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Posilovaci lavice pod velkou ¢inku MASTER® Nemesis

MAS4A090




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 zdvad na stroji ¢i zaznamenate-li chybéjici ¢asti

stroje, kontaktujte nas za Ucelem jeho nahrazeni. Tento stroj je uréen vyhradné pro doméci pouZziti.

Zakladni informace:
- Tento stroj je uren pouze pro domdci pouZiti. Stroj neni urc¢en pro komercni Ucely a vyssi vykonnostni zatizeni.
- Nespravné pouzivani (jako napf. nadmérné cviceni, prudké pohyby bez rozcviceni, Spatné nastaveni), mohou poskodit vase zdravi.
- Pred zacatkem cviceni, konzultujte vas zdravotni stav — srdecni systém, krevni tlak, ortopedické problémy atd. se svym lékarem.
- Vyrobce 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 nasledujici pravidla:
. maximalni nosnost uZivatele je 100 kg, celkovd nosnost véetné zavazi je 200 kg. Nedavejte na vzpéracskou ty¢ vice nez 100 kg

a na nozni tyC vice nez 40 kg.

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

. stroj se nesmi pouzivat v nevétranych mistnostech

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

. pred pouZitim si dikladné prectéte navod na pouZiti

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

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

. nespravné nebo nadmérné cviceni mize vazné poskodit vase zdravi

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

. pravidelné kontrolujte vSechny ¢asti. Pokud jsou poskozeny, stroj nepouZivejte a ihned poskozené casti vyménte nebo

kontaktujte dodavatele

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

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

. tento stroj neni hracka

. uschovejte tento ndvod na pouZiti pro pfipadné objednani nahradnich dild v budoucnu

. tento stroj je urcen pouze pro vnitfni pouZiti. Doporucujeme pod lavi¢ku umistit podloZku pro ochranu podlahy ¢i koberce.

. drZujte ruce a nohy dal od pohyblivych casti

. vZdy noste sportovni obuv, abyste chranili chodidla pfi cviceni

. nepouzivejte pro tuto lavicku vzpéracskou tyc, kterd je delSinez 1,5 m

. vidy se ujistéte, Ze je stejné zavazi na obou stranach. KdyzZ pridavate nebo ubirate zdvazi, vidy nechdavejte na obou stranach

stejnou vahu, abyste zamezili preklopeni tyce.
. PFi pouZiti noZniho posilovace, dejte na obé strany stejné zdvazi pro udrZeni stability lavicky.
. Pokud pouZzivate zddovou opérku ve zvednuté poloze, vidy se ujistéte, Ze podpérna tyc je vidy bezpecné zasunuta a uzamcena

v dané poloze.

. Pokud pfi cviceni ucitite bolest, nebo se vam udéla nevolno, ihned prestarite cvicit a provedte uvolfiovaci cviceni.
. Vzdy pfi cviceni méjte u sebe pomocnou osobu, kterda vam bude pfidrZovat vzpéracskou ty¢ pfi civéeni a pomahat umistit ty¢
do drzaku.

DuleZité: Vracejte zboZzi pouze v origindlnim baleni, nebo baleni, které je bezpecné pro pfepravu a nemuze dojit k poskozeni stroje.

DULEZITE UPOZORNENI:

- pouzivani toho stroje mlze zplsobit vazné zranéni

- pfed poutZitim stroje si dikladné prectéte vSsechny upozornéni a pokyny

- nenechavejte déti bez dozoru u stroje

- udrzujte ve vzdalenosti od pohyblivych ¢asti télo, obleceni a vlasy

- nepouzivejte stroj, pokud je poskozen, chybi néjaka ¢ast nebo nepracuje spravné. Stroj musi byt opraven

- udrujte ruce a prsty dal od této oblasti



SloZeni stroje:

1 Sestihranny Sroub M10*65 + podlozka + matice 3 ks
2 Sestihranny Sroub M10*75 + podlozka + matice 6 ks
3 Sestihranny Sroub M10*140 + podlozka + matice 1 ks
4 Sestihranny Sroub M6*40 + podloZzka 4 ks
5 Sestihranny Sroub M6*16 + podloZzka 4 ks
CVICEBNI INSTRUKCE

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

Hodnota tepové frekvence neni uréena pro lékaFské téely. Rizné 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 ucinné je kyslik rozvadén krvi do svall, to jsou dilezité faktory vasi
vykonnosti. Funkce vasich svall je zdavisla na kysliku, ktery dodava energii pro denni aktivity — nazyvana

aerobni aktivitou. Kdyz jste fit, vase srdce nemusi pracovat tak tézce.
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Jak mizZete vidét, vase kondice se postupné cvicenim zlepSuje a vy se citite zdravéjsi a spokojenéjsi.

Zahftivaci / Stredinkova cviéeni

Uspéséné cviceni zacina zahfivacimi cvi¢enimi a konéi zklidfujicimi cvi¢enimi. Zahfivaci cvi¢eni pripravi vase
télo na nasledujici naroky pfi cviceni. Diky zklidriujicim cvi¢enim 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, cvi¢eni budou trvat 5 az 10 minut. Cvieni jsou
provadéna spravné, jestlize citite pfijemny tah v odpovidajicich svalech.
e Rychlost nehraje zddnou roli béhem protahovacich cviceni. Je nutné se vyvarovat rychlym a trhavym

pohyblm.

PROTAZENI KRKU
Uklonte hlavu doprava, aZz ucitite v krku tlak. Pomalu pokladejte hlavu dold

k hrudniku v polokruhu a poté vytocte hlavu doleva. Znovu ucitite pfijemny tah

v krku. IndividudIné mdzZete toto cviceni nékolikrat opakovat.

CVICENi OBLASTI RAMEN

Zvedejte stfidavé levé a pravé rameno nebo obé ramena najednou.

PROTAZENI PAZi

CZ

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

pravé a levé strané. Toto cviceni nékolikrat opakujte.

PROTAZENI STEHNA
Oprete se jednou rukou o sténu, poté pritahnéte pravou nebo levou nohu dozadu, co
nejblize hyzdim. Ucitite prijemny tah v pfednim stehnu. Vydrzte v této pozici pokud mozno

30 sekund a opakujte toto cviceni dvakrat na kazdou nohu.

VNITRi PROTAZENI STEHNA
Posadte se na zem, kolena sméfuji k zemi. PFitahnéte chodidla co nejblize k t¥islam.
Nyni opatrné tlacte kolena k zemi. Vydrzte v této pozici pokud mozno
30-40 sekund.
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.
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CVICENi NA KOLENA - protaZeni zadni strany stehen

Posadte se na zem a natdhnéte pravou nohu. Ohnéte levou nohu a
umistéte chodidlo na stehno pravé nohy. Nyni se pokuste pravou pazi
dosahnou na pravé chodidlo. Vydrite vtéto 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.

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu

majiteli zaruku 2 roky ode dne prodeje.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:
1. zavinénim uzivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim v nesouladu
se zarucnim listem

nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

mechanickym poskozenim

2.
3.
4. opotiebenim dil( pfi béZném pouZivani
5. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahy

7. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plsobenim vody,
nedmérnym tlakem a narazy, Umysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Copyright - autorska prava

Spolecnost MASTER SPORT s.r.o. si vyhrazuje veskera autorskd prava k obsahu tohoto ndvodu k pouziti. Autorské pravo zakazuje

reprodukci ¢asti tohoto ndvodu nebo jako celku tfeti stranou bez vyslovného souhlasu spole¢nosti MASTER SPORT s.r.o.. Spole¢nost

MASTER SPORT s.r.o. pro poufziti informaci, obsazenych v tomto navodu k pouziti nepfebird Zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

MASTER SPORT s.r.o.
Provozni 5560/1b

722 00 Ostrava — Trebovice n ASTER®
Czech Republic V

servis@mastersport.cz
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Dakujeme, 7e ste sa rozhodli pre kipu nasho produktu. Hoci vynakladame velké Usilie na zabezpecenie kvality kazdého nasho vyrobku, ojedinele sa mdzu
vyskytnat chybajuce alebo chybné diely. V pripade objavenia akychkolvek zdvad na stroji alebo zaznamendte chybajlice Casti stroja, kontaktujte nas za

ucelom jeho nahradenia. Tento stroj je uréeny vyhradne pre domace poufitie.

Zakladné informacie:

- Tento stroj je uréeny iba pre doméce pouZitie. Stroj nie je urceny pre komercné Ucely a vy$sie vykonnostné zatazenie.

- Nespravne pouzivanie (ako napr. nadmerné cvicenie, prudké pohyby bez rozcvi€enia, zIé nastavenie), m6ézu poskodit vase zdravie.

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

- Vyrobca nie je zodpovedny za akékolvek zranenie, Skodu alebo zlyhanie sposobené pouZitim tohto vyrobku ¢i nespravnym zostavenim a udrzbou stroja.

Bezpecnostné informacie:

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

- maximalna nosnost uZivatela je 100 kg, celkova nosnost vratane zavazia je 200 kg. Nedavajte na vzpiera¢sku ty€ viac ako 100 kg a na noznu ty¢ viac ako 40
kg.

- stroj je zaradeny do triedy HC a nie je vhodny pre terapeutické cvi¢enie

- stroj sa nesmie pouzivat v nevetranych miestnostiach

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

- pred pouZzitim si dokladne precitajte navod na pouzitie

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

- nechajte okolo stroja volnu plochu minimalne 2 metre na vietky strany

- nespravne alebo nadmerné cvicenie moze vazne poskodit vase zdravie

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

- pravidelne kontrolujte vSetky casti. Ak su poskodené, stroj nepouZivajte a ihned poskodené Casti vymerite alebo kontaktujte dodavatela

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

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

- tento stroj nie je hracka

- uschovajte tento navod na poufZitie pre pripadné objednanie nahradnych dielov v budtcnosti

- tento stroj je uréeny iba pre vnutorné pouzitie. Odporic¢ame pod lavicku umiestnit podlozku pre ochranu podlahy ¢i koberca.

- udrZujte ruky a nohy dalej od pohyblivych ¢asti

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

- nepouZivajte pre tuto lavicku vzpieracsku ty¢, ktora je dlhsia ako 1,5 m

- vZdy sa uistite, Ze je rovnaké zdvaZie na oboch stranach. Ked' priddvate alebo odoberate zavazia, vidy nechdvajte na oboch stranach rovnaku vahu, aby ste
zamedzili preklopeniu tyce.

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

- Ak pouZzivate chrbtovu opierku vo zdvihnutej polohe, vZdy sa uistite, Ze podperna ty¢ je vidy bezpeéne zasunuta a uzamknuta v danej polohe.
- Ak pri cviéeni ucitite bolest, alebo sa vam urobi nevolno, okamZzite prestarite cvicit a vykonajte uvoltiovacie cvicenia.

- Vzdy pri cvieni majte pri sebe pomocnu osobu, ktord vam bude pridrziavat vzpieraésku ty¢ pri civéeni a pomahat umiestnit ty¢ do drziaka.

Délezité: Vratte tovar iba v origindlnom baleni, alebo baleni, ktoré je bezpeéné pre prepravu a nemdze doéjst k poskodeniu stroja.

DOLEZITE UPOZORNENIE:

- pouzivanie tohto stroja méze spdsobit vaine zranenie

- pred poutzitim stroja si dokladne precitajte vSetky upozornenia a pokyny

- nenechavajte deti bez dozoru pri stroji

- udrZujte vo vzdialenosti od pohyblivych casti telo, oblecenie a vlasy

- nepouiivajte stroj, ak je poskodeny, chyba nejaka €ast alebo nepracuje spravne. Stroj musi byt opraveny
- udrzujte ruky a prsty dalej od tejto oblasti
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ZloZenie stroja:

1 Sesthranna skrutka M10 * 65 + podlozka + matica 3 ks
2 Sesthranny skrutka M10 * 75 + podloZka + matica 6 ks
3 Sesthranny skrutka M10 * 140 + podlozka + matica 1 ks
4 Sesthranny skrutka M6 * 40 + podlozka 4 ks

5 Sesthranny skrutka M6 * 16 + podlozka 4 ks

Cvicebné instrukcie

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

Hodnota tepovej frekvencie nie je uréena pre lekarske tGéely. R6zne faktory, ako si pohyb po pase, mézu spdsobit chyby
pri prenose hodnot. Hodnota tepovej frekvencie sluzi 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 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 mdzete vidiet, vasa kondicia sa postupne cvi¢enim zlepsuje a vy sa citite zdravsi a spokojnejsi.

Zahrievacie / Stre€ingové cvi€enia
Uspegné cvicenie zacina zahrievacimi cvi¢eniami a koné&i ukludriujicimi cvi¢eniami. Zahrievacie cvi¢enie pripravi vase telo na
nasledujtice naroky pri cvi¢eni. Vdaka ukludfiujicim cvi¢eniam sa vyhnete svalovym problémom. Dalej tu najdete popisy
cviceni pre rozohriatie a ukludnenie. Majte prosim na pamati nasledujuice body:
e  Opatrne rozohrejte kazdu svalovu skupinu, cvicenia budu trvat 5 az 10 minut. Cvicenia su spravne, ak citite prijemny
tah v odpovedajtcich svalov.
e Rychlost nehra Ziadnu Ulohu pocas cvikov pretahovania. Je nutné sa vyvarovat rychlym a trhavym pohybom.




PRETAHOVANIE KRKU

Uklonte hlavu doprava aZz ucitite v krku tlak. Pomaly pokladajte hlavu dole k hrudniku
v polkruhu a potom vytocte hlavu dolava. Znovu ucitite prijemny tah v krku. Individualne
mbzete toto cvicenie niekolkokrat opakovat.

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

PRETAHOVANIE PAZi
Pretahujete lavl a pravu paZu striedavo smerom hore k stropu. Ucitite tlak na pravej a lavej
strane. Toto cviCenie niekolkokrat opakujte.

PRETAHOVANIE STEHNA

Oprite sa jednou rukou o stenu, potom pritiahnite pravud alebo lavu
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, kolend smeruju kzemi. Pritiahnite chodidla co

najblizSie k stehnam. Teraz opatrne tlacte kolend 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 ¢o najnizsie,
ako to ide. Vydrzte v tejto pozicii pokial mozno 20-30 sekdnd.

CVICENIA NA KOLENA

Posadte sa na zem a natiahnite pravd nohu. Ohnite lavl nohu a

umiestnite chodidlo na stehno pravej nohy. Teraz sa pokuste

pravou pazou dosiahnut na pravé chodidlo. Vydrite vtejto pozicii pokial moino 30-40
sekund.

PRETAHOVANIE LYTKA/ACHILLOVEJ PATY

Oprite sa oboma rukami o stenu a preneste na nu vSetku vahu tela. Potom vysunte lavd nohu
dozadu a striedajte ju s pravou nohou. Tymto pretahujete zadnu ¢ast nohy. VydrzZte v pozicii pokial
mozno 30-40 sekund.
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Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému majitelovi zaruku 2 roky
odo dna predaja.

Zaruka sa nevztahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uZzivatela tj. Poskodenie vyrobku nespravnou montdzou, neodbornou repasiou, uzivanim v nesulade so
zaruénym listom napr. Nedostato¢nym zasunutim sedadlovej tyce do ramu, nedostato¢nym utiahnutim pedalov v klukach a
kluk k stredovej osi

2. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou
3. mechanickym poskodenim

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

5. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou
6. neodbornymi zasahmi

7. nespravnym zaobchdadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty

Copyright - autorské prava

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

/A ®

10



AN ;
B

tawka treningowa MASTER® Nemesis
MAS4A090

INSTRUKCJA OBStUGI
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Dziekujemy za zakup naszego produktu. Pomimo doktadania wszelkich staran w celu zapewnienia wysokiej jakosci kazdego
naszego produktu, mogg wystgpi¢ sporadycznie, brakujace lub uszkodzone elementy. W przypadku wykrycia jakichkolwiek
ustrek w urzadzeniu lub w przypadku braku ktéregos z elementdéw, prosimy o kontakt w celu jego zastgpienia. Sprzet jest
przeznaczony wytgcznie do uzytku domowego.

Podstawowe informacje:

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

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

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

- Producent nie ponosi odpowiedzialnosci za wszelkie kontuzje, szkody, lub awarie spowodowane ztym ustawieniem, ztym
montazem urzgdzenia itp.

Informacje bezpieczenstwa:

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

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

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

- Maszyna nie moze by¢ stosowana w pokojach bez wentylacji

- wysoka temperatura, wilgotnosc i woda nie powinny mie¢ stycznosci ze sprzetem, przed uzyciem nalezy doktadnie zapoznac
sie z instrukcja

- Umies¢ urzadzenie na stabilnej i ptaskiej powierzchni.

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

- Niewtasciwe lub nadmierne ¢éwiczenia mogg powaznie uszkodzi¢ zdrowie

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

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

- Urzadzenie nie jest zabawkg

- Nalezy zachowac ten podrecznik w celu zamawiania czesci zamiennych w przysztosci

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

- Rece i nogi nalezy trzymac z dala od ruchomych czesci

- Zawsze nalezy ¢wiczy¢ w obuwiu sportowym

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

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

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

- W przypadku éwiczen plecéw w pozycji podniesionej, zawsze upewnij sie, ze pret jest dobrze zabezpieczony i zablokowany
- Jesli czujesz bol podczas ¢wiczen, albo czujesz sie chory, natychmiast zakoncz trening i zrodb ¢wiczenia rozluzniajace,
relaksacyjne.

- Zawsze podczas treningu warto miec przy sobie jeszcze jedng osobe, ktéra pomoze zdjac drazek z obcigzeniem

Wazine:
Zawsze towar nalezy zwracac tylko w oryginalnym opakowaniu lub opakowaniu, ktére jest tak zabezpieczone do transportu i
nie dopowadzi do uszkodzenia sprzetu.

WAZNE INFORMACIJE:

- korzystanie z urzgdzenia moze spowodowac powazne szkody

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

- nie pozostawiaj matych dzieci w poblizu urzadenia

- przechowywac z dala od ruchomych czesci ciata, ubran i wioséw

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

- trzymaj rece i palce z dala od tych miejsc
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1 Sruba szesciokgtna M10 * 65 + podktadka + nakretka 3 szt
2 Sruby sze$ciokatne M10 * 75 + podktadka + nakretka 6 szt
3 Sruba szesciokgtna M10 * 140 + podktadka + nakretka 1 szt
4 $ruba szesciokatna M6 * 40 + podktadka 4 szt

5 $ruba szesciokgtna M6 * 16 + podktadka 4 szt

INSTRUKCJE DO CWICZEN
UWAGA: przed rozpoczeciem jakichkolwiek ¢wiczen nalezy sie skonsultowac z lekarzem w kwestii stanu zdrzowia. Jest to
wazne przede wszystkim w przypadku oséb starszych, powyzej 45 lat lub oséb, ktére maja problemy zdrowotne.
Mierzona przez urzadzenie wartos¢ pulsu nie jest przeznaczona dla celéw medycznych. Rézne czynniki (np. ruch pasa)
mogg spowodowac niescistosci przy rejestrowaniu danych. Wartos$¢ pulsu stuzy poréownywaniu pulsu uzytkownika w
czasie uzytkowania.
Wydolnos¢ serca i ptuc oraz to, w jaki sposdb tlen dostarczany jest do miesni, ma duzy wptyw na Panstwa wydajnosc.
Funkcjonowanie miesni zalezy od tlenu, ktéry dostarcza energie dla codziennych czynnosci — nazywanych tez tlenowg
aktywnoscig. Panswta serce nie pracuje tak ciezko, kiedy ciato jest fit.
Jak tatwo zaobserwowa¢, kondycja w miare wykonywania ¢éwiczen polepsza sie a Panstwo czujecie sie zdrowsi i bardziej
zadowoleni.
Rozgrzewka / Cwiczenia stretchingowe
Poprawne ¢wieczenie zaczyna sie rozgrzewka a konczy sie stretchingiem. Rozgrzewka przygotuje ciato na obcigzenia, ktore
pojawig sie przy ¢wiczeniu. Dzieki stretchingowi mozna natomiast zapobiec problemom pojawiajgcym sie w przypadku miesni
(,zakwasy”). Ponizej umieszczone sg opisy ¢wiczen rozgrzewajacych i stretchingu. Prosimy nie zapomina¢ o nastepujacych
punktach:

e  Zaleca sie doktadnie rozéwiczy¢ kazda grupe miesni, ¢wiczenia beda trwaty od 5 do 10 minut. Cwiczenia sa

wykonywane poprawnie, jesli odczuwa sie przyjemne naprezenie poszczegélnych miesni.

Szybkosé nie odgrywa zadnej roli podczas rozgrzewki lub stretchingu. W trakcie ponizszych ¢wiczen zaleca sie wykonywac
powolne i ptynne ruchy.

ROZCIAGANIE SZVYJI
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Przekre¢ gtowe w prawo az do momentu, kiedy bedzie odczuwalne napiecie w karku. Nastepnie ruchem kolistym przenies jg
na klatke piersiowa, nastepnie wychyl gtowe w lewo. Ponownie pojawi sie przyjemne naprezenie w karku. W zaleznosci od
indywidualnych potrzeb, mozna to ¢wiczenie wykonywac kilkakrotnie.

C¢WICZENIE OKOLIC RAMION

Nalezy na przemian podnosi¢ lewe i prawe ramie lubie oba

ramiona jednoczesnie.

ROZCIAGANIE BARKU

Nalezy na przemian podnosi¢ lewy i prawy bark
bedzie napiecie na prawej i lewej stronie. To
¢wiczenie nalezy kilka razy powtérzyc.

do goéry. Odczuwalne

ROZCIAGNIECIE UDA

Nalezy oprze¢ sie jedng rekg o $ciane, nastepnie przyciggnac lewa lub prawg
noge do tytu, jak najblizej pasladka. Odczuwalne bedzie przyjemne
naciggniecie z przodu uda. W tej pozycji nalezy wytrzymaé, o ile jest to
mozliwe, 30 sekund i powtdrzy¢ ¢wieczenia dwa razy na kazdg noge.

ROZCIAGNIECIE WEWNETRZNEJ STRONY UDA

Nalezy usigs$¢ na podtoze ze ztgczonymi stopami i kolanami skierowanymi
do zewnatrz. Stopy i kolana nalezy dociska¢ jak najblizej do podtogi i
wytrzymaé w tej pozycji, o ile jest to mozliwe, 30-40 sekund. Poleca

sie powtodrzyc to ¢wiczenie trzy razy.

powtdérzy¢ to éwiczenie trzy razy.

CWICZENIA ROZCIAGAJACE POSLADKI

Nalezy usigs$¢ na podtodze i wyciggnac przed siebie jedng noge, druga
zgigc (tak aby stopa opierata sie o wewnetrzng czes¢ uda wyprostowane;j
nogi). Teraz nalezy pochyli¢ sie i dotkngé dtonig palcow wyprostowanej
nogi, nalezy wytrzymac w tej pozycji przez, o ile jest to mozliwe, 30-40
sekund.

Poleca sie powtorzy¢ to ¢wiczenie trzy razy, dla obydwu nég.

ROZCIAGANIE LYDKI/SCIEGNA ACHILLESA
Obydwie rece nalezy oprzec o sciane i przenies¢ na nig caty ciezar ciata. Potem posung¢ lewg noge do
tytu i zmieniaé jg z prawa. W pozycji tej nalezy wytrzymag, o ile jest to mozliwe, 30-40 sekund.

: SKEONY DO PODtOGI
Nalezy stangc¢ ze ztgczonymi stopami i kolanami, powoli schyla¢ sie
najnizej jak jest to mozliwe, prébujac dotkngé¢ palcéw u stép. W tej
pozycji najlepiej wytrzymag, o ile jest to mozliwe, 20-30 sekund, a nastepnie odpoczna¢. Poleca sie

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

Gwarancja nie dotyczy uszkodzen powstatych w wyniku:

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

2. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwacja

3. Uszkodzen mechanicznych;

4. Zuzycia czesci powstatego przy codziennym

5. Nieszczesliwych wypadkow i klesk zywiotowych

6. Niefachowych interwencji

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

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.
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SIT UP BENCH MASTER® Nemesis
MAS4A090

USER’S MANUAL
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Serial number Specifications Number
1 Hex bolt M10#65+Tow Washer+Nut 3
2 Hex bolt M10#75+Tow Washer+Nut 6
3 Hex bolt M10#%140+Tow Washer+Nut 1
4 Hex bolt M6#40+ Washer 9
b Hex bolt M6#16+ Washer 4

IMPORTANT PRECAUTIONS

WARNING: To reduce the risk of serious injury, read the following important precautions before using the weight
bench.

1.Read all instructions in this manual and all warnings on the weight bench before using the weight bench. Use the weight
bench only as described in this manual.

2. It is the responsibility of the owner to ensure that all users of the weight bench are adequately informed of all precautions.
3. The weight bench is intended for home use only. Do not use the weight bench in any commercial, rental, or institutional
setting.
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4. Keep the weight bench indoors, away from moisture and dust. Place the weight bench on a level surface, with a mat
beneath it to protect the floor or carpet. Make sure that there is enough clearance around the weight bench to mount,
dismount, and use the weight bench.
5. Inspect and properly tighten all parts regularly. Replace any worn parts immediately.
6. Keep children under the age of 12 and pets away from the weight bench at all times.
7. Keep hands and feet away from moving parts.
8. Always wear athletic shoes to protect your feet while exercising.
9. The weight bench is designed to support a maximum user weight of 200 pounds, and a maximum total weight of 400
pounds. Do not place more than 200 pounds, including a barbell and weights, on the weight rests. Do not place more than 60
pounds on the leg developer.
10. Do not use a barbell that is longer than five feet with this weight bench.
11. Always make sure there is an equal amount of weight on each side of your barbell when you are using it. When adding
or removing weights, always keep some weight on both ends of the barbell to prevent the barbell from tipping.
12. When you are using the leg developer, place a barbell with the same amount of weight on the weight rests to balance the
bench.
13. When using the backrest in an inclined or level position, make sure that the support rod is inserted completely through
the
uprights and turned to the locked position.
14. If you feel pain or dizziness at any time while exercising, stop immediately and begin cooling down.
15. Always use a safety spotter. Someone to help lift the barbell if it becomes difficult for the user to lift barbell to weight
rest.

WARNING: Before beginning this or any exercise program, consult your physician. This is especially important for

persons over the age of 35 or persons with pre-existing health problems. Read all instructions before using.

WARRANTY

for other countries

The product is warranted for 24 months following the date of

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

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

© COPYRIGHT

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

Reproduction prohibited!

Address of local distributor:
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