNY

1. Pred zahajenim jakéhokoliv cviCebniho programu se poradte s |ékafem.
2. Béhem cviCeni noste volné obleceni. Noste také nékolik vrstev obledeni, aby bylo télo v teple.

3. Pfed kazdym cviCenim se alespon 5 minut protahujte a provadéjte cviky, které slouzi k zahfati
svalstva.

Pfed cvienim se ujistéte, Ze neni mi¢ poskozen.

5. Béhem cvieni dodrzujte pitny rezim. Po skonCeni tréninku vypijte dostate€né mnozZstvi tekutin
(napf. ovocné stavy, sacharidového napoje nebo Cisté vody).



CVIKY

Gymnasticky mi¢ umozhuje provadét mnohostrannou c¢innost k upevnéni vaseho zdravi i k vasi
relaxaci. CviCeni s timto miem snizuje napéti organismu, posiluje bfiSni a zadové svaly a aktivuje
klouby. Mlzete ho vyuzit i jako alternativu sedaciho nabytku — z terapeutickych divodu se vsak
nedoporucuje mi¢ pouzivat k trvalému nebo dlouhodobému sezeni. Trpite-li dlouhodobé zdravotnimi
problémy nebo nahlymi akutnimi bolestmi, doporu€ujeme, abyste se pfed cviCenim na gymnastickém
mici poradili s [ékafem.

1. Stahnuti panve: pohybujte se po balénu dopfedu a
dozadu a udrzujte télo vzpfimené.

2. Stahnuti panve: pohybujte se po balénu doprava a
doleva a udrzujte télo vzpfimené.

3. Protahnuti prsnich svald a svali hrudniho kose:
oprete se celymi zady o balén, zvedejte ruce a panev.

4. Protahnuti celého téla / udrzeni stability: lehnéte si na
balén a opfete se rukama i nohama o zem. Zvedejte
stfidavé vzdy opacnou ruku a nohu — v krajni poloze chvili
setrvejte.

5. Vyto€eni horni €asti téla: ze stabilni pozice na bfichu

vytoCte pohybem pazi horni polovinu téla do jedné strany, Y
vratte se do plvodni polohy a pak cvik provedte na £s)

druhou stranu.

6. Udrzovani stability s partnerem: v paru zvedejte nohy
z podlahy a udrzujte rovnovahu.




7. Vajicko: z polohy v kliku si postupné pfitahnéte balén pod

horni ¢ast téla a pak se vratte do plvodni polohy. ﬂ,

8. Kleceni: zaCnéte z pozice ,brouka“, odlepte ruce od zemé
a zvednéte horni ¢ast téla.

9. Balanc v sedu: posadte se na balén, zvednéte nohy ze
zemé (nejdrfive jednu, pak obé&) a udrzujte rovnovahu.

10.Posilovani bfiSnich svalll: oprfete se zady o baldn,
zaklorite se (udrzujte horni ¢ast téla rovné) a pak zvedejte
horni ¢ast téla, dokud neucitite zapojeni bfisnich svalu.

11.Narovnani patere: lehnéte si pohodIné bfichem na balén,
zvednéte horni ¢ast téla a drzte paZe vedle hlavy ve tvaru
pismene ,U“.

12.Bitva s mi€em: drZte télo vzpfimené a pretladujte se
s partnerem — tocte balénem do stran.

13.Most: poloZte stehna na baldn, vrchni €ast téla snizte —
pokrcte ruce, zpevnéte paze, udrzujte télo v linii.




14.Torzni stabilita: oprete se lokty o balén a tlacte panev
dolu — srovneijte télo do jedné linie a pak se vratte zpét.

15.Zvedani panve: polozte se na zada a nohy opfete o
balén, zvedejte panev, dokud nebude télo v roviné, pak
povolte a vratte se dolu.

16.Zpevnéni kolen: opfete se zady o balon a zvedejte
panev do Urovné kolen — efekt bude vétsi, kdyz pouzijete
¢inku.

17.Rozpazovani: klasické cvi¢eni s ¢inkami na balénu.

18.Bench pres s €inkou: pfidavny cvik Kk tradiénimu
posilovani prsnich svall — muzete ménit polohu na
balénu.

19.Vytoceni spodni casti téla: z klikové pozice vytacejte
spodni polovinu téla na jednu stranu — jednu nohu
nechejte na balénu — vratte se do plvodni pozice a cvik
opakujte na druhou stranu.

20.0hybani do stran: lehnéte si bokem na balén a zvedejte
a pokladejte horni ¢ast téla.




21.Posilovani kolennich s$lach: udrzujte jedno chodidlo
celou plochou na zemi, koulejte balon dozadu a
predklanéjte se v pase, dokud nebude druha noha zcela
propnuta a poté cvik opakujte na druhou nohu.

22.Posilovani prsnich svalt, protazeni patere: kleknéte si,
ruce oprete o balén a posunujte balén dopfedu az do
nataZzenych rukou.

23.Posilovani stehen: polozte si chodidlo na koleno druhé
nohy a vytoéte nohu tak, aby se protahla vnéjsi strana
stehna a pfitahujte baléon k sobé&, dokud neucitite pnuti
svall.

24. 25. Relaxaéni polohy:

26. - 29. Poloha posluchace:

b }

ZARUCNI PODMINKY, REKLAMACE

Vseobecna ustanoveni a vymezeni pojmu

Tyto zaruéni podminky a reklamaéni Fad upravuji podminky a rozsah zaruky poskytované
prodavajicim na zbozi dodavané kupujicimu, jakoZ i postup pfi vyfizovani reklamacnich naroki
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 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 spotfebitelem 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 Ci uZiva sluzby za ucelem
svého podnikani s témito vyrobky nebo sluzbami. Tento kupuijici se Fidi ramcovou kupni smlouvou a
obchodnimi podminkami v rozsahu, které se ho tykaji a obchodnim zakonikem.

Tyto zaruéni podminky a reklamacni Fad jsou nedilnou soudasti 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.

Zaruéni podminky
Zarucni 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 odliSna délka zaru¢ni doby
poskytovana prodavajicim. Zakonna délka zaruky poskytovana spotfebiteli neni timto dotéena.

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.
Zarucni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé:
e zavinénim uzivatele tj. poSkozeni vyrobku neodbornou repasi &i nespravnou montazi
e nespravnou udrzbou
¢ mechanickym poSkozenim

e opotfebenim dild pFfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢&asti, pohyblivé
mechanismy, atd.)

e neodvratnou udalosti, Zzivelnou pohromou
e neodbornymi zasahy

e nespravnym zachazenim, &i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
pusobenim vody, neimérnym tlakem a narazy, Uumysiné pozménénym designem, tvarem
nebo rozméry

Reklamacni fad
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.

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 splnény podminky
zéruky, zdvada byla nahlaSena omylem apod.), je prodavajici opravnén pozadovat plnou uhradu
nakladud, které vznikly v souvislosti s odstrafnovanim zavady takto oznamené kupujicim. Kalkulace
servisniho zasahu bude v tomto pfipadé vychazet z platného ceniku pracovnich vykonu 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 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 Ihlita 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 Ih(té, 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
Centréla: 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:



