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Navod k pouziti

Dulezita upozornéni:
1. Pred zac¢adtkem cviceni zkonzultujte vas zdravotni stav se svym Iékafem.
2. Pred poutzitim zkontrolujte, zda je vSe bezpecné - pokud jsou nékteré ¢asti opotiebované ¢i poskozené,
nepouzivejte toto zafizeni.
Cviceni neni vhodné pro téhotné Zeny.
Nenechavejte cvicit déti bez dozoru dospélé osoby.
5. Pokud se nebudete pfi cvi¢eni citit dobfe, bude vam Spatné od Zaludku nebo budete mit jiny neptijemny pocit, ihned
cviceni preruste.
6. Neni uréeno pro starsi osoby, malé déti a nemocné osoby.
Odstrante z blizkosti zafizeni nebezpeéné véci jako jsou sklo, rohy stold, ostré predméty atd.
8. Cviceni provadéjte lehce a plynule, bez prudkych pohybd.

hw

N

Tento vyrobek je urcen pouze k domacimu pouziti.



Zpevnéte télo a udriujte ty¢ rozkmitanou

Cvik 1 Prsni svaly a paze

Vychozi pozice: stjte vzpfimené s rukama. Pfed hrudnikem,

kolena mirné ohnuta, vaha na patéch.

Drite ty¢ obé&ma rukama pfed hrudnikem. Pohybujte ty¢i dopfedu-dozadu .

Cvik 2 Svaly zad a stehna

Vychozi pozice: trup naklorite mirné dopredu. Jedna noha vpred,

zadni noha napnutd. Drzte ty¢ volné pred sebou. Pohybujte dopredu-dozadu.
(zménite stranu)

Cvik 3 Mezilopatkové svaly
Vychozi pozice: stQjte vzpfimené. Drzte ty¢ volné nad hlavou.
Udrzujte ramena dole, palce sméfuji nahoru. Pohybujte nahoru-dold.

Cvik 4 Svaly zad a hrudnik

Vychozi pozice: stjte vzpfimené, ruce v predpazeni.

Drzte tyC volné pred hrudnikem. Palce sméfuji k télu. Pohybujte
ty¢i dopredu-dozadu.

Cvik 5 HyZd'ové svaly

Vychozi pozice: stljte v mirném predklonu s pfedpazenyma rukama.
Ruce natdhnéte vpred. Oblicej sméruje k zemi. Drzte tyc volné

obéma rukama. Palce sméruji k télu. Pohybujte tyci dopredu-dozadu.

Cvik 6 PaZe a trapézovy sval
Vychozi pozice: stljte vzpfimené. Kolena mirné ohnuta. Drzte ty¢ v jedné
ruce v urovni ramen. Pohybujte ty¢i doprava—doleva.
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Cvik 7 Boky a hyzdé
Vychozi pozice: stljte vzpfimené. Zvednéte jednu nohu, vahu pfeneste
na nohu druhou, mirné ohnutou. Ty¢i pohybujte doprava—doleva

Cvik 8 Hy7dé a stehna

Vychozi pozice: naklorite trup mirné dopredu. Zvednéte jednu nohu vzad.
Koleno stojici nohy je nad patou. Neprohybejte zada! DrZte tyc v Urovni ramen.
Pohybujte tyci dopfedu-dozadu. (zménite stranu)

Cvik 9 bfisni svaly
Vychozi pozice: sednéte, nohy mirné od sebe, pokrcené. Drzte tyc
volné pred hrudnikem. Pohybujte ty¢i nahoru-dol(.
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Cvik 10 hyZdé a stehna
Vychozi pozice: kleknéte, jednu ruku natazenou vpred. Drzte tyc volné.
Palec a obli¢ej sméruji k zemi. Ty¢i pohybujte dopfedu-dozadu (zmérite stranu)

Cvik 11 HyZdé, nohy a paZe
Vychozi pozice: sednéte na bok. Spodni noha je ohnutd, horni je natazena.
Tyci pohybujte dopredu-dozadu. (zmérite stranu)
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Cvik 12 Nohy a boky
Vychozi pozice: sednéte na bok, oprete se o loket. Drzet ty¢ volné nad télem.

Zvednéte mirné panev a napnéte horni nohu.Ty¢i pohybujte nahoru-dol.

Cvik 13 HyzZdé
Vychozi pozice: lehnéte na zada, nohy u sebe a panev zvednéte nahoru.
Zada a hyzdé jsou v roviné. Zvednéte jednu nohu. Drzte tyc volné
obéma rukama. Pohybujte tyci nahoru-dold.




Cvik 14 Hyzdé

Vychozi pozice: lehnéte na zada, nohama tla¢te do zemé (panev mizete
podsadit). Palce sméfuji dold. Tyci pohybujte dopfedu-dozadu (paralelné
se stehny)

Cvik 15 Svaly zad
Vychozi pozice: stjte vzpfimené, ruce za zady, napnéte paze a drite
ty¢ volné. Pohybujte ty¢i nahoru-dold.

Cvik 16 PaZe a rovnovaha

Vychozi pozice: mirné se predklorite, zvednéte nohu vzad (neprohybejte
zada!) Drzte ty¢ volné a udrZujte rovnovéahu. Ruce jsou vys nez hlava.
Tyci pohybujte nahoru-dold. (Zménte nohu)
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Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli nasledujici
zaruky:
- zaruku 2 roky

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uZivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim

v nesouladu se zaru¢nim listem

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

. mechanickym poskozenim

. opotrebenim dilll pfi béZném pouzivani (napf. gumové a plastové casti, pohyblivé mechanismy)

. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

. neodbornymi zasahy

. nespravnym zachdzenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim
vody, neumérnym tlakem a ndrazy, UmysIné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry
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Copyright - autorska prava

Spoleé¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhrazuje veskera autorska prava k obsahu tohoto ndvodu k poufZiti. Autorské pravo
zakazuje reprodukci ¢asti tohoto navodu nebo jako celku tfeti stranou bez vyslovného souhlasu spole¢nosti

MASTER SPORT s.r.o.. Spolec¢nost MASTER SPORT s.r.o. pro pouZiti informaci, obsazenych v tomto navodu k pou?Ziti
neprebira Zadnou odpovédnost za jakykoli patent.
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Doélezité upozornenie:
1. Pred zaciatkom cvicenia skonzultujte vas zdravotny stav so svojim lekarom.
2. Pred poutzitim skontrolujte, Ci je vSetko bezpecné - pokial su niektoré Casti opotrebované, ¢i poskodené
nepouZzivajte toto zariadenie.
3. CviCenie nie je vhodné pre tehotné Zeny.
Nenechdvajte cvicit deti bez dozoru dospelej osoby.
5. Pokial sa pfi cviteni nebudete citit dobfe, bude vam zle od Zaludka alebo budete mat neprijemny pocit, ihned’
cvi¢enie preruste.
6. Nie je urceny pre starsie osoby, malé deti a choré osoby.
Z blizkosti zariadenia odstrante nebezpecné veci ako je sklo, rohy stola, ostré predmety atd.
8. CviCenie prevadzajte ahko a plynulo bez prudkych pohybov.
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Tento vyrobok je uréeny len na domace pouzitie.



Zpevnite telo a udrZiavajte ty¢ rozkmitanu

Cvik 1 Prsné svaly a ramena

Vychodiskova pozicia: stojte vzpriamene s rukami. Pred hrudnikom,

kolena mierne ohnuté, vaha na patach.

Drzte ty¢ oboma rukami pred hrudnikom. Pohybujte ty¢ou dopredu-dozadu

Cvik 2 Svaly chrbta a stehna
Vychodiskova pozicia: trup naklanajte mierne dopredu. Jedna noha vpred,

zadna noha napnutd. Drzte ty€ volne pred sebou. Pohybujte dopredu-dozadu.

(zmente stranu)

Cvik 3 Mezilopatkové svaly
Vychodiskova pozicia: stojte vzpriamene. Drzte ty¢ volne nad hlavou.
Udrzujte ramena dole, palce smeruju hore. Pohybujte hore-dole.

Cvik 4 Svaly chrbta a hrudnik

Vychodiskova pozicia: stojte vzpriamene, ruky v predpaZzeni.
Drzte ty¢ volne pred hrudnikom. Palce smeruju k telu. Pohybujte
ty¢ou dopredu-dozadu.

Cvik 5 Sedacie svaly
Vychodiskova pozicia: stojte v miernom predklone s predpazenymi rukami.

Ruky natiahnite vpred. Tvar smeruje k zemi. Drzte tyc volne
oboma rukami. Palce smeruju k telu. Pohybujte ty¢ou dopredu-dozadu.

Cvik 6 Ruky a trapézovy sval
Vychodiskova pozicia: stojte vzpriamene. Kolena mierne ohnuté. Drzte ty¢ v jednej
ruke v Urovni ramien. Pohybujte ty¢ou doprava-dolava.
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Cvik 7 Boky a zadok
Vychodiskova pozicia: stojte vzpriamene. Zdvihnite jednu nohu, vahu

preneste na nohu druhu, mierne ohnutu. Ty¢ou pohybujte doprava-dolava

SK Cvik 8 Zadok a stehnd

Vychodiskova pozicia: naklanajte trup mierne dopredu. Zdvihnite
jednu nohu vzad. Koleno stojacej nohy je nad patou. Neprehybajte
chrbat! Drite ty¢ v Urovni ramien.

Pohybujte ty¢ou dopredu-dozadu. (zmerite stranu)

Cvik 9 brusné svaly
Vychodiskova pozicia: sadnite, nohy mierne od seba, pokréené. Drizte ty¢
volne pred hrudnikom. Pohybujte tycou hore-dole.
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cvik 10 zadok a stehna
Vychodiskova pozicia: klaknite, jednu ruku natiahnuta vpred. Drzte ty¢ volne.
Palec a tvar smeruju k zemi. Ty¢ou pohybujte dopredu-dozadu (zmente stranu)
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Cvik 11 Zadok, nohy a ramend
Vychodiskova pozicia: sadnite na bok. Spodna noha je ohnutd, horna je natiahnuta.
TyCou pohybujte dopredu-dozadu. (zmerite stranu)

Cvik 12 Nohy a boky
Vychodiskova pozicia: sadnite na bok, oprite sa o laket. Drzat tyc¢

volne nad telom. Zdvihnite mierne panvu a napnite hornd nohu. Tycou
pohybujte hore-dole.
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Cvik 13 Zadok

Vychodiskova pozicia: lahnite na chrbat, nohy pri sebe a panvu zdvihnite hore.
Chrbat a zadok su v rovine. Zdvihnite jednu nohu. Drzte ty¢ volne

oboma rukami. Pohybujte ty¢ou hore-dole.

Cvik 14 Zadok

Vychodiskova pozicia: fahnite na chrbat, nohami tlaCte do zeme
(panvu mozZete podsadit). Palce smeruju nadol. Tycou pohybujte
dopredu-dozadu (paralelne so stehnami)

Cvik 15 Svaly chrbta
Vychodiskova pozicia: stojte vzpriamene, ruky za chrbtom, napnite ruky a drzte
ty¢ volne. Pohybujte ty¢ou hore-dole.

Cvik 16 Ramena a rovnovaha

Vychodiskova pozicia: mierne sa predklonte, zdvihnite nohu vzad
(neprehybajte chrbat!) drzte ty¢ volne a udrziavajte rovnovahu.
Ruky su vyssie ako hlava. Ty¢ou pohybujte hore-dole. (Zmerite nohu) g@‘.%f
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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 nespradvnou montazou, neodbornou repasiou, uzivanim v nesulade so
zaruénym listom

. nesprdvnou alebo zanedbanou udrzbou

. mechanickym poskodenim

. opotrebovanim dielov pri beZznom pouZzivani

. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou

. neodbornymi zasahmi

. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pésobenim vody,
neumernym tlakom a narazmi, Gmyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi
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Copyright - autorské prava

Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhradzuje vietky autorské prava k obsahu tohoto navodu na poufZitie. Autorské pravo zakazuje reprodukciu ¢asti tohto
navodu alebo ako celku tretou stranou bez vyslovného sthlasu spolo¢nosti MASTER SPORT s.r.o.. Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. pre pouZitie informacii
obsiahnutych v tomto navode na pouZitie nepreberd Ziadnu zodpovednost za akykolvek patent.
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Wazine ostrzezenia:

1. Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy skonsultowac z lekarzem stan zdrowia.

2. Przed uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan bezpieczenstwa urzgdzenia — jezeli niektére czesci sg zuzyte lub uszkodzone, nie
nalezy korzystac z urzagdzenia.

3. Cwiczenia nie sg przeznaczone dla kobiet w cigzy.

Nie nalezy pozostawiac ¢wiczgcych dzieci bez nadzoru osoby doroste;.

5. Jesli podczas ¢wiczen pojawig sie bole i zawroty gtowy, bdl w klatce piersiowe] albo inne nieprzyjemne dolegliwosci,
nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia.

6. Urzadzenie nie jest przeznaczone dla oséb starszych, matych dzieci i schorowanych osdb.

Nalezy usung¢ niebezpieczne przedmioty jakimi sg szkto, kanty stotu, ostre przedmioty itd. z okolic urzgdzenia.

8. Cwiczenia nalezy przeprowadzaé wolno i ptynnie, bez gwattownych ruchéw.

&

N

Produkt ten jest przeznaczony wytacznie dla uzywania domowego.



Trzymaj ciato w sztywnej pozycji i migaj kijem. =

Cwiczenie 1 Miesnie piersiowe i ramiona (]
Pozycja podstawowa: stéj wyprostowany z rekoma. Przed klatka Q
piersiowg, kolana lekko zgiete, waga na pietach.

Trzymaj kij obiema rekoma przed klatkg piersiowg. Ruszaj kijem do .
przodu — do tytu.

ig e
Cwiczenie 2 Mieénie plecéw i uda
Podstawowa pozycja: Tutéw pochyl lekko do przodu. Jedna noga do przodu, tylna jest :
naciggnieta. Trzymaj kij przed sobga. Ruszaj do przodu — do tytu (zmien strone) i = .

Cwiczenie 3 Miesénie pomiedzy topatkami

Pozycja podstawowa: stéj wyprostowany. Trzymaj kij luzno na gtowa.
Trzymaj ramiona na dole, palce pokazujg do géry. Wykonuj ruch w
dot i w gore. & 4

Cwiczenie 4 Miesnie plecéw i klatka piersiowa

Pozycja podstawowa: stdj wyprostowany, rece wyciggniete przed siebie.
Trzymaj kij luzno przed klatkg piersiowa. Palce pokazujg k ciatu. Wykonuj
ruch kijem do przodu- do tytu

Ewiczenie 5 Miesnie posladkéw -
Pozycja podstawowa: stdj lekko pochylony do przodu z wyciggnietymi rekami.

Wyciagnij rece do przed siebie. Twarz jest pochylona ku podtodze. Kij trzymaj

luzno obiema rekoma. Palce pokazujg k ciatu. Wykonuj ruch kijem do przodu- do tytu.

Cwiczenie 6 Rece i miesien tréjgtowy !
Pozycja podstawowa: stdj wyprostowany. Kolana lekko zgiete. Trzymaj kij w jednej !
rece na wysokosci ramion. Wykonuj ruch kijem w lewo — w prawo.

st



Cwiczenie 7 Biodra i po$ladki
Podstawowa pozycja: stdj wyprostowany. Podnies$ jedng noge.

wage przenie$ na drugg noge, lekko zgietg. Wykonuj ruch kijem
w lewo —w prawo.

Cwiczenie 8 Posladki i uda

Pozycja podstawowa: pochyl lekko tutéw do przodu. Podnies jedng noge
do tytu. Kolano stojacej nogi jest na pietg. Nie gnij plecdw! Trzymaj kij na
wysokosci ramion. Wykonuj ruch kijem w lewo — w prawo. (zmien strone)

Cwiczenie 9 Miesnie brzucha
Pozycja podstawowa: usigdz, nogi lekko od siebie, zgiete. Trzymaj kij luzno
przed klatka piersiowg. Wykonuj ruch kijem do géry —w dét.

Ewiczenie 10 posladki i uda

Pozycja podstawowa: kleknij na kolana, jedna reka naciggnieta do przodu.
Trzymaj kij luzno. Palec i twarz pokazujg ku podtodze. Wykonuj ruch kijem
do przodu - do tytu (zmien strone).

Cwiczenie 11 Posladki, nogi i barki
Pozycja podstawowa: usigdz na bok. Dolna noga jest zgieta, gérna wyprostowana.
Wykonuj ruch kijem do przodu — do tytu. (zmien strone.)

Cwiczenie 12 Nogi i boki

Pozycja podstawowa: usigdz na bok, oprzyj sie o tokie¢. Trzymaj kij luzno na
ciatem. Podnie$ lekko miednice i wyprostuj gérng noge. Wykonuj ruch kijem
do przodu do géry —w dot.
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Cwiczenie 13 Posladki

Pozycja podstawowa: potdz sie na plecy, nogi u siebie i miednice podnies$
do gory. Plecy i posladki sg zaréwno. Podnies jedng noge. Kij trzymaj
luzno obiema rekoma. Wykonuj ruch kijem do géry —w dét

Cwiczenie 14 Poéladki

Pozycja podstawowa: potdz sie na plecy, nogi pchnij ku podfodze
(miednice mozna podtozy¢). Palce pokazujg ku podtodze. Wykonuj
ruch kijem do przodu — do tytu (paralelnie z udami)

Cwiczenie 15 Mieénie plecéw
Pozycja podstawowa: stdj wyprostowany, rece za plecami, naciagnij barki i
trzymaj kij luzno. Wykonuj ruch kijem do géry — w dot

Cwiczenie 16 Ramiona i rbwnowaga

Pozycja podstawowa: lekko pochyl sie, podnies noge do tytu

(nie gnij plecéw!). Trzymaj kij luzno i trzymaj réwnowage.

Rece sg powyzej gtowy. Wykonuj ruch kijem do géry — w dét. (zmien noge)
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Sprzedajacy na niniejszy produkt udziela pierwszemu wtascicielowi
gwarancji na czas uzytkowania 24 miesiecy od dnia sprzedazy.

Gwarancja nie dotyczy uszkodzen powstatych w wyniku:

1. Szkéd spowodowanych przez uzytkownika tj. Uszkodzenia produktu przy nieprawidtowym montazu, niepoprawnej
naprawy wykonywanej we wtasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z kartg gwarancyjng

2. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwacja

3. Uszkodzen mechanicznych;

4. Zuzycia czesci powstatego przy codziennym

5. Nieszczesliwych wypadkoéw i klesk zywiotowych

6. Niefachowych interwencji

7. Niepoprawnego obchodzenia sie, lub niewtasciwego umieszczenia, wptywu niskiej lub wysokiej temperatury,
oddziatywania wody, nieadekwatnego nacisku lub uderzenia, celowej zmiany designu, ksztattu lub rozmiaru.

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.o0. za korzystanie z informacji zawartych w niniejszej instrukcji obstugi nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek patenty.
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Instructions for use

Important notes:

1. Before starting the exercise, consult your doctor about your health condition.

2. Before use, check that everything is safe - if any parts are worn or damaged, do not use this equipment.

3. The exercise is not suitable for pregnant women.

4. Do not let children exercise without adult supervision.

5. If you do not feel well during the exercise, you will feel sick to your stomach or you will have any other unpleasant feeling,
stop the exercise immediately.

6. Not intended for the elderly, small children and sick people.

7. Remove dangerous objects such as glass, table corners, sharp objects, etc. from the vicinity of the equipment.
8. Perform the exercise lightly and smoothly, without sudden movements.

This product is intended for home use only.

Exercises
See Czech instructions for pictures (CZ)
Strengthen your body and keep the barbell swinging

Exercise 1 Chest muscles and arms

Starting position: stand upright with your hands. In front of your chest, knees slightly bent, weight on your heels. Hold the
barbell with both hands in front of your chest. Move the barbell forward and backward.

Exercise 2 Back and thigh muscles

Starting position: tilt your torso slightly forward. One leg forward, back leg straight. Hold the barbell loosely in front of you.
Move forward and backward. (change sides)

Exercise 3 Interscapular muscles

Starting position: stand upright. Hold the barbell loosely above your head. Keep your shoulders down, thumbs pointing up.
Move up and down.

Exercise 4 Back muscles and chest

Starting position: stand upright, hands in your forearms. Hold the barbell loosely in front of your chest. Thumbs are facing the
body. Move the

bar forward and backward.

Exercise 5 Glutes

Starting position: stand in a slight forward bend with your forearms. Stretch your arms forward. Face facing the ground. Hold the
bar loosely with both hands. Thumbs are facing the body. Move the bar forward and backward.

Exercise 6 Arms and trapezius muscle

Starting position: stand upright. Knees slightly bent. Hold the bar in one hand at shoulder level. Move the bar right and left.
Exercise 7 Hips and buttocks

Starting position: stand upright. Lift one leg, transfer your weight to the other leg, which is slightly bent. Move the bar right and
left

Exercise 8 Glutes and thighs

Starting position: tilt your torso slightly forward. Lift one leg back. The knee of the standing leg is above the heel. Do not arch
your back! Hold the bar at shoulder level. Move the bar forward and backward. (change side)

Exercise 9 Abdominals

Starting position: sit, legs slightly apart, bent. Hold the bar loosely in front of your chest. Move the bar up and down.

Exercise 10 Buttocks and thighs
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Starting position: kneel, one arm extended forward. Hold the bar loosely. Thumb and face facing the ground. Move the bar
forward and backward (change side)

Exercise 11 Buttocks, legs and arms

Starting position: sit on your side. Lower leg is bent, upper leg is extended. Move the bar forward and backward. (change side)
Exercise 12 Legs and hips

Starting position: sit on your side, lean on your elbow. Hold the bar loosely above your body. Raise your pelvis slightly and
straighten your upper leg. Move the bar up and down.

Exercise 13 Buttocks

Starting position: lie on your back, legs together and lift your pelvis up. Your back and buttocks are flat. Lift one leg. Hold the bar
loosely with both hands. Move the bar up and down.

Exercise 14 Buttocks

Starting position: lie on your back, press your feet into the ground (you can plant your pelvis). Your thumbs point down. Move
the bar forward and backward (parallel to your thighs)

Exercise 15 Back muscles

Starting position: stand upright, hands behind your back, straighten your arms and hold the bar loosely. Move the bar up and
down.

Exercise 16 Arms and Balance

Starting position: lean forward slightly, lift your leg back (don't arch your back!) Hold the bar loosely and maintain balance.
Hands are higher than your head. Move the bar up and down. (Change leg)

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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MW MASTER

Aerobic-Stange MASTER® Swing Flexal Bar
MAS4A043
Gebrauchsanweisung

Wichtige Hinweise:

1. Konsultieren Sie vor Beginn der Ubung lhren Arzt zu lhrem Gesundheitszustand.

2. Uberpriifen Sie vor der Benutzung die Sicherheit. Sollten Teile abgenutzt oder beschidigt sein, benutzen Sie das Gerit nicht.
3. Die Ubung ist nicht fiir Schwangere geeignet.

4. Lassen Sie Kinder nicht ohne Aufsicht eines Erwachsenen trainieren.

5. Sollten Sie sich wahrend der Ubung unwohl fithlen, Ubelkeit oder andere unangenehme Gefiihle verspiiren, brechen Sie die
Ubung sofort ab.

6. Nicht flr altere Menschen, Kleinkinder und Kranke geeignet.

7. Entfernen Sie gefahrliche Gegenstande wie Glas, Tischecken, scharfe Gegenstdnde usw. aus der Nahe des Geréts.

8. Fiihren Sie die Ubung leicht und gleichméRig aus, ohne ruckartige Bewegungen.

Dieses Produkt ist nur fir den Heimgebrauch bestimmt.

Langhanteliibungen
Siehe tschechische Anleitung fiir Bilder (CZ)
Korper starken und die Hantel schwingen lassen

Ubung 1: Brustmuskulatur und Arme

Ausgangsposition: Aufrecht stehen, Hande vor der Brust, Knie leicht gebeugt, Gewicht auf den Fersen. Langhantel mit beiden
Handen vor der Brust halten. Vor und zuriick bewegen.

Ubung 2: Riicken- und Oberschenkelmuskulatur

Ausgangsposition: Oberkorper leicht nach vorne neigen. Ein Bein nach vorne, hinteres Bein gestreckt. Langhantel locker vor sich
halten. Vor und zuriick bewegen. (Seitenwechsel)

Ubung 3: Zwischenschulterblattmuskulatur

Ausgangsposition: Aufrecht stehen. Langhantel locker (iber dem Kopf halten. Schultern unten, Daumen nach oben. Auf und ab
bewegen.

Ubung 4: Riickenmuskulatur und Brust

Ausgangsposition: Aufrecht stehen, Hiande in den Unterarmen. Langhantel locker vor der Brust halten. Daumen zum Korper
zeigen.

Stange vor und zuriick bewegen.

Ubung 5: GesdaBmuskeln

Ausgangsposition: Stehen Sie mit leicht gebeugten Unterarmen in einer leichten Vorwartsbeuge. Strecken Sie die Arme nach
vorne. Das Gesicht zeigt zum Boden. Halten Sie die Stange locker mit beiden Handen. Die Daumen zeigen zum Korper. Bewegen
Sie die Stange vor und zurick.

Ubung 6: Arme und Trapezmuskel

Ausgangsposition: Stehen Sie aufrecht. Knie leicht gebeugt. Halten Sie die Stange mit einer Hand auf Schulterhdhe. Bewegen Sie
die Stange nach rechts und links.

Ubung 7: Hiifte und GesaR

Ausgangsposition: Stehen Sie aufrecht. Heben Sie ein Bein an und verlagern Sie lhr Gewicht auf das andere, leicht gebeugte
Bein. Bewegen Sie die Stange nach rechts und links.

Ubung 8: GesaR und Oberschenkel

Ausgangsposition: Neigen Sie den Oberkdrper leicht nach vorne. Heben Sie ein Bein nach hinten. Das Knie des Standbeins
befindet sich Gber der Ferse. Machen Sie kein Hohlkreuz! Halten Sie die Stange auf Schulterh6he. Bewegen Sie die Stange vor
und zurick. (Seite wechseln)

Ubung 9: Bauchmuskeln

Ausgangsposition: Sitzen, Beine leicht gespreizt, gebeugt. Halte die Stange locker vor der Brust. Bewege sie auf und ab.
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Ubung 10 GesaR und Oberschenkel

Ausgangsposition: Kniend, ein Arm nach vorne gestreckt. Halte die Stange locker. Daumen und Gesicht zeigen zum Boden.
Bewege die Stange vor und zurtick (Seitenwechsel).

Ubung 11 GesiR, Beine und Arme

Ausgangsposition: Sitze auf der Seite. Unterschenkel angewinkelt, Oberschenkel gestreckt. Bewege die Stange vor und zuriick
(Seitenwechsel).

Ubung 12 Beine und Hiifte

Ausgangsposition: Sitze auf der Seite, stiitze dich auf den Ellenbogen. Halte die Stange locker Giber deinem Korper. Hebe dein
Becken leicht an und strecke dein oberes Bein. Bewege die Stange auf und ab.

Ubung 13 GesaR

Ausgangsposition: Lege dich auf den Riicken, Beine zusammen, und hebe dein Becken an. Riicken und GesaR sind gerade. Hebe
ein Bein an. Halte die Stange locker mit beiden Handen. Bewege die Stange auf und ab.

Ubung 14 GesaR

Ausgangsposition: Riickenlage, FiiRe fest in den Boden driicken (Becken absetzen). Daumen nach unten. Stange parallel zu
Oberschenkeln vor- und zuriickbewegen.

Ubung 15 Riickenmuskulatur

Ausgangsposition: Aufrecht stehen, Hande hinter dem Ricken, Arme gestreckt und Stange locker halten. Stange auf und ab
bewegen.

Ubung 16 Arme und Gleichgewicht

Ausgangsposition: Leicht nach vorne lehnen, Bein nach hinten heben (kein Hohlkreuz!) Stange locker halten und Gleichgewicht
halten. Hande hoher als Kopf. Stange auf und ab bewegen. (Beinwechsel)

Der Verkaufer spendet auf dieses Erzeugnis erstem Besitzer die

Garantie 2 Jahre.

Garantie erstreckt sich nicht auf diese Defekte, die entstehen:

1. Mit dem Verschulden der Benutzer, das ist die Beschadigung des Erzeugnis unrichtige Montage,
unfachliche Uberholtung, benutzen im Missverhiltnis mit dem Garantieblatt zum Beispiel schlechte
Schiebung Sattelstange im Rahmen, mangelhafte Ziehung Pedalen in den Klinken und Klinken zu der
Mittelachse,

2. Unrichtige und vernachlassigte Instandhaltung,

3. Mechanische Beschadigung,

4. Abnutzung der Teilen bei Oblich Benutzung (Zum Beispiel Gummi und Kunststoffteilen, bewegliches
Mechanismus als Lager, Keilriemen, Abnutzung der Druckkndpfe auf dem Computer),

5. Unabwendbares Ereignis und Katastrophe,

6. Unfachliche Treffere,

7. Unrichtiges Umgehen oder unrichtige Platzierung, Einfluss niedrige oder hohe Temperatur, Einfluss
Wasser, Druck und Prallen, absichtlich wechselnes Design, Form oder Ausmafe.

Die Adresse Lokal Verteiler:

@ MASTER

SPORTS EQUIPMENT
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MW MASTER

Aerobic rud MASTER® Swing Flexal Bar
MAS4A043
Hasznalati utasitas

Fontos megjegyzések:
1. A gyakorlat megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval egészségi allapotardl.
2. Hasznalat el6tt ellenérizze, hogy minden biztonsagos-e — ha valamelyik alkatrész elhasznalddott vagy sériilt, ne hasznalja ezt a
berendezést.
3. A gyakorlat nem alkalmas terhes n6k szamara.
4. Ne engedje a gyermekeket felnétt felligyelete nélkil edzeni.
5. Ha nem érzed j6l magad a gyakorlat soran, rosszul leszel a gyomrodban vagy barmilyen mas kellemetlen érzés lesz, azonnal
hagyd abba a gyakorlatot.
6. Nem alkalmas idGsek, kisgyermekek és betegek szamara.
7. Tavolitsa el a veszélyes targyakat, példaul Giveget, asztalsarkot, éles targyakat stb. a berendezés kozelébdl.
8. Végezze el a gyakorlatot konnyedén és siman, hirtelen mozdulatok nélkl.
Ez a termék kizardlag otthoni haszndlatra készilt.
Sulyzé gyakorlatok
Lasd a cseh utasitasokat a képekhez (CZ)
ErGsitse meg testét, és tartsa lendiiletben a sulyzot

1. gyakorlat Mellkasizmok és karok

Kiindulasi helyzet: alljon egyenesen a kezével. A mellkas el6tt enyhén behajlitott térd, suly a sarkadon. Tartsa a sulyzét két kézzel
a mellkasa el6tt. Mozgassa a sulyzot el6re és hatra.

2. gyakorlat Hat- és combizmok

Kiinduldsi helyzet: dontse kissé el6re a torzsét. Egy lab el6re, hatso |ab egyenes. Tartsa lazan a sulyzét maga el6tt. Mozgas elére
és hatra. (atall)

3. gyakorlat Lapockakdzi izmok

Kiindulé helyzet: alljon egyenesen. Tartsa lazan a sulyzot a feje folott. Tartsa lefelé a vallat, hivelykujjait felfelé. Mozogjon fel és
le.

4. gyakorlat Hatizmok és mellkas

Kiinduld helyzet: allj egyenesen, kezed az alkarodban. Tartsa lazdn a sulyzét a mellkasa el6tt. A hivelykujj a test felé néz.
Mozgassa a

sdv el6re és hatra.

5. gyakorlat Fenék

Kiindulé helyzet: alljon alkarjaval enyhén el6rehajlitva. Nyujtsa elére a karjat. Arc a fold felé néz. Mindkét kezével lazan fogja
meg a rudat. A hiivelykujj a test felé néz. Mozgassa a rudat elGre és hatra.

6. gyakorlat Karok és trapézizom

Kiindulé helyzet: alljon egyenesen. Térd enyhén hajlitott. Tartsa a rudat az egyik kezében vallmagassagban. Mozgassa a savot
jobbra és balra.

7. gyakorlat Csipd és fenék

Kiindulé helyzet: alljon egyenesen. Emelje fel az egyik labat, helyezze at a sulyat a masik labra, amely enyhén hajlitott. Mozgassa
a savot jobbra és balra

8. gyakorlat Fenék és combok

Kiinduldsi helyzet: dontse kissé elGre a torzsét. Emelje vissza az egyik labat. Az all6 1ab térde a sarok felett van. Ne ivelje meg a
hatat! Tartsa a rudat vallmagassagban. Mozgassa a rudat el6re és hatra. (oldalt valtani)

9. gyakorlat Hasizom

Kiindulé helyzet: Gljon, labak kissé széthuzva, hajlitva. Tartsa lazdn a rudat a mellkasa el6tt. Mozgassa a savot fel és le.

10. gyakorlat Fenék és combok

Kiinduld helyzet: térdeljen, egyik karja el6re nyujtva. Tartsa lazan a rudat. Huvelykujj és arc a fold felé néz. Mozgassa a sdvot
el6re és hatra (oldalvaltas)

11. gyakorlat Fenék, labak és karok

13
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Kiindulé helyzet: Gljon az oldalara. Alsé labszar hajlitott, felsé 1ab nydjtva. Mozgassa a rudat elGre és hatra. (oldalt valtani)
12. gyakorlat Labak és csip6

Kiindulé helyzet: Gljon az oldalara, d6ljon a konyokére. Tartsa lazan a rudat a teste felett. Emelje meg kissé a medencéjét, és
egyenesitse ki a fels6 labat. Mozgassa a savot fel és le.

13. gyakorlat Fenék

Kiindulé helyzet: fekiidj a hatadra, a ldbakat 0ssze, és emeld fel a medencét. A hatad és a feneked lapos. Emelje fel az egyik
Iabat. Mindkét kezével lazan fogja meg a rudat. Mozgassa a savot fel és le.

14. gyakorlat Fenék

Kiinduld helyzet: fekidjon hanyatt, nyomja a labat a talajba (belltetheti a medencéjét). A hiivelykujjai lefelé mutatnak.
Mozgassa a rudat elGre és hatra (a combjaval parhuzamosan)

15. gyakorlat Hatizmok

Kiindulé helyzet: alljon egyenesen, kezeit a hata mogott, karjait egyenesitse ki, és lazan tartsa a rudat. Mozgassa a savot fel és le.
16. gyakorlat Karok és egyensuly

Kiinduld helyzet: enyhén déljon elére, emelje hatra a l1abat (ne ivelje meg a hatat!) Tartsa lazan a rudat és Grizze meg az
egyensulyat. A kezek magasabban vannak, mint a fejed. Mozgassa a savot fel és le. (Labat valtani)

Jelen termékre eladd az els6 tulajdonosnak 2 év jétallast nyujt, az eladas
napjatodl szamitva.

A jotallas feltételei:

*  ajelen termék jotallasi idGtartama 24 hdnap a vasarlds napjatol

e  Qa jotdllas ideje alatt a termék minden olyan meghibdsodasa kijavitasra keril, melynek oka gyartasi hiba vagy hibds anyag, ugy hogy a
termék rendeltetésszer(i haszndlatra alkalmas legyen

. a jotallas nem vonatkozik az aldbbiak kovetkeztében keletkezett meghibasodasokra: mechanikai sériilés, elkerllhetetlen esemény,
természeti katasztréfa, szakszerlitlen beavatkozasok, nem megfelel6 hasznalat vagy alkalmatlan elhelyezés, tul alacsony vagy magas
hémérséklet hatasa, viz hatasa, aranytalan nyomas vagy Utések, szandékosan megvaltoztatott design, forma vagy méretek

* areklamacio kizardlag irasban tehetd, a termék tipusanak pontos megjeldlésével, a hiba leirasaval, illetve a vasarlast igazolé dokumentum
/maésolatban/ bemutatasaval

. a jotallas kizarolag a termék eladdjanal érvényesithetd

Copyright — szerzGi jogok
A MASTER SPORT s.r.o. tarsasag a jelen hasznalati Utmutaté tartalmahoz kapcsol6dé minden szerzGi jogot fenntartja. A szerzGi jog megtiltja a jelen hasznalati
utmutatod barmely részének, illetve egészének masolasat harmadik fél altal, a tarsasag elGzetes és kifejezett hozzajarulasa nélkil. A MASTER SPORT s.r.o.
tarsasag nem vallal felelGsséget a jelen hasznalati Utmutatéban kézolt informaciok felhasznalasaért, barmilyen szabadalomért nem vallal semmilyen

WHMASTER

SPORTS EQUIPMENT
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MW MASTER

Bara aeroba MASTER® Swing Flexal Bar
MAS4A043
Instructiuni de utilizare

Note importante:
1. Tnainte de a incepe exercitiul, consultati medicul despre starea dumneavoastra de sinatate.
2. Tnainte de utilizare, verificati dacd totul este in sigurantd - dacd vreo piesd este uzatd sau deterioratd, nu
utilizati acest echipament.
3. Exercitiul nu este potrivit pentru femeile insarcinate.
4. Nu lasati copiii sd faca miscare fara supravegherea unui adult.
5. Daca nu va simtiti bine in timpul exercitiului, va veti simti rau la stomac sau veti avea orice altd senzatie
nepldcutd, opriti imediat exercitiul.
6. Nu este destinat varstnicilor, copiilor mici si persoanelor bolnave.
7. Indepértati obiectele periculoase precum sticla, colturi de masa, obiecte ascutite etc. din apropierea
echipamentului.
8. Efectuati exercitiul usor si lin, fara miscari bruste.
Acest produs este destinat numai pentru uz casnic.
Exercitii cu mreana

Consultati instructiunile cehe pentru imagini (C2)

Intireste-ti corpul si mentine mreana in balansare
Exercitiul 1 Muschii pieptului si bratele
Pozitia de pornire: stati drept cu mainile. Tn fata pieptului, genunchii usor indoiti, greutatea pe célcaie. Tine
mreana cu ambele maini in fata pieptului. Deplasati mreana inainte si inapoi.
Exercitiul 2 Muschii spatelui si coapsei
Pozitia de pornire: inclinati-va trunchiul usor inainte. Un picior inainte, picior din spate drept. Tine mreana lejer
n fata ta. Deplasati-va inainte si inapoi. (schimba partea)
Exercitiul 3 Muschii interscapulari
Pozitia de pornire: stati in pozitie verticald. Tine mreana lejer deasupra capului. Tine umerii in jos, cu degetele
mari indreptate in sus. Deplasati-va in sus si n jos.
Exercitiul 4 Muschii spatelui si pieptului
Pozitia de pornire: stati drept, cu mainile in antebrate. Tine mreana lejer in fata pieptului. Degetele mari sunt
orientate spre corp. Mutati
bara thainte si Tthapoi.
Exercitiul 5 pentru fesieri
Pozitia de pornire: stati intr-o usoara indoire inainte cu antebratele. intinde-ti bratele inainte. Fata cu fata la
pamant. Tineti bara lejer cu ambele maini. Degetele mari sunt orientate spre corp. Deplasati bara thainte si
fnapoi.
Exercitiul 6 Bratele si muschiul trapez
Pozitia de pornire: stati in pozitie verticald. Genunchii usor indoiti. Tineti bara intr-o mana la nivelul umerilor.
Mutati bara la dreapta si la stédnga.
Exercitiul 7 Solduri si fese
Pozitia de pornire: stati in pozitie verticald. Ridicati un picior, transferati greutatea pe celalalt picior, care este
usor indoit. Mutati bara la dreapta si la stanga
Exercitiul 8 Glutei si coapse
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Pozitia de pornire: inclinati-va trunchiul usor Thainte. Ridicati un picior inapoi. Genunchiul piciorului in picioare
este deasupra calcaiului. Nu va arcuiti spatele! Tineti bara la nivelul umerilor. Deplasati bara inainte si Thapoi.
(schimba partea)

Exercitiul 9 Abdominale

Pozitia de pornire: asezat, picioarele usor departate, indoite. Tineti bara lejer in fata pieptului. Mutati bara in
sus siin jos.

Exercitiul 10 Fese si coapse

Pozitia de pornire: in genunchi, un brat intins Tnainte. Tineti bara lejer. Degetul mare si fata spre pamant.
Deplasati bara fnainte si inapoi (schimbati partea)

Exercitiul 11 Fese, picioare si brate

Pozitia de pornire: stati pe o parte. Piciorul inferior este indoit, piciorul superior este extins. Deplasati bara
fnainte si inapoi. (schimba partea)

Exercitiul 12 Picioare si solduri

Pozitia de pornire: stati pe o parte, sprijiniti-va de cot. Tineti bara lejer deasupra corpului. Ridicati usor pelvisul
si indreptati piciorul superior. Mutati bara in sus si in jos.

Exercitiul 13 Fese

Pozitia de pornire: intinde-te pe spate, picioarele impreuna si ridica-ti pelvisul. Spatele si fesele sunt plate.
Ridicati un picior. Tineti bara lejer cu ambele maini. Mutati bara in sus si in jos.

Exercitiul 14 Fese

Pozitia de pornire: culcati pe spate, apasati picioarele in pamant (va puteti planta pelvisul). Degetele dvs. sunt
indreptate in jos. Deplasati bara inainte si inapoi (paralel cu coapsele)

Exercitiul 15 Muschii spatelui

Pozitia de pornire: stati in picioare, cu mainile la spate, indreptati-va bratele si tineti bara lejer. Mutati bara in
sus siin jos.

Exercitiul 16 Brate si echilibru

Pozitia de pornire: aplecati-va usor inainte, ridicati piciorul inapoi (nu arcuiti spatele!) Tineti bara lejer si
mentineti echilibrul. Mainile sunt mai sus decat capul tau. Mutati bara in sus si in jos. (Schimba piciorul)

Vanzatorul garanteaza acest produs primului proprietar timp
de 2 ani de la data vanzarii.

Termeni de garantie:
- Produsul este garantat cumparatorului pentru o perioada de 24 de luni de la data achizitiei.
- in timpul perioadei de garantie, orice defecte ale produsului cauzate de un defect de fabricatie sau de un
material defectuos al produsului vor fi corectate astfel incat articolul sa poata fi utilizat in mod corespunzator
- drepturile de garantie nu se aplica defectelor cauzate de: deteriorari mecanice, evenimente inevitabile,
dezastre naturale, interventii neprofesionale, manipulare sau amplasare necorespunzatoare, temperaturi
scazute sau ridicate, expunere la apa, presiune excesiva si socuri, modificarea intentionata a designului, formei
sau dimensiunilor
- Tn principiu, reclamatiile trebuie sa fie facute in scris, cu mentionarea defectului si o copie a bonului
fiscal
- garantia poate fi solicitatd numai de la organizatia de la care a fost achizitionat produsul

Drepturi de autor

MASTER SPORT s.r.o. isi rezerva toate drepturile de autor asupra continutului acestui manual. Drepturile de autor interzic reproducerea
unor parti din acest manual sau in intregime de catre o terta parte fara acordul expres al MASTER SPORT s.r.o. MASTER SPORT s.r.o. nu isi
asuma nicio raspundere pentru niciun brevet pentru utilizarea informatiilor continute in acest manual

@MASTER
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MW MASTER

Aerobna palica MASTER® Swing Flexal Bar
MAS4A043
Navodila za uporabo

Pomembne opombe:

1. Pred zacetkom vadbe se posvetujte z zdravnikom o svojem zdravstvenem stanju.

2. Pred uporabo preverite, ali je vse varno — ¢e so kateri koli deli obrabljeni ali poSkodovani, ne
uporabljajte te opreme.

3. Vadba ni primerna za nosecnice.

4. Otrokom ne dovolite vadbe brez nadzora odrasle osebe.

5. Ce se med vadbo ne pocutite dobro, vam bo slabo v Zelodcu ali boste imeli kakrien koli drug
neprijeten obcutek, takoj prenehajte z vadbo.

6. Ni namenjeno starejSim, majhnim otrokom in bolnim osebam.

7. Odstranite nevarne predmete, kot so steklo, vogali miz, ostri predmeti itd. iz blizine opreme.
8. Vajo izvajajte lahkotno in gladko, brez nenadnih gibov.

Ta izdelek je namenjen samo za domaco uporabo.

Vaje z mreno
Okrepite svoje telo in ohranite nihanje palice
Za slike glejte ¢eska navodila (CZ)

Vaja 1 Prsi in roke

Zacetni polozZaj: Stojte z rokami pred prsmi, kolena so rahlo pokrcéena, teza na petah. Drzite palico z
obema rokama pred prsmi. Premaknite palico naprej in nazaj.

Vaja 2 Hrbet in stegna

Zacetni polozZaj: trup rahlo nagnite naprej. Ena noga naprej, zadnja noga ravna. Drzite palico ohlapno
pred seboj. Premaknite ga naprej in nazaj. (Zamenjaj stran)

Vaja 3 Interscapulars

Zacetni polozZaj: Stojte z rokami pred prsmi. Drzite palico ohlapno pred seboj. Premaknite ga naprej in
nazaj.

Vaja 4 Hrbet in prsni kos

Zacetni poloZaj: Stojte z rokami pred prsmi. Drzite palico ohlapno pred prsmi. Palci obrnjeni proti telesu.
Premakni

vrstico naprej in nazaj.

Vaja 5 Glutes

Zacetni polozaj: stojte v rahlem predklonu s podlaktema. Iztegnite roke naprej. Z obrazom proti tlom.
Palico drzite ohlapno z obema rokama. Palci so usmerjeni proti telesu. Premaknite palico naprej in nazaj.
Vaja 6 Roke in trapezna misica

Zacetni polozaj: stojte vzravnano. Kolena rahlo pokréena. Drzite palico v eni roki v viSini ramen.
Premaknite vrstico desno in levo.

Vaja 7 Boki in zadnjica
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Zacetni polozaj: stojte vzravnano. Dvignite eno nogo, tezo prenesite na drugo nogo, ki je rahlo pokrcena.
Premaknite vrstico desno in levo

Vaja 8 Gluteuse in stegna

Zacetni poloZaj: trup rahlo nagnite naprej. Dvignite eno nogo nazaj. Koleno stojne noge je nad peto. Ne
upogibajte hrbta! Palico drzite v viSini ramen. Premaknite palico naprej in nazaj. (zamenijaj stran)

Vaja 9 Trebusnjaki

Zacetni poloZaj: sedite, noge rahlo narazen, pokréene. Palico drzite ohlapno pred prsmi. Premaknite
vrstico gor in dol.

Vaja 10 Zadnjica in stegna

Zacetni polozaj: kleci, ena roka iztegnjena naprej. Palico drzite ohlapno. Palec in obraz obrnjena proti
tlom. Premaknite palico naprej in nazaj (zamenjajte stran)

Vaja 11 Zadnjica, noge in roke

Zacetni polozaj: sedite na boku. Spodnja noga je pokréena, zgornja noga iztegnjena. Premaknite palico
naprej in nazaj. (zamenjaj stran)

Vaja 12 Noge in boki

Zacetni polozaj: sedite na boku, naslonite se na komolec. Palico drzite ohlapno nad telesom. Rahlo
dvignite medenico in poravnajte zgornjo nogo. Premaknite vrstico gor in dol.

Vaja 13 Zadnjica

Zacetni polozaj: lezite na hrbet, noge skupaj in dvignite medenico. Vas hrbet in zadnjica sta ravna.
Dvignite eno nogo. Palico drZite ohlapno z obema rokama. Premaknite vrstico gor in dol.

Vaja 14 Zadnjica

Zacetni polozaj: lezite na hrbet, pritisnite noge v tla (lahko posadite medenico). Vasi palci kazejo
navzdol. Premaknite palico naprej in nazaj (vzporedno s stegni)

Vaja 15 Hrbtne misice

Zacetni polozaj: stojte pokonci, roke za hrbtom, poravnajte roke in ohlapno drzite palico. Premaknite
vrstico gor in dol.

Vaja 16 Roke in ravnotezje

Zacetni poloZaj: rahlo se nagnite naprej, dvignite nogo nazaj (ne upogibajte hrbta!) DrZite palico ohlapno
in ohranite ravnoteZje. Roke so visje od glave. Premaknite vrstico gor in dol. (Zamenjaj nogo)

Prodajalec daje garancijo za ta izdelek prvemu lastniku 2 leti od datuma
prodaje.

Garancijski pogoji
e kupec ima za skuter garancijsko dobo 24 mesecev od dneva nakupa.
e med garancijskim obdobjem bodo vse okvare izdelka, ki so posledica proizvodne napake ali okvarjenega materiala izdelka,
odstranjene, tako da bo artikel mogoce pravilno uporabljati.
¢ Garancijske pravice ne veljajo za napake, ki so posledica:
- mehanske poskodbe
- neizogiben dogodek, naravna nesreca
- nestrokovni posegi
- zaradi nepravilnega ravnanja ali neustrezne lokacije, delovanja nizke ali visoke temperature, vpliva vode,
nesorazmernega pritiska in udarcev, namerno spremenjene konstrukcije, oblike ali dimenzij
¢ Reklamacije so praviloma pisne s podatki o okvari in potrjenim garancijskim listom.
¢ Garancija se lahko uveljavlja samo pri organizaciji, kjer je bil izdelek kupljen.

Avtorske pravice - Copyright

Podjetje MASTER SPORT s.r.o. si pridrzuje vse avtorske pravice za vsebino tega uporabniSkega priroc¢nika. Avtorska pravica prepoveduje reproduciranje delov tega prirocnika ali
celotnega s strani tretjih oseb brez izrecnega soglasja MASTER SPORT s.r.o.. Podjetje MASTER SPORT s.r.o. ne prevzema nobene odgovornosti za kakrsen koli patent za uporabo
informacij v tem uporabniskem priro¢niku.
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