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Upozornéni

Pfed zacatkem cviceni konzultujte sv(j zdravotni stav se svym Iékafem.
Pokud vam bude pfi cvi¢eni nevolno, nebo ucitite jakoukoliv bolest, ihned prestarite cvicit.

Pfed cvi¢enim si prectéte nasledujici pokyny.

Maximalni nosnost je 100 kg

Slozeni stroje

Pred zaCatkem skladani si polozte
vSechny ¢dsti a nastroje na rovnou a
Cistou plochu. Zkontrolujte, zda-li

baleni obsahuje vSechny prislusné ¢asti.

KROK 1

Oddélejte predni nohu a zajistéte ji
pomoci koliku. Pak stroj postavte na
nohy.

KROK 2

Zvednéte opérku pro nastaveni tyce
(7). Zastrcte ty€ do dirky a vlozte kolik
pro zajisténi.

KROK 3

Pfipevnéte pravou rukojet (4) do kulaté
tyce (18) a zastrcte kolik pro zajisténi.
Pfipevnéte levou rukojet (5) z levé
strany tyce (18) a zastrcte kolik.

KROK 4

Zasunte pravou tyc (4) do pulkulaté
tyCe (2) a pak nasurite i levou stranu a
zastrcte koliky pro zajisténi.

KROK 5
Pripevnéte ty¢ do pfislusné diry a
zajistéte kolikem.

KROK 6

Slozte stroj pro skladovani
Vytahnéte oba koliky z pfedni nohy
(20b) a vytdhnéte kruhovou tyc (14).

Step 5 —



SEZNAM CASTI

Cislo Nazev pocet ks
1  |ovalna rukojet s pénovkou 1
2 |koleno rukojeti 1
2a  |kulata krytka 2

2b  Sroub 1
2c  |Hacek 1

3 |Kolik 2

4 |koleno rukojeti 1
4a |Vlozka 1
4b  |Pénova nasada 2

5 Koleno rukojeti 1
5a  |Kulatd objimka 2

6 |Opérka 1
6a |Kulatd objimka dotahovaci 2
6b  |Kulaté pouzdro 1

7  |Ctvercova ty¢ 2
7a  |Plastova krytka 2
7b  |Trubka zadni ¢asti opéradla 1
7c |Desticka zadni ¢asti opéradla 1
7d  |Sroub M6*35 2

8 |Sroub 6

9 [Sedlo 1
10 |Ocelovy platek 2
10a |Sroub 5
11 |Podpéra 2
11a |Otaciva tyc 1
11b |Krytka 2
12  |Plastové kolecko 2
13 |Sroub 2
14 |Podpéra 1
14a |Kulatd objimka 2
14b |U tvarovany platek 1
15 |Podpérna tyc sedla 1
15a |Ctvercova krytka 1
16 |Ctvercova ty¢ 2
16a |U tvarovany platek (prednastaveny) 2
17 |U tvarovany platek (pfednastaveny) 1
17a |Sroub 2
17b |Rozpérka 2
18 |Podpéra 1
18a |Sroub 2
19 |Kruhova podpérna tyc 1
19a |Kulata krytka 2
20 |U tvarovany platek (prednastaveny) 1
20a |Sroub 1
20b  |Kolik 3
20c |Matice 3
20d |Gumova krytka 1
20e |Matice 4
21 |Ctvercova ty¢ 1




21a |Kulaty kryt 2
21b |Kulata tyc 1
22 |Ctvercova ty¢ 1
22a |Gumova krytka 1
22b |U krytka 1
22c | Koleno tyce 1
22d | Kulata krytka 2
23 Ovalna krytka 2
24 | U kolik 1
25 Krytka 1

Schéma:




Pred zacatkem cviceni

- nezapomenite konzultovat vas zdravotni stav se svym lékafem ci profesionalnim
trenérem.

- Poutzivejte stroj pouze na rovném povrchu

- Pfi cviCeni si uchopte rukojeti, tak abyste se pfi cviceni citili pohodIné.

- Pro lepsivysledky, zapojujte co nejvice bfisni svaly, nepouZivejte moc paze. Pfi cviceni
posilujete jak horni ¢ast téla, tak bfisni svaly.

- PficviCeni drzte hlavu na opérce pro spravné drzeni téla. Pokud nezafixujete krk,
muze dochazet k neobvyklému namdhani krku a tim zhorseni efektivity cviceni.
UdrZujte sval v napéti v celé délce cviku.

Cviceni

Konzultujte vas cvi¢ebni program se svym lékafem.

Zahrivaci cviceni
Po dobu 2-3 minut provadéjte cvi¢eni na zrychleni krevniho obéhu. Zahftivaci cvi¢eni vas
pfipravi na zatéz a zvysi pozitivni vysledky z cviceni.

Protazeni

Boky — postavte se rozkro¢mo v Sifce ramen a lehce pokrcte kolena. Narovnejte zada, divejte
se dopredu a zvednéte levou pazi nad hlavu a pravou pazi si opfete o bok. Pomalu se
naklanéjte na pravy bok. Pfi tomto cvieni protahujete levou stranu. Vydrzte v poloze 20-30
sekund. Cvik opakujte i pro druhou stranu. Neskakejte, neSkubejte s sebou. Cvik provadéjte
velmi pomalu a kontrolované.

Toceni panvi

Postavte se rozkro¢mo v Sif¢e ramen a lehce pokrcte kolena. Narovnejte zada, divejte se
dopredu, dejte ruce v bok. Zafixujte spodni ¢ast téla a délejte kruhy v jednom sméru 10 krat.
Pak totéz opakujte pro druhou stranu. Délejte pohyb pomalu a kontrolované.

Nezapomerite pfi cviCeni pfirozené dychat, nikdy nezadrzujte dech. Drzte hlavu na opérce a
soustfedte se na posilovani bfisnich svall. Zaprete si nohy o podpéry nebo je nechejte volné
na podlaze, zalezi, co je pro vas pohodInéjsi. Cviky provadéjte pomalu se zabérem nahoru i
doll pro efektivnéjsi cviceni. Cviceni je velmi jednoduché. Pfed cvi¢enim zkontolujte, zda-li
jsou vSechny Srouby dotazeny a stroj je v poradku.



Poloha stroje

1. Zacatecnici

2. Zacdatecnici/ stredné pokrodili
3. Stfedné pokrocili/pokrodili

4. Pokrodili

Zacatecnici

8-10 cvikdl, 1-2 opakovani

dola.

Stiedné pokrocili / pokrocili

10-20 cvik(, 3-4 opakovani

Provadéjte vSech 6 cvik(l 10-20 krat v 3 az 4 opakovanich.
PoloZte se na stroj tak, aby to bylo pro vas pohodIné. Udrzujte
tempo priblizné 2 sekundy nahoru a dvé dold.

Pamatujte vZdy na to, Ze pokud se vam bude zdat program pfilis
lehky, mUzZete provadét cvik vice krat.

pan

Start

1
zacnéte s cviky 1 — 3. KdyZ dokoncite vSechny tti cviky, mlzete
provadét cviky 4-6. Provadéjte vsech 6 cvikli 8-10 krat ve dvou
opakovanich. PoloZte se na stroj tak, aby to bylo pro vas
pohodlIné. Udrzujte tempo pfiblizné 2 sekundy nahoru a dvé
2
3

b,
pa

Start

-

CVIKY

CVIK 1 — zakladni bfisni svaly

Lehnéte si na stroj, jak je ukdzano na obrazku, opfete si hlavu o
opérku a uchopte rukojet obéma rukama nad halvou. Nohy si
zaprete o opérku nebo je nechejte volné na podlaze. Zacnéte
provadét cviky v pozadovaném opakovani. Tento cvik je
zaméren na posilovani stifedni ¢asti bfiSnich svald.

CVIK 2 — posilovani pravé strany boc¢nich bfisnich svall (pravy
bok)

Lehnéte si na stroj a preto¢te nohy na pravy bok. Ujistéte se,
Ze tato poloha je pohodInd a opfete nohy do opérky nebo je
nechte volné na zemi. Pomalu se zacnéte zvedat a pfidrzujte se
rukama rukojeti. Toto cvieni posiluje levé boc¢ni brisni svaly.




CVIK 3 — posilovani levé strany boc¢nich bfisnich svali (levy
bok)
Opakujte cvik 2 i pro pravou stranu — vytocte se na levy bok,
atd.

CVIK 4 spodni cast bficha

Lehnéte si na stroj s pokréenyma nohama v kolenou jak je
ukazdno na obrazku. Nechte hlavu opfenou o opérku a
rukama se drzte rukojeti. ZaCnéte zvedanim kolen dopredu
k hrudniku a zpét dozadu do zakladni pozice, kdyzZ se nohy
vrati do zakladni pozice, nepokladejte spodni ¢ast zad na
opérku a nehybejte s vrchni ¢asti zad. Tento cvik posiluje
spodni bfiSni svaly.

CVIK 5 — alternativni cvik

Lehnéte si na stroj s pokréenyma nohama v kolenou jak je
ukazdno na obrazku. Nechte hlavu opfenou o opérku a
rukama se drzte rukojeti. Zacnéte s pokréenymi koleny. Vidy
jednu nohu protahnéte dopfedu. Nohy stfidejte. Toto je
pokrocilé cviceni, posilujte vrchni i spodni ¢ast bficha.

CVIK 6 — dvojity cvik

Lehnéte si na stroj jak je ukazano na obrazku. Uchopte
rukojet obéma rukama a nechte hlavu optfenou o opérku.
Pomalu za¢néte zvedat télo ke kolenlim. Najednou pfitahujte
trochu také kolena nahoru.Tento cvik je naro¢néjsi, proto se
ujistéte, Ze vidy mate pohodiny postoj. Tento cvik posiluje
vrchni i spodni bficho.

Start

b

Finish

Finish

Start




UPOZORNENI
Stroj musi byt umistén na rovné a pevné podlozZce. Pred kazdym pouZitim
vyrobku zkontrolujte dotaZeni vsech Sroubd.

Tento vyrobek je urcen pouze k domdcimu pouZiti.

Zarucni podminky:

na stroj se poskytuje kupujicimu zarucni Ihta 24 mésicl ode dne koupé

v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplsobené vyrobni zdvadou nebo vadnym
materialem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné uzivana

prava ze zaruky se nevztahuji na vady zpUsobené:

- mechanickym poskozenim

- neodvratnou uddlosti, Zivelnou pohromou

- neodbornymi zasahy

- nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim vody,
nedumérnym tlakem a ndrazy, umyslné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

reklamace se uplatriuje zasadné pisemné s Udajem o zavadé a kopii dafiového dokladu

zaruku Ize uplatiiovat pouze u organizace ve které byl vyrobek zakoupen

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych
zafizeni.

Po uplynuti doby Zivotnosti pfistroje nebo v okamziku, kdy by oprava byla neekonomicka,
pfistroj nevhazujte do domovniho odpadu. Za Uéelem spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte
na urc¢enych sbérnych mistech, kde budou pfijata zdarma.

Spravnou likvidaci pomUzete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomdhate prevenci

_ potencidlnich negativnich dopad( na Zivotni prostfedi a lidské zdravi, coZ by mohly byt disledky
nespravné likvidace odpadd. Dalsi podrobnosti si vyZzadejte od mistniho Uradu nebo nejblizsiho sbérného mista.
PFi nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s ndrodniho predpisy udéleny pokuty.

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 ndvodu nebo jako celku treti stranou bez vyslovného souhlasu
spolecnosti MASTER SPORT s.r.o0.. SpoleCnost MASTER SPORT s.r.o. pro pouziti informaci, obsazenych v tomto
navodu k pouziti nepfebird Zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

@_’vms TER

MASTER SPORT s.r.o.

Provozni 5560/1b

722 00 Ostrava — Trebovice
Czech Republic
reklamace@nejlevnejsisport.cz
www.nejlevnejsisport.cz
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Upozornenie

Pred zaCiatkom cviCenia konzultujte svoj zdravotny stav so svojim lekarom.

Pokial’ vdm bude pocas cvitenia nevol'no, alebo ucitite akikol'vek bolest, ihned' prestante
cvicit'. Pred cviCenim si preCitajte nasledujlce pokyny.

Maximéalna nosnost’ je 100 kg.

ZloZenie stroja ,.:.,g':{- il
Pred zaCiatkom skladania si polozte & aq
vSetky Casti a nastroje na rovnu a Cistu 7

plochu.
Zkontrolujte, Ci balenie obsahuje vSetky
prislusné Casti.

KROK 1

Oddelte prednd nohu a zaistite ju
pomocou koliku. Potom stroj postavte
na nohy.

KROK 2
Zdvihnite opierku pre nastavenie I
tyCe(7). Zasunte tyC do dierky a vlozte (]

kolik pre zaistenie. b

KROK 3
Pripevnite pravi rukovét (4) do gulatej Step3d —
tyCe (18) a zasurite kolik pre zaistenie.
Pripevnite l'avd rukovét’ (5) z lavej

"y, il '. I|

strany tyCe (18) a zasunite kolik pre ' ;g =) T R L\
zaistenie. PR N I A R L\ SO N

] *n YRR Ii,. W-B

Lo |15 R e
KROK 4 I.":'\-\. fy s

4 e ~ B - Et d -— ;
Zasunte pravu tyc€ (4) do pologulatej _,E,_P, N — =
tyCe (2) a potom nasunte i l'ava stranu a sl f;L '[ .-“I-’ ”‘a\q
zasuite koliky pre zaistenie. B e ‘% LN .
’P hO% oy % A W

KROK 5 B S NS Y tes WS

Stepd —
Pripevnite ty¢ do prislusnej diery a
zaistite kolikom.
KROK 6 —J |

[ i

Zlozte stroj pre skladovanie. Vytiahnite ' E & .
oba koliky z prednej nohy (20b) a ey
vytiahnite kruhova ty¢ (14).

Step5 —
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ZOZNAM CASTI

Cislo |nazov pocet ks
1 |ovéalna rukovat s penovkou 1
2 |koleno rukovéti 1
2a |gulata krytka 2
2b  |skrutka 1
2c  |hécek 1
3 |kolik 2
4  koleno rukovéti 1

4a |vloZzka 1
4b  |penova nasada 2

5 |koleno rukovéti 1
5a |gulata objimka 2

6 |opierka 1
6a |gulata objimka dotahovacia 2
6b |gulaté puzdro 1

7  |Stvorcovatyc 2
7a |plastova krytka 2
7b  |trubka zadni C4sti opéradla 1
7c  |doska zadni Casti opéradla 1
7d  |skrutka M6*35 2

8 |skrutka 6

9 |sedlo 1
10 |ocelovy platok 2
10a |skrutka 5
11 |podpera 2
1la |otacaciatyC 1
11b  |krytka 2
12 |plastové koliesko 2
13 |skrutka 2
14 |podpera 1
14a |hulat objimka 2
14b |u tvarovany platok 1
15 |podpornd tyC€ sedla 1
15a |Stvorcova krytka 1
16 |Stvorcova tyC 2
16a |/U tvarovany platok(prednastaveny) 2
17 |U tvarovany platok(prednastaveny) 1
17a |skrutka 2
17b |rozporka 2
18 |podpera 1
18a |skrutka 2
19 |kruhova podporné tyc 1
19a |gulata krytka 2
20 |U tvarovany platok (prednastaveny) 1
20a  |skrutka 1
20b  kolik 3
20c  |matica 3
20d |gumova krytka 1
20e |matica 4
21 |Stvorcovatyc 1
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2l1a

gulaty kryt

21b

gulata ty¢€

22

Stvorcova ty¢

22a

gumova krytka

22b

U krytka

22¢c

koleno tyCe

22d

gulata krytka

23

ovalna krytka

24

U kolik

25

krytka

RIRPINNRRIRP PPN
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Pred zaCiatkom cvicenia:

- nezabudnite konzultovat  va$ zdravotny stav so svojim lekarom €i profesionalnym
trenerom.

- Pouzivajte stroj iba na rovnom povrchu

- PricviCeni si chytte rukovate tak, abyste sa pri cviceni citili pohodlIne.

- Pre lepSie vysledky, zapajajte o najviac brusné svaly, nepouZzivajte prilis paze. Pri
cviceni posilujete ako hornu Cast’ tela, tak brusné svaly.

- PricviCeni drzte hlavu na opierke pre spravne drZanie tela. Pokial’ nezafixujete krk,
mo6Ze dochadzat k neobvyklému namahaniu krku a tym zhorseniu efektivity cviCenia.
Udrzujte sval v napéti v celej dlZzke cviku.

CvicCenie
Konzultujte vas cviebny program so svojim lekarom.

Z cvicenie

Pocas 2-3 minat prevedte cvicenie na zrychlenie krvného
obehu. Zahrievacie cviCenie vas pripravi na zataz a zvysi
pozitivne vysledky z cviCenia.

Pretiahnutie

Boky — postavte sa rozkro¢mo v Sirke ramien a 'ahko
pokrcte kolena. Narovnajte chrbat, pozerajte sa dopredu a
zdvihnite l'avd ruku nad hlavu a prava ruku si oprite v bok.
Pomaly sa naklanajte na pravy bok. Pri tomto cvi€eni

1
pretahujete l'avl stranu. Vydrzte v polohe 20-30 sekdnd.
Cvik opakujte i pre druht stranu. Neskacte a nemykajte
sa. Cvik prevadzajte vel'mi pomaly a kontrolovane.
TocCenie panvy:
Postavte sa rozkro¢mo v Sirke ramien a I'ahko pokrcte
2
3

kolend. Narovnajte chrbat, pozerajte sa dopredu, dejte ruky
v bok. Zafixujte spodna Cast’ tela a robte kruhy v jednom
smeru 10 krat. Potom to isté opakujte na druht stranu.
Robte pohyb pomaly a kontrolovane.

Nezabudnite pri cviCeni prirodzene dychat’, nikdy
nezadrzujte dych. DrZte hlavu na opierke a sUstredte sa na
posilovanie brusnych svalov. Zaprite si nohy o podperu
alebo ich nechajte volne na podlahe, zalezi, o je pre vas
pohodlInejSie. Cviky prevadzajte pomaly so zaberom hore i
dole pre efektivnejSie cvicenie. Cvicenie je vel'mi
jednoduché. Pred cvicenim zkontrolujte, Ci st vietky
skrutky dotiahnuté a stroj je v poriadku.

Poloha stroja
Zaciatocnici

ZaciatoCnici/ stredne pokrocili
Stredne pokroCili/pokrocili
Pokrocili
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Zaciatocnici

8-10 cvikov, 1-2 opakovania

zaCnite s cvikmi 1 — 3. Ked dokoncite vSetky tri cviky, mdZete prevadzat cviky 4-6. Prevadzajte
vSetkych 6 cvikov 8-10 krat v dvoch opakovaniach. PoloZte sa na stroj tak, aby to bolo pre vas
pohodIné. UdrzZujte tempo pribliZzne 2 sekundy hore a dve dole.

Stredne pokrocili / pokro€ili

10-20 cvikov, 3-4 opakovania

Prevadzajte vSetkych 6 cvikov 10-20 krét v 3 az 4 opakovaniach.

PoloZte sa na stroj tak, aby to bolo pre véas pohodIné. UdrZujte tempo pribliZzne 2 sekundy hore a dve
dole.

CVIKY

Pamétajte vZdy na to, Ze pokial’ sa vam bude zdat’ program prili$ I'ahky, moZete prevadzat’ cvik viac
CVIK 1 - zakladné brusné svaly
Lahnite si na stroj, ako je ukdzané na obrdzku, oprite si

krét.
hlavu o opierku a chytte rukovat oboma rukami nad i l L

hlavou. Nohy si zaprite o opierku alebo ich nechajte vol'ne Start
na podlahe. Zacnite prevadzat’ cviky v poZzadovanom
opakovani. Tento cvik je zamerany na posilovanie strednej
Casti brusnych svalov.

CVIK 2 - posilovanie pravej strany bo¢nych brusnych
svalov (pravy bok)

Lahnite si na stroj a pretocte nohy na pravy bok. Uistite sa,
Ze tato poloha je pohodlna a oprite nohy do opierky alebo
ich nechajte vol'ne na zemi. Pomaly sa zacnite zdvyhat' a
pridrZujte sa rukami rukovéte. Toto cviCenie posiluje l'avée
boc€né brusné svaly.

Start

-




CVIK 3 - posilovanie l'avej strany bocnych brusnych
svalov (l'avy bok)

Opakujte cvik 2 i pre prava stranu — vytocte sa na lavy bok,
atd.

CVIK 4 spodné Cast brucha

Lahnite si na stroj s pokréenymi nohami v kolenéch ako je
ukézané na obrézku. Nechajte hlavu opretu o opierku a rukami
sa drzte rukovati. Zacnite zdvihanim kolien dopredu

k hrudniku a zpat’ dozadu do zakladnej pozicie, ked sa nohy
vrétia do zakladnej pozicie, nekladte spodnu Cast’ chrbata na
opierku a nehybte s vrchnou €astou chrbata. Tento cvik
posiluje spodné brusné svaly.

CVIK 5 - alternativny cvik

Start

b

Finish

-

Start

Finish

Lahnite si na stroj s pokréenymi nohami v kolenach ako je ukézané na obrazku. Nechajte
hlavu opret( o opierku a rukami sa drzte rukovéti. Zacnite s pokréenymi kolenami. Vzdy
jednu nohu natiahnite dopredu. Nohy striedajte. Toto je pokrocilé cviCenie, posilujete vrchnd i

spodnu Cast” brucha.

SK - CVIK 6 — dvojity cvik
Lahnite si na stroj ako je ukazané na obrazku. Chytte rukovat’

oboma rukami a nechajte hlavu opretu o opierku. Pomaly zacnite

zdvihat telo ku kolendm. Naraz pritahujte tiet' kolena
nahor.Tento cvik je naroCnejsi, preto sa uistite, Ze vzdy méte
pohodIiny postoj. Tento cvik posiluje vrchné i spodné brucho.

15
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UPOZORNENIE
Stroj musi byt umiestneny na rovnej a pevnej podlozke. Pred kazdym
pouzitim vyrobku zkontrolujte dotiahnutie vSetkych skrutiek.

Tento vyrobok je urceny iba k domacemu pouZzitiu.

Zarucné podmienky:

na stroj sa poskytuje kupujlicemu zaruc¢na doba 24 mesiacov odo dna nakupu

v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku spdsobené vyrobnou zavadou alebo
vadnym materidlom vyrobku tak, aby vec mohla byt' riadne uzivana

prava zo zaruky sa nevztahuji na vady sposobené:

- mechanickym poskodenim

- neodvratnou udalost'ou, zivelnou pohromou

- neodbornymi zasahmi

- nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,
pOsobenim vody, neimernym tlakom a narazmi, imyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi

reklamacia sa uplatrfiuje zasadne pisomne s Uidajom o zavade a kopii dafiového dokladu

zaruku je mozné uplatrfiovat’ iba u organizacie, v ktorej bol vyrobok zakipeny

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - informéacie k likvidacii elektrickych a
elektronickych zariadeni.

Po uplynuti doby Zivotnosti pristroja alebo v okamihu, kedy by oprava bola neekonomicka,
pristroj nevhadzujte do domového odpadu. Za Gcelom spravnej likvidacie vyrobku ho
odovzdajte na urcenych zbernych miestach, kde budu prijaté zdarma.

Spréavnou likvidaciou pomdzete zachovat' cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii
potencialnych negativnych dopadov na Zivotné prostredie a ludské zdravie, €o by mohli byt

I dosledky nespréavnej likvidécie odpadov. DalSie podrobnosti si vyZiadajte od miestneho tradu

predpismi udelené pokuty.

Copyright - autorske prava

Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.0. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohoto ndvodu na pouZitie.
Autorské pravo zakazuje reprodukciu Casti tohto navodu alebo ako celku tretou stranou bez vyslovného sthlasu
spolocnosti MASTER SPORT s.r.0.. Spolocnost MASTER SPORT s.r.0. pre pouZzitie informécii obsiahnutych v
tomto navode na pouZitie nepreberd Ziadnu zodpovednost za akykol'vek patent.

@_’vms TER

TRINET Corp, s. 1. 0.

Cesta do Rudiny 1098

024 01 Kysuckeé Nové Mesto
Slovakia
info@najlacnejsisport.sk
www.najlacnejsisport.sk
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Uwaga

Przed rozpoczeciem ¢wiczen skonsultuj stan zdrowia ze swoim lekarzem.
Jesli jeste$ chory, czujesz bdl, masz nudnosci natychmiast zakoncz trening. Przed
rozpoczeciem treningu nalezy zapoznac sie z instrukcja.

Maksymalne obcigzenie urzadzenia wynosi 100 kg

Sposob sktadania

Przed rozpoczeciem montazu wyjmij
wszystkie elementy konstrukcji.
Sprawdz, czy opakowanie zawiera
wszystkie czesci.

KROK 1

Zdejmij przednig noge i spus¢ blokade.
Nastepnie postaw urzadzenie na
nogach.

KROK 2

Podnies reke do regulacji preta (7).
WI6Z pret w otwor i zatdz szpilki
zabezpieczajace.

KROK 3

Przymocuj uchwyt z prawej strony (4)
do okragtego wspornika (18) i
zabezpiecz kotkami Przymocuj lewy
uchwyt (5) z lewej strony wspornika
(18) i zapnij koiki

KROK 4

Nacisnij prawy (4) w pot-prety okragte
(2), a nastepnie nacisnij po lewej stronie
i szpilki wlozy¢ do bezpieczne.

KROK 5
Przymocuj pret w odpowiedzni otwor.

KROK 6

Zozenie urzadzenia do
przechowywania

Wyjmij dwie szpilki z przedniej nogi
(20b) i wyjmij okragty pret (14).

Step2 ——
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LISTA CZESCI

Cislo |Nazev/nazov pocet ks
1 |ovalnd rukojet s pénovkou/ovalna rukovat s penovkou 1
2  |koleno rukojeti/koleno rukovéti 1
2a |kulata krytka/gulata krytka 2
2b  |Sroub/skrutka 1
2c  |Hacek 1
3 |Kolik/kolik 2
4  |koleno rukojeti/koleno rukovéti 1

4a |VloZkalvloZka 1
4b  |Pénové ndsada 2

5 |Koleno rukojeti/koleno rukovéti 1
5a |Kulatd objimka/gulata objimka 2

6 |Opérka/opierka 1
6a |Kulatd objimka dotahovaci/gulata objimka dotahovacia 2
6b |Kulaté pouzdro/gulaté pazdro 1

7 |Ctvercové ty¢/$tvorcova ty 2
7a  |Plastova krytka/plastova krytka 2
7b  |Trubka zadni Casti opéradla 1
7c |DestiCka zadni ¢asti opéradla 1
7d  |Sroub M6*35 2

8  |Sroub/skrutka 6

9 |Sedlo/sedlo 1
10 |Ocelovy platek/ocelovy platok 2
10a |Sroub/skrutka 5
11 |Podpéra/podpera 2
1la |Oté&civa tyC/otaCacia ty€ 1
11b |Krytka 2
12 |Plastové kolecko/plastové koliesko 2
13 |Sroub/skrutka 2
14 |Podpéra/podpera 1
14a |Kulat objimka/hulata objimka 2
14b |U tvarovany platek/U tvarovany platok 1
15 |Podpérna tyC sedla/podporna tyC sedla 1
15a |Ctvercové krytka/Stvorcova krytka 1
16 |Ctvercova tyd/Stvorcova ty¢ 2
16a |U tvarovany platek (pfednastaveny)/U tvarovany platok(prednastaveny) 2
17 |U tvarovany platek (pfednastaveny)/U tvarovany platok(prednastaveny) 1
17a |Sroub/skrutka 2
17b |Rozpérka/rozporka 2
18 |Podpéra/podpera 1
18a |Sroub/skrutka 2
19 |Kruhové podpérnd ty¢/kruhova podpornd ty¢ 1
19a |Kulatd krytka/gulata krytka 2
20 U tvarovany platek (pfednastaveny)/U tvarovany platok (prednastaveny) 1
20a | Sroub/skrutka 1
20b  |Kolik/kolik 3
20c |Matice/matica 3
20d |Gumova krytka/gumova krytka 1
20e | Matice/matica 4
21  |Ctvercova ty&/Stvorcova tyd 1
2la |Kulaty kryt/gulaty kryt 2
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21b

Kulata ty€ /gulata ty¢

22

Ctvercova ty&/Stvorcova tyd

22a

Gumova krytka/gumova krytka

22b

U krytka/U krytka

22c

Koleno ty€e/koleno tyCe

22d

Kulata krytka/gulata krytka

23

Ovélna krytka/ovalna krytka

24

U kolik/U kolik

25

Krytka/krytka

RPIR(NNRRP PR

Schemat:

20




Przed rozpoczeciem ¢wiczen:

-Nalezy skonsultowac swdj stan zdrowia z lekarzem lub trenerem

-Korzystanie z urzadzenia kiedy umieszczony jest ptaskiej powierzchni

-Podczas ¢wiczen, mozna chwyci¢ uchwyty, wiec mozesz czuc sie komfortowo podczas
¢wiczen.

-Aby uzyskac lepsze wyniki, skupiaj bardziej éwiczenia na migsniach brzucha, nie nalezy
zbyt duzo uzywaé ramion. Cwiczenie wzmacnia zaréwno gorng czes¢ ciata jak i migsnie
brzucha.

- Nalezy napina¢ mig$nie przez caly czas trwania ¢wiczenia.

Cwiczenia
Skonsultuj stan zdrowia ze swoim lekarzem.

Rozgrzewka:
Przez 2-3 minuty wykonaj rozgrzewke, aby przyspieszy¢ krazenie krwi. Rozgrzewka
przygotuje Cie do treningu i pozwoli osigga¢ pozytywne wyniki treningu.

Rozcigganie:

Biodra - Star w rozkroku na szerokos$¢ barkow i lekko
zegnij kolana. Wyprostuj plecy, patrz do przodu i podnies¢
lewa reke nad gtowe a prawag reke oprzyj na biodrze. Powoli
pochylaj sie na prawg strone. W tym ¢wiczeniu rozcigga sie
lewa strona. W pozycji tej wytrzymaj 20-30 sekund.
Powtdrz cwiczenie na drugg strone. Nie skacz, nie wykonuj
gwattownych ruchéw. Cwiczenie wykonuj bardzo powoli.

Throwing garnki:

1
Stan w rozkroku szerokos$¢ barkdéw i lekko zgina¢ kolana.
Wyprostuj plecy, patrze¢ w przysztos¢, potdz dionie na
biodrach. Fix dolnej czesci ciata i do kota w jednym
kierunku 10 razy. Nastepnie powtdrz to samo dla drugiej
strony. Doda¢ ruch powolny i kontrolowany.
2
3

Pamietaj, aby oddycha¢ podczas ¢wiczen, nie wstrzymuj
oddechu. Trzymaj gtowe w podiokietniku i skupi¢ sie na
miesnie brzucha. Deny nogi za wsparcie i niech luzem na
podiodze, to zalezy, co jest wygodne dla Ciebie. Wykonaj
¢wiczenia z zakresu powoli w gore iw dot do ¢wiczen.
Cwiczenie jest bardzo proste. Przed zkontolujte
wykonywania, czy wszystkie Sruby sg dokrecone i maszyna
jest w porzadku.

Regulacja urzadzenia

1. Poczatkujacy

2. Poczatkujacy / $rednio zaawansowany
3. Srednio zaawansowany/ zaawansowany
4. Zaawansowany
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Poczatkujacy

8-10 ¢wiczen , 1-2 powtorzenia

Zacznij ¢wiczenia od 1 do 3 Po zakonczeniu wszystkich trzech ¢wiczen,
mozna zrobi¢ 4 do 6 ¢wiczen. Wykonuj wszystkie 6 ¢wiczen 8-10 razy, w
dwach seriach. Pot6z sie na urzadzeniu tak aby byto wygodne dla Ciebie.
Trzymaj tempo okoto 2 sekundy i dwa w dét.

Srednio zaawansowany / zaawansowany

10-20 ¢wiczen, 3-4 powtdrzen

Wykonuje wszystkie 6 ¢wiczen 10-20 razy w 3-4 powtdrzeniach.

Potdz sie na urzadzeniu tak aby byto wygodne dla Ciebie. Trzymaj tempo
okoto 2 sekund i dwa w dot.

Pamietaj, zawsze jesli poczujesz, ze program jest zbyt fatwy, éwiczenie
mozesz wykonywac wiecej razy.

Cwiczenie 1 - wzmacnianie mie$ni podstawowe

Potdz sie na urzadzeniu, jak pokazano na rysunku, gtowe potdz,
obiema rekami chwy¢ uchwyt. Rozpocznij ¢wiczenie. Trening ten
ma na celu wzmocnienie centralnej czesci miesni brzucha.

Cwiczenie 2 - wzmocnienie prawej strony miesni brzucha

Potdz sie na urzadzeniu, nogi obr6¢ na prawa strone. Upewnij sie, ze
utozytes sie wygodnie i stopy opus¢ na podtoge. Powoli zacznij sie
podnosi¢, rekami trzymajac sie uchwytu. To ¢wiczenie wzmacnia
miesnie brzucha po lewej stronie.

Cwiczenie 3 - wzmocnienie lewej strony miesni brzucha (lewy
bok)

Powtarzamy ¢wiczenie 2 razy na lewg strone, nastepnie 2 razy
wykonujemy skion w prawo

Cwiczenie 4 - dolna cze$¢ brzucha

Potdz sie na plecach z nogami ugietymi w kolanach, jak pokazano
na rysunku. Glowe pot6z, rekami chwy¢ uchwyt. Rozpocznij
podnoszac kolana do gory od klatki piersiowej, nastepnie wroé do
pozycji wyjsciowej. To éwiczenie wzmacnia miesnie podbrzusza.

22
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Cwiczenie 5 — Cwiczenie altrnetywne

Pot6z sie na urzadzeniu, nogu podnie$, ugnij w kolanach , jak
pokazano na rysunku. Glowe potdz, rekami chwy¢ uchwyt.
Rozpocznij éwiczenie z ugietymi kolanami. Zawsze
naprzemian prostuj nogi do przodu. Jest to zaawansowany
trening, wzmocnienie gornej i dolnej czesci brzucha.

Start

Cwiczenie 6 — podwojne éwiczenie

Potdz sie na urzgdzeniu, tak jak pokazano na rysunku. Chwy¢
za uchwyt oburgcz i glowe oprzyj o zagtowek. Powoli
rozpocznij podnosic ciato do ugietych kolan. To ¢wiczenie
wzmachia gérng i dolng czes¢ brzucha.

OSTRZEZENIE
Urzadzenie musi by¢ umieszczone na ptaskim i solidnym podtozu. Przed kazdym
uzyciem produktu, nalezy sprawdzi¢ dokrecenie wszystkich Srub.

Zasady gwarancji:

e Sprzedawca udziela kupujgcemu gwarancji na zakupiony towar na okres 24 miesiecy od daty
sprzedazy;

e Wady lub uszkodzenia sprzetu bedace wadami produkcyjnymi a zauwazone w okresie gwarandji
beda usuwane bezpfatnie;

e Gwarancjg nie sg objete uszkodzenia sprzetu powstate w wyniku:
- uszkodzenia mechanicznego
- kleski zywiotowej
- niewtasciwego uzytkowania i przechowywania sprzetu, wptywu wysokiej lub niskiej
temperatury, nadmiernego obcigzenia, uderzen, celowej zmiany designu, ksztattu lub rozmiaréw;

e Reklamacje nalezy ztozy¢ w formie pisemnej (e-mailem).Powinna zawiera¢ informacje o usterce
oraz kopie paragonu (dowdd zakupu);

e (Gwarancja bedzie uwzgledniana na miejscu, gdzie sprzet zostat zakupiony.

OCHRONA SRODOWISKA - informacje na temat utylizacji sprzetu elektrycznego i
elektronicznego. Po uptywie zywotnosci sprzetu lub gdy naprawa jest nieekonomiczna,
urzadzenie nie powinno by¢ wyrzucane razem z odpadami gospodarstwa domowego. W celu
wihasciwej utylizacji tego rodzaju odpadow, sprzet powinien zosta¢ dostarczony do
wyznaczonych punktow odbioru zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego, sprzet
powinien zostac przyjety bez ponoszenia dodatkowych optat. Prawidtowa utylizacja tego rodzaju

I  odpadow, nie wpltywa negatywnie na srodowisko, zdrowie ludzi, pomaga zachowaé cenne
zasoby naturalne w nienaruszonym stanie.

Copyright - prawo autorskie

Firma MASTER SPORT s.r.0. 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.0.. Firma MASTER SPORT s.r.0. za korzystanie z informacji zawartych
w niniejszej instrukcji obstugi nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek patenty.

TRINET CORP sp. zo.0.
Wilkowicka 2

®
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Warning:

Consult your physician before starting this or any exercise program.
If you experience dizziness or faintness, discontinue use of the bench immediately. Before
getting started please read your manual throughly. Follow all the safety instructions. We
assumes no responsibility for personal injury or property damage sustained by or through the
misuse of this product. We do not recommend use of this product by pregnant women or

persons with pre-existing health problems.

Weight on this product should not
exceed 100 kg (275 Ibs)

How to assemble:

Before starting, lay out all parts and
hardware in a clear flat area.
Familiarize yourself with the parts and
assembly by carefully reading the
instructions.

STEP 1
Unfold the front leg and lock it with the
pin. Then, turn the seat over.

STEP 2

Lift up the cusion in order to set up the
square pipes (7). Aim the square pipe
(7) at the appropriate hole and insert the
pin to lock it.

STEP 3

Aim the right handle (4) at the round
pipe hole (18) and insert pin to lock it.
Aim the left (5) at the left round pipe
hole (18) and insert pin to lock it.

STEP 4

Insert right round pipe (4) into the
elbow (2) and then turn it to the left
side. Insert the other end of the elbow
and lock with pin. Then buckle up on
the other end of the elbow.

STEPS5

Fasten square pipe (22) to the
appropriate hole and insert the pin to
lock it.

STEP 6

Fold down for easy storage

Remove both pins from front leg (20b)
and remove round pipe support (14) to
fold down.
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PARTS

MAGRAM ¥ PART NAME GUANITY
L Round shroud, (handie], foam rubber, gray ]
2 Elbow, round pipe, (handie), metal 1
20 Rownd shrowd, (slbow #2), metal 2
B Screw, (elbow 12), metal 1
3 Pin, (eibow #2), metal 2
4 | Elbow, round pipe, (handie), metal T 1
4a Rotator, (elbow #2), metal 1
5 Elbow, round pipe, (handie), metal 1
S5a Round sleave, (slbow 84), matal 2
B Baard, (backrest), foam rubbaer & weood 1
| Ba Round sleave, (fastening). matal 2
&b Round cushion, (butfer), 1
T Square pipe, (backrest board luppnﬂingh mutal 2
Ta _Square Plug, (square pipe #7), plastic, black f 2 |
B ‘Screw, (square pipe #7), metal &
9 Board, (seat), foam rubber & wood 1
10 Motal slice, (seat supporting), metal 2
10a | Screw, [metal slice), metal - 5
11 Steady, round pipe, (seat supporting), metal 1
1in Axial, (fastening), metal 1
12 Wheel, (steady #11), plastic, black 2
13 Scrow, (steady #11), metal 2
14 Steady, round pipe, (suppart), matil 1
14a Round Sleeve, (steady #14), plastic, gray F
14b U metal plate, (sloady #14), metal i
18 El-h-nw.__l_-g_u_ld_r_n P-Ipl, {naal), malal i
| 15a | Square plug, square pipe, (elbow #15), plastic, black 1
16|  Square pipe, (support). metal _2 |
168 U metal plate, {assembly), motal 2
« 17 U metal plate, (assambly), metal i ]
17a Serow, (U metal plate #17), metal 2 |
17h Spacer, (U metal plate #17), plastic 2
| 18 Stoady, rwnd pipe, {ﬂllntllﬂ. matal i
" 19 Round pipe, (support), metal 1
19a Round plug. (round pipe #19), matal 2
20 U metal plate, {assembly], metal i
208 Screw, (U metal plate #20), metal 1
20b Pin, (U matal plata), metal 3
20c Scrow nut, (screw ¥20a), metal 3
20d Rubber plate 1
21 Square pipe, (support elbow liEL:I'I'I;'&I? 1
i Round shroud, (round pipe #21b), plastic, black 2
| 21b Round pipe, (support), metal 1
22 Square pipe, (support), matal 1
Z3m Rubbar plate, {(butfer}, rubber, black 1
22b U iron plate, {fastening), matal 1
22¢c Elbow, round pipe, (hook), metal A
22d Round plug, {elbow #22c), plastic, gray 2
23 Round Shroud, (elbow #22c), foam rubber 5
~ 24| Upin, (fastening), metal
25  Shroud, (fastenign}, metal 1
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Harware llustration:
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Before you get started:

- Please remember to consult with professional trainer, licensed fitness authority or
physician before starting this or any other exercise machine or program.

- Use this bench on a level surface only.

- Make sure when your using your bench to maintain a gentle grip on the handles at all
times that is comfortable for your height.

- For better results, allow your midsection (abdominal muscles) to do the work. Try not
use your arms too much or you won’t get the full benefit of the exercise. On the bench
you get two way toning... it is effective both on the way up and on the way down!

- While using your bench keep your head on the back pad while performing the
exercises to maintain proper form. Lifting your neck off the pad you could cause
unnecessary strain to your neck, as well it makes the exercise less effective. Make sure
to keep your abs tight and contract the muscle thru the full range of motion.

Workout
Before you begin this or any other exercise program, consult with your physician.

Warm up

March in place for 2-3 minutes to get the blood circulating through your body... the warm up
gets you ready for exercise and will increase the positive results you get from the bench
workout.

Stretch

Side Bends: Stand with feet shoulder width apart, with a slight bend in your knees. With chest
up and your eyes looking forward, raise your left arm overhead and place your right arm on
your hip and lean towards your right to stretch the left side of the torso. Hold that stretch for
20-30 seconds and repeat this stretch to the other side. Raise your arm and stretch your right
side. For 20-30 seconds. Do not bounce, swing or jerk into the movement, it should be slow
and controled.

Torso Twist:

Stand with feet shoulder width apart, knees slightly bent. With chest up and your eyes looking
forward, raise your arms straight out to your sides, with a slight bend at the elbow. Slowly
pivot, or twist your midsection as far to the right and then come back around as far to the left
as you can. Do 10 rotations from left to right. Do not bounce, swing or jerk into the
movement, it should be slow and controled.

Now lets begin to strengthen, tone and trim your midsection! Remember to let yourself
breathe naturally while going through the exercises...don’t hold your breath. Keep your head
resting on the pad throughout the entire move and use your abdominal muscle to do the
movement instead of using your arms. Rest your feet on the foot support or on the floor when
it feels most comfortable to you. The benefit of using the bench is that youll be working your
muscles both on the way up and on the way down. You will be using your bodyweight as the
resistance so you wont have to bother with annoing resistance band attachments or extra
weights to add. We make it so easy to get that midsection in shape, plus the desigh of the
bench won’t allow you to cheat while doing the movement so every workout counts! It"s so
simple and effective just about anyone can do it! Check your settings before you begin.
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Bench Level Settings

1. Beginners

2. Beginners / Intermediate
3. Intermediate / Advanced
4. Advanced

Beginners
8-10 repetitions, 1-2 sets each

Start with exercise 1-3. When you can complete all three exercises
for the recommended repetitions move forward in the program and
add exercise 4-6. Work up to doing all 6 exercises for 8-10
repetitions for 2 complete sets. Position your Bench at the setting
that your most comfortable with depending on your fitness level. As
far as tempo, you should count 2 seconds for the way up and 2
seconds for the way down. When you’re mastered this program
your ready to move on to the Intermediate / Advanced level of the
workout.

Intermediate / Advanced
10-20 repetitions, 3-4 sets each

Work up to doing all 6 exercises for 10-20 repetitions each at 3-4
sets. Position your Bench at the setting that you ‘re most
comfortable with depending on your fitness level. As far as tempo,
you should count 2 seconds on the way up and 2 seconds for the
way down. Remember you can always increase your repetitions or
sets should this program become too easy
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EXERCISES

1-BASIC ABDOMINAL CRUNCH

Position yourself on the machine with your head resting
on the pad with your hands gently holding onto the
handles. Place your feet on the foot support or on the
floor in front of you. Maintain proper form throughout
the exercise and repeat for the designated repetitions.
This exercise benefits the entire abdominal area with an

emphasis placed on the upper region.

2 - OBLIQUE CRUNCH RIGHT HIP POSITION

Position yourself on the machine with your legs rotated
over onto your right hip. Make sure you are in a
comfortable posotion resting your hands gently on the
handles with your feet on hte foot support or on the
floor. Begin by coming up slowly keeping your head on
the pad while controlling your motion back down. This
exercise works your upper left oblique and your lower
right.

3 - OBLIQUE CRUNCH LEFT HIP POSITION

Position yourself on the machine with your legs rotated
over onto your left hip. Make sure you are in a

comfortable position and your hands are gently holding
onto the handles, your feet placed on the foot support or

Start

Start

on the floor. Begin by coming up slowly keeping your head on the pad. Maintain proper form
throughout the exercise and repeat for the designated repetitions. This exercise works your

upper right oblique and your lower left.
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4 - DOUBLE ABDOMINAL CRUNCH

Position youerself on the machine with your legs in a bent
position as shown in photo. Restling your head on the pad
and your hands gently on the handles. Begin by coming up
slowly at the same time your knees come towards your chest
squeezing together and back to your start position. This
exercise is a more intermediate / advanced movement, so
make sure you have already completed the others
comfortably. This exercise targets both the upper and lower
areas of the abdominal.

5 - LOWER HALF ABDOMINAL BUSTER

Position yourself on the machine with your legs in a bent
position as shown in the photo. Rest your head on the pad
and your hands gently on the handles. Begin by just bringing
your knees in towards your chest and back to the start
position, when you legs come back to the start position don’t
allow your low back to come up off the pad. Don’t move
your upper body off the pad. This exercise targets the lower
area of your abdominals.
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6 — ALTERNATING SINGLE LEG CRUNCH

Position yourself on the machine with your head
resting on the pad and your hands resting
comfortably on the handles. Start with your knees
bent, alternating 1 leg at a time out straight in front
of you. Crunch with your upper body while slowly
coming back to the start position and then repeating
with the other leg. This is an intermediate /
advanced exercise. This exercise places advanced
emphasis on the upper and lower area of the
abdominals.
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WARRANTY

for other countries

The product is warranted for 24 months
following the date of delivery to the original
purchaser.

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

This warranty is valid only to the original purchaser and under normal use.
Repairs must be made by an authorized dealer, otherwise this warranty void.

Enviromental protection - Information about electrical and electronic equipment disposal.
Do not throw a device into a household waste container after its service life finishes or its repair
is uneconomical.
Hand the device over to a designated waste collection point to dispose it properly.
There it will be accepted free of charge. The correct disposal will help to conserve natural
resources and prevent potential negative effects on environment and human health which could
I  oise from inappropriate waste handling. For more details please contact your local authorities or
the nearest waste collection point.
In case of the wrong disposal fines could be imposed in accordance with national regulations

© COPYRIGHT

MASTER SPORT s.r.o0. 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 lokal distributor:
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Hinweis

Konsultieren Sie vor dem Beginn des Trainings Ihren Gesundheitszustand mit Ihrem Arzt.
Falls es Thnen unwohl ist oder Sie fiihlen einen Schmerz, héren Sie sofort auf zu turnen.
Lesen Sie vor dem Turnen folgende Instruktionen durch.

Maximale Tragfahigkeit: 100 kg

Aufbau des Gerats .

VVor dem Beginn des Aufbaus legen Sie
alle Teile und Gerate auf eine flache r—d
und saubere Flache. Kontrollieren Sie, Step1 —
ob die Packung alle Teile enthalt.

SCHRITT 1 Al
Machen Sie das vordere Bein ab und _ ‘;L i
befestigen Sie es mithilfe von einem B

Bolzen. Stellen Sie dann das Gerat auf
die Beine. Step2 -~

SCHRITT 2 o
Heben Sie die Stiitze fur Einstellung der i
Stange auf (7). Stecken Sie die Stange

in das Loch und fligen Sie einen Bolzen _
fur Sicherung ein. g

SCHRITT 3

Befestigen Sie den rechten Handgriff
(4) in der runden Stange (18) und fiigen N 'ﬁ _
Sie einen Bolzen fur Sicherung ein. fg 1 R
Befestigen Sie den linken Handgriff (5) H'D i ‘._I_"L:l'.:,iﬂ'
von der linken Seite der Stange (18) und VER S VALY
fligen Sie einen Bolzen ein. A=

SCHRITT 4 e w Al
Schieben Sie die rechte Stange (4) in :-'fi?.-*.f%' = ! 1% { LY
die halbrunde Stange (2) ein und dann AT S W TS T | Ve
schieben Sie auch die linke Seite ein U % N W | Wi

und fiigen Sie Bolzen fiir Sicherung ein. il

SCHRITTS5

Befestigen Sie die Stange in das
entsprechende Loch und befestigen Sie Il ]
mit einem Bolzen. o

SCHRITT 6 A
Stellen Sie das Gerat fir die Lagerung Step5 —~
zusammen.

Ziehen Sie beide Bolzen aus dem vorderen Bein (20b) aus und dann ziehen Sie die runde
Stange (14) aus.
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TEILELISTE

Nummer |Bezeichnung Anzahl
1 Ovaler Handgriff mit Schaumstoff 1
2 Knie des Handgriffs 1
2a  |Runde Kappe 2
2b  |Schraube 1
2c  |Hékchen 1
3 Bolzen 2
4 Knie des Handgriffs 1

4a |Einlage 1
4b  |Schaumstiel 2

5 Knie des Handgriffs 1
5a |Runde Muffe 2

6 Stiitze 1
6a |Runde Muffe festziehende 2
6b  |Runde Hilse 1

7 Quadratische Stange 2
7a  |Plastikkappe 2
7b  |Rohr des hinteren Teils der Lehne 1
7c  |Platte des hinteren Teils der Lehne 1
7d  |Schraube M6*35 2

8 Schraube 6

9 Sattel 1
10 |Stahlscheibe 2
10a |Schraube 5
11 |Stutze 2
1la |Drehstange 1
11b |Kappe 2
12  |Plastikréddchen 2
13  |Schraube 2
14  |Stutze 1
14a |Runde Muffe 2
14b  |U-Scheibe 1
15 |Stitzstange des Sattels 1
15a |Quadratische Kappe 1
16 |Quadratische Stange 2
16a |U-Scheibe (voreingestellt) 2
17  |U-Scheibe (voreingestellt) 1
17a |Schraube 2
17b  |Stehbolzen 2
18  |Stutze 1
18a |Schraube 2
19 |Runde Stitzstange 1
19a |Runde Kappe 2
20 |U-Scheibe (voreingestellt) 1
20a |Schraube 1
20b |Bolzen 3
20c  |Mutter 3
20d |Gummikappe 1
20e  |Mutter 4
21  |Quadratische Stange 1
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2la |Runde Kappe 2
21b |Runde Stange 1
22  |Quadratische Stange 1
22a |Gummikappe 1
22b  |U-Kappe 1
22c | Knie der Stange 1
22d | Runde Kappe 2
23 Ovale Kappe 2
24 U-Bolzen 1
25 Kappe 1
Schema:
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VVor dem Beginn des Trainings

- Vergessen Sie nicht, Ihren Gesundheitszustand mit Ihrem Arzt oder professionellem
Trainer zu konsultieren.

- Benutzen Sie das Geréat nur auf einer ebenen Flache.

- Ergreifen Sie die Handgriffe bei dem Turnen, damit Sie sich bequem fihlten.

- Um bessere Ergebnisse zu erreichen, engagieren Sie moglichst viel die Bauchmuskeln,
benutzen Sie Arme nicht so viel. Bei dem Turnen starken Sie sowohl den oberen
Korperteil, als auch die Bauchmuskeln.

- Halten Sie bei dem Turnen den Kopf auf der Lehne, um die richtige Korperhaltung zu
behalten. Wenn Sie den Hals nicht fixieren, kann es zur ungewdhnlichen
Halsbelastung und damit zur Verschlechterung der Turnen-Effizienz kommen. Halten
Sie den Muskel wahrend des ganzen Turnens gespannt.

Training

Konsultieren Sie Ihr Trainingsprogramm mit lhrem Arzt.

Aufwarmungsphase

Fihren Sie 2-3 Minuten lang Turnen zur Beschleunigung des Kreislaufs durch.
Aufwarmungsiibungen bereiten Sie flr die Belastung vor und erhdhen positive Ergebnisse des
Turnens.

Korperdehnung

Huften — stellen Sie sich breitbeinig in der Schulterbreite und beugen Sie leicht die Knie.
Machen Sie den Ricken gerade, schauen Sie nach vorne und heben Sie den linken Arm Uber
den Kopf und legen Sie den rechten Arm auf der Hufte. Neigen Sie sich langsam auf die
rechte Seite. Bei dieser Ubung strecken Sie die linke Seite. Halten Sie in dieser Position 20-
30 Sekunden aus. Wiederholen Sie die Ubung auch fiir die andere Seite. Hiipfen Sie nicht,
zucken Sie nicht zusammen. Fiihren Sie die Ubung sehr langsam und kontrolliert durch.

Das Becken drehen

Stellen Sie sich breitbeinig in der Schulterbreite und beugen Sie leicht die Knie. Machen Sie
den Ricken gerade, schauen Sie nach vorne und stemmen Sie die Arme in die Seiten.
Fixieren Sie den unteren Korperteil und machen Sie 10-mal Kreise in einer Richtung. Danach
wiederholen Sie flir die andere Seite. Machen Sie die Bewegung langsam und kontrolliert.

Vergessen Sie nicht, wahrend der Ubung natiirlich zu atmen, halten Sie nie den Atem an.
Halten Sie den Kopf auf der Lehne und konzentrieren Sie sich auf die Starkung der
Bauchmuskeln. Stiitzen Sie die Fil3e an den Stiitzen oder lassen Sie sie locker auf dem
Boden, je nach dem, was fiir Sie bequemer ist. Fiihren Sie die Ubungen langsam durch, nach
oben und nach unten, fiir effektiveres Training. Die Ubung ist sehr einfach. Kontrollieren Sie
vor dem Beginn des Turnens, ob alle Schrauben festgezogen sind und das Gerét in Ordnung
Ist.
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Stellung des Gerats

1. Anféanger

2. Anfanger/ fortgeschrittene Anfénger

3. fortgeschrittene Anfanger/Fortgeschrittene
4. Fortgeschrittene

Anfanger

8-10 Ubungen, 1-2 Wiederholungen

Beginnen Sie mit den Ubungen 1 — 3. Wenn Sie mit allen drei
Ubungen fertig sind, kénnen Sie die Ubungen 4-6 durchfiihren.
Fuhren Sie alle 6 Ubungen 8-10-mal in zwei Wiederholungen
durch. Legen Sie sich auf das Gerat so hin, dass es fir Sie bequem
ist. Halten Sie das Tempo ca. 2 Sekunden nach oben und 2 nach
unten.

Fortgeschrittene Anfanger / Fortgeschrittene

10-20 Ubungen, 3-4 Wiederholungen

Fihren Sie alle 6 Ubungen 10-20 —mal in 3 bis 4 Wiederholungen
durch.

Legen Sie sich auf das Gerdt so hin, dass es flr Sie bequem ist.
Halten Sie das Tempo ca. 2 Sekunden nach oben und 2 nach unten.
Vergessen Sie nicht, dass Sie eine Ubung mehrmals wiederholen
kdnnen, wenn das Programm zu einfach aussieht.
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Ubungen

UBUNG 1 - Grundbauchmuskeln
Legen Sie sich auf das Gerat, wie es auf dem Bild gezeigt ist,
lehnen Sie den Kopf an die Lehne und greifen Sie den Handgriff
mit beiden Handen lber dem Kopf. Stitzen Sie die FiRRe an der
Stiitze oder lassen Sie sie locker auf dem Boden. Beginnen Sie die
Ubungen in der erforderten Wiederholung. Diese Ubung ist auf die
Stérkung des mittleren Teils der Bauchmuskeln gerichtet.

pan

Start

UBUNG 2 - Starkung der rechten Seite der seitlichen
Bauchmuskeln (rechte Hifte)

Legen Sie sich auf das Gerat und drehen Sie die Beine auf die
rechte Seite um. Versichern Sie sich, dass diese Position bequem

ist und stiitzen Sie die FiRRe an der Stiitze oder lassen Sie sie locker
auf dem Boden. Beginnen Sie sich langsam zu erheben und halten !

Sie sich an dem Handgriff fest. Diese Ubung starkt linke seitliche
Bauchmuskeln.

Start

UBUNG 3 - Starkung der linken
Start Seite der seitlichen Bauchmuskeln

(linke Hufte)

Wiederholen Sie die Ubung 2 auch

fur die rechte Seite — drehen Sie

sich auf die rechte Seite, usw.

UBUNG 4 - Der untere Teil des Bauchs
Legen Sie sich auf das Gerat mit gebeugten Beinen, wie es auf
dem Bild gezeigt ist. Lassen Sie den Kopf an der Lehne gestitzt
und halten Sie sich an dem Handgriff fest. Beginnen Sie mit der
Hebung der Knie nach vorne zum Brustkorb und zurtick nach
hinten in die Basisposition. Wenn die Beine zurick in die
Basisposition kommen, legen Sie den unteren Teil des Riickens
nicht auf die Lehne und bewegen Sie den oberen Teil des
Riickens nicht. Diese Ubung starkt die unteren Bauchmuskeln.

Finish

Start

UBUNG 5 - alternative Ubung
Legen Sie sich auf das Gerat mit gebeugten Beinen, wie es auf
dem Bild gezeigt ist. Lassen Sie den Kopf an der Lehne gestitzt
und halten Sie sich an dem Handgriff fest. Beginnen Sie mit
gebeugten Knien. Dehnen Sie immer ein Bein nach vorne.
Wechseln Sie die Beine. Es handelt sich um eine
fortgeschrittene Ubung, sie stirken den oberen sowie den
Finish unteren Teil des Bauchs.
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UBUNG 6 — Doppeliibung

Legen Sie sich auf das Gerat mit gebeugten Beinen, wie es auf
dem Bild gezeigt ist. Lassen Sie den Kopf an der Lehne gestitzt
und halten Sie sich an dem Handgriff fest. Beginnen Sie den
Korper langsam zu den Knien zu heben. Gleichzeitig ziehen Sie
auch die Knie ein bisschen nach oben heran. Diese Ubung ist
anstrengender, deswegen versichern Sie sich, dass Sie eine Start
bequeme Position haben. Diese Ubung starkt den oberen sowie
den unteren Teil des Bauchs.

HINWEIS
Das Gerat muss auf einer ebenen und festen Unterlage gelegt werden.
Kontrollieren Sie vor jedem Gebrauch des Gerats, ob alle Schrauben
festgezogen sind.

Dieses Produkt ist nur fur den Hausgebrauch bestimmt.

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 Besché&digung des
Erzeugnis unrichtige Montage, unfachliche Uberholtung, benutzen im
Missverhdltnis mit dem Garantieblatt zum Beispiel schlechte Schiebung
Sattelstange im Rahmen, mangelhafte Ziehung Pedalen in den Klinken und
Klinken zu der Mittelachse,

2. Unrichtige und vernachléssigte Instandhaltung,

3. Mechanische Beschadigung,

4. Abnutzung der Teilen bei Oblich Benutzung (Zum Beispiel Gummi und
Kunststoffteilen, bewegliches Mechanismus als Lager, Keilriemen,
Abnutzung der Druckkn6pfe 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.
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Hinweis:

1. Das Turnen kénnen Schalleffekten und die Knarrung ist nicht der Mangel fir die Benutzung das
Band und deshalb ist nicht die Knarrung der Grund die Reklamation. Die Erscheinung kénnen Sie mit
der 0blichen Instandhaltung beseitigen.

2. Die Lebensdauer Lager, Keilriemen und weitere bewegliche Teile kann kurzer sein als Garantiefriest
ist.

3. Auf den Maschinen sind nétig die Fachreinigung und die Einstellung mindestens einmal mit 12
Monaten ausfohren.

4. In der Garantiezeit werden alle Stérungen das Erzeugnis beseitigen, die Produktionsstérungen oder
schlechte Materialen entstanden haben und die Sache kann wieder ordentlich benutzen sein.

5. Die Reklamation fohrt grundsatzlich schriftlich mit genaue Kennzeichnung Typ der Ware,
Beschreibung der Stérung und bestatiges Dokument Ober Kauf aus.

UMWELTSCHUTZ - Informationen zu der Liquidation elektrische und elektronische

Anlage.

Nach der Lebensdauer das Band vergehen oder im Augenblick, wenn die Reparatur

unekonomisch war, das Band werfen Sie nicht im Hausabfall weg. Fir den Zweck richtige

Liquidation Erzeugnis geben Sie auf den bestimmten Sammelplatze ab, wo werden die Maschine

kostenlos annehmen.

Muit der richtigen Liquidation helfen Sie wertvolle Naturquelle bewahren und helfen Sie mit der
I  Pravention negative Auswirkungen auf die Umwelt und menschlich Gesundheit. Weitere

Einzelheite fordern Sie von drtlichen Amt oder von Sammelplétze. Bei schlechten Liquidation
diese Art des Abfalles kénnen im Einklang mit nationalen Vorschriften Geldstrafen auferlegen.

Copyright - Autorenrecht

Die Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. geltend machen alle Autorenrechte zu der Inhalt diese Anleitung zu der
Benutzung.

Autorenrecht verbieten die Reproduktion die Teilen die Anleitung oder als das Ganze dritten Seite ohne
ausdrokliche Zustimmung Gesellschaft MASTER SPORT s.r.0.. Gesellschaft MASTER SPORT s.r.0. nehmen
kein Verantwortung for das Patent fir die Benutzung die Informationen 0ber, die in diese Anleitung sind.

Die Adresse Lokal Verteiler:

&),
&>
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