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

Zakladni informace:
- Tento stroj je urcen pouze pro domaci pouziti. Stroj neni uréen pro komercni Ucely a vySSi vykonnostni zatizeni.
- Nespravné pouzivani (jako napf. nadmérné cviceni, prudké pohyby bez rozcviceni, Spatné nastaveni), mohou poskodit vase
zdravi.
- Pfed zacatkem cvieni, konzultujte vas zdravotni stav — srdecni systém, krevni tlak, ortopedické problémy atd. se svym
Iékarem.
- Vyrobce neni zodpovédny za jakékoliv zranéni, Skodu nebo selhani zplsobené pouZitim tohoto vyrobku ¢i $patnym sestavenim
a udrzbou stroje.

Bezpecnostni informace:
Abyste zamezili Urazu ¢i poskozeni stroje dodrzujte nasledujici pravidla:

. maximalni nosnost uzivatele je 100 kg, celkové nosnost véetné zavazi je 200 kg. Nedavejte na vzpéracskou ty¢ vice
nez 100 kg a na nozni ty¢ vice nez 40 kg.

. stroj je zarazen do tfidy HC a neni vhodny pro terapeutické cvic¢eni

. stroj se nesmi pouzivat v nevétranych mistnostech

. vysoka teplota, vihkost a voda nesmi pfijit se strojem do styku

. pred pouzitim si dikladné prectéte ndvod na pouZiti

. umistéte stroj na pevnou a rovnou plochu. Ujistéte se, Ze stoji pevné a bezpetné

. nechejte kolem stroje volnou plochu miniméiné 2 metry na vSechny strany

. nespravné nebo nadmérné cvi¢eni mlize vazné poskodit vase zdravi

. ujistéte se, Ze packy a dalsi nastavovaci mechanismy na kole nejsou v cesté pfi cviceni

. pravidelné kontrolujte vSechny ¢asti. Pokud jsou poSkozeny, stroj nepouzivejte a ihned poskozené Casti vymérite
nebo kontaktujte dodavatele

. pravidelné kontrolujte vSechny Srouby a matice, zda jsou poradné dotazeny

. nenechdvejte déti a doméci zvifata bez dozoru na stroji i v blizkosti

. tento stroj neni hracka

. uschovejte tento navod na pouZiti pro pfipadné objednani nahradnich dil& v budoucnu

. tento stroj je uren pouze pro vnitini pouziti. Doporucujeme pod lavicku umistit podlozku pro ochranu podlahy i
koberce.

. drzujte ruce a nohy dal od pohyblivych ¢asti

. vzdy noste sportovni obuv, abyste chranili chodidla pfi cviceni

. nepouzivejte pro tuto lavicku vzpéracskou ty¢, kterd je delsi nez 1,5 m

. vzdy se ujistéte, Ze je stejné zavazi na obou stranach. Kdyz pridavéte nebo ubirdte zavazi, vzdy nechadvejte na obou
stranach stejnou vahu, abyste zamezili preklopeni tyce.

. Pfi pouziti nozniho posilovace, dejte na obé strany stejné zavazi pro udrzeni stability lavicky.

. Pokud pouzivate zadovou opérku ve zvednuté poloze, vzdy se ujistéte, Ze podpérna ty¢ je vzdy bezpecné zasunuta
a uzaméena v dané poloze.

o Pokud pfi cviceni ucitite bolest, nebo se vam udéla nevolno, ihned prestarite cvicit a proved'te uvolfiovaci cviceni.

. Vzdy pfi cviCeni méjte u sebe pomocnou osobu, kterd vam bude pridrzovat vzpéracskou ty¢ pfi civéeni a pomahat

umistit ty¢ do drzaku.

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

DULEZITE UPOZORNENI:

- pouzivani toho stroje miize zpisobit vazné zranéni

- pred pouzitim stroje si diikladné prectéte vSechny upozornéni a pokyny
- nenechavejte déti bez dozoru u stroje

- udrzujte ve vzdalenosti od pohyblivych casti télo, obleceni a vliasy
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- nepouzivejte stroj, pokud je poskozen, chybi néjaka cast nebo nepracuje spravné. Stroj
musi byt opraven
- udrzujte ruce a prsty dal od této oblasti

AWARNING

« Misuse of this machine may result in sesious injury.
« Read user' s manual priar to use and Inflow all wamisgs
andl instructions.

« Do not allow children on or around maching :

= Keep body, clothing, and hair free and clear of 21l moving

arts
- Ranlaca tabal it damaged. illagible. ar remawed.

AWARNING a
Keep hands and

lingers clear of .

this area.
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Casti stroje

Incline/Decline Adjustment Bar—— >

Uprights
Backrest Cushion

Leg Developer

Weight Rests

Curl Pad

Safety Hook

Main Seat

Support
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Cross Brace

. nastavitelna tyc pro sklon
. bocni podpéry

. zadova opérka

. nozni tyc

. tyC€ pro zavazi

. predni stabilizacni tyc

. ty€ pro odlozZeni zavazi

. bicepsova podpéra
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. bezpecnostni kolik
10. hlavni sedlova tyc¢
11. krizova tyc

12. sedadlo

Seat Cushion



POTREBNE NARADi
Usnadnéte si svou praci

Tento navod je sestaven tak, aby Uspésné slozil tento stroj kdokoliv.
Pred zacatkem skladani si diikladné prectéte nasledujici informace:

pro skladani je potreba 2 osob.

pro identifikaci malych &asti se podivejte do kapitoly SEZNAM CASTi/ ROZKRES CASTI.

Vzdy dotahnéte vSechny &asti, pokud neni vyslovené uvedeno jinak.

Jakmile slozeni dokoncite, zkontrolujte podle obrazku, zda jsou vSechny casti dobre
orientovany.

o Umistéte vSechny Casti na Cistou plochu a vyjméte vSechen balici material. Nevyhazujte balici

material, dokud neni slozeni dokonceno.

O O O O

Naradi (neni soucasti baleni), které je potrebné pro slozeni:

o 2 nastavitelné klice — :

o 1 kladivko —

o 1 klasicky Sroubovak

o 1 kfizovy Sroubovak — )
Skladani bude snazsi, pokud budete mit set klict a Sroubovakd. —
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ROZKRES CASTI
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SEZNAM CASTI

C. .
Popis Mn. namo-:lltzovéno

1 Leva tyc 1 NE
2 Predni stabilizacni ty¢ 1 NE
3 Hlavni sedlova tyc¢ 1 NE
4 Kfizova ty¢ 1 NE
5 Podpéra nozni tyce 1 NE
6 NoZni ty&/nozna ty¢ 1 NE
7 Nastavitelna ty¢ pro sklon 1 NE
8 Tyce zadové opérky 2 NE
9 Uhlové podpéra 1 NE
10 Zadova opérka 1 NE
11 Sedlo/sedadlo 1 NE
12 Podlozky 3 NE
13 Levy bezpecnostni kolik 1 NE
14 Pravy bezpecnostni kolik 1 NE
15 Tyc€ pro dlouhy grip 1 NE
16 Tyce pro kratky grip 2 NE
17 Gripy 6 NE
18 M10 x 70mm Sroub 1 NE
19 M10 x 65mm Srouby 6 NE
20 M8 x 60mm Sroub 1 NE
21 M8 x 50mm Sroub 1 NE
22 M8 x 15mm Srouby 3 NE
23 M6 x 38mm Srouby 4 NE
24 M6 x 15mm Srouby 6 NE
25 M10 Nylonova matice 7 NE
26 M8 Nylonova matice 2 NE
27 M10 podlozky 14 NE
28 M8 podlozky 6 NE
29 38mm Ctvercova vnitrni krytka 3 ANO
30 25mm Ctvercova vnitrni krytka 4 ANO
31 25mm kulata vnitfni krytka 3 ANO
32 19mm kulata vnitrni krytka 6 ANO
33 25mm kulata rohova krytka 1 ANO
34 45 x 38mm plastova objimka 2 ANO
35 Gumové krytky 2 ANO
36 M6 matice 2 NE
37 | Sroub M10 x 45mm 1 NE
38 Prava ty¢ 1 NE
39 TyC opérky 1 NE
40 Bicepsova opérka 1 NE
41 Pérové klipy 1 NE
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Slozeni stroje

KROK 1:

Pfipojte kfiZzovou ty¢ (4) s levou ty¢i (1) a pravou ty¢i (38). Dotahnéte
je k sobé& pomoci Sroubl (19), podloZek (27) a podlozek (12), pak
dotahnéte podlozky (27) a matice (25) jak je ukazano na obrazku.
Pripevnéte levy bezpecnostni kolik (13) a pravy kolik (14) vlioZzenim
kazdého do jejich spravnych direk jak je ukdzano na obrazku. Pak

dotahnéte kusy zasroubovanim do matic (36).

KROK 2:

Pripevnéte hlavni ty¢ (3) k predni stabilizacni tyci (2). PouZzijte Srouby
(22) a podloZku (28).

Pak pfipevnéte Ghlovou podpéru (9) jak je ukadzano na obrazku. Pouzijte

Srouby (20,21), podlozky (28) a matice (26).

KROK 3:

Spojte kus sloZeni dohromady v pfedchozich krocich s hlavni tyci (3)
k zakladné (4) pomoci sroubl (19), podlozky (27), podlozky (12) a
matic (25).

KROK 4:
Spojte podpéru nozni tyCe (5) s nozni ty¢i (6). Dotahnéte je pomoci

Sroubu (18), podlozek (27) a matice (25).
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KROK 5:
Vlozte podpéru nozni tyCe (5) na vrchni stranu predni
stabilizacni tyCe (2). Pak pouzijte Sroub (37) k dotahnuti, jak

je ukazano na obrazku.

KROK 6:

Vlozte ty¢ pro dlouhy grip (15) do diry blizko podpéry nozni
tyce (5). Nasurite na kazdé strané pénové gripy (17), jak je
ukdézano na obrazku.

Dejte tyC pro kratky grip (16) do dér v nozni tyci (6). Nasunte

na obé tyCe pénové gripy (17), jak je ukazano na obrazku.

KROK 7:

Umistéte tyCe zadové opérky (8) na kazdou stranu kfiZzové
tyCe na hlavni sedlové tydi (3), jak je ukazano na obrazku.
PouZijte Srouby (23) a pfipevnéte zadovou opérku (10)

k podpérné tyci (8), jak je ukazano na obrazku.

KROK 8:
Vlozte nastavitelnou tyC (7) pies obé tyce (1), jak je ukazano

na obrazku.
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KROK 9: i\iﬂ o
Pomoci $roubl (24) dotahnéte sedlo (11), jak je

ukazano na obrazku.

KROK 10:
Pripevnéte bicepsovou opérku (40) k tyci (39) pomoci 40

$roubl (24), jak je ukazano na obrazku.

P TL]

KROK 11

V pripadé, Ze chcete pouzit bicepsovou opérku —
odstrarite nozni posilovac s predni stabilizacni tyce (2),
pak vlozte bicepsovou opérku do predni stabilizacni tyce

(2), jak je ukazano a dotdhnéte pomoci Sroubu (37).
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CVICEBNI INSTRUKCE

UPOZORNENI: pred zatatkem jakéhokoliv cviéeni konzultujte vas zdravotni stav se
svym lékafem. Toto je dulezité hlavné pro osoby starsi 45 let nebo pro osoby
s existujicimi zdravotnimi problémy.

Hodnota tepové frekvence neni uréena pro lékarské ucely. Rizné faktory, jako jsou
pohyb po pasu, mohou zpUsobit chyby p¥i prenosu hodnot. Hodnota tepové frekvence
slouZi pro srovnani tepové frekvence jednoho uZivatele v Case.

Schopnost vaseho srdce a plic a jak G¢inné je kyslik rozvadén krvi do svald, to jsou ddlezité
faktory vasi vykonnosti. Funkce vasich svalll je zavisla na kysliku, ktery dodava energii pro
denni aktivity — nazyvana aerobni aktivitou. KdyzZ jste fit, vaSe srdce nemusi pracovat tak
tézce.

Jak mliZete vidét, vase kondice se postupné cviéenim zlepSuje a vy se citite zdravéjsi a

spokojenéjsi.

rd

Zahfrivaci / Strec¢inkova cviceni

Usp&sné cviteni zaind zahfivacimi cviéenimi a koné&i zklidfujicimi cvi¢enimi. Zahfivaci
cvi€eni pripravi vase télo na nasledujici naroky pfi cvi¢eni. Diky zklidAujicim cvi¢enim se
vyhnete svalovym problémdm. Dale zde naleznete popisy cviceni pro rozehtati a zklidnéni.

Méjte, prosim, na paméti nasledujici body:

e Opatrné rozehfejte kazdou svalovou skupinu, cvic¢eni budou trvat 5 az 10 minut.
CvicCeni jsou provadeéna spravng, jestlize citite pfijemny tah v odpovidajicich svalech.

e Rychlost nehraje Zadnou roli béhem protahovacich cviCeni. Je nutné se vyvarovat
rychlym a trhavym pohybdm.

11
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PROTAZENI KRKU
Uklonte hlavu doprava, aZ ucitite v krku tlak. Pomalu pokladejte hlavu
doll k hrudniku v polokruhu a poté vytocte hlavu doleva. Znovu

ucitite prijemny tah vkrku. Individudlné muzZete toto cviceni

nékolikrat opakovat.

CVICENiI OBLASTI RAMEN

Zvedejte stfidaveé levé a pravé rameno nebo obé ramena najednou.

PROTAZENI PAZI
Protahuje levou a pravou pazi stfidavé smérem nahoru ke stropu. Ucitite tlak na

pravé a levé strané. Toto cvi¢eni nékolikrat opakujte.

PROTAZENI STEHNA

Oprete se jednou rukou o sténu, poté pritahnéte pravou nebo levou nohu dozadu,
co nejblize hyzdim. Ucitite pfijemny tah v prednim stehnu. Vydrite v této pozici
pokud mozno 30 sekund a opakujte toto cviceni dvakrat na kazdou nohu.

VNITRI PROTAZENI STEHNA

Posadte se na zem, kolena smérfuji k zemi. Pfitdhnéte chodidla co nejblize
k tfisldm. Nyni opatrné tlacte kolena k zemi. Vydrite v této pozici pokud mozno
30-40 sekund.

12



DOTEK PRSTU NA NOZE

CVICENI NA KOLENA — protaZeni zadni strany stehen

Posadte se na zem a natdhnéte pravou nohu. Ohnéte levou nohu a
umistéte chodidlo na stehno pravé nohy. Nyni se pokuste pravou pazi
dosahnou na pravé chodidlo. Vydrzte v této pozici pokud mozno 30-40

Pomalu ohnéte trup k zemi a snazte se dotknout rukama svych chodidel.
Ohnéte se co nejnize to jde. Vydrite v této pozici pokud mozno 20-30
sekund.

sekund.

PROTAZENI LYTKA/ACHILLOVY PATY

Oprete se obéma rukama o zed a preneste na ni vSechnu vahu téla. Poté
vysunte levou nohu dozadu a stfidejte ji s pravou nohou. Timto protahujete
zadni ¢ast nohy. Vydrzte v pozici pokud mozno 30-40 sekund.

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 zarucnim listem

2. nespravnou nebo zanedbanou Udrzbou

3. mechanickym poskozenim

4. opotfebenim dild pfi b&Zném pouzivani

5. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahy

7. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umist&nim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim

vody, nelmeérnym tlakem a nérazy, imysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry
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Copyright - autorské prava

Spolecnost MASTER SPORT s.r.o. si vyhrazuje veSkera autorska prava k obsahu tohoto navodu k pouziti. Autorské pravo
zakazuje reprodukci €asti tohoto navodu nebo jako celku tfeti stranou bez vyslovného souhlasu spole€nosti MASTER SPORT
s.r.0.. Spolec¢nost MASTER SPORT s.r.0. pro pouZiti informaci, obsazenych v tomto navodu k pouZiti nepfebira zadnou

odpovédnost za jakykoli patent.

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych zaFizeni.
Po uplynuti doby Zivotnosti pristroje nebo v okamziku, kdy by oprava byla neekonomicka, pfistroj nevhazujte do
domovniho odpadu. Za G€elem spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na ur€enych shérnych mistech, kde budou
pfijata zdarma.
Spravnou likvidaci pom(iZete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomahate prevenci potencialnich negativnich dopadt na
Zivotni prostiedi a lidské zdravi, coZ by mohly byt disledky nespravné likvidace odpad(. Daldi podrobnosti si vyzadejte od

mistniho Ufadu nebo nejblizSiho shérného mista. Pfi nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s

narodniho pfedpisy udéleny pokuty.

MASTER SPORT s.r.o.

Provozni 5560/1b P ®
722 00 Ostrava — Tfebovice AS TE R
Czech Republic V
reklamace@nejlevnejsisport.cz

www.nejlevnejsisport.cz
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Dakujeme, e ste sa rozhodli pre kiipu nasho produktu. Hoci vynakladame vel’ké Usilie na zabezpedenie kvality kazdého nasho
vyrobku, ojedinele sa m6zu vyskytnat’ chybajlice alebo chybné diely. V pripade objavenia akychkol'vek zévad na stroji alebo
zaznamendte chybajlice Casti stroja, kontaktujte nas za i¢elom jeho nahradenia. Tento stroj je uréeny vyhradne pre domace
pouZitie.

Zakladné informacie:

- Tento stroj je urCeny iba pre domace pouZitie. Stroj nie je urceny pre komerc¢né Ucely a vysSie vykonnostné zat'azenie.

- Nespravne pouzivanie (ako napr. nadmerné cvicenie, prudké pohyby bez rozcvicenia, zIé nastavenie), mozu poskodit’ vase
zdravie.

- Pred zaciatkom cviCenia, konzultujte vas zdravotny stav - srdcovy systém, krvny tlak, ortopedické problémy atd'. so svojim
lekdrom.

- Vyrobca nie je zodpovedny za akékol'vek zranenie, Skodu alebo zlyhanie spdsobené pouzitim tohto vyrobku ¢i nespravnym
zostavenim a udrzbou stroja.

Bezpecnostné informacie:

Aby ste zamedzili Grazu ¢i poskodeniu stroja dodrzujte nasledujuce pravidla:

- maximalna nosnost’ uzivatela je 100 kg, celkova nosnost’ vratane zévazia je 200 kg. Nedavajte na vzpieracsku ty¢ viac ako
100 kg a na noznu ty¢ viac ako 40 kg.

- stroj je zaradeny do triedy HC a nie je vhodny pre terapeutické cvicenie

- stroj sa nesmie pouzivat' v nevetranych miestnostiach

- vysoka teplota, vihkost' a voda nesmie prist’ so strojom do styku

- pred pouzitim si dokladne precitajte navod na pouzitie

- umiestnite stroj na pevnu a rovnu plochu. Uistite sa, Ze stoji pevne a bezpecne

- nechajte okolo stroja vol'nd plochu minimalne 2 metre na vSetky strany

- nespravne alebo nadmerné cvi¢enie méze vazne poskodit’ vase zdravie

- uistite sa, Ze packy a d'alSie nastavovacie mechanizmy nie st v ceste pri cvi¢eni

- pravidelne kontrolujte vSetky Casti. Ak si poSkodené, stroj nepouzivajte a ihned’ poSkodené Casti vymerite alebo kontaktujte
dodévatel'a

- pravidelne kontrolujte vSetky skrutky a matice, ¢i s poriadne dotiahnuté

- nenechavajte deti a domace zvierata bez dozoru na stroji ¢i v blizkosti

- tento stroj nie je hracka

- uschovajte tento névod na pouzitie pre pripadné objednanie nahradnych dielov v budtcnosti

- tento stroj je urceny iba pre vnatorné pouzitie. Odporicame pod lavicku umiestnit’ podlozku pre ochranu podlahy ¢i koberca.

- udrzujte ruky a nohy dalej od pohyblivych Casti

- vzdy noste Sportovu obuv, aby ste chranili chodidla pri cviceni

- nepouzivajte pre tuto lavicku vzpieracsku ty¢, ktora je dihSia ako 1,5 m

- vzdy sa uistite, Ze je rovnaké zévazie na oboch stranach. Ked' pridévate alebo odoberdte zavazia, vzdy nechédvajte na oboch
stranach rovnaku vahu, aby ste zamedzili preklopeniu tyce.

- Pri pouziti nozného posilfiovaca, dajte na obe strany rovnaké zavazia pre udrzanie stability lavicky.

- Ak pouzivate chrbtovu opierku vo zdvihnutej polohe, vzdy sa uistite, Ze podperna ty¢ je vzdy bezpecne zasunutd a
uzamknuta v danej polohe.

- Ak pri cviceni ucitite bolest, alebo sa vdam urobi nevol'no, okamzite prestarite cvicit' a vykonajte uvolTiovacie cvicenia.

- Vzdy pri cvieni majte pri sebe pomocni osobu, ktord vam bude pridrziavat’ vzpieracsku ty¢ pri civéeni a pomahat’ umiestnit/
ty¢ do drziaka.

Doélezité: Vrat'te tovar iba v originalnom baleni, alebo baleni, ktoré je bezpecné pre prepravu a neméze dojst’ k poskodeniu
stroja.

DOLEZITE UPOZORNENIE:

- pouzivanie tohto stroja moze sposobit’ vazne zranenie

- pred pouzitim stroja si dokladne precitajte vSetky upozornenia a pokyny
- nenechavajte deti bez dozoru pri stroji

- udrzujte vo vzdialenosti od pohyblivych casti telo, oblecenie a viasy
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- nepouzivajte stroj, ak je poskodeny, chyba nejaka cast’ alebo nepracuje spravne. Stroj
musi byt’ opraveny
- udrzujte ruky a prsty d'alej od tejto oblasti

AWARNING

= Miguse of this machine may result in serious injury.

* Riead user' 5 manual prior to use and Inflow al warnings
aml instructions.

= Do not allow children on of around maching .

= Keep body, clothing, and hair free and clear of 2l moving

arts
- Enulacn tabal it damaged. iflegibla. or removed.

.f-’@ |

AWARNING

Keep hands and
fingers clear of
this area.
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Casti stroja

Weight Rests

Curl Pad

Incline/Decline Adjustment Bar

rd

. Safety Hook
Uprights

Backrest Cushion

Leg Developer
Main Seat

9 Support
N E

Cross Brace

Seat Cushion

. nastavitel'na tyc pre sklon
. bo¢né podpery

. chrbtova opierka

. hozna tyc

. tyC pre zavazia

. predna stabilizacna tyc

. ty€ pre odloZenie zavazia

. bicepsova podpera

O 0 N & U ~ W N =

. bezpecnostny kolik
10. hlavna sedadlova tyc
11. kriZzova tyc

12. sedadlo
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POTREBNE NARADIE

Ul'ahcite si svoju pracu

Tento ndvod je zostaveny tak, aby Uspesne zloZil tento stroj ktokolvek.

Pred zaciatkom skladania si dokladne precitajte nasledujice informacie:

- pre skladanie je potreba 2 osob.

- pre identifikaciu malych Casti sa pozrite do kapitoly ZOZNAM CASTI / ROZKRES CASTI.

- VZdy dotiahnite vSetky Casti, pokial’ nie je vyslovene uvedené inak.

- Akonahle zloZenie dokoncite, skontrolujte podla obrazku, ¢i st vSetky Casti dobre orientované.
- Umiestnite vSetky Casti na Cistu plochu a vyberte baliaci material. Nevyhadzujte baliaci material,
kym nie je zlozenie dokoncené.

Naradie (nie je sicast’'ou balenia), ktoré je potrebné na zlozenie:

- 2 nastavitelné kl'ice

- 1 kladivko

- 1 klasicky skrutkovac

- 1 krizovy skrutkovac

Skladanie bude l'ahsie, ak budete mat’ set kl'iCov a skrutkovacov.

19
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ROZKRES CASTI
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ZOZNAM CASTI

C.

Popis Mn. namolr:tzované
1 lava ty¢ 1 NIE
2 predna stabilizatna ty¢ 1 NIE
3 hlavna sedadlova ty¢ 1 NIE
4 krizova tyc 1 NIE
5 podperna nozna tyc 1 NIE
6 nozna tyc 1 NIE
7 nastavitel'na ty¢ pre sklon 1 NIE
8 tyce chrbtovej operky 2 NIE
9 uhlova podpera 1 NIE
10 chrbtova operka 1 NIE
11 sedadlo 1 NIE
12 Podlozky 3 NIE
13 l'avy bezpecnostny kolik 1 NIE
14 pravy bezpecnostny kolik 1 NIE
15 ty¢ pre dlhy grip 1 NIE
16 ty¢ pre kratky grip 2 NIE
17 Gripy 6 NIE
18 M10 x 70mm skrutka 1 NIE
19 M10 x 65mm skrutky 6 NIE
20 M8 x 60mm skrutka 1 NIE
21 M8 x 50mm skrutka 1 NIE
22 M8 x 15mm skrutky 3 NIE
23 M6 x 38mm skrutky 4 NIE
24 M6 x 15mm skrutky 6 NIE
25 M10 nylonova matica 7 NIE
26 M8 nylonova matica 2 NIE
27 M10 podlozka 14 NIE
28 M8 podlozky 6 NIE
29 38mm Stvorcova vnutorna krytka 3 ANO
30 25mm Stvorcova vnutorna krytka 4 ANO
31 25mm gulatd vnatorna kryka 3 ANO
32 19mm gul'atd vnutorna krytka 6 ANO
33 25mm gul'ata rohova krytka 1 ANO
34 45x38mm plastova objimka 2 ANO
35 Gumové krytky 2 ANO
36 M6 matice 2 NIE
37 skrutka M10 x 45mm 1 NIE
38 Prava ty¢ 1 NIE
39 tyC operky 1 NIE
40 bicepsova operka 1 NIE
41 Pérové klipy 1 NIE
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Zlozenie stroja

KROK 1:

Pripojte krizovu ty¢ (4) s l'avou tycou (1) a pravou tycou (38).
Dotiahnite ich k sebe pomocou skrutiek (19), podloZiek (27) a
podloZiek (12), potom dotiahnite podlozky (27) a matice (25) ako je
ukazané na obrézku.

Pripevnite lavy bezpecnostny kolik (13) a pravy kolik (14) vioZenim
kazdého do ich spravnych dierok, ako je ukadzané na obrazku. Potom

dotiahnite kusy zaskrutkovanim do matic (36).

KROK 2:

Pripevnite hlavnU ty¢ (3) k prednej stabilizacnej tyci (2). Pouzite
skrutky (22) a podlozku (28).

Potom pripevnite uhlovi podperu (9), ako je ukdzané na obrazku.

Pouzite skrutky (20,21), podlozky (28) a matice (26).

KROK 3:

Spojte kus zloZeny dohromady v predchadzajlcich krokoch s hlavnou
ty€ou (3) k zakladnej (4) pomocou skrutiek (19), podlozky (27),
podlozky (12) a matic (25).

KROK 4:
Spojte podperu noznej tyée (5) s noznej ty¢ou (6). Dotiahnite ich
pomocou skrutky (18), podloZiek (27) a matice (25).

13
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KROK 5:
Vlozte podperu noznej tyCe (5) na vrchnu stranu prednej
stabilizacnej tyce (2). Potom pouzite skrutku (37) k dotiahnutiu,

ako je ukazané na obrazku.

KROK 6:

Vlozte ty¢ pre dlhy grip (15) do diery blizko podpery noznej tyce
(5). Nasurite na kazdu stranu penové gripy (17), ako je ukazané
na obrazku.

Dajte tyC pre kratky grip (16) do dier v noznej tyCi (6). Nasurite

na obe tyCe penové gripy (17), ako je ukazané na obrazku.

KROK 7:

Umiestnite tyCe chrbtovej opierky (8) na kazdu stranu krizovej
tyCe na hlavnu sedadlovu ty¢ (3), ako je ukazané na obrazku.
Pouzite skrutky (23) a pripevnite chrbtovi opierku (10) k

podpernej tyci (8), ako je ukazané na obrazku.

KROK 8:
Vlozte nastavitel'nu ty¢ (7) cez obe tyCe (1), ako je ukadzané na

obrazku.
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KROK 9: i\iﬂ e
Pomocou skrutiek (24) dotiahnite sedadlo (11), ako je

ukazané na obrazku.

KROK 10:
Pripevnite bicepsovu opierku (40) k tyCi (39) pomocou
skrutiek (24), ako je ukazané na obrazku. T
P "“\'__‘
24 e
24
aa
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:
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KROK 11

V pripade, Ze chcete pouzit’ bicepsovu opierku - odstrarite
nozny posiliiovac s prednej stabilizacnej tyce (2), potom
vloZte bicepsovu opierku do prednej stabilizacnej tyce (2),

ako je ukazané a dotiahnite pomocou skrutky (37).
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CviCebne inStrukcie
UPOZORNENIE: pred zaCiatkom akéhokol'vek cvifenia konzultujte va$ zdravotny
stav so svojim lekarom. Toto je db6lezité hlavne pre osoby starSie ako 45 rokov alebo
pre osoby s existujucimi zdravotnymi problémami.
Hodnota tepovej frekvencie nie je urcena pre lekarske ucely. R6zne faktory, ako su
pohyb po pase, mézu spdsobit’ chyby pri prenose hodnét. Hodnota tepovej frekvencie
sliZi pre porovnanie tepovej frekvencie jedného uZivatela v Case.
Schopnost’ vasho srdca a pluc a ako G€inne je kyslik rozvadzany krvou do svalov, to su
dolezité faktory vaSej vykonnosti. Funkcie vaSich svalov je zavisla na kysliku, ktory dodava
energiu pre denné aktivity — nazyvana aerobnou aktivitou. Ked' ste fit, vaSe srdce nemusi
pracovat’ tak tazko.
Ako mbdzete vidiet, vaSa kondicia sa postupne cvicenim zlepSuje a vy sa citite zdravsi a

spokojnejsi.

Zahrievacie / Stre¢ingové cvicenia

Uspedné cvifenie zaéina zahrievacimi cvi€eniami a koné& ukludfujdcimi cvi¢eniami.
Zahrievacie cviCenie pripravi vase telo na nasledujuce ndaroky pri cvi¢eni. Vdaka
ukludfujdcim cvi€eniam sa vyhnete svalovym problémom. Dalej tu najdete popisy cviceni

pre rozohriatie a ukfudnenie. Majte prosim na pamati nasledujuce body:

e Opatrne rozohrejte kazdu svalova skupinu, cvi¢enia budd trvat' 5 az 10 mindat.
CviCenia su spravne, ak citite prijemny tah v odpovedajucich svalov.

e Rychlost’ nehra Ziadnu Ulohu pocas cvikov pretahovania. Je nutné sa vyvarovat
rychlym a trhavym pohybom.

PRETAHOVANIE KRKU
Uklonte hlavu doprava az ucitite v krku tlak. Pomaly pokladajte hlavu dole

k hrudniku v polkruhu a potom vytocte hlavu dolava. Znovu ucitite
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prijemny tah v krku. Individudlne mozZete toto cvienie niekolkokrat
opakovat.

CVICENIE OBLASTI RAMIEN
Zdvihajte striedavo favé a pravé rameno alebo obe ramena naraz.

PRETAHOVANIE PAZ|
Pretahujete lavu a pravu paZzu striedavo smerom hore k stropu. Ucitite

tlak na pravej a favej strane. Toto cvicenie niekolkokrat opakujte.

PRETAHOVANIE STEHNA

Oprite sa jednou rukou o stenu, potom pritiahnite pravu alebo favu nohu
dozadu, ¢o najblizSie k zadnej Casti stehien. Ucitite prijemny tah v prednom
stehne. Vydrzte v tejto pozicii pokial mozno 30 sekund a opakujte toto cvi¢enie

dvakrat na kazdu nohu.

VNUTORNE PRETAHOVANIE STEHNA

Posadte sa na zem, kolenda smeruju k zemi. Pritiahnite chodidla ¢o najblizsie
k stehnam. Teraz opatrne tlacte kolena k zemi. Vydrzte v tejto pozicii pokial mozno
30-40 sekund.

DOTYK PRSTOV NA NOHE
Pomaly ohnite trup k zemi a snaZte sa dotknut rukami svojich chodidiel.

evve

sekund.
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CVICENIA NA KOLENA

Posadte sa na zem a natiahnite pravu nohu. Ohnite lavd nohu a umiestnite
chodidlo na stehno pravej nohy. Teraz sa pokuste pravou pazou dosiahnut
na pravé chodidlo. Vydrzte v tejto pozicii pokial mozno 30-40 sekund.

SK

PRETAHOVANIE LYTKA/ACHILLOVEJ PATY

Oprite sa oboma rukami o stenu a preneste na nu vsetku vahu tela. Potom
vysunite favl nohu dozadu a striedajte ju s pravou nohou. Tymto pretahujete
zadnu Cast nohy. Vydrzte v pozicii pokial mozno 30-40 sekdnd.

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému majitelovi
zaruku 2 roky odo dna predaja.

Zaruka sa nevzt'ahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uZivatela tj. Poskodenie vyrobku nespravnou montézou, neodbornou repasiou,
uzivanim v nesulade so zaru€nym listom napr. Nedostato¢nym zasunutim sedadlovej tyCe do ramu,

nedostatocnym utiahnutim pedalov v klukach a kl'dk k stredovej osi
2. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou
3. mechanickym poskodenim

4. opotrebovanim dielov pri beznom pouzivani (napr. Gumové a plastové Casti, pohyblivé

mechanizmy ako loziska, klinovy remen, opotrebenie tlaCidiel na computeri)
5. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou
6. neodbornymi zasahmi

7. nespravnym zaobchadzanim, i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty
27



Copyright - autorské prava

Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.0. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohoto navodu na pouZitie. Autorské pravo
zakazuje reprodukciu Casti tohto navodu alebo ako celku tretou stranou bez vyslovného suhlasu spolo€nosti MASTER
SPORT s.r.o.. Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. pre pouzitie informacii obsiahnutych v tomto navode na pouzitie neprebera

Ziadnu zodpovednost' za akykolvek patent.

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 uCelom spravnej likvidacie vyrobku ho odovzdajte na ur€enych zbernych miestach, kde

budl prijaté zdarma. Spravnou likvidaciou pomézete zachovat cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii
potencialnych negativnych dopadov na Zivotné prostredie a ludské zdravie, €o by mohli byt dosledky nespravnej

likvidacie odpadov. DalSie podrobnosti si vyZiadajte od miestneho Gradu alebo najblizSieho zberného miesta. Pri I
nespréavne;j likvidacii tohto druhu odpadu mézu byt v stlade s narodnymi predpismi udelené pokuty.

ANMASTER®
\L/

MASTER SPORT s.r.o.

Provozni 5560/1b

722 00 Ostrava — Tfebovice
Czech Republic
reklamace@nejlevnejsisport.cz

www.nejlevnejsisport.cz
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Dziekujemy za zakup naszego produktu. Pomimo doktadania wszelkich staran w celu zapewnienia wysokiej jakosci kazdego naszego produktu,
moga wystapi¢ sporadycznie, brakujgce lub uszkodzone elementy. W przypadku wykrycia jakichkolwiek ustrek w urzadzeniu lub w przypadku
braku ktéregos z elementéw, prosimy o kontakt w celu jego zastgpienia. Sprzet jest przeznaczony wytgcznie do uzytku domowego.

Podstawowe informacje:

- Urzadzenie to jest przeznaczone do uzytku domowego. Urzadzenie nie jest zaprojektowane do celéw komercyjnych, handlowych oraz bardzo
duzego obcigzenia.

- Niewtasciwe uzytkowanie (np. nadmierny trening, gwattowne ruchu, brak rozgrzewki, zte ustawienia), mogg spowodowac uszczerbek na
zdrowiu.

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen skonsultuj stan swojego zdrowia z lekarzem- praca serca, cisnienie krwi, problemy ortopedyczne, itp.

- Producent nie ponosi odpowiedzialno$ci za wszelkie kontuzje, szkody, lub awarie spowodowane ztym ustawieniem, ztym montazem urzadzenia

itp.

Informacje bezpieczenstwa:

Aby unikng¢ obrazen lub uszkodzenia urzadzenia, nalezy przestrzegac¢ wedtug ponizszych zasad:

- maksymalne obcigzenie wynosi 100 kg przez co catkowite obcigzenie wynosi 200 kg. Nie nalezy na drazek umieszcza¢ obcigzenia powyzej 100
kg, na nogi natomiast 40 kg.

- urzadzeniwe zaprojektowane jest w klasie HC i nie nadaje sie do zastosowania terapeutycznego

- Maszyna nie moze byc¢ stosowana w pokojach bez wentylacji

- wysoka temperatura, wilgotnos$¢ i woda nie powinny mie¢ stycznosci ze sprzetem, przed uzyciem nalezy doktadnie zapoznac sie z instrukcjg
- Umie$¢ urzadzenie na stabilnej i ptaskiej powierzchni.

- Pozostaw wolng przestrzen wokoét urzadzenia co najmniej 2 m po obu stronach

- Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia moga powaznie uszkodzi¢ zdrowie

- Nalezy regularnie sprawdzac wszystkie czesci, czy sg dobrze przykrecone. Jezeli ktéras jest uszkodzona, nie nalezy uzywaé maszyny, tylko
natychmiast wymieni¢ uszkodzone czesci lub skontaktowac sie ze sprzedawca

- Nie zostawiaj dzieci lub zwierzat domowych bez nadzoru w poblizu urzadzenia

- Urzadzenie nie jest zabawka

- Nalezy zachowac ten podrecznik w celu zamawiania cze$ci zamiennych w przyszto$ci

- Maszyna ta przeznaczona jest do uzytku wewnatrz pomieszczen. Zalecamy umieszczenie pod tawka maty do ochrony podtég i dywandw.

- Rece i nogi nalezy trzymac z dala od ruchomych czesci

- Zawsze nalezy ¢wiczy¢é w obuwiu sportowym

- nie uzywaj drazka ktérego dtugos¢ wynosi wiecej niz 1,5m

-Po dodaniu lub zmniejszeniu wagi zawsze sprawdzaj , czy sama wagda jest po obu stronach. zostawiac¢ po obu stronach aby zpobiec kontuzji
lub wywrdceniu catej fawki.

- W przypadku korzystania z ¢wiczen noznych,dla stabilnosci umieszczaj to samo obcigzenie po obydwu stronach tawki.

- W przypadku ¢wiczen plecéw w pozycji podniesionej, zawsze upewnij sie, ze pret jest dobrze zabezpieczony i zablokowany

- Jesli czujesz bdl podczas éwiczen, albo czujesz sie chory, natychmiast zakoncz trening i zrodb ¢wiczenia rozluzniajace, relaksacyjne.

- Zawsze podczas treningu warto miec przy sobie jeszcze jedna osobe, ktéra pomoze zdjg¢ drazek z obcigzeniem

Wazne:

Zawsze towar nalezy zwraca¢ tylko w oryginalnym opakowaniu lub opakowaniu, ktére jest tak zabezpieczone do transportu i nie dopowadzi do
uszkodzenia sprzetu.
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WAZNE INFORMACIE:

- korzystanie z urzadzenia moze spowodowac powazne szkody

- przed rozpoczeciem korzystania z urzadzenia, nalezy doktadnie przeczyta¢ wszystkie
instrukcje i ostrzezenia

- nie pozostawiaj matych dzieci w poblizu urzadenia

- przechowywac¢ z dala od ruchomych czesci ciata, ubran i wiosow

- nie korzystaj z urzadzenia, jesli jest uszkodzona, brakuje czesci lub nie dziata
prawidlowo. Sprzet musi zosta¢ wtedy naprawiony

- trzymaj rece i palce z dala od tych miejsc “Q
%]

|l
= Miguse of this machine may result in serious injury. Q}
= Read wser' s manaal prior to use and follow all warnisgs
aml instructions.
« Do not allow children on of around maching .
- Kae‘n bady, clathing, and hair free and clear of 2ll moving fa
aris
. Ennlacn tabal it damaged. iflegibla. or removed.
e
6
~ .
N ,
AWARNING (o) (O
Keep hands and ' |

fingers clear of .

this area.
L] [
w
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10. wspornik gtéwny siedziskowy

Czesci urzadzenia

Weight Rests

Incline/Decline Adjustment Bar

Uprights

Backrest Cushion

Leg Developer

Weight Tube

Front Stabilizer Bar

. boczne oparcia

. oparcie dla plecow

. nozna belka

. drag dla ciezarow

. przednia czes¢ wspornika
. drag do odktadania ciezarow
. oparcie dla bicepsow

. bolec blokujacy

11. drag krzyzowy

12. siodio

R\
Curl Pad
[
| [ 7-Safety Hook
)
o)
0
b"\
/‘/"-- Main Seat
y 2 Support
.,.,/ § @
Z/ g

Cross Brace

. wspornik, ktory mozna ustawiac

32
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POTRZEBNE NARZEDZIACZ

Uproscie sobie prace
Instrukcja ta jest stworzona tak, aby montaz urzadzenia byt prosty jak nigdy.

Przed rozpoczeciem pisania prosze uwaznie przeczytac ponizsze informace

do montazu potrzebne sg 2 osoby
aby zidentyfikowac mate elementy zajrzyj do Listy, zakresu wszystkich czesci
wszyskie elementy porzadnie dokreg, o ile nie jest napisane inaczej
po zakonczeniu montazu nalezy sprawdzi¢ wedtug obrazka, czy wszystkie elementy zostaty
zamontowane prawidiowo
Umies¢ wszystkie czesci na czystej powierzchni i wyjmij wszystkie elementy z opakowania.
Nie nalezy wyrzuca¢ opakowania przed zakonczeniem montazu.

Montaz bedzie tatwy, jesli bedziesz miat zestaw klucz i Srubokret.
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LISTA CZESCI
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Spis czesci
nu.
Opis Ilo.
1 lewy profil 1 NIE
2 przedni wspornik 1 NIE
3 belka gtdwna 1 NIE
4 Drag krzyzowy 1 NIE
5 Oparcie dragu przedniego 1 NIE
6 wspornik nozny 1 NIE
7 regulowany wspornik do sktonow 1 NIE
8 Dragi oparcia dla plecdéw 2 NIE
9 Wspornik ukos$ny 1 NIE
10 tytlne oparcie 1 NIE
11 siodto 1 NIE
12 podktadki 3 NIE
13 lewy uchwyt 1 NIE
14 prawy uchwyt 1 NIE
15 pret z dlugim uchwytm 1 NIE
16 pret z krotkim uchwytem 2 NIE
17 uchwyty 6 NIE
18 M10 x 70mm $ruba 1 NIE
19 M10 x 65mm $ruba 6 NIE
20 M8 x 60mm $ruba 1 NIE
21 M8 x 50mm $ruba 1 NIE
22 M8 x 15mm $ruba 3 NIE
23 M6 x 38mm $ruba 4 NIE
24 M6 x 15mm $ruba 6 NIE
25 M10 nylonowa nakretka 7 NIE
26 M8 nylonowa nakretka 2 NIE
27 M10 podktadki 14 NIE
28 M8 podktadki 6 NIE
29 38mm nakretka 3 Yes
30 25mm nakretka 4 Yes
31 25mm nakretka 3 Yes
32 19mm nakretka 6 Yes
33 25mm nakretka 1 Yes
34 45 x 38mm plasikowa zaslepka 2 Yes
35 gumowe ostony 2 Yes
36 M6 nakretka 2 NIE
37 M10 x 45mm $ruba 1 NIE
38 prawy profil 1 NIE
39 Drag oparcia 1 NIE
40 Oparcie dla bicepsow 1 NIE
41 zatrzaski 1 NIE
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Zlozenie urzadzenia

KROK 1:

Dotgcz srodkowy wspornik (4) do lewego profilu (1) i prawego profilu
(38). Skrec je razem ze $rubami (19), podktadkami (27) i podktadki (12),
nastepnie dokre¢ wszystkie podktadki (27) i zamocuj nakretki (25) jak
pokazano na rys.

Przymocuj lewy (13) i prawy (14) uchwyt do odpowiedniego otworu jak
pokazano na rysunku. Nastepnie dokre¢ wszystkie elementy zamocuj

nakretki (36).

KROK 2:

Przymocowac belke gtéwng (3) do przodniego wspornika (2). Uzyj $rub

(22) i podktadki (28).

KROK 3:

Poskfadane ze sobg elementy w poprzednich krokach, wraz z belkg
gtéwna (3) przymocuj do podstawy (4) $rubami (19), podktadkami (27),
podktadkami (12) i nakretkami (25).

KROK 4:
Potacz wspornik nozny (5) z regulowang belkg do sktondw. Dokrec¢

Srubami (18), podktadkami (27) i nakretkami (25).
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KROK 5:

Umie$¢ wspornik nozny (5) w gdrnej czesci przedniego
wspornika (2). Nastepnie za pomoca $ruby (37) dokre¢, jak

pokazano na rysunku.

KROK 6:

Wiozy¢ drag przeznaczony dla dtugiego ochraniacza (15)
do dziury blisko dragu dla ndg (5). Natozy¢ z kazdej strony

ochraniacz piankowy (17), jak na obrazku.

Wiozy¢ drag przeznaczony dla krétkiego ochraniacza (16)
do dziur w dragu dla ndg (6). Natozyc¢ z kazdej strony

ochraniacz piankowy (17), jak na obrazku

KROK 7:

Umiesc tylne oparcia (8) na kazdej stronie krzyzowej belki z
kazdej storny belki glownej (3), jak pokazano na rysunku
Uzyj $rub (23) i dotacz tylne podpdrki (10) do wspornika
(8), jak pokazano na rys.

KROK 8:
W16z regulowany pret (7) przez oba wsporniki (1), jak

pokazano na rys.
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KROK 9:
Za pomoca Srub (24) dokrec siodto (11), jak pokazano na

rysunku.

KROK 10:
Dotaczy¢ bicipital dtoni (40) do wspornika (39) Srubami (24),

jak pokazano na rysunku.

KROK 11

Jesli chcesz uzywac bicipital dtoni — usuni nozne obcigzenie z
przedniego wspornika(2), a nastepnie witdz bicipital podporki
w przedni drazek stabilizatora (2), jak pokazano i dokrec¢
$rubami (37).

PL
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INSTRUKCJE DO CWICZEN

UWAGA: przed rozpoczeciem jakichkolwiek ¢wiczen nalezy sie skonsultowaé z
lekarzem w kwestii stanu zdrzowia. Jest to wazne przede wszystkim w przypadku oséb
starszych, powyzej 45 lat lub 0s6b, ktére maja problemy zdrowotne.

Mierzona przez urzadzenie warto$¢ pulsu nie jest przeznaczona dla celéw medycznych.
Ro6zne czynniki (np. ruch pasa) moga spowodowac niescistosci przy rejestrowaniu
danych. Warto$¢ pulsu stuzy poréwnywaniu pulsu uzytkownika w czasie uzytkowania.
Wydolnos$¢ serca i ptuc oraz to, w jaki sposob tlen dostarczany jest do miesni, ma duzy
wplyw na Panstwa wydajno$¢. Funkcjonowanie miesni zalezy od tlenu, ktory dostarcza
energie dla codziennych czynnosci — nazywanych tez tlenowg aktywnos$cia. Parswta serce
nie pracuje tak ciezko, kiedy ciato jest fit.

Jak tatwo zaobserwowaé, kondycja w miare wykonywania ¢wiczen polepsza sie a Panstwo

czujecie sie zdrowsi i bardziej zadowoleni.

Rozgrzewka / Cwiczenia stretchingowe

Poprawne ¢wieczenie zaczyna sie rozgrzewka a konczy sie stretchingiem. Rozgrzewka
przygotuje ciato na obcigzenia, ktére pojawig sie przy ¢wiczeniu. Dzieki stretchingowi
mozna natomiast zapobiec problemom pojawiajgcym sie w przypadku miesni (,zakwasy”).
Ponizej umieszczone sg opisy ¢wiczen rozgrzewajgcych i stretchingu. Prosimy nie
zapominaé o nastepujacych punktach:
e Zaleca sie doktadnie rozéwiczy¢ kazdg grupe miesni, cwiczenia beda trwaty od 5 do
10 minut. Cwiczenia s3 wykonywane poprawnie, jesli odczuwa sie przyjemne

naprezenie poszczegodlnych miesni.

Szybkos¢ nie odgrywa zadnej roli podczas rozgrzewki lub stretchingu. W trakcie ponizszych

¢wiczen zaleca sie wykonywad powolne i ptynne ruchy.
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ROZCIAGANIE SzvJI
Przekre¢ gtowe w prawo az do momentu, kiedy bedzie odczuwalne
napiecie w karku. Nastepnie ruchem kolistym przenie$ ja na klatke

piersiowa, nastepnie wychyl gtowe w lewo. Ponownie pojawi sie

przyjemne naprezenie w karku. W zaleznosci od indywidualnych potrzeb, mozna to

¢wiczenie wykonywac kilkakrotnie.

CWICZENIE OKOLIC RAMION
Nalezy na przemian podnosic¢ lewe i prawe ramie lubie oba

ramiona jednoczesnie.

ROZCIAGANIE BARKU
Nalezy na przemian podnosi¢ lewy i prawy bark do goéry. Odczuwalne bedzie

napiecie na prawej i lewej stronie. To ¢wiczenie nalezy kilka razy powtérzyc.

ROZCIAGNIECIE UDA

Nalezy oprzed sie jedng reka o Sciane, nastepnie przyciggnac lewg lub prawa noge do
tytu, jak najblizej pasladka. Odczuwalne bedzie przyjemne naciggniecie z przodu uda.
W tej pozycji nalezy wytrzyma¢, o ile jest to mozliwe, 30 sekund i powtdrzyc
¢wieczenia dwa razy na kazda noge.

ROZCIAGNIECIE WEWNETRZNEJ STRONY UDA

Nalezy usigs¢ na podfoze ze zfaczonymi stopami i kolanami skierowanymi do
zewnatrz. Stopy i kolana nalezy dociskac jak najblizej do podtogi i wytrzymac w tej
pozycji, o ile jest to mozliwe, 30-40 sekund. Poleca sie powtdrzyé to éwiczenie

trzy razy.

SKLONY DO PODLOGI
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Nalezy stangC ze ztaczonymi stopami i kolanami, powoli schyla¢ sie najnizej jak jest to
mozliwe, probujgc dotknac¢ palcdéw u stép. W tej pozycji najlepiej wytrzymac, o ile jest to

mozliwe, 20-30 sekund, a nastepnie odpocznac. Poleca sie powtdrzyé to éwiczenie trzy razy.

CWICZENIA ROZCIAGAJACE POSLADKI

Nalezy usigs¢ na podtodze i wyciggnaé przed siebie jedng noge, drugg zgiac (tak
aby stopa opierata sie 0 wewnetrzng czes¢ uda wyprostowanej nogi). Teraz
nalezy pochylic sie i dotkng¢ dtonig palcéw wyprostowanej nogi, nalezy

wytrzymac w tej pozycji przez, o ile jest to mozliwe, 30-40 sekund.

Poleca sie powtorzyé to éwiczenie trzy razy, dla obydwu ndg.

ROZCIAGANIE £YDKI/SCIEGNA ACHILLESA

Obydwie rece nalezy oprzec o sciane i przenies¢ na nig caly ciezar ciata. Potem
posunagc¢ lewa noge do tytu i zmieniaé jg z prawa. W pozycji tej nalezy wytrzymaé, o
ile jest to mozliwe, 30-40 sekund.

Sprzedajacy na niniejszy produkt udziela
pierwszemu wiascicielowi gwarancji na czas

uzytkowania 24 miesiecy od dnia sprzedazy.

Gwarancja nie dotyczy uszkodzen powstatych w wyniku:

1. Szkdéd spowodowanych przez uzytkownika tj. Uszkodzenia produktu przy nieprawidtowym
montazu, niepoprawnej naprawy wykonywanej we wtasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z
karta gwarancyjna

2. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwacja

3. Uszkodzen mechanicznych;

4. Zuzycia czesci powstatego przy codziennym

5. Nieszczesliwych wypadkdw i klesk zywiotowych

6. Niefachowych interwendji

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

ksztattu lub rozmiaru.
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Copyright - prawo autorskie

Firma MASTER SPORT s.r.o. zastrzega sobie wszelkie prawa autorskie do tresci niniejszej instrukcji obstugi. Prawo autorskie
zabrania kopiowania tresci instrukcji w czesci lub tez w catosci przez osoby trzecie bez wyraznej zgody MASTER SPORT s.r.o..
Firma MASTER SPORT s.r.o. za korzystanie z informacji zawartych w niniejszej instrukcji obstugi nie ponosi odpowiedzialnosci

za jakiekolwiek patenty.

OCHRONA SRODOWISKA - informacje na temat utylizacji sprzetu elektrycznego i elektronicznego. Po uplywie zywotnosci
sprzetu lub gdy naprawa jest nieekonomiczna, urzgdzenie nie powinno by¢ wyrzucane razem z odpadami gospodarstwa
domowego. W celu wtasciwej utylizacji tego rodzaju odpadéw, sprzet powinien zosta¢ dostarczony do
wyznaczonych punktéw odbioru zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego, sprzet powinien zosta¢
przyjety bez ponoszenia dodatkowych opfat. Prawidlowa utylizacja tego rodzaju odpadéw, nie wptywa
negatywnie na $rodowisko, zdrowie ludzi, pomaga zachowa¢ cenne zasoby naturalne w nienaruszonym
stanie. Wiecej informacji na temat utylizacji w Twojej okolicy tego rodzaju odpadéw uzyskasz w najblizszej
placowce urzedowej. Niewtasciwa utylizacja, sktadowanie odpaddéw, zgodnie z odpowiednimi przepisami

_ podlega karrze grzywny.

Wilkowicka 2

44-180 Toszek, Poland
info@najtanszysport.pl
www.najtanszysport.pl

TRINET CORP sp. z 0.0. HN ASTE R®
U/
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Note: A PART IDENTIFICATION CHART and a PART LIST/EXPLODED DRAWING are attached

in the center of this manual. Remove the PART IDENTIFICATION CHART and PART
LIST/EXPLODED DRAWING before beginning assembly

AWARNING

« Miguze of this machine may result in sesious injury.

* Read user's_ mansal priar to use and Indlow all warmisgs
amll instrections.

+ Do not allow children on of around machine

= Keep body, clothing, and hair free and clear of 2l moving

E
- F!nnlaca label it damaged. iflagible. or removed.

AWARNING

Keep hands and
lingers clear of
this area.

G
<
Ry

Casti stroje

Weight Rests

Curl Pad
Incline/Decline Adjustment Bar \mg
«+—Safety Hook
Uprights
Backrest Cushion
@
0
Leg Developer
< Main Seat
™~ Support
[~ g
o

Cross Brace

Seat Cushion



TOOLS NEEDED

Make Things Easier for Yourself

This manual is designed to ensure that the
weight bench can be assembled successfully by
anyone. Most people find that by setting aside

plenty of time, assembly will go smoothly.

Before beginning assembly, carefully read the
following information and instructions:

Grease and the following tools (not included)
may be required for assembly:

- Two adjustable wrenches

- One hammer

- One standard screwdriver

- One Phillips screwdriver

Assembly will be more convenient if you have a

socket set, a set of open-end or closed-end
wrenches, or a set of ratchet wrenches.
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- Assembly requires two people.

- For help identifying small parts, see the PART

IDENTIFICATION CHART.

- Tighten all parts as you assemble them, unless
instructed to do otherwise.

- As you assemble the weight bench, make sure
all parts are oriented as shown in the drawings



EN
IMPORTANT PRECAUTIONS

WA R N | N G . To reduce the risk of serious injury, read the following important

precautions before using the weight bench.

1.Read all instructions in this manual and all 9. The weight bench is designed to support a
warnings on the weight bench before using maximum user weight of 200 pounds, and a
the weight bench. Use the weight bench only maximum total weight of 400 pounds. Do not
as described in this manual. place more than 200 pounds, including a

barbell and weights, on the weight rests. Do

2. Itis the responsibility of the owner to ensure not place more than 60 pounds on the leg
that all users of the weight bench are developer.

adequately informed of all precautions.
10. Do not use a barbell that is longer than five

3. The weight bench is intended for home use feet with this weight bench.
only. Do not use the weight bench in any
commercial, rental, or institutional setting. 11. Always make sure there is an equal
amount of weight on each side of your
4. Keep the weight bench indoors, away from barbell when you are using it. When adding
moisture and dust. Place the weight bench or removing weights, always keep some
on a level surface, with a mat beneath it to weight on both ends of the barbell to
protect the floor or carpet. Make sure that prevent the barbell from tipping.
there is enough clearance around the weight
bench to mount, dismount, and use the 12. When you are using the leg developer,
weight bench. place a barbell with the same amount of
weight on the weight rests to balance the
5. Inspect and properly tighten all parts bench.
regularly. Replace any worn parts
immediately. 13. When using the backrest in an inclined or
level position, make sure that the support
6. Keep children under the age of 12 and pets rod is inserted completely through the
away from the weight bench at all times. uprights and turned to the locked position.
7. Keep hands and feet away from moving 14. If you feel pain or dizziness at any time
parts. while exercising, stop immediately and

begin cooling down.
8. Always wear athletic shoes to protect your
feet while exercising. 15. Always use a safety spotter. Someone to
help lift the barbell if it becomes difficult for
the user to lift barbell to weight rest.

WARN | N G . Before beginning this or any exercise program, consult your physician.

This is especially important for persons over the age of 35 or persons with pre-existing health
problems. Read all instructions before using.
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No. Description Qty. Pre.-assembled
1 Left Uprights 1 No
2 Front Stabilizer Bar 1 No
3 Main Seat Support 1 No
4 Cross Brace 1 No
5 Leg Developer Support 1 No
6 Leg Developer 1 No
7 Incline/Decline Adjustment Bar 1 No
8 Backrest Support Bars 2 No
9 Angle Support 1 No
10 Backrest Cushion 1 No
11 Seat Cushion 1 No
12 Support Plates 3 No
13 Left Safety Hook 1 No
14 Right Safety Hook 1 No
15 Long Foam Roller Post 1 No
16 Short Foam Roller Posts 2 No
17 Foam Rollers 6 No
18 M10 x 70mm Bolt 1 No
19 M10 x 65mm Bolts 6 No
20 M8 x 60mm Bolt 1 No
21 M8 x 50mm Carriage Bolt 1 No
22 M8 x 15mm Bolts 3 No
23 M6 x 38mm Screws 4 No
24 M6 x 15mm Screws 6 No
25 M10 Nylon Locknuts 7 No
26 M8 Nylon Locknuts 2 No
27 M10 Washers 14 No
28 M8 Washers 6 No
29 38mm Square Inner Cap 3 Yes
30 25mm Square Inner Cap 4 Yes
31 25mm Round Inner Caps 3 Yes
32 19mm Round Inner Caps 6 Yes
33 25mm Round Angled Cap 1 Yes
34 45 x 38mm Plastic Bushing 2 Yes
35 Rubber Caps 2 Yes
36 M6 Aircraft Nuts 2 No
37 Knob Bolt M10 x 45mm 1 No
38 Right Uprights 1 No
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39 Curl Post 1 No
40 Curl Pad 1 No
41 Spring Clips 1 No

ASSEMBLY INSTRUCTION:

Step 1:

Align cross brace (4) between left upright 1 and

right upright (38). Secure together using bolts(19)
washers(27) and support plates(12); then tighten

with washers (27) and locknut(25), as shown.

Attach left safety hook (13) and right safety

hook(14) by inserting each piece into their proper

holes as shown. Then secure both pieces by

screwing on nuts (36).

Step 2:
Attach the main support (3) to the front
stabilize bar(2). Use bolts (22) and washer

(28) to secure.

Then attach the angle support (9), as shown.

Use bolts (20,21) washers (28) and nuts

(26).
Step 3: L
19
Connect the previously assembled pieces by . Sy q
., L
attaching the main support (3) to the base e “=E? 12 .
| o fo -
bar(4) using bolts(19), washer(27), support ’,a-;’:/’ 27
plate(12) and nuts(25). - —/ -\"""-;:‘_\_\_\_H:::_::.EE
= B i O =3
' = 3

Step 4:

Connect the leg developer support (5) to the
leg developer (6). Align pieces together and
secure with bolt (18), washers (27) and

nut(25).

49




Step 5:
Insert leg developer support (5) into the top
of the front stabilizer bar (2). Then use knob

bolt (37) to secure, as shown.

Step 6:

Insert long foam roller post (15) in the hole
near the leg developer support (5). Secure
with Foam Rollers (17) on each side, as

shown.

Insert short foam roller posts (16) into the
holes in the leg developer(6) Secure both

posts with foam rollers(17), as shown.

Step 7:
Place backrest support bars (8) on each side
of the cross post on the main seat support

(3), as shown.

Use screws (23) and secure pad (10) to

support bars (8), as shown.

Step 8:
Insert adjustment bar (7) through both

uprights (1), as shown.
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Step 9:
Using screws (24), secure seat pad (11), as

shown.

Step 10:

Attach preacher pad (40) to preacher post

(39) by using screws (24), as shown.

P Ix]

STEP 11

In order to use preacher pad — remove leg
extension attachment from front stabilizer
bar (2); Then, insert preacher attachment
into front stabilizer bar (2) as shown and

secure using knob bolt (37).
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WORKING OUT

Each workout should include 6 to 10

different

exercises. Select exercises for every
major muscle

group, emphasizing areas that you want
to develop

most. To give balance and variety to your
workouts,

vary the exercises from session to
session.

Schedule your workouts for the time of
day when

your energy level is the highest. Each
workout

should be followed by at least one day of
rest. Once

you find the schedule that is right for
you, stick with

it.

EXERCISE FORM

Maintaining proper form is an essential

part of an

effective exercise program. This requires
moving

through the full range of motion for each

exercise,

and moving only the appropriate parts of
the body.

Exercising in an uncontrolled manner will

leave you

feeling exhausted. See the muscle chart

to find the

names of the muscles.

The repetitions in each set should be

performed

smoothly and without pausing. The
exertion stage

of each repetition should last about half
as long as

the return stage. Proper breathing is
important.

Exhale during the exertion stage of each
repetition

and inhale during the return stroke. Never
hold your

breath.
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Rest for a short period of time after each set.

The ideal resting periods are:

e Rest for three minutes after each set for a

muscle-building workout.

¢ Rest for one minute after each set for a
toning workout.

e Rest for 30 seconds after each set for a
weight loss workout.

Plan to spend the first couple of weeks

familiarizing yourself with the equipment and

learning the proper form for each exercise.

COOLING DOWN

End each workout with 5 to 10 minutes of

stretching. Include stretches for both your arms
and legs. Move slowly as you stretch and do not
bounce. Ease into each stretch gradually and go
only as far as you can without strain. Stretching
at the end of each workout is an effective way to

increase flexibility.

STAYING MOTIVATED

For motivation, keep a record of each workout.

List the date, the exercises performed, the

resistance used, and the numbers of sets and

repetitions completed. Record your weight

and

key body measurements at the end of every

month. Remember, the key to achieving th
greatest results is to make exercise a regu
and enjoyable part of your everyday life.

e
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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 arise 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

WARRANTY

for other countries

The product is warranted for 24 months following the

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

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

© COPYRIGHT

MASTER SPORT s.r.o. retains all rights to this Owner s Manual. No text, details, or illustrations from this manual may be either
reproduced, distributed, or become the subject of unauthorized use for commercial purposes, nor may they be made available to
others.

Reproduction prohibited!

Address of local distributor:
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Wir bedanken uns, dass Sie sich entschieden haben, unser Produkt zu kaufen. Obwohl wir viel Kraft fiir Qualitatssicherung jedes unseres
Produkts aufwenden, kénnen vereinzelt fehlende oder defekte Teile erscheinen. Im Falle vom Erscheinen jedes Mangels auf dem Gerat oder
eines fehlenden Teils kontaktieren Sie uns zum Ersatzzwecke. Dieses Gerat ist nur fiir Hausgebrauch konzipiert.

Grundinformationen:
- Dieses Gerat ist nur fiir Hausgebrauch bestimmt. Das Gerat ist nicht fir kommerzielle Zwecke und hdhere leistungsfahige Belastung bestimmt.
- Falsche Benutzung (z. B. UberméBiges Training, heftige Bewegungen ohne Aufwérmen, falsche Einstellung) kann Ihre Gesundheit schadigen.
- Vor dem Beginn des Trainings konsultieren Sie Ihr Gesundheitszustand — das Herzsystem, den Blutdruck, orthopadische Probleme usw. mit
Threm Arzt.
- Der Hersteller ist fiir keine Verletzung, keinen Schaden und kein Versagen verantwortlich, das durch die Benutzung dieses Produkts oder durch
eine falsche Montage und Wartung des Gerats verursacht wurde.

Sicherheitshinweise:
Um eine Verletzung oder Beschadigung des Gerats zu verhindern, beachten Sie folgende Regeln:

e Das maximale Benutzergewicht ist 100 kg, die gesamte Tragfahigkeit einschlieBlich des Gewichts ist 200 kg. Geben Sie auf die
Langhantelstange nicht mehr als 100 kg und auf die FuBstange nicht mehr als 40 kg.

o  Das Gerét gehort in di Klasse HC und ist fiir keine therapeutischen Ubungen geeignet.

e  Das Gerat darf nicht in ungeliifteten Radumen benutzt werden.

e  Hohe Temperatur, Feuchtigkeit und Wasser dirfen mit dem Gerat nicht in Kontakt kommen.

e Lesen Sie vor dem Beginn sorgféltig die Bedienungsanleitung.

. Stellen Sie das Gerat auf eine ebene und feste Flache. Versichern Sie sich, dass das Gerdt fest und sicher steht.

e Um das Gerat muss es einen Freiraum mindestens von 2 Metern in allen Seiten geben.

e  Falsches oder libermaBiges Training kann Ihre Gesundheit ernst schadigen.

e  Versichern Sie sich, dass keine Hebel und andere Einstellungsmechanismen auf dem Rad bei dem Training im Weg stehen.

e  Kontrollieren Sie regelmaBig alle Teile. Falls Sie beschadigt sind, benutzen Sie das Gerat nicht und tauschen Sie die beschadigten
Teile sofort aus oder kontaktieren Sie den Lieferant.

e  Kontrollieren Sie regelmaBig alle Schrauben und Muttern, ob Sie richtig festgezogen sind.

e Lassen Sie Kinder und Haustiere nicht ohne Aufsicht am Gerat oder in seiner Nahe.

e Dieses Gerat ist kein Spielzeug.

e  Bewahren Sie diese Bedienungsanleitung fiir eventuelle Bestellung der Ersatzteile in der Zukunft auf.

e Dieses Gerat ist nur fiir Innengebrauch bestimmt. Wir empfehlen, unter die Bank eine Unterlage fiir den Schutz des FuBbodens oder
des Teppichs zu geben.

e  Halten Sie Ihre Hdnde und Beine in einer sicheren Entfernung von den beweglichen Teilen.

e  Tragen Sie immer Sportschuhe, um ihre FuBsohlen wahrend des Turnens zu schitzen.

e Verwenden Sie fiir diese Bank keine Langhantelstange, die langer als 1,5 m ist.

e  Versichern Sie sich immer, dass es das gleiche Gewicht auf den beiden Seiten gibt. Wenn Sie Gewichte zugeben oder abnehmen,
lassen Sie immer auf beiden Seiten das gleiche Gewicht, um das Umkippen der Stange zu verhindern.

e  Falls Sie mit der FuBstange turnen, geben Sie auf beide Seiten das gleiche Gewicht, um die Bankstabilitét zu behalten.

e  Falls Sie die Riickenlehne in der angehobenen Position verwenden, versichern Sie sich immer, dass die Stiitzstange in der gegebenen
Position immer sicher eingeschoben und verschlossen ist.

e  Falls Sie bei dem Turnen einen Schmerz fiihlen oder es ist Ihnen {ibel geworden, héren Sie mit dem Turnen sofort auf und fiihren Sie
Entspannungsiibungen durch.

e  Eine Hilfsperson muss bei Ihnen wahrend des Turnens immer sein, um die Langhantelstange bei dem Turnen aufzuhalten und mit
der Platzierung der Stange in den Halter zu helfen.

Wichtig: Geben Sie die Ware nur in der Originalpackung zuriick, oder in einer Packung, die flr den Transport sicher ist und es kann zur
keinen Beschadigung des Gerats kommen.

WICHTIGE HINWEISE:

- Die Benutzung dieses Gerits kann schwere Verletzungen verursachen.

- Lesen Sie aufmerksam alle Hinweise und Instruktionen, bevor Sie beginnen, am Gerat zu turnen.
- Lassen Sie Kinder nicht ohne Aufsicht in der Ndhe vom Gerat.

- Halten Sie den Korper, die Kleidung und die Haare in einer sicheren Entfernung von den
beweglichen Teilen.
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- Benutzen Sie das Gerdt nicht, falls es beschadigt ist, ein Teil fehlt oder das Gerat nicht richtig
funktioniert. Das Gerat muss repariert werden.
- Halten Sie Ihre Hande und Finger in einer sicheren Entfernung von diesem Bereich.

AWARNING

« Miguse of this machine may result in serious njury.

+ Read wser' s manual prior to use and loflow all wamiags
amll instrections.

+ Do not allow ch ileren an g around machine

= Keep body, clothing, and hair free and clear of 21l moving

art
. Ranlaca tabal it damaged. illagible. ar remawed.

AWARNING a
Keep hands and

lingers clear of
this area. B .4'.;
. .

oo
O
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Teile des Gerats

Incline/Decline Adjustment Bar—— >

Uprights

Backrest Cushion

Leg Developer

Weight Rests

Curl Pad

Safety Hook

Main Seat

Support

=

//

Cross Brace

. einstellbare Stange fiir Neigung

. Seitenstiitzen

. Riickenlehne

. FuBstange

. Stange fiir das Gewicht

. Vordere Stabilisierungsstange

. Stange fiir das Ablegen des Gewichts

. Bizeps-Stiitze

O 0 N & U » W N =

. Sicherheitsbolzen
10. Hauptsattelstange
11. Querstange

12, Sitz
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NOTWENDIGES WERKZEUG
Erleichtern Sie sich Ihre Arbeit.

Diese Anleitung ist so gemacht, dass jeder dieses Gerat erfolgreich aufbauen kann.
Lesen Sie aufmerksam folgende Informationen, bevor Sie mit der Montage beginnen:

Fir den Aufbau sind 2 Personen nétig.

Um die kleinen Teile zu identifizieren, schauen Sie in die Kapitel TEILE DES GERATS/AUFRISS DER TEILE.

Ziehen Sie immer alle Teile fest, falls es nicht ausdriicklich anders angefihrt ist.

Sobald Sie mit dem Aufbau fertig sind, kontrollieren Sie nach dem Bild, ob alle Teile richtig orientiert sind.

Geben Sie alle Teile auf eine saubere Flache und nehmen Sie all das Verpackungsmaterial heraus. Werfen
Sie das Verpackungsmaterial nicht raus, bis der Aufbau fertig ist.

O O O O O

Werkzeug (nicht im Paket erhalten), das fiir den Aufbau nétig ist:

o 2 einstellbare Schlissel = ~
o 1 Hammer —

o 1 klassischer Schraubendreher

o 1 Kreuzschlitzschraubendreher e )

Der Aufbau wird einfacher sein, wenn Sie ein Schliissel- und Schraubenzieher —D
-Set haben werden.
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TEILELISTE
Nr.
Beschreibung Anzahl aui;:g:ut
1 Linke Stange 1 NEIN
2 Vordere Stabilisierungsstange 1 NEIN
3 Hauptsattelstange 1 NEIN
4 Querstange 1 NEIN
5 Stiitze der FuBstange 1 NEIN
6 FuBstange 1 NEIN
7 Einstellbare Stange fiir die Neigung 1 NEIN
8 Stangen der Rickenlehne 2 NEIN
9 Haltewinkel 1 NEIN
10 Riickenlehne 1 NEIN
11 Sattel/Sitz 1 NEIN
12 Unterlagen 3 NEIN
13 Linker Sicherungsbolzen 1 NEIN
14 Rechter Sicherungsbolzen 1 NEIN
15 Stange fiir den langen Griff 1 NEIN
16 Stangen fir den kurzen Griff 2 NEIN
17 Griffe 6 NEIN
18 M10 x 70mm Schraube 1 NEIN
19 M10 x 65mm Schrauben 6 NEIN
20 M8 x 60mm Schraube 1 NEIN
21 M8 x 50mm Schraube 1 NEIN
22 M8 x 15mm Schrauben 3 NEIN
23 M6 x 38mm Schrauben 4 NEIN
24 M6 x 15mm Schrauben 6 NEIN
25 M10 Nylonmutter 7 NEIN
26 M8 Nylonmutter 2 NEIN
27 M10 Unterlagen 14 NEIN
28 M8 Unterlagen 6 NEIN
29 38mm quadratische Innenkappe 3 JA
30 25mm quadratische Innenkappe 4 JA
31 25mm runde Innenkappe 3 JA
32 19mm runde Innenkappe 6 JA
33 25mm runde Winkelkappe 1 JA
34 45 x 38mm Plastikfassung 2 JA
35 Gummikappen 2 JA
36 M6 Mutter 2 NEIN
37 Schraube M10 x 45mm 1 NEIN
38 Rechte Stange 1 NEIN
39 Stlitzstange 1 NEIN
40 Bizeps-Stitze 1 NEIN
41 Federklips 1 NEIN

60




Aufbau des Gerats

SCHRITT 1:

SchlieBen Sie die Querstange (4) an die linke (1) und rechte Stange (38) an. Ziehen Sie
sie zueinander mithilfe von den Schrauben (19), den Unterlagen (27) und den
Unterlagen (12) fest, dann ziehen Sie die Unterlagen (27) und die Muttern (25) fest, wie
es auf dem Bild gezeigt ist.

Befestigen Sie den linken Sicherungsbolzen (13) und den rechten Sicherungsbolzen (14),
indem Sie die in die richtigen Locher geben, wie es auf dem Bild gezeigt ist. Dann ziehen

Sie die Teile fest, indem Sie sie in die Muttern (36) einschrauben.

SCHRITT 2:

Befestigen Sie die Hauptstange (3) an die vorderen Stabilisierungsstange (2). Benutzen
Sie die Schrauben (22) und die Unterlage (28).

Danach befestigen Sie den Haltewinkel (9), wie es auf dem Bild gezeigt ist. Benutzen Sie

die Schrauben (20,21), die Unterlagen (28) und die Muttern (26).

SCHRITT 3:
Verbinden Sie die in vorherigen Schritten aufgebauten Teile mit der Hauptstange (3) und
befestigen Sie sie an die Basis (4) mithilfe von den Schrauben (19), der Unterlage (27),

der Unterlage (12) und den Muttern (25).

SCHRITT 4:
Verbinden Sie die Stiitze der FuBstange (5) mit der FuBstange (6). Ziehen Sie sie mithilfe

von der Schraube (18), den Unterlagen (27) und der Mutter (25) fest.
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SCHRITT 5:
Geben Sie die Stitze der FuBstange (5) auf die obere Seite der vorderen
Stabilisierungsstange (2). Danach benutzen Sie die Schraube (37) zum

Festziehen, wie es auf dem Bild gezeigt ist.

SCHRITT 6:

Legen Sie die Stange fiir den langen Griff (15) in das Loch in der Nahe von
der Stiitze der FuBstange (5) hinein. Setzen Sie auf jeder Seite die
Schaumgriffe (17) auf, wie es auf dem Bild gezeigt ist.

Geben Sie die Stange fiir den kurzen Griff (16) in die Locher in der
FuBstange (6). Setzen Sie auf die beiden Stangen die Schaumgriffe (17) auf,

wie es auf dem Bild gezeigt ist.

SCHRITT 7:

Geben Sie die die Stangen der Riickenlehne (8) auf jede Seite der
Querstange auf der Hauptsattelstange (3), wie es auf dem Bild gezeigt ist.
Benutzen Sie die Schrauben (23) und befestigen Sie die Riickenlehne (10)

an die Stitzstange (8), wie es auf dem Bild gezeigt ist.

SCHRITT 8:
Geben Sie die einstellbare Stange (7) durch die beiden Stangen (1), wie es

auf dem Bild gezeigt ist.
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SCHRITT 9: i\iﬂ o
Mithilfe von den Schrauben (24) ziehen Sie den Sattel (11) fest, wie es auf

dem Bild gezeigt ist.

SCHRITT 10:
Befestigen Sie die Bizeps-Stiitze (40) an die Stange (39) mithilfe von den

Schrauben (24), wie es auf dem Bild gezeigt ist.

P Ix]

SCHRITT 11

Im Falle, dass Sie die Bizeps-Stiitze benutzen wollen, entfernen Sie den
Beinkraftiger von der vorderen Stabilisierungsstange (2), danach geben Sie
die Bizeps-Stiitze in die vordere Stabilisierungsstange (2), wie es gezeigt ist

und ziehen Sie mithilfe von der Schraube (37) fest.
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TURNINSTRUKTIONEN

HINWEIS: vor dem Anfang das Turnen konsultieren Sie Ihre Gesundheitzustand mit Ihrer Arzt.
Dieses ist wichtig haupt fOr Personen alter 45 Jahre oder for Personen mit existiere gesundheite
Probleme.

Der Wert der Pulsfrequenz bestimmt nicht for arztliche Zwecke. Verschiedene Faktoren, als die
Bewegung nach dem Band sind, kénnen Fehler bei der Ubertragung der Werte verursachen. Der
Wert der Pulsfrequenz dient for den Vergleich der Pulsfrequenz den Benutzer in der Zeit.

Die Fahigkeit Ihres Herz und lhre Lunge und wie wirksam ist der Sauerstoff mit dem Blut in die Muskeln
in Fluss bringen, die sind wichtige Faktoren lhrer Leistung. Die Funktion Ihre Muskeln ist abhangig auf
dem Sauerstoff, der die Energie fir tdgliche Aktivitdten geben — Aerobaktivitd genannt. Wenn Sie fit
sind, lIhres Herz muss nicht so schwer arbeiten.

Ihre Kondition verbessert das Turnen und Sie fOhlen sich gesund und zufrieden.

Warm/ Stretchingturnen

Erfolgreiches Turnen fangen Warmturnen an und enden beruhigendem Turnen. Das Warmturnen
bereiten lhrer Kérper auf folgende Anspriche bei dem Turnen vor. Dank beruhigende Turnen weichen
Sie den Muskelnprobleme aus. Weiter finden Sie hier die Beschreibungen das Warmturnen und
beruhigende Turnen. Denken Sie auf diese Punkte:
e Vorsichtig warmen Sie jede Muskelngruppe, die Turnen dauern 5 bis 10 Minuten. Die Turnen
sind richtig ausgefohrt, wenn Sie angenehme Tat in den Muskeln fohlen.

e Die Geschwindigkeit spielt nicht die Rolle wahrend Stretchingturnen. Es ist notig die Acht bei
schnellen und zuckenden Bewegungen geben.

STRECKUNG DEN HALS

Verneigen Sie sich den Kopf nach rechts bis fihlen Sie im Hals den Druck.
Langsam geben Sie den Kopf zum Brustkorb im Halbkreis und dann drehen Sie
den Kopf nach links. Wieder fohlen Sie angenehme Tat im Hals. Kénnen Sie
diese Turnen mehrmals wiederholen.

TURNEN DES GEBIET DER SCHULTERN
Heben Sie wechselnd rechte Schulter und linke Schulter auf oder heben Sie beide
Schultern auf einmal auch.
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STRECKUNG DER ARME

Ziehen Sie rechter und linker Arm wechselnd in die Richtung hochnehmen. Fihlen
Sie den Druck auf der rechte und linke Seite. K&nnen Sie diese Turnen mehrmals
wiederholen.

STRECKUNG DES SCHENKEL

Stitzen Sie sich mit dem Arm an die Wand, dann ziehen Sie rechtes und linkes Bein
nach hinten in der Ndahe des Hintern. FUhlen Sie angenehme Tat im vorderen
Schenkel. Halten Sie in diesen Position etwa 30 Sekunden aus und holen Sie das
Turnen zweimal bei beide Beine wieder.

INNEN STRECKUNG DES SCHENKEL

Setzen Sie sich an die Erde, die Knie richten zu der Erde. Ziehen Sie die FuBsohlen in
der Ndhe zu den Leisten. Und jetzt dricken Sie vorsichtig Knie zu der Erde. Halten
Sie in diesen Position etwa 30-40 Sekunden aus.

BERUHRUNG DER FINGER AUF DEM BEIN

Langsam beugen Sie den Rumpf zu der Erde und bemUhen Sie sich mit den
Handen der FuBsohlen berUhren. Beugen Sie niedrig. Halten Sie in diesen Position
etwa 20-30 Sekunden aus.

TURNEN AUF DEN KNIE

Setzen Sie sich an die Erde und ziehen Sie rechtes Bein auf. Beugen Sie linkes Bein
und legen Sie FuPBsohle auf den Schenkel rechten Bein. Jetzt versuchen Sie rechter
Arm auf rechte FuPsohle erreichen. Halten Sie in diesen Position etwa 30-40
Sekunden aus.

STRECKUNG DER WADE/DIE FERSE
Stitzen Sie sich mit beiden Handen an die Wand und tragen Sie ganzes Gewicht des
Korper Uber. Dann ziehen Sie rechtes Bein nach hinten aus und wechseln Sie sie mit
linkes Bein. Mit diesen Turnen ziehen Sie hinterer Teil des Bein. Halten Sie in diesen
Position etwa 30-40 Sekunden aus.
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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 Beschédigung des Erzeugnis
unrichtige Montage, unfachliche Uberholtung, benutzen im Missverhaltnis 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 Ublich Benutzung (Zum Beispiel Gummi und
Kunststoffteilen, bewegliches Mechanismus als Lager, Keilriemen, Abnutzung der
Druckknépfe auf dem Computer),

5. Unabwendbares Ereignis und Katastrophe,

6. Unfachliche Treffere,

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

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 kdnnen Sie mit der Oblichen
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 Produktionsstorungen 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. FOr den Zweck richtige Liquidation Erzeugnis geben Sie auf den

bestimmten Sammelplétze ab, wo werden die Maschine kostenlos annehmen.

Muit der richtigen Liquidation helfen Sie wertvolle Naturquelle bewahren und helfen Sie mit der Prévention

negative Auswirkungen auf die Umwelt und menschlich Gesundheit. Weitere Einzelheite fordern Sie von

ortlichen Amt oder von Sammelplatze. 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 ausdrikliche
Zustimmung Gesellschaft MASTER SPORT s.r.0.. Gesellschaft MASTER SPORT s.r.0. nehmen kein Verantwortung for das
Patent fir die Benutzung die Informationen tber, die in diese Anleitung sind.

Die Adresse Lokal Verteiler:
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