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CZ D�ležitá upozorn�ní: 

1. P�ed za�átkem cvi�ení zkonzultujte váš zdravotní stav se svým léka�em. 
2. P�ed použitím zkontrolujte, zda je vše bezpe�né -  pokud jsou n�které �ásti opot�ebované �i poškozené, nepoužívejte 

toto za�ízení. 
3. Cvi�ení není vhodné pro t�hotné ženy. 
4. Nenechávejte cvi�it d�ti bez dozoru dosp�lé osoby. 
5. Pokud se nebudete p�i cvi�ení cítit dob�e, bude vám špatn� od žaludku nebo budete mít jiný nep�íjemný pocit, ihned 

cvi�ení p�erušte. 
6. Není ur�eno pro starší osoby, malé d�ti a nemocné osoby. 
7. Odstra�te z blízkosti za�ízení nebezpe�né v�ci jako jsou sklo, rohy stol�, ostré p�edm�ty atd. 
8. Cvi�ení provád�jte lehce a plynule, bez prudkých pohyb�. 

 
SK Dôležité upozornenie: 

1. Pred za�iatkom cvi�enia skonzultujte váš zdravotný stav so svojím lekárom. 
2. Pred použitím skontrolujte, �i je všetko bezpe�né -  pokia� sú niektoré �asti opotrebované, �i poškodené nepoužívajte 

toto zariadenie. 
3. Cvi�enie nie je vhodné pre tehotné ženy. 
4. Nenechávajte cvi�i� deti bez dozoru dospelej osoby. 
5. Pokia� sa p�i cvi�ení nebudete cíti� dob�e, bude vám zle od žalúdka alebo budete ma� nepríjemný pocit, ihne� 

cvi�enie prerušte. 
6. Nie je ur�ený pre staršie osoby, malé deti a choré osoby. 
7. Z blízkosti zariadenia odstrá�te nebezpe�né veci ako je sklo , rohy stola, ostré predmety at�. 
8. Cvi�enie prevádzajte �ahko a plynulo bez prudkých pohybov. 
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PL Wa�ne ostrze�enia: 
1. Przed rozpocz	ciem 
wicze� nale�y skonsultowa
 z lekarzem stan zdrowia.  
2. Przed u�yciem nale�y sprawdzi
 stan bezpiecze�stwa urzdzenia – je�eli niektóre cz	�ci s  zu�yte lub uszkodzone, 

nie nale�y korzysta
 z urzdzenia. 
3. �wiczenia nie s przeznaczone dla kobiet w ci�y. 
4. Nie nale�y pozostawia
 
wiczcych dzieci bez nadzoru osoby dorosłej. 
5. Je�li podczas 
wicze� pojawi si	 bóle i zawroty głowy, ból w klatce piersiowej albo inne nieprzyjemne dolegliwo�ci, 

nale�y natychmiast przerwa
 
wiczenia.  
6. Urzdzenie nie jest przeznaczone dla osób starszych, małych dzieci i schorowanych osób. 
7. Nale�y usun
 niebezpieczne przedmioty jakimi s szkło, kanty stołu, ostre przedmioty itd. z okolic urzdzenia. 
8. �wiczenia nale�y przeprowadza
 wolno i płynnie, bez gwałtownych ruchów. 

 

CZ Tento výrobek je ur�en pouze k domácímu použití. 
SK Tento výrobok je ur�ený len na domáce použitie. 

PL Produkt ten jest przeznaczony wył�cznie dla u�ywania domowego. 
 

 
CZ Zpevn�te t�lo a udržujte ty� rozkmitanou / SK Zpevnite telo a udržiavajte ty� rozkmitanú  
/ PL Trzymaj ciało w sztywnej pozycji i migaj kijem.  
 
CZ Cvik 1  Prsní svaly a paže 
Výchozí pozice: st�jte vzp�ímen� s rukama. P�ed hrudníkem,  
kolena mírn� ohnutá, váha na patách. 
Držte ty�  ob�ma rukama p�ed hrudníkem. Pohybujte ty�í dop�edu-
dozadu . 
SK Cvik 1 Prsné svaly a ramená  
Východisková pozícia: stojte vzpriamene s rukami. Pred 
hrudníkom,  
kolená mierne ohnuté, váha na pätách.  
Držte ty� oboma rukami pred hrudníkom. Pohybujte ty�ou 
dopredu-dozadu 
PL �wiczenie 1 Mi	�nie piersiowe i ramiona 
Pozycja podstawowa: stój wyprostowany z r	koma. Przed 
klatk piersiow, kolana lekko zgi	te, waga na pi	tach. 
Trzymaj kij obiema r	koma przed klatk piersiow. Ruszaj 
kijem do przodu – do tyłu.      
 
CZ Cvik 2  Svaly zad a stehna 
Výchozí pozice: trup naklo�te mírn� dop�edu. Jedna noha vp�ed,  
zadní noha napnutá. Držte ty� voln� p�ed sebou. Pohybujte dop�edu-dozadu. 
(zm��te stranu) 
SK Cvik 2 Svaly chrbta a stehna  
Východisková pozícia: trup naklá�ajte mierne dopredu. Jedna noha vpred,  
zadná noha napnutá. Držte ty� vo�ne pred sebou. Pohybujte dopredu-dozadu.  
(zme�te stranu) 
PL �wiczenie 2 Mi��nie pleców i uda 
Podstawowa pozycja: Tułów pochyl lekko do przodu. Jedna noga do przodu, tylna jest naci�gni�ta. Trzymaj kij 
przed sob�. Ruszaj do przodu – do tyłu (zmie	 stron�) 
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CZ Cvik 3  Mezilopatkové svaly 
Výchozí pozice: st�jte vzp�ímen�. Držte ty� voln� nad hlavou.   
Udržujte ramena dole, palce sm��ují nahoru. Pohybujte nahoru-dol�.  
SK Cvik 3 Mezilopatkové svaly  
Východisková pozícia: stojte vzpriamene. Držte ty� vo�ne nad hlavou.  
Udržujte ramená dole, palce smerujú hore. Pohybujte hore-dole.  
PL �wiczenie 3 Mi	�nie pomi	dzy łopatkami 
Pozycja podstawowa: stój wyprostowany. Trzymaj kij lu�no na głow.  
Trzymaj ramiona na dole, palce pokazuj do góry. Wykonuj ruch w  
dół i w gór	. 
 
 
CZ Cvik 4  Svaly zad a hrudník 
Výchozí pozice: st�jte vzp�ímen�, ruce v p�edpažení.  
Držte ty� voln� p�ed hrudníkem. Palce sm��ují k t�lu. Pohybujte  
ty�í dop�edu-dozadu. 
SK Cvik 4 Svaly chrbta a hrudník  
Východisková pozícia: stojte vzpriamene, ruky v predpažení.  
Držte ty� vo�ne pred hrudníkom. Palce smerujú k telu. Pohybujte  
ty�ou dopredu-dozadu.  
PL �wiczenie 4 Mi��nie pleców i klatka piersiowa 
Pozycja podstawowa: stój wyprostowany, r�ce wyci�gni�te przed siebie. 
Trzymaj kij lu
no przed klatk� piersiow�. Palce pokazuj� k ciału. Wykonuj 
ruch kijem do przodu- do tyłu  
 
 
 
 
 
CZ Cvik 5  Hýž�ové svaly 
Výchozí pozice: st�jte v mírném p�edklonu s p�edpaženýma rukama. 
Ruce natáhn�te vp�ed. Obli�ej sm��uje k zemi. Držte ty� voln�  
ob�ma rukama. Palce sm��ují  k t�lu. Pohybujte ty�í dop�edu-dozadu. 
SK Cvik 5 Sedacie svaly  
Východisková pozícia: stojte v miernom predklone s predpaženými rukami.  
Ruky natiahnite vpred. Tvár smeruje k zemi. Držte ty� vo�ne  
oboma rukami. Palce smerujú k telu. Pohybujte ty�ou dopredu-dozadu. 
PL �wiczenie 5 Mi��nie po�ladków 
Pozycja podstawowa: stój lekko pochylony do przodu z wyci�gni�tymi r�kami.  
Wyci�gnij r�ce do przed siebie. Twarz jest pochylona ku podłodze. Kij trzymaj  
lu
no obiema r�koma. Palce pokazuj� k ciału. Wykonuj ruch kijem do przodu- do tyłu. 
 
 
 
 
CZ Cvik 6  Paže a  trapézový sval 
Výchozí pozice: st�jte vzp�ímen�. Kolena mírn� ohnutá. Držte ty� v jedné  
ruce v úrovni ramen. Pohybujte ty�í doprava–doleva. 
SK Cvik 6 Ruky a trapézový sval  
Východisková pozícia: stojte vzpriamene. Kolená mierne ohnuté. Držte ty� v jednej  
ruke v úrovni ramien. Pohybujte ty�ou doprava-do�ava.  
PL �wiczenie 6 R�ce i mi�sie	 trójgłowy 
Pozycja podstawowa: stój wyprostowany. Kolana lekko zgi�te. Trzymaj kij w jednej  
r�ce na wysoko�ci ramion. Wykonuj ruch kijem w lewo – w prawo.  
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CZ Cvik 7 Boky a hýžd� 
Výchozí pozice: st�jte vzp�ímen�. Zvedn�te jednu nohu,  váhu p�eneste  
na nohu druhou, mírn� ohnutou. Ty�í pohybujte doprava–doleva 
SK Cvik 7 Boky a zadok  
Východisková pozícia: stojte vzpriamene. Zdvihnite jednu nohu, váhu  
preneste na nohu druhú, mierne ohnutú. Ty�ou pohybujte doprava-do�ava  
PL �wiczenie 7 Biodra i po�ladki 
Podstawowa pozycja: stój wyprostowany. Podnie� jedn nog	.  
wag	 przenie� na drug nog	, lekko zgi	t. Wykonuj ruch kijem  
w lewo – w prawo.  
 
 
 
CZ Cvik 8  Hýžd� a stehna 
Výchozí pozice: naklo�te trup mírn� dop�edu. Zvedn�te jednu nohu vzad. 
Koleno stojící nohy je nad patou. Neprohýbejte záda! Držte ty� v úrovni ramen. 
Pohybujte ty�í dop�edu-dozadu. (zm��te stranu) 
SK Cvik 8 Zadok a stehná  
Východisková pozícia: naklá�ajte trup mierne dopredu. Zdvihnite  
jednu nohu vzad. Koleno stojacej nohy je nad pätou. Neprehýbajte  
chrbát! Držte ty� v úrovni ramien.  
Pohybujte ty�ou dopredu-dozadu. (zme�te stranu) 
PL �wiczenie 8 Po�ladki i uda 
Pozycja podstawowa: pochyl lekko tułów do przodu. Podnie� jedn� nog�  
do tyłu. Kolano stoj�cej nogi jest na pi�t�. Nie gnij pleców! Trzymaj kij na  
wysoko�ci ramion. Wykonuj ruch kijem w lewo – w prawo. (zmie	 stron�) 
 
 
 
 
CZ Cvik 9  b�išní svaly 
Výchozí pozice: sedn�te, nohy mírn� od sebe, pokr�ené. Držte ty�  
voln� p�ed hrudníkem. Pohybujte ty�í  nahoru-dol�.  
SK Cvik 9 brušné svaly  
Východisková pozícia: sadnite, nohy mierne od seba, pokr�ené. Držte ty�  
vo�ne pred hrudníkom. Pohybujte ty�ou hore-dole. 
PL �wiczenie 9 Mi��nie brzucha 
Pozycja podstawowa: usi�d
, nogi lekko od siebie, zgi�te. Trzymaj kij lu
no  
przed klatk� piersiow�. Wykonuj ruch kijem do góry – w dół.  
 
 
CZ Cvik 10 hýžd� a stehna 
Výchozí pozice: klekn�te, jednu ruku nataženou vp�ed. Držte ty� voln�. 
Palec a obli�ej sm��ují k zemi. Ty�í pohybujte dop�edu-dozadu (zm��te stranu) 
SK Cvik 10 zadok a stehná  
Východisková pozícia: k�aknite, jednu ruku natiahnutú vpred. Držte ty� vo�ne.  
Palec a tvár smerujú k zemi. Ty�ou pohybujte dopredu-dozadu (zme�te stranu) 
PL �wiczenie 10 po�ladki i uda 
Pozycja podstawowa: kl�knij na kolana, jedna r�ka naci�gni�ta do przodu.  
Trzymaj kij lu
no. Palec i twarz pokazuj� ku podłodze. Wykonuj ruch kijem  
do przodu - do tyłu (zmie	 stron�).  
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Cvik 11  Hýžd�, nohy a paže 
Výchozí pozice:  sedn�te na bok. Spodní noha je ohnutá, horní je natažená. 
Ty�í pohybujte dop�edu-dozadu. (zm��te stranu) 
SK Cvik 11 Zadok, nohy a ramená  
Východisková pozícia: sadnite na bok. Spodná noha je ohnutá, horná je natiahnutá.  
Ty�ou pohybujte dopredu-dozadu. (zme�te stranu)  
PL �wiczenie 11 Po�ladki, nogi i barki 
Pozycja podstawowa: usi�d
 na bok. Dolna noga jest zgi�ta, górna wyprostowana.  
Wykonuj ruch kijem do przodu – do tyłu. (zmie	 stron�.) 
 
Cvik 12 Nohy a boky 
Výchozí pozice: sedn�te na bok, op�ete se o loket. Držet ty� voln� nad t�lem. 
Zvedn�te mírn� pánev a napn�te horní nohu.Ty�í pohybujte nahoru-dol�. 
SK Cvik 12 Nohy a boky  
Východisková pozícia: sadnite na bok, oprite sa o lake�. Drža� ty�  
vo�ne nad telom. Zdvihnite mierne panvu a napnite hornú nohu. Ty�ou  
pohybujte hore-dole.  
PL �wiczenie 12 Nogi i boki 
Pozycja podstawowa: usi�d
 na bok, oprzyj si� o łokie. Trzymaj kij lu
no na  
ciałem. Podnie� lekko miednic� i wyprostuj górn� nog�. Wykonuj ruch kijem  
do przodu do góry – w dół.  
 
 
 
CZ Cvik 13 Hýžd� 
Výchozí pozice: lehn�te na záda, nohy u sebe a pánev zvedn�te nahoru.  
Záda a hýžd� jsou v rovin�. Zvedn�te jednu nohu. Držte ty� voln�  
ob�ma rukama. Pohybujte ty�í nahoru-dol�.  
SK Cvik 13 Zadok  
Východisková pozícia: �ahnite na chrbát, nohy pri sebe a panvu zdvihnite hore.  
Chrbát a zadok sú v rovine. Zdvihnite jednu nohu. Držte ty� vo�ne  
oboma rukami. Pohybujte ty�ou hore-dole. 
PL �wiczenie 13 Po�ladki 
Pozycja podstawowa: połó� si	 na plecy, nogi u siebie i miednic	 podnie�  
do góry. Plecy i po�ladki s zarówno. Podnie� jedn nog	. Kij trzymaj  
lu�no obiema r	koma. Wykonuj ruch kijem do góry – w dół 
 
 
 
CZ Cvik 14  Hýžd� 
Výchozí pozice: lehn�te na záda, nohama tla�te do zem� (pánev m�žete  
podsadit). Palce sm��ují dol�.  Ty�í pohybujte dop�edu-dozadu (paraleln�  
se stehny) 
SK Cvik 14 Zadok  
Východisková pozícia: �ahnite na chrbát, nohami tla�te do zeme  
(panvu môžete podsadi�). Palce smerujú nadol. Ty�ou pohybujte  
dopredu-dozadu (paralelne so stehnami)  
PL �wiczenie 14 Po�ladki 
Pozycja podstawowa: połó� si	 na plecy, nogi pchnij ku podłodze  
(miednic	 mo�na podło�y
). Palce pokazuj ku podłodze. Wykonuj  
ruch kijem do przodu – do tyłu (paralelnie z udami) 
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CZ Cvik 15  Svaly zad 
Výchozí pozice: st�jte vzp�ímen�, ruce za zády, napn�te paže a držte  
ty� voln�. Pohybujte ty�í nahoru-dol�. 
SK Cvik 15 Svaly chrbta  
Východisková pozícia: stojte vzpriamene, ruky za chrbtom, napnite ruky a držte  
ty� vo�ne. Pohybujte ty�ou hore-dole.  
PL �wiczenie 15 Mi��nie pleców 
Pozycja podstawowa: stój wyprostowany, r�ce za plecami, naci�gnij barki i  
trzymaj kij lu
no. Wykonuj ruch kijem do góry – w dół  
 
 
Cvik 16  Paže a rovnováha 
Výchozí pozice: mírn� se p�edklo�te, zvedn�te nohu vzad (neprohýbejte  
záda!) Držte ty� voln� a udržujte rovnováhu. Ruce jsou výš než hlava. 
Ty�í pohybujte nahoru-dol�. (Zm��te nohu) 
SK Cvik 16 Ramená a rovnováha  
Východisková pozícia: mierne sa predklo�te, zdvihnite nohu vzad  
(neprehýbajte chrbát!) držte ty� vo�ne a udržiavajte rovnováhu.  
Ruky sú vyššie ako hlava. Ty�ou pohybujte hore-dole. (Zme�te nohu) 
PL �wiczenie 16 Ramiona i równowaga 
Pozycja podstawowa: lekko pochyl si	, podnie� nog	 do tyłu  
(nie gnij pleców!). Trzymaj kij lu�no i trzymaj równowag	.  
R	ce s powy�ej głowy. Wykonuj ruch kijem do góry – w dół. (zmie	 nog�) 
 
 
CZ Záru�ní podmínky: 
� na aerobic ty� se poskytuje kupujícímu záru�ní lh�ta 24 m�síc� ode dne koup� 
� v dob� záruky budou odstran�ny veškeré poruchy výrobku zp�sobené výrobní závadou nebo vadným materiálem  
výrobku tak, aby v�c mohla být �ádn� užívána 
� práva ze záruky se nevztahují na vady zp�sobené: 

- mechanickým poškozením 
- neodvratnou událostí, živelnou pohromou 
- neodbornými zásahy 
- nesprávným zacházením, �i nevhodným umíst�ním, vlivem nízké nebo vysoké teploty, p�sobením vody, neúm�rným tlakem a nárazy, úmysln� 
pozm�n�ným designem, tvarem nebo rozm�ry  

� reklamace se uplat�uje zásadn� písemn� s údajem o závad� a kopií da�ového dokladu 
� záruku lze uplat�ovat pouze u organizace ve které byl výrobek zakoupen 

 
SK Záru�né podmienky: 
� na aerobic ty� sa poskytuje kupujúcemu záru�ná doba 24 mesiacov odo d�a nákupu 
� v dobe záruky budú odstránené všetky poruchy výrobku spôsobené výrobnou závadou alebo vadným materiálom výrobku tak, aby vec mohla by� riadne 

užívaná 
� práva zo záruky sa nevz�ahujú na vady spôsobené: 

- mechanickým poškodením 
- neodvratnou udalos�ou, živelnou pohromou 
- neodbornými zásahmi 
- nesprávnym zaobchádzaním, �i nevhodným umiestnením, vplyvom nízkej alebo vysokej teploty, pôsobením vody, neúmerným tlakom a nárazmi, 
úmyselne pozmeneným designom, tvarom alebo rozmermi  

� reklamácia sa uplat�uje zásadne písomne s údajom o závade a kopií da�ového dokladu 
� záruku je možné uplat�ova� iba u organizácie, v ktorej bol výrobok zakúpený 
 
PL Zasady gwarancji: 
� Sprzedawca udziela kupujcemu gwarancji na zakupiony towar na okres 24 miesi	cy od daty sprzeda�y;  
� Wady lub uszkodzenia sprz	tu b	dce wadami produkcyjnymi a zauwa�one w okresie gwarancji b	d usuwane bezpłatnie; 
� Gwarancj nie s obj	te uszkodzenia sprz	tu powstałe w wyniku: 

- uszkodzenia mechanicznego 
- kl	ski �ywiołowej 
- niewła�ciwego u�ytkowania i przechowywania sprz	tu, wpływu wysokiej lub niskiej temperatury, nadmiernego obci�enia, uderze�, celowej 
zmiany designu, kształtu lub rozmiarów; 

� Reklamacj	 nale�y zło�y
 w formie pisemnej (e-mailem).Powinna zawiera
 informacje o usterce oraz kopi	 paragonu (dowód zakupu); 
� Gwarancja b	dzie uwzgl	dniana na miejscu, gdzie sprz	t został zakupiony. 
 

Dodavatel CZ: Dodávate� SK: Dystrybutor PL: 

MASTER SPORT s.r.o. TRINET Corp., s.r.o. TRINET CORP sp. z o.o. 

1. máje 69/14 Cesta do Rudiny 1098 ul. Wilkowicka 2 

709 00 Ostrava-Mariánské Hory 024 01 Kysucké Nové Mesto 44-180 Toszek 

Czech Republic Slovakia Poland 

www.nejlevnejsisport.cz www.najlacnejsisport.sk    www.najtanszysport.pl 
 


