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

Zakladni informace:

e Tento stroj je urcen pouze pro domdci pouziti. Stroj neni urcen pro komercni ucely a vyssi
vykonnostni zatizeni.

e Nespravné pouzivani (jako napf. nadmérné cviceni, prudké pohyby bez rozcviceni, Spatné
nastaveni), mohou poskodit vase zdravi.

e Pred zacatkem cviceni, konzultujte vas zdravotni stav — srdecni systém, krevni tlak, ortopedické
problémy atd. se svym lékarem.

e \yrobce neni zodpovédny za jakékoliv zranéni, Skodu nebo selhani zplsobené pouzitim tohoto
vyrobku ¢i Spatnym sestavenim a udrzbou stroje.

Bezpecnostni informace:

Abyste zamezili Urazu ¢i poSkozeni stroje dodrzujte ndasledujici pravidla:

e maximalni nosnost stroje je 120 kg

e stroj je zarazen do tfidy HC a neni vhodny pro terapeutické cviceni

e stroj se nesmi pouzivat v nevétranych mistnostech

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

e pred pouZitim si dikladné prectéte ndvod na pouziti

e nespravné nebo nadmérné cviceni mize vainé poskodit vase zdravi

e pravidelné kontrolujte vSechny ¢asti. Pokud jsou poskozeny, stroj nepouzivejte a ihned poskozené
¢asti vymeénte nebo kontaktujte dodavatele

e pravidelné kontrolujte vSsechny Srouby a matice, zda jsou porfadné dotazeny

e nenechavejte déti a domaci zvifata bez dozoru na stroji ¢i v blizkosti

e tento stroj neni hracka

e uschovejte tento ndvod na pouziti pro pfipadné objednani ndhradnich dild v budoucnu

UPOZORNENI: PRED ZAHAJENIM TRENINKU SE PORADTE S LEKAREM. JE TO NEZBYTNE V PRIPADE OSOB
STARSICH 35 LET A OSOB, KTERE MAJi ZDRAVOTNI PROBLEMY. PRED POUZITIM FITNESS-NACINI SI VZDY
PRECTETE VSECHNY NAVODY. NENESEME ODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO POSKOZENI PREDMETU, JEZ
BYLY ZPUSOBENY NESPRAVNYM POUZITIM TOHOTO VYROBKU.

Pred zacatkem jakéhokoliv cvicebniho programu konzultujte vas zdravotni stav se svym Iékafrem. Poradi vam, jaky
zpusob tréninku zvolit a ktera zatéz pro vas bude vhodna.

Tento navod slouZi pouze pro Ucely zakaznika. Dodavatel neruci za chyby, které mohou byt zplsobeny prekladem ¢i zménami
v technické vybavenosti stroje.

Stroj je podle normy EN 957 zafazen do tfidy HC a neni vhodny pro terapeutické ucely.
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Easy Setup Instructions

A: qty: 1 o
\’“L“ screwdriver sta r’t H e re I D

B: qty: 1

Wrench o A
® C:qty:10

Nut

/D: qty: 10 9.
Screw

Slide bars 2
and 3 together

UPOZORNENI
Pred cvi¢enim vidy prekontrolujte radné upevnéni hrazdy.
Doporucujeme pouzit pouze na kovovém ramu dvefi.
Pokud necvicite, nenechavejte hrazdu zavésenou na ramu dvefi.

Back of
doorway:

Front of
doorway:
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minimalni hloubka ramu maximalni hloubka ramu
dvefi 11 cm dvefi 16 cm

Udrzba

Pravidelné kontrolujte vSechny soucasti — Srouby a matice a jejich dotazeni. K udrzbé Cistoty pouZivejte
jen mydlovy roztok, ne Cistici prostfedky. Hrazdu skladujte na ¢istém a suchém misté.



CVICEBNI INSTRUKCE

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

Schopnost vaseho srdce a plic a jak ucinné je kyslik rozvadén krvi do svald, to jsou dualezZité faktory vasi
vykonnosti. Funkce vasich svall je zavisla na kysliku, ktery dodava energii pro denni aktivity — nazyvana
aerobni aktivitou. Kdyz jste fit, vase srdce nemusi pracovat tak téZce. Jak muUzZete vidét, vase kondice se
postupné cvicenim zlepsuje a vy se citite zdravéjsi a spokojeng;jsi.

Zahrivaci / Strecinkova cviéeni

Uspésné cviceni zacinad zahtivacimi cvi¢enimi a konéi zklidriujicimi cvi¢enimi. Zahftivaci cvi¢eni pripravi
vase télo na nasledujici naroky pfi cviceni. Diky zklidriujicim cvi¢enim se vyhnete svalovym problémm.
Dale zde naleznete popisy cviceni pro rozehrati a zklidnéni. Méjte, prosim, na paméti nasledujici body:
e Opatrné rozehrejte kazdou svalovou skupinu, cvi¢eni budou trvat 5 az 10 minut. Cviceni jsou
provadéna spravné, jestlize citite prijemny tah v odpovidajicich svalech.

e Rychlost nehraje Zadnou roli béhem protahovacich cvi¢eni. Je nutné se vyvarovat rychlym a
trhavym pohybim.

PROTAZENI KRKU

Uklonte hlavu doprava az ucitite v krku tlak. Pomalu pokladejte hlavu
dold k hrudniku v polokruhu a poté vytocte hlavu doleva. Znovu
ucitite prijemny tah vkrku. Individudlné muzZete toto cviceni
nékolikrat opakovat.

CVICENI OBLASTI RAMEN
Zvedejte stfidavé levé a pravé rameno nebo obé ramena najednou.
pravé rameno alebo obe ramena naraz.

PROTAZENI PAZI
Protahuje levou a pravou pazi stfidavé smérem nahoru ke stropu. Ucitite
tlak na pravé a levé strané. Toto cviceni nékolikrat opakujte.
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PROTAZENI STEHNA

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

VNITRI PROTAZENI STEHNA

Posadte se na zem, kolena sméruji kzemi. Pritdhnéte chodidla co nejblize
k trislim. Nyni opatrné tlacte kolena k zemi. VydrZte v této pozici pokud mozno
30-40 sekund.

DOTEK PRSTU NA NOZE
Pomalu ohnéte trup kzemi a snaZzte 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 natdahnéte 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 nasledu;j
zaruky:
- zaruku 2 roky

ici

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uZivatele tj. poSkozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim

v nesouladu se zaru¢nim listem

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

. mechanickym poskozenim

. opotiebenim dil(i pti béZném pouZivani (napf. gumové a plastové casti, pohyblivé mechanismy)

. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

. neodbornymi zasahy

. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim
vody, neumérnym tlakem a narazy, Umyslné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

N o o bW

Upozornéni:

1. cvi¢eni doprovazené zvukovymi efekty a obéasnym vrzanim neni zdvada branici fadnému uZivani stroje a tudiz nem(ze byt
predmétem reklamace. Tento jev lze odstranit béZznou udrzbou.

2. doba Zivotnosti loZisek, klinového femene a dalSich pohyblivych ¢asti mize 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 materialem vyrobku
tak, aby véc mohla byt fadné uzivana

5. reklamace se uplatiiuje zdsadné pisemné s pfesnym oznacenim typu zbozi, popisem zdvady a potvrzenym dokladem o
zakoupeni

Copyright - autorska prava

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

MASTER SPORT s.r.o.. Spolecnost MASTER SPORT s.r.o. pro pouziti informaci, obsazenych v tomto navodu k pouziti
neprebird Zzddnou odpovédnost za jakykoli patent.

MASTER SPORT s.r.o. h ASTER®

1. maje 69/14

709 00 Ostrava — Marianské Hory
Czech Republic

servis@mastersport.cz

www.mastersport.cz
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Dakujeme, 7e ste sa rozhodli pre kipu nasho produktu . Hoci vynakladame velké Usilie na zabezpe&enie
kvality kazdého nasho vyrobku , ojedinele sa mozu vyskytnut chybajuce alebo chybné diely . V pripade
objavenia akychkolvek zavad na stroji alebo zaznamenate Ak chybajuce Casti stroja , kontaktujte nas za
ucelom jeho nahradenia . Tento stroj je uréeny vyhradne pre domace poufitie .

Zakladné informacie:

e Tento stroj je urceny iba pre domace poutzitie . Stroj nie je uréeny pre komercéné ucely a vyssie
vykonnostné zatazenie.

e Nespravne pouzivanie (ako napr nadmerné cvicenie, prudké pohyby bez rozcvicenia, zlé
nastavenie), moézu poskodit vase zdravie.

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

e Vyrobca nie je zodpovedny za akékolvek zranenie , Skodu alebo zlyhanie sp6sobené pouzitim tohto
vyrobku ¢i zlym zostavenim a udrzbou stroja.

Bezpecnostné informacie:

e Aby ste zamedzili Urazu ¢i poskodeniu stroja dodrzujte nasledujuce pravidla :

e maximalna nosnost stroja je 120 kg

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

e stroj sa nesmie pouzivat v nevetranych miestnostiach

e vysoka teplota, vlihkost a voda nesmie prist so strojom do styku

e pred pouzitim si dokladne precitajte navod na pouzitie

e nespravne alebo nadmerné cvi¢enie mbze vazne poskodit vase zdravie

e pravidelne kontrolujte vSetky Casti . Ak su poSkodené , stroj nepouzivajte a ihned poskodené
Casti vymente alebo kontaktujte dodavatela

e pravidelne kontrolujte vSetky skrutky a matice , ¢i su poriadne dotiahnuté

e nenechavajte deti a domdace zvierata bez dozoru na stroji alebo v blizkosti

e tento stroj nie je hracka

e uschovajte tento navod na poutZitie pre pripadné objednanie nahradnych dielov v buducnosti

UPOZORNENIE: pred zadatim tréningu sa poradte s lekdrom. JE TO NEVYHNUTNE v pripade osdb
starsich 35 ROKOV A 0SOB, KTORE MAJU ZDRAVOTNE PROBLEMY. PRED POUZITIM FITNESS-NACINIE SI
VZDY PRECITAJTE VSETKY NAVODY. NENESIEME ZODPOVEDNOST ZA URAZY ALEBO POSKODENIE
PREDMETOV, KTORE BOLI spdsobené nespravnym pouzitim tohto VYROBKU.

Pred zaciatkom akéhokolvek cvicebného programu konzultujte vas zdravotny stav so svojim lekarom. Poradi vam, aky
sposob tréningu zvolit a ktora zataz pre vas bude vhodna.

Tento navod sluzi len na Uclely zakaznika. Dodavatel nerudi za chyby, ktoré mdzu byt spdsobené prekladom ¢i zmenami v
technickej vybavenosti stroja.

Stroj je podla normy EN 957 zaradeny do triedy HC a nie je vhodny pre terapeutické ucely.
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Easy Setup Instructions

/ B: qty: 1
Wrench o A ;

® C:qty:10

Nut

/D: qty: 10 9--cep.-....
Screw

A: qty: 1 o
\’“L“ screwdriver sta r’t H e re I D

Slide bars 2
and 3 together

UPOZORNENIE
Pred cvi¢enim vidy prekontrolujte riadne upevnenie hrazdy.
Odporucame pouzit iba na kovovom rame dveri.
Ak necvicite, nenechavajte hrazdu zavesenu na rame dveri.

Front of
doorway:

12
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minimalna hibka ramu maximalna hibka ramu
dveri 11 cm dveri 16 cm

Udrzba

Pravidelne kontrolujte vSetky sucasti - skrutky a matice a ich dotiahnutie. K Udrzbe Cistoty pouzivajte len
mydlovy roztok, nie Cistiace prostriedky. Hrazdu skladujte na ¢istom a suchom mieste.
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CVICEBNE INSTRUKCIE

UPOZORNENIE: pred zaciatkom akéhokolvek cvicenia konzultujte vas zdravotny stav so svojim
lekdrom. Toto je dolezité hlavne pre osoby starSie ako 45 rokov alebo pre osoby s existujucimi
zdravotnymi problémami. Hodnota tepovej frekvencie nie je urcena pre lekarske tcely. R6zne faktory,
ako su pohyb po pase, mdzu spdsobit chyby pri prenose hodndt. Hodnota tepovej frekvencie slizi pre
porovnanie tepovej frekvencie jedného uzivatela v case.

Schopnost vasho srdca a pluc a ako ucinne je kyslik rozvadzany krvou do svalov, to su délezité faktory
vasej vykonnosti. Funkcie vasSich svalov je zavisla na kysliku, ktory dodava energiu pre denné aktivity —
nazyvand aerobnou aktivitou. Ked' ste fit, vase srdce nemusi pracovat tak tazko. Ako mozZete vidiet, vasa
kondicia sa postupne cvicenim zlepSuje a vy sa citite zdravsi a spokojnejsi.

Zahrievacie / Stredingové cvicenia

Uspedné cvigenie zacina zahrievacimi cvi¢eniami a konéi ukludujlcimi cvi€eniami. Zahrievacie cvicenie
pripravi vase telo na nasledujuce naroky pri cviceni. Vdaka ukfudrujucim cvi¢eniam sa vyhnete svalovym
problémom. Dalej tu néjdete popisy cviéeni pre rozohriatie a ukludnenie. Majte prosim na pamiti
nasledujuice body:
e Opatrne rozohrejte kazdu svalovu skupinu, cvi¢enia budu trvat 5 az 10 minut. Cvi¢enia su
spravne, ak citite prijemny tah v odpovedajucich svalov.
e Rychlost nehra Ziadnu Ulohu pocas cvikov pretahovania. Je nutné sa vyvarovat rychlym a trhavym
pohybom.

PRETAHOVANIE KRKU
Uklonte hlavu doprava az ucitite v krku tlak. Pomaly pokladajte hlavu dole k hrudniku v polkruhu a
potom vytocte hlavu dolava. Znovu ucitite prijemny tah v krku. Individudlne mozZete toto cviCenie
niekolkokrat opakovat.

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

PRETAHOVANIE PAZi
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Pretahujete lavu a pravu pazu striedavo smerom hore k stropu. Ucitite tlak na pravej a lavej strane. Toto
cvi¢enie niekolkokrat opakujte.

PRETAHOVANIE STEHNA

Oprite sa jednou rukou o stenu, potom pritiahnite prava alebo lavd 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 cviCenie
dvakrat na kazdu nohu.

VNUTORNE PRETAHOVANIE STEHNA

Posadte sa na zem, kolend smeruju k zemi. Pritiahnite chodidla ¢o najblizsie 4
k stehnam. Teraz opatrne tlacte kolena k zemi. Vydrzte v tejto pozicii pokial

mozno 30-40 sekund.

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

evve

CVICENIA NA KOLENA

Posadte sa na zem a natiahnite pravd nohu. Ohnite favi 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 nu vsetku vahu tela. Potom
vysunte lavu nohu dozadu a striedajte ju spravou nohou. Tymto
pretahujete zadnu ¢ast nohy. Vydrzte v pozicii pokial mozno 30-40 sekdnd.
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Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému majitelovi
nasledujuce zaruky:
- zaruku 2 roky

Zaruka sa nevztahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uZivatela tj. PoSkodenie vyrobku nespravnou montazou, neodbornou repasiou, uzivanim v
nesulade so zaru¢nym listom

2. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskodenim

4. opotrebovanim dielov pri beznom pouzivani (napr. Gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanizmy
ako loZiskd, klinovy remen, opotrebenie tlacidiel na computeri)

5. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahmi

7. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,
posobenim vody, neumernym tlakom a ndrazmi, Umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi

Upozornenie:

1. cvicenie doprevadzané zvukovymi efektmi a ob¢asnym vizganim nie je zadvada braniaca riadnemu pouzivaniu stroja a tak
isto nemoze byt predmetom reklamdcie. Tento jav sa da odstranit beznou Gdrzbou.

2. doba Zivotnosti loZisk, klinového remenia 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 zdvadou alebo chybnym materidlom vyrobku
tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana.

5. reklamacia sa uplatfiuje zdsadne pisomne s presnym oznacenim typu tovaru, popisom zdvady a potvrdenym dokladom o
zakupeni.

Copyright - autorské prava

Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohoto navodu na poufzitie.
Autorské pravo zakazuje reprodukciu ¢asti tohto navodu alebo ako celku tretou stranou bez vyslovného suhlasu
spolo¢nosti MASTER SPORT s.r.o.. Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. pre poutzitie informacii obsiahnutych v tomto
navode na pouzitie neprebera Ziadnu zodpovednost za akykolvek patent.

TRINET Corp, s. r. 0.
Cesta do Rudiny 1098

ﬁ ®
024 01 Kysucké Nové Mesto, Slovakia AS TER
V SPORTS EQUIPMENT
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Drazek podwieszany
MASTER

INSTRUKCJA OBStUGI



Dziekujemy za zakupienie naszego produktu. Z naszej strony doktadamy wszelkich staran, aby
oferowane Panistwu produkty miaty najwyzszg jako$é. Mimo naszych staran, moze sie jednak zdarzyé¢, ze
napotkacie Paristwo na drobne usterki, jezeli tak sie stanie, prosimy o kontakt (réwniez w sytuacji
zauwazenia braku ktorejs z czesci).

Podstawowe informacje:

e urzadzenia tego nie mozna uzywa¢ w pomieszczeniach nie zapewniajgcych statego dostepu do
Swiezego powietrza

e maksymalne obcigzenie 120 kg

e wysoka temperatura, wilgo¢ i woda mogg doprowadzi¢ do uszkodzenia urzgdzenia

e przed uzyciem nalezy dokfadnie zapoznac sie z instrukcjg obstugi

e urzadzenie to nalezy umiesci¢ na ptaskiej i stabilnej powierzchni. Nalezy upewnic sie, ze
urzgdzenie jest stabilne i bezpieczne

e nieprawidtowe lub zbyt czeste ¢wiczenie moze prowadzi¢ do powaznego uszkodzenia zdrowia
e nalezy upewnic sie, ze zadne uchwyty czy inne czesci nie bedg przeszkadzaty w ¢wiczeniach

e nalezy regularnie sprawdza¢ wszystkie czesci. W razie zauwazenia usterki, nie nalezy korzystac z
urzgdzenia, uszkodzong czes¢ wymienic lub skontaktowac sie ze sprzedawcg

e nalezy regularnie sprawdzac czy wszystkie sruby i nakretki sg prawidtowo dociggniete

e nie wolno zostawiac dzieci i zwierzat bez nadzoru w poblizu urzgdzenia

e urzadzenie to nie jest zabawka

polecamy schowac te instrukcje obstugi w celu pdzniejszego zamdwienia czesci zapasowych

UWAGA: PRZED ROZPOCZECIEM TRENINGU NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM | OMOWIC
KWESTIE STANU ZDROWIA. JEST TO WAZNE PRZEDE WSZYSTKIM W PRZYPADKU OSOB POWYZEJ 35 LAT |
OSOB, KTORE MAJA PROBLEMY ZDROWOTNE. PRZED UZYCIEM URZADZENIA NALEZY ZAPOZNAC SIE Z
INSTRUKCJA OBStUGI. NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI Z URAZY, KTORE POWSTALY

W WYNIKU NIEWLASCIWEGO UZYWANIA

Przed rozpoczeciem treninu skonsultuj swdj stan zdrowia z lekarzem. Udzieli Wan porady dotyczacej sposobu
treningu, jak i odpowiedniego obcigzenia.

Instrukcja ta jest tylko dla klientow. Wykonawca nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek btedy, ktére moga by¢
spowodowane przez zmiany lub nieprawidlowe ttumaczenie.

Sprzet wyprodukowany jest zgodnie z normg EN 957 kategoria HC i nie jest przeznaczony do celow
terapeutycznych.
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Montaz

Easy Setup Instructions

/ B: qty: 1
Wrench o A ;

® C:qty:10

Nut

/D: qty: 10 9.
Screw

A: qty: 1 o
\’“L“ screwdriver sta r’t H e re I D

Slide bars 2
and 3 together

OSTRZEZENIE
Przed kazdym ¢wiczeniem skontroluj wszystkie mocowania.
W celu utrzymania swojego sprzetu w czystosci uzywaj tylko tagodnych srodkéw czyszczgcych.

Back of

doorway: Front of

doorway:
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minimalna glembokosc maximanlna glembokosc
drzwi 11 cm drzwi 11 cm
Konserwacja

Kazdorazowo skontroluj sprzet — czy sruby i nakretki sg prawidtowo dokrecone. W celu utrzymania
swojego sprzetu w czystosci uzywaj tylko fagodnych srodkdéw czyszczacych. Drazek przechowuj w
suchym | chtodnym miejscu.
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INSTRUKCJE CWICZENIOWE

OSTRZEZENIE: przed rozpoczeciem treningu i éwiczen skonsultuj swéj stan zdrowia z lekarzem.
Dotyczy to zwtaszcza oséb powyzej 45 roku zycia i oséb z problemami zdrowptynumi. Przedstawiony
pomiar tetna nie jest przezanczony do celéw lekarskich. Tetno stuzy jedynie do poréwnania tetna
uzytkownika w konkretnym czasie.

Na wydolnos$¢ serca i ptuc wptywa tlen, ktory jest rozprowadzany przez krew do miesni, sg to wazne
czynniki na temat Twojej wydajnosci. Funkcje miesni zalezg od tlenu, ktory dostarcza energie do
codziennych czynnosci - oddychanie. Kiedy jestes$ sprawny fizycznie, twoje serce nie musi tak ciezko
pracowac. Jak mozna zauwazy¢ trening stopniowo poprawia Twojg kondycje fizyczng, dzieki niemu
poczujesz sie zdrowszy i szczesliwszy

Rozcigganie / Streching

Cwiczenia rozciggajace miesnie sg bardzo istotnym elementem treningu kulturystycznego. Rozcigganie
powinno byc¢ czescig prawidtowej rozgrzewki, jak rowniez sposobem wyciszenia organizmu po treningu.
Korzysci, jakie niesie ze sobg stosowanie stretchingu- rozciggania miesni:

- powiekszenie zakresu ruchu w stawach(a majac na uwadze zasade mdwiaca, ze ,,im wiekszy zakres
ruchu, tym wieksze efekty treningu”nie trzeba wiele zastanawiac sie nad przydatnoscig rozciggania),

- wzmocnienie $ciegien(nie trzeba ttumaczy¢, jak wazng role odgrywa moc sciegien),

- polepszenie ukrwienia miesni(co za tym idzie lepszy dostep tlenu i substancji odzywczych do miesni-
szybsza regeneracja)

- rozluznienie miesni po treningu(szczegdlnie polecane dla tych, ktorzy dtugo nie mogg dojs¢ do siebie
po treningu)

ROZCIAGANIE KARKU
Pochyl gtowe na prawo az poczujesz ciSnienie w gardle. Nastepie
powoli kre¢ gtowa. Najpierw w lewo, potem w prawo.

CWICZENIA NA RAMIONA
Na przemian w lewo i prawo réb wybiegi ramion do géry, mozesz tez obiema
rekoma naraz.

ROZCIAGANIE RAK
Na przemian lewa i prawg reka réb wybiwgi w gore. Napinaj miesnie raz na
lewej raz na prawej stronie. Powtdérz to éwiczenie kilka razy.
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ROZCIAGANIE UD

Stan na prawej nodze lewgq zegnij i chwy¢ za kostke lewg reka. Stopa ma by¢
jak najblzej posladka. Plecy majg by¢ proste, a kolana ztgczone. Dla utrzymania
rowniowagi mozna sie podeprzec, np. o $ciane. Wytrzymaj w tej pozycji ok 30
sekund. Powtdrz to éwiczenie stojgc na lewej nodze.

ROZCIAGANIE WEWNETRZNYCH PARTII UD
Usiadz zginajgc nogi w kolanach. Stopy razem, kolana po bokach.Przyciagnij
stopy jak najblizej pachwin. Wytrzymaj 30-40 sekund.

ROZCIAGANIE MIESNI NOG

Powoli zegnij tutdw do ziemi i staraj sie dotkng¢ rekami nog. Zginania na —
jak najnizszym poziomie, aby w momencie. Wytrzymaj w tej pozycji przez
20-30 sekund.

CWICZENIA NA KOLANA-

UsigdZ na podtodze i wyciagnij prawa noge. Zegnij lewga noge i umies¢ stope na udzie prawej nogi. Teraz
starajq sie dotrze¢ do prawej reki na prawg noge. Jesli to mozliwe wytrzymaj rzytrzymaj w tej pozycji
przez 30-40 sekund.

ROZCIAGANIE tYDEK
Nastepnie wysun lewg noge do tytu, napij miesnie. Zmien noge. To ¢wiczenie
rozciagla tylnig czes¢ nog. Wytrzymaj w tej pozycji 30-40 sekund.

K
£
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Sprzedajacy udziela pierwszemu wtascicielowi:
- gwarang;ji 2 lat

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 gwarancyjna

2. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwacja;

3. Uszkodzen mechanicznych;

4. Zuzycia czeSci powstatego przy codziennym uzytkowaniu (np. Gumowe i plastikowe czesci, mechanizmy);

5. Nieszczesliwych wypadkow i klesk zywiotowych;

6. Niefachowych interwencji;

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

Uwaga:

1. Powstajgce podczas ¢wiczen dzwieki i powtarzajgce sie niekiedy zgrzyty nie stanowig przeszkody podczas regularnego
uzywania urzadzenia, nie sg przedmiotem reklamacji. Efekt ten mozna usunac¢ poprzez regularng konserwacje.

2. Czas zywotnosci tozysk, pasa klinowego i pozostatycz czesci ruchomych moze by¢ krétszy nizeli okres gwarancyjny.

3. Przy uzytkowaniu sprzetu niezbedne jest doktadne wyczyszczenie przynajmniej raz na 12 miesiecy.

4. W okresie gwarancji zostang usuniete wszelkie uszkodzenia produktu, bedgce wadami produkcji lub wynikajgce z
wadliwosci materiatu, uzytego przy produkcji — tak, aby produkt nadawat sie do codziennego uzytku.

5. Reklamacje sg przyjmowane w formie pisemnej z doktadnym oznaczeniem rodzaju produktu, opisem uszkodzenia i
potwierdzeniem zakupu.

Copyright - prawo autorskie

Firma MASTER SPORT s.r.o. zastrzega sobie wszelkie prawa autorskie do tresci niniejszej instrukcji obstugi. Prawo autorskie

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

ANMASTER®
ANV / srorrs rauipment |
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Important Safety Instructions

WARNING - Read all instructions before using this appliance.

B Do not operate upright on deeply padded, plush or shag carpet. Damage to both carpet and upright
may result.

B Keep children away from the upright. There are obvious pinch points and other caution areas that
can cause harm.

B Keep hands away from all moving parts.

B Never operate the upright if it has a damaged cord or plug. If the upright is not working properly,
call your dealer.

Keep the cord away from heated surfaces.

Do not operate where aerosol spray products are being used or where oxygen is being
administered. Sparks from the motor may ignite a highly gaseous environment.

Never drop or insert any object into any openings.
Do not use outdoors.

Do not attempt to use your upright for any purpose other than for the purpose it is intended.

Wear proper shoes. High heels, dress shoes, sandals or bare feet are not suitable for use on your
upright. Quality athletic shoes are recommended to avoid leg fatigue.

NOTE: The maximum weight of use for this item is up to 300 Ibs (120kgs).

SAVE THESE INSTRUCTIONS - THINK SAFETY!

CAUTION!! Please be careful when un-packing the carton.
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Assembly

Easy Setup Instructions

A: qty: 1 o
\’“L“ screwdriver sta r’t H e re I D

B: qty: 1

Wrench o A
® C:qty:10

Nut

/D: qty: 10 9.
Screw

Slide bars 2
and 3 together

Front of
doorway:

IMPORTANT NOTICE
The door Gym can be installed in a high position for pull-ups, chin-ups, and off-the-floor core exercise.
The door station can also be installed in a low position for sit-ups.
If there is a door attached to the door frame, make sure that the crossbar and the door hinges are on
the same side of the door frame.
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g% 0

minimum depth 11 cm maximum depth 16 cm
(4.5%) (6”)

Maintenance

Check the main parts at reguler intervals. Check all nuts and bolts for tightness and tighten when
required. The appliance must not be exposed to weather influence too long.
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PLEASE NOTE: Before beginning any exercise, consult you physician. This is important especially if you
are over the age of 45 or individuals with pre-existing health problem:s.

Exercising is great way to control your weight, improving your fitness and reduce the effect of aging and
stress. The key to success is to make exercise a regular and enjoyable part of your everyday life.

The condition of your heart and lungs and how efficient they are in delivering oxygen via your blood to
your muscles is an important factor to your fitness. Your muscles use this oxygen to provide enough
energy for daily activity. When you are fit, your heart will not have to work so hard. It will pump a lot
fewer times per minute, reducing the wear and tear of your heart.

So as you can see, the fitter you are, the healthier and greater you will feel.

WARRANTY

for other countries

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

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

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

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

© COPYRIGHT

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

Reproduction prohibited!

Address of local distributor:

A @
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Wir danken Sie, dass Sie unseres Erzeugnis gekauft haben. Deshalb, dass wir viele Anstrengung widmen,
dass wir am besten Qualitat unsere Erzeugnise sichern, kdnnen einzelne Fehler oder Gibersehende
Mengeln entdecken. Wenn Sie den Fehler oder fehlener Teil feststellen, zégern Sie nicht und
informieren Sie uns. Diese Maschine ist bestimmt ausschlieBlich fur Hausbenutzung.

Grundinformationen:

Diese Maschine ist bestimmt nur flir Hausbenutzung. Die Maschine ist nicht bestimmt fiir
kommerzielle Zwecke und hohere Leistungsbelastung.

Schlechte Benutzung (als zum Beispiel. GbermaBiges Turnen, heftige Bewegungen ohne das
Einturnen, schlechte Einstellung), konnen lhre Gesundheit beschadigen.

Vor dem Anfang des Turnen konsultieren lhren Gesundheitzustand — Herzsystem, Blutdruck,
orthopdadische Probleme usw. mit lhrem Arzt.

Der Hersteller ist nicht verantwortlich fiir die Verletzung, den Schaden oder das Versagen bei der
Benutzung dieses Erzeugnis, wenn die Maschine schlechte Zusammenstllung oder schlechte
Instandhaltung hat.

Sicherheitsinformationen:

Fiir den Schutz vor der Verletzung und der Beschadigung der Maschine halten Sie folgende Regeln:
Maximale Tragfahigkeit der Maschine ist 120 kg.

Die Maschine gehort in die Klasse HC und ist nicht geeignet fiir therapeutisches Turnen.

Die Maschine konnen Sie nicht in den unluftigen Rdume benutzen.

Hohe Temperatur, Feuchtigkeit und Wasser kann nicht in der Kontakte mit der Maschine kommen.
Vor der Benutzung lesen Sie bitte diese Anleitung flr die Benutzung.

Schlechtes und Gibermapiges Turnen kann Ihre Gesundheit beschadigen.

Versichern Sie, dass Hebel und weitere einstellene Mechanismus im Weg bei dem Turnen nicht sind.
Regelmafig kontrollieren Sie alle Teile. Wenn die Teile beschadigen ist, die Maschine benutzen Sie
nicht und beschadigene Teile wechseln Sie gleich oder kontaktieren Sie den Lieferant.

Regelmapig kontrollieren Sie alle Schrauben und Mutter, ob fest ziehend sind.

Lassen Sie nicht die Kinder oder Haustiere ohne Aufsicht auf der Maschine oder in der Nahe.

Diese Maschine ist nich das Spielzeug.

Verstecken Sie diese Anleitung auf die Benutzung flr die Bestellung die Ersatzteile in die Zukunft.

HINWEIS: VOR DEM ANFANG DES TURNEN BERATEN SIE MIT IHREN ARZT. ES IST NOTIG FUR DIE
PERSONEN ALTER 35 JAHRE UND PERSONEN, DIE GESUNDHEITPROBLEMME HABEN. VOR DER
BENUTZUNG LESEN SIE IMMER DIE ANLEITUNG. WIR TRAGEN NICHT DIE VERANTWORTUNG FUR
BESCHADIGUNG, WEIL DIE MASCHINE SIE SCHLECHTE BENUTZEN.

Vor dem Anfang des Turnsprogramm konsultieren Sie lhre Gesundheitzustand mit lhrem Arzt. Er beratet lhnen den
Typ des Turnen und geeignete Belastung.

Diese Anleitung dient fiir die Zwecke der Kunde. Der Lieferant haftet nicht fiir die Fehler in der Ubersetzung oder die
Anderungen in der technische Ausriistung der Maschine.

Die Maschine ist nach den Norm EN 957 in der Klasse HC und die Maschine ist nicht bestimmt fir
therapeutische Zwecke.
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Montage

Easy Setup Instructions

/ B: qty: 1
Wrench A ;

® C:qty:10

Nut

/D: qty: 10 9.
Screw

A: qty: 1 o
\’“L“ screwdriver sta r't H e re i D

Slide bars 2
and 3 together

Front of
doorway:
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HINWEIS
Vor dem Turnen kontrollieren Sie immer feste Stabilisierung des Reck.
Wir empfehlen nur auf Metallrahmen der Tur benutzen.
Wenn Sie nicht turnen, lassen Sie nicht das hangende Reck auf dem Tiirrahmen.

1)
minimale Tiefe des maximale Tiefe des
Rahmen der Tiir 11 cm Rahmen der Tiir 16 cm

Instandhaltung

Regelmafig kontrollieren Sie alle Teile — Schrauben und Mutter und ihre Ziehung. Zu der Instandhaltung
die Reinheit benutzen Sie nur Seifenlésung, nicht Saubermitteln. Das Reck lagern Sie auf sauberem und

trockenem Platz.
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TURNINSTRUKTIONEN

HINWEIS: vor dem Anfang das Turnen konsultieren Sie lhre Gesundheitzustand mit lhrer Arzt. Dieses
ist wichtig haupt fir Personen alter 45 Jahre oder fir Personen mit existiere gesundheite Probleme.
Der Wert der Pulsfrequenz bestimmt nicht fior arztliche Zwecke. Verschiedene Faktoren, als die
Bewegung nach dem Band sind, kdnnen Fehler bei der Ubertragung der Werte verursachen. Der Wert
der Pulsfrequenz dient fir den Vergleich der Pulsfrequenz den Benutzer in der Zeit.

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

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

Warm/ Stretchingturnen

Erfolgreiches Turnen fangen Warmturnen an und enden beruhigendem Turnen. Das Warmturnen
bereiten lhrer Korper auf folgende Anspriche bei dem Turnen vor. Dank beruhigende Turnen weichen
Sie den Muskelnprobleme aus. Weiter finden Sie hier die Beschreibungen das Warmturnen und
beruhigende Turnen. Denken Sie auf diese Punkte:
e Vorsichtig warmen Sie jede Muskelngruppe, die Turnen dauern 5 bis 10 Minuten. Die Turnen
sind richtig ausgefihrt, wenn Sie angenehme Tat in den Muskeln fihlen.
e Die Geschwindigkeit spielt nicht die Rolle wahrend Stretchingturnen. Es ist notig die Acht bei
schnellen und zuckenden Bewegungen geben.

STRECKUNG DEN HALS

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

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

STRECKUNG DER ARME
Ziehen Sie rechter und linker Arm wechselnd in die Richtung hochnehmen.
FOhlen Sie den Druck auf der rechte und linke Seite. Kbnnen Sie diese Turnen

mehrmals wiederholen.
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2
STRECKUNG DES SCHENKEL
StOtzen Sie sich mit dem Arm an die Wand, dann ziehen Sie rechtes und linkes Bein
nach hinten in der Nahe des Hintern. FOhlen Sie angenehme Tat im vorderen
Schenkel. Halten Sie in diesen Position etwa 30 Sekunden aus und holen Sie das
Turnen zweimal bei beide Beine wieder.
4

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

Sekunden aus.

BERUHRUNG DER FINGER AUF DEM BEIN

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

TURNEN AUF DEN KNIE

Setzen Sie sich an die Erde und ziehen Sie rechtes Bein auf. Beugen Sie o
linkes Bein und legen Sie Fufsohle auf den Schenkel rechten Bein. Jetzt

versuchen Sie rechter Arm auf rechte FuBsohle erreichen. Halten Sie in

diesen Position etwa 30-40 Sekunden aus.

STRECKUNG DER WADE/DIE FERSE
Stitzen Sie sich mit beiden Handen an die Wand und tragen Sie ganzes Gewicht des

Kérper Ober. Dann ziehen Sie rechtes Bein nach hinten aus und wechseln Sie sie mit 7
linkes Bein. Mit diesen Turnen ziehen Sie hinterer Teil des Bein. Halten Sie in diesen
Position etwa 30-40 Sekunden aus.

Vorfiihrungen der
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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 Missverhiltnis 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 Druckkndpfe auf dem Computer),

5. Unabwendbares Ereignis und Katastrophe,

6. Unfachliche Treffere,

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

Hinweis:

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

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

3. Auf den Maschinen sind notig die Fachreinigung und die Einstellung mindestens einmal mit 12 Monaten ausfGhren.

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

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

Copyright - Autorenrecht

Die Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. geltend machen alle Autorenrechte zu der Inhalt diese Anleitung zu der Benutzung.
Autorenrecht verbieten die Reproduktion die Teilen die Anleitung oder als das Ganze dritten Seite ohne ausdrikliche
Zustimmung Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o.. Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. nehmen kein Verantwortung for das
Patent fir die Benutzung die Informationen Ober, die in diese Anleitung sind.

Die Adresse Lokal Verteiler:

ANMASTER®
AUV / seors cauipment |
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