00— ssss——

L InSEo 7

Hasznalati utmutato

IN 3379 Koordinacios félgomb inSPORTline GRANDE

Koordinacios félgomb GRANDE felfajhato, nyujto
gyakorlatokra, egyensuly javitasra alkalmas. Gyors és
hatékony. Szérakoztaté modja a test karbantartasanak.
A koordinacios félgdomb GRANDE helyes hasznalata
segit a test formazasaban, erdsitésében, mikdzben
jatszva vesziti el a felesleges kilokat. Erdekes dizajnja
miatt mindenki ki szeretné probalni.

A csomag tartalma: 1db koordinéacids félgomb (fel kell
fajni), 2 db gumikdtél és 1 db kézi pumpa.

e  Akoordinacios félgomb egy sokoldali segédeszkdz, mely a gyakorlatok széles
skalajat teszi lehetdvé, javitja az egyensulyérzéket és a test rugalmassagat.

e A félgdmb hasznalhat6 allva, iilve és fekve, kiillonféle nyujtogyakorlatokra.
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o  Tokéletesitse teste szE€p tartasat, koordinaciojat, egyensulyérzékeét.

e  Meéretek: 590 x 590 x 220-260 mm (magassag)

e A csomag tartalma a kézi pumpa is.

e  Akoordinacios félgomb egy felfujhatd gdmb, €s mindkét oldala hasznalhato

edzésre.



KOORDINACIOS FELGOMB

kupola

KOORDINACIOS FELGOMB FELSO RESZE

stillyesztett fogantyuk

kupola

KOORDINACIOS FELGOMB ALSO RESZE



FELFUJAS

1. Vegye ki a szelepet a nyilasbol
2. A pumpa végét helyezze a nyilasba, €s pumpalja fel a gombot
3. Felftjas utan vegye ki a pumpat, €s helyezze vissza a szelepet a nyilasba, hogy

minél kevesebb levegd menjen el

Pump

szelep




EDZESI UTMUTATO

FITNESS

A kondicié legfontosabb tényezdje az On szive és tiideje, és az, hogy mennyire
hatékonyak a levegd eljuttatisaban a vérébe és izmaiba. Az 6n izmai azért hasznaljak
a leveg6t, hogy elegendd energiat biztositsanak a mindennapi aktivitds soran. Ezt

nevezzik aerob aktivitasnak (levegdvel).

Amikor kondiban tartja magat, az 6n szive és tiideje jol és hatékonyan dolgoznak. Ez
azt jelenti, hogy szivének nem kell annyira keményen dolgoznia, percenként

kevesebbet pumpal és csokkenti szive elhasznalodasat.

A fitness segit ellendrizni sulyat, és hatékony a stressz ellen is.

FIGYELMEZTETES

AZ EDZEST FOKOZATOSAN VEGEZZE. HA MEGBETEGSZIK, ORVOSI
FELUGYELET ALATT VAN, VAGY ELMULT 35 EVES, ES EDDIG NEM
TORNAZOTT RENDSZERESEN, AZ EDZTESPROGRAM ELKEZDESE ELOTT
KONZULTALJON ORVOSAVAL.



CSIPOFORGAS

Médszer: Alljon a gombre egyenesen, majd végezzen a derekaval twist -porgé mozdulatokat és a

karjaival egyensulyozzon.

Hatas: Erdsiti a derekat és a hatizmokat.

NYAK-HAT NYUJTO GYAKORLAT

Modszer: Alljon a gdmbre Gigy, hogy torzsét minél jobban dontse el az egyik iranyba,

fejét tartsa egyenesen. Ismételje meg a gyakorlatot a masik oldalra is.

Hatas: A nyak és hat izmait erdsiti a gyakorlattal.




EGY LABON VALO EGYENSULYOZAS LABEMELESSEL

Modszer: Alljon a gdmbre egy labbal, mikozben a masik 1abat a levegébe emeli. Tartson ki egy kis
ideig, majd cserélje ki labait.
Hatas: A gyakorlat javitja az egyensulyérzéket és a

reakcioképességet, valamint erdsiti a felemelt lab izmait.

EGY LABON VALO EGYENSULYOZAS
NYUJTOTT LABBAL

Modszer: Alljon a gombre egyik labaval, a masikat pedig tartsa a levegében

kinytjtva. Tartson ki egy ideig, majd valtson labat.



Hatés: A gyakorlat javitja az egyensulyérzéket és a reakcioképességet, valamint a felemelt 1ab izmait.

KAROK EDZESE

Maoadszer: Els6 1épésben szerelje fel a koteleket. Fogja meg a
koteleket, alljon a gdmbre enyhén behajlitott labakkal. Hiizza fel

karjaival a szalagokat, valamint felsétestével mozogjon fel és le.

Hatas: A karokat, foleg a fels6 karizmokat erdsiti a torna.

LABNYUJTAS

Modszer: Els6 1épésben szerelje fel a rugalmas koteleket, térdeljen ra a gdmbre, akassza be egyik labat

a kotélbe, és nyujtsa hatra. Igyekezzen labat a talajjal parhuzamosan tartani.

Hatas: Megmozgatja a csip0, labak és alsotest izmait.



NYAK -ES OLDALIZMOK
NYUJTASA

Mobdszer: Fekiidjon a gombre oldalt, tigyeljer
ra, hogy felséteste a fold felett maradjon.
Nytjtsa meg hatizmait, mozogjon a fejével,

nyakaval. Labait tegye keresztbe.

Hatas: A gyakorlat a hat, vall és nyak

izmait mozgatja meg.

KEZ, LAB ES
HASGYAKORLAT

Mbédszer: Uljon le, egyik l1abat hajlitsa
be, masikat nyujtsa ki a talaj folé. Egyik
kezével tartsa meg a behajlitott labat,
egyenes labbal ellentétes karjat pedig

nyujtsa hatra.

Hatas: Erositi a kar és labak izmait,
valamint a hasat és vallakat. Javitja az

egyensulyérzéket.



SETAGYAKORLAT
Modszer: Egyik labaval 1épjen a gdmbre, majd
egyenes hattal 1épje 4t a masik labaval, mintha

gyalogolna. Ugyeljen a helyes testtartasra.

Hatas: A gyakorlat a f6 hatasat a comizmokra

fejti ki, hatasos a bokara, vadlikra és térdre is.

ISMETELT LEPEGETES

Modszer: Alljon ra a gombre, 1épegessen egyhelyben, és

dontse torzsét jobbra és balra.

Hatas: Javitja az egyensulyérzéket, és erdsiti a vadli és

comb izmait.

Garancialis feltételek, reklamacio

Garancialis feltételek

Jotallas

Az eladd 24 honapos garanciat nyujt a vevonek, kivéve ha a jotallasi szamlan, vagy egyéb
dokumentumon mas garancialis id0 szerepel. A kotelezo jotallas id6tartama nem érinti a vevot.

Az eladd garanciat vallal a mindségre, ha az eladott termék a normal célnak megfeleléen van
felhasznalva, és megtartja a szerz6désben elfogadottakat.

A garancialis feltételek nem érvényesek a kovetkezo esetekben:

a felhasznalo altal okozott karok, pl. nem szakszerii szerelés, az aru megrongalasa helytelen javitassal
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helytelen karbantartas

mechanikai karosodas

elhasznalodott alkatrészek a mindennapi hasznalat soran (pl. gumi és miianyag alkatrészek, mozgo
mechanizmusok, stb.)

elkeriilhetetlen esemény, természeti katasztrofa

szakszerltlen beavatkozas

szakszerttlen kezelés, helytelen elhelyezés, magas illetve alacsony héfokhatas, viz, aranytalan nyomas,

szandékosan atalakitott alak és nagysag valtoztatas

Reklamacio igénylés

Reklamacidkérelem eljarasa

A vevl koteles az elado altal eladott arut mihamarabb atnézni. A vevé az ellendrzést lehetdleg tigy
végezze, hogy az esetleges hibakat észrevegye.

Reklamacid esetén a vevOnek be kell mutatni a vasarlast igazold dokumentumot a gyartasi szammal.
Amennyiben az igazoloszelvény hianyos, az eladonak jogaban 4ll elutasitani a reklamacios kérelmet.
Amennyiben a vevo olyan hibabejelentést tesz, melyre nem vonatkozik a jotallas (pl. nem teljesitették a
garancialis feltételeket, a hiba tévedésbol lett jelentve, stb.) az eladd jogosult a koltségtéritésre. A
szerelési koltség az érvényben 1év6 arlista alapjan lesz elszamolva.

Ha az eladd a tesztelés soran nem talalja hibasnak az arut, jogaban all a reklamaciot érvénytelennek
tekinteni, és jogosult az érvénytelen reklamaciokor felmeriild koltségek visszatéritésére.

Amennyiben a vevd olyan hibabejelentést tesz, melyre vonatkozik a jotallas, az eladonak kotelessége a
hibat elharitani, esetlegesen 0j arut adni. Az eladd a vevd beleegyezésével mas termékre is cserélheti a
hibas arut. A kartérités rendezése e bekezdés alapjan az eladéra vonatkozik.

Az eladd a reklamaciot az aru kézhezvételétdl szamitott legkés6ébb 30 napon beliil rendezi, amennyiben
nincs mas id6 megegyezve. Az érvényes nap az elado altal eladott, de cserére keriil6 termék eladasanal
feltlintetett nap. Amennyiben az elad6 nem tudja elrendezni a reklamaciokérelmet, megegyezik a
vevével mas alternativ lehetdségben. Ha ilyen megegyezés nem jon 1étre, az elado koteles anyagi

kartéritést fizetni a vevOnek.

Eladas datuma: Elado bélyegzdje és alairasa:

Forgalmazo:
Insportline Hungary Kft.
2500 Esztergom, Kossuth Lajos u. 65.
www.insportline.hu
tel./fax: 0633-313-242
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http://www.insportline.hu/

