M MASTER

Posilovaci lavice MASTER" Hyperextenze Bench 45°

MAS4A011

UZIVATELSKY MANUAL

Dékujeme, Ze jste se rozhodli pro koupi naseho produktu. Ackoliv vynakladame velké Gsili k zajisténi kvality kazdého naseho vyrobku, ojedinéle se
mohou vyskytnout chybéjici nebo vadné dily. V pfipadé objeveni jakychkoliv zavad na stroji ¢i zaznamenate-li chybéjici ¢asti stroje, kontaktujte nas
za Ucelem jeho nahrazeni.




Zakladni informace:
- Nespravné pouzivani (jako napf. nadmérné cviceni, prudké pohyby bez rozcviceni, Spatné nastaveni), mohou poskodit vase zdravi.
- Pfed zacatkem cviceni, konzultujte vas zdravotni stav — srdecni systém, krevni tlak, ortopedické problémy atd. se svym lékafem.

- Vyrobce neni zodpovédny za jakékoliv zranéni, Skodu nebo selhani zplsobené pouZitim tohoto vyrobku ¢i Spatnym sestavenim a udrzbou stroje.

Bezpecnostni informace:

Abyste zamezili Urazu ¢i poskozeni stroje dodrzujte nasledujici pravidla:

. maximalni nosnost stroje je 250 kg

. stroj je zafazen do tfidy SC a neni vhodny pro terapeutické cviceni

. stroj se nesmi pouZivat v nevétranych mistnostech

. vysoka teplota, vihkost a voda nesmi pfijit se strojem do styku

. pred pouZzitim si dikladné preététe navod na pouZiti

. umistéte stroj na pevnou a rovnou plochu. Ujistéte se, Ze stoji pevné a bezpecné

. nechejte kolem stroje volnou plochu minimalné 2 metry na viechny strany

. nespravné nebo nadmérné cviceni mize vazné poskodit vase zdravi

. ujistéte se, Ze packy a dalsi nastavovaci mechanismy na kole nejsou v cesté pfi cviceni

. pravidelné kontrolujte vSechny ¢asti. Pokud jsou poskozeny, stroj nepouZivejte a ihned poskozené ¢asti vymeénte nebo
kontaktujte dodavatele

. pravidelné kontrolujte viechny Srouby a matice, zda jsou porddné dotazeny

. nenechdvejte déti a domdaci zvifata bez dozoru na stroji €i v blizkosti

. tento stroj neni hracka

. uschovejte tento navod na pouziti pro pfipadné objednani nahradnich dil(i v budoucnu

DuleZité: Vracejte zbozi pouze v origindlnim baleni, nebo baleni, které je bezpeéné pro pfepravu a nemuze dojit k poskozeni stroje.
Udrzba

Pravidelné provadéjte béZznou udrzbu stroje na zakladé vytizeni stroje minimalné vsak po 20 hodinach provozu.

Udriba zahrnuje:

Kontrolu vsech pohyblivych éasti stroje (osy, klouby prevadéjici pohyb, atd.), zda jsou dostatecné promazany. Pokud ne, ihned je namazte.
Doporucujeme béZzny olej pro kola a Sici stroje nebo silikonové oleje.

Pravidelna kontrola viech soucasti — Srouby a matice a pravidelné dotahovani.

K udrzbé Cistoty pouzijte jen mydlovy roztok a ne Cistici prostredky.

Skladujte véZ vidy na suchém a teplém misté.

Seznam casti

C. Popis Mn.
1 Pfedni zakladna 1
2 Hlavni rdm 1
3 Zadni zakladna 1
4 Podpérna tyc 1
5 Rukojeti 1
6 Nozni ty¢ 1
7 Rychlouvolfovaci Sroub 1
8 Opérka 2
9 Pénové gripy 2
10 Podlozka M10 12
11 Podlozka M8 4
12 Sroub M10*65 6
13 Sroub M8%*20 4
14 Nylonovy Sroub M10 6
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Bezpecnostni upozornéni:

1.

Spravny cvi¢ebni program zacind zahfivacim cvicenim, nasleduje posilovani a konéi protahovacim
cvicenim. Zahfivaci cvi¢eni ptipravi vase télo na nasledujici naroky pfi cviceni. Diky protahovacim
cvicenim se vyhnete svalovym problémUim.

Pti posilovani dbejte na pravidelny rytmus dychani: Pfi prekonavani odporu (koncentricka faze)
vydechnéte, pfi povoleni (excentricka faze) se nadechnéte. Bezpodminecéné se vyhnéte zadrzovani
dechu.

Vsechny pohyby provddéjte rovnomérné, ne trhané a rychle.

Vsechny pohyby by mély byt provadény v plném rozsahu pohybu, aby se predeslo zkraceni
svalstva. Pro minimalizaci zatiZeni kloubd, je vsak v ohnutych a vzpfimenych polohach nutno dat
pozor na dostate¢né svalové napéti.

Zvlastni pozornost vénujte stabilité zad. Proto se doporucuje drzet béhem tréninku konstantni
napéti bfisniho svalstva.

Méjte na paméti, Ze Vase svalstvo a sila roste rychlejSim tempem, nez jakou rychlosti se
pfizpUsobuji Vase vazy, Slachy a klouby.

ZatiZeni v pribézném tréninkovém procesu stupnujte pomalu. Trénink stupnujte v nasledujicim poradi:
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NavySovani ¢etnosti trénink( (tréninkovych jednotek za tyden)
Zvétsovani rozsahu tréninku (poctu sad na cviceni)
Navysovani intenzity (zvySovani tréninkové hmotnosti)

Posilovaci cviky:
1. Zpétné zvedani horni ¢asti téla

Vychozi poloha: Postavte lavici do stabilni polohy. Polstrované opérky nohou nastavte pro trénink
zad. Polstrované opérky nohou nastavte v souladu s délkou stehen, takze stehna pfiléhaji tésné pod
panevnimi kostmi a horni ¢asti téla Ize volné pohybovat. Vysku opérek nastavte tak, abyste se jich
neopirali bfichem. Chodidla umistéte na stupadla. Rukama uchopte rukojeti. Nohy jsou fixovany
polstrovanymi valci.

Provedeni pohybu: Zvolte vhodné drzeni pazi dle ndaro¢nosti cviku. Zac¢atecnici a pohybové nejisté
osoby mohou vyuzit rukojeti. Pokrodili pfi tréninku mohou poloZit ruce na zatylek nebo je drzet nad
hlavou. Horni ¢ast téla pomalu ohybejte vpred smérem doll. V momenté, kdy ucitite, Ze se jiz dale
neohnete bez prohnuti zad se jiz dale neohybejte. Horni ¢ast téla opét narovnejte az do napfimeni
téla, avsak v Zzadném pfipadé do nadzvednuti. Patef neprohybejte, musi zlstat s osou nohou v
jedné pfimce. Zada drzte béhem celého provadéni pohybu zpfima, nikdy je neprohybejte.
Namadhané svalstvo: Zadové svalstvo, horni ¢ast zad, hyZzd'ové svalstvo, svalstvo zadni strany stehen

2. Zpétné zvedani horni ¢asti téla s otocenim

Vychozi poloha: jako cviceni 1

Provedeni pohybu: jako cvi¢eni 1, avSak pfi napfimeni horni ¢asti téla pomalu otacejte trupem stfid
stfidavé vlevo a vpravo.

Namadhané svalstvo: jako cvi¢eni 1, dodatecné rotatory patere

3. Bo¢ni zvedani horni ¢asti téla

Vychozi poloha: Polstrované opérky nohou nastavte v souladu s délkou stehen, takZze stehna pfiléhaji
tésné pod panevnimi kostmi a horni ¢asti téla lze volné pohybovat. Na stupadla se postavte bokem a
chodidla zasurite pod polstrované vélce.




CZ

Provedeni pohybu: Ruce umistéte za hlavu. Horni ¢ast téla z Sikmé polohy ohnéte do strany ve sméru
zadové podlozky a potom opét zvednéte. Po opakovani cviku zménte stranu.
Namahané svalstvo: Bo¢ni ohybové svalstvo trupu, zadové natahovace

UPOZORNENI

Lavice musi byt umistén na rovné a pevné podloZce. Pfed kazdym pouZitim vyrobku zkontrolujte dotaZeni viech Sroubu.

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli

zaruku 2 roky ode dne prodeje.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uZivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montdzi, neodbornou repasi, uzivdnim v nesouladu se
zaru€nim listem

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskozenim

4. opotirebenim dill pfi béZzném pouzivani

5. neodvratnou uddlosti a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zdsahy

7. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plsobenim vody,

neumérnym tlakem a ndrazy, Umysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Copyright - autorska prava

Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhrazuje vesSkera autorska prava k obsahu tohoto navodu k pouziti. Autorské
pravo zakazuje reprodukci ¢asti tohoto navodu nebo jako celku tteti stranou bez vyslovného souhlasu spolecnosti
MASTER SPORT s.r.0.. Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o. pro pouziti informaci, obsazenych v tomto navodu k

pouziti neprebird Zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

MASTER SPORT s.r.o.
Provozni 5560/1b

722 00 Ostrava — Trebovice
Czech Republic
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M MASTER

Posilovacia lavica MASTER« Hyperextenze Bench 45°
MAS4A011

UZIVATELSKY MANUAL

Dakujeme, 7e ste sa rozhodli pre kiipu nasho produktu. Hoci vynakladame velké Usilie na zabezpedenie kvality kazdého nasho vyrobku, ojedinele sa
mézu vyskytnut chybajuce alebo chybné diely. V pripade objavenia akychkolvek zdvad na stroji alebo zaznamendte chybajice Casti stroja,

kontaktujte nas za uéelom jeho nahradenia.

Zakladné informacie:

- Nespravne pouzivanie (ako napr. nadmerné cvicenie, prudké pohyby bez rozcviéenia, zlé nastavenie), mdzu poskodit vase zdravie.

- Pred zadiatkom cvicenia, konzultujte vas zdravotny stav - srdcovy systém, krvny tlak, ortopedické problémy atd. so svojim lekarom.

- Vyrobca nie je zodpovedny za akékolvek zranenie, Skodu alebo zlyhanie spésobené pouZitim tohto vyrobku ¢i zlym zostavenim a udrZbou stroja.



Bezpecnostné informacie:

Aby ste zamedezili Urazu ¢i poSkodeniu stroja dodrZujte nasledujuce pravidla:

maximalna nosnost stroja je 250 kg

stroj je zaradeny do triedy SC a nie je vhodny pre terapeutické cvicenie

stroj sa nesmie pouzivat v nevetranych miestnostiach

vysoka teplota, vihkost a voda nesmie prist so strojom do styku

pred pouZzitim si dokladne precitajte ndvod na pouZitie

umiestnite stroj na pevnu a rovnu plochu. Uistite sa, Ze stoji pevne a bezpecne

nechajte okolo stroja volnu plochu minimalne 2 metre na vietky strany

nespravne alebo nadmerné cvicenie moze vazne poskodit vase zdravie

uistite sa, Ze packy a dalsie nastavovacie mechanizmy na kolese nie su v ceste pri cviceni

pravidelne kontrolujte vSetky casti. Ak su poskodené, stroj nepouZivajte a ihned poskodené Casti vymerite alebo
kontaktujte dodavatela

pravidelne kontrolujte vSetky skrutky a matice, ¢i su poriadne dotiahnuté

nenechdvajte deti a domace zvierata bez dozoru na stroji Ci v blizkosti

tento stroj nie je hracka

uschovajte tento ndvod na poutZitie pre pripadné objednanie nahradnych dielov v buducnosti

Délezité: Vracajte tovar len v originalnom baleni, alebo baleni, ktoré je bezpeéné pre prepravu a nemdze déjst k poskodeniu stroja.

Udrzba
Pravidelne prevadzajte beznu udrzbu stroja na zaklade vytazenia stroja minimalne v3ak po 20 hodinach prevadzky.

Udriba zahrfuje:

Kontrolu vietkych pohyblivych asti stroja (osi, kiby prevadzajucej pohyb, atd.), Ci su dostatoéne premazané. Ak nie, ihned ich namagte.
Odporucame bezny olej pre bicykle a Sijacie stroje alebo silikonové oleje.

Pravidelnd kontrola v3etkych &asti - skrutky a matice a pravidelné dotahovanie.

K udrzbe Cistoty pouzite len mydlovy roztok a nie Cistiace prostriedky.

Skladujte vezu vidy na suchom a teplom mieste.

Zoznam casti

C. Popis Mn.
1 Predna zakladna 1
2 Hlavny ram 1
3 Zadna zékladna 1
4 Podperna ty¢ 1
5 Rukovite 1
6 Nozna ty¢ 1
7 Rychlouvoltiovacia skrutka 3
8 Opierka 2
9 Penové gripy 2
10 Podlozka M10 1
11 Podlozka M8 4
12 skrutka M10*65 4
13 skrutka M8*20 2
14 Nyloénova skrutka M10 4




Bezpecnostné upozornenie:

Spravny cvi¢ebny program zacina zahrievacim cvi¢enim, nasleduje posilfiovanie a kon¢i natahovacim cvi¢enim.

Zahrievacie cvicenia pripravia vaSe telo na nasledujlice naroky pri cvi¢eni. Vdaka natahovacim cvi¢eniam sa
vyhnete svalovym problémom.

Pri posilfovani dbajte na pravidelny rytmus dychania: Pri prekonavani odporu (koncentricka faza) vydychnite,
pri povoleni (excentrickd faza) sa nadychnite. Bezpodmienecne sa vyhnite zadrZiavaniu dychu.

Vsetky pohyby vykondvajte rovnomerne, nie trhane a rychlo.

VSetky pohyby by mali byt vykonavané v plnom rozsahu pohybu, aby sa predislo skrateniu svalstva. Na
minimalizaciu zataZenia kibov, je viak v ohnutych a vzpriamenych polohéch nutné dat pozor na dostatoéné
svalové napatie.

Zvlastnu pozornost venujte stabilite chrbta. Preto sa odporuca drzat pocas tréningu konstantné napétie
bruSného svalstva.

Majte na pamati, Zze VaSe svalstvo a sila rastie rychlej$im tempom, nezZ akou rychlostou sa prispésobuju Vase
vazy, §lachy a kiby.

ZataZenie v priebeZznom tréningovom procese stupiiujte pomaly. Tréning stupfiujte v nasledujicom poradi:
1. NavySovanie pocetnosti tréningov (tréningovych jednotiek za tyzden)

2. ZvacSovanie rozsahu tréningu (poctu sad na cvicenie)

3. Navysovanie intenzity (zvySovanie tréningovej hmotnosti)

Posilfiovacie cviky:

1. Spatné zdvihanie hornej casti tela

Predvolena poloha: Postavte lavicu do stabilnej polohy. Polstrované opierky néh nastavte pre tréning chrbta.
Polstrované opierky noh nastavte v stlade s dizkou stehien, takze stehna priliehaju tesne pod panvovymi
kostami a hornou ¢astou tela je mozné volne pohybovat. Vysku opierok nastavte tak, aby ste sa ich neopierali
bruchom. Chodidla umiestnite na stupadla. Rukami uchopte rukovate. Nohy su fixované polstrovanymi
valcami.

Prevedenie pohybu: Zvolte vhodné drzanie pazi podla naroc¢nosti cviku. Zaciatocnici a pohybovo neisté osoby
mozu vyuzit rukovat. Pokrodili pri tréningu mozu poloZit ruky na zétylok alebo ich drzat nad hlavou. Hornd
Cast tela pomaly ohybajte vpred smerom dole. V momente, ked' ucitite, Ze sa uz dalej neohnete bez prehnutia
chrbta sa uz dalej neohybajte. Hornu ¢ast tela opét narovnajte az do vzpriamenia tela, aviak v Ziadnom
pripade do nadvihnutia. Chrbticu neprehybajte, musi zostat s osou ndh v jednej priamke. Chrbat drzte pocas
celého vykondvania pohybu vzpriamene, nikdy ich neprehybajte.

Namahané svalstvo: Chrbtové svalstvo, horna €ast chrbta, sedacie svalstvo, svalstvo zadnej strany stehien




2. Spdtné zdvihanie hornej casti tela s otocenim

Predvolena poloha: ako cvicenie 1

Prevedenie pohybu: ako cvi¢enie 1, avSak pri napriameni hornej ¢asti tela pomaly otacajte trupom stried
striedavo vlavo a vpravo.

Namadhané svalstvo: ako cvicenie 1, dodatocne rotatory chrbtice

3. Bo¢né zdvihanie hornej casti tela

Vychodiskova poloha: Polstrované opierky n6h nastavte v sulade s dizkou stehien, takze stehnd priliehaju
tesne pod panvovymi kostami a hornou ¢astou tela je mozné volne pohybovat. Na stipadld sa postavte
bokom a chodidla zasurite pod polstrované valce.

Prevedenie pohybu: Ruky umiestnite za hlavu. Hornd ¢ast tela zo Sikmej polohy ohnite do strany v smere
chrbtovej podlozky a potom opat zdvihnite. Po opakovani cviku zmerite stranu.

Namadhané svalstvo: Bo¢né ohybové svalstvo trupu, chrbtové natahovace

UPOZORNENIE

Lavica musi byt umiestnena na rovnej a pevnej podlozke. Pred kazdym pouzitim vyrobku skontrolujte dotiahnutie vietkych skrutiek.
Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému majitelovi

zaruku 2 roky odo dna predaja.

Zaruka sa nevztahuje na zavady vzniknuté:
1. zavinenim uzivatela tj. poSkodenie vyrobku nespravnou montdzou, neodbornou repasiou, uzivanim v nesulade so
zaruénym listom
2. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou
3. mechanickym poskodenim
4. opotrebovanim dielov pri beZznom pouzivani
5. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou
6. neodbornymi zdsahmi
7. nespravnym zaobchdadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pdsobenim vody,
nedmernym tlakom a narazmi, Umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi
Copyright - autorské prava
Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.0. si vyhradzuje vietky autorské prava k obsahu tohoto navodu na poutZitie. Autorské pravo zakazuje reprodukciu &asti tohto navodu alebo
ako celku tretou stranou bez vyslovného sthlasu spoloénosti MASTER SPORT s.r.o0.. Spoloénost MASTER SPORT s.r.o0. pre pouZitie informacii obsiahnutych v tomto névode

na poufZitie neprebera Ziadnu zodpovednost za akykolvek patent.
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M MASTER

tawka MASTER- Hyperextenze Bench 45°
MAS4A011

INSTRUKCJA OBStUGI

Dziekujemy za zakup naszego produktu. Z naszej strony dotozymy wszelkich staran, aby zapewni¢ najwyzszg jakos¢ kazdego naszego
produktu. Mimo naszych staran moze sie zdarzy¢, ze napotkacie Panstwo na drobne usterki, jezeli tak sie stanie, prosimy o kontakt (
réwniez w sytuacji kiedy bedzie brakowato jakiego$ elementu ).

Podstawowe informacje:

- Niewtasciwe uzytkowanie (np. nadmierne ¢wiczenia, gwattowne ruch bez rozgrzewki, zte ustawienie) moze spowodowac uszczerbek na
zdrowiu.

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen, nalezy skonsultowa¢ swoje zdrowie z lekarzem.

- Producent nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek uszkodzenia lub awarie spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem lub
niewfasciwg konserwacjg produktu.
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Informacje bezpieczenstwa:

Aby unikna¢ kontuzji lub uszkodzenia sprzetu nalezy przestrzega¢ nastepujacych zasad:

maksymalne obcigzenie wynosi 250 kg

urzadzenie nalezy do klasy SC i nie jest przeznaczone do ¢wiczen terapeutycznych

z urzadzenia nie mozna korzysta¢ w pomieszczeniach, ktdére nie posiadajg wentylagji

wysoka temperatura, wilgotno$¢ i woda nie mogg mie¢ kontraktu z urzadzeniem

przed uzyciem nalezy zapozna¢ sie dokfadnie z instrukcjg obstugi

urzadzenie nalezy umiesci¢ na stabilnej, réwnej powierzchni. Upewnij sie, ze stoi pewnie i bezpiecznie

urzadzenie wymaga minimalnie 2 metrowej wolnej przestrzeni wokoét siebie

niewtasciwy lub nadmierny trening moze spowodowac uszczerbek na zdrowiu

regularnie kontrolowaé wszystkie czesci. Jesli sa uszkodzone, nie nalezy korzysta¢ z urzadzenia i natychmiast wymieni¢ uszkodzong
czes$¢ lub skontaktowaé sie z dostawca

regularnie nalezy sprawdzac czy wszystkie nakretki i Sruby sg odpowiednio dokrecone

nie nalezy pozostawiac bez nadzoru dzieci lub zwierzat w poblizu urzadzeniu

urzadzenie nie jest zabawka

instrukcje nalezy zachowa¢ na przysztos¢

Wazne:
Towar mozna zwrdcic¢ tylko i wytgcznie w oryginalnym opakowaniu.
Konserwacja

Regularnie przeprowadzac¢ rutynowg konserwacje urzadzenia. Co najmniej po 20 godzinach pracy. Sprawdz, czy wszystkie czesci
ruchome sg odpowiednio nasmarowane. Jesli nie, nalezy natychmiast to zrobi¢. Zalecamy uzywania regularne oleju do rowerdw i
maszyn do szycia lub olejéw silikonowych. Regularnie nalezy sprawdza¢ wszystkie elementy - Sruby i nakretki oraz dokrecenia. W celu

utrzymania czystosci uzywaj tylko tagodnego mydta nie detergentu.

Przechowywac w suchym i cieptym miejscu.

Lista czesci

Nr. Opis Il
1 Podstawa przednia 1
2 Glowna rama 1
3 Tylna podstawa 1
4 Pret nosny 1
5 Uchwyty 1
6 Pasek na nogi 1
7 Sruba szybkiego zwalniania 1
8 Odpoczynek 2
9 Piankowe uchwyty 2

10 Podktadka M10 12

11 Podktadka M8 4

12 sruba M10*65 6

13 Sruba M8*20 4

14 Sruba nylonowa M10 6
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Ostrzezenia dotyczace bezpieczenstwa:

Prawidtowy program éwiczen zaczyna sie od rozgrzewki, nastepnie wzmacnia i koiczy ¢wiczeniami
rozciagajacymi. Cwiczenia rozgrzewkowe przygotowujg organizm na nastepujace wymagania podczas
¢wiczen. Dzieki ¢wiczeniom rozciggajacym unikniesz problemoéw migsniowych.

Wzmacniajgc zwracaj uwage na regularny rytm oddychania: wydech przy pokonywaniu oporu (faza
koncentryczna), wdech przy pozwalaniu (faza ekscentryczna). Absolutnie unikaj wstrzymywania
oddechu.

Wszystkie ruchy wykonuj réwnomiernie, bez szarpnieé i szybko.

Wszystkie ruchy nalezy wykonywac w petnym zakresie ruchu, aby unikng¢ skrécenia miesni. Aby
zminimalizowac obcigzenie stawdéw nalezy jednak zwrdci¢ uwage na wystarczajgce napiecie miesni w
pozycjach zgietych i wyprostowanych.

Zwrdé¢ szczegdlng uwage na stabilno$¢ plecow. Dlatego podczas treningu zaleca sie utrzymywanie statego
napiecia mieséni brzucha.

Pamietaj, ze Twoje miesnie i sita rosng szybciej niz tempo adaptacji wiezadet, Sciegien i stawow.
Stopniowo zwiekszaj obcigzenie w procesie ciggtego treningu. Zwieksz intensywnos¢ treningu w
nastepujacej kolejnosci:

1. Zwiekszenie czestotliwosci treningéw (jednostki treningowe w tygodniu)

12



2. Zwiekszenie zakresu treningu (liczba serii w ¢wiczeniu)

3. Zwiekszanie intensywnosci (zwiekszanie ciezaru treningowego)

Cwiczenia wzmacniajace:

1. Odwrotne unoszenie gornej czesci ciata

Pozycja wyjsciowa: Ustaw tawke w stabilnej pozycji. Dostosuj wysScietane podndzki do treningu plecéw.
Dopasuj wyscietane podnédzki do dtugosci ud, tak aby uda przylegaty tuz pod kosémi miednicy, a gérna
czes$é ciata mogta sie swobodnie poruszaé. Wyreguluj wysokos¢ opar¢ tak, aby nie opieraé sie o nie
brzuchem. Potdz stopy na stopniach. Chwy¢ uchwyty rekami. Nogi mocowane sg za pomocg
wyscietanych rolek.

Wykonanie ruchu: Wybierz odpowiednig pozycje ramion w zaleznosci od trudnosci ¢wiczenia. Z uchwytu
mogaq korzysta¢ osoby poczatkujgce oraz osoby z ograniczong sprawnoscig ruchowg. Zaawansowani
praktykujgcy mogga potozyc rece z tytu gtowy lub trzymac je nad gtowa. Powoli zegnij gérna czes¢ ciata do
przodu i w dét. W momencie, gdy poczujesz, ze nie mozesz sie dalej zginaé bez wyginania plecow,
przestan sie dalej zgina¢. Wyprostuj ponownie gérng czes¢ ciata, az ciato zostanie wyprostowane, ale w
zadnym wypadku dopdki nie zostanie uniesione. Nie zginaj kregostupa, musi pozostawaé w jednej linii z
0sig nogi. Trzymaj plecy prosto podczas catego ruchu, nigdy ich nie zginaj.

Miesnie obcigzone: miesnie plecéw, gérna czesé plecédw, miesnie posladkowe, tyt ud

2. Odwrotne unoszenie gérnej czesci ciata ze skretem
Pozycja wyjsciowa: jak w éwiczeniu 1
Wykonanie ruchu: jak éwiczenie 1, ale prostujgc gérng czes¢ ciata, powoli obracaj tutéw na przemian w

lewo i prawo.

Miesnie obcigzone: jak w éwiczeniu 1, dodatkowo rotatory kregostupa
3. Boczne unoszenie gornej czesci ciata
Pozycja wyjsciowa: Wyreguluj wyscietane podndzki odpowiednio do dtugosci ud, tak aby uda przylegaty

tuz pod kosémi miednicy, a gérna czes$¢ ciata mogta sie swobodnie poruszaé. Stan bokiem na stopniach i wsun

stopy pod wyscietane rolki.

Jak wykona¢ ruch: Potéz rece za gtowa. Z pozycji ukosnej zegnij gérng czes¢ ciata w bok w kierunku maty

oparcia, a nastepnie ponownie unies. Po powtdrzeniu éwiczenia zmien strone.
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Naprezone miesnie: boczne miesnie zginaczy tutowia, prostowniki plecow

UWAGA

tawke nalezy umiesci¢ na ptaskiej i twardej powierzchni. Przed kazdym uzyciem produktu nalezy sprawdzi¢ dokrecenie wszystkich srub.

Sprzedawca udziela kupujgcemu gwarancji na zakupiony towar

na okres 24 miesiecy od dnia zakupu

Gwarancja nie obejmuje uszkodzen spowodowanych :

1. Z winy uzytkownika. Uszkodzen spowodowanych niewtasciwg instalacjg, niewtasciwg konserwacja, niewfasciwa
obstugg urzadzenia.

2. Niewtasciwg lub zaniedbang konserwacja.

3. Mechanicznym uszkodzeniem

4. Kleska zywiotowa

6. Nieprawidtowa obstuga

7.Niewtasciwym uzytkowaniem i przechowywaniem sprzetu, wptywem wysokiej lub niskiej temperatury, nadmiernym

obcigzeniem, uderzeniami, celowg zmiang designu, ksztattu lub rozmiaréw;

Copyright - prawo autorskie

Firma MASTER SPORT s.r.o. zastrzega sobie wszelkie prawa autorskie do tresci niniejszej instrukcji obstugi. Prawo
autorskie zabrania kopiowania tresci instrukcji w czesci lub tez w catosci przez osoby trzecie bez wyraznej zgody
MASTER SPORT s.r.o.. Firma MASTER SPORT s.r.o. za korzystanie z informacji zawartych w niniejszej instrukcji obstugi

nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek patenty.

@ MASTER

SPORTS EQUIPMENT
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MASTER® Hyperextenze Bench 45°
MAS4A011

ASSEMBLY INSTRUCTIONS

15



EXPLODED DRAWING
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PART LIST

PAR
NO. DESCRIPTIOIL QTY
1 Front Stand Tube 1
2 Main Frame 1
3 _ Back Stand Frame | 1
4 Support Tube 1
5 Bracket Assembly 1
6 Foam Tube 1
7 Quick Pin 1
8 Pad 2
9 Foam | 2
10 M10 Washer 12
11 M8 Washer 4
12 MI10X65 Hex Bolt | 6
13 ~ M8X20HexBolt | 4 |
14 M10 Nylon Belt 6
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WARRANTY

for other countries

The product is warranted for 24 months following the date of

delivery to the original purchaser.

This warranty does not apply to damages caused by misuse of this product, accidental or intentional damage,
neglect or commercial use.
Excluded from this warranty is liability for consequential property or commercial damages or for damages for

loss of use.

This warranty is valid only to the original purchaser and under normal use.

Repairs must be made by an authorized dealer, otherwise this warranty void.

© COPYRIGHT

MASTER SPORT s.r.o. retains all rights to this Owner’s Manual. No text, details, or illustrations from this manual may be either reproduced, distributed, or become the
subject of unauthorized use for commercial purposes, nor may they be made available to others.

Reproduction prohibited!

Address of local distributor:

@ MASTER

SPORTS EQUIPMENT
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