G rramgs

CZ - BALANCNI PODLOZKA “DOME?” - IN 2102

Balan¢ni podlozka “DOME” je nafukovaci
pulbalon se cvicebnimi tahly po stranéach. Je
rychly a efektivni. Pfijemnd a zdbavn4 cesta
jak procvicit celé télo. Spravné pouzivani
balan¢ni podlozky DOME pomahé tvarovat a
zesilit télo zatimco ztracite extra kila. Jeho
unikatni design je zajimavy a umoziuje
procvicit télo novym efektivnim zptisobem.
Kazda sada v krabici obsahuje: 1ks balancni
podlozky (je tfeba nafouknout), 2ks
cvicebnich tahel a 1ks ru¢ni pumpy.

Cislo vyrobku / Rozméry:
IN 2101 Bopo1)/ 52cm X 23cm
Material: PVC

Dodavatel:
SEVEN SPORT s.r.o0.
Délnicka 957, 749 01 Vitkov

www.insportline.cz
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Zarucni podminky:

1. navyrobek se poskytuje kupujicimu zéruéni lhiita 24 meésicti ode dne koupé
2. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zptisobené vyrobni
zavadou nebo vadnym materidlem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné€ uzivana.
3. Prava ze zaruky se nevztahuji na vady zptisobené¢:
- mechanickym poskozenim
- neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou
- neodbomymi zasahy
- nespravnym zachézenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké
teploty, plisobenim vody, neimérnym tlakem a narazy, imysln€ pozménénym
designem, tvarem nebo rozmeéry
4. Reklamace se uplatiiuje zdsadn¢ pisemné s idajem o zdvadé¢ a potvrzenym
zaruénim listem.

5. Zaruku lze uplatiiovat pouze u organizace, ve které byl vyrobek zakoupen.

Datum prodeje: Razitko a podpis prodejce:

Dodavatel:
SEVEN SPORT s.r.o.
Délnicka 957, 749 01 Vitkov

info@insportline.cz

www.insportline.cz




DOME BALL




OTACENI PASEM

Metoda: Postavte se na cvi¢ebni
zarizeni. Drzte télo rovné. Pouze
otacejte pasem a piirozené
kyvejte obéma rukama abyste

udrzeli rovnovéahu.

PROTAZENI KRKU A ZAD

Metoda: Postavte se na cvicebni
zatizeni. Pozvoln¢ nakloiite horni
cast téla na jednu stranu tak moc,
jak to je jen mozné, zatimco hlavu
drzite rovné. Zopakujte tento

protahovaci cvik na druhou stranu.



ROVNOVAHA NA JEDNE NOZE SE
ZVEDANIM DRUHE NOHY

Metoda: Drzte télo v rovnovazném postoji
na jedné noze a zvednéte druhou nohu.
Stajte chvili (nezalezi jestli kratkou nebo
dlouho dobu). Vymeéiite nohy a opakujte

Zznovu.

Efekt: ZvySuje rovnovahu téla a rychlost
reakce. Také procvicuje stehenni svaly

zvedané nohy.

ROVNOVAHA NA JEDNE NOZE
S PROTAZENIM DRUHE NOHY

Metoda: Drzte télo v rovnovazném postoji na
jedné noze a protahnéte druhou nohu do
strany . Stljte chvili (nezalezi jestli kratkou
nebo dlouho dobu). Vymeéiite nohy a opakujte

Zznovu.

Efekt: ZvySuje rovnovahu téla a rychlost
reakce. Také procvicuje svaly nohy a
hyzd'ové svaly protahované nohy.



OPAKOVANE KROKOVE CVICENI

Metoda: Stlijte na cvicebnim zafizeni a
opakujte krokové cviCeni. Lehce kolébejte

horni ¢asti télad do leva a doprava.

Efekt: ZlepSuje smysl pro rovnovéhu a

procvicuje stehenni a lytkové svaly.

SLAPANI A CHUZE

Metoda: Zvednéte jednu nohu a poté slapnéte na homi povrch cvicebniho zatizeni. Horni
cast téla drzte rovné.

Pohnéte télem doptedu. Druhé noha piekroci cvicebni zafizeni. Nakonec dokoncete pohyb.

Efekt: Hlavnim efektem je procvicit stehenni svaly. Také je prospésny pro lytka, kolena a
kotniky.




PROCVICENI RUKOU

Metoda: Prvné namontujte dv€ pruzna lana.
Postavte se na cvicebni zafizeni. Lehce
pokréte kolena. Uchopte lana obéma
rukama. Ohnéte paze smérem nahoru a
tahnéte lana. Kromé toho soucasné

pohybujte horni ¢4sti téla nahoru a doli.

Efekt: Procvicuje ruce, hlavné svaly

v horni ¢asti rukou.

PROTAZENI NOHOU

Metoda: Prvn€ namontujte pruzna lana tak, abyste mohli spojit cvic¢ebni
zafizeni s jednou botou. Kleknéte si jednim kolenem na zatizeni. Ruce
drzte na zafizeni kvlili podpéte. Natdhnéte druhou nohu a zkuste ji
drzet rovnobézné s podlahou.




SED-LEH

Metoda: Sednéte sina cvi¢ebni zafizeni. Pokréte nohy a umistéte ob€ ruky za
hlavu. Udrzte rovnovahu a zkuste stabilni a souvislé sedy lehy. Opakujte tento
cvik, dokud je zadouci.

Efekt: Hlavnim efektem je posilit biiSni svaly.

KLIKY
Metoda: Otocte cvicebni zafizeni vzhiiru nohama a umistéte jej na zem. Obrat'te
se ¢elem dol, drzte t€lo horizontdln€ a pouzijte ob¢ ruce, abyste drzeli obé

strany zafizeni. Zac¢néte d¢lat kliky a opakujte je.

Efekt: Posiluje svaly rukou a protdhne celé t¢lo.



PROCVICENI BOCNICH
SVALU A KRKU

Metoda: Lehnéte sina bok na cvicebn
zatizeni. Drzte horni ¢ast trupu nad
podlahou. Protahnéte zadové svaly.
Polozte ob¢ ruce za hlavu. Pohybujte

hlavou a krkem. Nezapomeiite

natdhnout nebo prekiizit nohy.

Efekt: procvicuje svaly zad, ramen
a krku.

CVIK NA HYZDE, PAZE A
NOHY

Metoda: Sednéte sina cvi¢ebni
zafizeni. Ohnéte jednu nohu a
natdhnéte druhou nohu
horizontaln€ nad podlahu.
Pouzijte ruku, abyste pfidrzeli

ohnutou nohu a natahnéte druhou

ruku dozadu. Takto provedete

smiseny cvik.

Efekt: Posiluje svaly hyzdi, na
rukou a nohou. A také miize byt

zlepSen smysl pro rovnovahu.



BALANCNI PODLOZKA

kopule

7al-ladna

HORNI STRANA BALANCNI PODLOZKY

ventilek zakladna v -
zapusténé rukojeti

kopule

SPODNI STRANA BALANCNI PODLOZKY
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NAFUKOVANI

1. Vyjméte zéstrcku z otvoru.
2. Vlozte hubicku pumpicky do otvoru a foukejte.

3. Po tom co skoncite s foukanim, vytahnéte pumpicku a vlozte zastré¢ku do

otvoru, abyste zastavili uchéazejici vzduch.
Pump
Pumpicka

=

0

Ventilek
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PRUVODCE CVICENIM

FITNESS
Mnoho véci pfispiva ktélesné kondici a ktomu, abyste se citili dobfe, ale
kysliku vasi krvi do svali. Vase svaly pouzivaji kyslik aby vam poskytli dostatek

energie pro kazdodenni aktivity. Tomu se fik4 aerobni aktivity (s kyslikem).

Kdyz jste v kondici, vase srdce a plice pracuji dobte a efektivné. To znamena, ze vase
srdce nemusi pracovat tak tvrdé. Pumpuje o mnoho ménékrat za minutu a snizuji
opotiebeni vaseho srdce.

Toto snizuje moznost trpét néjakou srde¢ni chorobou.

Fitness vam také pomaéha kontrolovat vasi vahu, zpomaluje starnuti a je G¢inné proti
stresu.

Narazite na potiebu byt v kondici neptetrzité kazdy den.

Kdyz jste v kondici mizete chodit hbit¢ do kopcii a schodd bez toho, abyste byli
uplné bez dechu a na vrchu se rychle regenerujete.

Jak miizete vidét, jsou zde velké vyhody toho byt fit.

UPOZORNENI]

NESNAZTE SE DELAT PRILIZ MNOHO A PRILIS RYCHLE. ZACNETE
POZVOLNA A POSTUPNE BUDUIJTE. JESTLIZE ONEMOCNITE, JSTE POD
LEKARSKYM DOZOREM NEBO MATE PRES 35 LET A ZATiM PRAVIDELNE
NECVICITE, POTOM VAM RADIME NEZACINAT SE CVICENIM DRIV, NEZ
TO ZKONZULTUJETE S VASIM LEKAREM.

JAK DLOUHO CVICIT?

. Aby to bylo pravé aerobni cvifeni se vSemi zminénymi pfinosy, musite udrzet vas
srde¢ni puls ve vasi tréninkové zon€ nejméné po 12 nepterusenych minut.

. Jestlize cvicite déle nez 60 minut, pfinosy ze cvieni se snizuji a nebezpeci zranéni
stoupa.

. Jestlize pravé zacinate s novym cvicebnim programem, doporucujeme zlistat na
cvicebnim minimu 12 minut v tydnu. Kdyz citite, ze mlzete cviCit déle, zvySte dobu
cvieni ne o vice nez 10 % za tyden. Nebud'te na sebe pfili§ tvrdi. Nikdy byste se
nem¢li béhem cviceni citit vyCerpanti.
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G rramgs

SK - BALANCNA PODLOZKA inSPORTIine “DOME?” IN 2102

Balan¢na podlozka “DOME” je nafukovaci
polbalon zo cvicebnymi tahly po stranach. Je
rychly a efektivny. Prijemnd a zdbavna cesta
ako procvicit celé telo. Spravne pouzivanie
balan¢nej podlozky DOME pomaha tvarovat’
a zesilit” telo zatialco ztracate extra kila. Jeho
unikdtny design je zaujimavy a umoziuje
procvicit telo novym efektivnym zpdsobom.
Kazda sada v krabici obsahuje: 1ks balancne;j
podlozky (je treba nafouknout), 2ks
cvicebnich tdhel a 1ks ru¢ni pumpy.

No vyrobku / Rozmery:
IN 2101 Bopo1)/ 52cm X 23cm
Material: PVC

Dodavatel’ SK:
inSPORTIine s.r.o., Bratislavska 36, Tren¢in
obchod@insportline.sk

www.insportline.sk

13



Zarucné podmienky:

1. navyrobok sa poskytuje kupujucemu zarucna doba 24 mesiacov odo dia
nakupu
v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku zposobené vyrobnou
zavadou alebo vadnym materidlom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne
uzivana

2. prava zo zaruky sa nevzt'ahuju na vady zposobené:

- mechanickym poskodenim

- neodvratnou udalost’ou, zivelnou pohromou

- neodbomymi zdsahmi

- nespravnym zaobchédzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej
alebo vysokej teploty, posobenim vody, neumernym tlakom a nérazmi,

umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi

Reklamacia sa uplatituje zdsadne pisomne s idajom o zdvade a kopii dannového
dokladu
zaruku je mozné uplatiiovat’ iba u organizacie v ktorej bol vyrobok zakupeny

Dodavatel’ SK:
inSPORTlIine s.r.o., Bratislavska 36, Tren¢in
obchod@insportline.sk

www.insportline.sk
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1. Krutenie bokmi

(Metoda) Postavte sa na cvifiace zariadenie.
Pozvol'ne naklanajte vrchnu cast’ tela na jednu
stranu tak moc ako je to mozné atakym
sposobom, Ze drzte hlavu vzpriamene. Rovnaké
nat'ahovacie cvi¢enie opakujte aj na druht
stranu.

(Efekt) Cvicenie je vhodné pre krk a chrbat.

2. Natahovanie a precvicovanie krku a
chrbtu

(Metoda) Postavte sa na cviCiace zariadenie.
PozvolI'ne naklanajte vrchnu cCast’ tela na jednu
stranu tak moc ako je to mozné atakym
sposobom, ze drzte hlavu vzpriamene. Rovnaké
nat'ahovacie cviCenie opakujte aj na druhu
stranu.

(Efekt) Cvicenie je vhodné pre krk a chrbat.
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3. Cvicenie balansu na jednej nohe
so zdvihnutou nohou

(Metoda) Udrzte telo v balanse tak, Ze stojite
len na jednej nohe so zdvihnutou druhou nohou.
Postojte na chvilu (nezalezi na tom ¢i na kratku
alebo dlhSiu dobu). Vymeiite si nohy a cvicenie
zopakujte.

(Efekt) Zlepsite si schopnost’ balansovania tela
areakéntl rychlost. Taktiez si precvicite
stehenny sval zdvihnutej nohy.

4. Cvicenie balansu na jednej
nohe s natahovanim nohy

(Metoda) Udrzte telo v balanse tak, Ze stojite
len na jednej nohe adruhti nohu natahujte
bokom anaklonene. Postojte na chvilu
(nezdlezi na tom ¢i na kratku alebo dlhsiu
dobu). Vymeiite si nohy a cviCenie zopakujte.

(Efekt) Zlepsite si schopnost’ balansovania tela
a reakénu rychlost. Taktiez si precviCite nohy

a svaly zadku natahovanim nohy.
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5. Krokové a chodiace cvicenie

(Metoda) Postavte cviCiace zariadenie na zem. Zdvihnite jednu nohu a polozte ju na vrchnu cast’
cviCiaceho zariadenia. Drzte vrchnu ¢ast’ tela vzpriamenu.

Pohnite sa telom smerom vpred. Druhou nohou prekrocte cviCiace zariadenie. Nakoniec ukoncite
krok a krokové cvienie — chddzu opakujte a vystriedajte nohy.

(Efekt) Hlavny efekt cvicenia je v precviCeni stehennych svalov pomocou nenédro¢nej metody.
Taktiez je toto cvicenie ndpomocné pre precvicenie Casti Iytok, kolien a ¢lenkov.

6. Opakované stepovacie cvicenie

(Metoda) Postavte sa na cviCiace zariadenie
a opakovane prevadzajte stepovacie cvicenie.
Zl'ahka kyvajte vrchnou castou tela doprava
a dolava.

(Efekt) Cvicenie je pre zlepSenie citu pre balans

a precvicenie stehennych a lytkovych svalov.
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nahor
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7.Precvicovanie ramien

(Metdda) Najprv nainstalujte dve pruzné lana
k zaradeniu. Postavte sa na cvifiace zariadenie.
Zl'ahka pokréte nohy. Uchopte rukovite lana
oboma rukami. Pokrcte ruky nahor a potiahnite

land. Zaroven sucasne pohybujte

vrchnou ¢ast'ou tela nahor a nadol.
(Efekt) Cvicenie je vhodné na precvicenie

ramien, najma vrchnych Casti svalov ramien.

8. Cvicenie natahovania noh

(Metdda) Najprv nainstalujte dve pruzné lana
k zaradeniu. Navlecte si jedno lanu na chodidlo.
Polozte si jedno koleno na cviiace zariadenie.
Rukami sa pridfzajte cvi¢iaceho zariadenie pre
lepSiu oporu. Druht nohu natiahnite a pokuste sa
ju dostatt do polohy paralelne s podlahou.
Cvicenie opakujte aj s druhou nohou.

(Efekt) Vel'mi silno sa precvicuju svaly bokov,

ndh a spodnych chrbtovych svalov.

9. Cvicenie sadanim

(Metoda) Posad’te sa na cvifiace zariadenie.
Pokrcte nohy apolozte si ruky za hlavu.
UdrZzujte balans a pokuste sa stacionarne alebo
kontinualne cvicit' sadanim. Opakujte sedavé
cviCenie ak to povazujte za potrebné.

(Efekt) Hlavnym

brusnych svalov.

cielom je precvicenie
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10. Cvicenie dvihanim

(Metoda) Otocte cviCiace zariadenie dolu
hlavou/naopak a polozte ho na podlahu. Otocte
sa tvarou kpodlahe, drzte telo zhruba
horizontalne. Pouzite obe ruky na opretie sa
o cviCiace zariadenie. Zacnite cvicit kluky
a cvicenie opakujte.

(Efekt) Tymto cviCenim sa precviia ramenné

svaly a popretahuje sa celé telo.

11.Bocné tocenie a precvicovanie
krku

(Metoda) Lahnite si bokom na cvifiace

zariadenie. Udrzte vrchni cast’ trupu nad

podlahou. Napnite chrbtové svaly. Dajte si obe

ruky za hlavu. Pohybujte sa hlavou/krkom.
Taktiez si natiahnite alebo prekrizte nohy.
Rovnaké nat'ahovacie cvifenie opakujte aj na
druhu stranu.

(Efekt) CviCenie je vhodné pre chrbtové,

ramenn¢ a kréné svaly.

12.Zmiesané cvicenie
brucha-ramien-néh

(Metoda) Sadnite si na cviiace zariadenie.
Pokréte jednu nohu adruhi nohu vystrite
horizontalne nad podlahu. Pouzite jednu ruku
na pridrzanie pokréenej nohy adruhu ruku
natiahnite dozadu. Tak vykonavajte rdzne
zmieS$ané cvicenia.

(Efekt) CviCenie zlepSuje brusné a ramenné
svaly a svaly noh. Taktiez sa

moze zlepsit’ cit pre balans.



KOPULOVITA LOPTA

KDPU]E[

Zakladna

Vrchna &ast kopule

Zahibené rukovite
Nafukovaci ventil Zakladiia

Kopul:a |

Spodna &ast kopule
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Nafukovanie:

1. Odstraiite zatku z nafukovacieho ventilu.
2. Vlozte $picku pumpy do otvoru nafukovacieho ventilu a za¢nite pumpovat’.

3. Akonéhle skoncite s pumpovanim, vytiahnite §pi¢ku pumpy z nafukovacieho
ventilu a dajte spat’ zatku do nafukovacieho ventilu, aby ste zastavili Ginik

vzduchu.

Zatka ventilu
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POKYNY K CVICENIU
Telesné zdravie/kondicia

Vel’a veci ma vplyv na telesné zdravie/kondiciu a zdravé citenie sa, avSak
najdolezitejSim faktorom je stav Vasho srdca a pI'ic a ako vykonné a efektivne st pri
distribuciu kyslika v krvi do Vasich svalov. Vase svaly pouzivaju tento kyslik na
premenu energie pre kazdodennu aktivitu. Toto sa nazyva acorobikova aktivita (s
kyslikom).

Ked’ ste fit, Vase srdce a pl'ica pracuju spravne a efektivne. To znamena, Ze Vase
srdce nemusi pracovat’ tak namahavo. TI¢ie menej ¢asto za minttu, ¢im sa zniZuje
jeho opotrebenie. Spravna funkénost’ srdca a plic znizuje riziko srdcovych chorob.
Zdravy zivotny $tyl Vam napoméha mat’ pod kontrolou Vasu telesnit hmotnost’

a znizuje prejavy starnutia a stresu. So zdravym zivotnym $tylom sa stretavate
denno-denne. Ked’ sa citite fit/zdravo, mdzZete svizne kracat’ pri vyletoch po horach
a bez problémov kracat’ po schodoch bez toho, Ze by ste nestacili s dychom a zotavite
sa rychlejsie.

Ako mozete vidiet’ je vel'a vyhod byt zdravy a fit.

UPOZORNENIE

Nesnazte sa prepinat’ svoje sily, treba cvicit’ pozvolna a postupne zvySovat’ zataz
a Cas. Ak ste chory, alebo ak ste pod lekarskou starostlivost'ou alebo méte viac ako 35
rokov a necvicite pravidelne, potom Vam odporacame, aby ste nezacali cvicit’ skor

ako to prekonzultujete s Vasim lekarom.

Ako dlho cviéit’?

Pre spravne cvicenie, aby ste pocitili spravny prinos z cvi¢enia, mali by ste dostat’ tep
srdca do tréningovej zony a na to potrebujete aspont 12 minut nepretrzitého cvicenia.
Ak VasSe cviCenie presiahne 60 minut nepretrzitého cvicenia, prinos z cvicenia sa bude
znizovat’ a hrozi zvySené nebezpecenstvo urazu.

Ak eSte len zacinate s cvi¢iacim programom, odpora¢ame Vam cvicit’ po dobu
priblizne 12 minut aspon pocas prvého tyzdia cvienia. Ked’ budete citit’, Ze ste
pripraveni na dlhSie cvicenie, pozvolna zvySujte ¢as cvicenia o cca 10% za tyzden.

Neprecenujte svoje sily. Nikdy by ste nemali cviCit’ az do vycerpania svojich sil.
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G rramgs

RO - Disc pentru balans “DOME” - IN 2102

Body Dome System este un dom gonflabil cu corzi elastic . Body Dome este rapid si
eficient. Este un mod confortabil si ditractiv de a lucre intreg corpul. Utilizat
corespunzator, systemul Body Dome va ajuta sa va tonifiati si modelati intreg corpul
si sa pierdeti kilogramele in plus. Designul unic va ofera metode noi de a va lucra
muschii.

Fiecare set include 1 body dome, 2 corzi elastice si 0 pompa de mana.

Item No./ Dimensiuni

BODO01/52cm X 23cm

Material: PVC

ALAGEN S.R.L.

Etaj 4, apod. 4, Judetul Hunedoara, Aleea Panselutelor, Bloc 30, Deva
Tel: 0354 882222

office@insportline.ro

www.insportline.ro
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DOME BALL
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EXERCITII:

Balansul pe un singur picior —cu un picior ridicat.
(metoda) Mentineti corpul intr-o pozitie echilibrata,, cu un picior ridicat.
Mentineti pozitia timp de cateva secundesi apoi schimbati piciorul .(efect) Imbunatateste abilitatea de a

mentine echilibrul, si de asemenea intareste muschii piciorului ridicat.

\
W

.""\\

-y

|/
e—

Balans pe un singur picior, cu celalalt picior intins.

(metoda)Mentineti echilibrul pe un singur picior, iar celalalt picior il intindeti in lateral. Mentineti

pozitia timp de cateva secunde si apoi schimbati piciorul.

Rasuciri in lateral.
(metoda) Respectati pozitia din imagine. (efect)acest exercitiu este foarte benefic pentru coloana

si muschii spatelui.

Intinderi ale gatului si spatelui.
(metoda)stati in picoare pe Dom, apasati cu un picior pe dom pan ace celalalt picior este

ridicat(Priviti imaginea.)Tineti capul si spatele drept. Repetati exercitiul apasand celalalt picior.
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Acezt exercitiu este pentru muchii gatului si spatelui.

Mersul peste Dom.

Procedati ca in imaginile de mai sus. Repetati exercitiul de mai multe ori. Acest exercitiu solicita
muchii picioarelor si este foarte benefic pentru glezne, genunchi si gamba.

Repetati exercitiul cu pasul pe loc

In timp ce apasati cu un picior, incercati sa ridicati de partea cealalta a corpului in sus.(vedeti
imagea). Acest exercitiu ajuta la dezvoltarea abilitatii de mentinere a echilibrului, si antreneaza

muschii picioarelor.
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Exercitiu pentru brate
Instalati cele doua corzi elastic , urcati-va pe dom, indoiti usor genunchii si prindeti de cele 2
manere, cu antebratul orientat in sus. Indoitisi indreptati genunchii, stragand in acelasi timp si

de corzi. Acest exercitiu este in special pentru partea superioara a bratelor.

Exercitii pentru picioare.

Ingenuncheti cu un picior pe Dom, sprijinindu-va cu mainile de acesta, intindeti celalalt picior,
ca in imaginea alaturata. Este un exercitiu foarte bun pentru solduri, picioare, si muschii
inferiori ai spatelui.

e

Exercitiu sezand.
Asezati-va pe dom, cu genunchii indoiti si cu mainile la cap. Efectuati rasuciri din trunchi
simultan cu ridicarea alternative a picioarelor. Repetati exercitiul. Exercitiul este pentru

intarirea muschilor abdomenului.
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Flotari
Intoarceti domul cu baza in sus, si folositi-1 ca support pentru maini. Faceti flotari dupa modelul

din imagine. Exercitiul este pentru muschii bratelor si pentru intinderea muschilor intregului

corp.

hd i

Rasuciri laterale

Acest exercitiu este bun pentru muschii spatelui, umerilor si gatului.

Exercitiu pentru abdomen, brate si picioare
Intareste muschii abdomenului, picioarelor si bratelor . De asemenea ajuta la mentinerea

echilibrului.

29



DOME BALL

DOME

PLATFORM

TOPSIDE OF DOME BALL

RECESSED
VALVE PLATFORM HANDLES

UNDERSIDE OF DOME BALL
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Valve Plug

Cum se umfla:

1. Scoateti dopul din valve
2. Inserati furtunul pompei in gaura

3. Dupa ce ati umflat domul, puneti dopul la loc.
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FITNESS

Sunt multe lucruri care contribuie la o buna dispozitie si la o stare fizica buna. Una
dintre cele mai importante este conditia buna a inimii si eficacitatea cu care aceasta
oxigeneaza sangele, si implicit muschii.. Muschii dvs utilizeaza oxigenul pentru a
asigura energia de care aveti nevoie pentru activitatile zilnice.

Daca sunteti intr-o stare fizica buna, si o greutate normala potrivit varstei si inaltimii,
inima dvs. ar trebui sa functioneze normal. Asta inseamna ca inima dvs. nu va trebui
sa lucreze asa de mult. El va bate mai rar astfel va reduce solicitarea inimii si va
prelungi durata de viata.

Astfel in timp, se reduc riscurile de a suferi de boli de inima.

Exarcitiile fizice va ajuta de asemenea sa va controlati greutatea si reduce efectele

oboselii si stresului.

ATENTIE

NU INCERCATI SA FACETI UN ANTRENAMENT MULT PREA DUR, INCEPETI CU UN EXERCITIU USOR SI
MARITI DIFICULTATEA GRADUAL. Daca intre timp va imbolnaviti, daca sunteti sub
tratament, sau aveti peste 35 de ani, va rugam sa cereti sfatul unui medic in legatura

cu programul pe care ar trebui sa-l urmati, inainte de a incepe orice antrenament.

DURATA ANTRENAMENTULUI

Pentru a obtine rezultatele dorite trebuie sa mentineti pulsul in zona targhet a

programului timp de cel putin 12 min neintrerupt.

Daca antrenamnetul este mai lung de 60 min, beneficiile vor fi reduse si riscul
accidentarilor va creste.

Daca de abia ati inceput antrenamentele, si sunteti novice, va sfatuim sa mentineti
durata antrenamentului minim 12 min timp de cel putin o saptamana. Daca va
simtiti in stare, dupa o saptamana puteti mari durata antrenamentului gradual.(nu
mai mult de 10%/sapt.) Nu va suprasolicitati. Dupa antrenament nu ar trebui

niciodata sa va simtiti extenuat.
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G rramgs

HU - “DOME” IN 2102

Felfujas: 1. Vegye ki a labda aljabol a dugot

2. Helyezze a mellékelt pumpat a nyilasba

3. A pumpalés befejezte utan tavolitsa el a pumpat, majd dugja be ismét a lyukat a dugoval
GYAKORLATOK
FITNESS
A fitness sz6 kapcsan sok minden megemlithetd, de talan a legfontosabb emlitendo tényezd, hogy
milyen gyorsan jut el az oxigén az agyba, izmokba, milyen gyorsan reagal. Amikor kondicioja
megfeleld, a tiideje €s szive megfelelden mitkodik edzés kozben. A fitness szintén hatdsos a testsuly
megtartasaban, valamint stresszoldo hatasa is lehet.
FIGYELEM
Az edzéseket soha ne kezdje meg hirtelen és ne terhelje szervezetét, folyamatosan épitse fel a torna
menetét. Abban az esetben, ha elmult 35 éves, vagy barmilyen rosszullétet észlel, azonnal kérje ki
orvosa véleményét a tornarol.
MILYEN HOSSZAN TORNAZZON?
Abban az esetben, ha tobb, mint 60 percig mozog, az effektivitas csdokken, valamint megnd a sériilés
veszélye is. Abban az esetben, ha 0j gyakorlatokat kezd ajanlott a 12 perces torna legalabb egy héten
keresztiil. Amikor ugy érzi, hogy novelni szeretné a torna hosszat, maximum 10 szazalékkal novelje azt.

Soha ne er6ltesse magat tul.

inSPORTIine Hungary Kift.

Kossuth Lajos u. 65, 250 0 Esztergom
Tel: 0036-33-313242
insportline@insportline.hu
www.insportline.hu
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1. Csipoforgas

Moédszer: Alljon a gombre egyenesen,
majd végezzen a derekaval twist-porgo
mozdulatokat €s a karjaival
egyensulyozzon.

Hatas: Erdsiti a derekat €s a hatizmokat.

2. Nyak-hdt nyujto gyakorlat

Moédszer: Alljon a gombre gy, hogy
torzsét minél jobban dontse el az egyik
iranyba, fejét tartsa egyenesen. Ismételje
meg a gyakorlatot a masik oldalra is.

Hatas: A nyak €s hat izmait erdsiti a
gyakorlattal.
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3. Egy labon valo egyensilyozas
labemeléssel

Alljon a gombre egy labbal, mikozben
masik 14bat a levegObe emeli. Tartson ki
egy kis ideig, majd cserélje ki 1abait.
Hatas: A gyakorlat javitja az
egyensulyérzéket és a reakcioképességet,
valamint erdsiti a felemelt 14b izmait.

4. Egy labon valo egyensilyozas
nyujtott labbal

Modszer: Alljon a gombre az egyik
labaval, a masikat pedig tartsa a
levegbben kinyujtva. Tartson ki egy
ideig, majd valtson labat

Hatas: A gyakorlat javitja az
egyensulyérzéket €s a reakcioképességet,
valamint erdsiti a felemelt 14b izmait.
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5. Sétagyakorlat

Modszer: Helyezze egyik labat a stepperre, majd egyenes hattal a masikkal lépje azt
at, mintha gyalogolna. Vigyazzon a helyes testtartasra.

Hatas: A gyakorlat hatdsa a combizmok konnyii erdsitésében nyilvanul meg, hatasos
a vadlikra, térdekre és bokara is.

6. Stepping gyakorlat

Moédszer: Alljon ra a stepperre, majd
dontse torzseét jobbra €s balra.

Hatas: Javitja az egyensulyérzéket,
valamint erdsiti a vadli és comb izmait.
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7. Karokedzése

Modszer: Elso lépésben szerelje fel a
koteleket. Fogja meg a koteleket alljon
a termékre enyhén gorbitett 1abakkal.
Huzza fel karjaival a szalagokat,
valamint felsétestével mozogjon fel és
le.

Hatas: A karokat, foleg a felsd
karizmokat erdsiti a torna.

8. Labnyujtds
Maodszer: Elso lépésben szerelje fel a
rugalmas koteleket. Térdeljen ra a
stepperre, kapaszkodjon meg, majd
nyujtsa labat hatra a kotéllel.
Igyekezzen 14bat a talajjal
parhuzamosan tartani.
Hatas: Megmozgatja a csipd, labak és
also testizmokat.

9. Testnyujtds és nyak

Modszer: Fekiidjon a termékre,
tigyeljen ra, hogy felsoteste a fold felett
maradjon. NyUjtsa meg a hat izmait.
Tegye karjait a feje moge, emelje meg
fejét, labait pedig tegye keresztbe.
Hatas: A gyakorlat a hat, vall és nyak
izmait mozgatja meg.
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11. Fekvotamasz

Forditsa a gombot fejjel lefelé apoadlon.
Kezeivel tamassza meg magat a széleken,
majd végezzen fekvétamasz gyakorlatot.

Hatas: Ezzel a gyakorlattal erdsiti

a vallizmokat és a mellizmokat

12. Oldalazé forgas valamint
nyakerdsités

Modszer: Fekiidjon a termékre oldalt,
tigyeljen ra, hogy felsoteste a fold felett
maradjon. Ny(jtsa meg a hat izmait,
mozogjon a nyakaval €s fejével. Tegye
karjait a feje mogé, emelje meg fejét,
labait pedig tegye keresztbe.

Hatés: A gyakorlat a hat, vall és nyak
- izmait mozgatja meg.

13. Kéz - lab - hasgyakorlat

Moédszer: Uljon leg, egyik 1abat hajlitsa
be, masikat pedig ny(jtsa ki a talaj fole.
Az egyik kezével tartsa meg a behajlitott
labat, az egyenes 1abbal ellentétes karjat
pedig nyujtsa ki hatrafelé.

Hatas:Erdsiti a kar €s labak izmait
valamint a hasat és a vallakat. Javitja az
egyensulyérzéket.
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Rugalmas kupola

Talapzat

Szelep Talapzat Mmriaie
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Felfujas:

1. Vegye ki a labda aljabol a dugot

2. Helyezze a mellékelt pumpat a nyilasba

3. A pumpalés befejezte utan tavolitsa el a pumpat, majd dugja be ismét a lyukat a

dugdval

Pumpa
Szelepdugo
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GYAKORLATOK

FITNESS

A fitness sz6 kapcsan sok minden megemlithetd, de talan a legfontosabb
emlitendd tényezd, hogy milyen gyorsan jut el az oxigén az agyba,
izmokba, milyen gyorsan reagal. Amikor kondicioja megfeleld, a tiideje
és szive megfelelden mitkodik edzés kozben. A fitness szintén hatdsos a
testsily megtartasaban, valamint stresszoldo hatésa is lehet.

FIGYELEM

Az edzéseket soha ne kezdje meg hirtelen €s ne terhelje szervezetét,
folyamatosan épitse fel a torna menetét. Abban az esetben, ha elmult 35
éves, vagy barmilyen rosszullétet észlel, azonnal kérje ki orvosa
véleményéet a tornarol.

MILYEN HOSSZAN TORNAZZON?

Abban az esetben, ha tobb, mint 60 percig mozog az effektivitas csokken,
valamint megnd a seriilés veszélye is.  Abban az esetben, ha 1j
gyakorlatokat kezd ajanlott a 12 perces torna legalabb egy héten keresztiil.
Amikor ugy érzi, hogy novelni szeretné a torna hosszat, maximum 10
szdzalékkal novelje azt. Soha ne erdltesse magat tul.

inSPORTIine Hungary Kift.
Kossuth Lajos u. 65, 250 0 Esztergom
Tel: 0036-33-313242
insportline@insportline.hu

www.insportline.hu
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G rramgs

ENG - BALANCE BOARD “DOME” - IN 2102

The Body Dome System is an inflatable dome with exercise cords on the sides. The
Body Dome is fast and effective. The comfortable fun way to workout your entire
body. Used properly the Body Dome system will help you to tone and sculpt your
body while losing extra pounds. Its unique design is intriguing and allows for new
ways to exercise your body!

Each set includes body dome Ipc, hand straps 2pcs and hand pump 1pc in the color
box.

Item No./ Dimension

BODO01/ 52c¢m X 23cm
1. Material: PVC
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EXERCISES
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WAIST-TWISTING
EXERCISE

(Method) Stand on the exercising
device, Keep the body straight up.
Just twist the waist and naturally
swing both hands to keep balance.
(Effect) It is to exercise the waist and
it is beneficial for the spine and back
muscle.

NECK-BACK STRETCHING
EXERCISE

(Methed) Stand the exercising
device. Gradually tilt the upper body
to one side as much as possible
while keeping the head straight.
Repeat the same stretching exercise
to the other side. (Effect) It is to
exercise the neck and back muscles.
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SINGLE-LEG BALANCE WITH
LIFTING LEG EXERCISE

(Method) Keep the body in a
balanced state by one-leg standing
and lift up the other leg.

Stay a while (no matter short or long
time). Change to the other leg and
repeat it again. (Effect) It is to
enhance the body's balancing ability
and reacting speed. Also, it can
exercise the thigh muscle of the

lift-up leg.

SINGLE-LEG BALANCE WITH
STRETCHING LEG EXERCISE

(Method) Keep the body in a
balanced state by one-leg standing
and stretch the other leg aside and
tilted. Stay a while (no matter short or
long time). Change to the other leg
and repeat it again. (Effect) It is to
enhance the body's balancing ability
and reacting speed. Also, it can
exercise the leg and buttock muscles
of the stretching leg.



TREAD-ON AND WALK EXERCISE

(Method) Place it on the floor. Lift one leg up and then tread on the upper
surface of the exercising device. Keep the upper body straight. Move the
body forward. The other leg will move over it. Finally, complete the tread-or
and walk exercise. (Effect) The major effect is to exercise the thigh muscle

by a moderate method. Also, it is quite helpful for the calf, knee and angle
portions.

REPEAT-STEPPING EXERCISE

(Method) Stand on the exercising
device and repeating the stepping
exercise. Slightly swing the upper
body left and right. (Effect) It is to
enhance the sense of balance
and to exercise the light and caif
muscles.
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ARM EXERCISE

(Method) install two resilient ropes
first. Stand on the exercising device.
Slightly bend the legs. Grasp the
ropes by both hands. Bend the arms
up and pull up the ropes. In addition,
move the upper body up and down
simultaneously. (Effect) It is to
exercise the arms, especially the
upper arm muscles.

LEG EXTENDING EXERCISE

(Method) First, install a resilient rope
for connecting the exercising device
with one of the shoes. Kneel with
one knee on the exercising device.
The hands hold on the exercising
device for auxiliary support. Extend
the other leg out and try to keep it
parallel to the floor. (Effect) It
strongly exercises the hip, leg, and
lower back muscles.



SIT-UP EXERCISE

(Method) Sit on the exercising device. Bend up legs and place both hands
behind the head. Keep balance and try to do a stationary or continuous sit-up
exercise. Repeat the sit-up exercise, if desired. (Effect) The major purpose is
to exercise the abdomen muscle.

PUSH-UP EXERCISE

(Method) Turn this exercising device up-side-down and place on the floor.
Face down, keep the body roughly horizontal and use two hands to hold on
both sides of the device. Start the push-up exercise and repeat it, {Effect) It is
to exercise the arm muscles and the stretch the whole body.



LATERAL CURL AND NECK
EXERCISE

(Method) Lie on the exercising
device laterally. Keep the upper torso
spaced above the floor. Stretch the
back muscle. Place both hands
behind the heed. Move the
head/neck back and forth or rotate
the head/neck. Also, extend legs or
cross the legs. (Effect) It is to
exercise the back, shoulder and neck
muscles.

ABDOMEN-ARM-LEG MIXED

EXERCISE

(Method) Sit on the exercising device.
Bend one leg and extend the other leg
horizontally above the floor. Use one
hand to hold the bended leg and
extend the other hand backward. So,
conduct a mixed exercise.

(Effect) It enhances the abdomen,

arm and leg muscles. And, the sense
of balance can be improved.



DOME BALL

DOME

PLATFORM

TOPSIDE OF DOME BALL

RECESSED
VALVE PLATFORM HANDLES

UNDERSIDE OF DOME BALL
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INFLATING:

1. Take out the valve plug from the valve inlet.
2. Inzert the pump nozzle into the valve inlet then inflate.

4. After inflating was finished, pull out the pump and then insert the valve plug into the valve
inlet to stop the air coming out,

Pump

Valve Plug
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EXERCISE GUIDE
EITNESS

Many things contribute to fithess and well being but the most important factor is the condition of
your hearf and lungs and how efficient they are in delivering oxygen via your blood to your
muscles. Your muscles use this oxygento provide enough energy for daily activity. Thisis
called aerobic activity {with oxygen).

When you are fit your heart and lungs work well and efficiently. This means your heart will not
have to work so hard. it will pump a lot fewer times per minute so reducing the wear and tear on
your heart.

This in turn reduces the chances of your suffering heart disease.

Fitness also helps you control your weight and reduces the effects of aging and stress.
You come across the need for fitness continually in everyday life.

When you are fit you can walk briskly up hills and stairs without being foo out of breath once at
the top you recover quickly.

As you can see there are great advantages in being fit.

CAUTION

DO NOT TRY TO DO TOO MUCH TO QUICKLY START GRADUALLY AND BUILD UP, IF YOU
BECOME ILL. IF YOU ARE UNDER DOCTOR CARE, OR OVER 35 AND NOT CURRENTLY
EXERCISING REGULARLY THEN WE WOULD ADVISE YOU NOT TO START TO EXERCISE
WITHOUT CONSULTING YOUR DOCTOR.

HOW LONG TO EXERCISE?

To qualify as a true aerobic exercise with all the benefits mentioned, you must maintain your
heart rate within your training zone for at least 12 uninterrupted minutes.

If you exercise longer than 60 minutes the benefits are reduced and the risk of injury is
increased.

If you're just starting out on a new exercise program we recommend you stay at the
12 minute minimum for at least a week. When you feel you're ready 1o go longer, increase
your time no more than 10% a week. Don't push yourself too hard. You should never feel
exhausted during or following exercise.
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