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MW MASTER

Gymnasticky mic MASTER® over ball - 26 cm - MAS4A050

Navod k pouziti

Nosnost 150 kg

Pouziti: overbal mizZete pouZzit pfi rehabilitaci, pfi posilovani nebo protazeni. Mi¢ miZete nafouknout podle potfeba a diky tomu je vhodny pro
vsechny vékové kategorie.

Vyuziti: Pfi cviceni jogy, pro pilates, rehabilitaéni cvi¢eni. M(Zete pouZzit i jako podlozku za zada pfi sedavém zaméstnani pfi ¢aste¢ném
nafouknuti. MzZete mi¢ pouzit jako balanéni a polohovaci pomucku.

Udriba: Omyvejte mydlovou vodou a nechte oschnout na vzduchu. NepouZivejte rozpoustédla ani fedidla. Skladujte pii pokojové teploté.
Skladovani na slunci ¢i zdrojich tepla vede ke snizeni odolnosti materidlu.

Nafukovani:

1. vytahnéte overball z obalu

2. do nafukovaciho otvoru vlozZte pfiloZzenou plastovou trubicku

3. nafukujte, dokud mi¢ nedosahne pozadované tvrdosti

4. uzaviete nafukovaci otvor pfiloZzenou zatkou

MizZeme cvicit s plné nafoukanym micem, ale také vyuzivat ke cvi¢eni podhusténé mice. Mic je nenarocny na udrzbu a ma dostate¢nou
nosnost — 150 kg.

Cviceni s overalem je velmi zabavné - a to nejen pro déti. Nabizi mnoZstvi variant provedeni u jednotlivych cvikl, pomUze pfi procvi¢ovani
partii, které bychom bez néj protahovali obtizné

Poznamka : mi¢ je citlivy na poskozeni ostrymi predméty. Doporucujeme proto /jako u kazdého cviceni/ sundat pred cvi¢enim prstynky,
hodinky a fetizky. Mohlo by dojit k poskozeni mice ¢i Sperkd.

Obecné zasady cviceni : necvi¢ime Svihové ! V kazdém cviku si pIné uvédomuje pozvolnost a protahovanou oblast. Dychame dle ndvodu — pro
lepSi protaZeni a bezpecnost cviku.

Cviceni:

CVIK 1

Lehneme si na zada a rozpazime pro vétsi stabilitu. Pod Slapky nohou si podlozime nafouknuty mi¢. Nohy i Slapky mame u sebe. Davejte pozor,
at nezaklanite hlavu — muGzete si ji i podloZit malym polstafkem. S vydechem stahneme bfisko, svaly pdnevniho dna a zadedek a potom pomalu
zvedame panev ke stropu.

Zadecek zvedame pouze tak vysoko, abychom neodlepili od podlozky lopatky. Zastavime a potom s nddechem vracime zadecek na zem.
Uvolnime svaly zadec¢ku, panevniho dna i btiska. Cviceni je vyborné na zpevnéni zadecku, svalll panevniho dna a cviceni rovnovahy. Opakujeme
8x.

CVIK 2

Opét leZime na zadech, rozpazime si a mezi kolena vloZime nafoukany mic. S vydechem stahneme btisko, svaly panevniho dna a zadecek a
potom pomalu zveddme panev ke stropu. Zaroven vyvijime tlak koleny do mice.

Zadecek zvedame pouze tak vysoko, abychom neodlepili od podlozky lopatky. Zastavime a potom s nadechem vracime zadecek na zem.
Uvolnime svaly zadecku, panevniho dna, bfiska i stisk mice. Cviceni je vyborné na zpevnéni zadecku, svalG panevniho dna a cvi¢eni rovnovahy.
Posilujeme také vnitfni stranu stehen. Opakujeme 8x.

CVIK 3

Opét lezime na zadech, rozpaZime si a mezi kolena vlozime nafoukany mic. RozpaZeni je u tohoto cviku velmi dileZité, budeme potfebovat
stabilitu. Slapky nohou mame tésné u sebe.

S vydechem pomalu spoustime kolena vpravo. Dbame na to aby se nam ramena neodlepovala od podlozky. Kolena sklapime jen tak daleko,
dokud pohyb kontrolujeme a miZzeme se bezpecné, bez Svihu vratit. Pokud kolena poloZite az na zem, zastavte se na chvili a aZ potom se s
nadechem vracejte zpét.

Béhem celého cviku zUstavaji chodidla jakoby prilepena k sobé — nohy se tedy po sobé nesunou, ale odvaluji se tak, Ze slapky obou nohou
odlepujeme od zemé. Po navratu do vychozi polohy, opakujeme stejny cvik na druhou stranu. Opakujeme 5x na kazdou stranu.

CVIK 4

LeZime na brisku, pod stydkou kost umistime mic. SloZime si ruce na sebe a poloZime si na né celo. S vydechem stdhneme bfisko a zadecek a
zatlac¢ime panvi do mice, jako bychom jej chtéli zatlacit do zemé. Chvili tlak podrzime. S nadechem opatrné tlak povolujeme. Na chvili si
odpotineme a potom cvik opakujeme . Pocet opakovani : 8-10x. POZOR | MiC NESMi BYT NA MOCOVEM MECHYRI.
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Tento cvik volné navazuje na predchozi. Upravte si mic tak, aby byl pod stydkou kosti, ne pod moc¢ovym méchyifem. Ohneme pravou nohu v
koleni, Slapku propneme za patou — jako bychom se chtéli opfit do stropu. S vydechem zveddme nohu a tlacime proti stropu. Zadecek je
stazeny. Chvili vydrZime a potom postupné uvolfiujeme napéti a pokladame koleno zpét na podlozku. S vydechem opét tlacime proti stropu.
Opakujeme 8x a potom vyzkousime jesté s levou nohou.

Pro zdatnéjsi vyzkousime tento cvik s obéma nohama. Ohneme je v kolenech a s vydechem tla¢ime patami do stropu. Zadecek je pevné
stazeny. Opatrné se vracime koleny na podlozku. Opakujeme 4x.

CVIK 6

Opét lezime na brisku, ¢elo poloZzime na spojené paze. Mi¢ mame umistén mezi kotniky, nohy vedle sebe. S vydechem opatrné sklanime nohy
vlevo na stranu. Pravé koleno se odlepuje od zemé. Hliddme si pohyb — do rotace jdeme jen do té miry, kdy pohyb kontrolujeme a nepadame.
Hrudnik se neodlepuje od podlozky ! V krajni poloze se na chvili zastavime a pomalu a plynule se potom vracime zpét. Opakujeme na druhou
stranu. Pocet opakovani : 5x na kazdou stranu.

Ramena a hrudnik jsou po celou dobu cviku na podlozce, nezvedaji se. Kolena se odlepuji od zemé.

CVIK 7

Lehneme si na zada, nohy pokr¢ime v kolenou a postavime Slapkami na zem. V této poloze si pod zadecek podloZzime nafoukany mi¢. Méli
bychom jej umistit do oblasti ,,pod pasek kalhot”.

Nohy odlepime od podlozky a vyzkousime si stabilitu — mUZeme si rozpaZit a pfipadné i lehce ufouknout mic. Vyzkousejte propnout nohy ke
stropu za patami — Spicky pritahujeme k holeni. Zatlacte jakoby patami proti stropu, chvili napéti drzte a uvolnéte, pokréte nohy —ale
nevracejte je na podlozku. Opakujte 5x

SK CVIK 7

Lahneme si na chrbat, nohy pokrc¢ime v kolendch a postavime chodidlami na zem. V tejto polohe si pod zadocek podlozime nafikanu loptu.
Mali by sme ho umiestnit do oblasti ,,pod pas nohavic”.

Nohy odlepime od podlozky a vyskisame si stabilitu — méZeme sa rozpazit a pripadne aj lahko odfuknut loptu. Vyskusajte natiahnut nohy ku
stropu za patami — $picky pritahujeme k lytkam. Zatlacte ako keby patami proti stropu, chvilu napéatie drzte a uvolnite, pokréte nohy — ale
nevracajte ich na podlozku. Opakujte 5x.

CVIK 8

Cvik nadvazuje na predchadzajuci — natiahnite nohy opét ku stropu — toto je vychadzajutca poloha. Teraz s vydychom rozmnozime — pomaly a
plynule, kam to az pdjde. Zastavime sa na chvilu. S nadychom vratime nohy opat k sebe. Opakujeme 8x.

CVIK 9

Nyni se projedeme na kole — upravte si polohu mice a potom pékné slapeme — predstavte si velké kolo — musite délat slapkami velka kola.
Dbame na propinani spi¢ek — vyzkousime si také jizdu pozpatku.

CVIK 10

Polozime se na zada, nohy pokréime v kolenou postavime slapkami na podlozku. Mi¢ uchopime do rukou a poloZime za hlavu. S vydechem
zvedame pravou nohu a napiname ji v koleni. Spicku nohy p¥itom piitahujeme k holeni. Soucasné ke $picce nohy pfiblizujeme mi¢. Pokud
nedosahnete az ke $picce, nevadi. Dotknéte se nohy o holen ¢i koleno. Pozor ! Nezaklanéjte hlavu. Chvili se zastavte a potom se s nddechem
opatrné vracejte do vychozi pozice. Vyzkousejte také s druhou nohou.

Opakujeme 8x na kazdou nohu.

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli zaruku 2 roky

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

. zavinénim uZivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim v nesouladu se zaru¢nim listem

. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

. mechanickym poskozenim

. opotiebenim dilG pfi béZném pouzivani (napf. gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanismy)

. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

. neodbornymi zasahy

. nespravnym zachdazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plsobenim vody, neimérnym tlakem a narazy,
umyslné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Upozornéni:

1. cvi¢eni doprovéazené zvukovymi efekty a obéasnym vrzdnim neni zdvada bréanici Fadnému uzivani stroje a tudiz nemize byt pfedmétem reklamace. Tento jev
Ize odstranit béZnou udrzbou.

2. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zptsobené vyrobni zdvadou nebo vadnym materidlem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné
uZivana

3. reklamace se uplatiiuje zdsadné pisemné s pfesnym oznacenim typu zbozi, popisem zavady a potvrzenym dokladem o zakoupeni

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 treti

stranou bez vyslovného souhlasu spolecnosti MASTER SPORT s.r.o.. Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o. pro pouziti informaci, obsazenych v tomto ndvodu k pouZziti neprebira zadnou
odpovédnost za jakykoli patent.
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MW MASTER

Gymnasticka lopta MASTER® over ball - 26 cm - MAS4A050
Navod na pouzitie

Nosnost 150 kg

PouZitie: overbal mdzete pouzit pri rehabilitacii, pri posilfiovani alebo pretiahnuti. Loptu mdzete nafiknut podla potreby a vdaka tomu je
vhodna pre vsetky vekové kategorie.

VyuZzitie: Pri cviCeni jogy, pre pilates, rehabilitatné cvicenia. MdZete pouZit aj ako podlozku za chrbat pri sedavom zamestnani pri ¢iastoénom
nafuknuti. MozZete loptu pouzit ako balanénu a polohovaciu pomécku.

Udriba: Umyvajte mydlovou vodou a nechajte uschnut na vzduchu. NepouZivajte rozpustadla ani riedidla. Skladujte pri izbovej teplote.
Skladovanie na sInku ¢i zdrojoch tepla vedie k zniZzeniu odolnosti materidlu.

Nafukovanie:

1. vytiahnite overball z obalu

2. do nafukovacieho otvoru vlozte priloZzenu plastovu trubicku

3. nafukujte, kym lopta nedosiahne pozadovanu tvrdost

4. uzavrite nafukovaci otvor priloZzenou zatkou

Mbzeme cvidit s plne nafliikanou loptou, ale tiez vyuZivat na cvi¢enie podhustené lopty. Lopta je nenaroéna na Udrzbu a mé dostato¢nud nosnost
—150 kg.

Cvicenie s overalom je velmi zdbavné — a to nielen pre deti. Ponika mnoZstvo variantov prevedenia pri jednotlivych cvikoch, pomoze pri
precvicovani partii, ktoré by sme bez neho pretahovali tazko

Poznamka: lopta je citlivd na poskodenie ostrymi predmetmi. Odporucame preto /ako pri kazdom cviéeni/ zlozit pred cvi¢enim prstienky,
hodinky a retiazky. Mohlo by d6jst k poskodeniu lopty ¢i Sperkov.

Vseobecné zasady cvicenia: necvi¢ime Svihovo! V kazdom cviku si plne uvedomuje pozvolnost a natahovanu oblast. Dychame podla navodu -
pre lepsie pretiahnutie a bezpecnost cviku.

Cvicenie:

CVIK1

Lahneme si na chrbat a rozpazime pre vadsiu stabilitu. Pod Slapky n6h si podloZzime nafuknutu loptu. Nohy aj Sfapky mame pri sebe. Davajte
pozor, nech nezaklariate hlavu - moézZete si ju aj podlozit malym vankudsikom. S vydychom stiahneme brusko, svaly panvového dna a zadocek a
potom pomaly zdvihame panvicu k stropu.

Zadocek zdvihame iba tak vysoko, aby sme neodlepili od podlozky lopatky. Zastavime a potom s nddychom vraciame zadocek na zem.
Uvolnime svaly zadocku, panvového dna aj bruska. Cvicenie je vyborné na spevnenie zadocku, svalov panvového dna a cvicenia rovnovahy.
Opakujeme 8x.

CVIK 2

Opéat leZime na chrbte, rozpaZime si a medzi kolena vloZzime naftikand loptu. S vydychom stiahneme brusko, svaly panvového dna a zadocek a
potom pomaly zdvihame panvicu k stropu. Zaroven vyvijame tlak kolenami do lopty.

Zadocek zdvihame iba tak vysoko, aby sme neodlepili od podlozky lopatky. Zastavime a potom s nddychom vraciame zadocek na zem.
Uvolnime svaly zadocku, panvového dna, bruska aj stisk lopty. Cvicenie je vyborné na spevnenie zadocku, svalov panvového dna a cvicenia
rovnovahy. Posilfiujeme tiez vnutornu stranu stehien. Opakujeme 8x.

CVIK 3

Opéat lezime na chrbte, rozpaZime si a medzi kolena vloZzime nafikanu loptu. RozpaZenie je pri tomto cviku velmi déleZité, budeme potrebovat
stabilitu. Sfapky néh mame tesne pri sebe.

S vydychom pomaly spustame kolena vpravo. Dbame na to aby sa ndm ramena neodlepovali od podloZky. Kolend skldpame len tak daleko,
kym pohyb kontrolujeme a mdzeme sa bezpecne, bez $vihu vratit. Pokial kolena poloZite aZ na zem, zastavte sa na chvilu a aZ potom sa s
nadychom vracajte spat.

Pocas celého cviku zostavaju chodidla akoby prilepené k sebe — nohy sa teda po sebe nesund, ale odvaluju sa tak, Ze sfapky oboch néh
odlepujeme od zeme. Po navrate do vychodiskovej polohy, opakujeme rovnaky cvik na druhd stranu. Opakujeme 5x na kazdu stranu.

CVIK 4

Lezime na brusku, pod lonovou kost umiestnime loptu. ZloZime si ruky na seba a poloZzime si na ne ¢elo. S vydychom stiahneme brusko a
zadocek a zatla¢ime panvicou do lopty, akoby sme ho chceli zatladit do zeme. Chvilu tlak podrzime. S nddychom opatrne tlak povolujeme. Na
chvilu si odpocinieme a potom cvik opakujeme. Pocet opakovani: 8-10x. POZOR! LOPTA NESMIE BYT NA MOCOVOM MECHYRI.



CVIK 5

Tento cvik volne nadvazuje na predchédzajuce. Upravte si loptu tak, aby bola pod lonovou kostou, nie pod mo¢ovym mechdrom. Ohneme
pravu nohu v kolene, $lapku prepneme za patou - ako by sme sa chceli opriet do stropu. S vydychom zdvihame nohu a tla¢ime proti stropu.
Zadocek je stiahnuty. Chvilu vydrZime a potom postupne uvolfiujeme napétie a pokladame koleno spat na podlozku. S vydychom opét tlacime
proti stropu. Opakujeme 8x a potom vyskisame este s favou nohou.

Pre zdatnejSich vyskisame tento cvik s oboma nohami. Ohneme ich v kolenach a s vydychom tla¢ime patami do stropu. Zadocek je pevne
stiahnuty. Opatrne sa vraciame kolenami na podlozku. Opakujeme 4x.

CVIK 6

Opéit lezime na brusku, ¢elo polozime na spojené paze. Loptu mame umiestnent medzi ¢lenky, nohy vedla seba. S vydychom opatrne sklaname
nohy vlavo na stranu. Pravé koleno sa odlepuje od zeme. StraZzime si pohyb - do rotacie ideme len do tej miery, kedy pohyb kontrolujeme a
nepadame. Hrudnik sa neodlepuje od podlozky! V krajnej polohe sa na chvilu zastavime a pomaly a plynule sa potom vraciame spat.
Opakujeme na druhd stranu. Pocet opakovani: 5x na kazdu stranu.

Ramena a hrudnik st po celt dobu cviku na podlozke, nedvihaju sa. Kolend sa odlepuju od zeme.

CVIK 7

Lahneme si na chrbat, nohy pokréime v kolenach a postavime Sfapkami na zem. V tejto polohe si pod zadocek podloZzime nafukanu loptu. Mali
by sme ho umiestnit do oblasti ,pod opasok nohavic”.

Nohy odlepime od podlozky a vyskisame si stabilitu - méZeme si rozpazit a pripadne aj lahko ufuknut loptu. Vyskisajte prepndt nohy k stropu
za patami — Spicky pritahujeme k holeniu. Zatlac¢te akoby patami proti stropu, chvilu napéatie drzte a uvolnite, pokréte nohy — ale nevracajte ich
na podlozku. Opakujte 5x

SK CVIK 7

Lahneme si na chrbat, nohy pokréime v kolenach a postavime chodidlami na zem. V tejto polohe si pod zadocek podloZime nafiukany mi¢. Mali
by sme ho umiestnit do oblasti ,,pod pds nohavic”.

Nohy odlepime od podlozky a vyskisame si stabilitu — mbéZeme sa rozpaZzit a pripadne aj lahko odfuknut loptu. Vyskusajte natiahnut nohy k
stropu za patami — Spicky pritahujeme k lytkam. Zatlaéte ako keby patami proti stropu, chvilu napétie drzte a uvolnite, pokréte nohy — ale
nevracajte ich na podlozku. Opakujte 5x.

CVIK 8

Cvik navazuje na predchadzajuci — natiahnite nohy opat k stropu — toto je vychddzajica poloha. Teraz s vydychom rozmnoZime - pomaly a
plynule, kam to az pdjde. Zastavime sa na chvilu. S nadychom vratime nohy opat k seba. Opakujeme 8x.

CVIK 9

Teraz sa prejdeme na bicykli — upravte si polohu lopty a potom pekne $liapeme — predstavte si velky bicykel — musite robit Sfapkami velké
kolesa. Dbame na prepinanie Spiciek - vyskiSame si tieZ jazdu pospiatky.

CVIK 10

PoloZime sa na chrbat, nohy pokrcime v kolenach postavime Sfapkami na podlozku. Loptu uchopime do ruk a poloZime za hlavu. S vydychom
zdvihame pravt nohu a napiname ju v kolene. Spicku nohy pritom pritahujeme k holeniu. Si¢asne k $picke nohy priblizujeme loptu. Pokial
nedosiahnete aZ ku Spicke, nevadi. Dotknite sa nohy o holen ¢i koleno. Pozor! Nezaklanajte hlavu. Chvilu sa zastavte a potom sa s nadychom
opatrne vracajte do vychodiskovej pozicie. Vyskusajte aj s druhou nohou.

Opakujeme 8x na kazdu nohu.

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému majitelovi nasledujuce zaruku 2 roky
Zaruka sa nevztahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uZivatela tj. Poskodenie vyrobku nesprdvnou montazou, neodbornou repasiou, uzivanim v nesulade so zaru¢nym
listom

2. nesprdvnou alebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskodenim

4. opotrebovanim dielov pri beznom pouzivani (napr. Gumové a plastové casti, pohyblivé mechanizmy ako loZiska, klinovy
remen, opotrebenie tlaidiel na computeri)

5. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahmi

7. nesprdvnym zaobchddzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pdsobenim vody, neimernym
tlakom a narazmi, Umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi

Upozornenie:

1. cviCenie doprevadzané zvukovymi efektmi a ob¢asnym vizganim nie je zavada braniaca riadnemu pouzivaniu stroja a tak isto
nemdze byt predmetom reklamécie. Tento jav sa da odstranit beznou udrzbou.

2. v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku spésobené vyrobnou zavadou alebo chybnym materidlom vyrobku
tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana.

3. reklamacia sa uplatfiuje zasadne pisomne s presnym oznacenim typu tovaru, popisom zdvady a potvrdenym dokladom o
zakupeni.

Copyright - autorské prava
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tretou stranou bez vyslovného suhlasu spoloénosti MASTER SPORT s.r.o0.. Spoloénost MASTER SPORT s.r.o. pre pouZitie informdcii obsiahnutych v tomto ndvode na pouZitie neprebera
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MW MASTER

Pitka gimnastyczna MASTER® over ball - 26 cm
MAS4A050
Instrukcje uzytkowania

Nosnos¢ 150 kg

Zastosowanie: mozna uzywac oververbal podczas rehabilitacji, podczas wzmacniania lub rozciggania. W razie potrzeby mozesz
napompowac pitke, dzieki czemu jest odpowiednia dla 0s6b w kazdym wieku.

Zastosowanie: Podczas uprawiania jogi, do pilatesu, ¢wiczen rehabilitacyjnych. Po czesciowym napompowaniu mozna go réwniez uzywac
jako podktadki pod plecy podczas pracy siedzacej. Mozesz uzywac pitki jako pomocy w utrzymywaniu rownowagi i ustawianiu.

Konserwacja: Umy¢ woda z mydtem i pozostawi¢ do wyschniecia na powietrzu. Nie stosowac rozpuszczalnikdw ani rozcienczalnikow.
Przechowywac w temperaturze pokojowej. Przechowywanie na storicu lub Zzrédtach ciepta prowadzi do zmniejszenia wytrzymatosci materiatu.

Pompowanie:

1. Wyjmij kule z opakowania

2. Wt6z dotaczong plastikowa rurke do nadmuchiwanego otworu

3. Napompuj, az pitka osiggnie pozgdang twardos¢

4. Zamkng¢ otwdr do napetniania dotgczong zatyczka

Mozemy ¢wiczy¢ z catkowicie napompowang pitka, ale do ¢wiczen mozemy takze uzywac pitek niedopompowanych. Pitka jest tatwa w
utrzymaniu i ma wystarczajgcg nosnosc - 150 kg.

Cwiczenia w kombinezonie to $wietna zabawa — i to nie tylko dla dzieci. Oferuje szereg wariantéw wykonania poszczegdlnych ¢wiczer,
pomoze przy ¢wiczeniu partii, ktdre bez niego trudno bytoby rozciggnac

Uwaga: pitka jest wrazliwa na uszkodzenia spowodowane ostrymi przedmiotami. Dlatego zalecamy /jak w przypadku kazdego ¢wiczenia/,
aby przed ¢wiczeniami zdjac pierscionki, zegarki i taricuszki. Pitka lub bizuteria mogg zosta¢ uszkodzone.

Ogdlne zasady ¢wiczen: nie ¢wiczymy swingowania! W kazdym ¢wiczeniu jest w petni Swiadomy stopniowosci i rozciggnietego obszaru.
Oddychamy zgodnie z instrukcjg — dla lepszego rozciggania i bezpieczenstwa ¢wiczen.

Cwiczenia:

CWICZENIE 1

Lezymy na plecach i rozciggamy sie dla wiekszej stabilnosci. Umies¢ napompowana pitke pod podeszwami stép. Mamy ze sobg stopy i
piety. Uwazaj, aby nie przechyli¢ glowy — mozesz j3 takze podeprze¢ matg poduszky. Wraz z wydechem napinamy brzuch, mieénie dna
miednicy i posladki, a nastepnie powoli unosimy miednice w strone sufitu.

Posladek unosimy tylko tak wysoko, aby nie odtgczy¢ topatek od poduszki. Zatrzymujemy sie i nastepnie z wdechem wracamy dnem na
ziemie. Rozluznimy miesnie posladkéw, dna miednicy i brzucha. Cwiczenie doskonale nadaje sie do wzmacniania poéladkéw, mieéni dna
miednicy i éwiczen rGwnowagi. Powtarzamy 8 razy.

CWICZENIE 2

Ponownie ktadziemy sie na plecach, rozciggamy i wktadamy napompowang pitke miedzy kolana. Wraz z wydechem napinamy brzuch,
miesnie dna miednicy i posladki, a nastepnie powoli unosimy miednice w strone sufitu. Jednoczesnie wywieramy nacisk kolanem na pitke.

D6t podnosimy tylko tak wysoko, aby nie odtgczyé topatek od poduszki. Zatrzymujemy sie i nastepnie z wdechem wracamy dnem na
ziemie. Rozluznimy miesnie poéladkdw, dna miednicy, brzucha i chwytu pitki. Cwiczenie doskonale nadaje sie do wzmacniania posladkéw,
mies$ni dna miednicy i ¢wiczen rGwnowagi. Wzmacniamy takze wewnetrzng strone ud. Powtarzamy 8 razy.

CWICZENIE 3

Ponownie ktadziemy sie na plecach, rozciggamy i wktadamy napompowang pitke miedzy kolana. Rozcigganie jest bardzo wazne w tym
¢wiczeniu, bedziemy potrzebowac stabilizacji. Podeszwy naszych stop sa blisko siebie.

Z wydechem powoli opuszczamy kolana w prawo. Dbamy o to, aby nasze ramiona nie odrywaty sie od maty. Zginamy kolana tylko na tyle,
na ile kontrolujemy ruch i mozemy bezpiecznie wrdéci¢ bez kotysania. Jesli catkowicie opuscisz kolana do ziemi, zatrzymaj sie na chwile i dopiero
wtedy wrd¢ z oddechem.

Przez cate ¢wiczenie stopy pozostajg jakby sklejone ze sobg — dzieki czemu nogi nie zblizaja sie do siebie, lecz staczajg sie w taki sposdb, ze
podeszwy obu stép odrywaja sie od podtoza. Po powrocie do pozycji wyjsciowej powtarzamy to samo ¢wiczenie na drugg strone. Powtarzamy
5 razy z kazdej strony.

CWICZENIE 4

Lezymy na brzuchu, podktadamy pitke pod kos¢ fonowa. Sktadamy dtonie i opieramy na nich czoto. Na wydechu wciggamy brzuch i
posladki oraz wciskamy miednice w kule, jakbySmy chcieli wbic jg w ziemie. Utrzymuj ci$nienie przez chwile. Wdechem ostroznie uwalniamy
ciénienie. Odpoczywamy chwile i powtarzamy ¢wiczenie. Liczba powtdrzen: 8-10x. UWAGA! PILKA NIE MOZE ZNAJDOWAC SIE NA PECHIERZU.

CWICZENIE 5

To ¢wiczenie jest luzng kontynuacja poprzedniego. Wyreguluj pitke tak, aby znajdowata sie pod koscig tonowa, a nie pod pecherzem.
Zginamy prawa noge w kolanie, piete zaktadamy za piete — jakbysmy chcieli oprzec sie o sufit. Z wydechem unosimy noge i opieramy sie o sufit.
Tytek jest cofniety. Wytrzymujemy przez chwile, po czym stopniowo rozluzniamy napiecie i ponownie ktadziemy kolano na macie. Wydychajgc
ponownie, przyciskamy sie do sufitu. Powtarzamy 8 razy, a nastepnie préobujemy lewa noga.
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Dla bardziej zaawansowanych sprébujemy tego ¢wiczenia na obie nogi. Zginamy je w kolanach i na wydechu wciskamy piety w sufit. D6t
jest mocno Sciggniety. Ostroznie opuszczamy kolana na mate. Powtarzamy 4 razy.

CWICZENIE 6

Zndw ktadziemy sie na brzuchu, opierajac czota na ztgczonych ramionach. Pitke umieszcza sie pomiedzy kostkami, stopy obok siebie.
Podczas wydechu ostroznie zginamy nogi w lewg strone. Prawe kolano odrywa sie od ziemi. Obserwujemy nasz ruch — wchodzimy w rotacje
tylko na tyle, na ile kontrolujemy ruch i nie upadamy. Klatka piersiowa nie odrywa sie od maty! W skrajnej pozycji zatrzymujemy sie na chwile i
nastepnie powoli i ptynnie wracamy. Powtarzamy po drugiej stronie. Liczba powtdrzen: 5x na kazdg strone.

Ramiona i klatka piersiowa przez cate ¢wiczenie znajdujg sie na macie, nie unoszg sie. Kolana odrywajg sie od ziemi.

CWICZENIE 7

Lezymy na plecach, nogi uginamy w kolanach, a piety opieramy na podtozu. W tej pozycji pod posladki umieszczamy napompowana pitke.
Powinnismy umiescic¢ go w strefie ,ponizej pasa”.

Odpinamy stopy od maty i sprawdzamy swojg stabilno$¢ - mozemy roztozy¢ i ewentualnie lekko dmucha¢ pitke. Sprébuj przeniesé nogi do
sufitu za pietami - przyciggamy koncowki do goleni. Docisnij piety do sufitu, przytrzymaj przez chwile napiecie i rozluznij, ugnij nogi — ale nie
ktadz ich z powrotem na mate. Powtorz 5 razy

CWICZENIE SK 7

Lezymy na plecach, uginamy nogi w kolanach i ktadziemy stopy na ziemi. W tej pozycji pod posladki umieszczamy napompowang pitke.
Powinnismy umiesci¢ go w obszarze ,ponizej pasa”.

Odpinamy stopy od maty i testujemy swojg stabilnosc¢ - potrafimy sie rozprostowac, a moze nawet bez problemu wydmucha¢ pitke.
Sprébuj rozciggnad nogi w kierunku sufitu za pietami - przyciggamy palce u nég do tydek. Docisnij pietami do sufitu, przytrzymaj przez chwile
napiecie i rozluznij, ugnij nogi — ale nie ktadz ich z powrotem na mate. Powtérz 5 razy.

CWICZENIE 8

Cwiczenie jest kontynuacjg poprzedniego — ponownie rozciagnij nogi w strone sufitu — jest to pozycja wyjsciowa. Teraz odtwarzamy na
wydechu - powoli i ptynnie, az do skutku. Zatrzymajmy sie na chwile. Z wdechem ponownie tgczymy nogi. Powtarzamy 8 razy.

CWICZENIE 9

A teraz chodZmy na przejazdzke rowerem - dostosuj potozenie pitki, a potem tadnie pedatuj - wyobraz sobie duze koto - musisz zrobi¢
duze kota z pedatéw. Dbamy o zamiane koncowek — sprébujemy tez jechac tytem.

CWICZENIE 10

Lezymy na plecach, uginamy nogi w kolanach i ktadziemy piety na macie. Bierzemy pitke w dtonie i ktadziemy j3 za gtowe. Z wydechem
unosimy prawg noge i rozciggamy jg w kolanie. Jednoczesnie przyciggamy czubek stopy do goleni. Jednoczesnie przyblizamy pitke do czubka
stopy. Jesli nie dotrzesz na szczyt, wszystko bedzie w porzadku. Dotknij nogg goleni lub kolana. Uwaga! Nie przechylaj gtowy. Zatrzymaj sie na
chwile, a nastepnie ostroznie powréé do pozycji wyjsciowej z wdechem. Sprébuj takze z drugg noga.

Powtarzamy 8 razy dla kazdej nogi.

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 gwarancyjna
2. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwacjg
3. Uszkodzen mechanicznych;
4. Zuzycia czesci powstatego przy codziennym
5. Nieszczesliwych wypadkéw 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.o0. 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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MW MASTER

MASTER® over ball - 26 cm MAS4A050

User’s Instructions

Load capacity 150 kg

Use: You can use the over ball for rehabilitation, strength training or stretching. You can inflate the ball as needed, making it suitable for all
ages.

Use: For yoga, pilates, rehabilitation exercises. You can also use it as a back support for sedentary work when partially inflated. You can use the
ball as a balance and positioning aid.

Maintenance: Wash with soapy water and let it air dry. Do not use solvents or thinners. Store at room temperature. Storage in the sun or heat
sources reduces the resistance of the material.

Inflation:

1. Remove the overball from the packaging

2. Insert the enclosed plastic tube into the inflation hole

3. Inflate until the ball reaches the desired hardness

4. Close the inflation hole with the enclosed plug

We can exercise with a fully inflated ball, but we can also use under-inflated balls for exercise. The ball is easy to maintain and has a sufficient
load capacity - 150 kg.

Exercising with an overball is very fun - and not only for children. It offers many variations for individual exercises, it helps when practicing

parts that we would have difficulty stretching without it

Note: the ball is sensitive to damage by sharp objects. Therefore, we recommend /as with every exercise/ to remove rings, watches and chains
before exercising. The ball or jewelry could be damaged.
General principles of exercise: do not exercise with a swing! In each exercise, be fully aware of the slowness and the area being stretched.

Breathe according to the instructions — for better stretching and safety of the exercise.

Exercise:

EXERCISE 1

Lie on your back and spread your arms for greater stability. Place an inflated ball under the soles of your feet. Keep your legs and soles
together. Be careful not to tilt your head back — you can also support it with a small pillow. As you exhale, tighten your stomach, pelvic floor
muscles and buttocks and then slowly lift your pelvis towards the ceiling.

Lift your buttocks only so high that your shoulder blades do not come off the pad. Stop and then inhale and return your buttocks to the
ground. Relax your buttocks, pelvic floor and stomach muscles. The exercise is excellent for strengthening your buttocks, pelvic floor muscles
and exercising your balance. Repeat 8 times.

EXERCISE 2

Lie on your back again, spread your arms and place an inflated ball between your knees. As you exhale, pull in your stomach, pelvic floor
muscles, and buttocks, and then slowly lift your pelvis toward the ceiling. At the same time, apply pressure with your knees into the ball.

Lift your buttocks only high enough to keep your shoulder blades from coming off the mat. Stop and then inhale as you return your buttocks to
the ground. Relax your buttocks, pelvic floor, and abdominal muscles, as well as your grip on the ball. This exercise is great for strengthening
your buttocks, pelvic floor muscles, and practicing balance. It also strengthens your inner thighs. Repeat 8 times.

EXERCISE 3



Lie on your back again, spread your arms, and place an inflated ball between your knees. Spreading your arms is very important for this
exercise, as you will need stability. Keep your feet close together.

As you exhale, slowly lower your knees to the right. Make sure your shoulders do not come off the mat. We bend our knees only as far as we
can control the movement and safely return without swinging. If you put your knees all the way to the ground, stop for a moment and only
then return with an inhale.

Throughout the entire exercise, the feet remain as if glued together - the legs do not slide past each other, but roll so that the soles of both
feet lift off the ground. After returning to the starting position, we repeat the same exercise on the other side. We repeat 5 times on each side.
EXERCISE 4

We lie on our stomach, place the ball under the pubic bone. We fold our hands together and place our forehead on them. With an exhalation,
we pull our stomach and buttocks and press our pelvis into the ball, as if we wanted to push it into the ground. We hold the pressure for a
moment. With an inhale, we carefully release the pressure. We rest for a moment and then repeat the exercise. Number of repetitions: 8-10
times. ATTENTION! THE BALL MUST NOT BE ON THE BLADDER.

EXERCISE 5

This exercise loosely follows on from the previous one. Adjust the ball so that it is under the pubic bone, not under the bladder. Bend your
right leg at the knee, stretch your foot behind your heel — as if you wanted to lean against the ceiling. Exhale and lift your leg and press against
the ceiling. Your buttocks are contracted. Hold for a moment and then gradually release the tension and place your knee back on the mat.
Exhale and press against the ceiling again. Repeat 8 times and then try it with your left leg.

For more advanced users, try this exercise with both legs. Bend them at the knees and exhale and press your heels into the ceiling. Your
buttocks are tightly contracted. Carefully return your knees to the mat. Repeat 4 times.

EXERCISE 6

Lie on your stomach again, resting your forehead on your joined arms. The ball is placed between your ankles, your legs are next to each other.
As you exhale, carefully bend your legs to the left side. Your right knee lifts off the ground. Watch your movement — only rotate to the extent
that you control the movement and don’t fall. Your chest doesn’t lift off the mat! In the extreme position, stop for a moment and then slowly
and smoothly return back. Repeat on the other side. Number of repetitions: 5x on each side.

Your shoulders and chest are on the mat throughout the exercise, they don’t lift. Your knees lift off the ground.

EXERCISE 7

Lie on your back, bend your knees and place your feet on the ground. In this position, place an inflated ball under your buttocks. It should be
placed in the “under the waistband” area.

We will detach our feet from the mat and test our stability - we can spread out and possibly blow the ball slightly. Try to switch your legs to the
ceiling behind the heels - we pull the tips to the shins. Push your heels against the ceiling, hold the tension for a moment and release, bend
your legs - but do not return them to the mat. Repeat 5 times

SK EXERCISE 7

We lie on our backs, bend our legs at the knees and place our feet on the ground. In this position, we place an inflated ball under our buttocks.
We should place it in the "below the waistband" area.

We detach our feet from the mat and test our stability - we can spread out and possibly even easily blow the ball away. Try to stretch your legs
towards the ceiling behind your heels - we pull your toes towards your calves. Push as if with your heels against the ceiling, hold the tension
for a while and release, bend your legs - but do not return them to the mat. Repeat 5 times.

EXERCISE 8

The exercise follows on from the previous one — stretch your legs again towards the ceiling — this is the starting position. Now we reproduce
with exhalation - slowly and smoothly, as far as it goes. Let's stop for a moment. With a breath, we bring the legs back together again. We
repeat 8 times.

EXERCISE 9

Now we're going to ride a bike - adjust the position of the ball and then we pedal nicely - imagine a big bike - you have to make big wheels with
your pedals. We take care to switch the tips - we will also try driving backwards.

EXERCISE 10



We lie on our backs, bend our legs at the knees and place our heels on the mat. We take the ball in our hands and put it behind our head. As
you exhale, lift your right leg and bend it at the knee. At the same time, pull the toe of your foot towards your shin. At the same time, bring the
ball closer to your toe. If you don't reach your toe, it doesn't matter. Touch your foot to your shin or knee. Be careful! Don't tilt your head.
Pause for a moment and then, while inhaling, carefully return to the starting position. Try the other leg as well.

Repeat 8 times for each leg.

WARRANTY
The product is warranted for 24 months following the date of delivery

to the original purchaser.

The warranty does not apply to:

e damage caused by the user

e damage caused by improper assembling or repair attempts

e damage caused by not using the product as instructed

e incorrect or irregular maintenance

e mechanical damage

e wearing caused by an overuse of the product

e damage caused by unavoidable event or catastrophe

e unprofessional care

e inadequate handling or placement, exposal to temperatures that are too high or too low, exposal to water, heat,

pressure

e the design, shape or dimensions have been intentionally altered

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

Repairs must be made by an authorized dealer, otherwise is the warranty not valid anymore.

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

Address of the local distributor:

WHMASTER
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MW MASTER

Gymnastikball MASTER® over ball - 26 cm
MAS4A050

Gebrauchsanweisung

Tragfahigkeit 150 kg

Verwendung: Sie konnen Oververbal wahrend der Rehabilitation, beim Kraftigen oder Dehnen verwenden. Sie konnen den Ball nach Bedarf
aufblasen, sodass er fir alle Altersgruppen geeignet ist.

Verwendung: Beim Yoga, bei Pilates, bei Rehabilitationsiibungen. Sie kénnen es im teilweise aufgeblasenen Zustand auch als Riickenpolster fiir
sitzende Tatigkeiten verwenden. Sie konnen den Ball als Balance- und Positionierungshilfe verwenden.

Wartung: Mit Seifenwasser waschen und an der Luft trocknen lassen. Verwenden Sie keine Lésungsmittel oder Verdiinner. Bei
Raumtemperatur lagern. Die Lagerung in der Sonne oder an Warmequellen fiihrt zu einer Verringerung der Widerstandsfahigkeit des
Materials.

Aufblasen:

1. Nehmen Sie den Overball aus der Verpackung

2. Stecken Sie den beiliegenden Kunststoffschlauch in das aufblasbare Loch

3. Aufpumpen, bis der Ball die gewiinschte Harte erreicht

4. VerschlieBen Sie das Aufblasloch mit dem mitgelieferten Stopfen

Wir kdnnen mit einem vollstéandig aufgeblasenen Ball trainieren, aber auch zu wenig aufgeblasene Balle zum Training verwenden. Der Ball ist
pflegeleicht und hat eine ausreichende Tragfahigkeit von 150 kg.

Das Training im Overall macht nicht nur Kindern viel SpaR. Es bietet eine Reihe von Ausfiihrungsvarianten fiir einzelne Ubungen und hilft beim

Uben von Teilen, die ohne es nur schwer zu dehnen wéren

Hinweis: Der Ball ist empfindlich gegeniiber Beschidigungen durch scharfe Gegenstinde. Wir empfehlen daher, wie bei jeder Ubung, vor dem
Training Ringe, Uhren und Ketten abzunehmen. Der Ball oder der Schmuck konnten beschadigt werden.
Allgemeine Ubungsgrundsitze: Wir tiben kein Schwingen aus! Bei jeder Ubung ist er sich der Allmahlichkeit und des gedehnten Bereichs voll

bewusst. Wir atmen nach Anleitung — fiir bessere Dehnung und Ubungssicherheit.

Ubungen:

UBUNG 1

Wir liegen auf dem Riicken und strecken uns flir mehr Stabilitat. Legen Sie einen aufgeblasenen Ball unter Ihre FuBsohlen. Wir haben unsere
FiiRe und Fersen dabei. Achten Sie darauf, den Kopf nicht zu neigen — Sie konnen ihn auch mit einem kleinen Kissen stiitzen. Beim Ausatmen
spannen wir Bauch, Beckenbodenmuskulatur und GesaR an und heben dann das Becken langsam Richtung Decke.

Wir heben das Gesal nur so hoch an, dass sich die Schulterblatter nicht vom Polster [6sen. Wir halten an und bringen den Boden dann mit
einem Atemzug wieder auf den Boden. Wir entspannen die GesiR-, Beckenboden- und Bauchmuskulatur. Die Ubung eignet sich hervorragend
zur Kraftigung der GesaBmuskulatur, der Beckenbodenmuskulatur und fiir Gleichgewichtsiibungen. Wir wiederholen 8 Mal.

UBUNG 2



Auch hier legen wir uns auf den Ricken, strecken uns aus und stecken einen aufgeblasenen Ball zwischen unsere Knie. Beim Ausatmen
spannen wir Bauch, Beckenbodenmuskulatur und GesaR an und heben dann das Becken langsam Richtung Decke. Gleichzeitig liben wir
Kniedruck auf den Ball aus.

Wir heben das Gesal nur so hoch an, dass sich die Schulterblatter nicht vom Polster [6sen. Wir halten an und bringen den Boden dann mit
einem Atemzug wieder auf den Boden. Wir entspannen die GesaRmuskulatur, den Beckenboden, den Bauch und den Ballgriff. Die Ubung
eignet sich hervorragend zur Kraftigung der Gesafmuskulatur, der Beckenbodenmuskulatur und fiir Gleichgewichtsibungen. Wir starken auch
die Innenseiten der Oberschenkel. Wir wiederholen 8 Mal.

UBUNG 3

Auch hier legen wir uns auf den Riicken, strecken uns aus und stecken einen aufgeblasenen Ball zwischen unsere Knie. Dehnen ist bei dieser
Ubung sehr wichtig, wir brauchen Stabilitat. Die FuRsohlen liegen eng beieinander.

Mit der Ausatmung senken wir die Knie langsam nach rechts. Wir achten darauf, dass sich unsere Schultern nicht von der Matte I6sen. Wir
beugen unsere Knie nur so weit, wie wir die Bewegung kontrollieren und ohne Schwingen sicher zurlickkehren kénnen. Wenn Sie lhre Knie
ganz auf den Boden legen, halten Sie kurz inne und atmen Sie erst dann wieder ein.

Wihrend der gesamten Ubung bleiben die FiiRe wie aneinander geklebt — die Beine bewegen sich also nicht aufeinander zu, sondern rollen so
ab, dass sich die FuRsohlen beider FiiRe vom Boden I6sen. Nachdem wir in die Ausgangsposition zuriickgekehrt sind, wiederholen wir die
gleiche Ubung auf der anderen Seite. Wir wiederholen 5 Mal auf jeder Seite.

UBUNG 4

Wir liegen auf dem Bauch und legen einen Ball unter das Schambein. Wir falten unsere Hande und legen unsere Stirn darauf. Mit einer
Ausatmung ziehen wir den Bauch und den Po ein und driicken das Becken in die Kugel, als wollten wir es in den Boden driicken. Halten Sie den
Druck eine Weile aufrecht. Mit einem Atemzug lassen wir den Druck vorsichtig ab. Wir ruhen uns eine Weile aus und wiederholen dann die
Ubung. Anzahl der Wiederholungen: 8-10x. AUFMERKSAMKEIT! Der Ball darf sich nicht auf der Blase befinden.

UBUNG 5

Diese Ubung kniipft lose an die vorherige an. Stellen Sie den Ball so ein, dass er sich unter dem Schambein und nicht unter der Blase befindet.
Wir beugen das rechte Bein am Knie, stellen die Ferse hinter die Ferse — als wollten wir uns an die Decke lehnen. Beim Ausatmen heben wir
unser Bein und driicken gegen die Decke. Der Kolben ist eingefahren. Wir halten eine Weile und I6sen dann nach und nach die Spannung und
legen das Knie wieder auf die Matte. Wieder ausatmend driicken wir uns gegen die Decke. Wir wiederholen es 8 Mal und versuchen es dann
mit dem linken Bein.

Fiir Fortgeschrittene probieren wir diese Ubung mit beiden Beinen aus. Wir beugen sie an den Knien und driicken beim Ausatmen unsere
Fersen an die Decke. Der Boden ist festgezogen. Wir legen unsere Knie vorsichtig wieder auf die Matte. Wir wiederholen 4 Mal.

UBUNG 6

Wir legen uns wieder auf den Bauch und legen unsere Stirn auf die verschrankten Arme. Der Ball wird zwischen die Kndchel gelegt, die FiiRe
nebeneinander. Beim Ausatmen beugen wir die Beine vorsichtig nach links. Das rechte Knie hebt den Boden ab. Wir achten auf unsere
Bewegung — wir gehen nur so weit in Rotation, dass wir die Bewegung kontrollieren und nicht fallen. Die Brust 16st sich nicht von der Matte! In
der Extremposition halten wir eine Weile an und kommen dann langsam und sanft zurlick. Wir wiederholen auf der anderen Seite. Anzahl der
Wiederholungen: 5x auf jeder Seite.

Schultern und Brust bleiben wihrend der gesamten Ubung auf der Matte, sie heben sich nicht. Die Knie heben den Boden ab.

UBUNG 7

Wir liegen auf dem Riicken, beugen die Beine an den Knien und stellen die Fersen auf den Boden. In dieser Position platzieren wir einen
aufgeblasenen Ball unter unserem GesaR. Wir sollten es im Bereich ,,unter der Giirtellinie” platzieren.

Wir |6sen unsere FiiRe von der Matte und testen unsere Stabilitat — wir kdnnen uns ausbreiten und den Ball eventuell leicht anblasen.
Versuchen Sie, lhre Beine hinter den Fersen zur Decke zu bewegen — wir ziehen die Spitzen zu den Schienbeinen. Driicken Sie Ihre Fersen
gegen die Decke, halten Sie die Spannung fiir einen Moment und lassen Sie sie los, beugen Sie lhre Beine — aber bringen Sie sie nicht wieder
auf die Matte. 5 Mal wiederholen

SK-UBUNG 7



Wir liegen auf dem Riicken, beugen die Beine an den Knien und stellen die FliBe auf den Boden. In dieser Position platzieren wir einen
aufgeblasenen Ball unter unserem Gesal3. Wir sollten es im Bereich ,unter dem Hosenbund” platzieren.

Wir I6sen unsere FiiRe von der Matte und testen unsere Stabilitdt — wir kdnnen uns ausbreiten und den Ball moglicherweise sogar problemlos
wegblasen. Versuchen Sie, lhre Beine hinter Ihren Fersen zur Decke zu strecken — wir ziehen lhre Zehen in Richtung Ihrer Waden. Driicken Sie
wie mit den Fersen gegen die Decke, halten Sie die Spannung eine Weile und lassen Sie sie los, beugen Sie die Beine — aber bringen Sie sie
nicht wieder auf die Matte. 5 Mal wiederholen.

UBUNG 8

Die Ubung schlieBt an die vorherige an — strecken Sie lhre Beine wieder Richtung Decke — dies ist die Ausgangsposition. Jetzt reproduzieren wir
mit der Ausatmung — langsam und gleichmaRig, soweit es geht. Lassen Sie uns einen Moment innehalten. Mit einem Atemzug bringen wir die
Beine wieder zusammen. Wir wiederholen 8 Mal.

UBUNG 9

Jetzt machen wir eine Radtour — stellen Sie die Position des Balls ein und treten Sie dann schon in die Pedale — stellen Sie sich ein groRes Rad
vor — Sie missen mit Ihren Pedalen groRBe Rader bauen. Wir achten darauf, die Spitzen zu wechseln — wir werden auch versuchen, riickwarts zu
fahren.

UBUNG 10

Wir liegen auf dem Riicken, beugen die Beine an den Knien und stellen die Fersen auf die Matte. Wir nehmen den Ball in die Hand und legen
ihn hinter unseren Kopf. Beim Ausatmen heben wir das rechte Bein an und strecken es am Knie. Gleichzeitig ziehen wir die FuRspitze zum
Schienbein. Gleichzeitig bringen wir den Ball ndher an die FuBspitze. Wenn Sie die Spitze nicht erreichen, ist es in Ordnung. Beriihren Sie mit
lhrem Bein lhr Schienbein oder Knie. Aufmerksamkeit! Neige deinen Kopf nicht. Halten Sie einen Moment inne und kehren Sie dann mit einem
Einatmen vorsichtig in die Ausgangsposition zurtick. Versuchen Sie es auch mit dem anderen Bein.

Wir wiederholen 8 Mal fiir jedes Bein.

Der Verkaufer spendet auf dieses Erzeugnis dem ersten Besitzer eine Garantie

von 2 Jahren von dem Tag des Verkaufes.

Garantie gilt nicht auf folgende Defekte:

. eine Beschadigung, die vom Benutzer verschuldet wurde

. eine Beschadigung, die aufgrund einer falschen Montage verursacht wurde,

. unsachgemale Reparaturversuche,

. Verwendung im Widerspruch mit dem Benutzermanual,

. unrichtige oder unregelmaRige Wartung,

. mechanische Beschadigung,

. Abnutzung der Teilen bei Uberbelastung,

. unabwendbares Ereignis und Katastrophe,

. inkompetente Behandlung,

. ungeeignetes Umgehen oder ungeeignete Platzierung, Aussetzung zu einer niedrigen oder hoheren

Temperatur, Aussetzung zum Wasser, Druck und Prallen,
. Design, Form oder AusmaR wurden absichtlich gedndert

Copyright - Autorenrecht

Die Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. geltend machen alle Autorenrechte zu der Inhalt dieses Benutzermanuals.

Autorenrechte verbieten die Reproduktion der Teilen der Anleitung oder als das Ganze von der dritten Seite ohne die ausdriickliche Zustimmung der Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o.
Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. nimmt keine Verantwortung fir das Patent der Benutzung dieses Benutzermanuals 0ber.

Die Adresse des lokalen Verteilers:
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MW MASTER

MASTER® over ball - 26 cm
MAS4A050

Hasznalati utasitas

Terhelhet6ség 150 kg

Haszndlata: hasznalhatja az oververbalt rehabilitacié soran, erGsités vagy nyujtas soran. A labdat szlikség szerint felfujhatod, igy minden
korosztaly szamara alkalmas.

Haszndlata: Joga gyakorlasakor, pilateshez, rehabilitacios gyakorlatokhoz. Részlegesen felfujt allapotban hattdmlaként is hasznalhatd
Gl6munkahoz. A labdat hasznélhatod egyensulyozasi és poziciondlasi segédeszkdzként.

Karbantartas: Mossa le szappanos vizzel és hagyja levegén megszaradni. Ne hasznaljon olddszert vagy higitdt. Szobah6mérsékleten tarolandad.
A napon vagy héforrasban valé térolas az anyag ellenallasdnak csokkenéséhez vezet.

Felfujas:

1. vegye ki a golydt a csomagolasbdl

2. helyezze be a mellékelt mlianyag csovet a felfijhaté nyilasba

3. Fujja fel, amig a golyd el nem éri a kivant keménységet

4. zarja le a felfjoé lyukat a mellékelt dugdval

Edzink teljesen felfujt labddval, de alulfujt labdakat is hasznalhatunk edzéshez. A labda kénnyen karbantarthaté és megfelel§ teherbirassal
rendelkezik — 150 kg.

Az overdllal edzeni nagyon szérakoztatd — és nem csak gyerekeknek. Szamos kiviteli valtozatot kinal az egyéni gyakorlatokhoz, segit olyan

részek gyakorlasaban, amelyek nélkiile nehezen nyudjthatdok

Megjegyzés: a labda érzékeny az éles targyak okozta sériilésekre. Ezért javasoljuk /mint minden gyakorlatnal/, hogy edzés el6tt tavolitsa el a
gy(riket, 6rakat és lancokat. A labda vagy az ékszer megsériilhet.
Altalanos gyakorlati elvek: hintazast nem gyakorolunk! Minden gyakorlatnal teljes mértékben tudatéban van a fokozatossagnak és a nyujtott

tertletnek. Az utasitdsoknak megfelelGen lélegezziink - a jobb nyujtas és a gyakorlatok biztonsaga érdekében.

Gyakorlatok:

1. GYAKORLAT

Hanyatt fekszlink és nydjtézkodunk a nagyobb stabilitas érdekében. Helyezzen egy felfujt labdat a talpa ala. Vellink van a labunk és a sarkunk.
Ugyeljen arra, hogy ne déntse meg a fejét — egy kisparnaval is megtamaszthatja. Kilégzéssel 6sszehizzuk a hasat, a medencefenék izmait és a
fenéket, majd a medencét lassan a plafon felé emeljik.

Csak olyan magasra emeljiik az aljat, hogy a lapockak ne valjanak le a parnardl. Megallunk, majd egy Iélegzettel visszatessziik az aljat a foldre.
Lazitjuk a fenék, a medencefenék és a has izmait. A gyakorlat kivaléan alkalmas a fenék, a medencefenék izomzatanak erdsitésére és az
egyensulygyakorlatokra. 8-szor ismételjiik.

2. GYAKORLAT

Ismét hanyatt feksziink, kinyujtézunk, és egy felfujt labdat helyeziink a térdiink kozé. Kilégzéssel 6sszehlzzuk a hasat, a medencefenék izmait

és a fenéket, majd a medencét lassan a plafon felé emeljiik. Ugyanakkor térdnyomast gyakorolunk a labdara.

1



Az aljat csak olyan magasra emeljlk, hogy a lapockak ne valjanak le a parnardl. Megallunk, majd egy lélegzettel visszatesszlk az aljat a foldre.
Lazitjuk a fenék, a medencefenék, a has és a labdafogas izmait. A gyakorlat kivaléan alkalmas a fenék, a medencefenék izomzatanak
er@sitésére és az egyensulygyakorlatokra. A belsé combokat is erésitjiik. 8-szor ismételjiik.

3. GYAKORLAT

Ismét hanyatt feksziink, kinyujtdzunk, és egy felfujt labdat helyeziink a térdiink kbzé. A nyujtas nagyon fontos ennél a gyakorlatnal, szliikségiink
lesz a stabilitasra. Labunk talpa kézel van egymashoz.

Kilégzéssel lassan engedijiik le a térdiinket jobbra. Ugyeliink arra, hogy a vallunk ne szélljon le a sz8nyegrél. Térdiinket csak addig hajlitjuk be,
amennyire iranyitjuk a mozgast, és lendités nélkiil, biztonsagosan vissza tudunk térni. Ha a térdeidet egészen a foldre teszi, alljon meg egy
pillanatra, és csak azutan térjen vissza egy leveg6t.

Az egész gyakorlat soran a labfejek mintha egymashoz lennének ragadva - igy a labak nem egymas felé csisznak, hanem ugy legurulnak, hogy
mindkét 1ab talpa levalik a talajrél. Miutan visszatértiink a kiindulasi helyzetbe, megismételjiik ugyanazt a gyakorlatot a masik oldalon. Mindkét
oldalon 5-szor ismételjik.

4. GYAKORLAT

Hasra feksziink, a szeméremcsont ala labdat helyeziink. Osszefonjuk a keziinket, és rahelyezziik a homlokunkat. Egy kilégzéssel behuzzuk a
hasat és a fenekét, és belenyomjuk a medencét a labdaba, mintha a féldbe akarnank nyomni. Tartsa a nyomast egy ideig. Egy lélegzettel
évatosan engedjiik el a nyomast. Piheniink egy kicsit, majd ismételjiik meg a gyakorlatot. Ismétlésszam: 8-10x. FIGYELEM! A GOLYO NEM
LEHET A HOLYAGON.

5. GYAKORLAT

Ez a gyakorlat lazan koveti az el6z6t. Allitsa be a labdat gy, hogy a szeméremcsont alatt legyen, ne a hélyag alatt. A jobb labat térdben
hajlitjuk, a sarkat a sarok mogé tessziik - mintha a mennyezetnek akarnank tamaszkodni. Kilégzéssel felemeljik a labunkat és a plafonnak
nyomjuk. A fenék be van huzva. Kitartunk egy ideig, majd fokozatosan oldjuk a fesziiltséget, és visszahelyezziik a térdiinket a sz6nyegre.
Kilégzéssel ismét a plafonnak nyomjuk. 8-szor ismételjik, majd a bal Iabbal prébalkozunk.

Haladdknal ezt a gyakorlatot mindkét Iabbal kiprébaljuk. Térdre hajlitjuk &ket, és kilégzéssel a sarkunkat a plafonba nyomjuk. Az alja szorosan
meg van huzva. Ovatosan visszatessziik térdiinket a sz8nyegre. 4-szer ismételjiik.

6. GYAKORLAT

Ismét hason fekszlink, homlokunkat 6sszefogott karunkra fektetjik. A labdat a bokak kozé helyezziik, labak egymds mellé. Kilégzéssel dvatosan
hajlitjuk a Idbakat a bal oldalra. A jobb térd levalik a talajrdl. Figyeljilk a mozgdsunkat - csak olyan mértékben megyiink forgasba, amennyire
iranyitjuk a mozgast, és nem esiink el. A mellkas nem jon le a sz6nyegrél! A szélsé helyzetben megallunk egy kicsit, majd lassan és siman
visszatérlink. Megismételjiik a masik oldalon. Ismétlésszam: 5x mindkét oldalon.

A vallak és a mellkas a gyakorlat soran végig a sz6nyegen vannak, nem emelkednek fel. A térdek leszallnak a talajrdl.

7. GYAKORLAT

Hanyatt fekszilink, labunkat térdre hajlitjuk, sarkunkat a talajra helyezziik. Ebben a helyzetben egy felfujt labdat helyezlink a fenekiink ala. Az
oOv alatti teriletre kell helyeznlnk.

Levalasztjuk a l[dbunkat a sz6nyegrdl, és teszteljiik a stabilitdsunkat — szétterithetjik, esetleg kicsit fujhatjuk a labdat. Probalja meg a labat a
mennyezetre forditani a sarok mogott - a hegyeket a labszarhoz hizzuk. Nyomja a sarkat a mennyezethez, tartsa egy pillanatra a fesziltséget,
majd engedje el, hajlitsa be a labat - de ne tegye vissza a sz6nyegre. Ismételje meg 5-sz6r

SK 7. GYAKORLAT

Hanyatt feksziink, ldbunkat térdre hajlitjuk és labfejlinket a talajra helyezziik. Ebben a helyzetben egy felfujt labdat helyezlink a fenekiink ala. A
"derékpant alatti" teriletre helyezziik.

Levdlasztjuk a labunkat a sz6nyegrél, és teszteljik a stabilitasunkat — szétterithetjik, esetleg konnyen elfujhatjuk a labdat. Prébalja kinyujtani a
labat a mennyezet felé a sarka mogott - a labujjait a vadli felé hizzuk. Nyomd ugy, mintha sarkaiddal a mennyezetnek tennéd, tartsd egy ideig
a feszliltséget, majd engedd el, hajlitsd be a |dbaidat — de ne tedd vissza a sz6nyegre. Ismételje meg 5-szor.

8. GYAKORLAT



A gyakorlat az el6z6t koveti — nyuGjtsa Ujra a labat a mennyezet felé — ez a kiindulasi helyzet. Most kilégzéssel szaporodunk - lassan és siman,
amennyire csak megy. Alljunk meg egy pillanatra. Egy levegévétellel ismét 6sszehozzuk a labakat. 8-szor ismételjiik.

9. GYAKORLAT

Most menjlnk biciklizni - allitsa be a labda helyzetét, majd szépen pedalozzon - képzelj el egy nagy kereket - nagy kerekeket kell késziteni a
pedalokkal. Ugyeliink a hegyek cseréjére — megprébaljuk héatrafelé is vezetni.

10. GYAKORLAT

Hanyatt feksziink, labunkat térdre hajlitjuk, sarkunkat a sz6nyegre helyezziik. A labdat a keziinkbe vessziik és a fejink mogé tessziik.
Kilégzéssel felemeljiik a jobb labunkat és térdben nyujtjuk. Ugyanakkor a labfej hegyét a labszarhoz huzzuk. Ugyanakkor kozelebb hozzuk a
labdat a labfejhez. Ha nem éri el a cstcsot, az rendben van. Erintse a ldbat a labszarahoz vagy a térdéhez. Figyelem! Ne dontse el a fejét. Alljon
meg egy pillanatra, majd dvatosan térjen vissza a kiindulasi helyzetbe egy belégzéssel. Probald meg a masik labbal is.

Minden labra 8-szor ismételjiik.

Jelen termékre elado az elsé tulajdonosnak 2 év jétallast nyujt, az eladas napjatol

szamitva.

A jotallas feltételei:

. a jelen termék jotallasi id6tartama 24 hénap a vésarlas napjatol

. a jotdllas ideje alatt a termék minden olyan meghibasoddsa kijavitasra kerll, melynek oka gyartasi hiba vagy hibas anyag, ugy hogy a termék
rendeltetésszeri hasznalatra alkalmas legyen

. a jotallas nem vonatkozik az alabbiak kovetkeztében keletkezett meghibdsodasokra: mechanikai sérilés, elkerllhetetlen esemény, természeti katasztrofa,
szakszer(tlen beavatkozasok, nem megfelelé hasznalat vagy alkalmatlan elhelyezés, tul alacsony vagy magas hémérséklet hatasa, viz hatasa, aranytalan
nyomas vagy utések, szandékosan megvaltoztatott design, forma vagy méretek

. a reklamadcid kizardlag irasban tehetd, a termék tipusanak pontos megjel6lésével, a hiba leirasaval, illetve a vésarlast igazold dokumentum /mdsolatban/
bemutatasaval

. a jotallas kizardlag a termék eladdjanal érvényesithetd

Copyright — szerzGi jogok
A MASTER SPORT s.r.o0. tarsasag a jelen hasznalati Utmutaté tartalmahoz kapcsolédé 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 vdllal felel§sséget a jelen haszndlati Gtmutatdban kozolt informacidk felhasznaldsaért, barmilyen szabadalomért
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MW MASTER

Minge de gimnastica MASTER® over ball - 26 cm
MAS4A050

Instructiuni de utilizare

Capacitate de incarcare 150 kg

Utilizare: puteti folosi oververbal in timpul reabilitarii, in timpul intdririi sau intinderii. Puteti umfla mingea dupa cum este necesar, facand-o
potrivita pentru toate varstele.

Utilizare: La practicarea yoga, pentru pilates, exercitii de reabilitare. De asemenea, il puteti folosi ca suport pentru spate pentru munca
sedentara, atunci cand este partial umflat. Puteti folosi mingea ca ajutor de echilibru si pozitionare.

ntretinere: Se spald cu apa cu sdpun si se lasa s se usuce la aer. Nu utilizati solventi sau diluanti. A se pastra la temperatura camerei.
Depozitarea la soare sau la surse de caldura duce la scaderea rezistentei materialului.

Umflare:

1. scoateti supraballul din ambalaj

2. introduceti tubul de plastic inclus Tn deschiderea gonflabila

3. Umflati pand cand mingea ajunge la duritatea dorita

4. inchideti orificiul de umflare cu dopul inclus

Ne putem antrena cu o minge complet umflata, dar folosim si mingi subumflate pentru antrenament. Mingea este usor de intretinut si are o
capacitate de Tncdrcare suficientda — 150 kg.

Exercitiul cu salopete este foarte distractiv - si nu doar pentru copii. Ofera o serie de variante de executie pentru exercitii individuale, va ajuta

la exersarea partilor care ar fi greu de intins fara el

Notd: mingea este sensibild la deteriorarea obiectelor ascutite. Prin urmare, recomandam /ca si in cazul oricdrui exercitiu/ sa indepartati
inelele, ceasurile si lanturile Tnainte de exercitiu. Bila sau bijuteriile pot fi deteriorate.
Principii generale de exercitiu: nu facem swinging! in fiecare exercitiu, el este pe deplin constient de gradualitatea si zona intinsa. Respirdm

conform instructiunilor - pentru o mai buna intindere si siguranta la exercitii.

Exercitii:

EXERCITIUL 1

Ne intindem pe spate si ne intindem pentru o mai mare stabilitate. Puneti o minge umflata sub talpile picioarelor. Avem picioarele si calcaiele
cu noi. Aveti grija sa nu va inclinati capul - il puteti sprijini si cu o perna mica. Odata cu expiratia, contractam abdomenul, muschii podelei
pelvine si fesele, iar apoi ridicdm incet pelvisul spre tavan.

Ridicam fundul doar la fel de sus pentru a nu desprinde omoplatii de pe suport. Ne oprim si apoi cu o rasuflare intoarcem fundul la pamant.
Vom relaxa muschii feselor, podelei pelvine si abdomenului. Exercitiul este excelent pentru intarirea feselor, muschilor podelei pelvine si
exercitii de echilibru. Repetam de 8 ori.

EXERCITIUL 2



Din nou, ne intindem pe spate, ne intindem si introducem o minge umflata intre genunchi. Odata cu expiratia, contractam abdomenul, muschii
podelei pelvine si fesele, iar apoi ridicim incet pelvisul spre tavan. in acelasi timp, aplicim presiunea genunchiului asupra mingii.

Ridicam fundul doar la fel de sus pentru a nu desprinde omoplatii de pe suport. Ne oprim si apoi cu o rasuflare intoarcem fundul la pamant.
Vom relaxa muschii feselor, podelei pelvine, abdomenului si prinderea mingii. Exercitiul este excelent pentru intdrirea feselor, muschilor
podelei pelvine si exercitii de echilibru. intarim si interiorul coapselor. Repetdm de 8 ori.

EXERCITIUL 3

Din nou, ne intindem pe spate, ne intindem si introducem o minge umflats intre genunchi. intinderea este foarte importants pentru acest
exercitiu, vom avea nevoie de stabilitate. Talpile picioarelor noastre sunt apropiate.

Odata cu expiratia, coboram incet genunchii spre dreapta. Ne asigurdam ca umerii nostri nu se desprind de pe covoras. Ne indoim genunchii
doar in masura in care controlam miscarea si ne putem intoarce in siguranta fara sa ne balansam. Daca iti pui genunchii pana la pamant,
opreste-te o clipa si abia apoi revino cu aer in piept.

Pe parcursul intregului exercitiu, picioarele raman parca lipite unele de altele - astfel incat picioarele nu aluneca unul spre celalalt, ci se
rostogolesc in asa fel incat talpile ambelor picioare sa fie desprinse de sol. Dupa revenirea la pozitia initiald, repetam acelasi exercitiu pe
cealalta parte. Repetam de 5 ori pe fiecare parte.

EXERCITIUL 4

Ne intindem pe burtd, punem o minge sub osul pubian. Ne incrucisdm mainile si ne punem fruntile pe ele. Cu o expiratie, tragem burta si
fundul si impingem pelvisul in minge, de parca am vrea sa o impingem in pamant. Tineti presiunea pentru un timp. Cu o respiratie, eliberam cu
grija presiunea. Ne odihnim putin si apoi repetam exercitiul. Numar de repetéri: 8-10x. ATENTIE! MINGEA NU TREBUIE SA FIE PE VEZICA.
EXERCITIUL 5

Acest exercitiu urmeaza in mod liber celui anterior. Reglati mingea astfel incat s fie sub osul pubian, nu sub vezica. Tndoim piciorul drept la
genunchi, punem calcaiul in spatele calcdiului - de parca am fi vrut sa ne sprijinim de tavan. Odata cu expiratia, ne ridicam piciorul si ne
fmpingem de tavan. Fundul este retras. Tinem putin si apoi eliberam treptat tensiunea si punem genunchiul Thapoi pe covoras. Odata cu
expiratia, apdsam din nou pe tavan. Repetam de 8 ori si apoi incercam cu piciorul stang.

Pentru cei mai avansati, vom incerca acest exercitiu cu ambele picioare. Le indoim la genunchi si, expirand, ne impingem calcdiele in tavan.
Fundul este tras strans. Ne intoarcem cu grija genunchii pe saltea. Repetam de 4 ori.

EXERCITIUL 6

Ne intindem din nou pe burta, asezandu-ne fruntile pe bratele unite. Mingea este plasata intre glezne, picioarele una langa alta. Odata cu
expiratia, indoim cu grija picioarele spre partea stanga. Genunchiul drept iese de pe sol. Ne urmarim miscarea - intram n rotatie doar in
mé&sura in care controldm miscarea si nu cidem. Pieptul nu se desprinde de pe saltea! Tn pozitia extrem&, ne oprim putin si apoi revenim incet
si lin. Repetam pe cealalta parte. Numar de repetari: 5x pe fiecare parte.

Umerii si pieptul sunt pe saltea pe tot parcursul exercitiului, nu se ridica. Genunchii ies de pe pamant.

EXERCITIUL 7

Ne intindem pe spate, ne indoim picioarele la genunchi si ne punem cilcaiele pe pdmant. in aceast pozitie, punem sub fese o minge umflata.
Ar trebui sa-l plasdm in zona ,,de sub centura”.

Ne desprindem picioarele de covoras si ne testim stabilitatea - ne putem intinde si eventual sufla usor mingea. incercati s vi mutati
picioarele spre tavan in spatele célcaielor - tragem varfurile spre tibie. impingeti-va cilcaiele de tavan, mentineti tensiunea pentru un moment
si eliberati-va, indoiti picioarele - dar nu le intoarceti pe covoras. Repetati de 5 ori

EXERCITIUL SK 7

Ne intindem pe spate, ne indoim picioarele la genunchi si ne punem picioarele pe pimant. in aceastd pozitie, punem sub fese o minge umflats.
Ar trebui sa-1 plasam in zona ,,de sub talie”.

Ne desprindem picioarele de covoras si ne testam stabilitatea - ne putem intinde si, eventual, chiar si cu usurint3 s3 aruncdm mingea. Incercati
s3 va intindeti picioarele spre tavan in spatele cilcaielor - va tragem degetele de la picioare spre gambe. impingeti parca cu cilcaiele pe tavan,
mentineti tensiunea pentru un timp si eliberati, indoiti picioarele - dar nu le intoarceti pe covoras. Repetati de 5 ori.

EXERCITIUL 8



Exercitiul urmeaza celui precedent — intinde-ti picioarele din nou spre tavan — aceasta este pozitia de pornire. Acum ne reproducem cu
expiratie - incet si fara probleme, cat de departe merge. Sa ne oprim o clipa. Cu o respiratie, readucem picioarele impreund. Repetam de 8 ori.
EXERCITIUL 9

Acum haideti sa facem o plimbare cu bicicleta - reglati pozitia mingii si apoi pedalati frumos - imaginati-va o roata mare - trebuie sa faceti roti
mari cu pedalele. Avem grija sa comutam varfurile - vom incerca si sa conducem fnapoi.

EXERCITIUL 10

Ne intindem pe spate, ne indoim picioarele la genunchi si ne punem calcaiele pe saltea. Luam mingea in maini si o punem in spatele capului.
Odat3 cu expiratia, ridicdm piciorul drept si il intindem la genunchi. in acelasi timp, tragem varful piciorului spre tibie. in acelasi timp, aducem
mingea mai aproape de varful piciorului. Daca nu ajungi in varf, e in regula. Atingeti piciorul de tibie sau genunchi. Atentie! Nu inclina capul.
Faceti o pauza si apoi reveniti cu atentie la pozitia initiald cu o inspiratie. Tncearca si cu celilalt picior.

Repetam de 8 ori pentru fiecare picior.

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

A _w_ee
vanzaril.

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 intentionatd a designului, formei sau dimensiunilor

- In principiu, reclamatiile trebuie sa fie facute in 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
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 tertd parte fara acordul expres al MASTER SPORT s.r.o. MASTER SPORT s.r.o. nu isi asuma nicio rdspundere pentru niciun brevet pentru utilizarea informatiilor continute in acest

manual

@ MASTER

SPORTS EQUIPMENT



MW MASTER

Gimnasti¢na zoga MASTER® over ball - 26 cm
MAS4A050

Navodila za uporabo

Nosilnost 150 kg

Uporaba: oververbalno lahko uporabljate med rehabilitacijo, med krepitvijo ali raztezanjem. Zogo lahko po potrebi napihnete, zato je primerna
za vse starosti.

Uporaba: Pri vadbi joge, za pilates, rehabilitacijske vadbe. Delno napihnjenega ga lahko uporabljate tudi kot podlogo za hrbet pri sedecem
delu. Zogo lahko uporabite kot pripomocek za ravnotezje in pozicioniranje.

VzdrZevanje: Operite z milnico in pustite, da se posusi na zraku. Ne uporabljajte topil ali razredcil. Hraniti pri sobni temperaturi. Skladis¢enje na
soncu ali virih toplote povzroci zmanjsanje odpornosti materiala.

Napihovanje:

1. vzemite overball iz embalaze

2. vstavite priloZeno plasti¢no cevko v napihljivo odprtino

3. Napihnite, dokler Zoga ne doseze Zelene trdote

4. zaprite odprtino za napihovanje s priloZzenim ¢epom

Treniramo lahko s popolnoma napihnjeno 7o0go, za vadbo pa uporabljamo tudi premalo napihnjene 7oge. Zoga je enostavna za vzdrievanje in
ima zadostno nosilnost — 150 kg.

Vadba s kombinezonom je zelo zabavna — pa ne le za otroke. Ponuja Stevilne izvedbene razli¢ice za posamezne vaje, pomagal bo pri vadbi

delov, ki bi jih brez nje tezko raztegnili.

Opomba: Zoga je obcutljiva na poskodbe z ostrimi predmeti. Zato priporo¢amo /kot pri vsaki vadbi/, da pred vadbo odstranite prstane, ure in
veriZice. Zoga ali nakit se lahko poskodujeta.
Splosna nacela vadbe: ne izvajamo nihanja! Pri vsaki vaji se popolnoma zaveda postopnosti in raztegnjenega podrocja. Dihamo po navodilih —

za boljse raztezanje in varnost vadbe.

vaje:

VAIA 1

UleZzemo se na hrbet in se za vecjo stabilnost raztegnemo. Pod podplate poloZite napihnjeno Zogo. S seboj imamo stopala in pete. Pazite, da ne
nagibate glave — lahko jo podprete tudi z manjso blazino. Z izdihom skréimo trebuh, misice medeni¢nega dna in zadnjico, nato pa medenico
pocasi dvignemo proti stropu.

Dno dvignemo le tako visoko, da ne odlepimo lopatic od blazinice. Ustavimo se in nato z vdihom vrnemo dno k tlom. Sprostili bomo misice
zadnjice, medeni¢nega dna in trebuha. Vaja je odli¢na za krepitev zadnjice, misic medeni¢nega dna in vaje za ravnotezje. Ponovimo 8-krat.
VAJA 2

Spet se uleZzemo na hrbet, se iztegnemo in med kolena vstavimo napihnjeno Zogo. Z izdihom skréimo trebuh, misice medeni¢nega dna in

zadnjico, nato pa medenico pocasi dvignemo proti stropu. Hkrati izvajamo pritisk s koleni na Zogo.



Dno dvignemo le tako visoko, da ne odlepimo lopatic od blazinice. Ustavimo se in nato z vdihom vrnemo dno k tlom. Sprostili bomo misice
zadnjice, medenicnega dna, trebuha in prijem Zoge. Vaja je odli¢na za krepitev zadnjice, miSic medeni¢nega dna in vaje za ravnoteZje.
Utrjujemo tudi notranjo stran stegen. Ponovimo 8-krat.

VAJA3

Spet se ulezemo na hrbet, se iztegnemo in med kolena vstavimo napihnjeno Zogo. Pri tej vaji je zelo pomembno raztezanje, potrebovali bomo
stabilnost. Podplati nasih stopal so tesno skupaj.

Z izdihom pocasi spustimo kolena v desno. Pazimo, da se nasa ramena ne umaknejo z blazine. Kolena pokréimo le toliko, kolikor nadzorujemo
gibanje in se lahko varno vrnemo brez zamaha. Ce kolena pokleknete do tal, se za trenutek ustavite in se $ele nato vrnite z vdihom.

Skozi celotno vadbo stopala ostanejo kot prilepljena eno na drugo — noge torej ne drsijo druga proti drugi, ampak se odkotalijo tako, da se
podplati obeh stopal odlepijo od tal. Po vrnitvi v zaCetni poloZaj ponovimo isto vajo Se na drugo stran. Ponovimo 5-krat na vsako stran.

VAIA 4

UleZzemo se na trebuh, pod sramno kost poloZimo Zogo. Roki sklenemo skupaj in nanje poloZzimo Celo. Z izdihom potegnemo trebuh in zadnjico
ter potisnemo medenico v Zogo, kot bi jo Zeleli potisniti v tla. ZadrZite pritisk nekaj ¢asa. Z vdihom previdno sprostimo pritisk. Nekaj ¢asa
podivamo in nato vajo ponovimo. Stevilo ponovitev: 8-10x. POZOR! ZOGA NE SME BITI NA MEHURJU.

VAJA5

Ta vaja ohlapno sledi prejsnji. Zogo nastavite tako, da bo pod sramno kostjo, ne pod mehurjem. Desno nogo pokréimo v kolenu, peto
postavimo za peto — kot bi se Zeleli nasloniti na strop. Z izdihom dvignemo nogo in se potisnemo ob strop. Zadnjica je uvleCena. Nekaj ¢asa
zadrZimo in nato postopoma sprostimo napetost ter postavimo koleno nazaj na blazino. Z izdihom se ponovno pritisnemo ob strop. Ponovimo
8-krat in nato poskusimo z levo nogo.

Za bolj napredne bomo poskusili to vajo z obema nogama. Pokrcimo jih v kolenih in ob izdihu potisnemo pete v strop. Dno je tesno
potegnjeno. Previdno vrnemo kolena na blazino. Ponovimo 4-krat.

VAJA 6

Ponovno leZimo na trebuhu, ¢elo poloZimo na sklenjeni roki. Zogo poloZimo med gleZnje, stopala eno poleg drugega. Z izdihom previdno
upognite noge na levo stran. Desno koleno se dvigne od tal. Pazimo na svoje gibanje — v rotacijo gremo le toliko, da obvladamo gibanje in ne
pademo. Skrinja se ne dvigne z blazine! V skrajnem poloZaju se za nekaj ¢asa ustavimo in se nato pocasi in gladko vrnemo. Ponavljamo na drugi
strani. Stevilo ponovitev: 5-krat na vsako stran.

Ramena in prsni kos so ves ¢as vaje na blazini, ne dvigujejo se. Kolena se dvignejo od tal.

VAIA 7

Ulezemo se na hrbet, noge pokréimo v kolenih in s petami poloZzimo na tla. V tem poloZaju si pod zadnjico poloZimo napihnjeno Zogo. Postaviti
ga moramo v predel "pod pasom".

Stopala odlepimo od podloge in preizkusimo svojo stabilnost — lahko se razsirimo in po moznosti rahlo pihnemo Zogo. Poskusite preklopiti
noge na strop za petami - potegnemo konice do golenic. S petami potisnite ob strop, za trenutek zadrZite napetost in sprostite, pokrcite noge —
vendar jih ne vrnite nazaj na blazino. Ponovite 5-krat

SKVAIA7

Ulezemo se na hrbet, noge pokr¢imo v kolenih in stopala poloZimo na tla. V tem poloZaju si pod zadnjico poloZimo napihnjeno Zogo. Postaviti
ga moramo v predel "pod pasom".

Stopala odlepimo od podloge in preizkusimo svojo stabilnost — lahko se razsirimo in po moznosti celo zlahka odpihnemo Zogo. Poskusite
iztegniti noge proti stropu za petami - prste potegnemo proti teletom. Potisnite kot s petami proti stropu, nekaj ¢asa zadrzite napetost in
sprostite, pokrcite noge — vendar jih ne vrnite nazaj na blazino. Ponovite 5-krat.

VAJA 8

Vaja je nadaljevanje prejSnje — noge ponovno iztegnite proti stropu — to je zacetni polozaj. Zdaj se reproduciramo z izdihom — pocasi in gladko,
kolikor gre. Ustavimo se za trenutek. Z vdihom spet dvignemo noge skupaj. Ponovimo 8-krat.

VAJA 9



Zdaj se bomo vozili s kolesom - prilagodimo poloZaj Zoge in potem lepo poganjamo - predstavljajte si veliko kolo - s pedali morate narediti
velika kolesa. Pazimo na menjavo konic — poskusili bomo tudi z voZnjo vzvratno.

VAJA 10

Ulezemo se na hrbet, noge pokréimo v kolenih in pete poloZimo na podlogo. Zogo vzamemo v roke in jo poloZimo za glavo. Z izdihom
dvignemo desno nogo in jo iztegnemo v kolenu. Isto¢asno potegnemo konico stopala do golenice. Isto¢asno 7ogo priblizamo konici stopala. Ce
ne dosezes vrha, je v redu. Z nogo se dotaknite golenice ali kolena. Pozor! Ne nagibajte glave. Za trenutek se ustavite in se nato z vdihom
previdno vrnite v zacetni poloZaj. Poskusite tudi z drugo nogo.

Ponovimo 8-krat za vsako nogo.

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

Garancijski pogoji
» kupec ima za skuter garancijsko dobo 24 mesecev od dneva nakupa.
¢ 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 priro¢nika. Avtorska pravica prepoveduje reproduciranje delov tega priro¢nika 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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