MW MASTER

Magneticky bézecky pas MASTER F-03
MAS-FO03

Navod k pouziti



DULEZITE BEZPECNOSTN{ POKYNY
VAROVANI - Pfed pouzitim tohoto spotiebide si prectéte viechny pokyny.

1. Pied pouzitim bézeckého pasu si prectéte vSechny pokyny. BéZecky pas pouzivejte
pouze zpusobem popsanym v tomto navodu.

2. Majitel je odpovédny za to, aby vSichni uzivatelé byli dostatecn¢ informovani o vSech
bezpecnostnich opatfenich.

3. Bézecky pas pouzivejte v interiéru na rovném povrchu.

4. Bezpecnostni uroven bézeckého pasu lze udrzet pouze tehdy, je-li pravidelné

kontrolovan na poskozeni a opotiebeni. Vadné komponenty okamzité vyménte. Pokud

se na bézeckém pasu nachdzeji vadné komponenty, nepouzivejte ho.

Déti se nesmi za zadnych okolnosti zdrzovat v blizkosti béZeckého pasu.

Pti cviceni noste vhodné obleceni a sportovni obuv, nenoste volné obleceni ani Sperky.

Pokud pfi cvi€eni pocitite bolest nebo zavrat’, okamzité piestaiite a zklidnéte se.

Zatizeni je vhodné pouze pro domaci pouziti. Maximalni hmotnost uzivatele je 100

kg.

9. Bézecky pas neni urcen k terapeutickym ucelim.

10. Zatizeni pouZivejte na pevném, rovném povrchu s ochrannou podlozkou na podlahu
nebo koberec. Z bezpe¢nostnich divodi by zatfizeni mélo mit kolem sebe volny
prostor alespont 1 metr a mélo by byt chranéno pted prachem a vlhkosti.

ULOZTE SITYTO POKYNY - MYSLETE NA BEZPECNOST!
VAROVANTI

PRED ZAHAJENIM TOHOTO NEBO JAKEHOKOLI JINEHO CVICEBNIHO
PROGRAMU SE PORADTE SE SVYM LEKAREM. TO JE ZVLASTE DULEZITE PRO
OSOBY STARSI 35 LET NEBO PRO TY, KTERI MAJi ZDRAVOTNI PROBLEMY.
PRED POUZITIM BEZECKEHO PASU SI PRECTETE VSECHNY POKYNY.

Dilezité provozni pokyny

NIKDY nepouzivejte tento bézecky pas, aniz byste si ptecetli a pIn€ porozuméli vysledkiim
jakékoli provozni zmény, kterou poZadujete po pocitaci.

* Bud’te opatrni, pokud se pfi chlizi na bézeckém pasu vénujete jinym ¢innostem, jako je
sledovani televize, ¢teni atd. Tyto rozptyleni mohou zplisobit ztratu rovnovahy nebo
vychyleni z chlize uprostfed pasu, coz mize vést k vaznému zranéni.

NIKDY na béZecky pas nenastupujte ani z n¢j nesestupujte, kdyz se pas pohybuje. Bézecké
pasem. Postavit se na pas béhem pomalého zrychlovani je spravné, jakmile se naucite zafizeni
ovladat. Tlacitka jsou precizné nastavena tak, aby fungovala spravné i pfi malém tlaku prstu.
Tlaceni vétsi silou nezptisobi, Ze se jednotka bude pohybovat rychleji nebo pomaleji. Pokud
mate pocit, ze tlacitka nefunguji spravné pti normalnim tlaku, kontaktujte svého prodejce.
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Upozornéni — Pied prvnim pouzitim pasu si prectéte nasledujici pokyny.

Pro prodlouZeni Zivotnosti pasu je tfeba provadét pravidelnou udrzbu. Neprovadénim pravidelné
udrzby mazete zkratit zarucni dobu vyrobku.

Dulezité bezpecnostni upozornéni

Umistéte pas na rovnou a pevnou podlahu.

Nepokladejte pas na koberec s vysokym chlupem. MiZe dojit k poskozeni jak koberce tak stroje.

Za strojem musi byt volny minimalné 1 metr.

Pfi pouziti dejte pas na rovnou a pevnou podlahu.

Nikdy nenechdvejte déti na nebo v blizkosti pasu.

UdrZujte ruce v bezpeéné vzdalenosti od pohyblivych ¢asti.

Nikdy nekapejte tekutinu a nevkladejte predméty do otevienych ¢asti.

Pas je vhodny pouze pro domaci poutziti, neni uréen pro dlouhodobé pouzivani.

Senzory tepové frekvence nejsou uréeny k Iékarskym ucelim. RGzné faktory, véetné pohybu

uzivateld mohou ovlivnit namérené hodnoty. Senzory tepové frekvence jsou uréeny pouze pro

cvicebni Ucely pro uréeni vyvoje tepové frekvence pfi cviceni.

Pfi nastupovani a vystupovani z pasu pouzivejte bocni stupy.

® Pouzivejte sportovni obuv s pevnou patou. Doporucujeme pouzivat béZzeckou obuv. Boty s
vysokym podpatkem, latkové boty, sandaly ¢i bosé nohy nejsou vhodné pfi pouziti pasu.

® Provozniteplota: 5—40°C.

® Maximalni nosnost stroje je 100 kg.

DULEZITE PROVOZNIi INFORMACE

® Pred pouzitim stroje si nejdfive prectéte tento navod na pouZiti.

® Budte opatrni, pokud pfi béhdni na pasu provadite i jiné ¢innosti, jako je napf. sledovani televize,
Cteni apod. Rozptyleni pfi béhu na pase muze zplsobit ztratu rovnovahy a nasledné zranéni.

® Abyste zamezili ztraté rovnovahy, NIKDY nenastupujte ¢i nevystupujte z pasu, kdyz je v pohybu.

® Pri manipulaci s computerem se vzdy pridrzujte rukojeti.

® Priovladani panelu tlacitek nevyvijejte nadmérny tlak na tlacitka. Staci maly tlak.

UPOZORNENI: STAV DESKY BEZECKEHO PASU OVLIVNUJE JEHO ZIVOTNOST. DOPORUCUJEME
PROTO TUTO CAST PRAVIDELNE PROMAZAVAT. POKUD NEBUDE DESKA DOSTATECNE
PROMAZANA, MUZE DOJIT K POSKOZEN{ PASU. NA TENTO DEFEKT SE NEVZTAHUIJE ZARUKA.

P¥i pouziti stroje hrozi riziko vyteceni silikonového oleje, ktervm jsou namazany jeho
pohvyblivé ¢asti, CHRANTE PROTO KOBEREC A PODLAHU POD PASEM.

Pravidelnou udrzbou prodluzujete Zivotnost bézeckého pdasu. Pas a podlozku udrzujte v Cistoté.
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Slozeni stroje

KROK 1

Umistéte 02L a 02R na ob¢ strany dilu 01 do pfislusnych pozic, zarovnejte je s otvory a
zajistéte ob¢ strany dily 05/06/07.
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KROK 2

Umistéte dil 08 do odpovidajici pozice nad dilem 03, zarovnejte ho s otvorem a poté ho

zajistéte na obou stranéach dily 09.
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KROK 3

Umistéte dil 03 mezi 02L a 02R, zarovnejte otvory na obou stranach a zajistéte je dily 10/11
na obou stranach. Poté propojte zastr¢ky dili 25 a 26, jak je zndzornéno na obrazku.
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KROK 4

Krok 4

Umistéte dil 04 na horni odpovidajici pozici dilti 02L a 02R a zarovnejte ho s otvory, poté ho
zajistéte dily 12/13. Poté propojte zastrcky dilt 24 a 25, protahnéte dil 17 dilem 02L a
zajistéte ho v pozici zobrazené na diagramu dilu 03.

o SN — 12 @'jjj.ﬁ M8 x40 Qry: 2

17 (% QTY: 1 13 D) 08 ARC QrY: 2




KROK 5

Upevnéte dily 18 a 19 na odpovidajici pozice dilii 04 a 02L, zarovnejte je s otvory a zajistéte
je dily 14/15. Poté upevnéte dily 20 a 21 na odpovidajici pozice dilt 04 a 02R, zarovnejte je s
otvory a zajistéte je dily 14/15.
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KROK 6

Umistéte dil 22 do odpovidajici pozice uprostied dilu 04, jak je zndzornéno na obrazku, a
zajistéte ho dily 16 (pfedmontované), poté propojte zastr¢ky na dilu 22 s dily 23/24.
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Jak skladat

Vysroubujte dil 17, slozte dil 03, jak je znazornéno na obrazku, a poté dil 17 zasroubujte zpét.
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KROK 7

Otocte knoflik 27 do pozice "8" (maximum), jak je zndzornéno na obrazku. Protahnéte dil 27
zatezem A. Utdhnéte matici dilu 27 a poté vlozte dil 28 do dilu 27. Nakonec zacvaknéte
koncovou ¢ast dilu 27 do zarfezu B a montaz je dokoncena.
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Navod k nastaveni pasu
Pokud se s bézeckym pasem stane néco z nasledujiciho, pouzijte nastroj k jeho sefizeni.
1. Kdyz se bézecky pas posune doprava, povolte dil 30 a sefid’te ho do spravné pozice.

Stejny postup proved’te, pokud se stejny stav stane na levé strané bézeckého pasu.
2. Pokud se bézecky pas nepohybuje plynule, namazte ho.

Jak se strojem pohybovat

Po sloZzeni mirn¢ nakloiite vyrobek dozadu, aby se spodni kolecka dotkla zemé, a poté ho
presuite doptedu a dozadu.
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COMPUTER

Tlacitka:

MODE vyberete pozadovanou funkci

SET (pokud obsahuje) nastavite hodnoty vybranych funkci ¢as- vzdalenost-kalorie
RESET (pokud obsahuje) zmacknutim tlacitka vymaZze danou hodnotu na nulu
RECOVERY (pokud obsahuje)zmacknéte tlacitko pro zjisténi kondice

Funkce

e  TIME (€as): Stisknéte tlacitko MODE, dokud se ukazatel nezastavi na na poloZce TIME. Pfi béhu se
bude zobrazovat celkovy Cas.

e  SPEED (rychlost): Stisknéte tlacitko MODE, dokud se ukazatel nezastavi na poloZce SPEED. Pfi béhu se
bude zobrazovat aktualni rychlost.

o  DISTANCE (vzdalenost): Stisknéte tlacitko MODE, dokud se ukazatel nezastavi na polozce DISTANCE.
Zobrazovat se bude posledni ubéhnuta vzdalenost.

e 0DO (celk. vzdalenost): Stisknéte tlacitko MODE, dokud se ukazatel nezastavi na polozce ODO.
Zobrazovat se bude celkovd ubéhnutd vzdalenost.

e  CALORIE (kalorie): Stisknéte tlacitko MODE, dokud se ukazatel nezastavi na poloZzce CALORIE. P¥i
béhu se bude zobrazovat mnozstvi spalenych kalorii.

PULSE (tepova frekvence) — Pokud model obsahuje:

Zmakénéte tlacitko MODE, dokud se na displeji neukaze symbol srdce nebo PULSE. Na computeru se
bude ukazovat aktudlni tepova frekvence. Pokud pouzivate usni senzor, pfipnéte klip na usni boltec.
Pokud se hodnota nezobrazuje, nékolikrat s nim pohnéte, abyste nasli spravné misto.

Pokud pouZivate seznor v rukojetich, uchopte senzory obéma rukama a vyckejte na zobrazeni.

Upozornéni:

1. Computer se automaticky vypne, pokud nedostane Zadny impuls po dobu 3 minut,
vSechny hodnoty funkci se uloZi. Pro znovu zapojeti mizete zmacknout jakékoliv
tlacitko, nebo zaénéte cvicit.

2. Pokud se na dipsleji nezobrazuji hodnoty, vyménte baterie.

3. Specifikace baterii: 1 nebo 2 ks 1,5V AAA nebo AA baterii

CVICEBNI INSTRUKCE

UPOZORNENI: pred zacatkem jakéhokoliv cviéeni konzultujte va$ 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 Iékarské tcely. Rlizné faktory, jako jsou pohyb po pasu, mohou
zpusobit chyby pfi pfenosu hodnot. Hodnota tepové frekvence slouZi pro srovnani tepové frekvence jednoho
uZivatele v case.

Schopnost vaseho srdce a plic a jak Uc¢inné je kyslik rozvadén krvi do sval(, to jsou duleZité faktory vasi vykonnosti.
Funkce vasich svalll je zavisla na kysliku, ktery dodava energii pro denni aktivity — nazyvdna aerobni aktivitou.
Kdyz jste fit, vaSe srdce nemusi pracovat tak tézce.

Jak mlzZete vidét, vase kondice se postupné cvicenim zlepsuje a vy se citite zdravéjsi a spokojenéjsi.
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Zahfivaci / Stredinkova cvi¢eni
Uspé&sné cviceni zacing zahtivacimi cviéenimi a konéi zklidfiujicimi cviéenimi. Zahtivaci cviéeni pripravi vase télo
na nasledujici naroky pfi cvi¢eni. Diky zklidriujicim cvicenim se vyhnete svalovym problémdm. Dale zde naleznete
popisy cviceni pro rozehrati a zklidnéni. Méjte, prosim, na paméti nasledujici body:
e  Opatrné rozehrejte kazdou svalovou skupinu, cviceni budou trvat 5 az 10 minut. Cvi¢eni jsou provadéna
spravné, jestliZe citite prijemny tah v odpovidajicich svalech.
e  Rychlost nehraje zadnou roli béhem protahovacich cvic¢eni. Je nutné se vyvarovat rychlym a trhavym
pohybim.

PROTAZENI KRKU

Uklorite hlavu doprava aZ ucitite v krku tlak. Pomalu pokladejte hlavu doll
k hrudniku v polokruhu a poté vytocte hlavu doleva. Znovu ucitite pfijemny
tah v krku. Individualné muzZete toto cvi¢eni nékolikrat opakovat.

CVICENI OBLASTI
RAMEN

Zvedejte stfidavé levé
obé ramena najednou.
pravé rameno alebo

a pravé rameno nebo

obe ramena naraz.

PROTAZENI PAZi
Protahuje levou a pravou paZi stfidavé smérem
Ucitite tlak na pravé a levé strané. Toto cviceni

nahoru ke  stropu.
nékolikrat opakujte.

PROTAZENI STEHNA -
Opfrete se jednou rukou o sténu, poté pritahnéte pravou nebo levou nohu dozadu, co
nejblize hyzdim. Ucitite pfijemny tah v pfednim stehnu.

Vydrzte v této pozici pokud mozno 30
toto cviceni dvakrat na kazdou nohu.

sekund a opakujte

VNITRI PROTAZENI STEHNA

Posadte se na zem, kolena sméruji

chodidla co nejblize k tfislim. Nyni

kolena k zemi. Vydrite vtéto pozici
s 30-40 sekund.

k zemi. Pfitahnéte
opatrné tlacte
pokud mozno

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

CVICENi NA KOLENA

Posadte se na zem a natahnéte pravou nohu. Ohnéte levou
-_— nohu a umistéte chodidlo na stehno pravé nohy. Nyni se
pokuste pravou pazi dosahnou na pravé chodidlo. Vydrite

v této pozici pokud mozno 30-40 sekund.

PROTAZENI LYTKA/ACHILLOVY PATY

Oprete se obéma rukama o zed' a preneste na ni vSechnu vahu téla. Poté vysurite levou nohu dozadu a
stfidejte ji s pravou nohou. Timto protahujete zadni ¢ast nohy. Vydrzte v pozici pokud mozno 30-40
sekund.
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Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli
zaruku 2 roky ode dne prodeje

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uzivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montdzi, neodbornou repasi, uzivanim

v nesouladu se zaru¢nim listem napf. nedostatecnym zasunutim sedlové tyce do ramu,
nedostatecnym utdhnutim pedall v klikach a klik ke stfedové ose

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskozenim

4. opotiebenim dill pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé mechanismy
jako loZiska klinovy femen, opotrebeni tlacitek na computeru)

5. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahy

7. nespravnym zachdazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, pisobenim
vody, neimérnym tlakem a ndrazy, umysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry
Upozornéni:

1. cviceni doprovazené zvukovymi efekty a obasnym vrzanim neni zavada branici fadnému uzivani stroje a
tudiz nemuze byt predmétem reklamace. Tento jev Ize odstranit béZnou udrzbou.

2. doba Zivotnosti loZisek, klinového Ffemene a dalSich pohyblivych ¢asti maze byt kratsi neZ je doba zaruky
3. na stroje nutné provést odborné vycisténi a sefizeni minimalné jednou za 12 mésicd

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

5. reklamace se uplatfiuje zdsadné pisemné s pfesnym oznacenim typu zboZi, popisem zavady a potvrzenym
dokladem o zakoupeni

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych zafizeni.
Po uplynuti doby Zivotnosti pfistroje nebo v okamZiku, kdy by oprava byla neekonomicka, pfistroj nevhazujte do domovniho
odpadu. Za Gcelem spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na uréenych sbérnych mistech, kde budou pfijata zdarma.
Spravnou likvidaci pomUzZete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomahate prevenci potencialnich negativnich dopadd na
I Zivotni prostfedia lidské zdravi, coZ by mohly byt disledky nesprévné likvidace odpadd. Dal$i podrobnosti si vyZzadejte od
mistniho Gfadu nebo nejblizsiho sbérného mista. Pfi nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s
narodniho predpisy udéleny pokuty.

Copyright - autorska prava

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

MASTER SPORT s.r.o.. Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o0. pro pouZiti informaci, obsazenych v tomto navodu k pouZiti
neprebird Zddnou odpovédnost za jakykoli patent.

MASTER SPORT s.r.o.
Provozni 5560/1B
722 00 Ostrava-Trebovice

Czech Republic @ M ASTER

servis@mastersport.cz SPORTS EQUIPMENT
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MW MASTER

Magneticky bezecky pas MASTER F-03
MAS-FO03

Navod na pouzitie

Upozornenie — Pred prvym pouiZitim pasu si preéitajte nasledujiice pokyny.
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Pre prediZenie Zivotnosti pasu je potrebné robit pravidelnt tGdrzbu. Nerobenim pravidelnej tGdriby
mébZete skratit zaruéni dobu vyrobku.

Délezité bezpecnostné upozornenie

® Umiestnite pas na rovnu a pevnu podlahu.

® Nepokladajte pas na koberec s vysokymi chlpmi. Méze dojst k poskodeniu ako koberca, tak aj

stroja.

Za strojom musi byt volny minimalne 1 meter.

Pri pouziti dajte pas na rovnu a pevnu podlahu.

Nikdy nenechdvajte deti na alebo v blizkosti pasu.

Udrziavajte ruky v bezpecénej vzdialenosti od pohyblivych ¢asti.

Nikdy nekvapkajte tekutinu a nevkladajte predmety do otvorenych casti.

Pas je vhodny len pre domdce pouzitie, nie je urceny pre dlhodobé pouzivanie.

Senzory tepovej frekvencie nie su uréené k lekarskym ucelom. Rézne faktory, vratane pohybu

uzivatelov mozu ovplyvnit namerané hodnoty. Senzory tepovej frekvencie si urcené len pre

cvicebné ucely pre urcenie vyvoja tepovej frekvencie pri cviceni.

Pri nastupovani a vystupovani z pasu pouzivajte bo¢né stipy.

® PouZivajte Sportovl obuv s pevnou péatou. Doporudujeme pouZivat bezeckld obuv. Topanky s
vysokym podpatkom, latkové topanky, sandale ¢i bosé nohy nie su vhodné pri pouziti pasu.

® Prevadzkova teplota: 5 —40°C.

® Maximalna nosnost stroja je 100 kg.

DOLEZITE PREVADZKOVE INFORMACIE

® Pred pouzitim stroja si najskor precitajte tento ndvod na pouzitie.

® Budte opatrny, pokial pri behani na pase robite aj iné ¢innosti, ako je napr. sledovanie televizie,
itanie apod. Rozptylenie pri behu na pase mdze sposobit stratu rovnovahy a nasledné zranenie.

® Aby ste zamedzili strate rovnovahy, NIKDY nenastupujte ¢i nevystupujte z pasu, ked'je v pohybe.

® Pri manipuldcii s computerom sa vzdy pridrZiavajte rukovati.

® Priovladani panela tlacidiel nevyvijajte nadmerny tlak na tlacidla. Stac¢i maly tlak.

UPOZORNENIE: STAV DOSKY BEZECKEHO PASU OVPLYVNUIE JEHO ZIVOTNOST. DOPORUCUJEME
PRETO TUTO CAST PRAVIDELNE PREMAZAVAT. POKYM NEBUDE DOSKA DOSTATOCNE
PREMAZANA, MOZE DOJST K POSKODENIU PASU. NA TENTO DEFEKT SA NEVZTAHUJE ZARUKA.

Pri pouziti stroja hrozi riziko vytecenia silikénového oleja, ktorym st namazane jeho
pohyblivé ¢asti, CHRANTE PRETO KOBEREC A PODLAHU POD PASOM.

Pravidelnou udrzbou predlZujete Zivotnost beZeckého pasu. Pas a podlozku udriujte v &istote.

18



Nakres:
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Krok 1

Zlozenie stroja

Umiestnite 02L a 02R na obe strany dielu 01 do prislusnych pozicii, zarovnajte ich s otvormi a zaistite
obe strany diely 05/06/07.
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Krok 2

Umiestnite diel 08 do zodpovedajlcej pozicie nad dielom 03, zarovnajte ho s otvorom a potom ho

zaistite na oboch stranach dielmi 09.

03

QTyY: 1

09

M5x10

Qry: 2

08

QTY: 1
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Krok 3

Umiestnite diel 03 medzi 02L a 02R, zarovnajte otvory na oboch strandach a zaistite ich diely 10/11 na

oboch stranach. Potom prepojte zastrcky dielov 25 a 26, ako je zndzornené na obrazku.

02R—

10

M10=70

Qry: 2

11

@10

QrTy: 2
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Krok 4

Umiestnite diel 04 na hornu zodpovedajlcu poziciu dielov 02L a 02R a zarovnajte ho s otvormi,
potom ho zaistite dielmi 12/13. Potom prepojte zastrcky dielov 24 a 25, pretiahnite diel 17 dielom
02L a zaistite ho v pozicii zobrazenej na diagrame dielu 03.

F7—13

QTy: 1

12

M8 =40

aTty: 2

17

QTy: 1

13

@8 ARC

QaTy: 2
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Krok 5

Upevnite diely 18 a 19 na zodpovedajlce pozicie dielov 04 a 02L, zarovnajte ich s otvormi a zaistite
ich dielmi 14/15. Potom upevnite diely 20 a 21 na zodpovedajtce pozicie dielov 04 a 02R, zarovnajte

ich s otvormi a zaistite ich diely 14/15.

24
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Krok 6

Umiestnite diel 22 do zodpovedajlcej pozicie uprostred dielu 04, ako je zndzornené na obrdzku, a

zaistite ho dielmi 16 (predmontované), potom prepojte zastréky na diele 22 s dielmi 23/24.
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Ako skladat

Vyskrutkujte diel 17, zlozte diel 03, ako je znazornené na obrazku, a potom diel 17 zaskrutkujte spat.
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Krok 7

Otocte gombik 27 do pozicie "8" (maximum), ako je zndzornené na obrazku. Pretiahnite diel 27
zarezom A. Utiahnite maticu dielu 27 a potom vloZte diel 28 do dielu 27. Nakoniec zacvaknite
koncovu ¢ast dielu 27 do zérezu B a montaz je dokonéena.

™,

T=—
|

27



Ostatné
Ndavod na nastavenie pasu
Pokial sa s bezeckym pasom stane nieco z nasledujiceho, pouZite nastroj na jeho nastavenie.

1. Ked' sa beZecky pas posunie doprava, povolte diel 30 a nastavte ho do spravnej pozicie. Rovnaky
postup vykonajte, pokial sa rovnaky stav stane na lavej strane bezeckého pdsu.

2. Ak sa bezecky pas nepohybuje plynule, namazte ho.

Ako sa strojom pohybovat

Po zloZeni mierne naklorite vyrobok dozadu, aby sa spodné kolieska dotkli zeme, a potom ho
presunte dopredu a dozadu.

A
e
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COMPUTER

Tlacidla:

MODE vyberiete pozadovanu funkciu

SET (pokial obsahuje) nastavite hodnoty vybranych funkcii ¢as- vzdialenost-kalérie
RESET (pokial obsahuje) stlacenim tlacidla vymaze danid hodnotu na nulu
RECOVERY (pokial obsahuje) stlacte tlacidlo pre zistenie kondicie

Funkcie

e  TIME (€as): Stlacte tlac¢idlo MODE, dokym sa ukazatel nezastavi na polozke TIME. Pri behu sa bude
zobrazovat celkovy ¢as.

e  SPEED (rychlost): Stlatte tlacidlo MODE, dokym sa ukazatel nezastavi na polozke SPEED. Pri behu sa
bude zobrazovat aktuélna rychlost.

e  DISTANCE (vzdialenost): Stlacte tlacidlo MODE, dokym sa ukazatel nezastavi na polozke DISTANCE.
Zobrazovat sa bude posledna prejdena vzdialenost.

e ODO (celk. vzdialenost): Stlacte tlacidlo MODE, dokym sa ukazatel nezastavi na poloZke ODO.
Zobrazovat sa bude celkova prejdena vzdialenost.

o  CALORIE (kalorie): Stlacte tlacidlo MODE, dokym sa ukazatel nezastavi na polozke CALORIE. Pri behu
sa bude zobrazovat mnoZstvo spalenych kalorii.

PULSE (tepova frekvencia) — Pokial' model obsahuje:

Stlacte tlacidlo MODE, dokym sa na displeji neukdze symbol srdce alebo PULSE. Na computery sa bude
ukazovat aktudlna tepova frekvencia. Pokial pouZivate usny senzor, pripnite klip na usny boltec. Pokial
sa hodnota nezobrazuje, niekolkokrat s nim pohnite, aby ste nasli spravne miesto.

Pokial pouzivate seznor v rukovétiach, uchopte senzory oboma rukami a pockajte na zobrazenie.

Upozornenie:

4. Computer sa automaticky vypne, pokial nedostane Ziadny impulz po dobu 3 minut,
vSetky hodnoty funkcii sa uloZia. Pre znovu zapojenie mézete stladit akékolvek
tladidlo alebo zaénite cvicit.

5. Pokial sa na dipsleji nezobrazuji hodnoty, vymernite batériu.

6. Specifikacia batérii: 1 alebo 2 ks 1,5V AAA alebo AA batérie.

CVICEBNE INSTRUKCIE

UPOZORNENIE: pred zaciatkom akéhokolvek cvi¢enia konzultujte vas zdravotny stav so svojim
lekarom. Toto je dolezité hlavne pre osoby starSie ako 45 rokov alebo pre osoby s existujucimi
zdravotnymi problémami.

Hodnota tepovej frekvencie nie je ur¢ena pre lekarske ucely. Rozne faktory, ako su pohyb po pase,
mdzu spdsobit chyby pri prenose hodnét. Hodnota tepovej frekvencie sliZi pre porovnanie tepovej
frekvencie jedného uzivatela v case.

Schopnost vasho srdca a pltc a ako Ucinne je kyslik rozvadzany krvou do svalov, to su délezité 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 mozete vidiet, vasa kondicia sa postupne cvi¢enim zlepsuje a vy sa citite zdravsi a spokojnejsi.
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Zahrievacie / Stredingové cvienia

Uspedné cvicenie za&ina zahrievacimi cvi¢eniami a kon&i ukludfiujicimi cviéeniami. Zahrievacie cvi€enie
pripravi vase telo na nasledujuce naroky pri cviceni. Vdaka ukludnujdcim cvi¢eniam sa vyhnete
svalovym problémom. Dalej tu najdete popisy cviceni pre rozohriatie a ukludnenie. Majte prosim na
pamati nasledujuce body:
e Opatrne rozohrejte kazdu svalovd skupinu, cviéenia budud trvat 5 az 10 mindat. Cvicenia su
spravne, ak citite prijemny tah v odpovedajucich svalov.
e Rychlost nehrad 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 prijemny tah v krku. Individudlne moéZete toto
cvi¢enie niekolkokrat opakovat.

CVICENIE OBLASTI
RAMIEN

Zdvihajte striedavo lavé
alebo obe ramend

a pravé rameno
naraz.

PRETAHOVANIE PAZi

smerom hore k
strane. Toto

Pretahujete lavl a pravu paZu striedavo
stropu. Ucitite tlak na pravej a lavej
cvicenie niekolkokrat opakujte.

PRETAHOVANIE STEHNA

Oprite sa jednou rukou o stenu, potom pritiahnite prava alebo avi nohu dozadu, ¢o najbliZsie
k zadnej Casti stehien. Ucitite prijemny tah v prednom stehne. Vydrzte v tejto pozicii pokial
mozno 30 sekind a opakujte toto cvi¢enie dvakrat na kazdu nohu.

VNUTORNE PRETAHOVANIE STEHNA

Posadte sa na zem, kolena smeruju k zemi. Pritiahnite
chodidla co 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 dotkndt rukami svojich
chodidiel. Ohnite sa ¢o najniZsie,
ako to ide. Vydrite vtejto pozicii

pokial' moZno 20-30 sekund.

CVICENIA NA KOLENA
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Posadte sa na zem a natiahnite pravu nohu. Ohnite favd nohu a umiestnite chodidlo na stehno pravej
nohy. Teraz sa pokuste pravou pazou dosiahnut na pravé chodidlo. Vydrite v tejto

pozicii pokial' moZno 30-40 sekund.

PRETAHOVANIE LYTKA / ACHILLOVEJ PATY

Oprite sa oboma rukami o stenu a preneste na fu vSetku vdhu tela. Potom vysurite

lavi nohu dozadu a striedajte ju s pravou nohou. Tymto pretahujete zadnu ¢ast nohy.

Vydrzte v pozicii pokial' mozno 30-40 sekdnd.

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

Zaruka sa nevztahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uzivatela tj. Poskodenie vyrobku nespravnou montazou, neodbornou repasiou, uZivanim
v nesulade so zaruc¢nym listom napr. Nedostatocnym zasunutim sedadlovej tyce do ramu,
nedostato¢nym utiahnutim pedalov v klfukach a kltuk k stredovej osi

2. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskodenim

4. opotrebovanim dielov pri beZznom pouZivani (napr. Gumové a plastové casti, pohyblivé
mechanizmy ako loziska, klinovy remen, opotrebenie tladidiel na computeri)

5. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahmi

7. nespravnym zaobchddzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,
pOsobenim vody, neimernym tlakom a ndrazmi, umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi

Upozornenie:

1. cvi¢enie doprevadzané zvukovymi efektmi a ob&asnym vfizganim nie je zdvada brdniaca riadnemu pouZivaniu
stroja a tak isto nemdze byt predmetom reklamacie. Tento jav sa dd odstranit beznou Gdrzbou.

2. doba zZivotnosti loZisk, klinového remeria a dalSich pohyblivych ¢asti moze byt kratSia nez je doba zaruky

3. na stroji je nutné vykonat odborné vycistenie a zostavenie minimalne jeden krat za 12 mesiacov

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

5. reklamacia sa uplatiiuje zasadne pisomne s presnym oznacenim typu tovaru, popisom zavady a potvrdenym
dokladom o zakupeni.

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - informacie 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 urcenych zbernych miestach, kde budu prijaté zdarma.
Spravnou likviddciou pomoZete zachovat cenné prirodné zdroje a napomdhate prevencii potencialnych negativnych
dopadov na Zivotné prostredie a fudské zdravie, ¢o by mohli byt désledky nespravnej likvidacie odpadov. Dalsie
. podrobnosti si vyZiadajte od miestneho Uradu alebo najblizSieho zberného miesta. Pri nespravnej likvidacii tohto druhu
odpadu moZu byt v stlade s narodnymi predpismi udelené pokuty.
Copyright - autorské prava
Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhradzuje vetky autorské prava k obsahu tohoto ndvodu na pouzitie. Autorské pravo zakazuje
reprodukciu ¢asti tohto ndvodu alebo ako celku tretou stranou bez vyslovného sthlasu spolo¢nosti MASTER SPORT s.r.o.. Spoloénost
MASTER SPORT s.r.o. pre pouzitie informdcii obsiahnutych v tomto navode na pouZzitie nepreberd Ziadnu zodpovednost za akykolvek

@ MASTER

SPORTS EQUIPMENT
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M MASTER

Bieznia magnetyczna MASTER® F-03

MAS-FO03

Instrukcje uzytkowania
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Przestroga - Przed pierwszym uzyciem pasa nalezy przeczytac poniisze
instrukcje.

Regularna konserwacja jest wymagana w celu przedtuzenia zywotnosci pasa.
Zaniechanie regularnej konserwacji moze skrdci¢ okres gwarancji produktu.

Wazne uwagi dotyczace bezpieczenstwa

« Pas nalezy umiescié¢ na rownym i twardym podtozu.

« Nie nalezy umieszczaé tasmy na dywanie z wysokim wtosiem. Moze to
spowodowac uszkodzenie zarowno dywanu, jak i urzagdzenia.

o Za urzadzeniem musi znajdowac sie co najmniej 1 metr wolnej
przestrzeni.

o Podczas uzytkowania taSme nalezy umiescic¢ na ptaskiej i twardej
podfodze.

« Nigdy nie zostawiaj dzieci na tasmie lub w jej poblizu.

o Rece nalezy trzymac w bezpiecznej odlegtosci od ruchomych czesci.

o Nigdy nie wlewac ptyndw ani nie wktadac przedmiotéw do otwartych
czesci.

« Pas nadaje sie wytacznie do uzytku domowego i nie jest przeznaczony do
dtugotrwatego uzytkowania.

o Czujniki tetna nie sg przeznaczone do celéw medycznych. Rézne czynniki,
w tym ruch uzytkownika, mogg wptywac na odczyty. Czujniki tetna sg
przeznaczone wytacznie do celdw treningowych, aby okresli¢ rozwaj
tetna podczas ¢wiczen.

« Podczas zaktadania i zdejmowania pasa nalezy korzystac z bocznych
podstawek.

« Nalezy nosi¢ obuwie sportowe z twardym zapietkiem. Zalecane sg buty
do biegania. Buty na wysokim obcasie, buty materiatowe, sandaty lub
gote stopy nie sg odpowiednie podczas korzystania z pasa.

o Temperatura pracy: 5 - 40°C.

o Maksymalne obcigzenie urzgdzenia wynosi 100 kg.

WAZNE INFORMACJE DOTYCZACE OBSLUGI

1. Przed rozpoczeciem korzystania z urzadzenia nalezy zapoznac sie z
niniejszg instrukcjg obstugi.
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2. Nalezy zachowac ostroznosé w przypadku wykonywania innych czynnosci
podczas korzystania z pasa, takich jak oglagdanie telewizji, czytanie itp.
Rozproszenie uwagi podczas korzystania z pasa moze spowodowac
utrate rownowagi i pdzniejsze obrazenia.

3. Aby zapobiec utracie réwnowagi, NIGDY nie wsiadaj ani nie zsiadaj z
biezni, gdy jest ona w ruchu.

4. Podczas przenoszenia komputera nalezy zawsze trzymac sie uchwytéw.

5. Podczas obstugi panelu przyciskow nie nalezy wywieraé nadmiernego
nacisku na przyciski. Wystarczy niewielki nacisk.

OSTRZEZENIE: STAN PLYTY BIEZNI MA WPLYW NA ZYWOTNOSC BIEZNI.
DLATEGO ZALECAMY REGULARNE SMAROWANIE TEJ CZESCI. JESLI PLYTA NIE
JEST WYSTARCZAJACO NASMAROWANA, BIEZNIA MOZE ULEC USZKODZENIU.
TA WADA NIE JEST OBJETA GWARANCJA.

Podczas korzystania z urzadzenia istnieje ryzyko rozlania oleju silikonowego
uzywanego do smarowania ruchomych czesci urzadzenia.

Regularna konserwacja przedtuzy zywotnosc¢ biezni. Utrzymuj pas i naktadke
W czystosci.
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Rysunek:
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Sktad urzadzenia

Krok 1

Umies$¢ 02L i 02R po obu stronach elementu 01 w odpowiednich pozycjach,
wyréwnaj je z otworami i zabezpiecz obie strony elementami 05/06/07.
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Krok 2

Umies¢ element 08 w odpowiedniej pozycji nad elementem 03, wyréwnaj go
z otworami, a nastepnie zabezpiecz go po obu stronach elementami 09.

03

QTY: 1

09

M5x10

Qry: 2

08

QTY: 1
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Krok 3

Umies¢ element 03 pomiedzy elementami 02L i 02R, wyréwnaj otwory po obu
stronach i zabezpiecz go elementami 10/11 po obu stronach. Nastepnie
potacz zaslepki elementow 25 i 26, jak pokazano na rysunku.
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Krok 4

Umies¢ element 04 w gornej pozycji elementéw 02L i 02R, wyrédwnaj go z
otworami, a nastepnie zabezpiecz go elementami 12/13. Nastepnie potacz
zaslepki czesci 24 i 25, przetdz cze$é 17 przez czesc 02L i zabezpiecz ja w
pozycji pokazanej na schemacie czesci 03.

T F—13
a5 2\ P
e gy g
04— | ® - 25 ¢
N d :3 —":&Q S
e i ﬁj
R oo
i £ l e i
02R— s ]
[
0L — § 5%,

-
04 % \% aTy: 1 12 fj‘} » M8 =40 ary: 2
\.! l(.-
A SN
17 =] ary: 1 13 ) @8 ARC ary: 2
't‘.‘ﬁ'

39



Krok 5

Zamocuj czesci 18 i 19 w odpowiednich miejscach czesci 04 i 02L, wyrdwnaj je
z otworami i zabezpiecz je czesciami 14/15. Nastepnie zamocuj czesci 20 i 21

w odpowiednich miejscach czesci 04 i 02R, wyréwnaj je z otworami i
zabezpiecz je czeSciami 14/15.
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Krok 6

Umies¢ czes$¢ 22 w odpowiedniej pozycji posrodku czesci 04, jak pokazano na
rysunku, i zabezpiecz jg cze$ciami 16 (wstepnie zmontowanymi), a nastepnie
potacz zaslepki czesci 22 z czesciami 23/24.
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Montaz

Odkrec czes¢ 17, zamontuj cze$¢ 03, jak pokazano na rysunku, a nastepnie
wkrec czes¢ 17 z powrotem.
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Krok 7

Obroc pokretto 27 do pozycji ,,8” (maksymalnej), jak pokazano na rysunku.
Przetoz czes¢ 27 przez wyciecie A. Dokrec¢ nakretke czesci 27, a nastepnie wioz
cze$c¢ 28 do czesci 27. Na koniec zatrzasnij koncéwke czesci 27 w wycieciu B, a
montaz jest zakonczony.
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Inne
Instrukcja regulacji pasa

Jesli wystapi ktorykolwiek z ponizszych problemoéw z bieznig, uzyj narzedzia
do jej regulacji.

1. Gdy bieznia przesunie sie w prawo, poluzuj cze$¢ 30 i wyreguluj j3 do
prawidtowej pozycji. Wykonaj te samg procedure, jesli ta sama sytuacja
wystgpi po lewej stronie biezni.

2. Jesli bieznia nie porusza sie ptynnie, nasmaruj ja.

Jak przesuwacé¢ maszyne

Po ztozeniu, przechyl produkt lekko do tytu, tak aby dolne kota dotykaty
podtoza, a nastepnie przesun go tam i z powrotem.
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KOMPUTER
Przyciski:
MODE, aby wybrac¢ zadang funkcje

SET (jesli jest dotaczony), aby ustawié wartosci wybranych funkcji czas-dystans-
kalorie

RESET (jesli jest dotgczony)nacisnij przycisk, aby wyzerowaé wartosé

RECOVERY (jesli dotaczony)nacisniecie przycisku w celu sprawdzenia stanu

Funkcje

o TIME: Naciskaj przycisk MODE, az na wyswietlaczu pojawi sie napis TIME.
Podczas pracy wyswietlany bedzie catkowity czas.

o SPEED: Naciskaj przycisk MODE, az na wyswietlaczu pojawi sie napis
SPEED. Podczas biegu wyswietlana bedzie aktualna predkosc.

o DISTANCE: Naciskaj przycisk MODE, az na wySwietlaczu pojawi sie napis
DISTANCE. Wyswietlony zostanie ostatnio pokonany dystans.

o ODO: Naciskaj przycisk MODE, az na wyswietlaczu pojawi sie ODO.
Wyswietlony zostanie catkowity przebyty dystans.

o CALORIES: Naciskaj przycisk MODE, az na wyswietlaczu pojawi sie
CALORIES. Wyswietlona zostanie ilo$¢ kalorii spalonych podczas biegu.

PULSE (tetno) - jesli model obejmuje:

Naciskaj przycisk MODE, az na wysSwietlaczu pojawi sie symbol serca lub PULSE.
Komputer wyswietli biezgce tetno. W przypadku korzystania z czujnika
dousznego nalezy przypigc klips do szpilki. Jesli warto$é nie jest wyswietlana,
przesun go kilka razy, aby znalez¢ prawidtowg lokalizacje.

W przypadku korzystania z czujnika w uchwytach nalezy chwyci¢ czujniki
obiema rekami i poczekaé na wyswietlenie wartosci.
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Ostrzezenie:

1. Komputer wyfgczy sie automatycznie, jesli nie otrzyma impulsu przez 3
minuty, wszystkie wartosci funkcji zostang zapisane. Mozna nacisng¢
dowolny przycisk, aby ponownie wtgczy¢ komputer lub rozpoczgé
¢wiczenia.

2. Jesli wskaznik nie wysSwietla wartosci, nalezy wymienié baterie.

3. Specyfikacja baterii: 1 lub 2 baterie 1,5V AAA lub AA

INSTRUKCJE DOTYCZACE CWICZEN

OSTRZEZENIE: Przed rozpoczeciem jakichkolwiek ¢wiczer nalezy skonsultowa¢ sie z
lekarzem. Jest to szczegdlnie waine w przypadku oséb w wieku powyzej 45 lat lub oséb z
istniejacymi schorzeniami.

Wartos¢ tetna nie jest przeznaczona do celéw medycznych. Rézne czynniki, takie jak ruch
na pasie, moga powodowa¢ btedy w przesytaniu wartosci. Wartos¢ tetna stuzy do
porownywania tetna jednego uzytkownika w czasie.

Wydajnos¢ serca i ptuc oraz skutecznos$¢ dystrybucji tlenu przez krew do miesni sg waznymi
czynnikami wptywajgcymi na wydajnosé. Funkcjonowanie mieséni zalezy od tlenu, ktory
dostarcza energii do codziennych czynnosci - zwanych aktywnoscig aerobowa. Gdy jestes
sprawny, Twoje serce nie musi pracowac tak ciezko.

Jak wida¢, kondycja stopniowo poprawia sie wraz z éwiczeniami, a Ty czujesz sie zdrowszy i
szczesliwszy.

Rozgrzewka / éwiczenia rozciagajace

Udane ¢wiczenia zaczynajg sie od rozgrzewki, a konczg ¢wiczeniami uspokajajgcymi.
Cwiczenia rozgrzewajace przygotowuja ciato do kolejnych éwiczen. Dzieki ¢wiczeniom
uspokajajgcym unikniesz problemoéw z miesniami. Znajdziesz tu réwniez opisy ¢wiczen
rozgrzewajgcych i uspokajajgcych. Nalezy pamietaé o nastepujgcych kwestiach:

o Delikatnie rozgrzej kazdg grupe miesni; ¢wiczenia potrwajg od 5 do 10 minut.
Cwiczenia sg wykonywane prawidfowo, je$li odczuwasz przyjemne ciggniecie w
odpowiednich mies$niach.

e Szybkos$¢ nie odgrywa zadnej roli podczas ¢wiczen rozciggajgcych. Nalezy unikac
szybkich i gwattownych ruchow.

ROZCIAGANIE SzYI

Odchyl gtowe w prawo, az poczujesz ucisk w szyi. Powoli
opusc gtowe do klatki piersiowej w potkolu, a nastepnie
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obrdé¢ gtowe w lewo. Ponownie poczuj przyjemne ciggniecie w szyi.
Mozesz powtorzyc to ¢wiczenie kilka razy.

ROZCIAGANIE SzZYI

Odchyl gtowe w prawo, az poczujesz ucisk w szyi. Powoli opus¢ gtowe do
klatki piersiowej w pétkolu, a nastepnie obroc¢ gtowe w lewo. Ponownie
poczuj przyjemne ciggniecie w szyi. Mozesz

powtdrzyc to ¢wiczenie kilka razy.
CWICZENIE OBSZARU BARKOW

Unoszenie na przemian lewego i prawego barku lub obu barkdéw
jednoczesnie.

Prawe ramie lub oba ramiona jednoczesnie.

SPACER PO OKOLICY
Rozciggnij lewe i prawe ramie naprzemiennie
w gére w kierunku sufitu. Poczuj nacisk na prawg i lewgq strone. Powtérz
to ¢wiczenie kilka razy.
ROZCIAGANIE UD

Oprzyj sie jedng rekg o Sciane, a nastepnie

wyciaggnij prawg lub lewg noge do tytu, jak najblizej posladkdéw.
Poczuj przyjemne pociagniecie w przedniej czesci uda. Pozostan w
tej pozycji przez 30 sekund, jesli to mozliwe i powtdrz to ¢wiczenie
dwa razy na kazdga noge.

WEWNETRZNE ROZCIAGANIE UD

UsigdZ na podtodze, kolana skierowane do ziemi. Przyciggnij

stopy jak najblizej pachwiny. Teraz delikatnie pchnij kolana w

kierunku ziemi. Pozostan w tej pozycji tak dtugo, jak to mozliwe.
DOTYK PALCOW STOP

Powoli pochyl tutow do ziemi i
sprobuj dotkngé¢ dtornmi stop. Zegnij sie tak nisko, jak tylko mozesz.
Pozostan w tej pozycji przez 20-30 sekund, jesli to mozliwe.

CWICZENIA NA KOLANA
UsigdZ na podtodze i wyprostuj prawg noge. Zegnij lewg noge i umies¢ stope na udzie prawe;j

nogi. Teraz sprébuj dosiegngé prawej stopy prawg reka. Pozostan w tej pozycji przez 30-40
sekund, jesli to mozliwe.
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ROZCIAGANIE tYDEK | PIET

Oprzyj sie obiema rekami o $ciane i oprzyj na niej caty ciezar ciata.
Nastepnie wyciggnij lewa noge do tytu i naprzemiennie z prawa.
Rozcigga to tylng cze$é nogi. Pozostan w tej pozycji przez 30-40
sekund, jesli to mozliwe.

Sprzedajacy na niniejszy produkt udziela
pierwszemu witascicielowi gwarancji na czas uzytkowania 2 lata 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 wtasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z kartg gwarancyjng
np. Niewtasciwym umieszczeniem pionowej kolumny siedzenia w ramie, niewystarczajgcym $ciggnieciem
pedatéow w korbach i korb w osi sSrodkowej;

2. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwacjg;
3. Uszkodzen mechanicznych;

4. Zuzycia czesci powstatego przy codziennym uzytkowaniu (np. Gumowe i plastikowe czesci, mechanizmy
ruchome jak np. tozyska, pas klinowy, zuzycie przyciskdw na komputerze);

5. Nieszczesliwych wypadkow i klesk zywiotowych;
6. Niefachowych interwencji;

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

domowymi po zakoriczeniu okresu uzytkowania urzadzenia lub gdy jego naprawa bytaby nieoptacalna. W celu prawidtowej utylizacji produktu

nalezy go odda¢ w wyznaczonych punktach zbidrki, gdzie zostang one przyjete bezptatnie. Wtasciwa utylizacja pomaga chroni¢ cenne zasoby

naturalne i zapobiega¢ potencjalnemu negatywnemu wptywowi na Srodowisko i zdrowie ludzkie, ktory mégtby wynikac z niewtasciwej utylizacji
odpadow. Aby uzyskaé wiecej informacji, zapytaj wtadze lokalne lub najblizszy punkt zbidrki. Niewtasciwa utylizacja tego typu odpadéw moze skutkowaé

E OCHRONA SRODOWISKA - informacje dotyczace utylizacji urzadzen elektrycznych i elektronicznych. Nie wyrzucaj urzadzenia razem z odpadami
| |

karami finansowymi zgodnie z przepisami krajowymi.

Copyright - prawo autorskie
Firma MASTER SPORT s.r.o0. zastrzega sobie wszelkie prawa autorskie do tresci niniejszej instrukcji obstugi. Prawo autorskie zabrania kopiowania tresci

instrukcji w czesci lub tez w catosci przez osoby trzecie bez wyraznej zgody MASTER SPORT s.r.o.. Firma MASTER SPORT s.r.o. za korzystanie z informacji
zawartych w niniejszej instrukcji obstugi nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek patenty.

SPORTS EQUIPMENT

@ MASTER
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MW MASTER

Magnetic treadmill MASTER F-03
MAS-FO3

User’s manual
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Important Safety Instructions

WARNING - Read all instructions before using this appliance.

1. Read all instructions before using the treadmill. Use the treadmill only in the way described in
this instruction book.

2. ltis the responsibility of the owner to ensure that all users are adequately informed of all

precautions.

Use the treadmill indoors on a level surface.

4. The safety level of the treadmill can be maintained only if it is examined regularly for damage
and wear. Replace defective components immediately. If there are any defective components,
do not use the treadmill.

w

5. Keep children away from the treadmill at all times.

6. Wear appropriate clothing and athletic shoes when exercising , do not wear loose clothing or
jewelry when exercising.

7. If you feel pain or dizziness while exercising, stop immediately and cool down.

8 - The equipment suitable for domestic, home use only. Maximum weight of user is to be 100 kg.

9 - The treadmill is not intended for therapeutic purposes.

10 - Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or carpet.
For safety, the equipment should have at least 1 meter off free space all around it, and keep it
away from dust and moisture.

SAVE THESE INSTRUCTIONS - THINK SAFETY!

WARNING

BEFORE BEGINNING THIS OR ANY EXERCISE PROGRAM, CONSULT YOUR DOCTOR. THIS IS ESPECIALLY
IMPORTANT FOR PEOPLE OVER THE AGE OF 35 OR THOSE WITH HEALTH PROBLEMS. READ ALL
INSTRUCTIONS BEFORE USING THE TREADMILL.

Important Operation Instructions

e NEVER operate this treadmill without reading and completely understanding the results of any
operational change you request from the computer.

e Use caution while participating in other activities while walking on your treadmill; such as
watching television, reading, etc. These distractions may cause you to lose balance or stray
from walking in the center of the belt; which may result in serious injury.

o NEVER mount or dismount the treadmill while the belt is moving. The treadmills start with at a
very low speed and it is unnecessary to straddle the belt during start up. Simply standing on the
belt during slow acceleration is proper after you have learned to operate the unit.

They are precision set to function properly with little finger pressure. Pushing harder is not
going to make the unit go faster or slower. If you feel the buttons are not functioning properly
with normal pressure contact your dealer.
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EXPLODED DIAGRAM
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Assembly steps

Step 1

Place 02L and 02R on both sides of part 01 in the corresponding positions, align them with the holes
and secure both sides with parts 05/06/07.
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Step 2

Place part 08 in the corresponding position above part 03, align it with the hole and then secure it on
both sides with parts 09.

03 QTY: 1 09 @W M5x10 Qry: 2

08

QTY: 1
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Step 3

Place part 03 between 02L and 02R, align the holes on both sides and secure it with parts 10/11 on
both sides. Then connect the plugs of parts 25 and 26 as shown in the picture.

4 02R—

10 , M10=70 arty: 2 11 f @10 aTty: 2

5% S
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Step 4

Place part 04 on the upper corresponding position of parts 02L and 02R and align it with the holes
and then secure it with parts 12/13. Then connect the plugs of parts 24 and 25, pass part 17 through
part 02L and secure it in the position shown in the diagram of part 03.

o SN - 12 @jjj;ﬁ M8x40 | QTV:2

17 () QTy: 1 13 0 ) @8 ARC ary: 2
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Step 5

Fix parts 18 and 19 to the corresponding positions of parts 04 and 02L, align them with the holes and
secure them with parts 14/15. Then fix parts 20 and 21 to the corresponding positions of parts 04
and 02R, align them with the holes and secure them with parts 14/15.

30
0__7%
18 <] Qry: 1 14 ~ ST42x13 | QTY: 4
19 “‘. Qry: 1 15 o T42x19 | QTV:4
20 T QryY: 1
%
21 "‘ Qry: 1
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Step 6

Place part 22 in the corresponding position in the middle of part 04 as shown in the picture and
secure it with parts 16 (pre-assembled), then connect the plugs on part 22 to parts 23/24.

oa—((

30
5‘:\”"—-\
T
P
22 (mj) QTy: 1
GG
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How to assemble

Unscrew part 17, assemble part 03 as shown in the picture, then screw part 17 back in.
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Step 7

Turn the knob 27 to the "8" position (maximum) as shown in the figure. Pass the part 27 through the
notch A. Tighten the nut of the part 27, and then insert the part 28 into the part 27. Finally, snap the
end part of the part 27 into the notch B, and the assembly is complete.

SN2 AN
AN
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Others
Belt adjustment instructions
If any of the following happens to the treadmill, use the tool to adjust it.

1. When the treadmill moves to the right, loosen the part 30 and adjust it to the correct position. Do
the same procedure if the same situation happens to the left side of the treadmill.

2. If the treadmill does not move smoothly, lubricate it.

How to move the machine

After folding, tilt the product slightly backward so that the lower wheels touch the ground, and then
move it back and forth.

. -
T
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EXERCISE COMPUTER INSTRUCTION MANUAL

KEY GUIDE
MODE Select function you want.
SET(if have) Set value of the selected functions

TIME-DISTANCE-CALORIE
RESET(if have) ress this button to reset current function values zero.
RECOVERY(if have) Press this button going into pulse recovery detecting.

FUNCTION

TIME----Press the key until sign of “TIME” display on LCD, the monitor will
display the time function on the screen.

SPEED-—Press the key until sign of “SPEED” display on LCD, the monitor will
display the speed function on the screen.

DIST--—Press the key until sign of“DIST” display on LCD, the monitor will display
the distance function on the screen.

ODO(if have)--—Press the key until sign of “ODO” on LCD, the monitor will

display the odometer function on the screen.
CALORIE-—Press the key until sign of “CAL” on LCD, the monitor will display
the calorie function on the screen.

PULSE FUNCTION (if have)

Press the key until sign of “¥” or“PULSE” display on LCD,the monitor will
display the pulse rate function on the screen.

If the pulse sensor is contact with ear, clip the sensor to earlobe after rubbing
earlobe for several times to ensure maximum circulation before measuring your
pulse.

If the pulse sensor is contact with hand, place the palms of your hands on the
contact pads before measuring your pulse rate.

NOTE

1. The monitor will shut off automatically, if no sign put into for 3 minutes, all
function value will be saved. You can press any key or restart exercising to
wake up the monitor

2. If improper display on monitor,please re-install the batteries.

3. Dbattery spec:1.5V AAA or AA(lpcs or 2pcs)

135*95mm

Stretch exercise

Nomatterhowyoudosports, pleasedosomestretchatfirst, The warm muscle will extend easily,so
warmup yourself with 5-10minutes, Then We suggest the following stretch exercise, five
times.10counts for each time or longer do these exercise again aftersports.
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QUADRICEPS STRETCH

Withonehandagainstawallforbalance,reachbehindyouand
pullyourright footup. Bringyourheelasclosetoyourbuttocks
aspossible. Holdfor15 counts and repeat with left foot.

INNER THIGH STRETCH

@\ Sitwiththesolesofyourfeettogetherand
\
=

)

TOE TOUCHES

Slowly bend forward from your waist, letting your back and shoulders
relax as you stretchtowardyourtoes. Reachasfarasyoucanand
holdfor15

yourknees pointingoutward. Pull your feet
asclosetoyourgroinas possible.Gently
pushyourkneestowardthefloor. Holdfor 15
counts.

HAMSTRING STRETCHES

Extendyourrightleg. Restthesoleofyourleftfoot

againstyourright innerthigh. Stretchtoward yourtoe
asfaraspossible. Hold for 15 counts. Relax and then
repeat with leftleg.

CALF / ACHILLES STRETCH

Leanagainstawallwith your left legin front of the right and your arms
forward. Keepyourright legstraightand the left foot onthefloor;
thenbendtheleftlegand leanforward by movingyour hipstoward
thewall. Hold, thenrepeatontheother side for 15 counts

HEAD ROLLS

Rotateyourheadtotherightforonecount,feelingthestretchupthe
leftsideof your neck, then rotate your head back for one count,
stretching your chintothe ceilingandlettingyour mouthopen. Rotate
yourheadtotheleftforonecount,then drop your head to your chest
for one count.

SHOULDER LIFTS

Liftyourright shouldertowardyourearforone count. Thenliftyourleft
shoulderupfor one count as you lower your right shoulder.
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SIDE STRETCHES

Openyour arms to the side and lift them until they are over your head.
Reachyour rightarmas far toward the ceiling as you can for one count.
Repeatthisactionwith your left arm.

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.

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

E Enviromental protection - Information about electrical and electronic equipment disposal. Do not throw a device into a household
|

© 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:

=R
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'Magnetisches Laufband MASTER F-03
MAS-F03

Anweisungen fiir den Gebrauch
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Achtung - Lesen Sie die folgenden Anweisungen, bevor Sie den Gurt zum ersten Mal benutzen.

Um die Lebensdauer des Riemens zu verlangern, ist eine regelmaBige Wartung erforderlich. Wird

die regelmaRige Wartung nicht durchgefiihrt, kann sich die Garantiezeit des Produkts verkiirzen.

Wichtige Sicherheitshinweise

Legen Sie das Band auf einen ebenen und festen Boden.

Legen Sie das Band nicht auf einen Teppich mit hohem Flor. Sowohl der Teppich als auch die
Maschine kdnnen beschadigt werden.

Hinter der Maschine muss ein Freiraum von mindestens 1 Meter vorhanden sein.

Legen Sie den Gurt auf einen ebenen und festen Boden, wenn Sie ihn benutzen.

Lassen Sie niemals Kinder auf oder in der Ndahe des Gurtes.

Halten Sie Ihre Hande in einem sicheren Abstand zu beweglichen Teilen.

Niemals Fllssigkeit eintropfen lassen oder Gegenstdande in offene Teile stecken.

Der Girtel ist nur fir den Hausgebrauch geeignet, er ist nicht fiir den Dauereinsatz gedacht.

Die Herzfrequenzsensoren sind nicht fir medizinische Zwecke bestimmt. Verschiedene Faktoren,
einschlieRlich der Bewegung des Benutzers, konnen die Messwerte beeinflussen. Die
Herzfrequenzsensoren sind nur fiir Trainingszwecke gedacht, um Herzfrequenztrends wahrend
des Trainings zu ermitteln.

Benutzen Sie beim Ein- und Aussteigen die seitlichen Stufen.

Tragen Sie Sportschuhe mit festem Absatz. Laufschuhe werden empfohlen. Schuhe mit hohen
Absatzen, Stoffschuhe, Sandalen oder nackte Fiike sind fur die Verwendung des Gurtes nicht
geeignet.

Betriebstemperatur: 5 - 40°C.

Die maximale Tragfahigkeit der Maschine betragt 100 kg.

WICHTIGE OPERATIVE INFORMATIONEN

Bevor Sie das Gerat benutzen, lesen Sie bitte zuerst dieses Handbuch.

Seien Sie vorsichtig, wenn Sie wahrend des Laufens auf dem Laufband anderen Tatigkeiten
nachgehen, z. B. fernsehen, lesen usw. Ablenkungen wahrend des Laufens auf dem Laufband
kénnen zu Gleichgewichtsstérungen und anschlieBenden Verletzungen fiihren.

Um einen Gleichgewichtsverlust zu vermeiden, steigen Sie NIEMALS auf den Gurt auf oder ab,
wahrend er sich bewegt.

Halten Sie sich beim Umgang mit dem Computer immer am Griff fest.

Uben Sie bei der Bedienung des Tastenfelds keinen tibermaRigen Druck auf die Tasten aus. Ein
leichter Druck ist ausreichend.

BITTE BEACHTEN SIE: DER ZUSTAND DER LAUFBANDPLATTE BEEINFLUSST DIE LEBENSDAUER DES
LAUFBANDES. ES WIRD DAHER EMPFOHLEN, DIESES TEIL REGELMASSIG ZU SCHMIEREN. WENN DIE
PLATTE NICHT AUSREICHEND GESCHMIERT IST, KANN DAS LAUFBAND BESCHADIGT WERDEN.
DIESER MANGEL IST NICHT DURCH DIE GARANTIE ABGEDECKT.

65




Bei der Benutzung der Maschine besteht die Gefahr, dass das Silikondl, das die beweglichen
Teile schmiert, verschiittet wird, SCHUTZEN SIE DEN TEPPICH und den Boden unter dem
Band.

Durch regelmaRige Wartung verlangern Sie die Lebensdauer des Laufbandes. Halten Sie das Band
und die Unterlage sauber.

Zeichnung:
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Zusammensetzung der Maschine

Schritt 1

Legen Sie 02L und 02R auf beiden Seiten von Teil 01 an die entsprechenden Positionen, richten Sie
sie an den Lochern aus und befestigen Sie beide Seiten mit den Teilen 05/06/07.
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Schritt 2

Legen Sie Teil 08 an die entsprechende Position tiber Teil 03, richten Sie es an der Bohrung aus und
befestigen Sie es anschliefend beidseitig mit den Teilen 09.

03 QTY: 1 09 @W M5x10 Qry: 2

08 QTY: 1
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Schritt 3

Legen Sie Teil 03 zwischen 02L und 02R, richten Sie die Locher auf beiden Seiten aus und befestigen
Sie es anschlieBend beidseitig mit den Teilen 10/11. Verbinden Sie anschlieBend die Stecker der Teile
25 und 26 wie in der Abbildung gezeigt.

. 02R— = |/

02L— o

10 e M10x70 Qry: 2 1 Q) @10 Qry: 2

[ “A
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Schritt 4

Legen Sie Teil 04 auf die obere entsprechende Position der Teile 02L und 02R, richten Sie es an den
Léchern aus und befestigen Sie es anschlieRend mit den Teilen 12/13. Verbinden Sie anschlieBend die
Stecker der Teile 24 und 25, fiihren Sie Teil 17 durch Teil 02L und befestigen Sie es in der in der
Abbildung von Teil 03 gezeigten Position.

o4 PN QTy: 1 12 @'fo--@ Mgx40 | QTY:2

17 () Qry: 1 13 D) @8ARC | QTY:2
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Schritt 5

Befestigen Sie die Teile 18 und 19 an den entsprechenden Positionen der Teile 04 und 02L, richten

Sie sie an den Lochern aus und befestigen Sie sie mit den Teilen 14/15. Befestigen Sie anschlieRend
die Teile 20 und 21 an den entsprechenden Positionen der Teile 04 und 02R, richten Sie sie an den

Léchern aus und befestigen Sie sie mit den Teilen 14/15.

30
L 7.-
18 \._-A:’ > QTY: 1 14 =5 ST4.2x13 Qry:4
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N
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Schritt 6

Platzieren Sie Teil 22 an der entsprechenden Position in der Mitte von Teil 04, wie in der Abbildung
gezeigt, und befestigen Sie es mit den Teilen 16 (vormontiert). Verbinden Sie anschlieRend die
Stecker von Teil 22 mit den Teilen 23/24.
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Montage

Schrauben Sie Teil 17 ab, montieren Sie Teil 03 wie abgebildet und schrauben Sie Teil 17 wieder fest.
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Schritt 7

Drehen Sie den Knopf 27 wie abgebildet auf Position ,8“ (maximal). Fiihren Sie Teil 27 durch die
Kerbe A. Ziehen Sie die Mutter von Teil 27 fest und setzen Sie Teil 28 in Teil 27 ein. Lassen Sie das
Ende von Teil 27 schliefllich in die Kerbe B einrasten. Die Montage ist abgeschlossen.
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Sonstiges
Anleitung zur Riemeneinstellung

Falls eines der folgenden Probleme mit dem Laufband auftritt, verwenden Sie das Werkzeug zur
Einstellung.

1. Wenn sich das Laufband nach rechts bewegt, 16sen Sie Teil 30 und bringen Sie es in die richtige
Position. Gehen Sie genauso vor, wenn die gleiche Situation auf der linken Seite des Laufbands
auftritt.

2. Wenn sich das Laufband nicht reibungslos bewegt, schmieren Sie es.

So bewegen Sie die Maschine

Kippen Sie das Produkt nach dem Zusammenklappen leicht nach hinten, sodass die unteren Rader
den Boden beriihren, und bewegen Sie es dann hin und her.

o ]
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COMPUTER

Knopfe:
MODEWahlen Sie die gewiinschte Funktion

SET (falls vorhanden) zum Einstellen der Werte der ausgewdahlten Funktionen Zeit-Entfernung-
Kalorie

RESET (falls vorhanden): Durch Driicken der Taste wird der Wert auf Null zuriickgesetzt.

RECOVERY (falls vorhanden) driicken Sie die Taste, um den Zustand zu Gberpriifen

Funktionen

e TIME: Driicken Sie die MODE-Taste, bis die Anzeige bei TIME stehen bleibt. Die Gesamtzeit wird

angezeigt, wahrend Sie laufen.

® SPEED: Driicken Sie die MODE-Taste, bis die Anzeige bei SPEED stehen bleibt. Die aktuelle
Geschwindigkeit wird angezeigt, wahrend Sie laufen.

o DISTANCE: Driicken Sie die MODE-Taste, bis der Zeiger auf DISTANCE steht. Es wird die zuletzt
zurlickgelegte Strecke angezeigt.

e ODO: Driicken Sie die MODE-Taste, bis die Anzeige bei ODO stehen bleibt. Es wird die insgesamt

zuriickgelegte Strecke angezeigt.
o KALORIEN: Driicken Sie die MODE-Taste, bis die Anzeige bei KALORIEN stehen bleibt. Die Anzahl
der verbrannten Kalorien wird wahrend des Laufens angezeigt.

PULSE (Herzfrequenz) - Wenn das Modell enthalt:

Dricken Sie die MODE-Taste, bis das Herz- oder PULS-Symbol auf dem Display erscheint. Der Computer

zeigt die aktuelle Herzfrequenz an. Wenn Sie einen Ohrsensor verwenden, stecken Sie den Clip auf den

Ohrstift. Wenn der Wert nicht angezeigt wird, bewegen Sie ihn mehrmals, um die richtige Position zu

finden.

Wenn Sie den Sensor in den Griffen verwenden, fassen Sie die Sensoren mit beiden Handen und warten

Sie die Anzeige ab.

Warnung:

1. Der Computer schaltet sich automatisch ab, wenn 3 Minuten lang kein Impuls
empfangen wird; alle Funktionswerte werden gespeichert. Sie kdnnen eine
beliebige Taste driicken, um ihn wieder einzuschalten oder mit dem Training zu
beginnen.

2.  Wenn der Dipscreen die Werte nicht anzeigt, wechseln Sie die Batterien aus.

3. Batteriespezifikation: 1 oder 2 Stilick 1,5V AAA oder AA Batterien
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UBUNGSANLEITUNG

WARNUNG: Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem Training beginnen. Dies ist besonders wichtig fiir
Personen liber 45 Jahre oder fiir Personen mit bestehenden medizinischen Problemen.

Der Herzfrequenzwert ist nicht fir medizinische Zwecke bestimmt. Verschiedene Faktoren, wie z. B. die
Bewegung auf dem Gurt, kénnen Fehler bei der Ubertragung der Werte verursachen. Der Herzfrequenzwert
wird verwendet, um die Herzfrequenz eines Benutzers im Laufe der Zeit zu vergleichen.

Die Leistungsfahigkeit von Herz und Lunge und die effiziente Verteilung des Sauerstoffs Gber das Blut zu den
Muskeln sind wichtige Faktoren fir lhre Leistung. Die Funktion lhrer Muskeln ist auf Sauerstoff angewiesen, um
Energie fiir die taglichen Aktivitdten bereitzustellen - dies wird als aerobe Aktivitdt bezeichnet. Wenn Sie fit sind,
muss lhr Herz nicht so hart arbeiten.

Wie Sie sehen, verbessert sich Ihre Fitness mit der Bewegung allmdhlich und Sie fiihlen sich gestinder und
glucklicher.

Aufwirmen / Dehnungsiibungen

Erfolgreiches Training beginnt mit Aufwdarmibungen und endet mit Beruhigungsiibungen. Aufwarmibungen
bereiten lhren Kérper auf die Anforderungen der folgenden Ubungen vor. Mit Beruhigungsiibungen beugen Sie
Muskelproblemen vor. Sie finden hier auch Beschreibungen von Ubungen zum Aufwirmen und zur Beruhigung.
Bitte beachten Sie die folgenden Punkte:

e Wairmen Sie jede Muskelgruppe sanft auf, die Ubungen dauern 5 bis 10 Minuten. Die Ubungen sind
richtig ausgefiihrt, wenn Sie ein angenehmes Ziehen in den entsprechenden Muskeln spiren.

e Schnelligkeit spielt bei Dehnungsiibungen keine Rolle. Schnelle und ruckartige Bewegungen sollten
vermieden werden.

STRECKUNG DES NACKENS

Neigen Sie den Kopf nach rechts, bis Sie einen Druck in der Kehle spuren.
Senken Sie den Kopf langsam in einem Halbkreis auf die Brust und rollen
Sie dann den Kopf nach links. Auch hier splren Sie ein angenehmes Ziehen
im Nacken. Individuell kénnen Sie diese Ubung mehrmals wiederholen.

UBUNG DES
Heben Sie
und die rechte

SCHULTERBEREICHS

abwechselnd die linke
Schulter oder beide
Schultern gleichzeitig an.

die rechte Schulter oder beide Schultern

gleichzeitig.

SPAZIERGANG DURCH DIE LANDSCHAFT

Er streckt seinen linken wund rechten Arm abwechselnd nach oben

zur Decke. Spuren Sie den Druck auf der rechten und — linken Seite.

Wiederholen Sie diese Ubung mehrmals.
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OBERSCHENKEL-STRETCHING
Stilitzen Sie sich mit einer Hand an der Wand ab und ziehen Sie Ihr rechtes oder linkes Bein
so nah wie moglich an Ihr Gesal} heran. Spiren Sie
ein angenehmes Ziehen im vorderen Oberschenkel.
Bleiben Sie nach Moglichkeit 30

Position und wiederholen Sie die

Sekunden in dieser
Ubung  zweimal
mit jedem Bein.

INNERE OBERSCHENKELDEHNUNG
Setzen Sie sich auf den Boden, die Knie zeigen zum Boden.

Bringen Sie die
FiRe so nah wie moglich an die Leiste. Driicken Sie nun die Knie sanft in
Richtung Boden. Bleiben Sie so lange wie mdglich in dieser Position.
30-40 Sekunden.

TOE TOUCH

Beugen Sie lhren Oberkdrper langsam zum Boden und versuchen Sie, lhre FiiRe mit den Handen
zu berihren. Beugen Sie sich so tief, wie Sie kdnnen. Bleiben Sie nach Mdoglichkeit 20-30
Sekunden in dieser Position.

UBUNGEN FUR DIE KNIE

Setzen Sie sich auf den Boden und strecken Sie das rechte Bein aus. Beugen
Sie das linke Bein und legen Sie den FuR auf den Oberschenkel des
rechten Beins. Versuchen Sie nun, den rechten Ful mit dem
rechten Arm zu erreichen. Bleibe moglichst 30-40 Sekunden in

dieser Position.

DEHNUNG DER WADE/ACHILLESFERSE

Stitzen Sie sich mit beiden Handen an der Wand ab und verlagern Sie |hr gesamtes Korpergewicht an

die Wand. Strecken Sie dann das linke Bein nach hinten aus und wechseln Sie es mit dem rechten Bein

ab. Dadurch wird die Riickseite des Beins gestreckt. Bleiben Sie nach Mdglichkeit 30-40 Sekunden in
dieser Position.
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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 Beschadigung 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 vernachlassigte 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 h6he Temperatur, Einfluss
Wasser, Druck und Prallen, absichtlich wechselnes Design, Form oder Ausmape.

UMWELTSCHUTZ - Informationen zu der Liquidation der elektrischen und elektronischen Anlage.

I  Nach Ablauf der Lebensdauer des Gerites oder falls die Reparatur unokonomisch wire, werfen Sie das Gerét nicht in das
Hausabfall weg. Um die richtige Liquidationsvorgehensweise zu folgen, bringen Sie das Gerat zu einer Sammelstelle, wo das
Gerét kostenlos liquidiert wird.

Mit der richtigen Liquidation helfen Sie die wertvolle Naturquelle bewahren. Dies verhindert mogliche schadliche
Auswirkungen auf Umwelt und Gesundheit durch eine unsachgemaRe Entsorgung. Fir weitere Informationen kontaktieren
Sie bitte das zustandige Amt oder die Sammelstelle in Ihrer Ndhe. Im Fall einer unsachgeméRen Entsorgung kdnnen Strafen
laut der nationalen Regelungen auferlegt werden.

Copyright - Autorenrecht

Die Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. geltend machen alle Autorenrechte zu der Inhalt dieses Benutzermanuals.
Autorenrechte verbieten die Reproduktion der Teilen der Anleitung oder als das Ganze von der dritten Seite ohne die
ausdriickliche Zustimmung der Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. nimmt keine

Verantwortung fur das Patent der Benutzung dieses Benutzermanuals Uber. ®
(M7‘ MASTER

SPORTS EQUIPMENT

Die Adresse des lokalen Verteilers:
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M MASTER

MASTER® F-03magneses futépad

MAS-FO3

Hasznalati utasitas
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Vigyazat - Az Ov els6 haszndlata el6tt olvassa el az alabbi utasitasokat.

A szij élettartamdanak meghosszabbitasdahoz rendszeres karbantartasra van sziikség. A
rendszeres karbantartas elmulasztasa leréviditheti a termék jétallasi idejét.

Fontos biztonsagi tudnivalék
® Helyezze az 6vet vizszintes és szilard padlora.
Ne helyezze az 6vet magas bolyhos sz6nyegre. A sz6nyeg és a gép is megsériilhet.
A gép mogott legaldbb 1 méteres szabad térnek kell lennie.
Hasznalat kozben az 6vet sik és szilard padldra helyezze.
Soha ne hagyjon gyerekeket az 6von vagy annak kozelében.
Tartsa a kezét biztonsagos tdvolsagban a mozgo alkatrészektdl.
Soha ne csepegtessen folyadékot, és ne dugjon targyakat a nyitott alkatrészekbe.
Az 6v csak otthoni hasznalatra alkalmas, nem hosszu tavu hasznalatra szantak.
A szivritmus-érzékelGk nem orvosi célokra szolgalnak. Kiilénboz6 tényez6k, beleértve
a felhasznalé mozgasat is, befolyasolhatjdk a leolvasott értékeket. A pulzusszam-
érzékeldk kizardlag edzés céljara szolgalnak, hogy meghatarozzdk a pulzusszam
alakulasat edzés kozben.
® Az 6vre valo fel- és leszallaskor haszndlja az oldalsé sztupdkat.
e Viseljen sportcip6t szilard sarokkal. Futécipd hasznalata ajanlott. Magas sarku cip6,
szovetcipd, szandal vagy mezitldb nem megfelel6 az 6v hasznalatakor.
o Mikodési h6mérséklet: 5 - 40°C.
® A gép maximalis terhelhet6sége 100 kg.

FONTOS UZEMELTETESI INFORMACIOK

1. Agép haszndlata el6tt kérjik, el6szor olvassa el ezt a kezelési Utmutatét.

2. Legyen dvatos, ha az 6von futds kdzben mas tevékenységet végez, példaul tévézik,
olvas, sth. Az 6von futas kozbeni figyelemelterelés egyensulyvesztést és késébbi
sérilést okozhat.

3. Az egyensulyvesztés elkeriilése érdekében SOHA ne szélljon fel vagy le a futépadra,
mikozben az mozgdsban van.

4. A szamitégép kezelésénél mindig kapaszkodjon a fogantyukba.

5. Ne gyakoroljon tulzott nyomast a gombokra a gombpanel mikodtetésekor. Egy kis
nyomas elegendd.

FIGYELMEZTETES: A FUTOPAD TABLAJANAK ALLAPOTA BEFOLYASOLJA A FUTOPAD
ELETTARTAMAT. EZERT JAVASOLJUK, HOGY RENDSZERESEN KENJE BE EZT AZ ALKATRESZT.
HA A LEMEZ NINCS KELLOKEPPEN MEGOLAJOZVA, A FUTOPAD MEGSERULHET. ERRE A
HIBARA A GARANCIA NEM TERJED KI.

A gép hasznalatakor fennall a gép mozgd alkatrészeinek kenésére hasznalt szilikonolaj
kifolyasanak veszélye.

A rendszeres karbantartas meghosszabbitja a futépad élettartamat. Tartsa tisztan a
futdszalagot és a parnat.
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Rajzolas:
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A gép Osszetétele
1. 1épés

Helyezze a 02L és 02R alkatrészeket a 01 alkatrész mindkét oldaldara a megfelel6 pozicidkba,
igazitsa 6ket a furatokhoz, és rogzitse mindkét oldalt a 05/06/07 alkatrészekkel.
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2. lépés

Helyezze a 08 alkatrészt a megfelel6 poziciéba a 03 alkatrész folé, igazitsa a furatokhoz, majd
rogzitse mindkét oldalon a 09 alkatrészekkel.

03

QTY: 1

09

M5x10

QTy: 2

08

QTY: 1
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3. |épés

Helyezze a 03 alkatrészt a 02L és a 02R kozé, igazitsa a furatokat mindkét oldalon, és rogzitse
a 10/11 alkatrészekkel mindkét oldalon. Ezutan csatlakoztassa a 25 és 26 alkatrészek dugoit
a képen lathaté modon.
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4. lépés

Helyezze a 04 alkatrészt a 02L és 02R alkatrészek felsé megfelelé pozicidjaba, igazitsa a
furatokhoz, majd rogzitse a 12/13 alkatrészekkel. Ezutan csatlakoztassa a 24-es és 25-6s
alkatrészek dugoit, vezesse at a 17-es alkatrészt a 02L alkatrészen, és rogzitse a 03-as

alkatrész dbrajan lathato helyzetben.

04 PN QrY: 1 12 @'_,_.@ M8x40 Qry:2
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5. lépés

Rogzitse a 18-as és 19-es alkatrészeket a 04-es és 02L alkatrészek megfelel6 pozicidihoz,

igazitsa 6ket a furatokhoz, és rogzitse 6ket a 14/15-6s alkatrészekkel.

Rogzitse a 20-as és 21-es alkatrészeket a 04-es és 02R alkatrészek megfeleld pozicidihoz,

igazitsa 6ket a furatokhoz, és rogzitse 6ket a 14/15-6s alkatrészekkel.
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6. |épés

Helyezze a 22-es alkatrészt a 04-es alkatrész kozepére a képen lathaté mddon, és rogzitse a
16-os alkatrészekkel (el6re 6sszeszerelve), majd csatlakoztassa a 22-es alkatrész dugdéit a
23/24-es alkatrészekhez.
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Osszeszerelés

Csavarja le a 17-es alkatrészt, szerelje 0ssze a 03-as alkatrészt a képen lathaté médon, majd
csavarja vissza a 17-es alkatrészt.
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7. 1épés

Forditsa el a 27-es gombot "8"-as allasba (maximum), ahogy az dbran lathaté. Flizze at a 27-
es alkatrészt az A bevagdson. Huzza meg a 27-es alkatrész anydjat, majd helyezze be a 28-as
alkatrészt a 27-es alkatrészbe. Végul pattintsa be a 27-es alkatrész végét a B bevagasba, és az
Osszeszerelés befejez6dott.
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Egyéb
Szijbeallitasi utasitasok
Ha a kovetkez6k barmelyike torténik a futdpaddal, haszndlja a szerszdmot a beadllitdsdhoz.

1. Amikor a futépad jobbra mozdul, lazitsa meg a 30-as alkatrészt, és allitsa be a megfeleld
helyzetbe. Ugyanezt az eljarast végezze el, ha ugyanez a helyzet a futdpad bal oldalan is
el6fordul.

2. Ha a futépad nem mozog simadn, kenje meg.

A gép mozgatasa

Osszecsukas utan dontse kissé hatra a terméket, hogy az alsé kerekek érintsék a talajt, majd
mozgassa el6re-hatra.
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COMPUTER

Gombok:

MODEa kivant funkcid kivalasztasahoz

SET (ha van)a kivalasztott funkcidk értékeinek bedllitasahoz id6-tavolsag-kaldria
RESET (ha van)a gomb megnyomasaval az értéket nulldra lehet visszaallitani.

RECOVERY (ha van)a gomb megnyomasaval ellenérizheti az allapotot.

Funkciok

e IDO: Nyomja meg a MODE gombot, amig a kijelz6 meg nem all az IDO-nél. Futas
kozben a teljes id6 jelenik meg a kijelzén.

e SPEED: Nyomja meg a MODE gombot, amig a kijelz6 meg nem &ll a SPEED (sebesség)
értéknél. Futas kdozben az aktudlis sebesség jelenik meg.

e TAVOL: Nyomja meg a MODE gombot, amig a kijelz6 meg nem &ll a DISTANCE
(TAVOLTé&volsag) pontnal. Az utoljara futott tavolsag jelenik meg a kijelzén.

e ODO: Nyomja meg a MODE gombot, amig a kijelz6 meg nem all az ODO pontndl. A
teljes megtett tdvolsag jelenik meg.

e CALORIES: Nyomja meg a MODE gombot, amig a kijelz6 meg nem all a CALORIES
(KALORIAK) pontndl. A futds kozben elégetett kaldridk mennyisége jelenik meg a
kijelzén.

PULSE (pulzusszam) - Ha a modell tartalmazza:

Nyomja meg a MODE gombot, amig a kijelz6n a sziv vagy a PULSE szimbdlum nem jelenik
meg. A szamitégép megjeleniti az aktudlis pulzusszamot. Ha flilérzékel8t hasznal, csiptesse a
klipszet a flltliskére. Ha az érték nem jelenik meg, tébbszor mozgassa meg, hogy megtaldlja
a megfelel6 helyet.

Ha a markolatban 1évé érzékel6t hasznadlja, fogja meg az érzékelS6t mindkét kezével, és varja
meg a kijelzést.
Figyelmeztetés:

1. Aszamitogép automatikusan kikapcsol, ha 3 percig nem kap impulzust, az 6sszes
funkcidértéket elmenti. Barmelyik gomb megnyomdsaval Ujra bekapcsolhatja, vagy
elkezdheti az edzést.

2. Ha adiplate nem jeleniti meg az értékeket, cserélje ki az elemeket.

3. Elem specifikacidk: 1 vagy 2 db 1,5 V-os AAA vagy AA elem
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GYAKORLASRA VONATKOZO UTASITASOK

FIGYELMEZTETES: Barmilyen edzés megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Ez kiilondsen
fontos a 45 év feletti személyek vagy a meglévé egészségiigyi problémakkal kiizd6k
szamdra.

A pulzusérték nem orvosi célokra szolgal. Kiilonb6z6 tényezék, mint példaul az 6von valé
mozgas, hibakat okozhatnak az értékek tovabbitasaban. A pulzusszamérték egy
felhasznal6 pulzusszamanak id6beli 6sszehasonlitasara szolgal.

A sziv és a tlid6 képessége, valamint az, hogy az oxigén milyen hatékonyan jut el a vérben az
izmokhoz, fontos tényez6 a teljesitmény szempontjabdl. Az izmok miikodése az oxigéntdl
flgg, hogy energiat biztositson a napi tevékenységekhez - ezt nevezziik aerob
tevékenységnek. Ha fitt vagy, a szivednek nem kell olyan keményen dolgoznia.

Mint lathatod, fittséged fokozatosan javul a testmozgdssal, és egészségesebbnek és
boldogabbnak érzed magad.

Bemelegitd / nyujté gyakorlatok

A sikeres testmozgas bemelegité gyakorlatokkal kezdédik, és nyugtaté gyakorlatokkal
végzddik. A bemelegit6 gyakorlatok felkészitik a szervezetet a kdvetkezS edzésigényre. A
nyugtato gyakorlatokkal elkerilheti az izomproblémakat. A bemelegit6 és nyugtatd
gyakorlatok leirdsat is megtalalja. Kérjik, tartsa szem el6tt a kdvetkez6 pontokat:

e Ovatosan melegitse be az egyes izomcsoportokat; a gyakorlatok 5-10 percet vesznek
igénybe. A gyakorlatokat akkor hajtja végre helyesen, ha kellemes hluzédast érez a
megfelel6 izmokban.

® A gyorsasag nem jatszik szerepet a nyujtd gyakorlatok soran. A gyors és rangatdzé
mozdulatokat kerilni kell.

e NYAKNYUITAS

Hajlitsa a fejét jobbra, amig nyomdst nem érez a nyakaban.
Lassan, félkorivben engedje le a fejét a mellkasaig, majd

gorgesse a fejét balra. Ismét
érezzen kellemes huzddast a

nyakaban. Egyénileg t6bbszor is

megismételheti ezt a gyakorlatot.

A VALL TERULETENEK GYAKORLASA

Emelje felvaltva a bal és a jobb vallat, vagy mindkét vallat egyszerre.
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Jobb vallat vagy mindkét vallat egyszerre.
SETALGATAS A VIDEKEN

Nyujtsuk ki a bal és a jobb karunkat felvaltva a mennyezet felé.
Erezzilk a nyomast a jobb és a bal oldalon. Ismételje meg ezt a
gyakorlatot tobbszor.

COMBNYUJTAS

Egyik kezével tdmaszkodjon a falnak, majd huzza hatra a jobb vagy bal
labat, amennyire csak lehet, a fenékhez kdzel. Erezziink egy kellemes
hlazédast az ellils6 combban. Maradjon ebben a helyzetben lehetéleg 30
masodpercig, és ismételje meg a gyakorlatot mindkét laban kétszer.

BELSO COMBNYUITAS

Uljén a foldre, térddel a fold felé. Huzza a labat minél kézelebb az
agyékhoz. Most finoman nyomja a térdeit a talaj felé. Maradjon
ebben a helyzetben, ameddig csak lehet.

A LABUJJAK ERINTESE

_ Lassan hajolj a torzseddel a fold felé, és probald meg a kezeddel
megérinteni a labfejedet. Hajoljon olyan mélyre, amennyire
csak tud. Maradjon ebben a helyzetben 20-30 mdasodpercig, ha

lehet.

GYAKORLATOK A TERDEK SZAMARA

Uljén a foldre, és nyujtsa ki a jobb 1abat. Hajlitsa be a bal 1abat, és
helyezze a labfejét a jobb lab combjara. Most prébalja meg elérni

a jobb labat a jobb karral. Maradjon ebben a helyzetben lehet6leg 30-40 masodpercig.

VADLI/ACHILLES SAROK NYUITAS
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Hajoljon a falnak mindkét kezével, és helyezze teljes testsulyat a falra. Ezutan nyujtsa ki a bal
labat hatrafelé, és valtogassa a jobb labaval. Ez megnyujtja a |ab hatsoé részét. Maradjon
ebben a helyzetben lehet6leg 30-40 masodpercig.

Jelen termékre eladod az els6 tulajdonosnak 2 év jotallast nyujt, az
eladas napjatdl szamitva.

Jotallasi feltételek

e Jelen termékre az eladd a vasarldnak 24 hdnap jétallast nyujt, az eladas napjatol szdmitva.
e Ajotdllas ideje alatt a termék minden olyan meghibdsodasa kijavitasra kertil, amelynek oka gyartasi hiba
vagy hibas anyag ugy, hogy a termék rendes hasznalatra alkalmas legyen.
e A jotdllas nem vonatkozik az alabbiak kovetkeztében keletkezett meghibasodasokra:
- mechanikai sériilés
- elkerllhetetlen esemény, természeti katasztréfa
- szakszertlen beavatkozasok
- nem megfelel6 hasznalat vagy alkalmatlan elhelyezés, til alacsony vagy tul magas h6mérséklet,
viz hatdsa, aranytalan nyomas vagy tések, szandékosan megvaltoztatott design, forma vagy
méretek
A reklamdcid kizarélag irasban tehetd, a termék tipusanak pontos megjelolésével, a hiba leirasaval, illetve a
vasarlast igazolé dokumentum bemutatdsaval.

e A jotallasi igény kizardlag az eladonal érvényesithetd.
Copyright — szerz6i jogok

A MASTER SPORT s.r.o. tarsasag a jelen hasznalati Utmutato tartalmahoz kapcsol6dé minden szerzGi jogot fenntartja. A szerzGi jog megtiltja a jelen hasznalati
Utmutato barmely részének, illetve egészének masolasat harmadik fél altal, a tarsasag el6zetes és kifejezett hozzajaruldsa nélkil. A MASTER SPORT s.r.o. tarsasag
nem vallal felelGsséget a jelen hasznalati Gtmutatoban kozolt informacidk felhasznalasaért, barmilyen szabadalomért nem véllal semmilyen felelGsséget.

KORNYEZETVEDELEM - villamos és elektronikus berendezések megsemmisitésére vonatkozo tajékoztatas.

A termék élettartama lejérta utan vagy olyan esetben, amikor a termék javitasa nem lenne gazdasagos, a terméket meg kell semmisiteni. A terméket tilos haztartasi

hulladékkal egyiitt kezelni! A terméket adja le az erre a célra kijelolt hulladékgydijts helyen, ahol ingyenesen atveszik. A helyes hulladékkezeléssel On hozzéjarul az értékes

természeti forrdsok megdvasahoz, csokkenti a kornyezetre és az egészségre gyakorolt kdros hatasokat, melyek ellenkezé esetben a nem megfelel6 hulladékkezelés

kovetkezményei. Tovabbi tajékoztatast kérje a helyileg illetékes szervektdl vagy a legkdzelebbi hulladékkezel6tél. Az ilyen tipust hulladék nem megfelel hulladékkezelése
| ] nemzeti jogszabalyoknak megfelelGen biintetést vonhat maga utan.

@ MASTER

SPORTS EQUIPMENT
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Banda de alergare magnetica MASTER F-03

MAS-FO3

Instructiuni de utilizare
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Atentie - Cititi urmatoarele instructiuni inainte de a utiliza banda de alergare pentru prima data.

Pentru a prelungi durata de viata a curelei, trebuie efectuata intretinerea periodica. Neefectuarea
intretinerii regulate poate scurta perioada de garantie a produsului.

Avertismente importante privind siguranta

Asezati cureaua pe o podea plana si ferma.

Nu asezati cureaua pe covoare cu peri Tnalti. Atat covorul, cat si masina pot fi deteriorate.

n spatele masinii trebuie s existe un spatiu liber de cel putin 1 metru.

n timpul utilizarii, asezati cureaua pe o podea plané si ferma.

Nu lasati niciodata copii pe sau in apropierea curelei.

Tineti mainile la o distanta sigura de piesele in miscare.

Nu picurati niciodata lichid sau nu introduceti obiecte Tn partile deschise.

Centura este potrivita doar pentru uz casnic, nu este destinata utilizarii pe termen lung.

Senzorii de ritm cardiac nu sunt destinati scopurilor medicale. Diversi factori, inclusiv miscarea

utilizatorului, pot afecta citirile. Senzorii de ritm cardiac sunt destinati exclusiv scopurilor de

exercitii fizice pentru a determina evolutia ritmului cardiac in timpul exercitiilor fizice.

Utilizati stufoanele laterale atunci cand urcati si coborati de pe centura.

® Purtati pantofi atletici cu calcai ferm. Sunt recomandati pantofii de alergare. Pantofii cu toc inalt,
pantofii de panza, sandalele sau picioarele goale nu sunt adecvate atunci cand utilizati cureaua.

® Temperatura de functionare: 5 - 40°C.

® C(Capacitatea maxima de incarcare a masinii este de 100 kg.

INFORMATII IMPORTANTE PRIVIND FUNCTIONAREA

® inainte de a utiliza masina, va rugdm s3 cititi mai intai aceste instructiuni de utilizare.

televizorului, citirea etc. Distragerea atentiei in timp ce alergati pe curea poate cauza pierderea
echilibrului si ranirea ulterioara.

® Pentru a preveni pierderea echilibrului, nu urcati si nu coborati NICIODATA pe banda de alergare
in timp ce aceasta este in miscare.

® Tineti-va intotdeauna de manere atunci cand manevrati computerul.

® Nu exercitati o presiune excesiva pe butoane atunci cand actionati panoul de butoane. O mica
presiune este suficienta.

AVERTIZARE: STAREA PLACII BENZII DE RULARE AFECTEAZA DURATA DE VIATA A BENZII DE
RULARE. PRIN URMARE, VA RECOMANDAM SA LUBRIFIATI ACEASTA PIESA IN MOD REGULAT.
DACA PLACA NU ESTE LUBRIFIATA SUFICIENT, BANDA DE ALERGARE POATE FI DETERIORATA.
ACEST DEFECT NU ESTE ACOPERIT DE GARANTIE.

La utilizarea aparatului, exista riscul de varsare a uleiului de silicon utilizat pentru lubrifierea
partilor mobile ale aparatului.
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Intretinerea regulata va prelungi durata de viata a benzii de alergare. Pastrati cureaua si plicuta
curate.

Desen:

98



Compozitia masinii

Pasul 1

Asezati piesele 02L si 02R pe ambele parti ale piesei 01 in pozitiile corespunzatoare, aliniati-le cu

gaurile si fixati ambele parti cu piesele 05/06/07.
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"}’ 1“\“‘- ‘-\-\:\1\‘:’/ "’1/ Ol
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05 x\_a}‘l 31
01 @ QTY: 1 05 ~* M8x35 QTY: 4
02L = =7 | QTv:1 06 o8 QrY: 4
02R | gt %= | QTY:1 07 ® M8 QTY: 4
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Pasul 2

Asezati piesa 08 in pozitia corespunzatoare deasupra piesei 03, aliniati-o cu gaura si apoi fixati-o pe
ambele parti cu piesele 09.

03 QTY: 1 09 @W M5x10 Qry: 2

08 QTY: 1
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Pasul 3

Asezati piesa 03 intre 02L si 02R, aliniati gaurile de pe ambele parti si fixati-o cu piesele 10/11 pe
ambele parti. Apoi conectati dopurile pieselor 25 si 26 asa cum se arata in imagine.

4 02R—

o2L— >

10 g M10x70 Qry: 2 11 Q) @10 Qry: 2

5% S
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Pasul 4

Asezati piesa 04 in pozitia corespunzatoare superioara a pieselor 02L si 02R si aliniati-o cu gaurile,
apoi fixati-o cu piesele 12/13. Apoi, conectati mufele pieselor 24 si 25, treceti piesa 17 prin piesa 02L
si fixati-o Tn pozitia indicata in diagrama piesei 03.

F7—13

o SN - 12 @jjj;ﬁ M8x40 | QTV:2

17 () Qry: 1 13 0 ) @8 ARC | QTY:2
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Pasul 5

Fixati piesele 18 si 19 in pozitiile corespunzatoare ale pieselor 04 si 02L, aliniati-le cu gaurile si fixati-
le cu piesele 14/15. Apoi, fixati piesele 20 si 21 in pozitiile corespunzatoare ale pieselor 04 si 02R,
aliniati-le cu gaurile si fixati-le cu piesele 14/15.

30
0__7%
18 <] Qry: 1 14 ~ ST42x13 | QTY: 4
19 “‘. Qry: 1 15 o T42x19 | QTV:4
20 T QryY: 1
%
21 "‘ Qry: 1
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Pasul 6

Asezati piesa 22 in pozitia corespunzatoare, in mijlocul piesei 04, asa cum se arata in imagine, si

fixati-o cu piesele 16 (preasamblate), apoi conectati mufele de pe piesa 22 la piesele 23/24.

oa—((

y A,
@

S
K
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. Iy
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|
5‘:\”"—-\
L}}'\"m{:’"
P
22 (mm)) Qry: 1
m__.%-
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Cum se asambla

Desurubati piesa 17, asamblati piesa 03 asa cum se arata in imagine, apoi Thsurubati piesa 17 la loc.
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Pasul 7

Rotiti butonul 27 in pozitia ,8” (maxim) asa cum se arata in figura. Treceti piesa 27 prin crestatura A.
Strangeti piulita piesei 27, apoi introduceti piesa 28 in piesa 27. in final, fixati capatul piesei 27 in
crestatura B, iar asamblarea este completa.
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Altele
Instructiuni de reglare a curelei
Daca se intampla oricare dintre urmatoarele la banda de alergare, utilizati unealta pentru a o regla.

1. Cand banda de alergare se misca spre dreapta, slabiti piesa 30 si reglati-o in pozitia corecta.
Repetati aceeasi procedura daca se intampla aceeasi situatie si pe partea stanga a benzii de alergare.

2. Daca banda de alergare nu se misca lin, lubrifiati-o.

Cum se misca aparatul

Dupa pliere, inclinati usor produsul Thapoi, astfel incat rotile inferioare sa atinga solul, apoi miscati-I
inainte si inapoi.
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COMPUTER

Butoane:

MODE pentru a selecta functia dorita.

SET (daca este inclus) setati valorile functiilor selectate timp-distanta-calorie
RESET (daca este inclus) apasati butonul pentru a reseta valoarea la zero

RECOVERY (daca este inclus) apasati butonul pentru a verifica conditia fizica

Functii

e  TIMP: Apasati butonul MODE pana cand afisajul se opreste la TIME. Tn timpul functiondrii, va fi
afisat timpul total.

e SPEED: Apasati butonul MODE pana cand afisajul se opreste la SPEED. Viteza curenta va fi afisata in timp ce
alergati.

e  DISTANTA: Apasati butonul MODE pana cand afisajul se opreste la DISTANTA. Va fi afisata ultima
distanta parcursa.

e ODO: Apasati butonul MODE pana cand afisajul se opreste la ODO. Va fi afisata distanta totala
parcursa.

e CALORII: Apasati butonul MODE pana cand afisajul se opreste la CALORII. Va fi afisata cantitatea de
calorii arse in timpul alergarii.

PULSE (ritmul cardiac) - Daca modelul include:

Apasati butonul MODE pana cand pe afisaj apare simbolul inimii sau PULSE. Computerul va afisa ritmul
cardiac curent. Daca utilizati un senzor de ureche, prindeti clema pe acul de ureche. Daca valoarea nu
este afisata, deplasati-o de mai multe ori pentru a gasi locatia corecta.

Daca utilizati senzorul in manere, prindeti senzorii cu ambele maini si asteptati afisarea.

Avertisment:

7. Computerul se va opri automat daca nu primeste niciun impuls timp de 3 minute,
toate valorile functiilor vor fi salvate. Puteti apasa orice buton pentru a va reangaja
sau pentru a Tncepe exercitiul.

8. Daca dipslata nu afiseaza valorile, inlocuiti bateriile.

9. Specificatii pentru baterii: 1 sau 2 bucati de baterii AAA sau AAde 1,5V
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INSTRUCTIUNI DE EXERCITARE

AVERTISMENT: Consultati medicul inainte de a incepe orice exercitiu. Acest lucru este deosebit de important
pentru persoanele cu varsta peste 45 de ani sau pentru cele cu afectiuni medicale existente.

Valoarea ritmului cardiac nu este destinata scopurilor medicale. Diversi factori, cum ar fi miscarea pe curea,
pot cauza erori in transmiterea valorilor. Valoarea ritmului cardiac este utilizata pentru a compara ritmul
cardiac al unui utilizator in timp.

Capacitatea inimii si a plamanilor, precum si eficienta cu care oxigenul este distribuit prin sange catre muschi
sunt factori importanti in performanta dumneavoastra. Functionarea muschilor depinde de oxigen pentru a
furniza energie pentru activitdtile zilnice - denumitd activitate aerobd. Atunci cand sunteti in forma, inima
dumneavoastra nu trebuie sd lucreze la fel de mult.

Dupa cum puteti vedea, conditia dumneavoastra fizica se imbunatateste treptat cu ajutorul exercitiilor si va
simtiti mai sanatos si mai fericit.

Exercitii de incilzire/intindere
Exercitiile fizice reusite Tncep cu exercitii de incdlzire si se incheie cu exercitii de calmare. Exercitiile de incalzire
va pregdtesc corpul pentru cerintele exercitiilor urmatoare. Cu exercitiile de calmare, veti evita problemele
musculare. Veti gasi, de asemenea, descrieri ale exercitiilor pentru incalzire si calmare. Va rugam sa tineti cont
de urmatoarele puncte:

o incalziti usor fiecare grup muscular; exercitiile vor dura intre 5 si 10 minute. Exercitiile sunt efectuate

corect daca simtiti o tractiune placuta in muschii corespunzatori.
e Viteza nu joaca niciun rol in timpul exercitiilor de intindere. Trebuie evitate miscarile rapide si sacadate.

INTINDEREA GATULUI

Tnclinati capul spre dreapta pana cand simtiti presiune in gat. Coborati incet
capul pana la piept intr-un semicerc si apoi rotiti capul spre stanga. Din nou,
simtiti o tractiune placuta in gat. Individual, puteti repeta acest exercitiu de
mai multe ori.

EXERCITII PENTRU
ZONA UMERILOR
Ridicati umarul stang si
ambii umeri in acelasi
Umarul  drept sau
timp.

drept alternativ sau
timp.
ambii umeri in acelasi

INTINDEREA BRATELOR
intindeti bratele stang si drept alternativ in sus spre
pe partile dreapta si stanga. Repetati acest exercitiu

tavan. Simtiti presiunea
de mai multe ori.
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INTINDEREA COAPSELOR
Sprijiniti o mana de un perete, apoi trageti piciorul drept sau stang inapoi, cat mai aproape
de fese. Simtiti o tractiune placuta in partea din fata a
coapsei. Ramaneti In aceastda pozitie timp de 30 de
secunde, daca este posibil, si repetati acest exercitiu de
doua ori pe fiecare picior.

INTINDERE INTERIOARA A COAPSEI

Asezati-va pe podea, cu genunchii

Trageti picioarele cat mai aproape de

impingeti usor genunchii spre sol.

— pozitie cat mai mult timp posibil.
30-40 de secunde.

indreptati spre sol.
inghinali.  Acum
Mentineti aceasta

ATINGETI-VA DEGETELE DE LA PICIOARE
Tndoiti incet trunchiul spre sol si incercati sd v atingeti picioarele cu mainile. Aplecati-va cat de
jos puteti. Ramaneti in aceasta pozitie timp de 20-30 de secunde, daca este posibil.

EXERCITII PENTRU GENUNCHI

Asezati-vd pe podea si intindeti piciorul drept. Indoiti
piciorul stang si puneti piciorul pe coapsa piciorului drept.
Acum Tincercati sa ajungeti la piciorul drept cu bratul drept.
Ramaneti in aceasta pozitie timp de 30- 40 de secunde, dacda este

posibil.

INTINDERE A CALCAIULUI/PICIOARELOR

Sprijiniti-va de perete cu ambele maini si puneti-va toatd greutatea corpului pe el. Apoi intindeti piciorul
stang in spate si alternati cu piciorul drept. Acest lucru intinde partea din spate a piciorului. Ramaneti in
aceasta pozitie timp de 30-40 de secunde, daca este posibil.

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

Termeni de garantie:

- Produsul este garantat cumparatorului pentru o perioada de 24 de luni de la data achizitiei.

- in timpul perioadei de garantie, orice defecte ale produsului cauzate de un defect de fabricatie sau
de un material defectuos al produsului vor fi corectate astfel incat articolul sa poata fi utilizat in mod
corespunzator

- drepturile de garantie nu se aplica defectelor cauzate de: deteriorari mecanice, evenimente
inevitabile, dezastre naturale, interventii neprofesionale, manipulare sau amplasare
necorespunzatoare, temperaturi scazute sau ridicate, expunere la apa, presiune excesiva si socuri,
modificarea intentionata a designului, formei sau dimensiunilor

- In principiu, reclamatiile trebuie sa fie facute in scris, cu mentionarea defectului si o copie a bonului
fiscal

- garantia poate fi solicitatd numai de la organizatia de la care a fost achizitionat produsul

PROTECTIA MEDIULUI - informatii privind eliminarea echipamentelor electrice si electronice. Nu aruncati aparatul la gunoiul menajer la sfarsitul

duratei de viatd utild sau atunci cdnd reparatia nu ar fi rentabila. Pentru a elimina produsul in mod corespunzator, duceti-l la punctele de colectare

desemnate, unde va fi acceptat gratuit. Eliminarea corecta va contribui la conservarea resurselor naturale valoroase si la prevenirea potentialelor

efecte negative asupra mediului si sanadtatii umane care ar putea rezulta din eliminarea necorespunzatoare a deseurilor. Pentru mai multe detalii,

contactati autoritatea locala sau cel mai apropiat punct de colectare. Pentru eliminarea necorespunzatoare a acestui tip de deseuri se pot aplica
I  -enziin conformitate cu reglementirile nationale.

Drepturi de autor

MASTER SPORT s.r.o. isi rezerva toate drepturile de autor asupra continutului acestui manual. Drepturile de autor interzic reproducerea unor parti din acest
manual sau in intregime de catre o terta parte fara permisiunea expresa a MASTER SPORT s.r.o. MASTER SPORT s.r.o. nu isi asuma nicio raspundere pentru niciun
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Magnetna tekalna steza MASTER®F-03
MAS-F03

Navodila za uporabo
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Opozorilo - Pred prvo uporabo tekalne steze preberite naslednja navodila.

Da bi podaljsali Zivljenjsko dobo traku, je treba izvajati redno vzdrzevanje. Ce ne boste izvajali
rednega vzdrZevanja, se lahko skrajsa garancijsko obdobje izdelka.

Pomembna varnostna opozorila

Tekaski trak postavite na ravna in trdna tla.

Traku ne postavljajte na preprogo z visokim lasiS¢em. Poskodujeta se lahko tako preproga kot
stroj.

Za strojem mora biti vsaj 1 meter prostega prostora.

Med uporabo postavite pas na ravna in trdna tla.

Nikoli ne pusc¢ajte otrok na traku ali v njegovi bliZini.

Roke naj bodo na varni razdalji od gibljivih delov.

V odprte dele nikoli ne kapljajte tekocine ali vstavljajte predmetov.

Pas je primeren samo za domaco uporabo, ni namenjen dolgorocni uporabi.

Senzorji srénega utripa niso namenjeni za medicinske namene. Na odcitke lahko vplivajo razli¢ni
dejavniki, vkljuéno z gibanjem uporabnika. Senzorji srénega utripa so namenjeni samo za vadbo,
da se ugotovi razvoj srénega utripa med vadbo.

Pri namescanju in snemanju s pasu uporabljajte stranske stupe.

Nosite $portne Cevlje s &vrsto peto. Priporoéljivi so tekaski cevlji. Cevlji z visoko peto, platneni
cevlji, sandali ali bosa noga niso primerni pri uporabi pasu.

Delovna temperatura: 5-40 °C.

Najvecja nosilnost naprave je 100 kg.

POMEMBNE INFORMACIE O DELOVANJU

Pred uporabo stroja najprej preberite ta navodila za uporabo.

Bodite previdni, ¢e med tekom na traku opravljate druge dejavnosti, na primer gledate televizijo,
berete itd. Raztresenost med tekom na traku lahko povzrodi izgubo ravnotezja in posledi¢no
poskodbe.

Da bi preprecili izgubo ravnotezja, NIKOLI ne vstopajte na tekoci trak ali izstopajte z njega,
medtem ko je tekoci trak v gibanju.

Pri rokovanju z racunalnikom se vedno drzite rocajev.

Med upravljanjem plosce z gumbi ne izvajajte pretiranega pritiska na gumbe. Zadostuje majhen
pritisk.

OPOZORILO: STANJE PLOSCE TEKALNE STEZE VPLIVA NA ZIVLJENJSKO DOBO TEKASKE STEZE. ZATO
PRIPOROCAMO, DA TA DEL REDNO MAZETE. CE PLOSCA NI DOVOLI NAMAZANA, SE LAHKO
TEKALNA STEZA POSKODUJE. TA OKVARA NI ZAJETA V GARANCLI.

Pri uporabi naprave obstaja nevarnost razlitja silikonskega olja, ki se uporablja za mazanje

gibljivih delov naprave.

Redno vzdrzevanje bo podaljsalo Zivljenjsko dobo tekalne steze. Pas in blazinico vzdrZujte v Cistem

stanju.
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Risba:
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Sestava stroja

1. korak

Postavite 02L in 02R na obe strani dela 01 na ustrezna mesta, poravnajte ju z luknjami in pritrdite obe
strani z deli 05/06/07.

> &

»
02R—
/,-:j‘_"__';'__ [‘
.ﬁf:’{/ h‘%n
A )
02L — @ o
mt" Q::/
Lo ¥
-~ e ’%-‘h
- e =
e
o 3, N, o
e 07—% ¢ “'_O(E:};:Q:ﬂ .
.// 06 - ’;)/
|I,'<L[_L N L:ﬁ—[]?/,: ://
ot 7
NS 2 |
"}’_11 \\“m_‘\\\{:\%j 01
05 5 31
01 @ QTY: 1 05 ? M8x35 QTY: 4
02L Err— = | QTY:1 06 o8 QTY: 4
02R | gt %= | QTY:1 07 ® M8 QTY: 4
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2. korak

Postavite del 08 na ustrezen polozaj nad delom 03, poravnajte ga z luknjo in ga nato pritrdite na obeh
straneh z deli 09.

03 QTY: 1 09 @W M5x10 Qry: 2

08 QTY: 1
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3. korak

Postavite del 03 med 02L in 02R, poravnajte luknji na obeh straneh in ga pritrdite z deli 10/11 na
obeh straneh. Nato prikljucite ¢epe delov 25 in 26, kot je prikazano na sliki.

4 02R—

10 g M10x70 Qry: 2 11 Q) @10 Qry: 2

5% S
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4. korak

Postavite del 04 na zgornji ustrezni poloZaj delov 02L in 02R ter ga poravnajte z luknjami in ga nato
pritrdite z deli 12/13. Nato prikljucite ¢epe delov 24 in 25, del 17 napeljite skozi del 02L in ga pritrdite
v poloZaju, prikazanem na diagramu dela 03.

o SN - 12 @jjj;ﬁ M8x40 | QTV:2

17 l aTy:1 13 D) @8 ARC arTy: 2
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5. korak

Pritrdite dela 18 in 19 na ustrezna mesta delov 04 in 02L, poravnajte ju z luknjami in ju pritrdite z deli
14/15. Nato pritrdite dela 20 in 21 na ustrezna mesta delov 04 in 02R, poravnajte ju z luknjami in ju
pritrdite z deli 14/15.

30
0__7%
18 <] Qry: 1 14 ~ ST42x13 | QTY: 4
N &P
19 “‘. Qry: 1 15 o T42x19 | QTV:4
20 T QryY: 1
.
21 "‘ Qry: 1
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6. korak

Del 22 namestite v ustrezen poloZaj na sredino dela 04, kot je prikazano na sliki, in ga pritrdite z deli

16 (predhodno sestavljeni), nato pa prikljucite ¢epe na delu 22 na dele 23/24.
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4 WA=,
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T
P —
22 () QTY: 1
3&_-2'
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Sestavljanje

Odvijte del 17, sestavite del 03, kot je prikazano na sliki, nato pa del 17 privijte nazaj.
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7. korak

Gumb 27 obrnite v polozaj "8" (najvec), kot je prikazano na sliki. Del 27 napeljite skozi zarezo A.
Privijte matico dela 27 in nato vstavite del 28 v del 27. Na koncu zaskocite kon¢ni del dela 27 v zarezo
B in sestavljanje je koncano.
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Drugo
Navodila za nastavitev jermena
Ce se s tekalno stezo zgodi kaj od naslednjega, jo nastavite z orodjem.

1. Ko se tekalna steza premakne v desno, zrahljajte del 30 in ga nastavite v pravilen polozaj. Enak
postopek ponovite, Ce se ista situacija zgodi na levi strani tekalne steze.

2. Ce se tekalna steza ne premika gladko, jo namazite.

Premaknite napravo

Po zlaganju izdelek rahlo nagnite nazaj, tako da se spodnja kolesa dotaknejo tal, nato pa ga
premikajte naprej in nazaj.

A
e
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RACUNALNIK

Gumbi:

MODE za izbiro Zelene funkcije.

SET (Ce je prilozen) nastavite vrednosti izbranih funkcij ¢as-razdalja-kalorija
RESET (ce je vkljuceno) pritisnite gumb za ponastavitev vrednosti na nic.

RECOVERY (ce je vklju€eno)pritisnite gumb za preverjanje telesne pripravljenosti

Funkcije

e CAS: pritiskajte gumb MODE, dokler se prikaz ne ustavi na TIME. Med tekom se prikaZe skupni ¢as.

e  SPEED: Pritisnite gumb MODE, dokler se prikaz ne ustavi na SPEED. Med tekom se prikaZe trenutna hitrost.

o DISTANCA: Pritisnite gumb MODE, dokler se prikaz ne ustavi na DISTANCI. Prikazana bo zadnja
pretecena razdalja.

e 0ODO: Pritisnite gumb MODE, dokler se prikaz ne ustavi na ODO. Prikazana bo skupna prevozena
razdalja.

e  KALORLUE: Pritisnite gumb MODE, dokler se prikaz ne ustavi na CALORIES. Prikazana bo koli¢ina
kalorij, ki ste jih pokurili med tekom.

PULSE (sréni utrip) - Ce model vkljuduje:

(Pulz): Pritisnite gumb MODE, dokler se na zaslonu ne prikaZze simbol srénega utripa ali PULSE.
Racunalnik bo prikazal trenutni sréni utrip. Ce uporabljate u$esni senzor, pripnite sponko na usesni
zati¢. Ce se vrednost ne prikaZe, jo veckrat premaknite, da najdete pravo mesto.

Ce uporabljate senzor v roéajih, z obema rokama primite senzorja in po¢akajte na prikaz.

Opozorilo:

10. Racunalnik se samodejno izklopi, ¢e 3 minute ne prejme nobenega impulza, vse
vrednosti funkcij se shranijo. Za ponovni vklop ali zacetek vadbe lahko pritisnete
kateri koli gumb.

11. Ce dipsleja ne prikazuje vrednosti, zamenjajte baterije.

12. Specifikacije baterij: 1 ali 2 kosa 1,5V baterij AAA ali AA

NAVODILA ZA VADBO

OPOZORILO: Pred zacetkom vadbe se posvetujte z zdravnikom. To je Se posebej pomembno za osebe, starejse
od 45 let, ali osebe z obstojecimi zdravstvenimi tezavami.
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Vrednost srénega utripa ni namenjena za medicinske namene. Razli¢ni dejavniki, kot je gibanje na pasu, lahko
povzrocijo napake pri prenosu vrednosti. Vrednost srcnega utripa se uporablja za primerjavo sr¢nega utripa
enega uporabnika v daljSem ¢asovnem obdobju.

Sposobnost vasega srca in pljuc ter ucinkovitost porazdelitve kisika po krvi do misSic so pomembni dejavniki vase
zmogljivosti. Delovanje vasih miSic je odvisno od kisika, ki zagotavlja energijo za vsakodnevne dejavnosti -
imenovane aerobna dejavnost. Ko ste fit, vaSemu srcu ni treba delati tako naporno.

Kot lahko vidite, se vasa telesna pripravljenost z vadbo postopoma izboljSuje, vi pa se pocutite bolj zdravi in
srecni.

Ogrevanje / raztezne vaje
Uspesna vadba se zacne z vajami za ogrevanje in kon¢a z vajami za umirjanje. Vaje za ogrevanje pripravijo vase
telo na naslednje vadbene zahteve. Z vajami za umirjanje se boste izognili tezavam z miSicami. Na tem mestu
boste nasli tudi opise vaj za ogrevanje in umirjanje. UpoStevajte naslednje tocke:
e  Vsako misi¢no skupino neZno ogrejte; vaje bodo trajale od 5 do 10 minut. Vaje so pravilno izvedene, ce
v ustreznih misicah obcutite prijeten poteg.
e Hitrost pri vajah za raztezanje ne igra nobene vloge. Izogibajte se hitrim in sunkovitim gibom.

RAZTEZANIJE VRATU

Nagnite glavo v desno, dokler ne zacutite pritiska v vratu. Polasi spustite
glavo do prsi v polkrogu in nato glavo zavrtite v levo. Ponovno zacutite
prijeten pritisk v vratu. Individualno lahko to vajo ponovite veckrat.

VAIJE ZA PODROCIE
RAMEN

Dvigujte levo in desno
rami hkrati.

Desno ramo ali obe

ramo izmenic¢no ali obe

rami hkrati.

RAZTEZANIJE ROK
Iztegnite levo in desno roko izmeni¢no navzgor proti
na desno in levo stran. Vajo veckrat ponovite.

stropu. Obcutite pritisk

RAZTEZANIJE STEGEN

Z eno roko se naslonite na steno, nato pa desno ali levo nogo potegnite nazaj, ¢im blizje

zadnjici. Zacutite prijeten poteg v sprednjem  delu

stegna. V tem polozaju ostanite 30 sekund, ce je le

mogoce, in vajo ponovite dvakrat na vsaki nogi.

RAZTEZANJE NOTRANJE STRANI STEGNA

Sedite na tla, kolena naj bodo obrnjena proti

) tlom. Stopala potegnite ¢im bliZje dimeljam. Zdaj

- kolena nezno potisnite proti tlom. V tem polozaju

vztrajajte ¢im dlje.
30-40 sekund.

DOTAKNITE SE PRSTOV NA NOGAH
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Pocasi nagnite trup proti tlom in se poskusite z rokami dotakniti stopal. Upognite se ¢im niZje. V tem polozZaju
ostanite 20-30 sekund, Ce je le mogoce.

VAIJE ZA KOLENA

Sedite na tla in iztegnite desno nogo. Pokrcite levo nogo in stopalo poloZite na
stegno desne noge. Z desno roko poskusite  doseCi desno
nogo. V tem poloZaju ostanite 30-40 sekund, ¢e je mogoce.
RAZTEZANIJE PETE ZA TELE IN AHILOVO KOST
Z obema rokama se naslonite na steno in se nanjo oprite z vso teio

telesa. Nato iztegnite levo nogo nazaj in jo izmenicno iztegnite z desno nogo. S tem raztegnete zadniji
del noge. Ce je le mogoce, ostanite v polozaju 30-40 sekund.

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

Garancijski pogoji
® kupec ima za izdelek garancijsko dobo 24 mesecev od dneva nakupa.

* med garancijskim obdobjem bodo vse okvare izdelka, ki so posledica proizvodne napake ali
okvarjenega materiala izdelka, odstranjene, tako da bo artikel mogoce pravilno uporabljati.

® Garancijske pravice ne veljajo za napake, ki so posledica:
- mehanske poskodbe

- neizogiben dogodek, naravna nesreca

- nestrokovni posegi

- zaradi nepravilnega ravnanja ali neustrezne lokacije, delovanja nizke ali visoke
temperature, vpliva vode, nesorazmernega pritiska in udarcev, namerno spremenjene

konstrukcije, oblike ali dimenzij
* Reklamacije so praviloma pisne s podatki o okvari in potrjenim garancijskim listom.

e Garancija se lahko uveljavlja samo pri organizaciji, kjer je bil izdelek kupljen.

VARSTVO OKOLJA - informacije o odlaganju elektri¢nih in elektronskih naprav. Naprave ne odvrzite med gospodinjske odpadke po izteku Zivljenjske
E dobe naprave ali ko bi bilo popravilo negospodarno. Za pravilno oddajo izdelka ga oddajte na za to dolocenih zbirnih mestih, kjer ga bodo sprejeli
brezpla¢no. S pravilnim odlaganjem pomagate ohranjati dragocene naravne vire in pomagate prepreciti morebitne negativne vplive na okolje in
zdravje ljudi, ki bi lahko nastali zaradi nepravilnega odlaganja odpadkov. Za ve¢ podrobnosti se obrnite na lokalne oblasti ali najblizje zbirno mesto.
Nepravilno odlaganje te vrste odpadkov lahko povzroci globe v skladu z nacionalnimi predpisi.

Avtorske pravice - avtorske pravice
Podjetje MASTER SPORT s.r.o. si pridrZuje vse avtorske pravice za vsebino tega uporabniskega prirocnika. Avtorska pravica prepoveduje reproduciranje delov

tega priro¢nika ali celotnega s strani tretjih oseb brez izrecnega soglasja MASTER SPORT s.r.o.. Podjetje MASTER SPORT s.r.o. ne prevzema nikakrsne
odgovornosti za kakrSen koli patent za uporabo informacij v tem uporabniskem priro¢niku.

SPORTS EQUIPMENT

@ MASTER
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