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IN 26532 Aerobic step inSPORTIine Absater Evo

BEZPECNOSTNIi POKYNY

Gratulujeme!! Pravé jste se stal majitelem produktu Aerobic Step. Jedna se o univerzalni fitness
pomucku, pomoci které Ize procvicit cely organismus formou aerobniho a ténovaciho tréninku.

Tato pomucka se pouziva nejen za ucelem docileni optimalniho kardiovaskularniho tréninku, ale také
k posileni dolnich kon&etin a horni poloviny téla. Tyto partie Ize procviCovat bud soucasné
prostfednictvim tzv. step upl (pohybu na Aerobic Stepu), nebo prostfednictvim izolovanych cvik(.

Aerobic Step je mimorfadné univerzalni pomuickou umozniujici snadné pfizpusobeni naro¢nosti cviceni
vlastnim potfebam. VySku Ize snadno nastavit ve 3 urovnich liSicich se celkem o 10 cm.

UVODNI INFORMACE

CviCebni intenzitu volte tak, aby pro vas trénink pfedstavoval uritou vyzvu, ale vyvarujte se
pretézovani organismu. Tepova frekvence by se méla pohybovat na horni hranici, nicméné vzdy byste
méli byt schopni cvi€eni tzv. udychat. Pokud ke stanoveni tréninkové intenzity pouzijete Borgovu
$kalu, neméla by intenzita prekracovat stuperi 8. Uplnym zadate¢nikim se doporuéuje zprvu cvidit 3-4
minuty a postupné tuto dobu zvySovat. Se zlepsSujici se télesnou kondici se také prodluzuje ¢asovy
interval, po ktery je organismus schopen snaset fyzickou zatéz.

Pokud trpite bolestmi zad, cviky zamé&fené na oblast zad neprovadéjte.
PFi pouzivani pomucky Aerobic Step byste méli vzdy dodrzovat nasledujici pravidla:
o Vy3ku Aerobic Stepu si vZdy nastavte v zavislosti na aktualni télesné kondici.
o Naslapujte na celou plochu chodidla.
o P¥i seSlapovani vzdy udrzujte od Aerobic Stepu mirny odstup.
¢ Béhem naslapu se mirné predklorfte a odrazte se zadni nohou od zemé.
e Po vystupu na Aerobic Step &i sestupu na zem se napfimte a neprohybejte se v zadech.
e Béhem naslapu/seslapu udrzujte télo v linii se zadni nohou.

¢ Nosnost: 150 kg

ROZCVICKA

Pfed zahajenim tréninku s pomlckou Aerobic Step byste se vzdy méli nejdfive zahfat, aby byl
organismus pfipraven na nasledujici zatéz. NiZe jsou uvedeny doporuéené zahfivaci cviky.

Optimalni je zacinat chuzi na misté, po chvili pfejit v pochod a nasledné zahrnout cviky pro zahrati
svalstva dolnich koné&etin (zvedani kolen, zakopavani), ramen a zad.



CHUZE/POCHOD NA MIiSTE

ZVEDANI KOLEN

P

i
l. Ii
&,
Drzte koleno nahofe po dobu 6-
8 vtefin.

ZAKOPAVANI
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PROTAZENI LYTKOVYCH
SVALU
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Jednou nohou udélejte krok
dozadu a pfitlate patu k zemi.
Spi¢ky chodidel musi sméfovat
dopfedu.

PROTAZENI ZADNI STRANY
STEHEN

Pfeneste vahu na zadni nohu a
pokrcte ji v koleni. Pfedni nohu
udrzujte propnutou a naklonte
se dopredu.

UKLONY DO STRAN
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Cvik pro rozvoj pohyblivosti
zaméfeny na zadové svalstvo.

KROUZENI PAZEMI
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Cvik pro rozvoj pohyblivosti
zaméfeny na ramenni klouby.

STRECINKOVE CVIKY

Po skonéeni tréninku byste se méli zaméfit na streCinkové cviky. Stre€ink napomaha pfedchazet
bolestem a zkracovani namahanych svall. BEhem strecinku byste méli v krajni poloze kazdého cviku

vzdy setrvat pfiblizné 8-10 vtefin.

RAMENA

1. Posadte se na Aerobic Step

a napfimte se v zadech.
Zvednéte ramena nahoru
k usim.

2. Ramena uvolnéte a zatlacte
smérem dolG. V krajni poloze
chvili setrvejte.

HORNi CAST TRUPU

T

Posadte se na Aerobic Step,
pfedpazte a predklofite se.
Snazte se tlacit lopatky co
nejvice od sebe.

HORNi CAST TRUPU

Posadte se na Aerobic Step a
napfimte se v zadech. Spojte
ruce za zady a pomalu je tlate
smérem vzhuru.



TRICEPSY A DELTOVE
SVALY

Posadte se na Aerobic Step a
napfimte se vzadech. Dejte
jednu pazi pfed hrudnik,
uchopte ji druhou rukou a
tahejte co nejvice do strany.

SIKME BRISNi SVALSTVO

Posadte se na Aerobic Step a
napfimte se v zadech. Naklorite
se na jednu stranu, podepfete
se a druhou ruku tlacte smérem
vzh(ru.

VNITRNi STRANA STEHEN

Lehnéte si zady na podlahu a
zada zpevnéte. Chodidla dejte
k sobé, pritahnéte kolena
k hrudniku a tla¢te kolena co
nejvice smérem dol(.

VNEJSI STRANA STEHEN

Posadte se na podlahu, jednu
nohu propnéte pfed sebe,
druhou pokréte a dejte kfizem
ke kolenu napnuté nohy.
Opacnou rukou tlacte
pokréenou nohu smérem od
téla.

HYZDE

Posadte se
kolena tlacte proti
smérem k hrudniku.

na podlahu a
loktdm,

ZAKLADNI TECHNIKA POHYBU NA AEROBIC STEPU

NiZze uvedené cviky popisuji zakladni techniky cvi€eni. Kazdy cvik se sklada ze 4 fazi. Pohyb na
Aerobic Step i dold se zacina stejnou nohou. Maximalné po jedné minuté byste méli ,zacinajici“ nohu

vymeénit.

ZAKLADNI KROK

Zacnéte pohyb pravou nohou

HMITY RUKAMA
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Udélejte krok levou nohu

Sestupte pravou nohou

P w DD PR

Sestupte levou nohou

P w DN PR

Naélépn_éte pravou nohou a rozpazte
Udélejte krok levou nohou a vzpazte
Sestupte pravou nohou a rozpazte

Sestupte levou nohou a upazte



KROK S ROZKROCENIM

Jedna se o variaci zakladniho kroku, pouze s tim
rozdilem, Ze na Aerobic Stepu jsou nohy
rozkroCeny na $ifi ramen a na zemi jsou chodidla
u sebe.

1. Naélépnéte pravou nohou na pravou
stranu Aerobic Stepu

2. Udélejte krok levou nohou na levou
stranu Aerobic Stepu

Sestupte pravou nohou

4. Sestupte levou nohou tak, aby byla
chodidla u sebe

CVIKY PRO RYSOVANI SVALU

KROK S ROZKROCENIM A VYTOCENIM TELA
— STRIDAVE

pohyb je veden diagondlné k Aerobic Stepu.
y)
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1. Postavte se k Aerobic Stepu, c&elem
k jeho levému prednimu rohu.

Naslapnéte pravou nohou a pfi pohybu
nahoru vytacejte télo.

2. Dokrocte levou nohou tak, abyste byli
rozkroCeni na Sifi ramen a Celem
dopfredu.

3. Sestupte pravou nohou tak, abyste po
doSlapnuti sméfovali Celem k pravému
pfednimu rohu Aerobic Stepu.

4. Vahu ponechejte na levé noze.

Cvik opakujte na levou nohu.

Tyto cviky jsou zaméfeny na posileni izolovanych svalovych skupin a rozvoj svalové vytrvalosti. U
tohoto typu tréninku se nepretézujte a provadéjte jednotlivé cviky v sériich. Pokud dokazete cvik

zopakovat maximalné 10-11x, potom bude optimalni,

kdyz cvik provedete ve 2-3 sériich po 7-8

opakovanich. Dobu odpocinku mezi sériemi vyplite posilovanim odliSné svalové skupiny. Doporucuje
se stfidavé posilovat horni a dolni polovinu téla, aby mély svaly dostate¢ny ¢as pro regeneraci.

Pro uplné zacateCniky jsou u cvikll uvedeny také jejich méné narocné varianty. Cvi¢eni by nemélo byt
bolestivé Ci jakkoliv nepfijemné. V pfipadé vyskytu bolesti i paleni svalu pfestarite cviCit a odpocirite

Si.
VNEJSi STRANA STEHEN

Lehnéte si bokem na Aerobic Step. Podeprete se
predloktim spodni ruky o zem a dlani horni ruky
0 Aerobic Step. Spodni nohu mirné pokréte,
horni nohu propnéte a narovnejte se v zadech.
Kmitejte horni nohou nahoru a dold.

VNEJSi STRANA STEHEN (jednodussi
varianta)

Spustte trup nize a_FSOdepFete se obéma rukama
0 zem. Kmitejte horni nohou nahoru a dold.



PREDNi STRANA STEHEN PREDNi STRANA STEHEN (jednodussi
varianta)

Sednéte si na Aerobic Step tak, aby télo
smeéfovalo do strany. Podepfete se za zady
rukama o Aerobic Step, pokréte pravou nohu a
levou propnéte pred sebe.

Zada spustte nize, opfete se o lokty, pravou
nohu pokréte a levou nohu zvednéte nad Aerobic
Step.

BRISNI SVALSTVO BRISNI SVALSTVO (jednodussi varianta)

Polozte se na zada a pokréte nohy v kolenou. .
Lopatky tlatte k sob& a pro zajisténi spravné Jednu ruku si dejte pod hlavu a pfi zvedani horni
polohy panve zpevnéte hyzdové svaly. Zvedeijte | poloviny téla tlatte druhou ruku dopfedu ke
horni polovinu téla nahoru a dolG. Davejte si | kolenu.

pozor, abyste nepfitahovali bradu k hrudniku.

~ HYZDE
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Polozte se na Aerobic Step, ¢elem k zemi. Panev
tlaCte k Aerobic Stepu a kmitejte stfidavé
nohama nahoru a dol(.

UDRZBA A SKLADOVANI

Styk s organickymi rozpoustédly a agresivnimi Cisticimi prostfedky muize vyrobek poskodit. Po pouziti
vyrobek pouze otfete vlhkym hadfikem a pak otfete do sucha. Skladujte na suchém a tmavém misté.

V pfipadé, Ze po zakoupeni vyrobku zjistite jakoukoli zdvadu, kontaktujte servisni oddéleni. PFi pouZiti
vyrobku se fidte pokyny uvedenymi v pfilozeném navodu k pouziti. Reklamace nebude uznana, pokud
jste vyrobek pozménili €i jste se nefidili pokyny uvedenymi v ndvodu.

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI

Po uplynuti Zivotnosti produktu nebo v pfipadé, Ze by dalSi oprava jiz byla ekonomicky nevyhodnd, se
vyrobku zbavte v souladu s mistnimi pfedpisy a Setrné k Zivotnimu prostfedi. Vyrobek odneste na
nejbliz8i sbérné misto k tomu uréené.

Predpisovou likvidaci pomuzete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomuzete prevenci negativnich
dopadl na zivotni prostfedi, pfipadné na lidské zdravi. Pokud si nejste jisti, konzultujte véc s mistné
prislusnymi odpovédnymi organy, aby nedoslo k poruseni pfedpisli a nasledné sankci.

ZARUCNI PODMINKY, REKLAMACE

Vseobecna ustanoveni a vymezeni pojmu

Tyto zaru€ni 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. Zaru¢ni podminky a reklamacni fad se Fidi pfisluSnymi
ustanovenimi zakona ¢. 89/2012 Sb., ob&ansky zakonik a zakona ¢. 634/1992 Sb., o ochrané
spotrebitele, ve znéni pozdéjSich predpist, a to i ve vécech témito zaru¢nimi podminkami a
reklamaénim fadem nezmifiovanych.



Prodavajicim je spolecnost SEVEN SPORT s.r.o. se sidlem Strakonicka 1151/2c, Praha 150 00,
IC: 26847264, zapsana v obchodnim rejstfiku, vedeném Krajskym soudem v Praze oddil C, vlozka
116888.

Vzhledem k platné pravni dpravé se rozliSuje kupujici, ktery je spotfebitelem a kupujici, ktery
spotrebitelem neni.

~Kupujici spotfebitel* nebo jen ,spotiebitel“ 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.

Tyto zaruéni podminky a reklamacni Ffad jsou nedilnou soucasti 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.

Zarucni podminky
Zaru€ni doba

Prodavajici 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 odli§na délka zaruéni doby
poskytovana prodavajicim. Zakonna délka zaruky poskytovana spotfebiteli neni timto dotCena.

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 Ize aplikovat na zakoupeny produkt):

e zavinénim uzivatele tj. poSkozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravnou montazi,
nespravnou udrzbou

e mechanickym poSkozenim

e opotfebenim dild pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢asti)
e neodvratnou udalosti, Zzivelnou pohromou

e neodbornymi zasahy

e nespravnym zachazenim, ¢€i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
pusobenim vody, neumérnym tlakem a narazy, umysiné 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 zbozZi 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 Kkupujici oznami zavadu, na kterou se nevztahuje zaruka (napf. nebyly spinény podminky
zaruky, zavada byla nahlaSena omylem apod.), je prodavajici opravnén pozadovat plnou uhradu
naklad(l, které vznikly v souvislosti s odstrafiovanim 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 kupuijici 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 parametr(. Volba ohledné zpusobu vyfizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi
prodavajicimu.

Prodavajici vyfidi reklamaci nejpozdéji do 30 dnd od doruéeni vadného zbozi, pokud nebude
dohodnuta Ihdta delSi. 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 Ihité, dohodne s kupujicim nahradni feSeni. Pokud k takové dohodé nedojde, je prodavajici
povinen poskytnout kupujicimu finanéni nahradu formou dobropisu.

cz SK
SEVEN SPORT s.r.o. inSPORTIine s.r.o.
Sidlo: Strakonicka 1151/2c, Praha 5, 150 00, CR Centrala, reklamacie, servis: Elektricna 6471, Trencin
Centrala: Délnicka 957, Vitkov, 749 01 911 01, SK
Reklamace a servis: Cermenska 486, Vitkov 749 01 .
) ICO: 36311723
ICO: 26847264 DIC: SK2020177082
DIC: CZ26847264
Tel.: +421(0)326 526 701
Tel: +420 556 300 970 Mail: objednavky@insportline.sk
Mail: eshop@insportline.cz reklamacie@insportline.sk
reklamace@insportline.cz servis@insportline.sk
servis@insportline.cz . .
Web: www.inSPORTIine.sk
Web: www.inSPORTIine.cz
Datum prodeje:
Razitko a podpis prodejce:
Reklamace zbozi Vraceni a vyména zbozi do 30 dnu
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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

CviCebnu intenzitu volte tak, aby pre Va&s tréning predstavoval uréitd vyzvu, ale vyvarujte sa
pretaZzovaniu organizmu. Tepova frekvencia by sa mala pohybovat na hornej hranici, aviak vzdy by
ste mali byt schopni cvi€enie tzv. udychat. Pokial na stanovenie tréningovej intenzity pouZijete
Borgovu $kalu, nemala by intenzita prekragovat stuperi 8. Uplnym zagiato&nikom sa odporaéa 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:
o 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.
e Po vystupe na Aerobic Step &i zostupe na zem sa napriamte a neprehybajte sa v chrbte.
o 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 DVIHANIE KOLIEN ZAKOPAVANIE

MIESTE
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Drzte koleno hore po dobu 6 —

8 sekund.
PRETIAHNUTIE LYTKOVYCH PRETIAHNUTIE ZADNEJ ¢ A
SVALOV STRANY STEHIEN SGHEIRT [P IR
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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
Iﬁ
'\
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Cvik pre rozvoj pohyblivosti
zamerany na ramenné klby.

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 S

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 pokréent 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 rovnhakou nohou. Maximalne po jednej minute by ste mali
»zacinajucu“ nohu vymenit'.
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ZAKLADNY KROK KMITY RUKAMI
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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 favou 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¢nejSi 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. Nasliapnite pravou nohou na pravu stranu nohou a pri pohybe hore vytacaite telo.
Aerobic Stepu. ; )
, . 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 posilhovanim 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.
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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

el fi\ »
f’)“" fae

Polozte sa na Aerobic Step, ¢elom k zemi. Panvu
tlatte 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.
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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 nedoslo 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 (Fur&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 kipnej zmluve alebo v dodatku v tejto zmluvy alebo inej pisomnej dohode nebude
stranami dohodnuté inak.

Zaruéné podmienky a zaruéna doba

Predavajlci poskytuje kupujicemu zéaruku 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 oznaCené 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 nebezpedia
8kody 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.

14



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

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Tel.: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky @insportline.sk

reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk

Web: www.inSPORTIine.sk
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USER MANUAL - EN
IN 26532 Aerobic step inSPORTIine Absater Evo

SevenSport s.r.o. reserves the right to make any changes and improvements to its product without
prior notice. Visit our website www.insportline.eu where you will find the latest version of the manual.

SAFETY INSTRUCTIONS

Congratulations!! You are the proud owner of the Aerobic Step. The all in one aerobic and toning
exercise equipment, to give you a total body workout.

It will not only give you an ideal cardiovascular workout, it will strengthen your legs and allow you to
work your upper body independently, or at the same time as performing step exercises.

The Aerobic Step is extremely versatile, allowing you to tailor the intensity to your own requirements.
The two height adjusters are easy to adjust and can increase the height of the Aerobic Step by 4
inches.

GETTING STARTED

When you use the Aerobic Step for your workout, you should work at a comfortable, yet challenging
level. You should be breathless but not gasping. When using the exertion scale you should not work
above level 8. If you are a beginner, try exercising 3-4 minutes at first and increase gradually. As your
fithess level
improves you will be able to spend longer on each exercise.

If you suffer from back pain, do not do back exercises.
When using the Aerobic Step follow these points:
e Select an appropriate height for your fitness level.
e Ensure your whole foot strikes the Aerobic Step evenly.
e Stand slightly away from the Aerobic Step.
e Lean into the Aerobic Step and push away from your back foot.
e Stand upright, keeping your back straight.
¢ Make a diagonal line from floor to ceiling.
e Weight limit: 150 kg

WARM-UP EXERCISES

Before starting your workout with the Aerobic Step you should first warm up thoroughly to prepare your
body. Try the following exercises.

Begin by walking, then marching on the spot. This should be increased to include knee lifts, heel
raises and some shoulder and spine mobility. You need to spend 3-4 minutes warming up.
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MARCHING

KNEE LIFTS

e

@_1 ),

HEEL RAISES

o, |
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Hold for the move for 6-8
seconds.
CALF HAMSTRING SIDE BENDS
| L™
A |
I ' :
<3 <
Step back with one foot, press | Transfer your weight to the | Spine mobility.

your heel to the floor. Both toes
must face forward.

back let and bend your knee.
Keeping your front leg straight,
tilt forward from the hips.

ARM CIRCLES
ﬂ

A

Shoulder mobility.

STRETCHING EXERCISES

After a workout you should stretch the muscles you have been working. This helps prevent stiffness
and sore muscles. The following stretching should be held for 8-10 seconds.

SHOULDERS

\.

1. Sit on the Aerobic Step,
keeping your back straight. Lift
both your shoulders up to your
ears.

2. Relax and press both your
shoulders downwards and hold.

UPPER BACK

Sit on the Aerobic Step, reach
forward and round your back.
Try to separate your shoulder
blades and hold.
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UPPER BACK

Sit on the Aerobic Step and
keep your back straight.
Overlap your hands behind your
back and raise your arms
slowly. Hold.



TRICEPS AND DELTOIDS

[ ]

Sit on the Aerobic Step. Keep
your back straight. Take on arm
across the body and support it
with the opposite arm. Pull the
arm across your body and hold.

OBLIQUES

Sit on the Aerobic Step. Keep
your body upright, while leaning
over to one side and reach up

INNER THIGH

Lie down on the floor with your
back straight. Bring the soles of
your feet together and pull your
knees towards you and
downwards as far as you feel
comfortable. Hold.

with your opposite arm.

OUTER THIGH

Sit on the floor. Extend your
right leg out in front of you and
bend your left leg over the right
knee. Using your opposite arm,
pull your leg across and hold.

BUTTOCKS

Sit on the floor.

BASIC STEP TECHNIQUE

Bring your
knees to your chest and hold.

The following exercises make up the basic step movement, which takes four counts to complete. The
same leg leads up and down from the Aerobic Step. You should not spend more than one minute

leading with the same leg.
BASIC STEP

‘&

Step up right foot
Step up left foot
Step down right foot

A wDd P

Step down left foot
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ARM MOVEMENTS

Step up right foot and take both arm out
Step up left foot and take both arms up
Step down right foot and lower both arms

Step down left foot bringing both arms to
your side



V-STEP
The V-step is a variation of the basic step. Feet
are wide apart on top and together when off the

TURNING STEP — ALTERNATIVE
This movement travels from behind the Aerobic
Step to increase intensity.

Aerobic step.

I;T_tf;'

":"

e
. g

TR

1. Face diagonally to left hand corner. Step
up with your right leg, turning to face the
1. Stepup rlght foot to right side front.
2. Step up left foot to left side 2. Step up left foot, with feet apart facing
3. Step down right foot forward.
4. Step down left foot bringing your feet 3. Step down right foot, turning to face
together diagonally to the right corner.
4. Tap your right foot on the floor without

transferring your body weight.

. Repeat on the left leg.

TONING EXERCISES

In this section we are working at isolated muscle groups, to tone and improve muscular endurance. It
is important to work at a comfortable level and repeat each set of exercises. If the most you can do is
10-11 repetitions, then a good level to work at is 7-8 repetitions, repeated 2-3 times. Take a rest period
in between, by working a different muscle group. For example, alternate the upper and lower body.
This gives the body a recovery period.

If you are a beginner to exercise, the adaptation options illustrate slightly easier versions of the same
exercise. You should always work at a comfortable level. If you experience any pain or burning
sensation you should rest.

OUTER THIGH

ADAPTATION

Lie further down the Aerobic Step and lift and

Lie on your side, on the Aerobic Step. Support
lower your upper leg.

yourself with your forearm and opposite hand.
Slightly bend your underneath leg. Fully extend
your upper leg, while keeping your body in a
straight line. Lift and lower the upper leg.
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FRONT THIGH ADAPTATION

Lie back and support yourself on your elbows,

Sit on the Aerobic Step facing sideways. Support bend your back knee and lift your front leg.

your hands behind your back, bend your right leg
and extend your leg.

TUMMY ADAPTATION

s

Lie on your back with your knees bent. Press
your spine into the Aerobic step and tilt your | Hold your head with one hand and slide the other
pelvis by squeezing your buttocks. Lift and lower | hand up your thigh, as you lift your head.

your upper body off the Aerobic Step. Be careful
not to pull your chin into our chest.

BUTTOCKS

-
= ™ w
P =

Lie with your front facing down on the Aerobic
Step. Lift and lower your legs, keeping your hips
pressed into the Aerobic step.

MAINTENANCE AND STORAGE

Contact with organic solvents and aggressive cleaning agents may damage the product. After use,
wipe the product with a damp cloth and then wipe it dry. Store in a dry and dark place.

If you find any damage after purchasing the product, contact your service department. When using the
product, follow the instructions in the manual. The claim will not be recognized if you modify the
product or did not follow the instructions in the manual.

ENVIRONMENT PROTECTION

After the product lifespan expired or if the possible repairing is uneconomic, dispose it according to the
local laws and environmentally friendly in the nearest scrapyard.

By proper disposal you will protect the environment and natural sources. Moreover, you can help
protect human health. If you are not sure in correct disposing, ask local authorities to avoid law
violation or sanctions.

TERMS AND CONDITIONS OF WARRANTY, WARRANTY CLAIMS

General Conditions of Warranty and Definition of Terms

All Warranty Conditions stated here under determine Warranty Coverage and Warranty Claim
Procedure. Conditions of Warranty and Warranty Claims are governed by Act No. 89/2012 Coll. Civil
Code, and Act No. 634/1992 Coll.,, Consumer Protection, as amended, also in cases that are not
specified by these Warranty rules.
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The seller is SEVEN SPORT s.r.o. with its registered office in Strakonicka street 1151/2c, Prague 150
00, Company Registration Number: 26847264, registered in the Trade Register at Regional Court in
Prague, Section C, Insert No. 116888.

According to valid legal regulations it depends whether the Buyer is the End Customer or not.

“The Buyer who is the End Customer” or simply the “End Customer” is the legal entity that does not
conclude and execute the Contract in order to run or promote his own trade or business activities.

“The Buyer who is not the End Customer” is a Businessman that buys Goods or uses services for the
purpose of using the Goods or services for his own business activities. The Buyer conforms to the
General Purchase Agreement and business conditions.

These Conditions of Warranty and Warranty Claims are an integral part of every Purchase Agreement
made between the Seller and the Buyer. All Warranty Conditions are valid and binding, unless
otherwise specified in the Purchase Agreement, in the Amendment to this Contract or in another
written agreement.

Warranty Conditions
Warranty Period

The Seller provides the Buyer a 24 months Warranty for Goods Quality, unless otherwise specified in
the Certificate of Warranty, Invoice, Bill of Delivery or other documents related to the Goods. The legal
warranty period provided to the Consumer is not affected.

By the Warranty for Goods Quality, the Seller guarantees that the delivered Goods shall be, for a
certain period of time, suitable for regular or contracted use, and that the Goods shall maintain its
regular or contracted features.

The Warranty does not cover defects resulting from (if applicable):

e User’s fault, i.e. product damage caused by unqualified repair work, improper assembly.

¢ Improper maintenance

¢ Mechanical damages

e Regular use (e.g. wearing out of rubber and plastic parts etc.)

¢ Unavoidable event, natural disaster

¢ Adjustments made by unqualified person

e Improper maintenance, improper placement, damages caused by low or high temperature,

water, inappropriate pressure, shocks, intentional changes in design or construction etc.

Warranty Claim Procedure

The Buyer is obliged to check the Goods delivered by the Seller immediately after taking the
responsibility for the Goods and its damages, i.e. immediately after its delivery. The Buyer must check
the Goods so that he discovers all the defects that can be discovered by such check.

When making a Warranty Claim the Buyer is obliged, on request of the Seller, to prove the purchase
and validity of the claim by the Invoice or Bill of Delivery that includes the product’s serial number, or
eventually by the documents without the serial number. If the Buyer does not prove the validity of the
Warranty Claim by these documents, the Seller has the right to reject the Warranty Claim.

If the Buyer gives notice of a defect that is not covered by the Warranty (e.g. in the case that the
Warranty Conditions were not fulfilled or in the case of reporting the defect by mistake etc.), the Seller
is eligible to require a compensation for all the costs arising from the repair. The cost shall be
calculated according to the valid price list of services and transport costs.

If the Seller finds out (by testing) that the product is not damaged, the Warranty Claim is not accepted.
The Seller reserves the right to claim a compensation for costs arising from the false Warranty Claim.

In case the Buyer makes a claim about the Goods that is legally covered by the Warranty provided by
the Seller, the Seller shall fix the reported defects by means of repair or by the exchange of the
damaged part or product for a new one. Based on the agreement of the Buyer, the Seller has the right
to exchange the defected Goods for a fully compatible Goods of the same or better technical
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characteristics. The Seller is entitled to choose the form of the Warranty Claim Procedures described
in this paragraph.

The Seller shall settle the Warranty Claim within 30 days after the delivery of the defective Goods,
unless a longer period has been agreed upon. The day when the repaired or exchanged Goods is
handed over to the Buyer is considered to be the day of the Warranty Claim settlement. When the
Seller is not able to settle the Warranty Claim within the agreed period due to the specific nature of the
Goods defect, he and the Buyer shall make an agreement about an alternative solution. In case such
agreement is not made, the Seller is obliged to provide the Buyer with a financial compensation in the
form of a refund.

Ccz SK
SEVEN SPORT s.r.o. inSPORTIline s.r.o.
Registered Office:  Strakonicka 1151/2¢, Praha 5, 150 00, CR Headquaters, warranty & service center: Elektricna 6471,
Headquaters: Délnicka 957, Vitkov, 749 01 Trenéin 911 01, SK
Warranty & Service: Cermenska 486, Vitkov 749 01
CRN: 36311723

CRN: 26847264 VAT ID: SK2020177082
VAT ID: Cz26847264 Phone: +421(0)326 526 701
Phone: +420 556 300 970 E-mail: objednavky@insportline.sk
E-mail: eshop@insportline.cz reklamacie@insportline.sk

reklamace@insportline.cz servis@insportline.sk

servis@insportline.cz
@insp Web: www.inSPORTIine.sk

Web: www.inSPORTIine.cz

About shipping
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INSTRUKCJA OBSLUGI - PL
IN 26532 Step do aerobiku inSPORTIline Absater Evo

inSPORTIline Polska zastrzega sobie prawo do wprowadzania zmian i ulepszen w swoim produkcie
bez uprzedniego powiadomienia. Odwiedz naszg strone internetowg www.e-insportline.pl, gdzie
znajdziesz najnowszg wersje instrukcji.

SRODKI OSTROZNOSCI

Gratulacje!! Jeste$ dumnym posiadaczem Stepu Aerobowego. Wszystko w jednym sprzecie do
¢wiczen aerobowych i tonizujgcych, umozliwiajacy trening catego ciata.

Nie tylko zapewni Ci idealny trening sercowo-naczyniowy, ale wzmocni Twoje nogi i umozliwi prace
goérnej czesci ciata samodzielnie lub w tym samym czasie, co éwiczenia stepowe.

Step aerobowy jest niezwykle wszechstronny, pozwala dostosowac intensywnos¢ do wiasnych
wymagan. Dwa regulatory wysokosci mozna tatwo regulowa¢ i mogg zwiekszy¢ wysokos¢ stepu
aerobowego o 4 cale.

ROZPOCZECIE

Kiedy uzywasz stepu aerobowego do treningu, powiniene$s pracowa¢é na wygodnym, ale
wymagajgcym poziomie. Powinno Ci brakowac tchu. Ale nie powinienes dysze¢. Korzystajgc ze skali
wysitku, nie powiniene$ pracowaé powyzej poziomu 8. Jesli jestes poczatkujgcy, sprébuj najpierw
¢wiczy¢ przez 3-4 minuty i stopniowo go zwiekszaé. Jesli Twoj poziom sprawnosci poprawi sie,
bedziesz mégt spedzi¢ wiecej czasu na kazdym ¢wiczeniu.

Jesli cierpisz na bdle plecdw, nie wykonuj ¢wiczen plecow.
Podczas korzystania ze stepu aerobowego postepuj zgodnie z ponizszymi punktami:
o Wybierz odpowiedni wzrost dla swojego poziomu sprawno$ci.
e Upewnij sie, ze cata stopa rownomiernie uderza w step aerobowy.
e Stan nieco dalej od stepu aerobowego.
o Oprzyj sie na stepie aerobowym i odepchnij sie od tylnej stopy.
e Stan prosto, utrzymujgc proste plecy.
e Utworz linie ukosng od podtogi do sufitu.

e Nosnosé: 150 kg.
ROZGRZEWKA

Przed rozpoczeciem treningu na stepie aerobowym nalezy najpierw dokfadnie sie rozgrzac, aby
przygotowac swoje ciato. Wyprdbuj ponizsze ¢wiczenia.

Zacznij od spaceru, a nastepnie maszeruj w miejscu. Nalezy to zwiekszy¢, wigczajgc unoszenie kolan,
unoszenie piet oraz pewng mobilnos¢ ramion i kregostupa. Musisz poswieci¢ 3-4 minuty na
rozgrzewke.
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UNOSZENIE KOLAN
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UNOSZENIE PIETY
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Przytrzymaj ruch przez 6-8
sekund.

LYDKA SCIEGNO UDOWE SKLONY BOCZNE
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Cofnij sie jedng noga, docisnij
piete do poditogi. Obie stopy
muszg by¢ skierowane do
przodu.

Przenie$ ciezar ciata na plecy i
ugnij kolano. Trzymajac
przednig noge prosto, przechyl
sie do przodu od bioder.

Krazenie kregostupa.

KRAZENIE RAMIONAMI
]

A

Krazenie ramion.

CWICZENIA ROZCIAGAJACE

Po treningu nalezy rozciggna¢ miesnie, nad ktérymi pracowates. Pomaga to zapobiega¢ sztywnosci i
bélom migsni. Ponizsze rozcigganie nalezy utrzymac przez 8-10 sekund.

BARKI

1. Usigdz na stepie aerobowym,
utrzymujac proste plecy.
Podnie$ oba ramiona do uszu.

2. Zrelaksuj sie, nacisnij oba
ramiona w dét i przytrzymaj.

GORNA CZESC PLECOW

|

!

UsigdZz na stepie aerobowym,
wyciggnij reke do przodu i
zaokraglij plecy. Sproébuj
rozdzieli¢ topatki i przytrzyma.

24

GORNA CZESC PLECOW

Usigdz na stepie aerobowym i
trzymaj plecy prosto. Zat6z rece
za plecami i powoli unies
ramiona. Przytrzyma,.



TRICEPS | NARAMIE MIESNIE SKOSNE WEWNETRZNE UDA

Potéz sie na podiodze =z
Usigdz na stepie aerobowym. prostymi plecami. Ztacz
Nie garb sie. Umies¢ ramie - . podeszwy stop i przyciagnij
wzdiuz ciata i podeprzyj je %’S'adz.”a S_t?p'e aerobowym. | \o1ana do siebie i w dot, tak
przeciwng reka. Pociggnij ramie rzymaj — Claio W pOzZycjl | gyajeko, jak mozesz, by nadal

po ciele i przytrzyma,j. pionowej, pochyIaJ:ac gie nat czue sie komfortowo.
jedng strone i  siegajac Przytrzymaj.
przeciwng reka.
ZEWNETRZNE UDA POSLADKI

Usigdz na podtodze. Przyciggnij
kolana do klatki piersiowej i
przytrzyma,.

Usigdz na podiodze. Wyciggnij
prawg noge przed siebie i
zegnij lewg noge na prawym
kolanie. Uzywajac przeciwne;j
reki, przeciggnij noge w
poprzek i przytrzymaj.

PODSTAWOWA TECHNIKA CWICZEN

Ponizsze ¢éwiczenia sktadajg sie na podstawowy ruch na stepie, ktérego wykonanie wymaga czterech
odliczen. Ta sama noga prowadzi w gore i w dét podczas kroku aerobowego. Nie powiniene$ spedzac
wiecej niz jednej minuty na prowadzeniu tg samg nogg.

PODSTAWOWY KROK RUCHY RAMION
B, A

4
/i
’

& Il

5. Podnies prawg stope

] 5. Podnie$ prawg stope i wyciggnij obie
6. Podnies lewg stope rece
7. Zejdz prawg nogg 6. Podnie$ lewa stope i podnie$ obie rece
8. Zejdz lewg nogg do gory

7. Opusc¢ prawg stope i opusé obie rece

8. Opusc¢ lewg stope, przenoszac obie rece
na bok.
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V-STEP

V-step jest odmiang kroku podstawowego. Stopy
sg szeroko rozstawione u gory i zitgczone po
wyjsciu z kroku aerobowego.

2 9
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5. Podnie$ prawg stope na prawg strone

6. Podnies lewg stope na lewg strone

7. Zejdz prawg nogg

8. Zejdz lewa noga, taczac stopy
CWICZENIA TONIZUJACE

KROK OBROTOWY - ALTERNATYWA

6.

7.

9.

Ten ruch odbywa sie za krokiem aerobowym,
aby zwiekszy¢ intensywnosc.

-~

If_iff;’

e
. g

Skieruj wzrok ukosnie w lewy rég.
Podnies prawg noge, zwracajgc sig
twarzg do przodu.

Wykonaj krok w goére lewg stopa,
rozstawiajgc stopy skierowane do
przodu.

Powr6¢ prawg stopg, zwracajgc sig
twarzg ukosnie do prawego rogu.

Stukaj prawg stopg w podioge, nie

przenoszac ciezaru ciata.

10. Powtorz na lewej nodze.

W tej czesci pracujemy nad izolowanymi grupami mieéni, aby ujedrni¢ i poprawi¢ wytrzymato$é
miesni. Wazne jest, aby pracowac¢ na komfortowym poziomie i powtarza¢ kazdy zestaw éwiczeh. Jesli
maksymalnie mozesz wykonaé¢ 10-11 powtdrzeh, dobrym poziomem do pracy bedzie 7-8 powtérzen
powtdrzonych 2-3 razy. W miedzyczasie zréb sobie przerwe, ¢wiczac inng grupe miesni. Na przykiad
naprzemiennie gérng i dolng czes¢ ciata. Daje to organizmowi okres regeneracji.

Jesli dopiero zaczynasz ¢wiczy¢, opcje adaptacji ilustrujg nieco tatwiejsze wersje tego samego
¢wiczenia. Zawsze powinienes pracowaé na komfortowym poziomie. Jesli odczuwasz bdl lub
pieczenie, powinienes odpoczac.

ZEWNETRZNE UDA

Pot6z sie na boku na stepie aerobowym.
Podeprzyj sie przedramieniem i przeciwng reka.
Lekko ugnij dolng noge. W petni wyprostuj gorng
noge, utrzymujgc ciato w linii prostej. Podnies i
opus¢ goérng noge.
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DOSTOSOWANIE

Pot6z sie nizej na stepie aerobowym i unie$ i
opus¢ goérng noge.



PRZEDNIE UDO DOSTOSOWANIE

Pot6z sie i podeprzyj na tokciach, zegnij tylne

Usigdz na stepie aerobowym twarzg na bok. kolano i unie$ przednia noge.

Podeprzyj rece za plecami, zegnij prawg noge i
wyprostuj noge.

BRZUSZKI DOSTOSOWANIE

Potéz sie na plecach z ugietymi kolanami.
Wociénij kregostup w step aerobowy i przechyl | Przytrzymaj glowe jedng reka, a drugg reke
miednice, $ciskajgc posladki. Podnie$ i opus$¢ | przesun w gore uda, unoszac gtowe.

goérng czesc ciata ze stepu aerobowego. Uwazaj,
aby nie wciagng¢é brody w naszg klatke
piersiowa.

POSLADKI

[l

Na stepie aerobowym pot6z sie przodem do dotu.
Podnos i opuszczaj nogi, trzymajgc biodra
wcisniete w stepie aerobowym.

KONSERWACJA | PRZECHOWYWANIE

Kontakt z rozpuszczalnikami organicznymi i agresywnymi srodkami czyszczacymi moze spowodowaé
uszkodzenie produktu. Po uzyciu produkt przetrzeé wilgotng szmatka, a nastepnie wytrze¢ do sucha.
Przechowywaé w suchym i ciemnym miejscu.

Jesli po zakupie produktu stwierdzisz jakiekolwiek uszkodzenia, skontaktuj sie z dziatem serwisu.
Podczas korzystania z produktu postepuj zgodnie ze wskazéwkami zawartymi w instrukciji.
Reklamacja nie zostanie uznana w przypadku dokonania modyfikacji produktu lub niezastosowania
sie do zalecen zawartych w instrukciji.

OCHRONA SRODOWISKA

Po wygasnieciu zywotnosci produktu lub jesli ewentualna naprawa jest nieoptacalna, nalezy go
zutylizowa¢ zgodnie z lokalnymi przepisami i w sposob przyjazny dla srodowiska na najblizszym
ztomowisku.

Poprzez odpowiednig utylizacje chronisz srodowisko i zrédta naturalne. Ponadto mozesz pomdc
chroni¢ zdrowie ludzkie. Jesli nie masz pewnosci co do prawidtowej utylizacji, popros$ lokalne wtadze o
wiecej informaciji, aby unikng¢ naruszenia prawa lub sankciji.
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WARUNKI GWARANCJI, ZGLOSZENIA GWARANCYJNE

Gwarant:

inSPORTIline Polska

Ciemietniki 19, 29-120 Kluczewsko
NIP: 6090063070, REGON: 260656756

Okres gwarancji rozpoczyna sie od daty zakupu towaru przez klienta. Gwarancja udzielana jest w

trzech wariantach:

1. Gwarancja Domowa - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego do uzytku prywatnego,
nie komercyjnego przez Kupujgcego bedgcego konsumentem. (okres gwarancji: 24 miesiace).

2. Gwarancja Pét-komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa,
szkotach, osrodkach rehabilitacji, itp. (okres gwarancji: 12 miesiecy).

3. Gwarancja Komercyjna - Przeznaczona jest dla sprzetu wykorzystywanego w hotelach, spa,
szkotach, osrodkach rehabilitacji, klubach fithess oraz sitowniach, itp. (okres gwarancji: 12
miesiecy).

Brak informacji o wariancie gwarancji, ha dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie), domysinie
oznacza Gwarancje Domowa.

Gwarancja obejmuje usuniecie usterek, kiére w sposdb dajgcy sie udowodni¢ wynikajg z
zastosowania wadliwych materiatow lub sg wynikiem btedéw produkcyjnych.

Gwarancja nie obejmuje czynno$ci zwigzanych z konserwacjg, czyszczeniem, regulacjg i ze
skrecaniem potgczen srubowych danego przedmiotu, do ktérych to czynnosci zobowigzany jest
Kupujgcy we witasnym zakresie i na wiasny koszt.

Dowodem udzielenia gwarancji sg niniejsze Warunki gwarancji wraz z oswiadczeniem Gwaranta
zawartym na dowodzie zakupu (fakturze lub paragonie). W celu realizacji uprawnien z gwarancji
Kupujacy winien okazaé¢ warunki gwarancji oraz dowéd zakupu (paragon lub fakture VAT). Gwarancja
obowigzuje na terenie Polski.

Uprawnienia z gwaranciji nie przystugujg w przypadku:

a) uszkodzenia mechanicznego, ktére powstato w transporcie produktu do Kupujgcego za pomocag
firm transportowych. Kupujgcy jest zobowigzany do sprawdzenia towaru przy dostawie, w celu
wykrycia ewentualnych uszkodzen w transporcie. W przypadku wykrycia takiego uszkodzenia,
Kupujagcy zobowigzany jest niezwtocznie poinformowac¢ podmiot sprzedajgcy oraz sporzgdzié¢
protokdt szkody z przewoznikiem (firma kurierska/pocztowg). W przypadku braku sporzgdzenia
protokotu szkody Gwarant nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody spowodowane przez firmy
kurierskie/pocztowe.

b) Uszkodzenia i zuzycie takich elementéw jak: linki, paski, wtyki, gniazdka, przetaczniki, przyciski,
baterie, przewody, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kétka, tozyska, tapicerka, raczki
itp., chyba Zze ujawniona w tych elementach wada nie jest skutkiem naturalnego zuzycia, a
powstata z przyczyny tkwigcej w tym elemencie.

c) Drobne, powierzchowne zarysowania, odbarwienia lub spekania powtoki kryjgce;.

d) Uzywania przez Kupujgcego, niezgodnych z instrukcjg obstugi sprzetu, srodkéw eksploatacyjnych
lub czyszczgcych.

e) Niewlasciwego zabezpieczenie sprzetu przez Kupujgcego przed dziataniem czynnikdw
zewnetrznych {j. wilgoci, temperatury, kurzu, itp.

f) Niestosowania przez Kupujgcego wymaganych (zgodnie z instrukcjg obstugi) materiatow
eksploatacyjnych.

g) Przerébek i zmian konstrukcyjnych, dokonywanych przez Kupujgcego Ilub inne osoby
nieuprawnione do tego dziatania przez Gwaranta.

h) Normalnego uzytkowania (normalne zuzycie czesci eksploatacyjnych).

i) Uszkodzenia sprzetu na skutek nieprawidtowego montazu przez Kupujgcego lub osoby trzecie.

W przypadku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Gwarant zapewnia transport i ustuge serwisowg
przedmiotu gwarancji.
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W przypadku braku zasadnosci zgtoszenia reklamacyjnego Kupujgcy bedzie moégt odebrac
przekazany przedmiot w siedzibie Gwaranta lub zaméwi¢ ustuge wysytki danego przedmiotu na
wiasny koszt.

W  wyjatkowych przypadkach, aby zdiagnozowac usterke i stwierdzi¢ zasadnos$¢ zgtoszenia
reklamacyjnego Gwarant moze zazadac przygotowania sprzetu do odbioru. Odbiér ten moze by¢
dokonany przez firme spedycyjna, wéwczas Kupujgcy zobowigzany jest przygotowaé towar w sposob
bezpieczny do odbioru. Kupujgcy wyda przedmiot sprzedazy bez zanieczyszczen, w opakowaniu
oryginalnym lub zastepczym pozwalajgcym na przetransportowanie przedmiotu sprzedazy w stanie
bezpiecznym.

Gwarant zobowigzany jest ustosunkowac sie do zgtoszenia gwarancyjnego w terminie do 14 dni.
Naprawa gwarancyjna zostanie wykonana w najkrétszym mozliwym terminie. W wyjatkowych
przypadkach, gdy naprawa przedmiotu sprzedazy bedzie wymagac¢ sprowadzenia niedostepnych w
Polsce lub nietypowych czesci z zagranicy, termin moze by¢ wydtuzony. Kupujgcy zostanie
poinformowany o takiej sytuacji drogg mailowg lub telefonicznie.

Gwarant zobowigzuje sie do naprawy uszkodzonego sprzetu w przypadku zasadnosci zgtoszenia
gwarancyjnego. Wymiana towaru na nowy mozliwa jest jedynie w przypadku braku mozliwosci
naprawy sprzetu i gdy wada przedmiotu sprzedazy jest istotna. Zwrot kwoty zakupu za sprzet jest
mozliwy jedynie w przypadku braku mozliwosci naprawy i braku mozliwo$ci wymiany na nowy oraz
gdy wada jest istotna.

Okresowe przeglady techniczne sprzetu (dotyczy sprzetu przeznaczonego do uzytku pot-
komercyjnego oraz komercyjnego)

Po uptywie 6 i 12 miesiecy obowigzywania gwarancji, Gwarant zaleca przeprowadzenie przegladu
technicznego sprzetu. Wszystkie czesci, ktére zostang wymienione w trakcie okresowego przegladu
technicznego, zostang uzyte przez Gwaranta nieodptatnie w ramach gwarancji ( poza czesciami
zuzytymi w trakcie normalnego uzytkowania). Kupujgcy zobowigzany jest jedynie do pokrycia kosztéw
przegladu technicznego i dojazdu do klienta wg. indywidualnej wyceny.

Wiazacej wyceny dokonuje dziat serwisowy Gwaranta.

Zgtoszenia gwarancyjne

W celu zgtoszenia reklamacyjnego nalezy przesta¢c FORMULARZ GWARANCYJNY za pomoca
strony internetowej Gwaranta www.e-insportline.pl.

Formularz gwarancyjny powinien zawierac¢ takie informacje jak:

Imie i Nazwisko / Numer telefonu / Adres / Dowdd zakupu / Nazwa produktu / Opis Wady.

Klient zostanie poinformowany o zakonczeniu i wyniku reklamacji przez e-mail lub
telefonicznie.

Formularz kontaktowy

2 insportline

inSPORTIine Polska
Ciemietniki 19, 29-120 Kluczewsko
Telefon: +48 510 275 999
E-mail: biuro@e-insportline.pl
NIP: 6090063070, REGON: 260656756
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