MW MASTER

CZ Aerobic guma na cviceni MASTER

MAS4A138 - 1200 x 150 x 0,35 mm - lehka zatéz
MAS4A139 - 1200 x 150 x 0,45 mm — stredni zatéz
MAS4A140 - 1200 x 150 x 0,55 mm — tézka zatéz

Tipy na cviCeni s aerobic gumou
Aerobic guma ma mnohostranné vyuziti. Je vhodna jak pro zac¢atecniky, tak pro pokrocilé,
k silovému tréninku, protahovani ale také jako doplnék rehabilitacnich cviceni. Jeji
nespornou vyhodou je maly rozmér a skladovatelnost, takze si svou aerobic gumu muiZete
vzit prakticky kamkoliv.
Cviky s aerobic gumou nejsou komplikované, vidy volte gumu s odporem odpovidajicim vasi
kondici a pozadavk{m. Ujistéte se, Zze mate k tréninku dostatek prostoru a cvicte ve

sportovnim odévu a obuvi.

Diepy s aerobic gumou

Postavte se na stfedni ¢ast gumy. Rozkrocte se tak, aby dolni
koncetiny byly soubézné s Sirkou ramen. Konce gumy
uchopte dle obrazku. Gumu drzte v Udrovni ramen. Pokréte
kolena a udélejte drep. Kolena se snazte udrZovat v Urovni

s prsty na nohou. Pomalu se vracejte zpét do vzpfimené
polohy.

Cvik opakujte 8x — 10x.

Posileni zadovych svali a svalti hornich koncetin

Postavte se na stredni ¢ast gumy. Dolni koncetiny rozkrocte
do Sirky boku. Predklonte se. Lokty udrzujte co nejvice u téla
a plynule pfritahujte konce gumy smérem nahoru.

Cvik opakujte 8x — 10x.




hlavy.

poté vyménte strany.

Vypady

Stfed posilovaci gumy umistéte pod levou nohu. Pravou
nohu posunte dozadu. Uchopte konce posilovaci gumy.
Provedte vypad, kolena ohybejte maximalné do uhlu 90°.
Soubéziné s vypadem gumu pfitahnéte smérem nahoru.
Lokty drzte u téla.

Opakujte s pravou nohou.

Opakujte 8x — 10x.

Posilovani tricepsu

Stted posilovaci gumy umistéte pod levou nohu. Rozkrocte se do
Sirky bok(. Konce posilovaci gumy uchopte za hlavou a plynulym
pohybem vytahujte gumu nahoru. Lokty se snazte udrzet blizko u

Opakujte 8x — 10x.

Posilovani dolnich bfisnich svalt

Polozte se zady na podlozka. Zvednéte dolni koncéetiny
a pokréte kolena, pres ktera pretdhnéte aerobic gumu.
Konce gumy uchopte a ptidrzujte u podlozky, viz
obrdazek. Panev zvedejte nahoru. Neprohybejte zada a
pohyb neprovadéjte Svihem, pohyb se snazte
kontrolovat.

Opakujte 8x — 10x.
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Posilovani bfisniho svalstva

Jeden konec gumy pfipevnéte nepohyblivému bodu.
Postavte se bokem ke gumé a odstupte do takové
vzdalenosti, aZ ucitite drobné napéti. Rozkrocte se na Sifi
ramen, levou stranou téla ke gumé, a s natazenyma
rukama rotujte télo az do krajni polohy. Je dllezité
nepodvadét, protozZe jinak zabiraji misto brisnich sval(i
svaly zddové a ruce. V konecné poloze pocitejte do tfi a
pomalu se vratte do pocatecni polohy. Opakujte 8x - 10x a
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Bezpecnostni upozornéni:

Nevystavujte gumu nadmérnym teplotam

Nevystavujte gumu prfimému slunecnimu svétlu

Skladujte na suchém a Cistém misté.

Pro Cisténi pouZivejte pouze mydlovou vodu, nepouZivejte Zadné agresivni Cistici
prostredky

Aerobic gumu nechejte po ¢isténi zavésSenou uschnout

Gumu poutzivejte standardnim zplsobem. Pfi natahovani vice nez 300% jeji klidové
délky mGze dojit k pred¢asnému poskozeni ¢i vzniku trhlinek. Pfi natrzeni béhem
tréninku hrozi riziko drazu.

Nedélejte na gumé Zadné upravy

Udrzujte gumu v bezpecné vzdalenosti od ostrych predmétt, neni vhodné cvicit
s prstynky, fetizky ¢i hodinkami apod.

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu
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majiteli zaruku 2 roky ode dne prodeje.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uZivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montdzi, neodbornou repasi, uZzivanim
v nesouladu se zaru¢nim listem

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

N o b~ Ww

. mechanickym poskozenim

. opotiebenim dilG pfi béZném pouzivani

. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou
. neodbornymi zasahy

. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, pisobenim

vody, neimérnym tlakem a ndrazy, imysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

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

722 00 Ostrava — Trebovice
Czech Republic
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M MASTER

SK Aerobic guma na cvicenie MASTER

MAS4A138 - 1200 x 150 x 0,35 mm - lahka zataz
MAS4A139 - 1200 x 150 x 0,45 mm - strednd zataz
MAS4A140 - 1200 x 150 x 0,55 mm - tazka zataz

Tipy na cvicenie s aerobic gumou

Aerobic guma ma mnohostranné vyuzitie. Je vhodna ako pre zaciato¢nikov, tak pre pokrocilych, k silovému
tréningu, pretahovanie ale aj ako doplnok rehabilitacnych cviceni. Jej nespornou vyhodou je maly rozmer a

skladovatelnost, takze si svoju aerobic gumu mozZete vziat prakticky kamkolvek.
Cviky s aerobic gumou nie su komplikované, vzdy volte gumu s odporom zodpovedajucim vasej kondicii a
pozZiadavkam. Uistite sa, Ze mate k tréningu dostatok priestoru a cvicte v Sportovom odeve a obuvi.

Drepy s aerobic gumou

Postavte sa na strednu ¢ast gumy. Rozkrocte sa tak, aby dolné
koncatiny boli subezne s Sirkou ramien. Konce gumy uchopte podla
obrazku. Gumu drzte v Urovni ramien. Pokrcte kolend a urobte drep.
Kolena sa snazte udrZiavat v Urovni s prstami na nohach. Pomaly sa
vracajte spat do vzpriamenej polohy.

Cvik opakujte 8x - 10x.

Posilnenie chrbtovych svalov a svalov hornych koncatin

Postavte sa na strednu ¢ast gumy. Dolné koncatiny rozkrocte do Sirky
bokov. Predklonte sa. Lakte udrzujte o najviac pri tele a plynule
pritahujte konca gumy smerom nahor.

Cvik opakujte 8x - 10x.



Posilfiovanie dolnych
PoloZte sa chrbtom na
pokrcte kolena, cez ktoré
uchopte a pridrZiavajte u
zdvihajte nahor.

Svihom, pohyb sa snazte
Opakujte 8x - 10x.

Vypady

Stred posilfiovacie gumy umiestnite pod lava nohu. Pravi nohu
posunte dozadu. Uchopte konca posilfiovacie gumy. Prevedte vypad,
kolena ohybajte maximalne do uhla 90 °.

Subezne s vypadom gumu pritiahnite smerom nahor. Lakte drzte pri
tele.

Opakujte s pravou nohou.

Opakujte 8x - 10x.

Posiliovanie tricepsu

Stred posilfiovacie gumy umiestnite pod lavd nohu. Rozkrocte sa do Sirky
bokov. Konce posiliovacie gumy uchopte za hlavou a plynulym pohybom
vytahujte gumu nahor. Lakte sa snaZte udrzat blizko pri hlave.

Opakujte 8x - 10x.

brusnych svalov

podloZka. Zdvihnite dolné koncatiny a
pretiahnite aerobic gumu. Konce gumy
podlozky, vid obrazok. Panvicu
Neprohybejte chrbat a pohyb nerobte
kontrolovat.

Posiliovanie brusného svalstva

Jeden koniec gumy pripevnite nepohyblivému bodu. Postavte sa
bokom ku gume a odstupte do takej vzdialenosti, aZ ucitite drobné
napatie. RozkrocCte sa na Sirku ramien, lavou stranou tela ku gume, a s
natiahnutymi rukami rotujte telo az do krajnej polohy. Je dolezité
nepodvadzat, pretozZe inak zaberaji miesto brusnych svalov svaly
chrbtové a ruky. V konecnej polohe pocitajte do troch a pomaly sa
vratte do pociatoénej polohy. Opakujte 8x - 10x a potom vymerite
strany.



Bezpecnostné upozornenie:

- Nevystavujte gumu nadmernym teplotdam

- Nevystavujte gumu priamemu slne¢nému svetlu

- Skladujte na suchom a Cistom mieste.

- Na Cistenie pouzivajte iba mydlovu vodu, nepouzivajte Ziadne agresivne Cistiace prostriedky

- Aerobic gumu nechajte po Cisteni zavesend uschnut

- Gumu pouzivajte $tandardnym spdsobom. Pri natahovani viac ako 300% jej pokojovej dizky moze dojst k
pred¢asnému poskodeniu ¢i vzniku trhliniek. Pri natrhnutie pocas tréningu hrozi riziko Urazu.

- Nerobte na gume Ziadne Upravy

- UdrZujte gumu v bezpecnej vzdialenosti od ostrych predmetov, nie je vhodné cvilit s prstienky, retiazky ci
hodinkami pod.

Preddavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému majitelovi
zaruku 2 roky odo dna predaja.

Zaruka sa nevztahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uZivatela tj. poSkodenie vyrobku nespradvnou montazou, neodbornou repasiou, uZivanim v nesulade so
zarucnym listom

2. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou

. mechanickym poskodenim

. opotrebovanim dielov pri beznom pouzivani

. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou

. neodbornymi zasahmi

N o o AW

. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, p6sobenim vody,
nedmernym tlakom a ndrazmi, Umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi
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WS MASTER

MAS4A138 - 1200 x 150 x 0,35 mm
MAS4A139 -1200 x 150 x 0,45 mm
MAS4A140-1200 x 150 x 0,55 mm

HU Jelen termékre elado az elsé tulajdonosnak 2 év jotallast nyujt, az eladas
napjatol szamitva.

A jotallas feltételei:

*  ajelen termék jotallasi idGtartama 24 hénap a vasarlas napjatol

e  a jotallas ideje alatt a termék minden olyan meghibdsodasa kijavitasra kerll, melynek oka gyartasi hiba vagy hibas anyag, Ggy hogy a
termék rendeltetésszer( hasznalatra alkalmas legyen

. a jotéllas nem vonatkozik az alabbiak kovetkeztében keletkezett meghibasodasokra: mechanikai sériilés, elkeriilhetetlen esemény,
természeti katasztréfa, szakszer(tlen beavatkozasok, nem megfelel6 hasznalat vagy alkalmatlan elhelyezés, tul alacsony vagy magas
h&mérséklet hatasa, viz hatasa, aranytalan nyomas vagy Utések, szandékosan megvaltoztatott design, forma vagy méretek

. a reklamdcid kizardlag irasban tehets, a termék tipusanak pontos megjelolésével, a hiba leirdsaval, illetve a vasarlast igazold
dokumentum /maésolatban/ bemutataséaval

*  ajotallas kizarolag a termék eladdjanal érvényesithetd



RO Vanzatorul garanteaza acest produs primului proprietar timp de 2 ani
de la data vanzarii.

Termeni de garantie:

- Produsul este garantat cumpadratorului pentru o perioadd 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 solicitata numai de la organizatia de la care a fost achizitionat produsul

PL - Sprzedajacy na niniejszy produkt udziela pierwszemu
wilascicielowi gwarancji na czas uzytkowania 24 miesiecy od dnia
sprzedazy.

Gwarancja nie dotyczy uszkodzen powstatych w wyniku:

1. Szkéd spowodowanych przez uzytkownika tj. Uszkodzenia produktu przy nieprawidtowym montazu, niepoprawnej naprawy
wykonywanej we wiasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z kartg gwarancyjng

2. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwacjg

3. Uszkodzen mechanicznych;

4. Zuzycia czesSci powstatego przy codziennym

5. Nieszczesliwych wypadkow i klesk zywiotowych

6. Niefachowych interwencji

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

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

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

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

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

Repairs must be made by an authorized dealer, otherwise this warranty void.

Address of local distributor:

DE Der Verkaufer spendet auf dieses Erzeugnis erstem Besitzer die
Garantie 2 Jahre.

Garantie erstreckt sich nicht auf diese Defekte, die entstehen:

1. Mit dem Verschulden der Benutzer, das ist die Beschddigung des Erzeugnis unrichtige Montage, unfachliche Uberholtung,
benutzen im Missverhéltnis mit dem Garantieblatt zum Beispiel schlechte Schiebung Sattelstange im Rahmen, mangelhafte
Ziehung Pedalen in den Klinken und Klinken zu der Mittelachse,

2. Unrichtige und vernachlassigte Instandhaltung,

3. Mechanische Beschadigung,

4. Abnutzung der Teilen bei Oblich Benutzung (Zum Beispiel Gummi und Kunststoffteilen, bewegliches Mechanismus als Lager,
Keilriemen, Abnutzung der Druckkndpfe auf dem Computer),

5. Unabwendbares Ereignis und Katastrophe,

6. Unfachliche Treffere,

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



