MW MASTER

Fitness schod step UP bedynka MASTER’
Fitness schod pro step UP bedynka MASTER® New

MAS4A042 - dvé nastavitelné vysky schodu: 10 a 14,5 cm, rozmér: 68 x 29 x 14,5 cm
MAS4A130 - tfi nastavitelné vysky schodu: 12,5 /17 / 22 cm, rozmér: 71 x 28 x 22 cm

Navod na pouziti

NOSNOST:
MAS4A042 — 250 kg
MAS4A130 — 150 kg

DllezZita upozornéni:

1. Pred zacatkem cviceni zkonzultujte vas zdravotni stav se svym |ékarem.

2. Pred pouZzitim zkontrolujte, zda je vSe bezpecné - pokud jsou nékteré ¢asti opotifebované ¢i poskozené, nepouzivejte
toto zafizeni.
Cviceni neni vhodné pro téhotné Zeny.

4. Nenechavejte cvicit déti bez dozoru dospélé osoby.
Pokud se nebudete pfi cviceni citit dobte, bude vam Spatné od Zaludku nebo budete mit jiny nepfijemny pocit, ihned
cvi¢eni preruste.

6. Neniurceno pro starsi osoby, malé déti a nemocné osoby.
Odstrarite z blizkosti zafizeni nebezpedné véci jako jsou sklo, rohy stol(, ostré predméty atd.

8. Cviceni provadéjte lehce a plynule, bez prudkych pohyb.



CZ

Aerobni cviceni

Na stepu mUZete provadét jak nendrocné, jednoduché cviky tak i naro¢né cviky. PFi cvi¢eni byste se méli
zadychat, ale ne lapat po dechu. Pokud jste zacatecnik, nejdfive cvicte 3-4 minuty a postupné dobu
zvysujte. Ke konci cvi¢eni pomalu sniZujte zatéZ a nakonec provedte protahovaci cvi¢eni po dobu 3-4
minut. ProtaZzeni mUZete také zopakovat pozdéji, zamezite tak moZnému ztuhnuti ¢i bolesti sval(.

PFi stoupnuti na step musite mit na stepu celé chodidlo. P¥i cvi¢eni nevystrkujte hyzdé a cvicte v diagonale.
Vzdy sestupujte dozadu, nikdy dopredu.
Vyberte si pfislusnou vysku stepu. Pokud nebudete zvladat

cviceni pfi vétsi vysce, radéji snizte vysku stepu, aby nedoslo
k pfetazeni.

Zahtivaci cviky
Pred zacatkem jakéhokoliv cviceni je tfeba vidy provést zahtivaci cviceni.

Zacnéte chlizi na misté. Zvedejte kolena, pata se musi dotknout zemé a méjte
uvolnénou pater. Toto cvieni provadéjte priblizné 3-4 minuty.

Zvedani kolen

Je také velmi dilezité protahnout hlavni svalové skupiny, které se pfi cviceni

posiluji. Toto protahovani je statické a v kazdé poloze vydrzte 6-8 sekund.
Zakopavani

Lytka
Dejte jednu nohu dozadu a tlaéte do podlahy. Obé Spicky
musi smérovat dopredu.

Zadni strana stehen a kolena
Pokracujte od protazeni lytek, preneste vahu na zadni nohu a
napnéte koleno. Protlacte predni nohu co nejvice z kycle.




Protazeni boku
Pokud se citite pfipraveni, muizete si zvolit vas cvicebni
k- program.
Kruhy pazi
Predni strana stehen ’
Postavte se na jednu nohu, druhou nohu ohnéte dozadu a uchopte ji rukou. Tlaéte nohou do
hyzdi. Pokud neudrZite stabilitu, chytte se jednou rukou Zidle.

Zakladni krok - Basic

Zde jsou popsany zakladni pohyby. Odpocitava se od ¢tyf do nuly. Na step jde vzdy
tataz noha. Pfi cviceni jedné nohy byste neméli stravit vice nez 1 minutu. Po
minuté nohy vyménite.

. pravou nohou nahoru

. levou nohou nahoru

. pravou nohou dolt

levou nohou dold.

WD

Pro zvyseni zatéze muzete pridat cviky pazi.
1. Rozpazte ruce ptichlzi nahoru pravou nohou
2. Vzpaite pfilevé noze nahoru
3. pravou nohou dold, ruce rozpazte
4. levou nohou dold, ruce upazte



V- step
Jde o variaci Basicu. Nohy jdou zeSiroka stranou nahoru a k sobé

dold.
1. krok na step pravou nohou do strany
2. krok levou nohou do strany
3. krok dold pravou nohou
4. krok doll levou nohou k pravé noze.

Opét muzete pridat paze

prava noha nahoru — zvednéte pravou ruku =4
2. leva noha nahoru — zvednéte levou ruku

3. prava noha doll — pfipaZte pravou ruku

4. leva noha doll — pfipazte levou ruku.

=

Protahovani

Po cviceni je tfeba opét svaly
protdhnout, aby neztuhly a
nebolely dalsi dny. Tyto cviky jsou statické, v kazdé poloze vydrzte 8-10

sekund.

Ramena - deltovy sval
1. sednéte si na step, narovnejte zada a zvedejte ramena nahoru
k uSim
2. pak je tlacte doll a v pozici vydrzte.

Vrchni ¢ast zad — trapézy
Sednéte si na step, vytahujte ruce dopredu z lopatek a vydrite v této
pozici.

Vrchni ¢ast zad
Sednéte si na step a spojte ruce za zady. Vytocte dlané smérem nahoru
a pomalu zvedejte paze. Chvili v této poloze vydrzte.

Zadni strana pazi a ramen (tricepsy a zadni deltovy sval)
Sednéte si na step. Narovnejte zada. Jednu paZi tla¢te do boku pfes hrud a druhou rukou ji v lokti pritlacte.
Tlaéte ruku co nejvice do boku. V poloze vydrite.

Pas
Sednéte si na step vzpfimené a naklonte se na jednu stranu. Druhou ruku vytahujte co nejvice nahoru.
V této poloze vydrizte.



CZ

Vnitfni strana stehen
Lehnéte si na zem, rukama tlacte kolena co nejvice od sebe. V poloze
vydrite.

Vnéjsi strana stehen
Sednéte si na zem. Napnéte pravou nohu a levou nohu ohnéte pres pravou

nohu. Pomoci opacné paze tlacte na koleno a v této poloze vydrite.

Hyzd'ové svaly
Lehnéte si na zem a spojte chodidla. Tlacte kolena od sebe.

Dalsi protahovaci cviky byly ukazany v zahtivaci ¢asti.

Oddélené posilovani
V této sekci se zamérime na posilovani jednotlivych svald bez vlivu na
srdecné-cévni systém. Pro zvétSeni svalové

hmoty je nutné cvicit v témér maximalni zatézi a
s opakovanim. Jednotlivé série se musi opakovat. Napfiklad — 10 — 11 cvik{ pfi
3 — 4 opakovani. Mezi opakovanimi je nutné udélat pauzu. V pauze muzete
posilovat jiné skupiny sval(.

Pokud pf¥i cviceni ucitite jakoukoliv bolest nebo paleni, udélejte si pfestavku.
Vnéjsi strana stehen

Lehnéte si na bok na step, zaprete se spodni rukou o zem, vrchni ruku zaprete
do stepu. Napnéte spodni nohu, vrchni nohu pokrcte. Zvedejte vrchni nohu,
cviceni opakuijte.

Lehnéte si na bok na step, zaprete se rukama, pokrcte obé nohy a zvedejte
vrchni nohu, cviceni opakujte.
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Vnitfni strana stehen
Lehnéte si na bok na step. Oprete se spodni rukou o zem a vrchni ruku zaprete do stepu. Napnéte spodni
nohu, vrchni nohu pokrcte. Zvedejte nékolikrat spodni nohu nahoru v malém rozsahu.

MuzZete také pokrcit obé nohy.

Ptedni strana stehen — kvadriceps

Sednéte si na step podélné. Za zady se podeprete rukama, pokréte jednu nohu a
druhou natdhnéte. Zvedejte natazenou nohu.

Oprete se o lokty, tlacte hyzdé ke stepu a opét zvedejte jednu nohu.

HyZd'ové svaly

Lehnéte si na step na bficho, oprete se lokty o zem a zvedejte jednu nohu
nahoru a pfitom stahnéte hyzdé. Nedélejte moc velké pohyby, abyste
nezapojovali zadové svaly.

BfisSni svaly
Lehnéte si na zada na step a pokrcte kolena. Zvedejte kolena k hrudniku a
pfitom zvedejte i hyZzdé. Ruce méjte za hlavou.

Zvedejte horni ¢ast téla, nedavejte bradu na prsa, zvedejte celou horni Cast

téla.

Jednu ruku nechte za hlavou a druhou rukou mirte na stehna.
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Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli zaruku 2

roky

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

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

v nesouladu se zaruénim listem

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

. mechanickym poskozenim

. opotiebenim dill pti béZném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé mechanismy)
. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

. neodbornymi zasahy

N o o AW

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

Upozornéni:

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

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

3. reklamace se uplatfiuje zdsadné pisemné s pfesnym oznacenim typu zboZi, popisem zavady 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 pouziti. Autorské pravo
zakazuje reprodukci ¢asti tohoto navodu nebo jako celku tfeti stranou bez vyslovného souhlasu spole¢nosti

MASTER SPORT s.r.o.. Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o0. pro pouziti informaci, obsazenych v tomto navodu k pou?Ziti

neprebira Zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

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

722 00 Ostrava-Trebovice
Czech Republic
servis@mastersport.cz
www.mastersport.cz

SPORTS EQUIPMENT
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MW MASTER

Fitness schod step UP bedynka MASTER’
Fitness schod pro step UP bedynka MASTER® New

MAS4A042 - 2 nastavitelné vysky schodu: 10 a 14,5 cm, rozmer: 68 x 29 x 14,5 cm
MAS4A130 - 3 nastavitelné vysky schodu: 12,5 /17 / 22 cm, rozmer: 71 x 28 x 22 cm

Navod na pouzitie

NOSNOST:
MAS4A042 — 250 kg
MAS4A130 — 150 kg

Dolezité upozornenie:

1.
2.

Pred zaciatkom cvic¢enia skonzultujte vas zdravotny stav so svojim lekarom.

Pred pouzitim skontrolujte, ¢i je vSetko bezpecné - pokial st niektoré Casti opotrebované, ¢i poSkodené nepouzivajte
toto zariadenie.

Cvicenie nie je vhodné pre tehotné Zeny.

Nenechavajte cvicit deti bez dozoru dospelej osoby.

Pokial sa pfi cviéeni nebudete citit dobfe, bude vam zle od Zaludka alebo budete mat neprijemny pocit, ihned cvicenie
preruste.

Nie je ureny pre starsie osoby, malé deti a choré osoby.

Z blizkosti zariadenia odstrante nebezpecné veci ako je sklo, rohy stola, ostré predmety atd.

Cvicenie prevadzajte fahko a plynulo bez prudkych pohybov.



Aerdbne cvicenie

Na stepe mozZete vykondvat ako nendrocné, jednoduché cviky tak i naroc¢né cviky. Pri cviceni by ste sa mali
zadychat, ale nie lapat po dychu. Ak ste zaciatocnik, najskor cvicte 3-4 minuty a postupne dobu zvySujte. Ku
koncu cvi¢enia pomaly zniZujte zataZz a nakoniec vykonajte natahovacie cvicenia po dobu 3-4 minut.
Pretiahnutie moZete tieZ zopakovat neskor, zamedzite tak moZznému stuhnutiu, ¢i bolesti svalov.

Pri stipani na step musite mat na stepe celé chodidlo. Pri cviceni
nevystrkujte zadok a cvicte v diagonale. ¢ N

Vzdy zostupujte dozadu, nikdy dopredu.

Vyberte si prislusna vysku stepu. Ak nebudete zvladat cvicenia pri
vacsej vyske, radsej znizte vysku stepu, aby nedoslo k pretiahnutiu.

Zahievacie cviky
Pred zacdiatkom akéhokolvek cvi¢enia je potrebné vidy vykonat zahrievacie
cvicenia.

Zacnite ch6dzou na mieste. Zdvihajte kolend, pata sa musi dotknut zeme a majte

uvolnenu chrbticu. Toto cvicenie robte priblizne 3-4 minuty.

Zdvihanie kolien
Je tieZ velmi dolezZité pretiahnut hlavné svalové skupiny, ktoré sa pri cvi¢eni
posiliiuju. Toto pretahovanie je statické a v kazdej polohe vydrite 6-8 sekund.

Zakopavanie

Lytka
Dajte jednu nohu dozadu a tlaéte do podlahy. Obe Spi¢ky musia

smerovat dopredu.

Zadna strana stehien a kolena
Pokracujte od pretiahnutia lytok, preneste vahu na zadnd nohu a napnite koleno.
Pretlacte prednu nohu ¢o najviac z bedra.



Pretiahnutie bokov

Ak sa citite pripraveni, mozZete si zvolit vas cvicebny
program.
Kruhy pazi
Predna strana stehien :

Postavte se na jednu nohu, druhd nohu ohnite dozadu a uchopte ju rukou. Tlacte
nohou do zadku. Ak neudrzite stabilitu, chytte sa jednou rukou stolicky.

Zakladny krok - Basic
Tu su popisané zakladné pohyby. Odpocitava sa od Styroch do
nuly. Na step ide vZdy ta ista noha. Pri cviceni jednej nohy by ste nemali stravit viac
ako 1 minutu. Po minute nohy vymerite.
e pravou nohou hore

e [avou nohou hore

e pravou nohou dole
e lavou nohou dole.

Pre zvysenie zataZze mozete pridat cviky pazi.

e Rozpazte ruky pri chédzi hore pravou nohou
e \zpazte prilavej nohe hore
e pravou nohou dole, ruky rozpazte

lavou nohou dole, ruky upazte i

V- step
Ide o variaciu Basicu. Nohy idu zoSiroka stranou nahor a k sebe dole.

e krok na step pravou nohou do strany
e krok lavou nohou do strany

e krok dole pravou nohou

e krok dole lavou nohou k pravej nohe.




Opat mozete pridat paze
e prava noha hore — zdvihnite pravu ruku
e [|avd noha hore — zdvihnite favu ruku
e prava noha dole — pripazte pravu ruku
e [ava noha dole — pripazte lavu ruku.

Pretahovanie
Po cviéeni je potrebné opat svaly pretiahnut, aby stuhli a neboleli dalSie dni. Tieto cviky su statické, v
kazdej polohe vydrite 8-10 sekund.

Ramena — deltovy sval
e sadnite si na step, narovnajte chrbat a zdvihajte ramend hore k
usiam
e potom ich tlacte dole a v pozicii vydrzte.

Vrchna &ast chrbta - trapézy
Sadnite si na step, vytahujte ruky dopredu z lopatiek a vydrzte v tejto

pozicii.

Vrchna East chrbta
Sednite si na step a spojte ruky za chrbat. Vytocte dlane smerom hore a
pomaly zdvihajte paze. Chvilu v tejto polohe vydrzte.

Zadna strana pazi a ramien (tricepsy a
zadné deltovy sval)

Sadnite si na step. Narovnajte chrbat.
Jednu pazu tla¢te doboku cez hrud'a

druhou rukou ju v lakti pritlacte. Tlacte
ruku ¢o najviac doboku. V polohe vydrzte.

Pas
Sadnite si na step vzpriamene a naklorite sa na jednu stranu. Druhu ruku
vytahujte ¢o najviac nahor. V tejto polohe vydrite.

Vnutorna strana stehien
Lahnite si na zem, rukami tlacte kolena ¢o najviac od seba. V polohe
vydrzte.

Vonkaijsia strana stehien
Sadnite si na zem. Napnite pravu nohu a favi nohu ohnite cez pravu nohu.
Pomocou opacnej paze tlacte na koleno a v tejto polohe vydrite.

1




Sedacie svaly
Lahnite si na zem a spojte chodidld. Tlacte kolena od seba.

Dalie natahovacie cviky boli ukdzané v zahrievacej ¢asti.

Oddelené posiliiovanie

V tejto sekcii sa zameriame na posiliiovanie jednotlivych svalov bez vplyvu na
srdcovo-cievny systém. Pre zvacsenie svalovej hmoty je nutné cvicit v takmer
maximalnej zataZi a s opakovanim.Jednotlivé série sa musia opakovat.
Napriklad - 10 - 11 cvikov pri 3 - 4 opakovania. Medzi opakovaniami je nutné
urobit pauzu. V pauze mbzete posiliiovat iné skupiny svalov.

Ak pri cviceni ucitite akukolvek bolest alebo palenie, urobte si prestavku.
Vonkajsia strana stehien
Lahnite si na bok na step, zaprite sa spodnou rukou o zem, vrchnu ruku zaprite

do stepu. Napnite spodnu nohu, vrchnud nohu pokréte. Zdvihajte vrchnd nohu,
cviCenie opakujte.

Lahnite si na bok na step, zaprite sa rukami, pokrcéte
obe nohy a zdvihajte vrchnu nohu, cviéenie
opakujte.

Vnutorna strana stehien

Lahnite si na bok na step. Oprite sa spodnou rukou o zem a vrchnu ruku zaprite
do stepu. Napnite spodnu nohu, vrchnu nohu pokréte. Zdvihajte niekolkokrat
spodnu nohu hore v malom rozsahu.

Mobzete tiez pokréit obe nohy.

Predna strana stehien - kvadriceps

Sadnite si na step pozdizne. Za chrbtom sa podoprite rukami, pokréte
jednu nohu a druhu natiahnite. Zdvihajte natiahnutd nohu.

Oprite sa o lakte, tlacte zadok ku stepu a opat zdvihajte jednu nohu.

Sedacie svaly
Lahnite si na step na brucho, oprite sa laktami o zem a zdvihajte jednu

nohu hore a pritom stiahnite zadok. Nerobte moc velké pohyby, aby ste
nevykonavali chrbtové svaly.



Brusné svaly
Lahnite si na chrbat na step a pokrcéte kolend. Zdvihajte kolena k hrudniku a
pritom dvihajte aj zadok. Ruky majte za hlavou.

Zdvihajte hornu cast tela, nedavajte bradu na prsia, zdvihajte celd hornu cast
tela.

Jednu ruku nechajte za hlavou a druhou rukou mierte na stehna.

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému majitelovi

nasledujuce zaruku 2 roky

Zaruka sa nevztahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uZivatela tj. Poskodenie vyrobku nespravnou montazou, neodbornou repasiou, uzivanim v nesutlade 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 loZiska, klinovy
remen, opotrebenie tlacidiel na computeri)

5. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahmi

7. nesprdvnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, p6sobenim vody, nedmernym

tlakom a narazmi, umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi

Upozornenie:

1. cvi¢enie doprevadzané zvukovymi efektmi a obCasnym vizganim nie je zavada braniaca riadnemu pouZivaniu stroja a tak isto
nemdze byt predmetom reklamacie. Tento jav sa da odstranit beznou udrzbou.

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

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

zakupeni.

Copyright - autorské prava
Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhradzuje vietky autorské prava k obsahu tohoto navodu na pouZzitie. Autorské pravo zakazuje reprodukciu ¢asti tohto navodu alebo ako celku
tretou stranou bez vyslovného sthlasu spoloénosti MASTER SPORT s.r.o0.. Spoloénost MASTER SPORT s.r.o. pre pouZitie informécii obsiahnutych v tomto ndvode na pouzitie neprebera

Ziadnu zodpovednost za akykolvek patent.
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MW MASTER

Fitness step UP MASTER’
Fitness step UP MASTER® New

MAS4A042 - 2 adjustable height of step: 10 a 14,5 cm, size: 68 x 29 x 14,5 cm
MAS4A130 — 3 adjustable height of step: 12,5/ 17 / 22 cm, size: 71 x 28 x 22 cm

User’s manual

Maximum user’s weight:
MAS4A042 — 250 kg
MAS4A130 — 150 kg

Important:

1.

N o v kA wN

Please consult your training plan with a physician before using the fitness step.

Always check for signs of wear or damage before starting your exercise. If damaged, do not use this product.

Not suitable for pregnant women.

Children should exercise only under supervision of an adult.

If you start to feel light headed, dizzy or nauseous, immediately stop exercising.

Not suitable for persons with a pre-existing medical condition, elders and small children.

Make sure you have enough space for exercising, remove all glass or sharp objects, avoid exercising close to sharp
edges etc.

Exercises should be executed in a smooth and light manner. Avoid fast, abrupt movements.



Aerobic exercises

The step can be used either for easy and light exercises or for a high-tension training. However, you should
never be out of breath. Take care of your breathing. If you are a beginner, exercise only for 3-4 minutes at
the beginning and gradually extend the work out time. At the end of the exercising session gradually lower
the tension. Do not forget to stretch after exercising for not less than 3-4 minutes. A proper stretching can
prevent muscle fatigue and cramps.

Your whole sole should be in contact with the stepping platform. Do not
stick your butt out and exercise diagonally.

Always step backwards while stepping down from the platform.

Choose an appropriate step height. If you find the exercise too
demanding, lower the platform.

Warm up
You should go through a series of warm up exercises before every work out.

Begin with a march. Loosen your spine and begin to lift up your knees. Your heel
should always touch the ground. March for 3-4 minutes.

Knee lift

Keep your supporting leg straight as you lift the opposite knee. Lower, then
alternate legs. During the warm up phase, stretch all muscle groups that will be
used during the training. Stay for 6-8 seconds in each position.

Glute press

Calf stretch

Move your leg backward and press to the floor. Both tips of
your feet have to point forward.

Hamstring and knee stretch

Continue with stretching of your calf, move the weight of your
body onto the leg behind you and stretch the knee. Press the
front leg out of the hip as much as
possible.




Hip stretch

Arm circling

Quadriceps stretch

Stand holding onto a secure object, or have one hand raised out to the
side for balance. Raise one heel up toward your buttocks, and grasp
hold of your foot, with one hand. Inhale, slowly pulling your heel to
your buttock while gradually pushing your pelvis forward. Aim to keep
both knees together, having a slight bend in the supporting leg.

You can start your training now.

Basic Step

Here you can see a list of basic cardio exercises for your fitness step. Count down
from 4 to 0. Use always the same leg for one set of exercises. Do not exercise the
same leg for longer than 1 minute. Switch up the legs after one minute.

Put your right leg up.
Put your left leg up.
Step down with your right leg.

PwnNE

Step down with your left leg.

Add the movement of your arm to increase the intensity.
1. Spread your arms while stepping up with your right leg.
2. Raise your arms upwards while stepping up with your left
leg.
3. While stepping down with your right leg spread your arms.




4. While stepping down with your left leg raise your arms upwards.

V- Step

The V-step is similar to the basic step making it ideal for the beginner. The feet move up and down on the
step the same as in a basic. The difference is that when you step up on the bench, you place your right foot
on the right side of the bench and the left one on the left side. Return to a regular stance when you step on
the floor. The move makes a "V" with wide feet on the bench and narrow feet on the floor.

You can add the arm movement to increase the intensity:
1. right leg up — lift your right arm
2. left leg up — lift your left arm
3. right leg down — push your right arm down
4. left leg down — push your left arm down

After workout stretching

After you finish your training, it is recommended to go through a series
of stretching exercises to avoid muscle fatigue and muscle pain in the
following days after exercising. Try to hold each position for 8-10
seconds.

Deltoid stretch
Sit on the step, keep your back straight and lift your arm straight up.
Push shoulders down and hold the position.

Upper back stretch — trapezius exercise
Sit on the step, extend your arms to the front at shoulder height.
Extend the arms and shoulders forward. Try to hold the position.

Lower back stretch

Sit on the step, link your hand behind
your back. Twist your palms upwards
and slowly lift your arm. Try to hold the
position for a short time.

Supraspinatus stretch

Sit on the step. Narrow your back. Push the elbow of your left arm by your
right hand over the chest to the side as much as possible. Hold the position
and then repeat with the other arm.

Stretching of the waist




Sit on the step and narrow your back. Lean to one side and stretch the opposite arm as much as you can.
Hold the position and repeat with the other arm.

Adductor stretch

Lie on your back and try to push on the inner side of your knee as much as

possible. Hold the position.

Gluteal stretch
Sit down. Pull knee and lower leg to the opposite shoulder. Hold the position
shortly.

Gluteal stretch pt. 2
Sit down and link your feet. Try to push the knees apart slowly.

You can also repeat the warming up exercises.

Workout exercises
The following exercises focus on muscle toning exercises. To gain muscle

mass you need to work out with a maximum intensity and increase the
number of repetitions. Each series has to be repeated. For example: 10-11
exercises should be repeated 3 - 4 times. Each repetition should be
followed by rest. You can focus on another muscle group during the rest
phase.

If the training gets uncomfortable or you start to feel pain or burning, take
a break.

Outer thigh exercise

Lie on your side over the step. Steady
yourself with the lower arm. Push your upper
arm to the step. Stretch the lower leg and
bend the upper one. Slowly lift your upper
leg. Repeat the exercise.

Lie on your side over the set, steady yourself
with both arms, bend both legs and lift the
upper leg. Repeat the exercise.

Inner thigh exercise

Lie on your side over the step. Steady yourself by your lower arm and push
with your upper arm to the step. Stretch the lower leg and bend the upper
leg. Slightly lift the lower leg.

Optional: Bend both legs to increase the intensity.
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Quadriceps
Sit on the step lengthwise. Steady yourself with your arm behind your back. Bend one leg and stretch the
other one. Start lifting the stretched leg.

Steady yourself by your elbows, push the glutes to the step and start lifting
the leg.

Glutes

Lie on your abdomen over the step, steady yourself on the ground with your
elbows and start lifting your legs. Keep your glutes tight. Do not exaggerate
the movement to avoid involving your back muscles.

Abdominal muscles

Lie with your back on the step lengthwise and bend your knees. Lift your
knees to the chest. Lift your glutes as well. Put your hands behind your head.
Lift the upper part of your body. Do not rest the chin on your chest. Slowly lift
the upper body.

Keep one hand behind your head and stretch the other one towards your
knees.

WARRANTY

The product is warranted for 24 months

following the date of delivery to the original purchaser.

The warranty does not apply to:

damage caused by the user

damage caused by improper assembling or repair attempts

damage caused by not using the product as instructed

incorrect or irregular maintenance

mechanical damage

wearing caused by an overuse of the product

damage caused by unavoidable event or catastrophe

unprofessional care

inadequate handling or placement, exposal to temperatures that are too high or too low, exposal to

water, heat, pressure

the design, shape or dimensions have been intentionally altered

This warranty is valid only to the original purchaser and under a normal use.

Repairs must be made by an authorized dealer, otherwise is the warranty not valid anymore.

© COPYRIGHT

MASTER SPORT s.r.o. retains all rights to this owner’s manual. No text, details or illustrations from this manual may be reproduced, distributed, or become the

subject of unauthorized use for commercial purposes, nor may they be made available to others.

Reproduction prohibited!
Address of the local distributor:
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Fitness Stepbrett Step UP MASTER’
Fitness Stepbrett Step UP MASTER New

MAS4A042 - 2 Stufen hohenverstellbar: 10 a 14,5 cm, size: 68 x 29 x 14,5 cm
MAS4A130 - 3 Stufen hohenverstellbar: 12,5 /17 / 22 cm, size: 71 x 28 x 22 cm

Bedienungsanleitung

Maximales Benutzergewicht:
MAS4A042 — 250 kg
MAS4A130 — 150 kg

Wichtige Sicherheitshinweise:

1.

oA W

Um einer Gesundheitsschddigung vorzubeugen oder bestehende Risiken zu minimieren, kontaktieren Sie vor Beginn
lhres Fitnesstrainings lhren Arzt, um einen allgemeinen Fitnesscheck durchzufiihren.

Kontrollieren Sie lhr Stepbrett wegen Beschadigungen. Falls es beschadigt ist, verwenden Sie es nicht.

Nicht geeignet fir Schwangere.

Kinder sollen ohne Aufsicht einer erwachsenen Person das Stepbrett nicht verwenden.

Beenden Sie |hr Training sofort, wenn Sie sich schwach oder schwindelig fiihlen, Brechreiz bekommen, Brustschmerzen
verspiren oder wenn Herzklopfen oder andere Symptome auftreten.

Nicht geeignet flr altere Personen, Kleinkinder und Personen mit existierenden Gesundheitsprobleme.

Sichern Sie sich, dass Sie fir das Training genug Platz haben. Entfernen Sie alle gefahrliche Objekte, wie z. B. Objekte
aus Glass, mit Spitzen usw.

lhre Bewegung soll glatt und leicht sein.



Kardiotraining

Das Fitnessbrett kann fiir einfache Ubungen aber auch fiir anstrengende Ubungen verwendet werden.
Achten Sie darauf, dass Sie lhren Atem nie verlieren. Als Anfanger trainieren Sie erst nur fir 3-4 Minuten.
Schrittweise steigern Sie die Intensitat des Trainings. Nach dem Training fiihren Sie die Dehnungsiibungen
fir 3-4 Minuten. Sie kdnnen die Dehnungsiibungen spater wiederholen, um den Muskelkalter und
Muskelkrampfe zu vermeiden.

Achten Sie darauf, dass die ganze Sohle im Kontakt mit dem Brett ist. Bei dem Training stecken Sie lhr Po
nicht hinaus, fithren Sie die Ubungen diagonal durch.

Steigen Sie immer hinten herunter.

Wahlen Sie immer eine richtige Hohe des Steppbretts. Falls das
Training zu anstrengend wird, wahlen Sie eine niedrigere Hohe.

Aufwarmung
Vor dem Anfang des Trainings empfehlen wir ein Paar Aufwarmungsibungen
durchzufiihren.

Fangen Sie mit einen Marsch. Ziehen Sie das Knie hoch. Die Ferse muss immer
immer im Kontakt mit Boden sein. Halten Sie lhren Riicken locker. Marschieren Sie
ungefahr 3-4 Minuten.

Knie ziehen

Es ist wichtig alle Muskelgruppen zu dehnen. Ziehen Sie das Knie zur Brust.
Halten Sie die Position fir 6-8 Sekunden.



Streckung des Schenkels

Wade dehnen

Fersen auf dem Boden driicken. Kérper neigen Sie gleichméaRig nach Vorne.

Hintere Oberschenkelmuskulatur dehnen
Dehnen Sie die Wade weiter. Verlagern Sie lhr Gewicht auf das hintere

Bein und strecken Sie lIhr Knie.

Seitliche Rumpfmuskulatur dehnen

Rotation der Arme @

Vordere Oberschenkelmuskulatur dehnen
Ziehen Sie lhren FuB gegen GesaR mit lhrem Hand. Schieben Sie die Becken vor. Falls
Sie die Stabilitat verlieren, greifen Sie einen Stuhl mit lhrer freien Hand.

Jetzt kdnnen Sie mit dem Training anfangen.




Basisstepp

Hier finden Sie die Basistibungen. Zahlen Sie von vier bis null ab. Treten Sie auf das
Brett immer mit dem gleichen FuR. Jedes Bein soll maximal eine Minute trainiert
werden. Wechseln Sie Ihren Beinen nach eine Minute.

1. Steigen Sie mit dem rechten Bein auf.

2. Steigen Sie mit dem linken Bein auf.

3. Steigen Sie mit dem rechten Bein unter.
4. Steigen Sie mit dem linken Bein unter.

Um die Intensitat zu erhohen, konnen Sie die Arme benutzen.
1. Breiten Sie die Arme aus wenn Sie auf das Steppbrett aufsteigen.
2. Heben Sie die Arme hoch, wenn das linke Bein aufsteigt.
3. Breiten Sie die Arme aus, wenn das rechte Bein untersteigt.
4. Spreizen Sie die Arme ab, wenn das linke Bein untersteigt.

V- Stepp

Der V-Stepp ist eine Modifikation
des Basisstepps. Die Beine stehen
breit auf dem Steppbrett und
dann treten sie in den Bassistand
zuriick. Die Ubung formt eine V.

1. Steigen Sie seitwadrts mit
dem rechten Bein auf.

2. Steigen Sie seitwarts mit

dem linken Bein auf.

3. Steigen Sie mit dem rechten Bein unter.
4. Steigen Sie mit dem linken Bein unter.




Um die Intensitat zu erhhen, konnen Sie die Arme benutzen.
5. Rechtes Bein auf — heben Sie rechten Arm hoch
6. Linkes Bein auf —heben Sie linken Arm hoch
7. Rechtes Bein unter —spreizen Sie rechten Arm ab
8. Linkes Bein unter — spreizen Sie linken Arm ab

Dehnung
Nach dem Training sollen Sie die Muskeln wieder dehnen. Halten Sie jede Position mindenstens 8-10
Sekunden.

Schultergiirtelmuskulatur
1. Nehmen Sie auf dem Steppbrett Platz, halten Sie den Riicken gerade und heben Sie die Schultern
hoch.
2. Drucken Sie die Schultern hinunter und halten Sie die Position.

Oberriickenmuskulatur
Nehmen Sie auf dem Steppbrett Platz, heben Sie lhre Arme und Schultern vorne. Halten Sie die Position.

Oberriickenmuskulatur

Nehmen Sie auf dem Steppbrett Platz, verbinden Sie die Hande und die Arme
nach hinten wegstrecken. Heben Sie die Arme langsam hoch. Halten Sie kurz
die Position.

Schultergiirtelmuskulatur

Einen Arm geradeaus waagerecht zum FuBboden ausstrecken. Mit dem
zweiten Arm fassen Sie den Ellbogen der gerade ausgestreckten Hand mit
einem Untergriff. Ziehen Sie den ausgestreckten Arm an uns heran (der Arm
muss in der waagerechten Position zum FuBboden bleiben). Wir wechseln
den Arm.

Seiten dehnen

Setzen Sie sich auf das Steppbrett, halten Sie Ihren Ricken gerade und
beugen Sie sich seitwarts. Den oberen Arm versuchen Sie so weit wie
moglich aufheben.

Innere Oberschenkelmuskulatur
Liegen Sie sich auf den Boden, beugen Sie die Beine und driicken Sie langsam auf die Knie. Halten Sie die
Position.



Innere Oberschenkelmuskulatur
Setzen Sie sich auf den Boden. Dehnen Sie ein Bein und kreuzen Sie das linke
Bein liber das rechte Bein. Driicken Sie langsam den Ellbogen auf das Knie.

GesaBRmuskulatur
Liegen Sie sich auf den FuBboden. Verbinden Sie Ihre Sohlen und driicken Sie
Ihre Knie raus.

Sie kédnnen auch die Ubungen aus der
Aufwarmphase verwenden.

Kraftiibungen

Die folgenden Kraftiibungen trainieren alle Muskelgruppen ohne Cardio-
Ubungen. Um die Muskeln effektiv zu bauen, verwenden Sie immer die
héchste Intensitit. Jede Ubung soll wiederholt werden. Zum Beispiel: 10-11
Ubungen sollen 3-4 Mal wiederholt werden. Jede Wiederholung soll mit einer
Pause gefolgt. In der Pause kdnnen Sie eine andere Muskelgruppe trainieren.

Falls Sie bei dem Training Schmerzen entdecken, héren Sie mit der Ubung auf
und machen Sie eine kleine Pause.

AuBere Oberschenkelmuskulatur

Liegen Sie sich auf das Steppbrett seitwarts. Halten Sie sich mit der Hand und
die obere Hand greifen Sie das Steppbrett. Strecken Sie das untere Bein und
beugen Sie das obere Bein. Heben Sie das obere Bein auf.

@ Liegen Sie sich auf das Steppbrett seitwarts.

Halten Sie sich mit beiden Handen, beugen Sie

beide Beine und heben Sie das obere Bein auf..

Innere Oberschenkelmuskulatur

Liegen Sie sich auf das Steppbrett seitwarts. Halten Sie sich mit der Hand
und die obere Hand greifen Sie das Steppbrett. Strecken Sie das untere Bein
und beugen Sie das obere Bein. Heben Sie das untere Bein auf.

Alternativ beugen Sie beide Beine.

Vordere Oberschenkelmuskulatur
Setzen Sie sich auf das Steppbrett in der Langsrichtung. Halten Sie sich mit
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beiden Handen hinten den Riicken. Beugen Sie ein Bein und strecken Sie das
andere. Heben Sie das gestreckte Bein.

Stitzen Sie sich mit den Ellbogen. Driicken Sie das GesaR in das Steppbrett
und heben Sie ein Bein auf.

GesaRmuskulatur

Liegen Sie sich auf dem Rumpf. Stitzen Sie sich mit den Ellbogen und heben
Sie ein Bein auf. Strafen Sie dabei die Gesallmuskeln. Achten Sie darauf, dass
Sie die Rickenmuskeln nicht verwenden.

Bauchmuskulatur

Liegen Sie sich auf den Riicken und beugen Sie die Knie. Heben Sie die Knie in
die Richtung zur Brust auf und gleichzeitig heben Sie das Gesal auf. Die Hande
unterstitzen den Kopf.

Heben Sie den ganzen oberen Teil des Rumpfes. Liegen Sie das Kinn auf dir
Brust nicht.

XXX g

Ein Hand unterstitz den Kopf, die andere hebt in die Knierichtung auf.

Der Verkaufer spendet auf dieses Erzeugnis dem ersten Besitzer

eine Garantie von 2 Jahren von dem Tag des Verkaufes.

Garantie gilt nicht auf folgende Defekte:

. eine Beschadigung, die vom Benutzer verschuldet wurde

. eine Beschadigung, die aufgrund einer falschen Montage verursacht wurde,

. unsachgemaBe Reparaturversuche,

. Verwendung im Widerspruch mit dem Benutzermanual,

. unrichtige oder unregelmaBige Wartung,

. mechanische Beschadigung,

. Abnutzung der Teilen bei Uberbelastung,

. unabwendbares Ereignis und Katastrophe,

. inkompetente Behandlung,

. ungeeignetes Umgehen oder ungeeignete Platzierung, Aussetzung zu einer niedrigen oder
héheren Temperatur, Aussetzung zum Wasser, Druck und Prallen,

. Design, Form oder AusmaB wurden absichtlich gedndert

Copyright - Autorenrecht

Die Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. geltend machen alle Autorenrechte zu der Inhalt dieses Benutzermanuals.

Autorenrechte verbieten die Reproduktion der Teilen der Anleitung oder als das Ganze von der dritten Seite ohne die ausdriickliche Zustimmung der Gesellschaft
MASTER SPORT s.r.o. Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. nimmt keine Verantwortung fir das Patent der Benutzung dieses Benutzermanuals Uber.

Die Adresse des lokalen Verteilers:

SPORTS EQUIPMENT
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Fitness step UP MASTER’
Fitness pro step UP MASTER® New

MAS4A042 - két allithato Iépcsémagassag: 10 és 14,5 cm, méret: 68 x 29 x 14,5 cm
MAS4A130 - harom allithaté lépcsémagassag: 12,5 / 17 / 22 cm, méret: 71 x 28 x 22 cm

Hasznalati utmutato

KAPACITAS:
MAS4A042 — 250 kg
MAS4A130 - 150 kg

Fontos figyelmeztetés:

1.
2.

Miel6tt elkezdené az edzést, konzultaljon orvosaval egészségi allapotardl.

Hasznalat el6tt ellendrizze, hogy minden biztonsagos-e — ha valamelyik alkatrész elhasznalddott
vagy sérilt, ne hasznalja a késziiléket.

A testmozgas nem alkalmas terhes nék szamara.

Ne engedje a gyermekeket feln6tt felligyelete nélkiil edzeni.

Ha nem érzi j6l magat a gyakorlat soran, rosszul érzi magat a hasaban, vagy mas kellemetlen érzése
van, azonnal hagyja abba a gyakorlatot.

Nem alkalmas id6sek, kisgyermekek és betegek szamara.

Tavolitsa el a veszélyes targyakat, példaul Uveget, asztalsarkot, éles targyakat stb. a készilék
kdzelébdl.

Végezze el a gyakorlatot konnyedén és gordiilékenyen, hirtelen mozdulatok nélkiil.



Aerob gyakorlat
Konny(, egyszer( gyakorlatokat és igényes gyakorlatokat egyarant
végezhet a |épcsén. Lihegni kell, de nem lihegni edzés kozben. Ha

kezdd vagy, el6szor gyakorolj 3-4 percet, és fokozatosan noveld az idé6t. \_
A gyakorlat vége felé lassan csokkentse a terhelést, végll végezzen 3-4 Y

perces nyujté gyakorlatot. KésGbb is megismételheti a nyujtast, hogy
elkerilje az esetleges izommerevséget vagy -fajdalmat.

Amikor fellép a |épcsbre, az egész |labanak a l1épcsdn kell lennie. Edzés
kdzben ne huzza ki a fenekét, és atlésan gyakoroljon.

Mindig hatra ereszkedj, soha ne el6re.

Valassza ki a megfeleld |épésmagassagot. Ha nem tudja elvégezni a gyakorlatot nagyobb magassagban,
jobb, ha csdkkenti a |épés magassagat, hogy elkeriilje a tulfeszitést.

Bemelegit6 gyakorlatok

Minden gyakorlat megkezdése el6tt mindig be kell melegiteni.

Kezdje a helyben sétalassal. Emelje fel a térdét, a saroknak érintenie kell a talajt, és
ellazult a gerince. Végezze el ezt a gyakorlatot kortlbeliil 3-4 percig.

A térd felemelése
Nagyon fontos az edzés soran megerdsitett f6 izomcsoportok nyujtasa is. Ez a nyujtas statikus, és tartsa 6-8

masodpercig minden helyzetben.
) @

Borju

Tegye hatra az egyik 1dbat, és nyomja be a padléba. Mindkét hegynek el6re kell

A comb és a térd hatso része
Folytassa a vadli nyujtasdval, silyanak
athelyezésével a hatso [dbara és
kiegyenesitve a térdét. Az ellilsé |1abat
tolja at a csip6n, amennyire csak
lehetséges.

mutatnia.



kezével. Nyomja a labat a fenekébe. Ha nem tudja megdrizni a
stabilitast, egy kézzel fogja meg a széket.

Az alapvetd mozgasokat itt ismertetjik. Négytdl nulldig szamol vissza. Mindig ugyanaz

a lab megy a csapra. Nem szabad 1 percnél tébbet szanni egy |ab gyakorlatara. Egy

perc mulva véltson labat.

jobb 13b fel

bal 13b fel

jobb lab le
bal 1ab lefelé.

i o e

A csip0 nyujtasa
Ha ugy érzi, készen all, kivalaszthatja az edzésprogramjat.
Karos kérék
Comb eleje
Alljon az egyik ldbara, a masik labat hajlitsa hatra, és fogja meg a -
Alaplépés — Alap

A terhelés novelése érdekében kargyakorlatokat adhat hozza.
Terjessze szét a karjait, mikdzben a jobb labaval felfelé sétal
2. Bal labbal rugj fel

3. jobb Iab lefelé, karok nyitva

4. ballab lefelé, karba tett kézzel

=




V-lépés
Ez a Basic egy valtozata. A |abak felfelé és lefelé egylitt szélesek
egymastol.

Ismét hozzaadhat karokat

Iépjen a |épcsbre jobb labbal oldalra
bal [abbal Iépj oldalra

Iépj le a jobb labbal

Iépj le bal Iabbal a jobb labra.

jobb 1ab felfelé - emelje fel a jobb kezét
bal [ab felfelé - emelje fel a bal karjat
jobb lab le - kulcsold a jobb kezed

bal [3b lefelé - szoritsd 0ssze a bal kezed.

Nydujtas

Edzés utdn az izmokat Ujra meg kell nyujtani, hogy a kdvetkezd
napokban ne merevedjenek meg és ne fajjanak. Ezek a gyakorlatok
statikusak, tartsa minden helyzetben 8-10 masodpercig.

Vallak - deltoid izom
3. Uljon a Iépcsbre, egyenesitse ki a hatat, és emelje fel a vallat a flileig

4. majd nyomja le 6ket és tartsa a helyzetben.

Fels6 hat - trapéz
Uljén a lépcsbre, hizza elére a kezét a lapockaibdl, és tartsa ezt a
poziciét.

Fels6 hat
Uljén le a lépcsdre, és tegye a kezét a hata mogé. Forditsa felfelé a
tenyerét, és lassan emelje fel a karjat. Maradjon ebben a helyzetben

egy ideig.

A karok és a vallak hatso része (tricepsz és hatsé deltoid)
Ulj le a l1épcsBre. Egyenesitse ki a hatat. Az egyik karjat tolja oldalra a

mellkason, a masik kezével nyomja meg a konyokét. Tolja oldalra a kezét, amennyire csak lehetséges.

Tartsa a poziciét.



Utlevél

Uljén egyenesen a lépcsén, és d6ljon oldalra. Huzza fel a masik kezét,
amennyire csak lehetséges. Maradjon ebben a helyzetben.

Belsé dolgok

Fekldj a padlon, a kezeddel told a térdeidet a lehet6 legtdvolabbra
egymastol. Tartsa a poziciot.

Kiils6 combok

Ulj le a foldre. Egyenesitse ki a jobb Iabat, és hajlitsa a bal Iabat a jobb
labara. Az ellenkez6 kar segitségével nyomja meg a térdét, és tartsa ebben a
helyzetben.

Glutealis izmok
Fekldj a foldre, és tedd Ossze a labaidat. Nyomja szét a térdét.

A bemelegit6 részben tovabbi nyujté gyakorlatokat mutattak be.

Kiilon képzés

Ebben a részben az egyes izmok erbsitésére dsszpontositunk, anélkil, hogy a
sziv- és érrendszerre hatdssal lenne. Az izomtomeg ndveléséhez szinte
maximalis terheléssel és ismétléssel kell gyakorolni. Az egyes sorozatokat
meg kell ismételni. Példaul — 10 — 11 gyakorlat 3 — 4 ismétléssel. Az
ismétlések kozott sziinetet kell tartani. A szlinetben mas izomcsoportokat is
erdsithet.

Ha barmilyen fajdalmat vagy égé érzést érez edzés kozben, tartson
sziinetet.

Kiils6 combok

Feklidj oldalra a Iépcsén, alsé kezét tedd a talajra, fels6 kezed tedd a
IépcsGre. Nyujtsa ki az also labszarat, hajlitsa meg a felsé labat. Emelje fel a
fels6 labszarat, ismételje meg a gyakorlatot.

Feklidj oldalra a Iépcsén, keresztbe a karjaidat, hajlitsd be mindkét labadat
és emeld fel a felsd [abat, ismételd meg a gyakorlatot.



Belsé6 dolgok

Fekldj az oldaladra a Iépcsén. Alsé kezét tdmasztja a talajra, és érintse meg a
felsé kezét. Nyujtsa ki az alsé labszarat, hajlitsa meg a felsé labat. Emelje fel
néhanyszor az alsé labat kis tartomanyban.

Mindkét labat behajlithatja.

A comb ellilsé része - négyfejli

Uljén a lépcsdre hosszaban. Tdmaszd meg magad a kezeddel a hatad mogétt,
hajlitsd be az egyik labadat, a masikat nyujtsd. Emelje fel a kinyujtott Iabat.
Tamaszkodjon a konyokére, nyomja a fenekét a Iépéshez, és ismét emelje fel az

egyik labat.

Glutealis izmok

Fekldj hasra a Iépcsén, konyokoddel tdmaszkodj a padldra, és emeld fel az egyik
labadat, mikdzben 6sszehlzod a farizmodat. Ne végezzen nagy mozgdsokat,
hogy ne kapcsolja be a hatizmokat.

X KXg

Glutealis izmok
Feklidj hasra a 1épcsén, konyokoddel tdmaszkodj a padldra, és emeld fel az egyik labadat, mikézben
0sszehuzod a farizmodat. Ne végezzen nagy mozgasokat, hogy ne kapcsolja be a hatizmokat.

Jelen termékre eladé az elsé tulajdonosnak 2 év jotallast nyujt, az

eladas napjatél szamitva.

A jotallas feltételei:
. a jelen termék jotallasi idétartama 24 hénap a vasarlas napjatél
. a jotéllas ideje alatt a termék minden olyan meghibdsodasa kijavitasra keril, melynek oka gyartasi hiba vagy
hibas anyag, ugy hogy a termék rendeltetésszerii hasznalatra alkalmas legyen
. a jotallds nem vonatkozik az alabbiak kovetkeztében keletkezett meghibdsodasokra: mechanikai sértlés,
elkerulhetetlen esemény, természeti katasztrofa, szakszer(tlen beavatkozasok, nem megfelelé hasznalat vagy alkalmatlan
elhelyezés, tul alacsony vagy magas hémérséklet hatasa, viz hatasa, aranytalan nyomas vagy utések, szandékosan
megvaltoztatott design, forma vagy méretek
. a reklamacié kizardlag irasban tehetd, a termék tipusanak pontos megjeldlésével, a hiba leirasaval, illetve a
vasarlast igazolé dokumentum /masolatban/ bemutatasaval

. a jotallas kizarolag a termék eladdjanal érvényesithetd

WHMASTER
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Fitness step UP MASTER’
Fitness pro step UP MASTER® New

MAS4A042 - két allithato Iépcsémagassag: 10 és 14,5 cm, méret: 68 x 29 x 14,5 cm
MAS4A130 - harom allithato lépcsémagassag: 12,5 / 17 / 22 cm, méret: 71 x 28 x 22 cm

Hasznalati utmutaté

KAPACITAS:
MAS4A042 — 250 kg
MAS4A130 — 150 kg

Fontos figyelmeztetés:

1.
2.

Miel6tt elkezdené az edzést, konzultaljon orvosaval egészségi allapotaradl.

Hasznalat el6tt ellendrizze, hogy minden biztonsagos-e — ha valamelyik alkatrész elhasznalédott vagy sériilt, ne
haszndlja a késziléket.

A testmozgds nem alkalmas terhes nék szamara.

Ne engedje a gyermekeket felnétt felligyelete nélkil edzeni.

Ha nem érzi j6l magat a gyakorlat soran, rosszul érzi magat a hasaban, vagy mas kellemetlen érzése van, azonnal hagyja
abba a gyakorlatot.

Nem alkalmas id&sek, kisgyermekek és betegek szamara.

Tavolitsa el a veszélyes targyakat, példaul liveget, asztalsarkot, éles targyakat stb. a késziilék kozelébdl.

Végezze el a gyakorlatot konnyedén és gordilékenyen, hirtelen mozdulatok nélkal.
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Aerob gyakorlat
Kénnyd, egyszer(i gyakorlatokat és igényes gyakorlatokat egyarant végezhet a |épcsén. Lihegni kell, de nem lihegni
edzés kozben. Ha kezd6 vagy, el6szor gyakorolj 3-4 percet, és fokozatosan noveld az id6t. A gyakorlat vége felé
lassan csokkentse a terhelést, végiil végezzen 3-4 perces nyujtd gyakorlatot. Késébb is megismételheti a nyujtast,
hogy elkeriilje az esetleges izommerevséget vagy -fajdalmat.

Amikor fellép a |épcsére, az egész labanak a Iépcsén kell lennie. Edzés kdzben
ne huzza ki a fenekét, és atlésan gyakoroljon.

Mindig hatra ereszkedj, soha ne el6re.

Valassza ki a megfelel6 1épésmagassdgot. Ha nem tudja elvégezni a
gyakorlatot nagyobb magassagban, jobb, ha csdkkenti a Iépés magassagat,

hogy elkeriilje a tulfeszitést.

Bemelegit6 gyakorlatok
Minden gyakorlat megkezdése el6tt mindig be kell melegiteni.

Kezdje a helyben sétaldssal. Emelje fel a térdét, a saroknak érintenie kell a talajt, és ellazult a
gerince. Végezze el ezt a gyakorlatot korilbelil 3-4 percig.

A térd felemelése
Nagyon fontos az edzés soran megerdsitett f6 izomcsoportok nyujtasa
is. Ez a nyUjtas statikus, és tartsa 6-8 masodpercig minden helyzetben.

Asni

Borju
Tegye hatra az egyik |abat, és nyomja be a padldba. Mindkét hegynek el6re kell mutatnia.

A comb és a térd hatso része

Folytassa a vadli nyujtasaval, sulydnak athelyezésével a hatso labara és
kiegyenesitve a térdét. Az ellilsé labat tolja at a csipén, amennyire csak
lehetséges.

A csip06 nyujtasa

Ha Ugy érzi, készen all, kivalaszthatja az edzésprogramjat.

Karos korok

Comb eleje Alljon az egyik labara, a masik labat hajlitsa hatra, és fogja meg a

kezével. Nyomja a labat a fenekébe. Ha nem tudja megérizni a stabilitast, egy
kézzel fogja meg a széket.
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Alaplépés — Alap
Az alapveté mozgasokat itt ismertetjiik. Négyt6l nullaig szamol vissza. Mindig ugyanaz a

lab megy a csapra. Nem szabad 1 percnél tobbet szanni egy lab gyakorlatara. Egy perc
mulva véltson labat.

e jobb lab fel

e bal lab fel

e jobblable

e bal lab lefelé.

A terhelés novelése érdekében kargyakorlatokat adhat hozza.
e Terjessze szét a karjait, mikdzben a jobb labaval felfelé sétal
e Bal labbal ragj fel
e jobb lab lefelé, karok nyitva
e Dbal lab lefelé, karba tett kézzel

V-lépés
Ez a Basic egy valtozata. A labak felfelé és lefelé egylitt szélesek
egymastol.

e |épjen a lépcsbre jobb Iabbal oldalra
e bal labbal Iépj oldalra

e |épjle ajobb ldbbal

e |épjle bal I[dbbal a jobb Iabra.

Ismét hozzaadhat karokat

jobb lab felfelé - emelje fel a jobb kezét
bal lab felfelé - emelje fel a bal karjat
jobb lab le - kulcsold a jobb kezed

bal Iab lefelé - szoritsd 0ssze a bal kezed.
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Edzés utdn az izmokat Ujra meg kell nyujtani, hogy a kévetkez6 napokban
ne merevedjenek meg és ne fajjanak. Ezek a gyakorlatok statikusak,
tartsa minden helyzetben 8-10 masodpercig.

Vallak - deltoid izom
3. {iljon a lépcsore, egyenesitse ki a hatat, és emelje fel a vallat a fiileig
4. majd nyomja le Gket és tartsa a helyzetben.

Fels6 hat - trapéz
Uljon a lépcsbre, hizza el8re a kezét a lapockaibdl, és tartsa ezt a
poziciot.

Felsé hat
Uljén le a l1épcsBre, és tegye a kezét a hata mogé. Forditsa felfelé a
tenyerét, és lassan emelje fel a karjat. Maradjon ebben a helyzetben

egy ideig.

A karok és a vallak hatso része (tricepsz és hatsé deltoid)
Ulj le a lépcs8re. Egyenesitse ki a hatat. Az egyik karjat tolja oldalra a

mellkason, a masik kezével nyomja meg a konyokét. Tolja oldalra a kezét,
amennyire csak lehetséges. Tartsa a poziciot.

Utlevél

Uljén egyenesen a lépcsén, és d6ljon oldalra. Huzza fel a masik kezét,
amennyire csak lehetséges. Maradjon ebben a helyzetben.

Belsé6 dolgok

Fekldj a padldn, a kezeddel told a térdeidet a lehetd legtavolabbra
egymastol. Tartsa a poziciot.

Kiils6 combok

Ulj le a foldre. Egyenesitse ki a jobb |abat, és hajlitsa a bal 1abat a jobb
labara. Az ellenkez6 kar segitségével nyomja meg a térdét, és tartsa ebben
a helyzetben.

Glutealis izmok
Feklidj a foldre, és tedd 6ssze a labaidat. Nyomja szét a térdét.

A bemelegit6 részben tovabbi nyujté gyakorlatokat mutattak be.
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Mindkét labat behajlithatja

Xk

Kilon képzés

Ebben a részben az egyes izmok erGsitésére 6sszpontositunk, anélkil, hogy a
sziv- és érrendszerre hatdssal lenne. Az izomtomeg ndveléséhez szinte
maximalis terheléssel és ismétléssel kell gyakorolni. Az egyes sorozatokat meg
kell ismételni. Példaul — 10 — 11 gyakorlat 3 — 4 ismétléssel. Az ismétlések
kozott szlinetet kell tartani. A sziinetben mas izomcsoportokat is erdsithet.

Ha barmilyen fajdalmat vagy égé érzést érez edzés kdzben, tartson szlinetet.

Kiils6 combok

Feklidj oldalra a Iépcsén, alsé kezét tedd a talajra, felsé kezed tedd a Iépcsére.
Nyujtsa ki az alsé labszarat, hajlitsa meg a felsé labat. Emelje fel a felsé
labszarat, ismételje meg a gyakorlatot.

Fekldj oldalra a Iépcsén, keresztbe a karjaidat, hajlitsd be mindkét Iabadat és
emeld fel a fels6 labat, ismételd meg a gyakorlatot.

Belsé dolgok

Feklidj az oldaladra a lépcsén. Alsé kezét tdmasztja a talajra, és érintse meg a
fels6 kezét. Nyujtsa ki az alsé labszarat, hajlitsa meg a fels6 labat. Emelje fel
néhanyszor az alsé labat kis tartomanyban.

A comb eliilsé része - négyfeji

Uljén a lépcsbre hosszaban. Tdmaszd meg magad
a kezeddel a hatad mogott, hajlitsd be az egyik
l[abadat, a masikat nydjtsd. Emelje fel a kinydjtott
labat.

Tamaszkodjon a konyokére, nyomja a fenekét a
lépéshez, és ismét emelje fel az egyik labat.

Glutealis izmok

Fekldj hasra a Iépcsén, konyokoddel tamaszkodj a padldra, és emeld fel az
egyik labadat, mikdzben 6sszehuzod a farizmodat. Ne végezzen nagy
mozgdasokat, hogy ne kapcsolja be a hatizmokat.
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Hasizmok
Fekldj hanyatt a Iépcsén, és hajlitsa be a térdét. Emeld fel a térdedet a
mellkasodhoz, mikdzben a fenekedet is emeld fel. Tartsa a kezét a feje mogott.

Emelje fel a felsGtestet, ne tegye az allat a mellkasara, emelje fel az egész
fels6testet.

Tartsa az egyik kezét a feje mogott, a masik kezét a combjan.

XXXg

Vanzatorul garanteaza acest produs primului proprietar timp de 2 ani de la

data vanzarii.

Termeni de garantie:

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

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

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

- in principiu, reclamatiile trebuie sa fie facute in scris, cu mentionarea defectului si o copie a bonului fiscal
- garantia poate fi solicitatd numai de la organizatia de la care a fost achizitionat produsul

SPORTS EQUIPMENT

WHMASTER

38



