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MASAZNI VALEC MASTER YOGA EVA FOAM ROLLER

MAS4A142 - 33 X 14 CM - nosnost 120 kg
MAS4A144 - 92 X 15 CM - bez omezeni

Navod na pouziti

Bezpecnostni upozornéni:

- PfFi jakémkoliv cviceni existuje cela fada rizik, které mohou mit za nasledek zranéni, vdzné onemocnéni Ci
smrt.

- Pred zahajenim jakéhokoliv cvicebniho programu se vidy se vzdy poradte se svym lékarem.

- Tento ndvod je pouze informativni, neurcuje presny navod k pouziti. Tyto cviky jsou pouze doporucenim.
Kazdy uzivatel si vybere jednotlivé cviky podle sebe, ¢i svého trenéra Ci lékare.

- Masazni valec neni urcen pro déti, osoby mladsi 18 let mohou cvicit pouze pod vedenim dospélé osoby.

- Nenechavejte nikdy vélec bez dozoru, mlze predstavovat bezpecnostni riziko pro déti ¢i domaci zvirata.

- Prodejce nenese Zadnou zodpovédnost za Skody zplsobené pouzivanim tohoto vyrobku.

- Pficviceni pouZzivejte vhodny sportovni odév a obuv.

- PouZivejte pouze pro dany ucel vtomto navodu.

Skladovani:
- Skladujte na suchém a Cistém misté. Nesuste na radidtorech, které mohou na podlozZce vytvofit permanentni
otlaky. Nevystavujte slunci a vodé, material kiehne a zkracuje se mu tak Zivotnost.
Udrzba:
- Valec omyvejte vlaznou mydlovou vodou. Nikdy nepouzivejte fedidla Ci jiné agresivni Cistici prostfedky. Nikdy
nepouZzivejte vrouci vodu ¢i paru, maze dojit k deformaci podlozky.
- Nedavejte valec do vody
- Nevystavujte pfimému slunecnimu svétlu a extrémnim teplotam.
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Ucinky masazniho valce:
- Uleva od bolesti ztuhlych svald
- Uvolnéni od stresu
- Zlepseni flexibility
- Prevence zranéni

Cviceni:
Pred zahajenim jakéhokoliv cvicebniho programu se poradte o jeho vhodnosti s Iékafem.
ZACATECNICI - dané misto masirujte po dobu 15 a7 20 sekund, 1-2 x za trénink nebo dokud nedojte k uvolnéni
svalstva.
POKROCILI - dané misto masirujte po dobu 30 a? 45 vtefin., 3-4x za trénink nebo dokud nedojte k uvolnéni svalstva.
- Modfiny a koZni problémy jsou priznakem pfilis velké intenzity — v pfipadé jakychkoliv problému trénink Ci
masaz ukoncete. Nékteré oblasti mohou byt citlivéjsi, proto vidy prizplisobte intenzitu masaze svym
potifebam.
-V pfipadé jakychkoliv zdravotnich obtizi prestarfite masazni valec ihned pouZivat.

HORNI A SPODNi CAST ZAD

- Lehnéte si na zada, valec umistéte pod Uroven lopatek. Pokud
mate ochablé kréni svaly, podeprete si hlavu rukama. Pokrcte
nohy v kolenou a chodidla drzte celou plochou na zemi.

- Pro kontrolu pohybu pouZijte nohy, zvednéte panev a pomalu
posouvejte valec do spodni ¢asti zad. Na citlivém aZ bolestivém
misté valec chvili zastavte.

- Valec posouvejte maximalné po horni okraj hyzdi, poté zpét na
lopatky, nejezdéte az ke krku. Cvik opakujte.

LATS - kfidla

- Lehnéte si na bok, masazni valec umistéte do
podpazi a ruku propnéte. Druhou rukou se zaprete
o zem. Spodni nohu propnéte a o horni nohu se
zaprete.

- S podepienim o horni nohu a ruku, zvednéte
mirné panev a posunujte valec do oblasti pasu —na
citlivém aZ bolestivém misté valec chvili zastavte.
Posunujte vélec zpét do podpaZi a cvik opakujte.

STEHNA - ctyrhlavy sval stehenni

- Tento cvik je jeden z nejpouzivanéjsich a
nejefektivnéjsich. Lehnéte si na bficho, valec dejte
do oblasti stehen. Ruce pokréte a zaprete se o
predlokti.

- Udrzujte zada rovné, posunujte valec od kolene
k hornimu okraji stehen. MizZete i pfenaset vahu
do stran. Pro intenzivnéjsi masaz dejte nohu pres
nohu.




BOCNIi VZPOR - boky
- Lehnéte si na bok a vdlec umistéte do oblasti
panve. Pfedloktim spodni paZe se zaprete o zem.
Horni nohu pokrcte a dejte pred spodni nohu —k
zajisténi stability.
- Posunujte valec az ke kolenu — na citlivém misté
vélec chvili zastavte.

ROLOVANI - valcovani hyZdového svalu
- Posadte se na valec s pravou nohou mirné
vpredu. Levou nohu se snazte udrzet v
rovnovaze. Naklonte své télo pomalu dozadu a
preneste tlak na pravy hyZzdovy sval. Pomalu
prevracejte svaly tam a zpét. Opakujte na druhé
strané.

HAMMSTRINGY - svaly zadni ¢asti stehen
- Umistéte valec tésné pod hyzdé. Pomalu
klouzejte valcem tam a zpét po celé plose zadni
strany stehna az ke kolenu. Pro vétsi intenzitu
poloZte nohy na sebe.

HYZDE
Sednéte si na valec pod horni ¢ast panve a dejte nohy
pres sebe. Ruce zaprete za sebe o podlozku. Pohybujte

se dopredu a dozadu, abyste promasirovali celou oblast
hyzdi.




LYTKA

- Dejte sivalec pod lytko tésné nad kotnik a
podeprete se rukama. Druhou nohu poloZte
vedle valce.

- Zvednéte panev a pomalu se posouvejte
dopredu, dokud nebudete mit vélec u kolen. Na
citlivém az bolestivém misté valec chvili zastavte.
Pro vétsi intenzitu masirujte obé lytka najednou.

HOLENE

Kleknéte si na valec, zaprete se rukama o podlozku.
Napinejte nohy a posunujte valec od kotnik(l az ke
kolenlim. Poté pritahujte kolena zpét k télu. Cviceni
opakujte. Pro vétsi intenzitu mlzZete dat nohy na sebe.

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

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uzZivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montdzi, neodbornou repasi, uzivanim v nesouladu se
zarucnim listem

. hespravnou nebo zanedbanou udrzbou

. mechanickym poskozenim

. opotifebenim dil( pfi béZném pouzivani

. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

. neodbornymi zasahy

. hespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim vody,
nelumérnym tlakem a narazy, Umyslné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry
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Copyright - autorska prava

Spolecnost 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 treti stranou bez vyslovného souhlasu spole¢nosti

MASTER SPORT s.r.o.. Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o. pro pouziti informaci, obsazenych v tomto ndvodu k pouziti
neprebira Zzadnou odpovédnost za jakykoli patent.
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MASAZNY VALEC MASTER YOGA EVA FOAM ROLLER

MAS4A142 - 33 X 14 CM - nosnost 120 kg
MAS4A144 - 92 X 15 CM - bez obmedzenia

Navod na pouzitie

Bezpecnostné upozornenie:

- Pri akomkolvek cviceni existuje cela rada rizik, ktoré mézu mat za nasledok zranenie, vazine
ochorenie alebo smrt.

- Pred zahajenim akéhokolvek cvicebného programu sa vidy poradte so svojim lekarom.

- Tento navod je iba informacny, neurcuje presny navod na pouZitie. Tieto cviky su iba
doporucenim. Kazdy uZivatel si vyberie jednotlivé cviky podla seba alebo svojho trénera ¢i
lekara.

- Masazny valec neni uréeny pre deti, osoby mladsie ako 18 rokov mdzu cvicit len pod vedenim
dospelej osoby.

- Nenechavaijte nikdy valec bez dozoru, méze predstavovat bezpecénostné riziko pre deti Ci
domadce zvierata.

- Predajca nenesie Ziadnu zodpovednost za $kody spdsobené pouZivanim tohto vyrobku.

- Pricviéeni pouZivajte vhodny odev a obuv.

- Poutivajte iba pre dany ucel vtomto navode.

Skladovanie:
- Skladujte na suchom a ¢istom mieste. Nesuste na radidtoroch, ktoré mézu na podlahe
vytvorit permanentné odtlaky. Nevystavujte sinku a vode, material krehne a skracuje sa mu
tak Zivotnost.



Udriba:

Valec omyvaijte vlaznou mydlovou vodou. Nikdy nepouZivajte riedidla i iné agresivne Cistiace
prostriedky. Nikdy nepouZivajte vriacu vodu ¢i paru, mdze dojst k deformacii podlozky.
Nedavejte valec do vody

Nevystavujte priamemu slne¢nému svetlu a extrémnym teplotam.

Uc¢inky masazneho valca:

Ulava od bolesti stuhnutych svalov
Uvolnenie od stresu

Zlepsenie flexibility

Prevencia zranenia

Cvicenie:

Pred zahajenim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte o jeho vhodnosti s lekarom.
ZACIATOCNICI - dané miesto masirujte po dobu 15 a7 20 sekind, 1-2 x za tréning alebo pokial
neddjde k uvolneniu svalstva.

POKROCILI - dané miesto masirujte po dobu 30 a7 45 sekiind, 3-4x za tréning alebo pokial neddjde
k uvolneniu svalstva.

HORNA A SPODNA €AST CHRBTA

LATS - kridla

Modriny a koZné problémy su priznakom prilis velkej intenzity — v pripade akychkolvek
problémov tréning ¢i masaz ukoncite. Niektoré oblasti m6zu byt citlivejsie, preto vidy
prisposobte intenzitu masaze svojim potrebam.

V pripade akychkolvek zdravotnych tazkosti prestarnite masazny valec ihned pouzivat.

Lahnite si na chrbat, valec umiestnite pod Uroven
lopatiek. Pokial' mate ochabnuté kréné svaly, podoprite si
hlavu rukami. Pokrcte nohy v kolenach a chodidla drzte
celou plochou na zemi.

Pre kontrolu pohybu pouzite nohy, zdvihnite panvu a
pomaly posuvajte valec do spodnej Casti chrbta. Na
citlivom az bolestivwvom mieste valec chvilu zastavte.
Valec posuvajte maximalne po horny okraj zadku, potom
spat na lopatky, nejazdite az ku krku. Cvik opakujte.

Lahnite si na bok, masazny valec umiestnite do podpazia
a ruku prepnite. Druhou rukou sa zaprite o
zem. Spodnu nohu prepnite a o hornd nohu
sa zaprite.

S podopretim o hornud nohu a ruku,
zdvihnite mierne panvu a posuvajte valec do
oblasti pasa— na citlivom az bolestivom
mieste valec chvilku zastavte. Posuvajte
valec spat do podpazia a cvik opakujte.



STEHNA - Stvorhlavy stehenny sval

- Tento cvik je jeden z najpouzivanejsich a
najefektivnejsich. Lahnite si na brucho,
valec dajte do oblasti stehien. Ruky pokrcte
a zaprite sa o predlaktie.

- Udziavajte chrbat rovny, posuvajte valec od
kolena k hornému okraju stehien. MozZete aj
prenasat vahu do stran. Pre intenzivnejsiu
masazZ dajte nohu cez nohu.

BOCNY VZPOR - boky
- Lahnite si na bok a valec umiestnite do
oblasti panvy. Predlaktim spodnej paZe sa
zaprite o zem. Hornu nohu pokréte a dajte
pred spodnu nohu — k zaisteniu stability.
- Posuvajte valec az ku kolenu — na citlivom
mieste chvilku zastavte.

ROLOVANIE - valcovanie zadkového svalu
- Posadte se na valec s pravou nohou mierne
vpredu. Lavou nohou sa snazte udrzat
v rovnovahe. Naklofite svoje telo pomaly
dozadu a preneste tlak na pravy sval zadku.
Pomaly prevracajte svaly tam a spat.
Opakujte na druhej strane

HAMMSTRINGY - svaly zadnej casti stehien
- Umiestnite valec tesne pod zadok. Pomaly
kizajte valcom tam a spat po celej ploche
zadnej strany stehna az ku kolenu. Pre vacsiu
intenzitu poloZte nohy na seba

ZADOK

Sadnite si na valec pod hornou ¢astou panvy a dajte
nohy cez seba. Ruky zaprite za seba o podlozku.
Pohybujte sa dopredu a dozadu, aby ste
premasirovali celt oblast zadku




LYTKA

- Dajte si valec pod lytko tesne nad ¢lenok a
podoprite sa rukami. Druht nohu polozte
vedla valca.

- Zdvihnite panvu a pomaly sa posuvajte
dopredu, pokial nebudete mat valec pri
kolenach. Na citlivom aZ bolestivom mieste
valec chvilku zastavte. Pre vacsiu intenzitu
masirujte obe lytka naraz.

HOLENNE KOSTI

Klaknite si na valec, zaprite sa rukami o podlozku.
Napinajte nohy a posuvaijte valec od ¢lenkov az ku
kolendam. Potom pritahujte kolena spat k telu.
Cvicenie opakujte. Pre vacsiu intenzitu moZete dat
nohy na seba

Predavajuci 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 zaru¢nym listom

. hespravnou alebo zanedbanou udrzbou

. mechanickym poskodenim

. opotrebovanim dielov pri beznom pouzivani
. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou
. neodbornymi zdsahmi
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. hespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,
posobenim vody, neimernym tlakom a narazmi, Umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi
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Spoloénost MASTER SPORT s.r.o. si vyhradzuje vietky autorské prava k obsahu tohto navodu na pouZitie. Autorské pravo zakazuje
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