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MASAZNI VALEC MASTER YOGA EVA FOAM ROLLER

MAS4A142 - 33 X 14 CM - nosnost 120 kg
MAS4A144 - 92 X 15 CM - bez omezeni

Navod na pouziti

Bezpecnostni upozornéni:

- Pri jakémkoliv cviceni existuje cela rada rizik, které mohou mit za nasledek zranéni, vazné onemocnéni Ci
smrt.

- Pred zahajenim jakéhokoliv cvicebniho programu se vidy se vZdy poradte se svym lékafem.

- Tento navod je pouze informativni, neurcuje presny navod k pouziti. Tyto cviky jsou pouze doporucenim.
Kazdy uzivatel si vybere jednotlivé cviky podle sebe, ¢i svého trenéra Ci lékare.

- Masazni valec neni urcen pro déti, osoby mladsi 18 let mohou cvicit pouze pod vedenim dospélé osoby.

- Nenechdavejte nikdy vélec bez dozoru, mlze predstavovat bezpecnostni riziko pro déti ¢i domaci zvirata.

- Prodejce nenese Zzadnou zodpovédnost za Skody zplsobené pouzivanim tohoto vyrobku.

- Pficviceni pouzivejte vhodny sportovni odév a obuv.

- Pouiivejte pouze pro dany ucel vtomto navodu.

Skladovani:
- Skladujte na suchém a ¢istém misté. Nesuste na radiatorech, které mohou na podloZce vytvofit permanentni
otlaky. Nevystavujte slunci a vodé, material kiehne a zkracuje se mu tak Zivotnost.
Udrzba:
- Valec omyvejte vlainou mydlovou vodou. Nikdy nepouzivejte fedidla Ci jiné agresivni Cistici prostfedky. Nikdy
nepouzivejte vrouci vodu ¢i paru, mize dojit k deformaci podlozky.
- Nedavejte valec do vody
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- Nevystavujte pfimému slunec¢nimu svétlu a extrémnim teplotam.
Ucinky masazniho valce:
Uleva od bolesti ztuhlych sval(i
Uvolnéni od stresu
Zlepseni flexibility
- Prevence zranéni

Cviceni:
Pfed zahajenim jakéhokoliv cvicebniho programu se poradte o jeho vhodnosti s |ékafem.
ZACATECNICI - dané misto masirujte po dobu 15 a7 20 sekund, 1-2 x za trénink nebo dokud nedojte k uvolnéni
svalstva.
POKROCILI - dané misto masirujte po dobu 30 a7 45 vtefin., 3-4x za trénink nebo dokud nedojte k uvolnéni svalstva.
- Modfiny a koZzni problémy jsou priznakem pfilis velké intenzity — v pfipadé jakychkoliv problém trénink ¢i
masaz ukoncete. Nékteré oblasti mohou byt citlivéjsi, proto vidy ptizplsobte intenzitu masaze svym
potfebam.
-V pfipadé jakychkoliv zdravotnich obtiZi pfestafite masazni valec ihned pouzivat.

HORNI A SPODNi CAST ZAD

- Lehnéte si na zada, valec umistéte pod uroven lopatek. Pokud
mate ochablé kréni svaly, podeprete si hlavu rukama. Pokrcte
nohy v kolenou a chodidla drZte celou plochou na zemi.

- Pro kontrolu pohybu pouZijte nohy, zvednéte panev a pomalu
posouvejte valec do spodni ¢asti zad. Na citlivém aZ bolestivém
misté valec chvili zastavte.

- Valec posouvejte maximalné po horni okraj hyzdi, poté zpét na
lopatky, nejezdéte az ke krku. Cvik opakuijte.

LATS - kfidla

- Lehnéte si na bok, masazni valec umistéte do
podpazi a ruku propnéte. Druhou rukou se zaprete
o zem. Spodni nohu propnéte a o horni nohu se
zaprete.

- S podepienim o horni nohu a ruku, zvednéte
mirné panev a posunujte valec do oblasti pasu —na
citlivém aZ bolestivém misté valec chvili zastavte.
Posunujte valec zpét do podpazi a cvik opakujte.

STEHNA - ¢tyrhlavy sval stehenni

- Tento cvik je jeden z nejpouzivanéjsich a
nejefektivnéjsich. Lehnéte si na bficho, valec dejte
do oblasti stehen. Ruce pokrcéte a zaprete se o
predlokti.

- Udrzujte zada rovné, posunujte valec od kolene
k hornimu okraji stehen. M(iZete i pfenaset vahu
do stran. Pro intenzivnéjsi masaz dejte nohu pres
nohu.




BOCNIi VZPOR - boky
- Lehnéte si na bok a vélec umistéte do oblasti
panve. Predloktim spodni paZe se zaprete o zem.
Horni nohu pokrcte a dejte pred spodni nohu — k
zajiSténi stability.
- Posunujte valec az ke kolenu — na citlivém misté
valec chvili zastavte.

ROLOVANI - vélcovani hyzd'ového svalu
- Posadte se na valec s pravou nohou mirné
vpredu. Levou nohu se snazte udrzet v
rovnovaze. Naklorite své télo pomalu dozadu a
preneste tlak na pravy hyzdovy sval. Pomalu
prevracejte svaly tam a zpét. Opakujte na druhé
strané.

HAMMSTRINGY - svaly zadni ¢asti stehen
- Umistéte valec tésné pod hyzdé. Pomalu
klouzejte valcem tam a zpét po celé plose zadni
strany stehna az ke kolenu. Pro vétsi intenzitu
poloZte nohy na sebe.

HYZDE
Sednéte si na valec pod horni ¢ast panve a dejte nohy
pres sebe. Ruce zaprete za sebe o podlozku. Pohybujte

se dopredu a dozadu, abyste promasirovali celou oblast
hyzdi.




LYTKA

- Dejte si valec pod lytko tésné nad kotnik a
podeprete se rukama. Druhou nohu polozte
vedle valce.

- Zvednéte panev a pomalu se posouvejte
dopredu, dokud nebudete mit vélec u kolen. Na
citlivém az bolestivém misté valec chvili zastavte.
Pro vétsi intenzitu masirujte obé lytka najednou.

HOLENE

Kleknéte si na valec, zaprete se rukama o podlozku.
Napinejte nohy a posunujte valec od kotnik( az ke
kolenlim. Poté pritahujte kolena zpét k télu. Cviceni
opakujte. Pro vétsi intenzitu mlzZete dat nohy na sebe.

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, uzivanim v nesouladu se
zarucnim listem

. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

. mechanickym poskozenim

. opottebenim dill pfi béZzném pouzivani

. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

. neodbornymi zasahy

. hespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim vody,
neumérnym tlakem a narazy, Umysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry
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Copyright - autorska prava

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

MASTER SPORT s.r.o0.. 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
servis@mastersport.cz
www.mastersport.cz

SPORTS EQUIPMENT

@ MASTER



M MASTER

MASAZNY VALEC MASTER YOGA EVA FOAM ROLLER

MAS4A142 - 33 X 14 CM - nosnost 120 kg
MAS4A144 - 92 X 15 CM - bez obmedzenia

Navod na pouzitie
Bezpecnostné upozornenie:

- Pri akomkolvek cvi¢eni existuje cela rada rizik, ktoré mézu mat za nasledok zranenie, vazne
ochorenie alebo smrt.

- Pred zahdjenim akéhokolvek cvicebného programu sa vidy poradte so svojim lekarom.

- Tento navod je iba informacny, neurcuje presny ndvod na pouzitie. Tieto cviky su iba
doporucéenim. Kazdy uZivatel si vyberie jednotlivé cviky podla seba alebo svojho trénera ¢i
lekara.

- Masazny valec neni uréeny pre deti, osoby mladsie ako 18 rokov mozu cvicit len pod vedenim
dospelej osoby.

- Nenechavajte nikdy valec bez dozoru, moze predstavovat bezpeénostné riziko pre deti ¢i
domace zvierata.

- Predajca nenesie Ziadnu zodpovednost za Skody spdsobené pouzivanim tohto vyrobku.

- Pri cviceni pouzivajte vhodny odev a obuv.

- Poutzivajte iba pre dany ucel v tomto navode.

Skladovanie:

- Skladujte na suchom a ¢istom mieste. Nesuste na radiatoroch, ktoré mézu na podlahe
vytvorit permanentné odtlaky. Nevystavujte sinku a vode, material krehne a skracuje sa mu
tak Zivotnost.



Udriba:
- Valec omyvajte vlaznou mydlovou vodou. Nikdy nepouzivajte riedidla ¢i iné agresivne Cistiace
prostriedky. Nikdy nepouzivajte vriacu vodu ¢i paru, méze déjst k deformacii podlozky.
- Neddvejte valec do vody
- Nevystavujte priamemu slne¢nému svetlu a extrémnym teplotam.
Uc¢inky masazineho valca:
- Ulava od bolesti stuhnutych svalov
- Uvolnenie od stresu
- Zlepsenie flexibility
- Prevencia zranenia

Cvicenie:
Pred zahajenim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte o jeho vhodnosti s lekarom.
ZACIATOCNICI - dané miesto masirujte po dobu 15 a7 20 sekund, 1-2 x za tréning alebo pokial
neddjde k uvolneniu svalstva.

POKROCILI - dané miesto masirujte po dobu 30 a? 45 sekund, 3-4x za tréning alebo pokial neddjde
k uvolneniu svalstva.

- Modriny a koZzné problémy su priznakom prili$ velkej intenzity — v pripade akychkolvek
problémov tréning ¢i masaz ukoncite. Niektoré oblasti m6zu byt citlivejSie, preto vidy
prisposobte intenzitu masaze svojim potrebam.

-V pripade akychkolvek zdravotnych tazkosti prestarite
masazny valec ihned pouzivat.

HORNA A SPODNA CAST CHRBTA

- Lahnite si na chrbat, valec umiestnite pod uroven
lopatiek. Pokial mate ochabnuté kréné svaly, podoprite
si hlavu rukami. Pokrcte nohy v kolendach a chodidla
drZte celou plochou na zemi.

- Pre kontrolu pohybu pouZite nohy, zdvihnite panvu a '
pomaly posuvajte valec do spodnej Casti chrbta. Na citlivom aZ bolestivwom mleste valec
chvilu zastavte.

- Valec posuvajte maximalne po horny okraj zadku,
potom spéat na lopatky, nejazdite az ku krku. Cvik
opakujte.

LATS - kridla
- Lahnite si na bok, masazny valec umiestnite do
podpazia a ruku prepnite. Druhou rukou sa zaprite o

zem. Spodnu nohu prepnite a o hornu ‘
nohu sa zaprite. H

- S podopretim o hornu nohu a ruku,
zdvihnite mierne panvu a posuvajte valec
do oblasti pasa— na citlivom aZ bolestivom
mieste valec chvilku zastavte. Posuvajte
valec spat do podpaZia a cvik opakuijte.




STEHNA - Stvorhlavy stehenny sval

- Tento cvik je jeden z najpouzivanejsich a
najefektivnejsich. Lahnite si na brucho,
valec dajte do oblasti stehien. Ruky pokrcte
a zaprite sa o predlaktie.

- UdZiavajte chrbat rovny, posuvajte valec od
kolena k hornému okraju stehien. MozZete aj
prenasat vahu do stran. Pre intenzivnejsiu
masazZ dajte nohu cez nohu.

BOCNY VZPOR - boky
- Lahnite si na bok a valec umiestnite do
oblasti panvy. Predlaktim spodnej paze sa
zaprite o zem. Hornu nohu pokréte a dajte
pred spodnu nohu — k zaisteniu stability.
- Posuvajte valec aZz ku kolenu — na citlivom
mieste chvilku zastavte.

ROLOVANIE - valcovanie zadkového svalu
- Posadte se navalec s pravou nohou mierne
vpredu. Lavou nohou sa snazte udrzat
v rovnovahe. Naklorite svoje telo pomaly
dozadu a preneste tlak na pravy sval zadku.
Pomaly prevracajte svaly tam a spét.
Opakujte na druhej strane

HAMMSTRINGY - svaly zadnej casti stehien
- Umiestnite valec tesne pod zadok. Pomaly
kizajte valcom tam a spat po celej ploche
zadnej strany stehna aZ ku kolenu. Pre vacsiu
intenzitu poloZte nohy na seba

ZADOK

Sadnite si na valec pod hornou ¢astou panvy a dajte
nohy cez seba. Ruky zaprite za seba o podlozku.
Pohybujte sa dopredu a dozadu, aby ste
premasirovali celt oblast zadku




LYTKA

- Dajte si valec pod lytko tesne nad ¢lenok a
podoprite sa rukami. Druhd nohu poloZte
vedla valca.

- Zdvihnite panvu a pomaly sa posuvajte
dopredu, pokial nebudete mat valec pri
kolendach. Na citlivom az bolestivom mieste
valec chvilku zastavte. Pre vacsiu intenzitu
masirujte obe lytka naraz.

HOLENNE KOSTI

Klaknite si na valec, zaprite sa rukami o podlozku.
Napinajte nohy a posuvajte valec od ¢lenkov az ku
kolendam. Potom pritahujte kolena spat k telu.
Cvicenie opakujte. Pre vacsiu intenzitu mozete dat
nohy na seba

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 montazou, neodbornou repasiou,
uzivanim v nesulade so zaru¢nym listom

. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou

. mechanickym poskodenim

. opotrebovanim dielov pri beznom pouzivani

. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou

. neodbornymi zdsahmi

. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,
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pdsobenim vody, neimernym tlakom a ndrazmi, Umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi

Copyright - autorska prava

Spoloénost MASTER SPORT s.r.o. si vyhradzuje vietky autorské prava k obsahu tohto navodu na pouZzitie. Autorské pravo zakazuje
reprodukciu ¢asti tohto navodu alebo ako celku tretou stranou bez vyslovného suhlasu spoloénosti MASTER SPORT s.r.o. .. Spolo¢nost
MASTER SPORT s.r.o. pre pouzitie informdcii, obsiahnutych v tomto ndvode na poufZitie neprebera Ziadnu zodpovednost za akykolvek
patent.

SPORTS EQUIPMENT

@ MASTER
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SPORTS EQUIPMENT

MASTER YOGA EVA FOAM ROLLER

MAS4A142 - 33 X 14 CM - MAX 120 kg
MAS4A144 - 92 X 15 CM - no limit
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HU Jelen termékre eladé az elsé tulajdonosnak 2 év jotallast nyujt,
az eladas napjatdl szamitva.

A jotallas feltételei:

*  ajelentermék jotallasi idGtartama 24 hénap a vasarlds napjatol

* Q3 jotdllas ideje alatt a termék minden olyan meghibdsodasa kijavitasra keril, melynek oka gyartdsi hiba vagy hibas
anyag, Ugy hogy a termék rendeltetésszer(i hasznalatra alkalmas legyen

* a jotdlldis nem vonatkozik az aldbbiak kovetkeztében keletkezett meghibasodasokra: mechanikai sériilés,
elkertilhetetlen esemény, természeti katasztrofa, szakszerltlen beavatkozasok, nem megfelel§ haszndlat vagy
alkalmatlan elhelyezés, tul alacsony vagy magas h6mérséklet hatasa, viz hatdsa, aranytalan nyomas vagy utések,
szandékosan megvaltoztatott design, forma vagy méretek

* areklamacié kizardlag irdsban tehetd, a termék tipusanak pontos megjeltlésével, a hiba leirasaval, illetve a vasarlast
igazol6 dokumentum /masolatban/ bemutatasaval

*  ajotallas kizardlag a termék eladdjanal érvényesithetd

RO 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.

- Tn 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

- 1n principiu, reclamatiile trebuie sa fie facute Tn scris, cu mentionarea defectului si o copie a bonului fiscal
- garantia poate fi solicitatda numai de la organizatia de la care a fost achizitionat produsul



PL - Sprzedajacy na niniejszy produkt udziela pierwszemu
wilascicielowi 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 cze$ci powstatego przy codziennym

5. Nieszczesliwych wypadkow 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.

EN 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.

Address of local distributor:

DE 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 héhe Temperatur, Einfluss Wasser,
Druck und Prallen, absichtlich wechselnes Design, Form oder Ausmape.



