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Fitness schod pro step UP bedynka MASTER" New

MAS4A130

Navod na pouziti

Dulezita upozornéni:
1. Pred zacatkem cviceni zkonzultujte vas zdravotni stav se svym lékarem.
2. Pred poutzitim zkontrolujte, zda je vSe bezpecné - pokud jsou nékteré ¢asti opotiebované Ci poskozené, nepouZzivejte
toto zafizeni.
Cviceni neni vhodné pro téhotné Zeny.

4. Nenechavejte cviit déti bez dozoru dospélé osoby.

v

Pokud se nebudete pfi cvic¢eni citit dobre, bude vdm Spatné od Zaludku nebo budete mit jiny nepfijemny pocit, ihned
cviCeni preruste.

Neni urceno pro starsi osoby, malé déti a nemocné osoby.

Odstrante z blizkosti zafizeni nebezpecné véci jako jsou sklo, rohy stold, ostré predméty atd.

Cviceni provadéjte lehce a plynule, bez prudkych pohybd.
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Maximalni nosnost je 150 kg.

Aerobni cviceni

Na stepu muZete provadét jak nendrocné, jednoduché cviky tak i narocné cviky. Pfi cviceni byste se méli zadychat, ale ne lapat
po dechu. Pokud jste zacatecnik, nejdrive cvicte 3-4 minuty a postupné dobu zvysujte. Ke konci cviceni pomalu sniZujte zatéz a
nakonec provedte protahovaci cviceni po dobu 3-4 minut. Protazeni mlzZete také zopakovat pozdéji, zamezite tak moznému

ztuhnuti ¢i bolesti svald.



PFi stoupnuti na step musite mit na stepu celé chodidlo. Pri cviceni nevystrkujte

hyzdé a cvicte v diagonale.
Vzdy sestupujte dozadu, nikdy dopredu.

Vyberte si prisluSnou vysku stepu. Pokud nebudete zvladat cviceni pfi vétsi vysce,

radéji snizte vysku stepu, aby nedoslo k pretazeni.

Zahtivaci cviky

Pred zacatkem jakéhokoliv cviceni je tfeba vzdy provést zahfivaci cviceni.
Zacnéte chlzi na misté. Zvedejte kolena, pata se musi dotknout zemé a
méjte uvolnénou patef. Toto cviceni provadéjte priblizné 3-4 minuty.

Zvedani kolen
Je také velmi dlleZité 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 tlacte do podlahy. Obé Spicky musi sméfovat

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 bokt

Pokud se citite pfipraveni, mdzete si zvolit vas

cvicebni program.

Kruhy pazi

Pfedni strana stehen
Postavte se na jednu nohu, druhou nohu ohnéte dozadu a uchopte ji rukou. Tladte

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. Pri

cvi¢eni jedné nohy byste neméli stravit vice nez 1 minutu. Po minuté nohy vyménite.

1.
2.
3.
4,

V- step

Jde o variaci Basicu. Nohy jdou zeSiroka stranou nahoru a k sobé dol(.

pravou nohou nahoru
levou nohou nahoru
pravou nohou dol{

levou nohou dold.

krok na step pravou nohou do strany
krok levou nohou do strany
krok dold pravou nohou

krok doltd levou nohou k pravé noze.

neztuhly
statické,
Ramena
1.
2.

Sednéte

Sednéte

zvedejte

2
3.
4

Opét mlzete pridat paze

1. prava noha nahoru —zvednéte pravou
ruku
2. leva noha nahoru —zvednéte levou
ruku
3. prava noha doll — pfipaZzte pravou ruku
4. leva noha dolli — ptFipaZte levou ruku.
Protahovani

Po cvi€eni je tfeba opét svaly protdhnout, aby

Pro zvySeni zatéZze muizZete pridat cviky pazi.
1.

Rozpazte ruce pfi chlizi nahoru pravou nohou
Vzpaite pfilevé noze nahoru
pravou nohou dold, ruce rozpazte

levou nohou dol(, ruce upazte

a nebolely dalsi dny. Tyto cviky jsou

v kazdé poloze vydrzte 8-10 sekund.

- deltovy sval

sednéte si na step, narovnejte zada a zvedejte ramena nahoru k usim

pak je tlacte doll a v pozici vydrzte.
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Vrchni ¢ast zad — trapézy

si na step, vytahujte ruce dopredu z lopatek a vydrzte v této pozici.

s v

Vrchni ¢ast zad

si na step a spojte ruce za zady. Vytocte dlané smérem nahoru a pomalu

paze. Chvili v této poloze vydrzte.
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Zadni strana pazi a ramen (tricepsy a zadni deltovy sval)
Sednéte si na step. Narovnejte zada. Jednu pazi tlacte do boku pres hrud a druhou rukou ji

v lokti pritlacte. Tlacte ruku co nejvice do boku. V poloze vydrzte.

Pas

Sednéte si na step vzpfimené a naklorite se na jednu stranu. Druhou ruku vytahujte co
nejvice nahoru. V této poloze vydrite.

Vnitfni strana stehen

Lehnéte si na zem, rukama tlacte kolena co nejvice od sebe. V poloze vydrzte.

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 vydrzte.

HyZd'ové svaly

Lehnéte si na zem a spojte chodidla. Tlac¢te kolena od sebe.

Dalsi protahovaci cviky byly ukdzany v zahtivaci ¢asti.

Oddélené posilovani

V této sekci se zaméfime na posilovani jednotlivych svall 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 cvikd
pfi 3 — 4 opakovani. Mezi opakovanimi je nutné udélat pauzu.

V pauze muZete posilovat jiné skupiny svald.

Pokud pfi cviéeni ucitite jakoukoliv bolest nebo paleni,

udélejte si prestavku.

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 opakujte.
Lehnéte si na bok na step, zaprete se rukama, pokrcte obé nohy a zvedejte vrchni nohu,

cviceni opakujte.

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.




MuZete také pokréit obé nohy.

Pfedni strana stehen — kvadriceps

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

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

HyzZd'ové svaly

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

BfisSni svaly

Lehnéte si na zada na step a pokrcte kolena. Zvedejte kolena

k hrudniku a pfitom zvedejte i hyzdé. Ruce méjte za hlavou.

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

Jednu ruku nechte za hlavou a druhou rukou mifte na stehna.

=
-
-

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli zaruku 2 roky

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

. mechanickym poskozenim

. neodbornymi zasahy
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. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

. opotifebenim dill pfi béZném pouZivani (napt. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé mechanismy)

. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

narazy, umysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Upozornéni:

. zavinénim uzivatele tj. poSkozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim v nesouladu se zaru¢nim listem

. nespravnym zachdazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim vody, nedmérnym tlakem a

1. cvi¢eni doprovazené zvukovymi efekty a obasnym vrzanim neni zavada brénici Fadnému uZivani stroje a tudiz nemdze byt predmétem

reklamace. Tento jev Ize odstranit béZnou udrzbou.

2. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplisobené vyrobni zdvadou nebo vadnym materidlem vyrobku tak, aby véc

mohla byt fadné uzivana

3. reklamace se uplatiiuje zasadné pisemné s pfesnym oznacenim typu zbozi, popisem zavady a potvrzenym dokladem o zakoupeni
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Fitness schod pro step UP bedynka MASTER" New

MAS4A130

Navod na pouzitie

DoéleZité upozornenie:

1. Pred zaciatkom cvicenia skonzultujte vas zdravotny stav so svojim lekarom.

2. Pred pouzitim skontrolujte, i je vSetko bezpecné - pokial su niektoré ¢asti opotrebované, i poskodené nepouzivajte
toto zariadenie.
Cvicenie nie je vhodné pre tehotné Zeny.

4. Nenechavaijte cvicit deti bez dozoru dospelej osoby.

5. Pokial sa pti cviCeni nebudete citit dobfe, bude vam zle od Zaludka alebo budete mat neprijemny pocit, ihned cvitenie
preruste.

6. Nie je urceny pre starsie osoby, malé deti a choré osoby.
Z blizkosti zariadenia odstrante nebezpecné veci ako je sklo , rohy stola, ostré predmety atd.

8. Cvicenie prevadzajte lahko a plynulo bez prudkych pohybov.

Aerdbne cvicenie

Na stepe modzete vykonavat ako nendroéné, jednoduché cviky tak i naro¢né cviky. Pri cvi¢eni by ste sa mali zadychat, ale nie
lapat po dychu. Ak ste zaciatocnik, najskér cvitte 3-4 minuty a postupne dobu zvysujte. Ku koncu cvi¢enia pomaly zniZujte zataz a
nakoniec vykonajte natahovacie cvi¢enia po dobu 3-4 minut. Pretiahnutie moZete tiez zopakovat neskér, zamedzite tak

moznému stuhnutiu, ¢i bolesti svalov.



Pri stUpani na step musite mat na stepe celé chodidlo. Pri cviceni nevystrkujte zadok
a cvicte v diagondle.

Vzdy zostupujte dozadu, nikdy dopredu.

Vyberte si prislusni vysku stepu. Ak nebudete zvladat cvicenia pri vacsej vyske,

radsej znizte vysku stepu, aby nedoslo k pretiahnutiu.

Zahievacie cviky

Pred zaciatkom akéhokolvek cvicenia je potrebné vidy vykonat zahrievacie cvic¢enia.

Zacnite ch6dzou na mieste. Zdvihajte kolena, pata sa musi dotknut zeme a majte uvolnent chrbticu.
Toto cvicenie robte priblizne 3-4 minaty.
Zdvihanie kolien
Je tiez velmi dolezité pretiahnut hlavné svalové skupiny, ktoré sa pri cvi¢eni
posilfiuju. Toto pretahovanie je statické a v kazdej polohe vydrite 6-8

sekund.

Zakopavanie
Lytka
Dajte jednu nohu dozadu a tlacte do podlahy. Obe Spicky
musia smerovat dopredu.

Zadna strana stehien a kolena

Pokracujte od pretiahnutia lytok, preneste vahu na zadnu

nohu a napnite koleno. Pretlacte prednu nohu ¢o najviac z bedra.

Pretiahnutie bokov

Ak sa citite pripraveni, mdzete si zvolit vas cvi¢ebny program.

Kruhy pazi

Predna strana stehien

Postavte se na jednu nohu, druht nohu ohnite dozadu a uchopte ju rukou. Tlac¢te 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 vidy ta ista noha. Pri

cviceni jednej nohy by ste nemali stravit viac ako 1 minitu. Po minite nohy vymerite.

e  pravou nohou hore
e |avou nohou hore
e  pravou nohou dole

e [avou nohou dole.

Pre zvy$enie zataze mozete pridat cviky pazi.

e Rozpazte ruky pri chddzi hore pravou nohou

e Vzpazte prilavej nohe hore

e pravou nohou dole, ruky rozpazte

e lavou nohou dole, ruky upazte

V- step
Ide o varidciu 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 prava ruku
e [ava noha hore —zdvihnite lavi ruku

e prava noha dole — pripazte

pravu ruku
e lava noha dole — pripazte lavu

ruku.

Pretahovanie

Po cviceni je potrebné opét svaly pretiahnut, aby stuhli a neboleli dalSie dni. Tieto

cviky su statické, v kazdej polohe vydrzte 8-10 sekund.

Ramena — deltovy sval
e sadnite si na step, narovnajte chrbat a zdvihajte ramena 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 ¢ast chrbta

Sednite si na step a spojte ruky za chrbat. Vytocte dlane smerom hore a pomaly zdvihajte paze. Chvilu v tejto polohe vydrite.
Zadna strana pazi a ramien (tricepsy a zadné deltovy sval)

Sadnite si na step. Narovnajte chrbat. Jednu paZzu tlacte doboku cez hrud'a druhou rukou ju v

lakti pritlacte. Tlacte ruku ¢o najviac doboku. V polohe vydrite.

Pas
Sadnite si na step vzpriamene a naklorite sa na jednu stranu. Druh( ruku vytahujte ¢o najviac

nahor. V tejto polohe vydrzte.

Vnutorna strana stehien

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

Vonkajsia strana stehien
Sadnite si na zem. Napnite pravu nohu a favd nohu ohnite cez pravi nohu. Pomocou opacnej
paze tlacte na koleno a v tejto polohe vydrite.
Sedacie svaly

Lahnite si na zem a spojte chodidla. Tlacte kolena od seba.

Dalgie natahovacie cviky boli ukdzané v zahrievacej ¢asti.

Oddelené posilfiovanie
V tejto sekcii sa zameriame na posilfiovanie jednotlivych svalov bez vplyvu na srdcovo-cievny
systém. Pre zvdésenie svalovej hmoty je nutné cviéit v takmer maximalnej zatazia s
opakovanim.Jednotlivé série sa musia opakovat. Napriklad - 10 - 11 cvikov pri 3 - 4 opakovania.

Medzi opakovaniami je nutné urobit pauzu. V pauze mozete posilfiovat iné skupiny svalov.

Ak pri cvi€eni ucitite akukolvek bolest alebo palenie, urobte si prestavku.

Vonkajsia strana stehien

Lahnite si na bok na step, zaprite sa spodnou rukou o zem, vrchnua ruku zaprite do stepu.

Napnite spodnu nohu, vrchnd nohu pokréte. Zdvihajte vrchntd nohu, cvicenie opakujte.

Lahnite si na bok na step, zaprite sa rukami, pokr¢te obe nohy a zdvihajte vrchnu nohu,
cvicenie 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, vrchnt nohu pokrcte. Zdvihajte niekolkokrat

spodnu nohu hore v malom rozsahu.

Mébzete tiez pokréit obe nohy.

Predna strana stehien - kvadriceps

Sadnite si na step pozdiZne. Za chrbtom sa podoprite rukami, pokréte jednu nohu a druht
natiahnite. Zdvihajte natiahnutu nohu.

Oprite sa o lakte, tla¢te zadok ku stepu a opéat 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 pokrcte kolena. Zdvihajte kolend

k hrudniku a pritom dvihajte aj zadok. Ruky majte za hlavou.

Zdvihajte hornu ¢ast tela, nedavajte bradu na prsia, zdvihajte

celd hornd €ast tela.

Jednu ruku nechajte za hlavou a druhou rukou mierte na

stehna.

XX Xp

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému majitelovi nasledujuce zaruku 2 roky

Zaruka sa nevztahuje na zavady vzniknuté:

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

2. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskodenim

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

5. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahmi

7. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pdsobenim vody, neimernym
tlakom a ndrazmi, umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi

Upozornenie:

1. cvicenie doprevadzané zvukovymi efektmi a ob¢asnym vizganim nie je zdvada braniaca riadnemu pouZivaniu stroja a tak isto
nemdze byt predmetom reklamécie. Tento jav sa da odstranit beznou udrzbou.

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

3. reklamadcia sa uplatiuje zasadne pisomne s presnym oznacenim typu tovaru, popisom zavady a potvrdenym dokladom o
zakupeni.
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Fitness step UP MASTER  New

MAS4A130

User manual

Important:
1. 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.

N o v ks~ wN

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

8. 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.



every work out.

&

Glute press

Calf stretch

)

Hip stretch

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

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.

g You can start your training now.

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

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.

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.




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.

1. Putyourright leg up.
2. Putyour left leg up.

Step down with your right leg.
4. 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. leftleg up —lift your left arm

3. rightleg down —push your rightarm  —
down
4. leftleg 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.




knee as much as possible. Hold the position.

upper leg. Repeat the exercise.

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

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



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.

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:

e damage caused by the user

e damage caused by improper assembling or repair attempts

e damage caused by not using the product as instructed

e incorrect or irregular maintenance

e mechanical damage

e wearing caused by an overuse of the product

e damage caused by unavoidable event or catastrophe

e unprofessional care

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

pressure

e 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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Bedienungsanleitung

Wichtige Sicherheitshinweise:

1.

vk W

o

Um einer Gesundheitsschadigung 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 fiir Schwangere.

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

Beenden Sie lhr Training sofort, wenn Sie sich schwach oder schwindelig fiihlen, Brechreiz bekommen, Brustschmerzen
verspliren oder wenn Herzklopfen oder andere Symptome auftreten.

Nicht geeignet fiir dltere Personen, Kleinkinder und Personen mit existierenden Gesundheitsprobleme.

Sichern Sie sich, dass Sie fuir das Training genug Platz haben. Entfernen Sie alle gefdhrliche 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 fiir 3-4 Minuten. Schrittweise steigern Sie die Intensitat des

Trainings. Nach dem Training fiihren Sie die Dehnungsiibungen fiir 3-4 Minuten. Sie kdnnen die Dehnungsiibungen spater

wiederholen, um den Muskelkalter und Muskelkrampfe zu vermeiden.
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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.

Aufwdrmung

Vor dem Anfang des Trainings empfehlen wir ein Paar Aufwarmungsiibungen durchzufihren.

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 flr
6-8 Sekunden.

Streckung des Schenkels

Wade dehnen

Fersen auf dem Boden driicken. Korper neigen Sie gleichmaRig nach Vorne.

Hintere Oberschenkelmuskulatur dehnen
Dehnen Sie die Wade weiter. Verlagern Sie Ihr Gewicht auf das hintere Bein und

strecken Sie lhr Knie.

Seitliche Rumpfmuskulatur dehnen

Rotation der Arme

Vordere Oberschenkelmuskulatur dehnen

Ziehen Sie lhren Ful® gegen GesadR 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.
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Basisstepp

Hier finden Sie die Basislibungen. 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 erhdhen, kdnnen 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 seitwarts 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 Intensitdt zu erhohen, konnen

Sie die Arme benutzen.

Rechtes Bein auf —heben Sie rechten Arm hoch
Linkes Bein auf — heben Sie linken Arm hoch
Rechtes Bein unter — spreizen Sie rechten Arm ab

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.
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Schultergiirtelmuskulatur
1. Nehmen Sie auf dem Steppbrett Platz, halten Sie den Riicken gerade und heben Sie die
Schultern hoch.
2. Dricken Sie die Schultern hinunter und halten Sie die Position.
Oberriickenmuskulatur
Nehmen Sie auf dem Steppbrett Platz, heben Sie Ihre 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 FulRboden 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 Fuboden bleiben). Wir wechseln den

Arm.

Seiten dehnen

Setzen Sie sich auf das Steppbrett, halten Sie lhren Riicken 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 Uber das rechte Bein.
Druicken Sie langsam den Ellbogen auf das Knie.

GesaBmuskulatur

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

Sie kénnen 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 Intensitat. 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..
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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 beiden Handen hinten den Ricken. Beugen Sie ein Bein und
strecken Sie das andere. Heben Sie das gestreckte Bein.

Stiitzen Sie sich mit den Ellbogen. Driicken Sie das Gesal’ in das

Steppbrett und heben Sie ein Bein auf.
GesaBmuskulatur
Liegen Sie sich auf dem Rumpf. Stiitzen Sie sich mit den Ellbogen

und heben Sie ein Bein auf. Strafen Sie dabei die GesaBRmuskeln.

Achten Sie darauf, dass Sie die Riickenmuskeln 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 unterstiitzen den Kopf.

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

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

Der Verkdufer 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,
. unsachgemalle Reparaturversuche,

. Verwendung im Widerspruch mit dem Benutzermanual,

. unrichtige oder unregelmallige 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 AusmaR 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 fur das Patent der Benutzung dieses Benutzermanuals Uber.

Die Adresse des lokalen Verteilers:
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