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CZ - 1. Dulezité bezpec¢nostni upozornéni

Pted prvnim pouzitim ¢inky si pozorn¢ prectéte tento uzivatelsky manual.
Pti posilovani dodrzujte bezpenou vzdalenost ¢inky od své tvare - minimalné 15 cm. Zabranite tak
pfipadnému zranéni.

® Uzivetelim se zdravotnimi problémy a uzivatelim starSim 35 let doporucujeme konzultovat pouzivani
¢inky Master Shake se svym Iékatem.
Posilovaci ¢inka Master Shake neni hracka, nikdy nenechavejte déti s ¢inkou bez dozoru.
Pted kazdym cvienim se presvédéte, zda Cinka neni poskozena, piipadné diry, Skrabance a chybéjici ¢i
uvolnéné ¢asti mohou piivodit zranéni.

® (Cinka Master Shake je ur¢ena pro domaci rekreaéni pouzivani, neni uréena pro profesionalni pouziti.

SK - 1. Dolezité bezpecCnostné upozornenie

Pred prvym pouzitim ¢inky si pozorne precitajte tento uzivatel'sky manual.
Pri posiliiovani dodrzujte bezpecnu vzdialenost’ ¢inky od svojej tvare - minimalne 15 cm. Zabranite tak
pripadnému zraneniu.

® Uzivatelom so zdravotnymi problémami a uZzivatelom starSim 35 rokov odporucame konzultovat
pouzivanie ¢inky Master Shake so svojim lekarom.
Posilnovacia ¢inka Master Shake nie je hracka, nikdy nenechavajte deti s Cinkou bez dozoru.

® Pred kazdym cvienim sa presvedcte, ¢i ¢inka nie je poSkodend, pripadné diery, Skrabance a chybajuce
alebo uvol'nené ¢asti mézu privodit’ zranenie.

® (inka Master Shake je urend pre domace rekrea¢né pouZzivanie, nie je uréend pre profesionalne pouZitie.

PL - 1. Wazne informacje dotyczace bezpieczenstwa

Przed pierwszym uzyciem doktadnie zapoznaj si¢ z instrukcja obstugi.
Podczas treningu zachowaj bezpieczng odlegtos¢ hantli od swej twarzy — minimum 15 cm. Tak aby
zapobiec ewentualnemu urazowi.

® Cwiczacy z problemami zdrowotnymi, lub Ci powyzej 35 roku zycia powinni skonsultowaé z lekarzem
¢wiczenie hantla Master Shake.

® Hantla Master Shake nie jest zabawka, nigdy nie zostawiaj dzieci bez nadzoru w jej poblizu.
Przed kazdym ¢éwiczeniem upewnij si¢, ze hantla nie jest uszkodzona, wszelkie otwory, zadrapania lub
brakujace lub poluzowane cze$ci moga spowodowac obrazenia.

® Hantla Master Shake jest przeznaczona do uzytku domowego, nie do uzycia komercyjnego.
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CZ - 1.2 Diilezité provozni informace

Posilovaci ¢inka Master Shake neni pohdanéna motorem ani jinym elektrickym zafizenim. Cinka vyuziva
pouze energie uzivatele. Odpor vnitini hiidele a narazy zavazi pii pohybu tam a zpét pfi cviceni pfinaseji
nesrovnatelné lepsi vysledky nez cviceni s klasickou ¢inkou. Trénink s c¢inkou Master Shake je tak

efektivnéjsi a pfinasi hmatatelné vysledky za podstatné kratsi dobu.

Cinka Master Shake je urena zejména k posilovani a tvarovani svalii horni poloviny téla — bicepst, tricepsu,

ramennich a zddovych svalii a odbouravani nezadoucich tukovych vrstev tamtéz.

SK - 1.2 Délezité prevadzkové informacie

Posilnovacia ¢inka Master Shake nie je pohdniana motorom ani inym elektrickym zariadenim. Cinka vyuZziva
iba energie uzivatel'a. Odpor vnltornej hriadele a ndrazy zavazia pri pohybe tam a spét’ pri cviceni prindsaju
neporovnatelne lepsie vysledky ako cvicenie s klasickou ¢inkou. Tréning s ¢inkou Master Shake je tak

efektivnejsi a prinaSa hmatatel'né vysledky za podstatne krat$iu dobu.

Cinka Master Shake je uréena najmi na posiliiovanie a tvarovanie svalov hornej polovice tela - bicepsov,

tricepsov, ramennych a chrbtovych svalov a odblravanie neZiaducich tukovych vrstiev .

PL - 1.2 Wazne informacje

Hantla do wzmacniania Master Shake nie jest zasilania silnikiem ani innym elektrycznym zasilaczem. Hantla
korzysta z energii ¢wiczacego. Opdr wewnetrzny jak i przemieszczanie si¢ hantli tam i z powrotem daje
znacznie lepsze wyniki niz tradycyjne ¢wiczenia ze sztangg. Trening z hantla Master Shake jest bardziej

efektywny i daje duzo lepsze efekty w krotszym czasie.

Hantla Master Shake jest przeznaczona do wzmacniania i ksztaltowania migsni gornej czgsci ciata — bicepsu,

tricepsu, mig¢$ni ramion 1 migs$ni plecOw oraz zwalczania tkanki thuszczowej w tych miejscach.



2. Cviceni s ¢inkou Master Shake / Cvicenie s ¢inkou Master

Shake / Cwiczenia z hantla Master Shake

Ukazkové cviky / Ukazkové cviky / Przykladowe ¢wiczenia
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Spravné drZeni a pohyb ¢inkou / Spravne drZzanie a pohyb s ¢inkou / Prawidlowa postawa | ruch hantli

CZ - Zahrivaci / StreCinkova cvié¢eni

Uspésné cviCeni za€inad zahfivacimi cvicenimi a konci zklidiiujicimi cvi€enimi. Zahtivaci cvi€eni pfipravi
vase t¢lo na nasledujici ndroky pfi cviceni. Diky zklidiiujicim cvi€enim se vyhnete svalovym problémim.
Daéle zde naleznete popisy cvi€eni pro rozehtati a zklidnéni. M¢&jte, prosim, na paméti nasledujici body:

e Opatrné rozehtejte kazdou svalovou skupinu, cvi¢eni budou trvat 5 az 10 minut. Cviceni jsou
provadéna spravné, jestlize citite ptijemny tah v odpovidajicich svalech.

e Rychlost nehraje Zadnou roli béhem protahovacich cviceni. Je nutné se vyvarovat rychlym a trhavym
pohyblim.

SK - Zahrievacie / Streingové cvicenia

Uspesné cvicenie zacina zahrievacimi cvi€eniami a konéi ukludiiujicimi cviceniami. Zahrievacie cvicenie
pripravi vase telo na nasledujuce naroky pri cviceni. Vd’aka ukl'udiujicim cviceniam sa vyhnete svalovym
problémom. Dalej tu ndjdete popisy cviceni pre rozohriatie a ukl'udnenie. Majte prosim na pamaiti nasledujtce
body:

e Opatrne rozohrejte kazdl svalovu skupinu, cvicenia budu trvat’ 5 az 10 mintt. Cvicenia st spravne, ak
citite prijemny tah v odpovedajucich svalov.

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



PL - Rozgrzewka / Cwiczenia stretchingowe

Poprawne ¢wieczenie zaczyna si¢ rozgrzewka a konczy si¢ stretchingiem. Rozgrzewka przygotuje cialo na
obcigzenia, ktore pojawia si¢ przy ¢wiczeniu. Dzigki stretchingowi mozna natomiast zapobiec problemom
pojawiajacym si¢ w przypadku miesni (,,zakwasy”). Ponizej umieszczone sg opisy ¢wiczen rozgrzewajacych i
stretchingu. Prosimy nie zapomina¢ o nast¢pujacych punktach:

* Zaleca si¢ dokladnie rozéwiczy¢ kazda grupg migsni, ¢wiczenia bedg trwaty od 5 do 10 minut.
Cwiczenia s3 wykonywane poprawnie, jesli odczuwa si¢ przyjemne naprezenie poszczegolnych
miesni.

e Szybkos¢ nie odgrywa zadnej roli podczas rozgrzewki lub stretchingu. W trakcie ponizszych ¢wiczen
zaleca si¢ wykonywaé powolne i ptynne ruchy.

CZ - PROTAZENI KRKU

Uklonite hlavu doprava az ucitite v krku tlak. Pomalu pokladejte hlavu doli k hrudniku v polokruhu a poté
vytocte hlavu doleva. Znovu ucitite pfijemny tah v krku. Individudlné muzete toto cviceni nékolikrat
opakovat.

SK - PRETAHOVANIE KRKU

Uklonite hlavu doprava az ucitite v krku tlak. Pomaly pokladajte hlavu dole k hrudniku v polkruhu a potom
vytocte hlavu dolava. Znovu ucitite prijemny t'ah v krku. Individudlne mozete toto cvicenie niekolkokrat
opakovat’.

PL - ROZCIAGANIE SZYJI

Przekre¢ gtowe w prawo az do momentu, kiedy bedzie odczuwalne napiecie w karku. Nastepnie ruchem
kolistym przenie$ ja na klatke piersiowa, nastepnie wychyl glowe w lewo. Ponownie pojawi si¢ przyjemne
napre¢zenie w karku. W zaleznosci od indywidualnych potrzeb, mozna to ¢wiczenie wykonywac kilkakrotnie.

CZ - CVICENI OBLASTI RAMEN
Zvedejte stiidave levé a pravé rameno nebo ob¢ ramena najednou.

SK - CVICENIE OBLASTI RAMIEN
Zdvihajte striedavo I'avé a pravé rameno alebo obe ramena naraz.

PL - CWICZENIE OKOLIC RAMION
Nalezy na przemian podnosi¢ lewe i prawe rami¢ lubie oba
ramiona jednoczesnie.

CZ - PROTAZENI PAZI
Protahuje levou a pravou pazi stfidavé smérem nahoru ke stropu. Ucitite tlak na pravé a levé strané. Toto
cviceni n€kolikrat opakujte.

SK - PRETAHOVANIE PAZi
Pretahujete lavu a pravll pazu striedavo smerom hore k stropu. Ucitite tlak na
pravej a l'avej strane. Toto cviCenie niekol’kokrat opakujte.

PL - ROZCIAGANIE BARKU
Nalezy na przemian podnosi¢ lewy i prawy bark do goéry. Odczuwalne bedzie
napigcie na prawej 1 lewej stronie. To ¢wiczenie nalezy kilka razy powtorzy¢.
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CZ - PROTAZENI STEHNA

Opfete se jednou rukou o sténu, poté pfitahnéte pravou nebo levou nohu dozadu,
co nejblize hyzdim. Ucitite ptijemny tah v pfednim stehnu. Vydrzte v této pozici
pokud mozno 30 sekund a opakujte toto cvic¢eni dvakrat na kazdou nohu.

SK - PRETAHOVANIE STEHNA

Oprite sa jednou rukou o stenu, potom pritiahnite pravu alebo 'avli 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.

PL - ROZCIAGNIECIE UDA

Nalezy oprze¢ si¢ jedna r¢ka o $ciang, nastepnie przyciagnaé lewa lub prawg noge do tylu, jak najblizej
pasladka. Odczuwalne bedzie przyjemne naciggnigcie z przodu uda. W tej pozycji nalezy wytrzymac, o ile
jest to mozliwe, 30 sekund i powtdrzy¢ ¢wieczenia dwa razy na kazda noge.

CZ - VNITRI PROTAZENI STEHNA

Posad’te se na zem, kolena smé&fuji k zemi. Pfitdhnéte chodidla co nejblize k tfislim. Nyni opatrné tlacte
kolena k zemi. Vydrzte v této pozici pokud mozno

30-40 sekund.

SK - VNUTORNE PRETAHOVANIE STEHNA
Posad’te sa na zem, kolena smeruji k zemi. Pritiahnite chodidla ¢o najblizsie k stehnam. Teraz opatrne tlacte
kolend k zemi. VydrZzte v tejto pozicii pokial’ mozno 30-40 sekind.

PL - ROZCIAGNIECIE WEWNETRZNEJ STRONY UDA

Nalezy usig$¢ na podloze ze ztagczonymi stopami 1 kolanami skierowanymi do zewnatrz. Stopy 1 kolana nalezy
dociska¢ jak najblizej do podtogi 1 wytrzymaé w tej pozycji, o ile jest to mozliwe, 30-40 sekund. Poleca si¢
powtdrzy¢ to ¢wiczenie trzy razy.




CZ - 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.

SK-DOTYK PRSTOV NA NOHE

vwe

Vydrzte v tejto pozicii pokial’ mozno 20-30 sekund.

PL - SKEONY DO PODLOGI

Nalezy stana¢ ze zlaczonymi stopami i kolanami, powoli schyla¢ si¢
najnizej jak jest to mozliwe, probujac dotknaé palcow u stop. W tej
pozycji najlepiej wytrzymac, o ile jest to mozliwe, 20-30 sekund, a
nastepnie odpocznaé. Poleca si¢ powtorzy¢ to ¢wiczenie trzy razy.

CZ - CVICENI NA KOLENA
Posad’te 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. Vydrzte v této pozici pokud mozno 30-40 sekund.

SK - CVICENIA NA KOLENA

Posad’te sa na zem a natiahnite pravli nohu. Ohnite I'avli nohu a umiestnite chodidlo na stehno pravej nohy.
Teraz sa pokuste pravou pazou dosiahnut’ na pravé chodidlo. Vydrzte v tejto pozicii pokial mozno 30-40
sekund.

PL - CWICZENIA ROZCIAGAJACE POSLADKI

Nalezy usig$¢ na podlodze 1 wyciagnac przed siebie jedna nogg, druga zgiac (tak aby stopa opierala si¢ 0
wewnetrzng czgs¢ uda wyprostowanej nogi). Teraz nalezy pochyli¢ si¢ 1 dotkng¢ dtonig palcow
wyprostowanej nogi, nalezy wytrzymac w tej pozycji przez, o ile jest to mozliwe, 30-40 sekund.

Poleca si¢ powtorzy¢ to ¢wiczenie trzy razy, dla obydwu noég.

CZ - PROTAZENI LYTKA/ACHILLOVY PATY
Opfete se obéma rukama o zed’ a pfeneste na ni v§echnu véhu téla. Poté vysuiite levou nohu dozadu a sttidejte
ji s pravou nohou. Timto protahujete zadni ¢ast nohy. Vydrzte v pozici pokud mozno 30-40 sekund.

SK - PRETAHOVANIE LYTKA/ACHILLOVEJ PATY

Oprite sa oboma rukami o stenu a preneste na fiu vSetku vahu tela. Potom vysuiite lavli nohu dozadu a
striedajte ju s pravou nohou. Tymto pretahujete zadnt Cast’ nohy. Vydrzte v pozicii pokial mozno 30-40
sekund.



PL - ROZCIAGANIE LEYDKI/SCIEGNA ACHILLESA
Obydwie rece nalezy oprzec o $ciane i przenie$¢ na nig caty cigzar ciata. Potem posuna¢ lewa noge do tytu i
zmienia¢ jg z prawg. W pozycji tej nalezy wytrzymac, o ile jest to mozliwe, 30-40 sekund.

Poznamky/Notatki:



NEJLEVNEJSI NAJLACNEIJSI
SPORT.CZ SPORT.SK

NAJTANSZY
SPORT.PL

CZ - Copyright - autorska prava

Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhrazuje veskera autorska prava k obsahu tohoto navodu k pouziti. Autorské pravo zakazuje reprodukei ¢asti tohoto navodu
nebo jako celku tfeti stranou bez vyslovného souhlasu spole¢nosti MASTER SPORT s.r.0.. Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o0. pro pouziti informaci, obsazenych v
tomto navodu k pouziti neptebira zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

SK - Copyright - autorské prava

Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o0. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohoto navodu na pouzitie. Autorské pravo zakazuje reprodukciu €asti tohto
navodu alebo ako celku tretou stranou bez vyslovného stuhlasu spolo¢nosti MASTER SPORT s.r.o.. Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.0. pre pouzitie informacii
obsiahnutych v tomto navode na pouzitie neprebera ziadnu zodpovednost’ za akykol'vek patent.

PL - Copyright - prawo autorskie

Firma MASTER SPORT s.r.0. zastrzega sobie wszelkie prawa autorskie do tre$ci niniejszej instrukcji obstugi. Prawo autorskie zabrania kopiowania tresci instrukcji
w czesei lub tez w cato$ci przez osoby trzecie bez wyraznej zgody MASTER SPORT s.r.o..

Firma MASTER SPORT s.r.0. za korzystanie z informacji zawartych w niniejszej instrukcji obstugi nie ponosi odpowiedzialno$ci za jakiekolwiek patenty.

CZ Zaruéni podminky:

e na vyrobek se poskytuje kupujicimu zaruéni lhiita 24 mésict ode dne koupé

e v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zptsobené vyrobni zavadou nebo vadnym materidlem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné uzivana

. prava ze zaruky se nevztahuji na vady zpusobené: mechanickym poskozenim, neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou, neodbornymi zasahy, nespravnym
zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, pisobenim vody, neumérnym tlakem a narazy, tmyslné pozménénym designem,
tvarem nebo rozmery

e  reklamace se uplatiuje zasadné pisemné s idajem o zavadé a kopii danového dokladu

e  zaruku lze uplatiiovat pouze u organizace ve které byl vyrobek zakoupen

SK Zaruéné podmienky:

e na vyrobok sa poskytuje kupujiicemu zaruéna doba 24 mesiacov odo diia nakupu

e v dobe zaruky budt odstranené vSetky poruchy vyrobku zpdsobené vyrobnou zavadou alebo vadnym materialom vyrobku tak, aby vec mohla byt uzivana

e prava zo zaruky sa nevztahuju na vady zpdsobené: mechanickym poskodenim, neodvratnou udalost’'ou, zivelnou pohromou, neodbornymi zasahmi,
nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pdsobenim vody, neimernym tlakom a narazmi, imyselne
pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi

e  reklamacia sa uplatiiuje zasadne pisomne s idajom o zavade a kopii dafiového dokladu

e zaruku je mozné uplatiovat’ iba u organizacie v ktorej bol vyrobok zaktipeny

PL Zasady gwarancji:

. Sprzedawca udziela kupujacemu gwarancji na zakupiony towar na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy.

. Wady lub uszkodzenia sprzgtu bedace wadami produkcyjnymi a zauwazone w okresie gwarancji bgda usuwane bezptatnie.

e  Gwarancja nie s3 objete uszkodzenia sprzgtu powstale w wyniku: uszkodzenia mechanicznego, kleski zywiolowej, niewlasciwego uzytkowania i
przechowywania sprzetu, wptywu wysokej lub niskiej temperatury, nadmiernego obcigzenia, uderzen, celowej zmiany designu, ksztaltu lub rozmiarow

e Reklamacj¢ nalezy ztozy¢ w formie pisemnej (e-mailem). Powinna zawiera¢ informacje o usterce oraz kopi¢ paragonu (dowod zakupu).

e  Gwarancja bedzie uwzglgdniana na miejscu, gdzie sprzet zostat zakupiony.

Dodavatel CZ: Dodavatel’ SK: Dystrybutor PL:
MASTER SPORT s.r.o. TRINET Corp., s.r.o. TRINET CORP sp. z 0.0.
1. maje 69/14 Cesta do Rudiny 1098 ul. Wilkowicka 2

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

Czech Republic Slovakia Poland
www.nejlevnejsisport.cz www.najlacnejsisport.sk Www.nhajtanszysport.pl
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