2= Insportline

UZivatelsky manual — CZ

Balan¢ni podlozka inSPORTIine DOME inSPORTIine




UZIVATELSKY MANUAL

* Rady na hubnuti
* 10 denni program na hubnuti
e Cviky, pomoci kterych proctite celé &lo

RADY NA HUBNUTI

1. Nevynechavejte jidlo! Vynechavani jidelize vést k pejidani. Jestlize budetdijimat potravu pouze
v piipadt, Ze podfujete opravdu velky hlad, hrozi riziko, Ze zvolitespravny typ jidla. Vynechavani
jidel vede rovaz k vy$Simu ukladani tuku.

2. Lidé konzumuji piimérng dvakréat vice tuku (Spatného), nez bylimHlidejte si dens swij energeticky
prijem: mnoZzstvi kalorii z tuku by neto pfesahnout 20-30% z celkového mnoZstijapych kalorii.

3. Pijte hodr vody. Deng vypijte 2 — 4 litry vody v zavislosti na Vasi hmosti (lidem o hmotnosti 70
kg se doporéuje vypit dens zhruba 2 litry vody, lidé s&Si hmotnosti by ®i denns vypit trochu
vétSi mnozstvi vody). Toto mnoZstvi vody je désiici a vhodné rowt k praisténi organismu.

4. Jezte hodthiovoce a zeleniny, je chutna, natd bohata a obsahuje phytonutrienty a mnoho vitédmin
minerali a vldkniny a ochrzuje pred starnutim organismu visledku gisobeni volnych radikal

5. Jezte malé porce, atasto (co 2 ¥z - 3 hodiny). Metabolismus bude neegtéhcovat a energie bude
dodavana organismu vithu celého dne. P ¢asté konzumaci malych jidel se stabilizuje hladina
cukru v krvi, dochazi ke snizenfgmeny kalorii na tuk a mensimu ukladani tuku.

6. Kazdé nutiine vyvazené jidlo by klo obsahovat nizkotuné bilkoviny, slozijSi sacharidy (s nizkym
glykemickym indexem) a dobré tuky (esenciélni madtyseliny).

7. Nizkotwné bilkoviny jsou obsaZzeny napy rybim, kadecim a kitim mase (zbavenéntike), libovém
howzim mase, tofu, v proteinovych napojich adastach.

8. Zelenina by se #la jist cerstva nebo dusenéii pakémkoliv jiném zfisobu gipravy dochazi ke ztrét
velkého mnozstvi zivin (n&p pii vaieni). Vhodna je proto zelenina duSena nelfgpravena
v mikroviné trouls.

9. Salatové dresinky obsahuji velké mnoZstvi tuket@mpouzivejte pouze dresinky bez tukiippdré
citronovou $avu nebo ryZzovy ocet.

10. Vzdy myslete dofedu a bd'te pipraveni. Berte si s sebou do prace kazdy dervadidla. Pokud se
chystate do kina, vezte si svou vlastni s¢au.

11. Nejezte po 19. hodin
DULEZITE

Naratnost cvteni je zavisla na nahusi balagni podlozky. Pro zsteiniky je vhodné mit podlozku
nahusnou méw, pokraili by méli mit podlozku nahughou vice. Kazdy z cvik je zanéten na witou
svalovou partii. B posilovani se spttbovavaji kalorie a dochazi ke tvarovani StihlgjSvypracovagjsi
postavy. Zpoéatku provéadjte k procvieni kazdé svalové partie 2-3 cviky (2 série o 18kopéanich). Jakmile se
Vase tlesna kondice zlepSi, provdte cviky ve 4 sériich o 20 opakovanich.

Lze nastavit délku pruznych madel. Jejich délktigba nastavit podle Vasi postavy a praveéaho cviku.



CVIKY, POMOCI KTERYCH PROCVI CIiTE CELE T ELO

Svalstvo hrudniku

3?@2 ) L

Svalstvo ramen

Svalstvo nohou a hyzdi



#2 3, 4-STRIDEJTE NOHY

STRIDEJTE NOHY



10 DENNi PROGRAM NA HUBNUTI

Diky tomuto programu f¥ete vypadat skide snadno a rychle. Wdomte si, Ze se jednad pouze oiakny
nutriéni program uteny ke ztrat na hmotnosti, ktery #hby byt dodrzovan pouze po dobu 10idn

SNIDANE:

1 krajic kynutého chleba

s araSidovym maslem (maximéln
1 IZice) a jablko

Nebo

vajeind omeleta se Spenatem (z 3
vajec), 1 krajic kynutého chleba
Nebo

1 nizkot&ny jogurt, 6 mandli
Nebo

1 miska ovesné kaSe se Izici
hrédého cukru, 3 V@né nebo
michané vajéné bilky

Nebo

1 miska cerealnich viek

s otrubami, 1 hrnek odtuéného
mléka, 3 véené nebo michané
vajeiné bilky.

Ke snidani je vhodna 1 sklenice
vody a 1 Salek kavy neli@je.

SVACINA: DOPOLEDNE

Potraviny s vysokym obsahem
bilkovin (krati maso, odttnény
syr nebo proteinova &jnka)
Nebo

1 kus ovoce (jablko, pomer&an
nebo Svestka)

Nebo

celer (2 kusy) s araSidovym
maslem

1 sklenice vody

OBED:

Krati maso a majonézou bez tuky
hotéici nebo kéupem, hlavkovy
salat a brambory

Nebo

sushi (4 kusy) a okurkovy salat
Nebo

grilované kiieci maso (3 kousky),
% miskyéernych fazoli, 1 miska
duSené nebo grilované zelené
zeleniny

Nebo

sendvé z ryzového nebo kynutéhg
chleba s kiecim nebo kitim
masem nebo siédkem
konzervovanym ve vad Muzete
pouzit majonézu (bez tuku), dup,
hlavkovy salat, brambory.

Nebo

zeleny hlavkovy salat a grilované
kuieci prso, kitti maso nebo tiék.
Bud'te tviir¢i, pridejte okurky, maji
vysoky obsah vlakniny, celer,
brambory, zelenou neli@rvenou
papriku.

Nezapominejte, Ze dresink nesmi
obsahovat tuk

Nebo

miska duSené ryze s grilovanym
kufecim masem nebo dusSena
zelenina (pro ochuceni |zdigat
omaku)

Sklenice vody, ledovéhiaje nebo
dietni sody

SVACINA: ODPOLEDNE

Potraviny s vysokym obsahem
bilkovin (krati maso, odttnény
syr nebo proteinova tjnka)

1 sklenice vody

VECERE:

,85-110 g grilovanych Kecich
nebo kiitich prsou nebo grilované
rybi maso nebo steak z libového
masa, 1 miska duSené zelené
zeleniny
Nebo
grilovana sekana z &iho masa, 1
miska duSené zelené zeleniny,
velkd misa salatu s dresinkem be
tuku a zeleninou (okurka, celer,
brambory ¢ervena/zelena paprika
pro \Etsi vyzivovou hodnotu.
Nebo
grilovany garnat nebo kreveta (85
110 g), 1 miska duSené zelené
zeleniny, velkd misa salatu
s dresinkem bez tuku a jakoukoliy
zeleninou.

1 sklenice vody

SVACINA: NO CNI HODINY
Svaina s vysokym obsahem
bilkovin nebo bily odténény
jogurt

Sklenice vody

Pred zahajenim jakéhokoliv @gbniho programu se paite s Iékéem.

ZAH RIVACI FAZE

Pro rozproudni krevniho obhu chal'te na mist po dobu 2-3 minut. Tato faze ¢eni slouzi k zaitati, pipraw
organismu na naslednou &ai také k lepSim vysledin.



STRECING

Uklony do stran: Postavte se tak, aby byla od sebe chodidla vzdalartku Vasich ramen a poke mirre
nohy v kolenou. Vypéte hrudnik, divejte seipd sebe, zvedte levou ruku nad hlavu, pravou ruku nechejte
spustnou podéldla. Uklotite se na pravou stranu pro protazeni levé stramyi poloviny €la. Setrvejte v krajni
poloze po dobu 20-30 vie a poté opakujte cvik na druhou stranu. Zvgdrpravou ruku a protakte levou
stranu horni polovinyta. Ot setrvejte v krajni poloze 20-30 tite Nekmitejte a neprovéfte trhavé pohyby.
VasSe ohyby by iy byt pomalé a kontrolované.

Vytaceni trupu: Opét si stoupiite taky, aby byla chodidla nafl&i ramen a pokte nohy v kolenou. Vyptie
hrudnik, divejte seipd sebe, ruce upazte a ndimpokrite v loktech. Vytéejte pomalu horni polovinula
smérem za sebe, i$tlaw se otédejte do obou stran. Cvik opakujte desetkrat. Pr&t@dpouze pomalé
a kontrolované pohyby. Nekmitejte.

Nyni miZete zait posilovat a tvarovat Vaseilov. Béhem cvteni dychejte prozert, v zadném fipad

nezadrzujte dech. Posilujte svalstvéi pohybu nahoru i dél aby bylo cweni co nejdinngjSi. Cviceni
s balagni podloZkou je &inné a uéené pro kazdého.



ZARU CNi PODMINKY, REKLAMACE

VSeobecna ustanoveni a vymezeni pojim

Tyto zarkni podminky a reklantai fad upravuji podminky a rozsah zaruky poskytovaonégwajicim na zbozi
dodavané kupujicimu, jakoz i postup pytizovani reklaménich narok uplatrenych kupujicim na dodané
zbozi. Zardni podminky a reklanmai fad sefidi piisluSnymi ustanovenimi zakora 40/1964 Sb., Qiansky
zakonik, zakon&. 513/1991 Sbh., Obchodni zdkonik, a zakbén@34/1992 Sb., Zakon o ocheaspotebitele, ve
zréni pozdjSich gredpidi, a to i ve ¥cech &mito zar&nimi podminkami a reklandaim fadem nezntiovanych.

Prodavajicim je spotmost SEVEN SPORT s.r.o. se sidlem fiBojova 35/878, 13000 Praha,
I.C. 26847264, zapsana v obchodnim iéjst vedeném Krajskym soudem v Praze oddil C, \ddk6888.

Vzhledem k platné pravni Uprase rozliSuje kupujici, ktery je sgebitelem a kupujici, ktery spgebitelem
neni.

~Kupujici spotebitel* nebo jen ,spdebitel“ je osoba, kterarpuzavirani a pléni smlouvy nejedna v ramci své
obchodni nebo jiné podnikatels&@nosti.

~Kupuijici, ktery neni ,spdebitel”, je podnikatel, ktery nakupuje vyrobRy uziva sluzby za delem svého
podnikani s &mito vyrobky nebo sluzbami. Tento kupujici #di rAmcovou kupni smlouvou a obchodnimi
podminkami v rozsahu, které se ho tykaji a obchmdrdikonikem.

Tyto zaréni podminky a reklangai fad jsou nedilnou sdasti kazdé kupni smlouvy uzZzewé mezi

prodavajicim a kupujicim. Z&mi podminky a reklaniai rad jsou platné a zavazné, pokud v kupni smiativ
v dodatku v této smlow«i jiné pisemné dohddhebude stranami dohodnuto jinak.

Zaruéni podminky
Zarwni doba

Prodavajici poskytuje kupujicimu zaruku za jakdeizz v délce 24 #sial, pokud ze zartniho listu, faktury ke
zbozi, dodaciho listu, ifp. jiného dokladu ke zboZzi nevyplyva odliSna déké@Eni doby poskytovana
prodavajicim. Zakonné délka zaruky poskytovanérepdtli neni timto déena.

Zarukou za jakostigjima prodavajici zavazek, ze dodané zbozi buderptmu dobu zfisobilé pro pouziti
k obvyklému, pip. smluvenémudelu a Ze si zachova obvykl&ip. smluvené viastnosti.

Zaruéni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé:
zavirgnim uzivatele tj. poskozeni vyrobku neodbornym hésa
nespravnou udrzbou

mechanickym poSkozenim

opotebenimiasti i bézném pouzivani

neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou

neodbornymi zasahy

nespravnym zachézeninij nevhodnym umighim, vlivem nizké nebo vysoké teplotyfigpbenim vody,
neungrnym tlakem a narazy, imyslpoznénénym designem, tvarem nebo rozm

Reklamaéni rad

Postup p‘i reklamaci vady zbozi



Kupujici je povinen zboZi, dodané prodavajicim pFdhout co nejiive po gechodu nebezpgéskody na zbozi,
resp. po jeho dodani. Prohlidku musi kupujici psbtek, aby zjistil vSechny vady, které je moziéppimeérené
odborné prohlidce zjistit.

Pti reklamaci zboZzi je kupujici povinen na zadostddnajiciho prokazat nakup a oprémost reklamace
fakturou nebo dodacim listem s uvedenym vyrobnigénidggym) ¢islem, gipadré tymiz doklady bez sériového
¢isla. Neprokaze-li kupujici oprasmost reklamacesinito doklady, ma prodavajici pravo reklamaci odmitn

Pokud kupujici ozndmi zavadu, na kterou se nevgataruka (nap nebyly splgny podminky zaruky, zavada
byla nahlaSena omylem apod.), je prodavajici opravpoZzadovat plnou Uhradu nakiadkteré vznikly
v souvislosti s odstivanim zavady takto oznamené kupujicim. Kalkulaa®isniho zasahu bude v tomto
piipack vychazet z platného ceniku pracovnich vyikamaklad na dopravu.

Pokud prodavajici zjisti (testovanim), Ze reklanmwvavyrobek neni vadny, povazuje se reklamace za
neopravinou. Prodavajici si vyhrazuje pravo pozadovat Uradhkladu, které vznikly v souvislosti
s neopravénou reklamaci.

V piipadt, Zze kupujici reklamuje vady zboZzi, na které satafe zaruka podle platnych zénich podminek
prodavajiciho, provede prodavajici ods#r@nvady formou opravy,ifpadré vymeny vadného dilu nebo #iaeni
za bezvadné. Prodavajici je se souhlasem kupujaphévién dodat vyninou za vadné zboZzi jiné zbozi ¢in
funkéné kompatibilni, ale minimaka stejnych nebo lepSich technickych paraie¥olba ohleds zpisobu
vyiizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi protEwaj.

Prodavajici viidi reklamaci nejpoziji do 30 drii od dorkeni vadného zbozi, pokud nebude dohodnuitalh
delSi. Za den Jyzeni se povazuje den, kdy bylo opravené neboémyne zbozi pedano kupujicimu. Neni-li
prodavajici s ohledem na charakter vady schopéfdityreklamaci v uvedené iit¢, dohodne s kupujicim
nahradniteSeni. Pokud k takové dohochedojde, je prodavajici povinen poskytnout kupajic finareni
nahradu formou dobropisu.
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