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Dékujeme, Ze jste se rozhodli pro koupi naseho produktu. Ackoliv vynaklddéme velké Usili k zajisténi kvality kazdého naseho vyrobku,
ojedinéle se mohou vyskytnout chybéjici nebo vadné dily. V pripadé objeveni jakychkoliv zévad na stroji ¢i zaznamenate-li chybéjici ¢asti
stroje, kontaktujte nas za Ucelem jeho nahrazeni. Tento stroj je uren vyhradné pro domaci pouZiti.

Zakladni informace:

- Tento stroj je uréen pouze pro domaci pouziti. Stroj neni uréen pro komercni Gcely a vySSi vykonnostni zatizeni.

- Nespravné pouzivani (jako napf. nadmérné cviceni, prudké pohyby bez rozcvi¢eni, Spatné nastaveni), mohou poskodit vase zdravi.

- Pfed zacatkem cviceni, konzultujte vas zdravotni stav — srdecni systém, krevni tlak, ortopedické problémy atd. se svym Iékafem.
- Vyrobce neni zodpovédny za jakékoliv zranéni, Skodu nebo selhani zplsobené pouZitim tohoto vyrobku ¢i Spatnym sestavenim a Udrzbou
stroje.

Bezpecnostni informace:
Abyste zamexzili Grazu ¢i poSkozeni stroje dodrzujte nasledujici pravidla:
e maximalni nosnost stroje je 100 kg
e  stroj je zafazen do tfidy HC a neni vhodny pro terapeutické cviceni
e stroj se nesmi pouzivat v nevétranych mistnostech
e vysoka teplota, vlhkost a voda nesmi pfijit se strojem do styku
e  pred pouzitim si dikladné pfectéte navod na pouZziti
e  umistéte stroj na pevnou a rovnou plochu. Ujistéte se, Ze stoji pevné a bezpecné
e nechejte kolem stroje volnou plochu minimalné 2 metry na vSechny strany
e nespravné nebo nadmérné cvi¢eni miize vazné poskodit vase zdravi
o Ujistéte se, Zze packy a dalsi nastavovaci mechanismy na kole nejsou v cesté pfi cviceni
e pravidelné kontrolujte vSechny asti. Pokud jsou poskozeny, stroj nepouzivejte a ihned poskozené ¢asti vymérite nebo kontaktujte
dodavatele
e  pravidelné kontrolujte vSechny Srouby a matice, zda jsou poradné dotazeny
e nenechdvejte déti a domadi zvifata bez dozoru na stroji ¢i v blizkosti
e tento stroj neni hracka
e uschovejte tento navod na poufZiti pro pripadné objednani nahradnich dil& v budoucnu

DalezZité: Vracejte zboZi pouze v originalnim baleni, nebo baleni, které je bezpecné pro prepravu a nemize dojit k poskozeni stroje.

Cislo Nazev KS
1 Hlavni rdam 1
2 Opéra nohou 1
3 Stabilizator odklonu 1
4 Opérka zad 1
5 Pénovy valec 6
6 Nejdelsi krizovy nosnik 2
7 Nastavitelny kFizovy nosnik / 1
8 Matice M8 3
9 ValeCek @8 1
10 Sroub M8*55 1
11 Sroub M6*16 4
12 Nylonova matice M8 3
13 Podlozka (8 6
14 Drzdk Cinky 4
15 Sroub M8*60 2
16 Podlozka @6 4
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MONTAZNI INSTRUKCE

KROK1 zasad'te opérku zad (4) to do Hlavniho rdmu (1) ¢tyfmi Srouby (11) a podlozkami (16).

KROK?2 Pfipojte Opéru zad (2) k Hlavnimu rdmu (1) nejdelSim vrutem a matici.

KROK3 Nasunte Stabilizator odklonu (3) na Opéru nohou (2). Upravte pomoci Nastavitelného
kiizového nosniku (7) na pozadovanou vysku a utdhnéte matici (8).

KROK4 Nasunte Pénovy valec (5) na Nastavitelny k¥izovy nosnik (7).

KROK5 Nasunte dva NejdelSi kfizové nosniky (6) na Opéru nohou (2) a Hlavni ram. (1). Utahnéte
matici (8).

KROK®6 PFipojte pénovy valec (5) na nejdelsi kfizovy nosnik (6).

KROK?7 Pfipojte pénovy valec (5) na trubku Hlavniho ramu (1).

KROKS Prisroubuite drzaky cinky (14) na trubku Hlavniho ramu (1) pomoci Sroubkl (15).

Udrzba
Pravidelné provadéjte béznou udrzbu stroje na zakladé vytiZeni stroje minimalné vSak po 20 hodinéach provozu.
Udrzba zahrnuje:
1. Kontrolu vSech pohyblivych Casti stroje (osy, klouby prevadéjici pohyb, atd.), zda jsou dostatecné promazany. Pokud ne, ihned je
namazte. Doporucujeme bézny olej pro kola a Sici stroje nebo silikonové oleje.
2. Pravidelna kontrola vSech soucasti — Srouby a matice a pravidelné dotahovani.
3. Kudrzbé Cistoty pouZzijte jen mydlovy roztok a ne Cistici prostredky.
4.  Skladujte véZ vzdy na suchém a teplém misté.

UPOZORNENI
Lavice musi byt umistén na rovné a pevné podloZce. Pfed kazdym pouZitim vyrobku zkontrolujte dotaZeni vSech sroubd.

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu
majiteli zaruku 2 roky ode dne prodeje.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:
1. zavinénim uzivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim
v nesouladu se zaru¢nim listem
. nespravnou nebo zanedbanou Udrzbou
. mechanickym poskozenim
. opotrebenim dill pfi bézném pouzivani
. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou
. neodbornymi zasahy
nespravnym zachdazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plsobenim
vody, neumérnym tlakem a narazy, Umysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

NoOUubhWN

Copyright - autorska prava

Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhrazuje veskera autorskd 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.0.. Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o. pro pouziti informaci, obsazenych v tomto navodu k
pouZziti

neprebira Zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

r\ ® MASTER SPORT s.r.0.
ASTER Provozni 5560/1b
‘ , 722 00 Ostrava — Trebovice
Czech Republic
reklamace@nejlevnejsisport.cz
www.nejlevnejsisport.cz
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Dakujeme, Ye ste sa rozhodli pre kipu nasho produktu. Vzhiladom na to vynakladame velké Usilie k zaisteniu kvality kazdého naseho
vyrobku, ojedinele sa mézu vyskytndt’ chybajuce alebo vadné diely. V pripade objavenia akychkol'vek zavad na stroji alebo zaznamendte

chybajlcu Cast’ stroja, kontaktujte nas za celom jeho. Tento stroj je uréeny vyhradne pre doméce pouZzitie.

Zakladné informacie:
- Tento stroj je uréeny len pre doméce pouzitie. Stroj neni urceny pre komeréné Ucely a vysSie vykonnostné zal'azenie.
- Nespravne pouzivanie (ako napr. nadmerné cvicenie, prudké pohyby bez rozcviceni, nesprévne nastavenie), mozu poskodit’ vase zdravie.

- Pred zaciatkom cviCenia, konzultujte vas zdravotny stav — srdcovy systém, krvny tlak, ortopedické problémy atd". so svojim lekarom.

- Vyrobca neni zodpovedny za akékol'vek zranenie, Skodu alebo zlyhanie zpdsobené pouzitim tohoto vyrobku ¢ nespravnym zostavenim a
Udrzbou stroja.

Bezpecnostné informacie:
Abyste zamedzili Grazu ¢ poSkodeniu stroja dodrzujte nésledujice pravidla:

Dolezité:

maximalna nosnost’ stroja je 100 kg

stroj je zaradeny do triedy HC a neni vhodny pre terapeutické cvicenia

stroj sa nesmie pouzivat' v nevetranych miestnostiach

vysoka teplota, vlhkost’ a voda nesmu prist’ so strojom do styku

pred pouzitim si dokladne precitajte navod na pouZzitie

umiestnite stroj na pevnd a rovnu plochu. Uistite sa, Ze stoji pevne a bezpecne
nechajte okolo stroja volnu plochu minimélne 2 metre na vSetky strany
nespravne alebo nadmerné cvi¢enie méze vazne poskodit’ vase zdravie

uistite sa, ze packy a dalSie nastavovacie mechanismy neprekdzajd v ceste pri cviceni

pravidelne kontrolujte vSetky Casti. Ak si poskodené, stroj nepouZivajte a ihned’ poskodené casti vymefite alebo kontaktujte

dodavatela

pravidelne kontrolujte vSetky skrutky a matice, ¢i st poriadne dotiahnuté
nenechdvaite deti a domace zvieratd bez dozoru na stroji €i v blizkosti

tento stroj neni hracka

uschovajte tento ndvod na pouZitie pre pripadné objednanie nahradnych dielov v budticnosti

Vracaijte tovar len v origindlnom baleni, alebo baleni, ktoré je bezpecné pre prepravu a neméze dojst’ k poskodeniu stroja.

nalezy upewnic sie, ze zadne uchwyty czy inne czesci nie bedg przeszkadzaty w ¢wiczeniach

Ci

a
o

S50ONOUTAWN

nazov
Hlavny ram
Opora nbh
Stabilizator odklonu
Opierka chrbta
Penovy valec
Najdlhsi krizovy nosnik
Nastavitel'ny krizovy nosnik
Matica M8
Valcek @8
Skrutka M8*55
Skrutka M6*16
Nylénova matica M8
Podlozka (8
Drziak Cinky
Skrutka M8*60
Podlozka @6
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MONTAZNA KONSTRUKCIA:

KROK 1 zasad'te opierku chrbta (4) to do Hlavného ramu (1) Styrmi skrutkami (11) a podlozkami (16).
KROK 2 pripojte Opierku chrbta (2) k Hlavnému ramu (1) najdlhsim zavitom a maticou.

KROK 3 Nasurite Stabilizator odklonu (3) na Opierku néh (2). Upravte pomocou Nastavitelného
krizového nosniku (7) na pozadovanu vysku a utahnite maticu (8)

KROK 4 Nasurite Penovy valec (5) na Nastavetlny krizovy nosnik. (7)

KROK 5 Nasunte dva Najdlhsie krizové nosniky (6) na Oporu noch (2) a Hlavny ram (1). Utiahnite
maticu (8).

KROK 6 Pripojte penovy valec (5) najdlhsi krizovy nosnik (6)

KROK 7 Pripojte penovy valec (5) na trubku Hlavného ramu (1)

KROKS Priskrutkujte drziaky ¢inky (14) na trubku hlavného ramu (1) pomocou skrutiek (15).

Udrzba
Pravidelne prevadzajte beznl Gdrzbu stroja na zaklade vytaZenia stroja minimalne vSak po 20 hodinach prevadzky.
Udrzba zahriiuje:
1. Kontrolu vsetkych pohyblivych Casti stroja (osky, klby prevadzajice pohyb, atd.), ¢i s dostatocne premazané. Ak nie, ihned’ ich
namazte. Doporucujeme bezny olej pre bicykle a Sijacie stroje alebo silikonové oleje.
1. pravidelnd kontrola v8etkych Casti — skrutky a matice a pravidelné dotahovanie.
2. K udrzbe Cistoty pouZite len mydlovy roztok a nie Cistiace prostriedky.
3. Skladujte vez vzdy na suchom a teplom mieste.

UPOZORNENIE.
Lavica musi byt’ umiestneny na rovnej a pevnej podlozke. Pred kazdym pouzitim vyrobku skontrolujte dotiahnutie vsetkych
skrutiek.

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému
majitel’'ovi zaruku 2 roky odo dna predaja.

Zaruka sa nevzt'ahuje na zavady vzniknuté:
1. zavinenim uzivatela tj. poSkodenie vyrobku nespravnou montazou, neodbornou repasiou, uzivanim
v nesulade so zarucnym listom
. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou
. mechanickym poskodenim
. opotrebovanim dielov pri beznom pouzivani
. neodvratnou udalost'ou a zivelnou pohromou
. neodbornymi zasahmi
. nespravnym zaobchadzanim, &i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nlzkeJ alebo vysokej teploty,
posobenlm vody, nelimernym tlakom a narazmi, umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi

\lChU'I-wa

Copyright - autorské prava

Spolo¢nost’ MASTER SPORT s.r.o. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohoto navodu na
pouzitie. Autorské pravo zakazuje reprodukciu Casti tohto navodu alebo ako celku tret'ou stranou bez
vyslovného suhlasu spolo¢nosti MASTER SPORT s.r.0.. Spolocnost’' MASTER SPORT s.r.o. pre pouzitie
informacii obsiahnutych v tomto navode na pouzitie nepreberd ziadnu zodpovednost’ za akykolvek
patent.

TRINET Corp, s. 1. 0.

: ®
Cesta do Rudiny 1098 /\
024 01 Kysucké Nové Mesto, Slovakia —M—MAS TER
info@najlacnejsisport.sk V
www.najlacnejsisport.sk
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Dziekujemy za zakupienie naszego produktu. Z naszej strony doktadamy wszelkich staran, aby oferowane Panstwu produkty miaty
najwyzsza jakos¢. Mimo naszych staran, moze sie jednak zdarzy¢, ze napotkacie Parstwo na drobne usterki, jezeli tak sie stanie, prosimy o
kontakt (réwniez w sytuacji zauwazenia braku ktérej$ z czesci). Urzadzenie to jest przeznaczone wylgcznie do uzytku domowego.

Podstawowe informacje:

- Urzadzenie to jest przeznaczone wytacznie do uzytku domowego. Nie jest przeznaczone do fitness klubéw czy do innego uzytku
komercyjnego.

- Nieprawidtowe uzywanie (np. zbyt czeste éwiczenie, gwattowne ruchy bez rozgrzewki, zte ustawienie) moze prowadzi¢ do kontuzji.

- Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem w kwestii: ci$nienia krwi, problemdw ortopedycznych, stanu serca itd.

- Producent nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek kontuzje lub uszkodzenia, ktére powstang w wyniku uzywania tego produktu lub w
wyniku jego niewtasciwego ztozenia czy konserwaciji.

Informacje dotyczace bezpieczenstwa:
Aby zapobiec kontuzji lub uszkodzeniu urzadzenia nalezy postepowac zgodnie z ponizszymi regutami:
e maksymalne obcigzenie wynosi 100 kg
e urzadzenie to nalezy do klasy HC i nie jest przeznaczone do ¢wiczen terapeutycznych
e urzadzenia tego nie mozna uzywac w pomieszczeniach nie zapewniajgcych statego dostepu do $wiezego
powietrza
wysoka temperatura, wilgo¢ i woda mogg doprowadzi¢ do uszkodzenia urzadzenia
przed uzyciem nalezy doktadnie zapoznac sie z instrukcjg obstugi
urzadzenie to nalezy umiesci¢ na ptaskiej i stabilnej powierzchni. Nalezy upewni¢ sie, ze urzadzenie jest
stabilne i bezpieczne
urzadzenie to wymaga minimalnie 2 metrow wolnej przestrzeni wokot
nieprawidtowe lub zbyt czeste ¢wiczenie moze prowadzi¢ do powaznego uszkodzenia zdrowia
nalezy upewnic sie, ze zadne uchwyty czy inne czesci nie bedg przeszkadzaty w ¢wiczeniach
nalezy regularnie sprawdza¢ wszystkie czesci. W razie zauwazenia usterki, nie nalezy korzystaC z
urzadzenia, uszkodzong cze$¢ wymienic lub skontaktowac sie ze sprzedawca
nalezy regularnie sprawdzac czy wszystkie $ruby i nakretki sg prawidtowo dociggniete
nie wolno zostawia¢ dzieci i zwierzat bez nadzoru w poblizu urzadzenia
urzadzenie to nie jest zabawka
polecamy schowac te instrukcje obstugi w celu pdzniejszego zamdwienia czesci zapasowych

Uwaga: Towar mozna zwroci¢ tylko w oryginalnym opakowaniu lub opakowaniu, ktore jest bezpieczne przy
transporcie, tak, aby nie doszto do uszkodzenia.

Num. Nazwa Szt.
1 Rama gtéwna 1
2 Podparcie ndg 1
3 Przednia stabilizacja 1
4 Podparcie plecow 1
5 Watek pianowy 6
6 Najdtuzsza belka 2
7 Ruchoma belka 1
8 Nakretka M8 3
9 ~ Watek @8 1
10 Sruba M8%*55 1
11 Sruba M6*16 4
12 Nalretka nylonowa M8 3
13 Podkfadka 8 6
14 'Raczka cigzki 4
15 Sruba M8*60 2
16 Podktadka @6 4
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MONTAZ

1. Nalezy przymocowac oparcie plecow (4) do ramy gtdwnej (1) 4 Srubami (11) i podktadkami (16).

2. Nalezy przymocowac podparcie nég (2) do ramy gtéwnej (1) najdtuzszym wkretem
i nakretka

3. Nalezy nasung¢ przednig stabilizacje (3) na podparcie ndg (2). Nalezy ustawic¢ za pomoca
ruchomej belki (7) w odpowiedniej wysokosci i dokreci¢ nekretka (8)

4. Nalezy nasung¢ watek pianowy (5) na ruchomg belke (7)

5. Nalezy nasungc¢ 2 najdtuzsze belki (6) na podparcie ndg (2) i rame gtéwng (1) i dociggnac
nakretka (8).

6. Nalezy nasung¢ watek pianowy (5) na najdtuzsza belke (6).

7. Nalezy nasung¢ watek pianowy (5) na rurke ramy gtéwnej (1).

8. Nalezy przymocowac raczka cigzki (14 do ramy gtéwnej (1) 4 Srubami (15)

Konserwacja
Nalezy przeprowadzaé konserwacje urzadzenia regularnie, bazujac na intensywnosci uzywania, minimalnie jednak po kazdych 20 godzinach
uzywania

Konserwacja obejmuje:
1. sprawdzianie wszystkich czesci ruchomych urzadzenia (np. osi) czy sg wystarczajgco posmarowane. Jezeli nie, nalezy natychmiast
je posmarowac. Polecamy zwykty olej do rowerdw i maszyn do szycia lub oleje silikonowe.
2. regularne sprawdzanie wszystkich czesci — $ruby, nakretki i regularne docigganie.
3. czyszczenie mydlanym roztworem a nie Srodkami do czyszczenia.
4. przechowywanie w suchym i cieptym miejscu.

OSTRZEZENIE
tawka musi by¢ umieszczona na ptaskiej i stabilnej powierzchni. Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdi¢ dociagniecie
wszystkich srub.

Sprzedajacy na niniejszy produkt udziela pierwszemu
wiascicielowi gwarancji na czas uzytkowania 24 miesiecy od
dnia sprzedazy.

Gwarancja nie dotyczy uszkodzen powstatych w wyniku:

1. Szkdd spowodowanych przez uzytkownika tj. Uszkodzenia produktu przy nieprawidtowym montazu,
niepoprawnej naprawy wykonywanej we wiasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z kartg gwarancyjna

2. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwacja

3. Uszkodzen mechanicznych;

4. Zuzycia czesci powstatego przy codziennym

5. Nieszczesliwych wypadkow i klesk zywiotowych

6. Niefachowych interwencji

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

PL - Copyright - prawo autorskie

Firma MASTER SPORT s.r.o. zastrzega sobie wszelkie prawa autorskie do tresci niniejszej instrukcji obstugi.
Prawo autorskie zabrania kopiowania tresci instrukcji w czesci lub tez w catosci przez osoby trzecie bez wyraznej
zgody MASTER SPORT s.r.0..

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

TRINET CORP sp. z 0.0. ®
Wilkowicka 2

#4130 Tossek, Poland I-MJW\ASTER
info@najtanszysport.pl V

www.najtanszysport.pl

12



ANMAS TER’

SIT UP BENCH MASTER®

MAS-SUB2071

USER’S MANUAL

SPORT.CZ SPORT.SK SPORT.PL

13

B NEJLEVNEISI NAJLACNEIJS! B3 NAJTANSZY



EN

1) SAFETY INSTRUCTIONS
IMPORTANT!

* This Exercise bench is made for home use only and tested up to a maximum body weight of 100 kg.
« This training device should be used only for its intended purpose. Any other use is prohibited and dangerous.
The manufacturer cannot be held liable for damage or injury caused by improper use of the equipment.

CAUTION!

1. You are using a machine that has been designed and built to the latest safety standards. Any possible
sources of danger that could lead to injury have been extensively eliminated. The machine is intended for use
by adults only.

2. Wrong or excessive training can damage your health. Before commencing a course of fitness training,
arrange for a medical check-up to see if you are in a state of health suited to training on the machine. The
result of the check-up should be used as a basis for your training program.

3. The machine is never to be looked upon as a toy. Please remember that the nature of children who are using
the machine can lead to unforeseen situations and hazards for which the manufacturer cannot be held liable.
4. If children are allowed to use the machine, they should be instructed on its correct use and dangerous

situations explained to them.

5. The machine must be carefully assembled by an adult. Place it on a flat and strong ground. It must be
ensured that the machine is not used until it has been fully assembled.

6. When used for regular training/exercising, we recommend checking all parts of the machine (especially
screws, nuts, bolts and ropes) every 1 to 2 months.

7. To maintain the intended level of safety the machine is to be taken out of use if any parts are worn. The worn
parts are to be exchanged immediately.

8. Make sure that no adjustment device is left projecting.

9. Please always wear proper training clothes and shoes.

2) PACKAGING

Environment-friendly and recyclable materials:
Outer packing cardboard

Formparts are made of Polystyrol (PS) No FCKW
Foils and bags are made of PE

Girths are made of PP

3) DISPOSAL
Please dispose packaging properly. Don't put it in the garbage.

4) EXPLODED VIEW

14



5) PART LIST
ART NO. DESCRIPTION QTY
1 Main Frame 1
2 Support Leg 1
3 Incline Stabilizer Bar 1
4 Back Rest 1
5 Foam Roller 6
6 Longest Crosshar 2
7 Adjustment Crossbar 1
8 Knob M8 3
9 Pin ¢8 1
10 Screw M8*55 1
11 Screw M6*16 4
12 Nylon Nut M8 1
13 Washer ¢ 8 2
14 Washer ¢ 6 4

6) ASSEMBLY INSTRUCTION
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STEP1 Fasten Back Rest (4) to Main Frame (1) with 4 Screws (11) and 4 washers (14).

STEP2 Connect Support Leg (2) to Main Frame (1) with longest bolt and nut.

STEP3 Slide Incline Stabilizer Bar (3) into Support Leg (2). Fasten with Adjustment Crossbar (7) at
desired height and tighten with Knob (8).

STEP4 Slide Foam Roller (5) onto Adjustment Crossbar (7).

STEPS Slide two Longest Crossbar (6) into Support Leg (2) and Main Frame (1). Fasten it with Knob
(8).

STEP6 Attach Foam Roller (5) onto one Longest Crossbar (6).

STEP7 Attach Foam Roller (5) onto the tube of Main Frame (1).

7) EXERCISES
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8) TRAINING INSTRUCTIONS
IMPORTANT:

Before beginning your training program, consult your doctor to ensure that are fit enough to use this training
device.

Base your program on the result of this medical examination. All following training instructions are suitable for
healthy people only.

This training device is a versatile multi-functional home training unit for optimum fitness training with special
emphasis on muscle- power. To ensure that your exercising is in keeping with your general health, please
read the following instructions and observe them at all times:

1.
2.
3.

Newcomers should avoid using excessively heavy weights.
During start-up sessions, use weights that can used for 15 repetitions without gasping for breath.

Always breathe regularly: breathe out when pushing against the load (concentric phase) and breathe in
when releasing it (eccentric phase). Avoid forced breathing.
Carry out all movements evenly and smoothly without jerking.
All movements should be carried out to their full extent to prevent contraction of the muscles. However, in
the bending and stretching positions ensure that the muscles are tense enough to minimize strain on the
joints.
Pay particular attention to keeping your back in a stable position. To ensure this, keep the tension of the
belly muscles constant during exercising.
Always remember that your tendons and joints do not develop as quickly as your strength and muscle
power. For this reason increase the amount of exercise in the following order:

a. Firstincrease your exercising frequency (number of exercising sessions per week)

b. Increase the length of your exercising sessions (number of sets per exercise)

c. Then increase the exercising strain (i.e. increase the weights used)

17
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Recommendation for exercising

For general fitness and health the most suitable types of training are strength and endurance training as well

as training aimed at building up the muscles (hypertrophy training).

For strength and endurance exercising it is best to use lighter weights (approx. 40-50% of maximum force*)

and brisk but controlled speed of movement. The number of repeats should be betweenl16 and 20.

For exercises designed to buildup muscles, it is advisable to use heavier weights (approx. 60-80% of

maximum force*) with a moderately slow speed of movement.

After about four weeks of strength and endurance exercising, a moderate program of muscular exercising can

be begun. For older people it is especially important to maintain and build up muscle mass in order to relieve

unnecessary strain on the joints.

Always start your session with a set of exercises to warm up. Make use of intervals to do loosening-up

exercises. Exercise 2-3 times per week and take every opportunity to exercise in different ways e.g. by

walking, jogging, cycling and swimming.

You will soon notice that regular exercise increases your general fithess and sense of wellbeing.

WARMING UP

Start with 5 to 10 minutes of stretching and light exercise. A warm-up increases your body temperature, heart
rate, and circulation in preparation for exercise.

COOLING DOWN

Finish with 5 to 10 minutes of stretching. Stretching increases the flexibility of your muscles and helps to

prevent post-exercise problems.

WARRANTY

for other countries

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

This warranty does not apply to damages caused by misuse of this product, accidental or
intentional damage, neglect or commercial use.

Excluded from this warranty is liability for consequential property or commercial damages or
for damages for loss of use.

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

© COPYRIGHT

MASTER SPORT s.r.0. 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:

18

mﬂ‘

0>



