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POUZIVATELSKY MANUAL - SK
IN 26532 Aerobic step inSPORTIine Absater Evo

inSPORTIine s.r.o0., si vyhradzuje pravo vykonat akékolvek zmeny a vylepSenia svojho produktu bez
predchadzajuceho upozornenia. Navstivte naSu stranku www.insportline.sk, kde najdete najnovsiu
verziu manualu.

Gratulujeme!! Prave ste sa stal majitefom produktu Aerobic Step. Jedna sa o univerzalnu fitnes
pomocku, pomocou ktorej je mozné precviCit cely organizmus formou aerébneho a ténovacieho
tréningu.

Tato pomdcka sa pouziva nielen za ucelom docielenia optimalneho kardiovaskularneho tréningu, ale
aj na posilnenie dolnych konc€atin a hornej polovice tela. Tieto partie je mozné precvicovat bud
sucasne prostrednictvom tzv. step upov (pohybu na Aerobic Step), alebo prostrednictvom izolovanych
cvikov.

Aerobic Step je mimoriadne univerzalnou pomdckou umozhujucou lahké prispdsobenie narocnosti
cvienia vlastnym potrebam. Vysku je mozné lahko nastavit v 3 urovniach liSiacich sa celkom o 10
cm.

UVODNE INFORMACIE

Cvitebnu intenzitu volte tak, aby pre Vas tréning predstavoval uréitd vyzvu, ale vyvarujte sa
pretazovaniu organizmu. Tepova frekvencia by sa mala pohybovat na hornej hranici, avSak vzdy by
ste mali byt schopni cviCenie tzv. udychat. Pokial na stanovenie tréningovej intenzity pouzijete
Borgovu $kalu, nemala by intenzita prekragovat stuperl 8. Uplnym zagiato&nikom sa odportéa najprv
cvi€it 3 — 4 minuty a postupne tuto dobu zvysSovat. So zlepSujiucou sa telesnou kondiciou sa tiez
predizuje Casovy interval, po€as ktorého je organizmus schopny znasat fyzicku zataz.

Ak trpite bolestami chrbta, cviky zamerané na oblast’ chrbta nevykonavaijte.
Pri pouzivani pomécky Aerobic Step by ste mali vzdy dodrziavat nasledujuce pravidla:
e VySku Aerobic Stepu si vzdy nastavte v zavislosti na aktualnej telesnej kondicii.
o NaSlapujte na celu plochu chodidla.
e Pri zoSlapovani vZzdy udrZujte od Aerobic Stepu mierny odstup.
e Pocas naslapu sa mierne predklorite a odrazte sa zadnou nohou od zeme.
o Po vystupe na Aerobic Step &i zostupe na zem sa napriamte a neprehybajte sa v chrbte.
e Pocas naslapu/zoSlapu udrzujte telo v linii so zadnou nohou.

e Nosnost: 150 kg

ROZCVICKA

Pred zahajenim tréningu s pomdckou Aerobic Step by ste sa vzdy mali najskér zahriat, aby bol
organizmus pripraveny na nasledujicu zataz. Nizsie su uvedené odporucané zahrievacie cviky.

Optimalne je zac¢inat chédzou na mieste, po chvili prejst do pochodu a nasledne zahrnut cviky pre
zahriatie svalstva dolnych kon€atin (zdvihanie kolien, zakopavanie), ramien a chrbta.


http://www.insportline.sk/

CHODZA/POCHOD NA
MIESTE

ZAKOPAVANIE
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DVIHANIE KOLIEN

Drzte koleno hore po dobu 6 —
8 sekund.

PRETIAHNUTIE LYTKOVYCH PRETIAHNUTIE ZADNEJ UKLONY DO STRAN

SVALOV STRANY STEHIEN
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Jednou nohou urobte krok Preneste hmotnost na zadnu
dozadu a pritlaCte patu k zemi. nohu a pokréte ju v kolene. Cvik pre rozvoj pohyblivosti
Spicky chodidiel musia Prednd nohu udrzujte prepnutd zamerany na chrbtové svalstvo.

smerovat dopredu. a naklorite sa dopredu.

KRUZENIE PAZAMI
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Cvik pre rozvoj pohyblivosti
zamerany na ramenné kiby.

STRECINGOVE CVIKY

Po skoncCeni tréningu by ste sa mali zamerat' na stre€ingové cviky. Stre€ing napomaha predchadzat
bolestiam a skracovaniu namahanych svalov. Poc¢as stre€ingu by ste mali v krajnej polohe kazdého

cviku vzdy zotrvat priblizne 8 — 10 sekund.



RAMENA HORNA CAST TRUPU HORNA CAST TRUPU
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1. Posadte sa na Aerobic Step
a napriamte sa v chrbte.
Zdvihnite ramena hore
k uSiam.

Posadte sa na Aerobic Step, Posadte sa na Aerobic Step a
predpazte a predklofite sa. napriamte sa v chrbte. Spojte
] ) ; Snazte sa tladit lopatky €o ruky za chrbtom a pomaly ich
2. Ramena uvolnite a zatlaCte najviac od seba. tlaéte smerom nahor.

smerom dole. V krajnej

polohe chvilu zotrvajte.

TRICEPSY A DELTOVE . - g VNUTORNA STRANA
S SIKME BRUSNE SVALSTVO ST

Posadte sa na Aerobic Step a Posadte sa na Aerobic Step a Lahnite si chrbtom na podlahu a
napriamte sa v chrbte. Dajte napriamte sa v chrbte. Naklorite chrbat spevnite. Chodidla dajte
jednu ruku pred hrudnik, sa na jednu stranu, podoprite k sebe, pritiahnite kolena k
uchopte ju druhou rukou a sa a druhu ruku tlacte smerom hrudniku a tlaéte kolena ¢o
tahajte ¢o najviac do strany. nahor. najviac smerom dole.

VONKAJSIA STRANA
STEHIEN SEDACIE SVALY

Posadte sa na podlahu, jednu
nohu prepnite pred seba, druhu
pokréte a dajte krizom ku
kolenu napnutej nohy. Opacnou
rukou tlacte pokréenld nohu
smerom od tela.

Posadte sa na podlahu a
kolena tlacte proti laktom,
smerom k hrudniku.

ZAKLADNA TECHNIKA POHYBU NA AEROBIC STEPE

Niz8ie uvedené cviky popisuju zakladné techniky cvi€enia. Kazdy cvik sa sklada zo 4 faz. Pohyb na
Aerobic Step aj zostupenie sa za¢ina rovhakou nohou. Maximalne po jednej minute by ste mali
»zacinajucu“ nohu vymenit'.



ZAKLADNY KROK KMITY RUKAMI

[ A
", pa

" \ O:_i-"'

;
.
.

& —

Nasliapnite pravou nohou a rozpazte.

1. Zacnite pohyb pravou nohou. 1
2. Urobte krok lavou nohu. 2. Urobte krok lavou nohou a upazte.
3. Zostupte pravou nohou. 3. Zostupte pravou nohou a rozpazte.
4. Zostupte lavou nohou. 4. Zostupte lavou nohou a upazte.
KROK S ROZKROCENIM A VYTOCENIM TELA

KROK S ROZKROCENIM — STRIEDAVO
Ide o variaciu zakladného kroku, iba s tym

rozdielom, Ze na Aerobic Stepe su nohy Tento cvik predstavuje naro¢nej§i variant a
rozkroéené na Sirku ramien a na zemi su pohyb je vedeny diagonalne k Aerobic Stepu.
chodidla pri sebe.

1. Postavte sa k Aerobic Stepu, ¢elom k jeho
favému prednému rohu. NaSliapnite pravou

1. NasSliapnite pravou nohou na pravu stranu nohou a pri pohybe hore vytacaite telo.
Aerobic Stepu. B )
, . 2. Dokroc¢te lavou nohou tak, aby ste boli
2. Urobte krok favou nohou na favi stranu rozkroéeni na $irku ramien a ¢elom dopredu.

Aerobic Stepu. )
3. Zostupte pravou nohou tak, aby ste po

Zostupte pravou nohou. do$liapnuti smerovali &elom k pravému
4. Zostupte favou nohou tak, aby boli chodidla prednému rohu Aerobic Stepu.
pri sebe. 4. Hmotnost ponechajte na lavej nohe.

Cvik opakujte na lavi nohu

CVIKY PRE RYSOVANIE SVALOV

Tieto cviky su zamerané na posilnenie izolovanych svalovych skupin a rozvoj svalovej vytrvalosti. U
tohto typu tréningu sa nepretazujte a vykonavajte jednotlivé cviky v sériach. Pokial dokazete cvik
zopakovat maximalne 10 — 11 krat, potom bude optimalne, ked cvik vykonate v 2 — 3 sériach po 7 — 8
opakovaniach. Dobu odpoCinku medzi sériami vypliite posilfovanim odliSnej svalovej skupiny.
Odporuca sa striedavo posilfhovat horni a dolnu polovicu tela, aby mali svaly dostato¢ny €as na
regeneraciu.

Pre uplnych zadiatoénikov su pri cvikoch uvedené aj ich menej naro¢né varianty. Cvi¢enie by nemalo
byt bolestivé alebo akokolvek neprijemné. V pripade vyskytu bolesti €i palenia svalov prestarite cvicit
a oddychnite si.



VONKAJSIA STRANA STEHIEN (jednoduchsi

VONKAJSIA STRANA STEHIEN .
variant)

Lahnite si bokom na Aerobic Step. Podoprite sa
predlaktim spodnej ruky o zem a dlafiou hornej
ruky o Aerobic Step. Spodni nohu mierne
pokréte, hornu nohu prepnite a narovnajte sa v
chrbte. Kmitajte hornou nohou hore a dole.

Spustite trup nizSie a podoprite sa oboma rukami
0 zem. Kmitajte hornou nohou hore a dole.

PREDNA STRANA STEHIEN (jednoduchsi

PREDNA STRANA STEHIEN .
variant)

Sadnite si na Aerobic Step tak, aby telo
smerovalo do strany. Podoprite sa za chrbtom
rukami o Aerobic Step, pokréte pravu nohu a
lava prepnite pred seba.

BRUSNE SVALSTVO BRUSNE SVALSTVO (jednoduchsi variant)

PoloZte sa na chrbat a pokréte nohy v kolenach.

Lopatky tlatte k sebe a pre zaistenie spravnej Jednu ruku si dajte pod hlavu a pri zdvihani
polohy panvy spevnite sedacie svaly. Zdvihajte hornej polovice tela tlacte druhd ruku dopredu ku
hornu polovicu tela hore a dole. Davajte si pozor, kolenu.

aby ste nepritahovali bradu k hrudniku.

SEDACIE SVALY
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Polozte sa na Aerobic Step, ¢elom k zemi. Panvu
tlacte k Aerobic Stepu a kmitajte striedavo
nohami hore a dole.

Chrbat spustite nizSie, oprite sa o lakte, pravu
nohu pokréte a favu nohu zdvihnite nad Aerobic
Step.

UDRZBA A SKLADOVANIE

Styk s organickymi rozpustadlami a agresivnymi Cistiacimi prostriedkami méze vyrobok poskodit. Po
pouziti vyrobok iba utrite vihkou handri¢kou a potom utrite do sucha. Skladujte na suchom a tmavom
mieste.

V pripade, Zze po zakupeni vyrobku zistite akukolvek chybu, kontaktujte servisné oddelenie. Pri
pouzivani vyrobku sa riadte pokynmi uvedenymi v priloZenom navode na pouzZivanie. Reklamacia
nebude uznana, ak ste vyrobok pozmenili alebo ste sa neriadili pokynmi uvedenymi v navode.



OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA

Po uplynuti Zivotnosti produktu alebo v pripade, ze by dalSia oprava uz bola ekonomicky nevyhodna,
sa vyrobku zbavte v sulade s miestnymi predpismi a Setrne k Zivotnému prostrediu. Vyrobok odneste
na najblizSie zberné miesto k tomu uréené.

Predpisovou likvidaciou pomézete zachovat cenné prirodné zdroje a napomdzete k prevencii
negativnych dopadov na Zzivotné prostredie, pripadne na fudské zdravie. Pokial si nie ste isty,
konzultujte vec s miestnymi prislusnymi zodpovednymi organmi, aby nedos$lo k poruSeniu predpisov a
naslednej sankcii.

ZARUCNE PODMIENKY, REKLAMACIE

V8eobecné ustanovenia a vymedzenie pojmov

Tieto zaru€né podmienky a reklamacny poriadok upravuju podmienky a rozsah zaruky poskytované
predavajucim na tovar dodavany kupujucemu, takisto aj postup pri vybavovani reklamac&nych narokov
uplatnenych kupujucim na dodany tovar. Zaruéné podmienky a reklamacny poriadok sa riadia
prislusnymi ustanoveniami zakona ¢. 250/2007 Z.z., Obc&iansky zakonnik ¢&. 40/1964 Zb. v zneni
neskorsich predpisov, podla § 422 az § 442 zakona ¢&. 513/1991 Zb. Obchodny zakonnik v platnom
zneni, a Zakona o ochrane spotrebitela ¢ 250/2007 Z.z. v zneni neskorSich predpisov, a to aj vo
veciach tymito zaru€nymi podmienkami a reklama&nym poriadkom nespomenutych.

Predavajucim je spolocnost inSPORTIine s.r.o. so sidlom Elektricna 6471, 911 01 Trencin,
ICO 36311723, zapisana v obchodnom registri Okresného sudu Trenéin v odd Sro, viozka €. 11888/R.

Adresa predajni:

1. inSPORTIline s.r.o., Elektricna 6471, 911 01 Trenéin, +421 917 864 593,
predajnatn@insportline.sk

2. Stores inSPORTIine SK s.r.o., Racianska 184/B, 831 54 Bratislava (Raca), +421 917 866 623,
predajnaba@insportline.sk

3. Stores inSPORTIline SK s.r.o., Trieda generala Ludvika Svobodu 6/A, 040 22 KoSice (Furc¢a),
+421 917 866 622, predajnake@insportline.sk
Vzhladom k platnej pravnej uprave sa rozliSuje kupujuci, ktory je spotrebitefom a kupujuci, ktory
spotrebitelom nie je.

~Kupujuci spotrebitel” alebo len ,spotrebitel” je osoba, ktora pri uzatvarani a plneni zmluvy nejedna v
ramci svojej obchodnej alebo inej podnikatel'skej Cinnosti.

-Kupujuci, ktory nie je ,spotrebitel”, je podnikatel, ktory nakupuje vyrobky alebo uziva sluzby za
ucelom svojho podnikania s tymito vyrobkami alebo sluzbami. Tento kupujici sa riadi ramcovou
kipnou zmluvou a obchodnymi podmienkami v rozsahu, ktoré sa ho tykaju a obchodnym zakonnikom.

Tieto zaruéné podmienky a reklamacny poriadok su nevyhnutnou su€astou kazdej kupnej zmluvy
uzatvorenej medzi predavajucim a kupujucim. Zaru€né podmienky a reklamaény poriadok su platné a
zavazné, pokial v kupnej zmluve alebo v dodatku v tejto zmluvy alebo inej pisomnej dohode nebude
stranami dohodnuté inak.

Zaruéné podmienky a zaruéna doba

Predavajuci poskytuje kupujicemu zaruku na tovar v dizke 24 mesiacov, u oznadenych fitness
modelov bude poskytovana zaruéna lehota 120 mesiacov na ram (plati na vyrobky zakupené od
13.3.2017) a 24 mesiacov na ostatné komponenty na 1 ks fitness zariadenia. Na oznaené moto
vyrobky znacky W-TEC bude poskytovana rozSirend zaruéna lehota 36 mesiacov. Zaruka sa
vztahuje iba na vyrobné vady. Zakonna dizka zaruky poskytovana spotrebitelovi nie je tymto dotknuta.

Zarukou za akost prebera predavajuci zavazok, ze dodany tovar bude po urciti dobu spdsobily pre
pouzitie k obvyklému, prip. zmluvnému Gc&elu a Ze si zachova obvyklé, prip. zmluvné vlastnosti.

Batéria

Zaruka 6 mesiacov na Zivotnost batérie - menovita kapacita batérie neklesne pod 70% svojej celkovej
kapacity v priebehu 6 mesiacov od predaja produktu.
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Zaruéné podmienky sa nevzt'ahuju na poruchy vzniknuté (ak je mozné aplikovat’ na zakupeny
produkt):

e zavinenim pouzivatela tj. poSkodenie vyrobku nesprdvnou montazou, manipulaciou a
neodbornym repasom,

e nespravnou udrzbou,

e mechanickym poSkodenim,

e opotrebenim dielov pri beznom pouzivani,

e neodvratnou udalostou, zivelnou pohromou,
e neodbornymi zasahmi,

e nespravnym zaobchadzanim alebo nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej
teploty, pdsobenim vody, neimernym tlakom a narazmi, imyselne pozmenenym designom,
tvarom alebo rozmermi,

e nespravnym pouzitim tovaru, ktory je v rozpore s kategorizaciou produktu (HC, HA - na
domace pouzivanie: SC, S — na komeréné pouzivanie).

Upozornenie:

1) v dobe zaruky budu odstranené vSetky poruchy vyrobku spésobené vyrobnou poruchou alebo
chybnym materialom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana.

2) reklamacia sa uplatiiuje zasadne pisomne s presnym popisom o chybe a potvrdenym
dokladom o zakupeni.

3) zaruka sa uplatiiujte u vyrobcu: inSPORTIline s.r.o., Elektricna 6471, 911 01 Trencin, v
predajni v ktorej ste tovar zakupili alebo u organizacie, v ktorej bol vyrobok zakupeny.

Reklamaény poriadok — reklamacia tovaru

Kupujuci je povinny tovar, dodany predavajucim skontrolovat ¢o najskér po prechode nebezpecia
Skody na tovar, resp. po jeho dodani. Prehliadku musi kupujuci vykonat tak, aby zistil vSetky poruchy,
ktoré je mozné pri primeranej odbornej prehliadke zistit'.

Pri reklamacii tovaru je kupujuci povinny na Ziadost predavajuceho preukazat nakup a opravnenost
reklamécie fakturou alebo dodacim listom s uvedenym vyrobnym (sériovym) Cislom, pripadne tymi
istymi dokladmi bez sériového Cisla. Ak nepreukaze kupujuci opravnenost reklamacie tymito dokladmi,
ma predavajuci pravo reklamaciu odmietnut.

Pokial kupujuci oznami poruchu, na ktori sa nevztahuje zaruka (napr. neboli splnené podmienky
zaruky, porucha bola nahlasena omylom apod.), je predavajuci opravneny pozadovat pinu Uhradu
nakladov, ktoré vznikli v suvislosti s odstrafovanim poruchy takto oznamenej kupujuci. Kalkulacia
servisného zasahu bude v tomto pripade vychadzat z platného cenniku pracovnych vykonov a
nakladov na dopravu.

Pokial predavajuci zisti (testovanim), Ze reklamovany vyrobok nie je chybny, povaZuje sa reklamacia
za neopravnenu. Predavajuci si vyhradzuje pravo poZadovat uhradu nékladov, ktoré vznikli v
suvislosti s neopravnenou reklamaciou.

V pripade, Ze kupujuci reklamuje poruchy tovaru, na ktoré sa vztahuje zaruka podfa platnych
zaru€nych podmienok predavajuceho, vykona predavajuci odstranenie poruchy formou opravy,
pripadne vymeny chybného dielu alebo zariadenia za bezporuchové. Predavajuci je so suhlasom
kupujuceho opravneny dodat vymenou za chybny tovar iny tovar plne funkéne kompatibilny, ale
minimalne rovnakych alebo lepSich technickych parametrov. Volba ohladne spésobu vybavenia
reklamacie podla tohto odstavca nalezi predavajucemu.

Predavajuci vybavi reklamaciu najneskdér do 30 kalendarnych dni od dorucenia chybného tovaru,
pokial nebude dohodnuta dlh3ia lehota. Za deri vybavenia sa povaZuje den, kedy bol opraveny alebo
vymeneny tovar prebrany kupujucim. Ak nie je predavajuci s ohfadom na charakter vady schopny
vybavit’ reklaméciu v uvedenej lehote, dohodne s kupujicim nahradné rieSenie. Pokial k takej dohode
nedéjde, je predavajuci povinny poskytnut kupujucemu finanénu nahradu formou dobropisu.



Ccz
SEVEN SPORT s.r.o.

Reklamacia tovaru

Sidlo: Strakonicka 1151/2c, Praha 5, 150 00, CR
Centrala: Délnicka 957, Vitkov, 749 01

Reklamace a servis: Cermenska 486, Vitkov 749 01

ICO: 26847264

DIC: CZ26847264

Tel: +420 556 300 970

Mail: eshop@insportline.cz

reklamace@insportline.cz
servis@insportline.cz

Web: www.inSPORTIine.cz

SK
inSPORTIine s.r.o.

Centrala, reklamacie, servis: Elektricna 6471, Tren¢in 911 01, SK

ICQ: 36311723

DIC: SK2020177082

Tel.: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky @insportline.sk

reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk

Web: www.inSPORTIine.sk




